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PHONE: 234

BIHAR SCHOOL OF YOGA

THE FIRST SCHOOL. IMPARTING PRACTICAL TRAINING OF ALL SYSTEMS OF YOGA IN FIFTEEN DAYS. FOUNDED BY H. H, YOGASHAKTI
WITH THE PATRONAGE OF MAGNIRAM BAUNATH GOENKA CHARITABLE TRUST AND DEDICATED TO
SWAMI SATYANANDA SARASWATI

MONGHYR (BIHAR) INDIA

Dated  November 21, (9.

This 1s to certify that

COURSES i

Miss Zdena Bronislav.ska

HATHA YOGA resident Prague, Czechoslovakia, has

panacea for bodily ills

attended ana completed satisfactorily a

RAJA YOGA
mind making scheme

Course in Kriya Yoga, Hatha Yoga and other

YOGA NIDRA | Yogi ¢ Techniques, at the Bihar School of

psychosomatic yoga

Yoga, Monghyr.

BHAKTI YOGA
emotional adjustment

We are hereby certifying her as a qualified

and sublimation

teacher of Hatha Yoga.

KARMA YOGA :
normal exhaustion of i
abnormal complexes E -~
S o Loty amanls
GYANA YOGA (Swami Satyananda)

know what you are

Bihar School of Yoga, Monghyr,

SPECIAL FEATURES
literature, movie-films,
tours, toperecorded lessons,
journals, etc.

Ma Yogashakti has toured widely all over India and is leaving for world tour in 1966.
Those who want to invite her for a short visit may write to the Secretary of the School direct.
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Vizenej SVAMI ATMANANDE SARASVATI
d'akujem za intui¢ni pomoc a inspirdciu, ktoru

mi poskytovala napriek zemepisnej vzdialenosti.

Pani Ing. ANNE FWCHOVEJ srdec¢ne d'akujem
za citlivé pretlmocenie knihy do slovenciny
a hlboké porozumenie pri nasej spoluprdci.

Z. Bronislawska, 1991
Illustrations V. Mertova, 1991
Translation A. Flochova, 1991

Epiloque A. Flochové, 1991



Tito knihu s oddanostou a ictou venujem
vdzenému PARAMAHAMSOVI SvAMIMU
SATYANANDOVI SARASVATIMU.

Joga je dedicstvom minulosti a kultirou budicnosti.

Aj najjemnejsi vanok trdvu ohne, no trdva sa vzdpdti znova
narovnd, ako by sa viébec nic nestalo. Vichrica vSak znici
a vyrve 7 koreriov i najsilnejsie stromy.

Pruznost’ tela a pruznost’ mysle moéze vzdorovat fyzickym aj
mentdlnym vzruchom. Fyzickd a mentdlna pruznost ¢loveka
tizko spolu suvisia.

Dakujeme ddvnovekym mudrcom a joginom, ktori svojim
duchovnym rozhl'adom a poznanim dosiahnutym mentdlnou
afyzickou disciplinou zachovali Pudstvu toto dedicstvo indickej
kultiiry — jogu.

V tomto dynamickom storoli hektického a namdhavého
Zivota, v ktorom [ludia Ziju, je velkym stastim, Ze vela
pouZivatelov jogy a jej propagdtorov zacalo rozsirovat tiito
vedu, ktord prindsa ¢loveku zdravie, mier a poznanie.

Zdena Bronislawskd vykonala publikovanim tejto knihy
vel'ké dielo. Navstivila Indiu, kde pri nohdch svojho guma
Paramahansu Satyanandu Sarasvatiho prijala poznatky
o0 joge. Zdena je zndma tanecnica a ako tanecnica mala v sebe
vrodenii telesnu pruznost. Vycvikom jogy sa rozvinula aj jej
mentdlna pruznost.

Nech tuto knihu Studujii mnohi, aby sa jej praktiky konecne
stali sucastou ich kaZdodennych poboznosti k Vsemohiicemu.

Monghyr, India (Bihdr), 1967

Svdmi Satyananda Sarasvati



SVAMI SATYANANDA
O JOGE

Ezoterické ucenie o joge rozozndva v podstate tri
hlavné tela: hrubé, kauzalne (pric¢inné) a astralne.
Tieto tri teld sa e$te rozdeluju na desaf dalSich. Preto
je filozofickym omylom, povazovat naSe telo za
definitivne. V priebehu pafdesiatich alebo osemde-
siatich rokov I'udského Zivota by sme sa mali pokugaf
poznat vadésie, hlbsie a jemnejSie teld. Aby sme to
dokézali, je dolezité mat, ako hovorime, sprdvny stav
mysle.

Mozno zacat s meditdciou, alebo musime zacat so
zdkladnymi stupriami?

Ak ste schopni sediet desat minut v absolutnom
pokoji bez akéhokolvek fyzického ¢i psychického
problému, mozZete a dokdzete zacat priamo medi-
tovat.

MoZe joga zlepsit stav nevylielitel’ne chorého ?

Existuje vela psychosomatickych choréb, ktoré
moZe joga vylie¢if, no pravdu povediac, niektoré
choroby nemoze v istych pripadoch ovplyvnif ani
joga.

Znamend slovo joga v sanskrte jednotu s Bohom?

Slovo joga neznamendjednotu s Bohom. Staroveky
mudrc Patandzali vo svojich verSoch o kralovskej
joge definuje jogu takto: , Ovlddat funkcie mysle — to
je joga." Doslova joga znamena rovnovahu, vyrovna-
nost, sulad, harmoéniu; ak sa vSak ovldda muysel,
dosiahne sa napokon harmodnia a vznika jednota
medzi nizSou a vysSSou myslou — dusSou.

Definicia jogy vyjadruje disciplinu tela, mysle,
emocii a rozumu; je v nej zahrnutd aj nevyhnutnost
spravneho vycviku.

Aky je rozdiel medzi cvicenim jogy a inymi fyzickymi
cvikmi?

Predovsetkym si musime uvedomit, Ze z tohto
hlradiska nie je joga spravny vyraz. CviCenie jogy sa
tradi¢ne oznacuje ako pozicie jogy a medzi poziciami
jogy a inymi fyzickymi cvikmi su velké rozdiely.
Nemienime ostatné cvid¢enia kritizovat, lebo su velmi
potrebné pri rozvijani tela a svalov, ale na existujice
rozdiely treba upozornit:

1. pri cviceni pozicii jogy je spotreba kyslika
minimalna, no pri fyzickych cvikoch je maximadlna,

2. pri zotrvavani v poziciach jogy sa dychanie
spomaluje, pri inom fyzickom cvi¢eni sa vSak vel'mi
zrychluje,

3. teplota organizmu v poziciach jogy klesd, kym
pri inych fyzickych cvikoch sa podstatne zvySuje,

4. pri zotrvavani v pozicidch jogy sa latkova
vymena spomaluje, kym pri absolvovani inych fyzic-
kych cvikov sa vyrazne zrychluje,

5. pozicie jogy zastavuju katabolizmus (biologické

Stiepenie a okysliCovanie latok Zivej hmoty, pri
ktorom sa uvolfiuje energia), iné fyzické cviky ho
podnecuju,

6. pri beznom fyzickom cvieni preberaju svaly
najviac zivin — na ukor ostatnych organov, svaly
organizmu v pozicidch jogy dostavaju v porovnani
s ostatnymi orgdnmi minimdlne mnozstvo kyslika,

7. pri cviCeni jogy sa srdce zafaZuje postupne, no
pri inych fyzickych cvikoch stupa krvny tlak a rychlo
sa aj uvolnuje,

8. pri cviceni jogy potrebujeme minimalne mnoZz-
stvo jedla, no pri inom fyzickom cviceni sa spotreba
jedla podstatne zviacsuje.

To su teda niektoré rozdiely, no pozicie jogy
prindSaju aj dalSie osobitosti. Jednou z nich je
hormondélna ¢innost v priebehu cvifenia jogy, ktoru
nemozno pozorovat pri nijakom inom fyzickom
cviCeni. Ako dalSiu osobitost moZzno oznadif mimo-
riadne elektrické impulzy generované autonémnym
nervovym systémom. A je tu eSte d’alSia dolezita vec,
ktori nedosiahneme inym cvicenim: iba joga totiz
méze navodif vedomie vnutorného Zzivota. Ak sa ma
dosiahnut, aby l'udia obracali svoje vedomie dovnut-
ra, ni¢ nemdZe jogu nahradit.

Exotericka (vonkajSia) a ezotericka
(vnitornd) joga

Na ucenie o joge su rdozne, pozitivne aj negativne
nézory. V poslednych rokoch sa vSak myty o joge, t. j.
otdazky, ¢i mozno psychické a somatické choroby
ovplyvitovat pomocou uréitych praktik jogy, skimali
vedecky a zavery ukdzali, Ze je to mozné.

V podstate existuju dve formy jogy — ezotericka
a exoterickd. Urcité praktiky jogy su priamo spojené
s telom, mysPou, citmi a rozumom. ViaZzu sa na
vonkajsSiu stranku c¢loveka — teda ide o exotericku
jogu. Exoterickd joga je v sucasnosti veI'mi popular-
na, pretoze tisice ucitefov vo vSetkych kutoch sveta
objasiiuje tento exotericky systém s cielom zlep§if
l'udstvo. Tento systém jogy je vel'mi pristupny a nema
nijaky duchovny ¢&i okultny (mysticky) vyznam.
Miliény Tudi na svete nezaujima mysticky Zivot,
mystickd skusenost resp. duchovny Zzivot. Potrebuju
iba zdravé telo a mysel, ktord odolava stresu.

Vieme, Ze stres je najviacsim nepriatelom sucasnej
civilizacie. Najprv vznikda napatie, potom sa objavi
strach a po nom prichddza stres. Na jeho odstrafiova-
nie sa vyskuSalo vefa spdsobov. Niekedy je stres iba
povrchny a dé sa zvladnut, Casto sa vSak stdva naSou
prirodzenostfou a vel'mi fazko sa z neho dostdvame.
Urcite ste stretli mnohych Tudi, ktori su ustavi¢ne
v stresovych podmienkach a uz si ani nevedia iny
zivot predstavit. Podla jogy aj podla modernej vedy
zapri¢ifiuje tdto skuto¢nost va¢§inu chordb sicasnos-
ti. Nie iba vysoky tlak ¢i kardiovaskularne choroby,



ale aj zalddo&né vredy, cukrovka a migréna mozu byt
doésledkom stresu.

Tymito problémami sa zaoberd exotericka joga.

Druha forma jogy — ezoterickd joga Cize joga
duchovného Zivota — je uréena iba niektorym lud’om,
skuto¢ne spdsobilym pre duchovnu cestu. Preto tuto
jogu nerozSiruju ucitelia, ale vyucuje ju sam guru
v systéme guru — Ziak.

Podra tradi¢ného systému jogy je exoterickd joga
uvodnou — pripravnou cestou a ezoterické formy jogy
sut vy$Sou cestou. Obidve cesty si vzdjomne pospdja-
né a od seba zdvislé. Filozofia ezoterickej — vnutornej
jogy hovori, ze ¢lovek je viac ako telo a mysel. Telo nie
je Clovek a mysel dusa nie je Clovek; skutocna
osoba, skuto¢né Ja stoji nad nimi. Preto je nevyhnut-
né, aby kazdy c¢lovek naSiel svoje vlastné Ja.

Prvou zasadou jogy je, Ze ¢lovek nepoznd sdm seba.
Co pozname, to je nase telo a naSe meno. Vela ludi
dokonca nevie, ani ¢o sa nachadza v ich mysli; preto
st mnohi v stave ignorancie. Tato ignorancia,
nevedomost je nieto ako slepota. Slepec nemoze
vidiet slnko, vie vSak, Ze slnko existuje. Vysvetlite mu
to a on azda aj teoreticky pochopi, no slnko neuvidi.
Rovnako ak poviem, Ze je vo vas nieco viac, vlastné Ja
alebo svetlo, & nieco podobné, modzete suhlasit,
nemozete to vSak vidietf.

Pred mnohymi tisicro¢iami povedali mudri muzo-
via, svatci, proroci a mudrci v Indii, Ze by sme mali
vedief, kto sme. Ich vyroky v upani$ddach (starove-
kych spisoch) zneju: ,, Ty nie si toto telo, ani zmysly,
C¢i tato mysel, ani hmotnd existencia, ale ziarivé
a nekone¢né a homogénne nieco."

Budha nazyval tento stav poznania nirvanou.
Hlasal, Ze ak prekro¢ime myslienku na telo a iné
materidlne myslienky, dosiahneme skusenost, ktord
sa nazyva nirvana. Grécky filozof Sokrates pripomi-
nal svojim priaznivcom, obdivovatelom a priatelom
jedinu ,Poznaj sam seba." Vyslovil vela
mudrosti, no ustrednou témou jeho ucenia boli tieto
tri slova: ,,)Poznaj sdm seba."”

V Indii sa tradovalo ucenie véd a upanisad.
Zahtnalo ucenie Budhovo aj ucenie Sokratovo. Ak
povies, ,poznaj sam seba", v skuto¢nosti to znamena,
7e¢ musi§ spoznat svoje Ja. Vlastné Ja pozndvame
postupne, krok za krokom.

vetu:

Musi§ poznat svoju mysel, no predtym, neZ ju
spoznd$, musis vedief, aké sily pdsobia v tvojom tele.
Svoje telo pozna§, o tom nemozno pochybovat.
Sklad4d sa z kosti, krvi, svalov, nervov, drene atd.,
vyndra sa vSak otdzka: , Nie je tu eSte nieCo iné?"

Zivot nam umoZiuju krv, kosti, svaly, nervy
a drei? Nie, v naSom fyzickom tele su sily, ktoré v joge
oznacujeme ako slnecné a mesacné sily. Tieto dve
volné sily v naSom fyzickom tele kontroluju nas zivot
a naSe mentdlne funkcie. Tieto dve sily mozno
spoznat pomocou cvi¢enia hatha-jogy. Okrem nich
st vSak v naSom tele eSte iné sily, napriklad emocio-

ndlna sila: milujeme, nendvidime, méame pocity
a dojmy, zachvacuje néas Ziarlivost a hnev. Takto sa
prejavuju emécie. Kto nema v sebe tuto silu, nemdze
milovat, nemdZze nendvidiet.

Mozno to ilustrovat na velmi hrubom priklade:
elektrické svetlo dokazuje, ze tu existuje energia,
pretoze bez energie sa Zziarovka nerozsvieti; za
svetlom je teda sila. Rovnako je to aj s nendvistou,
laskou, Zziarlivostou, Ziadostivostou a hnevom. Nazy-
vame ich manifestdciou alebo vyjadrenim urcitej sily.
Tuto silu musime poznat a spozname ju pomocou
cvi¢enia bhakti-jogy (joga lasky a uctievania). Za
tymito fyzickymi, materidlnymi a charakterovymi
silami je eSte nieCo viac.

Ako sa o tom presved¢if? MoZzno sa o tom
presved¢if len myslenim? MozZno to overit iba v mysli,
alebo treba prekro¢if mysel, aby sme sa o tom
presvedcili?

Je to nelahka situdcia. V joge sa jasne hovori:
Zastav mysel a ziska§ skusenost, pretoze mysel je
konecna, zrodend z hmoty, mysel funguje v priestore
a Case. Mysel méa limitované rozmery, kategdriami
mysle su Cas, priestor a predmet.

Skusenost, ktoru Budha nazval nirvdnou, nie je
subjektivnou zdleZitostou mysle. Ti, ktori sa usiluju
odhalif tento stav skdsenosti, uréite dospeju k pozna-
niu, 7e mysel treba nevyhnutne prekrolif, pretoze
ked meditujeme alebo rozjimame, pohybujeme sa
v oblastiach nasej mysle, a nie nad iiou.

Dokonca aj v modernej vede existuje urCity spdsob
sprdvania sa, ktory nemoZno definovaf nijakym
zdkonom mysle. Velky vedec FEddington hovori o zéko-
noch nepodmieneného konania (indetermindcie).
Pozoruje podivné, nelogické a nematematické spra-
vanie sa elektronov. Ak je v hmote pohyb, je vedecky
a matematicky predvidate'ny, no ak sa hmota sprava
excentricky, aky bude zdver? Spominany vedec
hovori, Ze tdto indeterminacia spravania sa elektré-
nov je pochopitelna iba vtedy, ked mysel' dokdze
preskocif cez mysel.

Z uvedeného vyplyva, Zze mysel sa sprdva podla
ur¢eného zdkona. Aby sa dosiahla spominand hlbSia
skusenost, musi mysel preskoc¢it sama seba, no ako to
dosiahnut? Mysel je totiz bariérou medzi mnou
a touto skusenostfou. A tu nastupuju metédy ezoteric-
kej jogy, aby ndm pomohli.



Bhagavadgita
Pdtndsty spev

Vzneseny povedal:

1. Hovori sa o trvdcnom figovniku, ktory md korene nahor
avetvy nadol a ktorého listy tvoria chvdlospevy. Kto ho poznd,
Je znalcom véd.

2. Jeho vetvy Zivené kvalitami sa rozbiehaju nahor i nadol,
ich vy¥honkami su zmyslové predmety a dole vo svete l'udi sa
rozprestieraju korene, ktoré putaju k cinom.

3. Tu na svete nemozno postrehniit’ jeho podobu, ani jeho
koniec, ani zaciatok, ani zdklad. AZ pddnou zbrariou
neutkvievania tento pevne zakoreneny figovnik padne.

4. Treba vyhl'adat cestu, 7 ktorej sa uZ nevracajii ti, ¢o k nej
dospeli, so slovami: Utiekam sa teraz k onej osobe, 7 ktorej
vyviera praddvna ¢inorodost’.

5. Ti, ktori nepoznaju pychu a klam, ktori premohli zlo
utkvievania, zotrvdvaji vo svojej podstate, utiSili svoje
Ziadosti a vyslobodili sa z protikladov nazyvanych blaho
a strast’, krd¢aju nepoblizneni onou vecnou cestou.

6. Silnko, mesiac, ani oheri neoZaruju maoj zvrchovany
pribytok, odkial’ sa nevracajii ti, ktori k nemu dospeli.

7. Zlomok mria samého sa vo svete Zivych stal vecnou Zivou
dusou a pritahuje pdt zmyslov a Siestu mysel’, ktord tkvie
v prirode.

8. Pdn ich undsa, ked’ vstupuje do tela aj ked’ich opusta
a putuje d’alej, podobne ako vietor undsa vone z ich pribytkov.

9. Prebyva v sluchu, zraku, hmate, chuti, ¢uchu aj v mysli
a odddva sa zmyslovym predmetom.

10. Ci odchddza, & ostdva, alebo & ich v spojeni
s kvalitami vnima, blidiaci ho nevidia, vidia ho vSak ti,
ktorych okom je poznanie.
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UVOD DO JOGY

Korene jogy siahaju do davneho staroveku Indie,
velmi pravdepodobne do obdobia proto-indickej
kultury. Podla staroindickej mytoldgie dosahuje po-
Cet pozicii jogy 8 400 000. Toto &islo sa ndm zd4 byt
mozno neuveritelné. No ak si vSimneme pohyby
celého tvorstva a konkrétne pohyby Fudského tela, od
pohybov doj¢ata aZ po pohyby starca, zistime, Ze
maju urditu suvislost s poziciami jogy.

Dojc¢a sa pohybuje zvidcSa v polohdch, ktoré sa
podobaju poziciam hatha-jogy, ako napr. pozicia
matsjasana, mandukdsana, bhudzangdsana, siddha-
sana a pod. V jednej z takychto pozicii zije ¢lovek eSte
pred narodenim, kym uzrie svetlo sveta; je to pozicia
garbhasana. Ked sledujeme pohyby zvierat, vtdkov,
ryb, plazov a inych zivolichov a porovnavame ich
s poziciami jogy, ktoré sa nazyvaju podla tychto
zivocichov (pozicia kobry — bhudZangdsana, pozicia
ryby — matsjdsana), zdd sa nam, Ze vSetky pohyby
tvorstva su vlastne poziciami jogy.

Pocet pozicii jogy suvisi s indickou mytoldgiou;
dozveddme sa z nej, ze boh Siva, ktory je symbolom
vzniku a zédniku vSetkych foriem existencie, odovzdal
tieto pozicie ludstvu. Pozicie jogy sa teda vraj
vztahuji na pohybovy vyvoj celého tvorstva. V kla-
sickej hatha-joge sa uvadadza osemdesiatStyri vybra-
nych a vypracovanych pozicii. Indicky ucitel' jogy
— guru Svdmi Sivdnanda vybral z nich najdolezitejsie
a ucil svojich ziakov ovlddat tieto pozicie (v Indii aj
v niektorych inych krajinach).

Svdmi Sivdnanda je zakladatelom védaistickej Skoly
v RiSikési, spolocnosti Divine Life Society, ktora ma
pobocky nielen v Indii, ale aj v Euréope, Amerike,
Afrike, Austrdlii a na Novom Zélande.

Pozicie jogy posiliiuju telo, rozvijaju silu svalstva
a upokojuju mysel. ZlepSuju funkciu zliaz v organiz-
me, peristaltiku C¢riev, zazivame, vyluCovanie a dy-
chanie. Umoznuju zlepSovanie ¢innosti mozgu. De-
presie ustupuju a smer zivotnej cesty sa pomaly
obracia k sebazdokonalovaniu. Ked sa mysel upoko-
ji, vyvinie sa silna vola, inSpirdcia; ¢lovek sa zbavuje
slabosti. Pomaly si uvedomuje usudok, charakter
a sebadoveru. V modernom chdpani nie je joga
nabozenstvom, ale vedou prepracovanou diavnymi
mudrcmi s velkymi dusevnymi kvalitami, ktori spo-
znali najvysSie zakonitosti prirody a l'udskej prirodze-
nosti.

V nasledujucich statiach sa opierame nielen o kla-
sické diela o joge, ale aj o diela niektorych sucasnych
teoretikov a praktikov jogy, ako aj o vlastnu sktse-
nost, ktorej vysledkom je usilie poskytnut zdujemcom
o jogu dostatocny prehlad o tomto uceni, ale predo-



vietkym daf im k dispozicii pomécku, podla ktorej by
mohli samostatne postupovat. Cielom jogistickych
cvi¢eni opisanych v tejto knihe nie je iba dosiahnuf
fyzicku a dusevnu zdatnost, oZivenie ¢innosti ¢loveka,
prediienie mladosti a aktivizdciu staroby, ale aj
moralny a duchovny rast.

NajndpadnejsSim vonkajSim znakom systému jogy
su rozne polohy ¢i pozicie tela, ktoré sme uz
spomenuli a ktoré sa v sanskrte nazyvaju dsany, dalej
sustava dychovych cvikov — prdndjama a napokon
cviky, ktoré maju sfahovanim svalov ovplyvnit pra-
nicku energiu, — bandhy a mudry.

Dychacie cviky nazyvame stihrnnym ndzvom prd-
ndjdma. Prandjama a rdzne pozicie tela spolu suvisia.
Prandjama predstavuje rad r6znych druhov dycha-
cich cvi¢eni, ktoré maju vo vzfahu k Tudskému
organizmu odliSné ulohy. Je to viac nez ddkladne
prepracovana technika dychania. PredovsSetkym je to
spdsob na rychle okysli¢enie krvi; prdndjama umoz-
fiuje privddzaf dostatoéné mnozstvo kyslika, ktory je
energiou pre Zivotné procesy buniek. Zivotodarna
sila, ktora sa nazyva prana, prudi celym telom
sucasne s kyslikom, ktory sa stdva sprievodcom tejto
zivotnej sily.

Jogisti zastavaju ndzor, Ze dizka zivota je podmie-
nend poltom dychov a ich trvanim. Zivot sa teda
nepocita na roky, ale na dychy. Jogistické dychacie
cviCenia tvoria domyselny systém, ktory rozvija plica
a regeneruje cely organizmus. Zaklada sa na uvedo-
melom nadychu, zadrzani dychu a vydychu (na
zaCiatku s opatrnym zadrzanim). Tym sa vytvori
zédklad na okysli¢enie krvi a zlepSenie jej zloZenia.
Tak sa, samozrejme, zabrani vzniku mnohych cho-
robnych procesov v 'udskom organizme, z ktorého sa
pri takomto dychani odstranuju nepotrebné latky.
Vytvara sa celkom nezvycajnd energia, nie taka, aka
vznikd z prijimanej potravy, no moZno fiou potravu
¢iastotne nahrddzaf. Preto je v praxi jogy potrebnd
diéta.

Pri dychacich cviceniach prdnajamy treba dodr-
7iavaf tieto podmienky. Posadime sa do pohodlnej
sustredovacej pozicie na kozuSinu alebo vlnenu
prikryvku, smerom k vychodu, pripadne severu,
pokial’ mozno v pokojnom prostredi. Nezaciname
cvi¢it bezprostredne po jedle, ked mdme plny zald-
dok; po¢kame asi hodinu. VSeobecne uprednostniuje-
me Tlahku stravu pred fazkymi jedlami. Kazdé
z opisanych dychacich cvi¢eni pdsobi odliSne na telo
i na mysel.

Aj bandhy a mudry su ddlezitou sucéastou jogy.
Spolu s 4sanami a prdndjamou vytvaraju harmonicky
celok hatha-jogy. Takto prospievaju Cloveku jednak
dusevne a jednak fyzicky. Obrazne povedané, riadia,
rozdeluju, brzdia, a tak usmerfiuju prudy prany,
kontroluju funkciu svalov a nervov s mimovolnymi
pohybmi. Dosledné cvicenie tychto sucasti jogy
prind$a c¢loveku pevnost a neochvejnu silu tela,

gistotu mysle, trpezlivost, priame a citlivé vnimanie,
nepriptitavanie sa a vyzarujucu silu. Spinanie tychto
siedmich poziadaviek jogy upeviiuje osobné bytie
a dokonalost na vrcholovych stupiioch jogy. Najdole-
zitej$ie je zachovdvaf &istotu mysle.

Fyzickt a dusSevnu silu dosahujeme precvicovanim
d4san. Pranické priechody ocisfujeme prandjamou,
ktorou sucasne ziskavame pocit Tahkosti. Velku
trpezlivost, ktord je nevyhnutnd pri sustredovani sa
a dychacich cvic¢eniach, ziskavame obriatenim mysle
dovnutra, pratjdhdrou. Priame vnimanie a schopnost
rozliSovat pravdu si vypestujeme sustredovanim
mySlienok a pozornosti, samjamou (zltcenie dhdrany,
dhjdny a samddhi). Po odputani sa od vS§etkého, Condm
kladlo prekdzky, ziskavame neovplyvnitelnost, vse-
strannu stabilitu a vyrovnanost a s nimi prichddza
vysoky stupenl jogy — samadadhi.

V naSom vnutri su nepriatelia, ktori utocia na
usTachtilé vlastnosti charakteru, ohrozujui nase vedo-
mie a chcu ovlddnut naSu osobnosf. Hnev, nésilie,
7iadostivost a ndruzivost na nds udtodia a vyzaduju
splnenie svojich zelani. Aby sme mohli tychto nepria-
tefov spoznaf a nad nimi zvitfazi, musime sa vediet
ucinne branif a usilovat sa oslobodit od nich lepsiu
a zdrav$iu Cast naSej mysle.

Metédy jogy nam ukazuju sposob, ako mdame
zaobchddzat s nepriateI'mi v naSom vlastnom vnutri
a ako ich mdme zneSkodnit. Ked sa tak stane, az
potom sa otvori cesta k vySSiemu poznaniu zmyslu
Zivota.

Kazdy z nds md r6zne povahové vlastnosti, ktorych
vzdjomny pomer nie je vzdy kladny. Naopak, tieto
povahové vlastnosti pdsobia vel'mi protichodne a vy-
voldvaju jednak psychicky nepokoj a jednak trieStia
mys$lienky; dosledkom toho modZze byt niekedy aj
du$evnd rozvratenost.

Clovek, ktory nedokaze sustredif svoju silu, nema
ani dostatok vole na to, aby vykonal v zivote nieco
zdvazné a prospes$né. Preto musime byf dobrymi
velitelmi zlozitého néstroja svojho organizmu, lebo
iba uvedomelé a harmonické zladenie bytosti a vSet-
kych jej zloziek vedie k rozvinutiu vnutornej osobnos-
ti a individudlnych talentov.

Talenty driemu v kazdom cloveku,
viacsina z nich sa neaktivizuje, ostdva v latentnom
stave. Jogou vS8ak moZno naplno rozvinut aj maly
talent. Na tieto otdzky vSak ndjde odpoved uz kazdy
Citatel' sam, po urcitych skusenostiach ziskanych na
zéklade osobnych poznatkov. Osobné zazitky su vzdy.
najvierohodnejSie a najsmerodajnejSie.

no velka

Vzhladom na rdzne sklony a povahu C¢loveka
vyvinulo sa postupne niekol’ko smerov jogistickej
praxe, z ktorych najznamejSie su: rddZa-joga (krafov-
ska joga), dzridna-joga (joga mudrosti a poznania),
karma-joga (joga Cinu), bhakti-joga (joga oddanosti
a lasky), hatha-joga (joga ovladania tela a mysle).
Uvadzaju sa aj dalSie smery jogy. Ich ndazov zvycCajne
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naznacuje, ktory prvok sa v jednotlivych smeroch
jogy zdoéraznuje.

Vietky druhy jogy maju viest k vnutornej prestav-
be celej Pudskej bytosti, no ak md tdto uslachtild
nduka mat uspech, je nevyhnutné, aby sme neustdva-
li vo svojom usili a verili, Ze dosiahneme vytyéeny
ciel. CiastoénYm Usilim dosiahneme iba nedokonalé
¢iasto¢né vysledky. Jednotlivé smery jogy nemozno
v praxi od seba oddelif. Zapadaju totiz jeden do
druhého a ich suhrou sa dosiahne ziaduci vysledok
— integréacia vSetkych smerov jogy.

Kazdy z néds sa mdze venovat vietkym smerom jogy
sucasne, predpokladom vsak je, ze bude uprednos-
tiiovaf jeden smer — cestu, ktord patri k podstate jeho
osobnosti. Toto hovori Paramahamsa Svdmi Satyananda,
pricom sa odvoldva na svojho uclitela Paramahamsu
Sivdnandu, ktory hlboko veril spominanej suhre jed-
notlivych smerov jogy, ktoru nazval ,integrovanou
jogou". Pripominal, Ze integrovand joga spdja rozne
polohy osobnosti, tak ako sa spdjaju rieky na suto-
koch a ustia do ocedna. Jeho heslom bolo: ,,Sluzit,
milovat, meditovaf, realizovat".

Cleniti $trukturu jogy moZno symbolicky prirov-
nat k rozvinutému stromu, pripadne k toku nespoci-
tatelného mnoZzstva riek, ktoré sa vlievaju do ocedna.
Paramahamsa Svdmi Satyananda vysvetluje Struktiru
jogy takto: Existuje vela rozdielnych metdd jogy.
Mozno ich je viac ako sto. Vadc¢§ina z nich vSak nema
velky vyznam.

Niekedy modzeme mat dojem, Ze si r6zne druhy jogy
dokonca odporuji, no ich rozdielnost postupne
mizne. Uz sme spomenuli niektoré zdkladné smery
jogy. Okrem nich medzi znamejSie patria eSte napri-
klad mantra-joga, kundalini-joga, svara-joga, krijd-joga,
PataridZaliho joga, ktord sa nazyva aj astdnga-joga,
a vela dalsich.

Najzndmej$ie metddy jogy sa rozdeluju na paf
zdkladnych skupin, podla osobitnych znakov.

Bhakti-joga je vhodné pre lI'udi so zlozitym citovym
zivotom. Je to cesta lasky a neziStného sucitu so
vSetkymi tvormi a s celou prirodou, cesta trpezlivosti,
pokory a odovzdania sa laske a voOli bozej.

Karma-joga je vhodna pre l'udi prevazne nepokoj-
nych, ktori su ustavi¢ne v ¢innosti. Karma-joga je
cestou neziStnej aktivity, ktord nie je motivovana
tuzbou po odmene. Vychdadza zo zdkladov jamy
a nijamy. V nesebeckej praci prameniacej z tuzby
poméhat vSetkym bez vlastného prospechu sa dosa-
huje vnutorny prerod.

RddZa-joga je cestou ludi, ktori s schopni vnimat
hiboké zazitky, skumat sami seba a dokdzu sa
sustredit. Je to cesta ovlddania vole. Ukazuje, ako
mozno nepokojnt mysel sustredif dovnutra, na tzv.
jednobodovu pozornost. Sucasne s cvicenim vnutor-
ného sustredenia moéZeme si pomocou radza-jogy
osvojif mravné poziadavky, ktoré potom svojvolne
neprekracujeme. Tieto poziadavky sa vysvetfuju
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spolu s ostatnymi smermi jogy v O0smich stupinioch
radza-jogy:

1. jama (zékazy), 2. nijama (prikazy), 3. dsany
(pozicie tela), 4. prdndjdma (riadenie dychania), 5.
pratidhdra (vnimanie zmyslov), 6. dhdrand (koncentra-
cia), 7. dhjdna (meditacia), 8.
— nadvedomie).

Hatha-joga vyustuje do radza-jogy. Ludia silnejsie
sputani telesnymi potrebami mozu pomocou hatha-
-jogy naladif energiu svojej mysle i tela na dosiahnu-
tie ¢o najlepSieho zdravia a pokoja duse. Hatha-joga
je sustavou telesnych a dychacich cvikov, Ktoré
pomdhaju rychlej§ie dosiahnuf dobré vysledky
v ostatnych druhoch jogy. Zo zaciatku mozZno pesto-
vat hatha-jogu ako samostatny smer.

Dzridna-joga je vhodnd pre ludi, ktorych zaujimaju
informécie o podstate Zivota, vytrvalo hladaju odpo-
ved na otdzky suvisiace s existenciou aj mimo svojich
osobnych zazitkov, hladaju pravi podstatu nasSho
bytia a nasSej ulohy na zemi aj vo vesmire a usiluju sa
o hlboké sebapoznanie. Dziidna-joga je joga Cistého
poznania.

Mobzeme teda povedaf, Ze pre Tudi s réznymi
povahovymi vlastnosftami je vhodny zodpovedajtci
smer jogy. Radza-joga je vhodna pre udi s hlbokymi
dusSevnymi a filozofickymi sklonmi, dZznana-joga zase
pre Iudi raciondlne mysliacich s vyspelymi filozofic-
ko-intelektudlnymi sklonmi, bhakti-jogu by mali
pestovat ludia, ktori maju emociondlny temperament
a karma-jogu l'udia so sklonmi k charitativnej ¢innos-
ti. Pre eSte uzSie okruhy ludi s osobitnym zameranim
a vynimo¢nymi povahovymi vlastnostami st urcené
Specidlne smery jogy, ako napr. krijd-joga, ndda-joga,
mantra-joga, tantra-joga, kundalini-joga ainé.

Z hlavnych piatich smerov jogy, ktoré sme v pred-
chédzajucich statiach charakterizovali, si povieme
trocha viac o zdkladnej hatha-joge. Pripravuje cestu
ostatnym smerom jogy. VSetky smery jogy povazuju
za podstatné fyzické a duSevné zdravie, Co je zakla-
dom aj hatha-jogy.

Hatha-joga sa vztahuje k prvej Casti rddza-jogy ako
pripravnd praktickd Casf. Samotnd rddza-joga v lasti
samjamy, t. j. v poslednych troch stupnoch, je
mimoriadne fazka.

samddhi (osvietenie

Hindské slovo hatha znamen4 tvrdoSijny, nedstup-
ny. V sanskrte vyjadruje nésilie, moc, urputnost.
Mnohi pripisuju takyto vyznam aj vyrazu hatha-jo-
ga, Co nie je sprdvne. V diele o hatha-joge Svdmi
Satyananda hovori: Slovo hatha sa skladda z dvoch
slabik — ha a tha. Ha znamend4 mesiac, tha slnko
a joga vyjadruje spojenie. Hatha-joga oznacuje teda
sulad medzi mesaénym a slne¢nym aspektom. NasSa
prva nosné dierka patri slnku, 'avd mesiacu. Mesiac
zasahuje do duSevnej hladiny, kym slnko ovldda
fyzické a zivotné procesy. Obidve nosné dierky maju
hiboky vzfah k symbolom slnko — mesiac aj k pranic-
kym prudom.



Prédna, modernym jazykom charakterizovana ako
bioplazmaticka energia, sa spdja s dychom, existuje
vSak aj mimo dychania.

V klasickom texte Ghéranda-samhita (1. kapitola,
strofa 8) sa hatha-joga oznacuje pojmom ghatastha-jo-
ga. Ghata je konvica, dZzbédn ¢iZe nddoba a oznacuje
vlastne podobu tela. Slovo stha oznacuje obsah,
umiestnenie. Ghatastha teda vyjadruje obsah fyzic-
kého tela. Fyzické telo je ako nevypdleny dzbdn; ak sa
do neho naleje voda, rozmoc¢i sa. Ked je vsak
vypaleny, je dostatoCne pevny, aby sa v nom voda
udrzala. Tak isto telo zosilnie, ked sa vytvrdi ohiiom
jogy (hatha-jogy). Tato symbolika dokonale vyjadru-
je zakladny ciel a filozofiu hatha-jogy.

Joga ako prostriedok na dosiahnutie vysSich
cielov — poznania a oslobodenia

Na tato tému prebieha dialég medzi jogistom
a predstavitelom védaistickej filozofie (Svdmi Satya-
nanda: Yoga discussed in relation to other thoughts. A dialog
on practical Yoga).

Védanta je najvyssi filozoficky smer, ktory vobec
ludské myslenie dosiahlo. Je komplexny. Podla
ucenia védanty je Clovek vo vecnosti vol'ny, slobodny
a vecCne spojeny s brahmom. Toto spojenie si vSak
musi uvedomif pomocou svojho vnitorného vedomia
a sebaspytovania.

Otdzka: Treba sa teda vobec podrobovat’ disciplindm jogy ?

Odpoved: Jogistu nezaujimaju zavery védanty,
uvedomuje si vSak intelektualne a fyzické obmedze-
nia. Aby ziskal stav vnitorného vedomia na realiza-
ciu zaverov védanty, nevyhnutne potrebuje telesny,
dusevny a duchovny vycvik.

Védanta je dosledok, kym joga je prostriedok na
dosiahnutie dosledku.

Clovek sa neméze jednoducho oslobodit a odputat
od otroctva tela a od avidje (nevedomosti). Najprv
musi pripravif svoje telo a mysel, a to pomocou 4san,
pranajamy a koncentricie. Prostrednictvom tychto
disciplin jogy vytvori zo svojho tela najjemnejsi
nastroj. Veda a anta znamend vrchol poznania;
vyslednym cielom je méksSa — oslobodenie.

Hoci by sa zem i ¢lovek pominuli
a slnko a vesmir prestali byt
a Ty by si ostal sam,
kaZdd existencia by existovala v Tebe.
E. Bronteovd

Niektori filozofi, medzi nimi aj S. Rddhakrisnan, sa
zmienuju o tom, ze Pudskd mysel md aj iné vnimacie
schopnosti okrem tych, ktoré sprostredkuva pat
zmyslov. Vyslovili dokonca nédzor, Ze mozog nie je
vdbec nevyhnutny pre uvedomelt ¢innost a Ze okrem
rozumovych a pamafovych schopnosti podmiene-
nych mozgom st v nds aj iné mentdlne sily. Stari
indicki myslitelia poznali to, ¢o by sme v sucasnosti

nazvali metapsychickou vedou. Vo svojich dielach
uvadzaju, Ze bez pomoci vonkajsich zmyslov m6zeme
ziskat vnutorné videnie a pozndvanie a Ze sa mOzeme
staf nezdvislymi od c¢innosti, ktord vykondvame
fyzickymi zmyslami a mozgom. Predpokladaji, ZzZe
okolo nds je S$ir$i svet, neZ sme normdlne schopni
vnimat. AZ sa naSe o¢i jedného diia lep$ie otvoria
a zadénu vidief aj tento S3ir$i svet, zvad$i sa nase
vnimanie tak prekvapujuco ako vnimanie slepca,
ktory po prvy raz uzrie veci okolo seba. Existuju
zakony ziskavania tohto Sir§ieho vnimania a prejavov
skrytych sil. Pestovanim jogy, ktord nam pomoZe
zlepsit koncentriciu, fixdciu mysle a pozornosti na
najhlbsie pramene sily, mdZeme spoznaf podstatu
svojej duse.

Joga ndm pomdha dosiahnut vy$Siu troveni vedo-
mia premenou psychickej sustavy, ¢o nam umozni
prekro¢it hranice vytvorené vSednou ludskou skuse-
nostou. Ludia, ktori poznaju jogu, pripustaju, Ze joga
predstavuje nevyhnutnt korekciu nasSej sucasnej
mentality, ktord je prefaZend vonkaj$imi vecami
a odcudzena pravému duSevnému zivotu priliSnou
¢innosfou, usilim ziskavat hmotné statky a vyhlada-
vanim zmyslovych pozitkov. Tych, ktori pachtenim
sa za neuslachtilymi zmyslovymi po6zitkami plytvaju
svojou drahocennou Zivotnou energiou, ani joga
nepritahuje. No aj takito l'udia sa modZu pestovanim
jogy zmenit a Casto aj zachrdnit pred beznadejnostou
svojho bytia. Joga ddva zivotu jasny zmysel, otvéra
Cisté srdcia a doddva chuf aj energiu na vykondvanie
kazdodennych vSednych povinnosti.

Po tvrdych skusSkach a odriekani sa jogista ocitne
Casto osamoteny, je vSak naplneny mierom a porozu-
menim pre vSetky typy zZivotnych omylov. Stiva sa
pevnym pilierom, o ktory sa mdzu opriet aj ini (a
Ccasto to tak robia) a pocet tych, ktorym pomaha,
zavisi od velkosti jeho duSevnej i duchovnej sily.
Guru modZe poskytovat svetlo poznania Sirokému
okruhu Zziakov, pripadne uzkemu kruhu jednej rodi-
ny. Umiernenost a ldskavd mudrost jogistu sa preja-
vuje aj v jeho sprdvani sa, reCi a celom vzhlade.

Je nesmierne tazké zasievat veéne pravdivé idey do
mysle F'udi zijucich v rychlom tempe sucasnej civiliza-
cie. Joga vsak §iri tieto idey nendsilne; umoznuje nam
osvojif si ich bez toho, Zeby sme museli ¢okol'vek
menif na spdsobe ndsho zivota. Ucenie jogy a jej prax
sa stava majakom trvanlivosti a opory vo vSetkych
7ivotnych situdcidch, aj v tych najfazsich. Clovek
potom pocifuje mimoriadnu zodpovednost za svoje
¢iny a vdaka zvicSenej citlivosti aj vypestovanej
intuicii ich dokéze usmerfiovat tak, aby neSkodili ani
jemu, ani jeho okoliu a spoloc¢nosti, v ktorej Zzije.

Praktické pokyny

Névody na praktické pestovanie cvikov jogy su

zhrnuté do Strndstich kapitol. Kazda z nich je
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upravend tak, aby sa dala $tudovaf ako uzavrety
celok. Obsahuje opis pozicii, dychacich cvi¢eni, ktoré
patria k pozicidm, ako aj pripravnu gymnastiku jogy.

Jednotlivé kapitoly tvoria stupne schodiska s na-
rastajicou ndro¢nostou. Nemozno ich preskakovat,
vracat sa, pripadne niektort vynechaf. Ni¢ neziska-
me, ak ich budeme $tudovat pasivne. S knihou v ruke
treba zacaf ihned aj cvi¢it. Vlastnymi zdzitkami si
overime pdsobenie opisovanych pozicii a dychania.
Ak nés tieto skusenosti podnietia k dalSiemu Studiu
a zaujme néas, aky podrobne vypracovany zaklad ma
tato prastard nauka a aky vyznamny tuzitok by mohla
priniest nd$mu psychickému poznaniu, potom sa
postupne ponorime do jogistickej praxe.

Poméze ndm pritom, ak budeme dodrziavaf nie-
kolko pravidiel:

1. Pozicie a dychanie cvi¢ime, pokial moZno, rdno
pred ranajkami, nalacno, po vyprazdneni.

2. Spanok, odpolinok a diétu prisposobujeme
programu cvikov, ktoré cvi¢cime. Cvifenie zaraduje-
me do svojho denného programu tak isto ako iné
povinnosti.

3. Miestnost, v ktorej cvi¢cime, md byt dobre
vyvetrand a mdme v nej mat dostatoény priestor, aby
nam pri cviceni neprekazali predmety nachddzajice
sa okolo nds. Inak si mo6Zeme zapric¢inif uraz.
Prikryvku, na ktorej si zvykneme cvi¢if, nevymiefiaj-
me; ma byf rovnd a nie privelmi makka.

4. Pri cviCeni sa nepondhfame, ale sledujeme cas,
aby sme mali po skonceni cviCenia dostatocnu
moznost pokojne si uvolnit svaly aj mysel. Toto
uvolnenie m4 byt umerné ndmahe a energii vynaloZze-
nej na cvi¢enie gymnastiky jogy a zaradenych pozicii.
Ak sa unavime, relaxujeme aj medzi jednotlivymi
cvikmi.

5. Po cviceni sa nikdy nesprchujeme. Naopak,
v praxi jogy prevldda zvyk sprchovat sa asi desaf
minut pred cvicenim pozicii, prandjamy alebo kon-
centrdcie mysle. Po cvi¢eni sa uZ netreba osviezovat
kupelom, lebo samotné cvidenie jogy musi poskytnut
dokonalé osviezenie. Predpoklada sa, samozrejme, ze
prostredie, v ktorom sa cvici, je Cisté.

6. Ranajkujeme az po skonceni cvi¢enia. Ranajky
maju byf lahké: ovocie, ovocnd §fava, mlieko, syr
a Caj alebo kava. Ich kvalitu aj kvantitu prispdésobime
nasim celodennym povinnostiam, charakteru prace
v zamestnani a pod. Ak chceme cvidif po vydatnejSom
jedle, obede alebo veceri, pockdme najmenej tri
hodiny.

7. Jednotlivé cviky gymnastiky jogy sa maju cvicit
plynulé a v sulade s dychanim. V poziciach urcity Cas
pokojne vydrzime. Zacdiato¢nikom sa neodporuca
vyberat si cviky z vys$$ich kapitol, mali by zachovdvat
metodiku postupu. Vynimkou modZu byt jednotlivci,
ktori maju vrodené dispozicie na urcité cviky. Pokro-
¢ili adepti jogy, ktori uz nemaju tazkosti v obratenych
polohdch, t. j. dole hlavou, moéZu zaujat poziciu
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SirSasana hned na zaciatku cviCenia. Vyuziju tak tuto
poziciu na osviezenie pred dal$imi cvikmi a dosiahnu
tak lepSie vysledky.

8. Po dlhsej prestdvke zaprifinenej napriklad cho-
robou, cestovanim alebo nevhodnym prostredim,
v ktorom nemoZno pravidelne cvi¢if, za¢iname opéat
cvi¢it postupne, pomaly, a nie hned naplno, ako sme
boli predtym zvyknuti. Ak mdme velmi mdlo Casu,
cvi¢ime iba pozicie surja-namaskara alebo Sir§dsana.

V jednotlivych kapitoldch su pozicie zostavené
postupne, metodicky a uvadzaju sa pri nich presne
zostavené cviky gymnastiky jogy. Preto modzeme
cvi¢it sami, v intimnom prostredi. Pri §tudiu a reali-
zacii niektorych pozicii a cvikov si totiz samota
a pokoj nevyhnutné.

Dolezitym faktorom je pravidelnost. Aj v takom
pripade, ked nemdme dost ¢asu na dlhSie cvienie,
zacvi¢ime denne aspon jednu poziciu. PoruSovanie
pravidelnosti je velkou prekdzkou na ceste k uspechu.

9. Po dosiahnuti urcitej pozicie treba v nej urcity
¢as vydrzaf. Tym sa vytvoria podmienky ozdravuji-
ceho poOsobenia cviCenia na funkciu celého organiz-

mu. Rychle ukoncenie polohy, ako to byva pri
beznych gymnastickych cvikoch, nemd takyto
ucinok.

10. Z cviCenia jogy nemoZzno vytvorif $ablénu ani
uniformitu. Kazdy si podla stupna svojho poznania
vyberie pre seba najvhodnej$i spOosob cvicenia.

Pozicie a koncentrdcia by sa pre nds mali staf
schodikmi k jednotlivym z 6smich stupfiov rddza-jo-
gy. Ak si osvojime jeden z cvikov, nemali by sme sa pri
fiom zastavit, ale pokuSaf sa o zvlddnutie dalSich.
Joga by sa mala staf stucasfou ndsho Zivota a nés
samych; mali by sme sa prebudzaf pomocou joga-
-nidry a po takomto pomalom prebudeni si precvi¢it
niekolko pozicii a pranajamu. Pri krdtkom poobed-
fajSom odpocinku by sme mali vyuZzit polohu $avdsa-
na na uvolnenie. Vefer by sme mohli zaradif vybrané
cvicenia mantry, ktord spievame alebo mentdlne
opakujeme v medita¢nej pozicii padmdésana, pripad-
ne siddhdsana. Pomaly by sme sa mali dostaf
k sustredovaciemu cvi¢eniu antar-mauna a ponéraf
sa do hlb$ej meditdcie, az napokon zaspavat v pozicii
Savasana, pri dokonalom uvolneni tela i mysle. Tak
sa joga nendasilne zaradi medzi naSe zvyky ako
harmonicky zdkon.



OSEM STUPNOV
RADZA-JOGY

O vyzname slova joga sme sa uz zmienili, no
pripomenime si eSte, ze podla upaniSad, staroindic-
kych filozofickych a ndabozenskych dialégov, slovo
joga oznacCuje vedomé zjednotenie naSej vnutornej
prirodzenosti s nekoneénostou vesmiru. Podla Patasi-
dZaliho (pOsobil pravdepodobne v polovici druhého
storoia pred n. 1) znamend joga usilovni snahu
o dokonalostf, a to ovlddnutim rdéznych zloZiek
fyzickej a psychickej prirodzenosti ¢loveka. V jeho
spise Jogasdtra sa zddraznuju niektoré cviky, ktoré
lieCia nepokoj tela i mysle a pomocou ktorych sa
napokon dosahuje vifazstvo nad niz§ou prirodzenos-
tou. Jogasitra ako najpresnej$i vedecky text, ktory
existuje o joge, obsahuje okrem filozofického pohladu
aj prakticky ndvod na dosiahnutie dokonalosti ciela-
vedomym cvicenim.

V starom texte Hatha-joga pradipika jeho autor
Svdtmardma hovori: ,, Hlboka vdaka Sivovi, ktory udil
hatha-jogu ako jeden zo stupienkov rebrika na
dosiahnutie rddza-jogy a jej vrcholu." Kvoli zmét-
kom a nespravnym predstavdm vacs§ina ludi nie je
schopné cvi¢it radza-jogu; aby im pomohol, opisuje
Svdtmardma hatha-jogu ako fakl'u na odstrdnenie
nevedomosti. Na inom mieste tento mudrc pripomi-
na: ,,Hatha-joga ako forma 4san, prandjamy a inych
cvikov by sa mala ovlddaf natol’ko majstrovsky, aby
sa Clovek pripravil na rddza-jogu."

Niet rddZa-jogy bez hatha-jogy,
hatha-jogaje opdt’ korunovand,
ked’ vyusti do rddZa-jogy — krdlovskej jogy.

Preto povazujeme za nevyhnutné oboznamit sa so
stupnami, ktoré suvisia s hatha-jogou.

Pataridzali, ktorému sa prisudzuje autorstvo jogy,
vyzaduje od Ziakov najma cnost a Cistotu srdca.

Z 0Osmich stupnov tohto genialne vypracovaného
systému sa zdoraznuju prvé dva stupne ako zékladné
piliere. Nazyvaju sa jama a nijama. Ich obsahom su
pravidld mravného konania. Potom nasleduju tret/
a stvrty stuperi, do ktorych sa zaraduju dsany — pozicie
tela — hatha-jogy a ovladanie dychania — prdnéja-
ma. Su vhodné na vytvorenie discipliny a odistenie
tela i zmyslov. Piaty stuperi, pratidhdra — je urcitym
rozhranim pred poslednymi tromi stupnami. Pratja-
hdra znamenéa ovlddnutie a sfahovanie zmyslov
dovnutra. Posledné tri stupne, dhdrand — koncentracia,
dhjdna — meditéacia a samddhi — nadvedomie predsta-
vuju uz vysledné ovladnutie mysle. Charakterizuju sa
ako nddhernd ruza — vedomosti, moci a poznania. Sa
vzneSené, a preto sa nazyvaju rddza-joga — kralovska
joga.

Svdmi Sivdnanda odporucal ziakom, aby sa obozné-
mili aj s inymi smermi jogy, a to s karma-jogou,
bhakti-jogou, dzndna-jogou, mantra-jogou a dal§imi.
Zo za&iatku sa v8ak maju zameraf iba na jeden smer
ako na hlavnu liniu a ostatné smery maju pouZzivaf
ako pomocné. Jedného dna zistia, Ze Studované smery
jogy sa integruji — obrazne povedané, vyustia do
velkej rieky.

Z toho vyplyva, Ze jednotlivé stupne jogy sa mdzu
aj prelinaf. Vrdfme sa v8ak k obsahu jednotlivych
stupriov. Uviedli sme, Ze prvé dva stupne su zaklad-
nymi piliermi, no moZno ich prirovnat aj ku karyati-
dam, lebo podopieraju vSetky metddy prepracované-
ho jogistického systému. Obsahuju poziadavky, ktoré
by sme mali v Zivote dodrziavat. Jednotlivé zédkazy
a prikazy obracaji naSe konanie urcitym smerom.

Prvy stupen, jama, obsahuje tieto pokyny:

ahimsd — znamend nezabijat a neublizovat Zivym
tvorom skutkom ani myslienkami (nenasilie);

satia a Sauca: znamenda vonkajSiu aj vnutornu
pravdovravnost (vo vlastnom svedomi); predpokladda
vnutornu aj vonkajSiu Cistotu;

brahmacarja — znamend pohlavnd zdrzanlivost,
cielom ktorej je uchovanie energiec. Tato energia sa
potom m4d sublimovaf na vy$siu uroveil (na jemnejsiu
energiu). Nendsilnd brahmacarja sa ziskava samo-
volne, urcitymi technikami z hatha-jogy alebo z krija-
-jogy;

dajd — je nepredstierany sucit, laskavé Ciny a mys-
lienky;

drdfava — znamend zachovavat si v kazdej situdcii
vyrovnanu mysel, ziskat schopnost neosobne posu-
dzovat Zivot, upevnenie trpezlivosti a schopnost
znagatf roznorodost Zivotnych ndzorov, strat a pod.,
upevnenie sebaovlddania, priamosti a poctivosti;
— je striedmost v jedle a piti, t. j.
neprejedat sa, aby Cast Zalidka ostala volnd;

astéja a aparigraha — znamené nedotykat sa cudzie-
ho majetku, ni¢ si neprivlastiovat ndsilim a dary
prijimaf iba v najnevyhnutnejSich pripadoch.

Druhy stupenl, nijama, zahriiuje tieto poziadavky:

tapas — je prisnost voci sebe, sebaovlddanie, ktoré
vedie k pocitu radosti a vifazstva nad sebou (sebadis-
ciplina);

santésa — znamend pokojne sa vyrovnavat s osob-
nym zivotom (byf spokojny s nim);

mitdhdra

dstikia — je viera v spravodlivost a refaz pri¢in
a nasledkov;

dana — znamenéa ochotu pomdhat komukolvek
z okolia vSetkymi mozZnymi prostriedkami (dobrodin-
nost);

isvarapidZana — znamenda tuzbu povzndSaf sa
vlastnym usilim k najvysSej pravde;

siddhdrtha-sravana — je Studium a Citanie odbornych
knih a spisov o joge a filozofii, ktoré pomahaju pri
vysSie uvedenom usili;
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hri — je cudnost a re$pektovanie zdkonov ktoré
hldsa joga;

dZapa — je odriekanie, a to hlasno, Septom alebo
v mysli urcitych opakovanych slabik, slov alebo viet
(mantier);

vrdta — znamenda dodrziavanie pravidelnosti v cvi-
geni jogy a dodrziavanie predsavzati; pomdha ziskaf
silnd volu a plnitf sluby.

Mnohym sa poZiadavky jama a nijama budu zdaf
lahko splnitelné, lebo sa uz ddvno podla nich
spravaju. No vyskytnu sa aj opac¢né pripady a pre
niektorych Tudi budu tieto poziadavky velmi ndroc-
né. Ludia st predsa r6zni a posudzuju veci z réznych
hradisk. Dolezité je, aby sa kazdy usiloval pozorovat
a spoznaf svoje vlastnosti, aby vedome neprekrodil
hranice uvedenych poZiadaviek. Musime hladaf
cestu, ako z niz§ich vlastnosti vytvorif vy$§ie vlastnos-
ti. Niektoré negativne vlastnosti sa ndm tak podari
celkom odstrdnif, iné zo§lachtime a dalSie rozpustime
mySlienkovou relaxaciou.

Poziadavkou tretiecho stupnia, ako sme uz uviedli, je
cvicenie dsan, ktoré preberame v osobitnych kapito-
lach.

Stvrty stupefi predstavuje zase dychacie cvicenia,
pomocou ktorych ovlddame svoj dych.

Piaty stupen pratidhara, je podrobenie zmyslov,
ktoré pobsobia navonok a prichddzaji do styku
s vonkajSimi predmetmi, naSej vOli, teda uci nads
sustredovat sa na vlastné vnutro.

Ghéranda-samhita o tom piSe:

Pratjdhara je kontrola ¢innosti mysle stiahnutim zmyslovych
orgdnov dovnutra. To znamend, Ze mysel sa kontroluje bez
zmyslovych orgdnov (po ich vyliceni).

Komentar: Pratjdhdrou sa zacina odliSny druh jogistickej
praxe. Az doteraz sa vysvetlovali cviky jogy, ktoré maju fyzicky
zaklad. Tu uz vstupujeme do hfbky psychiky.

Strofa 2

Kdekolvek mysel zabludi, pokuste sa ovlddnuf ju a vratit
naspat.

Komentar: Nase zmyslové orgdny uspokojuje videnie, pocuva-
nie, oCuchdvanie, ohmatdvame, ochutndvanie. Pocit uspokoje-
nia, radosti zapric¢ifiuje, Ze si ho chceme uchovat, lipneme na
nom. Ak sa mysel pripita zmyslovymi orgdnmi, vznika pocit
radosti alebo bolesti. Ak sa silou vdle odptta (lahostajnostou
alebo vypestovanim nezdaujmu), nevznikda uz nijaky podobny
fyzicky, ani v mysli vytvoreny pocit. Vycvikom pratjdhary sa
mysel odvracia od predmetu po6zitku (alebo sa silou od neho
odfahuje).

Strofa 4

Vrat svoju mysel naspaf, ak na fiu posobi prijemnd vona alebo

neprijemny zdpach. Pokus sa udrzat ju pod vlastnou kontrolou.

Siesty stupefl, dhdrand, predstavuje upevnenie mys-
lienkovych vin, t. j. sistredenie — koncentraciu.

Siedmy stupen, dhjdna, zahriuje meditdciu. Ak
sustredime naSu mysel na jeden bod (napriklad
symbol, predstava viery a pod.), vznikaju osobitné
myslienkové viny, ktoré ziskavaji prednost pred
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ostatnymi mysSlienkami, potld¢ajui ich a napokon ich
aj odstrdania. Myslienkové vilny vznikajlice pri kon-
centracii sa postupne zjednocuji, az z nich ostane iba
jedna.

Osmy stupen, samddhi (nadvedomie) uz nevyzadu-
je na sustredenie nijaky zdklad. Podstatu myslienok
tvori jedina vina. Na podstatu myslienok nepdsobi uz
iné miesto okrem centra a nerozptyluje ju.

Svdmi Vivékdnanda definuje posledné tri stupne jogy
takto:

Myslienkovi podstatu mozno dvandst sekund
usmerfiovat, potom vznikd dhdrand, dvanast dhéardn
tvori dhjanu a dvandst dhjan tvori samédhi.

Ina charakteristika samjamy — poslednych troch
stupniov jogy znie:

dhédrand predstavuje preruSovanu koncentriciu,
ktora postupuje s vedomim;

dhjiana je meditiacia bez preruSovania (nepretrzity
priad vedomia),

samaddhi znamend osvietenie (nadvedomie); mysel
splyva s predmetom koncentracie a meditacie.

V mysli ziari len samotny predmet koncentracie,
zabudame sami na seba a na svoje okolie (ni¢, okrem
predmetu meditédcie).

Ostatné cvicenie, okrem samjamy, patri do hrub-
Sieho, vonkajSieho sveta v oblasti rozumu, charakte-
ru, zvykov, sprdvania sa, myslenia, zmyslovych
orgdnov a prany — Zzivotnej sily. Tri prvky samjamy
patria do vnutornych a hlbSich vrstiev vedomia
a zavadzaju vnutorné ezoterické discipliny.

Takto vysvetluje vycvik hatha-jogy Svdmi Vivékd-
nanda, ziak Rdmakrisnu, jeden z prvych rozsSirovatelov
jogy mimo Indie.



0] ZAKLADNEJ VIBRACII
ZVUKU OM

O vyzname zvuku OM sa zmienuje PatardZali vo
svojom diele Jogasitra. Upozoriiuje tu na jeho ustavic¢-
né opakovanie v mysli alebo jeho polohlasné odrieka-
vanie C¢i spievanie. Aj védanta-sddhana oznacuje
zvuk OM dokonca za alfu — za&iatok vsetkych slov
a ich zaciato¢nu vibraciu. Hovori sa, Ze zvuk oM je
symbolom ¢istého vedomia, v flom je zakotvena
mysel’, tu sa upokojuje a upeviiuje. Sustredenie sa na
tento zvuk nas dovedie k vysSiemu duSevnému stavu,
ktory sa prejavi az potom, ked sa mysel na tento zvuk
naladi. Tak sa moZno udrziavaf na vy$$ej mentdlnej
urovni aj pri kazdodennej praci. Odstranuje sa tak
ndchylnost na negativne myS$lienky.

Tento obdivuhodny zvuk, slabika nazyvana premd-
va, sa skladd z pismen AUM, no vyslovuje sa OM,
lebo podla pravidiel sanskrtu sa spojenie pismen
A a U vyslovuje ako O. Uvedené tri pismend su
symbolmi — A je symbolom oc¢ia patri bdelému stavu
zivota, U je symbolom krku a patri do psychickej
sféry, M symbolizuje srdce a patri spanku.

Ak sa chceme bliz§ie obozndmif so zvukom C)M,
musime si ho najprv hlasito prespievat. Po hlbokom
nadychu zacneme, pokial moZno, plnym ténom
v strednej polohe hlasu, s dychanim podopretym
branicou, spievat hlboky tén, ktory vyslovujeme
s nepredlzovanym O, ako by sme chceli napodobnit
rahky uder na gong (pismeno U sa nevyslovuje). Po
kratkom nasadeni hlasky O, rychlo zatvorime usta
a pery zlahka pritla¢ime. Vibraciu hlasky M udrzuje-
me tak dlho, kym vystacime s dychom. Po opdtovnom
nadychnuti opakujeme tento zvuk niekolkokrat za
sebou.

Spievanim zvuku OM sa upokojujeme pred niekto-
rymi mentalnymi cvi¢eniami — pred prandjamou,
nada-jogou a cvicenim adzapaddzapa. Tieto cvicenia
spievanim zvuku oM aj zakon¢ime. Pomo6Ze ndm to
mysel sustredenud pri cvi¢eni dovnutra rychlo priviest
do stavu pozornosti k vonkajsku.

Ak si po urCitom cCase na spievany zvuk oM
zvykneme, budeme ho pocut ustaviéne zniet v nasom
vnutri. Usadi sa ndm v mysli nepretrzite pulzujici
ako mantra. Jeho ustaviénym opakovanim v mysli
vznikd dZapa. Pri cviceni dzapy pouzivame okrem
zvuku OM aj iné, presne zostavené slova — mantry.
Nie je mozné pouzivaf pritom bezné, vSedné vyrazy.
Mantry vznikli v ddvnej minulosti; v Indii st to
napriklad mantry OM, SO-HAM, OM-SANTI.
Pozdravmi guruovi (ucitelovi) su napriklad mantry
ADI-GURU, ADVAITA-GURU, ANANDA-GU-
RU-OM, CID-GURU, CIDGHANA-GURU,CIN-
MAJA-GURU-OM.

Jednotlivé staré kultury pouzivali ako mantry svoje
$Specidlne vyrazy; vacSinu z nich uz v sucasnosti
nepozndme. VZité a mentdlne pulzujice mantry ndm
prenikaju az do Spiku kosti a ich rytmus sa napokon
zlieva do jedného fahavého ténu zvuku OM, ako sme
si uz vysvetlili.

Prvé skusenosti so zvukom OM ziskavame pri
realizacii niektorého stupna jogy, v ktorom nastupuje
funkcia organu vnutorného sluchu. Takto moZzZno
poc¢ut (teda nie vonkaj$sim orgdnom sluchu, ale iba
v mysli) velmi jasny, nepreruSovany, dlhy toén
v priestore, ktory znie podobne ako uzavreté 0. Jeto
zvuk bez zaciatku a konca, jednotny a jednoliaty.
Jogista sa m4 celkom a tesne spojit s tymto zvukom
OM a jeho osobné vedomie mé absorbovaf tento
kozmicky princip.

Realizdcia prebicha od spievania zvuku OM, cez
nada-jogu, cvicenie dZapa a skonc¢i sa za oblasfou
foriem v najvysSej realite. Kazdy, kto sa upevni
v tomto zvuku OM, ziska duSevnu rovnovahu. Ako
uvadzaju diela o joge, stoji takyto jedinec nad
dimenziami C¢asu, nad minulostou, pritomnosfou
i buducnostfou a poznd najvys$siu pravdu o podstate
zivota. Kym jogista neziska vlastné zazitky so zvu-
kom OM, méd mysel zviazanu vonkajSimi zmyslovy-
mi vnemami. Od tychto vnemov sa oslobodzuje az po
preciteni opisanej vibracie, ktord preteka priestorom
ako nekonecna rieka oleja.

Paramahamsa Jogananda vo svojej knihe Jogista v Zivo-
te a smrti uvadza:

,Patandzali hovori o Bohu ako o skuto¢nom
kozmickom zvuku AUM, ktory mozno pocut pri
meditacii. AUM je tvorivé slovo, zvuk vibrujuceho
motora. Svedok pritomnosti Boha. Aj zaciatoCnik
moze skoro vnutorne poluf obdivuhodny zvuk OM.
Toto radostné duchovné povzbudenie ho ubezpecuje
o spojeni s najvy$§im vedomim."

V tejto knihe ndjdeme aj odvolanie sa na Evanjelium
podla svitého Jdna (1. kap.): ,,Na pocliatku bolo Slovo a to
Slovo bolo u Boha a to Slovo bol Boh. To Slovo bolo na
pociatku u Boha.

Vsetko povstalo skrze neho a bez neho nepovstalo ani jedno
Z toho, ¢o povstalo.”

Ako dokaz vecného vSemohuceho zvuku uvddza
autor priklady. Slovo OM m4 rovnaky vyznam aj vo
védach. V Tibete sa pouziva slovo HUM, mohame-
ddni pouzivaju slovo AMIN a Egypfania, rovnako
ako anticki Gréci, Rimania, Zidia aj suCasni kresfania
vyslovovali a vyslovuju slovo AMEN. V hebrejCine
znamena toto slovo isty, verny.
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DIETA ODPORUCANA
PRI CVICENI JOGY

Nie vSetky druhy potravin si vhodné pre ludi, ktori
sa rozhodli venovat joge, ceste na zo§lachtenie svojej
osobnosti. Bezny jeddlny listok treba presunuf sme-
rom k jednoduchej strave, bylinkovému &aju, $favna-
tym surovym a varenym druhom zeleniny, ovocia
a $favam z nich. Casto dofi budeme zaradovaf
zemiaky a ryzu, orechy, med, mlieko, syry, tvaroh,
jogurt. Pif budeme prevazne minerdlne vody. Mierne
korenenie je pripustné, no prestaneme jest jedld,
ktoré nemdézeme dlho stravif a nahradime ich lahko
stravitenymi jedlami. Nebudeme pouZzivaf vela cuk-
ru, aby sme nepriberali a na minimum obmedzime
mucéne jedld, brav€ovinu a iné druhy tu¢ného masa,
udeniny, kdvu, silny caj, alkohol, vino, konzervy
a vyprazané jedld. Neodporuda sa ani bravéova mast
a loj.

Saldty z nakrdjanej surovej zeleniny so strdhanym
syrom su chutné a syte a s celozrnnym chlebom mdze
tvorif hlavnu c¢ast naSej potravy. Varené jedld nepri-
pravujeme velmi komplikovane, uprednostiiujeme
jednoduché varenie vo vode. Ak si oblibime vegeta-
ridnsku stravu, vytvorime si tak vhodnu diétu pre
pokrodilej$iu prax jogy. Podla moZznosti sa maju jest
Cerstvé, neohrievané jedla, chutne upravené a vkusne
servirované.

V suvislosti s diétou pri cviCeni jogy nie je
nezaujimavé pripomenuf si indické ndzory na jednot-
livé druhy potravin, ktoré dokumentuju suvislost
zloZzenia potravy s charakterom jednotlivcov i celych
narodov.

Podrla toho, ¢o ludia jedia, aj konaju a su alebo
zdravi, alebo chori. Ich vyziva zapriCiniuje aj prejavy
celkom odliSnych charakterovych vlastnosti, ktoré
mozno rozdelif na tri skupiny:

1. tamas,
2. radZas,
3. sattva.

Do skupiny famas patria tupost a lenivost a zaprici-
nuje ich potrava, ktord podnecuje temnotu a nehyb-
nost myslienok, ako napriklad tazké jedld, tucné
maso, surové méiso, ohrievané, konzervované alebo
udené jedla.

Charakterové vlastnosti zo skupiny radZas, t.j.
dynamickost, vad$ne, hnev, strach, sebectvo, nésilie,
zapri¢inuju najméi Cerstvé vydatné, syte a korenené
jedla, cerstvé maso, kdva, vino, ¢aj a koncentrované
alkoholické napoje.

Sattva je dosledkom potravy prindSajucej Cistotu
a silu ovlddani myslou bez nadsilia a chtivosti.
Takouto potravou su vzdy cerstvé jedld bez masa,
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vajec, zo surovej i varenej zeleniny, muky, zemiakov,
ryze, mlieka, ovocia a medu, bez alkoholu.

Z4sadne plati poznatok, ze zalidok ndm sdm
oznami, ¢o zndsa lahko a o je preii fazké. Nebudeme
sa uz natolko riadif svojou chufou, vyhneme sa
mnohym chorobdm a v doésledku jogistického cvice-
nia i diéty sa budeme citit zdravi, pruZzni a spokojni.

No ani pri uréovani diéty nesmieme uplatiiovat
nahle zmeny. Ako sa postupne cvifenim jogy bude
menitf naSe telo, zmeni sa aj nasa chut na urcité jedla
a postupom casu zistime, Ze jedlo, ktoré sme predne-
ddvnom mali velmi radi, ndm prestalo chutif, a do-
konca mdZe v nds vzbudzovat odpor.

Jeden deft v tyzdni, ked budeme oddychovat po
namdhavej praci a povinnostiach, si uréime ako
pOstny defi. To znamend, Ze cely defi budeme pif iba
ovocné §tavy alebo vhodnd minerdlnu vodu. To
velmi poméze vycistif nase zaZivacie organy. MoOze-
me dodrziavaf aj viac pOstnych dni v tyzdni, no
neodporuda sa privelmi oslabovat organizmus nedo-
statkom potravy pri celodennom pracovnom zata-
Zeni.

Jogisti vSeobecne odporucaju miernu diétu s pri-
jemnou a mierne sladkou stravou. Jedna tretina
7alidka sa mad zaplnit tuhSou potravou, druh4 tretina
tekutinou a tretia ma ostat volnd na prechod prany.

Odporuda sa prisposobit sprdvnu jogisticku diétu
pomerom v ktorych zijeme. Preto v nasledujicej stati
uvddzame zdsady vyzivy pri cviceni jogy spracované
podla AIUDr. A. Wolf a. CSc; vychadzaju zo spdsobu
Zivota u nas.

VYZIVA PRI CVICENI JOGY

Joga nie je iba jednoduché cviCenie urcitych
svalovych partii. Je to stav celkového uvolnenia,
uvedenie do istého stavu pokoja, dosiahnutie stavu
upokojenia a vyrovnania. Ak si uvedomime, Ze
zédkladnym fyziologickym ukonom je prijimanie po-
travy a metabolizmus, Fahko pochopime, Ze vyzivou
modzeme podstatne ovplyvnif celkové ladenie orga-
nizmu.

Indicki jogisti zlepSuju svoje vykony pomocou
vegetarianskej diéty obsahujicej iba surové potravi-
ny, ktord vychddza z miestnych ritudlnych zvykov.
V naSich stredoeurdépskych podmienkach je indicka
strava nezvylajnd a fazko dostupnd. Preto sme sa
pokusili bliz§ie preskumat vedecké zaklady jogistickej
diéty a aplikovaf jej zdkladné principy na naSe
pomery a stravovacie zvyklosti.

Vegetarianska strava je vePmi zdsadotvorna.
A skutocne sa zd4, Ze zasadotvornou diétou mozno
zlep$if vytrvalost organizmu a oddialif prejavy svalo-
vej unavy. N. K. Verescagin zistil, ze tréningom sa
Sportovcom zvacSuje alkalickd rezerva. Preto zacal
experimentovat s potkanmi. Jednu skupinu z nich



mesiac kfmil zasadotvornou potravou, inym daval
beznu kyselinotvornu potravu. Potom ich podrobil
svalovému testu. Vysledok bol jednoznaény; potka-
ny, ktoré konzumovali zdsadotvorné potraviny, boli
vyrazne vytrvalejSie (az dvojndsobne) v porovnani
s potkanmi kfmenymi beZnou kyselinotvomou po-
travou.

V tejto suvislosti treba pripomenutf aj vSeobecne
znamu skuto&nost, ze himaldjske kmene, ako Chun-
zovia a Serpovia, sa udrziavajui v dobrej kondicii
a udivuju vytrvalostou pri namdhavej préci prdve
vdaka takejto strave. Nemusime vSak chodif pre
priklady tak daleko. Aj SvajCiarski horali vdacdia za
svoju mimoriadnu zdatnost a vytrvalost zndmej kas$i
musli (s ovocim a orechmi).

Za novodobého autora zdsady poddvat zdsado-
tvornu vegetaridnsku stravu mozno povazovat Ragna-
ra Berga, ktory sa usiloval dokdzaf, Ze takdato diéta
dlho udrziava organizmus mlady a sviezi a pri jej
dodrziavani potrebuje organizmus menej bielkovin,
najma zivociSnych, ktoré povazoval za Skodlivé.
U nas urcité vlastné upravy tejto diéty propagovali
doc. Filipa a dr. Viskup, najma pre chorych s poSkode-
nou latkovou premenou.

Pévodna Bergova diéta prisne obmedzuje potravi-
ny zivoliSneho pdévodu (maso, vajcia, syry), pricom
mlieko obmedzuje na 0,25 litra denne. Hlavnou
zlozkou takejto vyzivy su zemiaky, zelenina a ovocie.
Zemiakov sa poddva pdtnasobné az sedemndsobné
mnozstvo v porovnani so v§etkymi ostatnymi potravi-
nami, dokonca aj s chlebom. Stupen tc¢inku podéava-
nych potravin sa sleduje podla alkality mocu. Aby
sme mali predstavu, aké potraviny sa pri tejto diéte
prevazne konzumujui, uvadzame prehlad rozdelenia
potravin na zdsadotvorné a Kkyselinotvorné podfa
Krejsu:

Zisadotvorné (alkalogénne) potraviny

silné slabé

mlieko zemiaky

krv biela red’kovka
cukor uhorky

caj Cervend redkovka
rajéiny Spargla

zeler kapusta

cvikla kel

Spenat karfiol

mrkva jablka

hlavkovy Salat hrusky

figy Ceresne
hrozienka bandny
pomarance chren

marhule mak

Kyselinotvorné (acidogénne) potraviny

silné slabé

cerstvé maso Sunka
vnutornosti vajcia

morské ryby maslo
udeniny Skrob

misovy vyvar proso

obilniny strukoviny
ryza bravéovd mast
krupica sladkovodné ryby
cestoviny parmezan
chlieb ¢okolada
mucniky ruzickovy kel
tvaroh articoky

Syry zeleny hrasok
orechy brusnice
araSidy slivky

mandle

vino pivo

Z opisovanych stravovacich rezimov sa doteraz
udrzali dva systémy, a to Gersonova diéta a Perbem-
tonova diéta, ktoré sa pouzivaju v lieCebnej vyZive.

Gersonova diéta je v podstate vegetaridnska.
Mlieka mozno pri nej konzumovat iba 0,25 litra
denne. Podstatne obmedzuje ZivociSne bielkoviny,
najma vaje¢ny bielok a méiso, zmenSuje privod
glycidov a na druhej strane zvacSuje privod masla,
olejov, rybacieho tuku a minerdlnych latok. Kura
tejto diéty sa zacina jednodiiovou az dvojdnovou
hladovkou s ovocim a zeleninovou §favou, z ¢oho sa
organizmus zasobuje draslikom. Prechodom na za-
kladnu stravu su potom ovocné a zeleninové dni a dni
s ovsenou kaSou. Zéakladna strava obsahuje ovsené
vlo¢ky, razny chlieb v davke 100 g, dve lyzicky medu
alebo 20 g kandizovaného cukru (organizmus ho
nemdze vyuzif), muéniky z raznej muky, ovsenej
muky, sojovej muky, z prosa a zemiakov a $favu zo
surovej zeleniny v ddvke jeden liter denne. Po jednom
az dvoch tyzdnoch sa pridavaju surové zitky.

Trvald Gersonova diéta na jeden den obsahuje:

surové mlieko 250 g
tvaroh 20 g
smotanu 10 g
neslané maslo 100 g
nesoleny celozrnny chlieb 60 g
zemiaky 300g
ovsené vloc¢ky 40 g
zeleninu 500 g
ovocie 500 g
§favu zo zeleniny a ovocia 1400 ¢g
rastlinny olej 25 g
surové zitky 4 Kkusy
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Z korenin sa mdze pouzivat majordn, kopor, cibula
Sarlotka, pazitka, estragén (palina dracia), rasca,
aniz, petrzlen, cesnak, zeler, Skorica, vanilka, zazvor
a por.

Tyzdenné pridavky: 150 g smotany, 1 vajce, 20 g
cukru, 50 g medu, 50 g krupice, 10 g méasa, 70 g ryb,
25 g pSeni¢nej muky, 50 g ryze, 100 g mandli, 100 g
orechov alebo kokosovej mucky, 200 g sliviek.

Zakéidzané su kéava, caj, kakao, alkohol, sdéda,
limonady, minerélky, polievky, ocot, Cierne korenie,
horCica, konzervované jedld, udeniny, polievkové
korenie, sardinky, méaso z lososa, kaviar, Sfahacka,
syry, ¢okolada a sol.

Pri trvalom pouZzivani tejto stravy sa pravidelne po
dvoch tyzdnoch vsuvaju dni so surovou stravou. Tato
diéta obsahuje 60 g bielkovin, 170 g tukov, 235 g
glycidov a 2 g kuchynskej soli — spolu 2 800 kj.

Perbemtonova diéta sa pouziva na preladovanie
organizmu najma pri chronickej reume. Ralf P erb em-
ton ju charakterizuje ako celkové obmedzenie dodava-
nia energie v potravindch, zmensenie davky bielkovin
a nahradu casti glycidov tukmi. Perbemtonovej diéte
predchdadza trojdiiova polohladovka, pri ktorej sa
poddva iba §fava z pomarancov, jabik, rajCiakov,
pripadne iného ovocia ¢i zeleniny, kdva a vela vody.
Na stvrty den sa podava 250 g zeleninovej polievky
a od desiateho dna potom jeden mesiac strava
s hodnotou 1 500 kj.

Priklad Perbemtonovho jeddlneho listka:
Ranajky — kdva
30 g celozrnného chleba
20 g masla
1 vajce
1 jablko
200 ml bujénu
30 g salatu
2 lyZzice majonézy
50 g kapusty (kelu alebo cvikly)
10 g masla
suchar z otrub alebo chlebovy suchéar
1 vajce
nesladend Cierna kéava
200 ml zeleninovej polievky
30 g celozrnného chleba
1 vajce
20 g masla
30 g salatu
2 lyzice majonézy
1 az 2 jablka

Obed -

Vecera —

U nds modifikoval Perbemtonovu diétu Teisinger
takto:

¢aj alebo kava s mliekom, bez cukru
1 suchér

15 g masla

100 g ovocia

Ranajky —
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Obed — zeleninova polievka bez zdprazky
100 g zeleniny

10 g masti

100 g karfiolu s 15 g masla
zeleninovy dezert

Sialka smotany

Olovrant — ¢aj s mliekom

suchdr s maslom alebo ovocie

50 g tvarohu

20 g masla

30 g celozrnného chleba alebo smotany
nesladeny ¢aj s mliekom

Veclera —

Daliim z4dvaZnym problémom je zmen$ovanie
mnozstva bielkovin, najméa zivociSnych v podavanej
strave. Mnohi autori vo svojich dielach dokéazali, ze
podrdzdenost nervového systému sa zvacSuje privo-
dom bielkovin, najma zivoc¢iSnych. 7. C. Ruch. Maire
a Patton experimentdlne dokéazali, Ze emociondlne
stavy (rozculenie, podrdzdenie, vzruSenie) suvisia
s ¢innostou tej Casti mozgu, ktord sa nazyva hypotala-
mus. Suvisia vSak aj s neuvedomovanym potravino-
vym centrom, ktoré je umiestnené v zadnej Casti
hypotalamu a je zrejmé, Ze obidve centrd na seba
navzajom poOsobia. Jednoducho povedané, prudké
citové vzru$enie (emdcia) ovplyviluje chuf do jedla,
a naopak. Z toho vyplyva upokojujuci, timiaci u¢inok
zmenseného privodu bielkovin, ktoré podsobia ako
silné drazdidlo metabolickych procesov aj v central-
nom nervovom systéme. Hock priamo tvrdi, Ze
kratkotrvajuce zmenSenie privodu zivociSnych biel-
kovin zapriCini oslabenie aktivity a podrazdenosti.
Prejavi sa upokojenie aZz apatia a objektivne sa
spomali latkovd premena. Hock a Keys pozorovali
v priebehu vojny a po vojne u l'udi s nedostatonym
privodom Zivo&isnych bielkovin vad&$iu ospalost,
men$iu podrdzdenost a sklon ku kontemplativnej
introspekcii.

Nothdurf a Fisenbeisser pokusne dokazali utlm pod-
razdenosti a aktivity potkanov po zmenSeni obsahu
bielkovin v ich potrave. Podobne aj Persnerpozoroval
po podéavani vyhradne surovej potravy po prechodnej
reakcii trvalé zlepSenie stavu po dlhotrvajicom
podrazdeni s bolestami.

Venujme teraz pozornost vegetaridnskej strdanke
potravy jogistov. Tito Tudia odddvna dodrziavaju
diétu, ktord sa sklad4d vyhradne z rastlinnej potravy
Ortodoxni vegetaridni usudzovali, Ze ¢lovek md jest
iba rastlinnu potravu, a to iba surovu. Vyludili teda
z diéty nielen méaso a ryby, ale aj vajcia, ikry, mlieko,
syry a voObec vSetky mliene vyrobky. Sucasna
vegetaridnska strava je SirS§ia, s miernejSimi zdkazmi
a umierneni vegetariani pripusfaju, ze pri tejto diéte
moZno priddvat aj mlieko, mlie¢ne vyrobky a vajcia.
Okrem toho dovoluju jest aj varené jedld. Opodstat-
nenost svojej tedrie dokazujui tvorcovia vegetaridn-



skej diéty tvrdenim, Ze Cclovek ma rovnaky tvar
chrupu ako antropoidné opice a pretoze tieto opice sa
Zivia rastlinnymi plodmi, mali by tieto plody byt aj
hlavnou potravou pre f'udi. Okrem toho sa dokdzalo,
ze ludia, ktori sa Zzivia rastlinnou potravou, maju
rovnaku latkovi premenu ako lPudia, ktori jedia aj
potravu ZzZivoliSneho povodu.

Takisto sa zistilo, ze pri urcitej kombindcii rastlin-
nych potravin sa zachovdva aj rovnovaha dusika a Ze
listo vegetaridnska diéta moZze kryf aj potrebu
bielkovin v organizme. Niektoré potraviny rastlinné-
ho povodu, napriklad chlieb z hrubomletej pSenice
alebo strukoviny, obsahuju az 25 % bielkovin. Treba
vS§ak zdoéraznif, Ze na to, aby organizmus ziskal
potrebné mnoZstvo energie (joulov) a bielkovin, treba
mu dodat ovela viac rastlinnej potravy ako zivodiSne;j.

Vzhlfadom na to, ¢o sme uz uviedli o vplyve
zivocisnych bielkovin na aktivitu organizmu, nie je
teda Cisto vegetaridnska diéta vhodnd pre bezny Zivot
a s uspechom ju mozno pouzif len v tych pripadoch,
ked sa usilujeme dosiahnuf ur¢ity utlm a upokojenie.

Inak je tomu s vegetaridnskou diétou, ktora sa
uplatiiuje aj u nds a zahriiuje v podstate mlie¢no-rast-
linnu potravu s priddvanim vajec; je to teda v podsta-
te bezmasitd strava. Pri dostato¢nom vybere mliec-
nych, vaje¢nych a rastlinnych produktov a pokrmov
mozno zostavit dost rozmanity jeddlny listok a takuto
stravu moZeme bez poSkodenia organizmu poddvat
dlhy &as. Prednostou takejto potravy je, Ze s rastlin-
nymi latkami sa dostdva do organizmu vela enzymov,
vitaminov a mineralnych latok, ktoré maju pren
velky vyznam. Treba eSte dodaf, Ze ich takto
dostavame vo velmi hodnotnej kombinacii. Tato
diéta obsahuje vacSinou vela rastlinnej buniciny,
vnasa do organizmu vela nestravitelnych zvySkov,
pentdéz a pektinov, a tak reguluje funkciu traviacich
organov.

Aké su pravidld prechodu na takito diétu, vhodnu
prave na ulahCenie cviCenia jogy?

1. pravidlo:

Na vegetaridnsku stravu sa musi prejst postupne,
¢o sa tyka najmai Pudi zvyknutych na mésitu potravu.
Pri rychlom prechode by sa mohli objavif stavy
dyspepsie, pocit fazoby po jedle, grganie a palenie
zdhy. Mnohi ludia, ak prestand naraz jest méso,
mozu pocitovat depresie. Trdviaci trakt ¢loveka,
ktory sa doteraz zivil maéasitou potravou, sa musi
najprv prisposobif mlie¢no-vegetaridnskej potrave,
inak sa u neho zacne zvySovat plynatost, kfce
v bruchu a niekedy sa dostavia aj koliky a hnacky.

2. pravidlo:

Pri prechode na mlie¢no-vegetaridnsku diétu sa
vyzaduje réznorodost potravy, a to najmi preto, aby
Clovek celkom nestratil chut do jedla. Neslobodno
zabudat na to, ze rastlinné a mlie¢ne produkty su
ovela castejSimi alergénmi ako Zivoc¢iSne produkty.
Niektori Tudia napriklad nezndSaju karfiol alebo

mrkvu, bob, pripadne SoSovicu. Aj pozitie malych
dévok tychto potravin mdZe u nich vyvolaf zvracanie,
hnacky, bolesti brucha alebo koprivku.

Vhodnymi pozivatinami pri mlie¢no-vegetaridn-
skej diéte su:

1. Ndpoje — caj, kdva, kakao, smotana, mlieko,
kokosovy alebo mandfovy cmar, jogurt, kefir, srvat-
ka, ovocné $favy, minerdlne vody, pivo, §favy zo
surového ovocia a zeleniny.

2. Polievky a kase — kaSa z pSenicnych otrub,
ovsenych vlo¢iek alebo krup, ryze, pSenice, pohanko-
vych, ja¢mennych alebo pSeni¢nych krip a krupice,
polievky zo zeleniny a ovocia (studené aj teplé).

3. Mlieko a mlie¢ne vyrobky — mlieko, tvaroh,
smotana (najmi kysld), jogurt, vSetky druhy kvase-
nych mlie¢nych vyrobkov a syry.

4. Muc¢niky — pudingy zo zelatiny a Skrobu,
cestoviny, celozrnny chlieb, mucniky so zeleninou
a ovocim, vajcami, peny, rosoly a krémy.

5. Jedla z vajec.

6. Vsetky druhy zeleniny — hrach, bob, SoSovica,
fazula, Spenéat, Salat, kel, karfiol, kapusta, tekvica,
raj¢iaky, repa, redkovka, uhorky, mrkva, biela red-
kovka, Spargla, zemiaky, topinambury, zeler.

7. V8etky druhy ovocia, vrdtane orechov.

Priklady jeddlneho listka:
Ranajky — 1. ryZova kasa s jablkami
nesladeny ¢aj, suchar s maslom
¢aj, 1 vajce na méakko
ryzovy nakyp s tvarohom
pohédnkova kasa
ovsend kaSa (poridge)
musli
¢aj s mliekom, celozrnny chlieb
¢aj, volské oko
ryzova kasa s kompdotom
. Caj, jablko, celozrnny chlieb
Sipkovy ¢aj s cukrom,
s maslom
13. ¢aj s citronom, platok chleba, Salat

SO smotanou

ek

suchéar

14. biela kava, suchdr s maslom

15. pecené zemiaky v Supke

16. ¢aj s mliekom, vajce na miakko alebo
smotana

17. pohar mlieka alebo smotany

18. mrkvové pyré, sladend ovocna $fava

19. olupané pecené jablko, chlieb

20. ribezlové Zzelé, chlieb

21. ¢&aj, chlieb s maslom

22. mrkvovy Saldt s jablkami,
smotana

kysla
23. vajce na tvrdo, ovocnd $fava
24. chlieb s maslom, surovd striuhana

mrkva
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Obed — polievky
1. vyvar z kosti s ryzou
— 2. vyvar z ovsenych vlociek
3. ovocné polievka z jahod, jabfk alebo
¢ucCoriedok
4. polievka z jacmennych otrub
5. zeleninovy krém
6. borsc
7. jarnd polievka (julienne)
8. kapustova polievka
9. polievka z kyslej kapusty
hlavné jedlo
1. mrkvové pyré
2. zeleninové faSirky,
sacharinom)
zemiakovy Salat, pohdr smotany
zemlovka, pohar mlieka
tvarohovy krém, jablkovy kompot
jogurt, ovocnd $fava
ryzova kaSa, jablkové pyré
varené zemiaky, jablkové pyré
ryzova alebo krupicova kasSa, mrkvo-
vé pyré s jablkami

ovocné zelé (so

Vecera —

4. mrkvovy 8aldat s jablkami, Kkysla
smotana

5. disty bujén, Salat zo surovej zeleniny
a ovocia

6. plnend kapusta alebo paprika, ovoc-
n4 Stava

7. dusend fazulka alebo tekvica so
smotanou

VPLYV JOGY
NA RODINNY ZIVOT

Mnohi si nepochybne polozia otdzku, Cije joga a jej
prax v stlade s manzelskym spoluzitim. Ci azda
cviCenie pozicii (poziadavka brahmacarja) nezaprici-
nuje obmedzovanie sexudlneho zivota.

Jednoznadéne treba povedaf, Ze cviCenie pozicii
hatha-jogy nemo6ze narti$at manZelské spoluzitie. Na-
opak, pozicie viparita-karani napriklad podnecuju
silu a energiu z tohto hladiska. Zlepsuju krvny obeh
v oblasti panvy a pohlavnych orgdnov. Zabranuje sa
tak priliSnému prekrvovaniu v tejto Casti organizmu
a odstrafiuje sa slabost, ktord je dosledkom velkého
napétia.

Siddhdsana, mula-bandha a podobné pozicie po-
siliuju a reguluju ¢innost pohlavnych orgdnov, takze
ani v spanku, ani v bdelom stave nedochddza
k neziadicej sekrécii, ktord je vyrazom slabosti.
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Cvilenie urcitych pozicii pomaha dosiahnuf a ucho-
vat si zdrzanlivost.

Hlavny problém sa objavi, ak porovname sucasné
,uvolnené" nazory na tieto otdzky s nazormi jogis-
tov. V kazdodennom Zivote sa stretdvame s nekonec-
nym mnoZzstvom javov burcujucich zmyselnu pred-
stavivost, ¢i uz ide o literatdru s rdznymi fotografia-
mi, televiziu, filmy, divadelné predstavenia, striptiz
v nocénych podnikoch, zalubu v hyreni, dobrych
jedlach, alkohole a pod. K podobnym priestupkom
proti dusSevnej hygiene kultirneho ¢loveka a k jeho
vzd’alovaniu sa od normalneho spdsobu zivota pristu-
puje eSte vela drdazdivych predstav a nezdravych
navykov. Doésledkom toho je ubuidanie zivotnej ener-
gie, vyéerpanost a v niektorych pripadoch aj upadnu-
tie do bezvychodiskovosti. Akoby charakteristickou
¢rtou moderného Zzivota bola mordlna slabost, ¢o sa
prejavuje zneuzivanim sexudlnej energie, ktoru treba
udrziavat a Setrif.

Privelmi podliehat zmyslovym vzruchom, zname-
n4 vkroc¢it do slepej ulicky. Drdzdiace predstavy
roz8iruju velké mnoZstvo vlaso¢nic, ustavi¢ne prekr-
vuju prislusné oblasti, ktoré sa potom oslabuju, lebo
nemaju zdravy, pokojny a vyrovnany krvny obeh.
Funkcia tychto orgdnov prestane byt harmonickd
a najmensi ndznak podrazdenia zapric¢ini rychlu
stratu Zivotnej energie. Dodsledkom nevyvdZzeného
a nevyrovnaného Zivota je psychosexudlna rozvrate-
nost a rozruch nervového systému, ¢o sa odrdza
v psychickom stave ¢loveka, ktory méZe na tomto poli
celkom stroskotat.

Vychodiskom z takéhoto stavu je jogisticky systém
a jeho zaclenenie do kazdodenného zivota. CviCenie
jogy posiliiuje vnutorné organy, upravuje zazivanie,
systém dychania, funkciu zliaz, zlepSuje okysliCova-
nie krvi, a teda uzdravuje telo. Ako liecba predimen-
zovaného zivota sa osvedCuje cviCenie pozicii vipari-
ta-karani, SirSdsana, sarvangdsana, joga-mudra, kur-
mésana, hasta-padmésana, andzanéjasana, uddija-
na-nauli. Tieto pozicie spdjame s prandjamou, vhod-
nou diétou, vhodnou spolotnostou a ¢istymi myslien-
kami.

Sucasny rychly spdsob zivota nepriaznivo zasiahol
do spoluzitia muza a zeny, existencia 'udi je nepokoj-
na. Umelé povzbudzovanie sexudlneho Zivota prina-
§a vzdpiti neprirodzené ndvyky.

Sudasnost symbolizuje ndhlenie sa a napdtie,
zabuida sa na pokoj a mier. Hordckovitd Cinnost
pustosi 'udstvo, muZi aj Zeny klesaju ¢asto na uroven
mechanizmov, no na druhej strane sa velmi zdoraz-
fiuje zmyselnost. Intimne vzfahy medzi muZom
a Zenou sa riadia va¢Sinou iba ndhodne.

Jogistickd prax nevyzaduje od nds mimoriadne
schopnosti, predpoklada iba déveru v ucCinok jogistic-
kych cvikov a v naSu vnutorna duSevnu silu. Hlav-
nym nadastrojom jogy je mysel Cloveka a jeho telo,
medzi ktorymi sa joga usiluje vytvorif harmdniu.



LIECIVE A SKODLIVE
POZICIE

Uz sme niekolkokrdt pripomenuli potrebu udrzia-
vat telo v dokonalom zdravi. Iba tak sa ziska aj
dusSevnd rovnovaha, pretoze telesna a duSevnd rovno-
vaha sa vzajomne podmieniuju. Sulad medzi nimi sa
dosahuje cvicenim hatha-jogy. Su to dokonale zvlad-
nuté pozicie — dsany, ktoré zbavuju telo chorob,
predchadzaju ochoreniu a navysSe spruznuju jednotli-
vé Casti tela.

Hoci by sme sa o svoje telo mali starat ako
o drahocenny majetok, zvdcSa si ho, prdave naopak,
ustaviéne ni¢ime. Zafazujeme ho mentdlne aj fyzicky,
Skodime si prejedanim sa, nevhodnou stravou a ne-
Ziaducimi myslienkami. Potom sa eSte Cudujeme, Ze
nasSa postava sa pomaly deformuje, priberame na
hmotnosti a meni sa aj vyraz naSej tvdre. Stdva sa
ustaranym, nepokojnym, objavuju sa vrasky, Crty
sklamania, zlosti a inych zlych vlastnosti. Tieto znaky
ndm potom z tvare neodstrdni ani najleps$i kozmetic-
ky prostriedok.

Vela takychto ziskanych nevyvdZenosti pri cviceni
jogy zmizne. Vhodné pozicie hatha-jogy su vhodnym
prostriedkom na fyzické ozdravenie. Pozicie, ktoré
pomdhajui pri spravnom sustredovani mysle, mozno
nazvaf prostriedkami psychického ozdravenia. Su-
stred'ovacie pozicie, ako su siddhdsana, podmadsana
a svastikasana sa charakterizuju ako vhodné pozicie
na upevnenie chrbtice pri koncentracii. BhundZzanga-
sana, Salabhdsana, pas¢imdttanasana, sarvangasana
a $ir§dsana zlepSuju a upravujud cinnost jednotlivych
organov s vnutornou sekréciou.

Zdravé nervy su zakladom zdravého organizmu;
choroby velmi prekdzaju dusSevnému vyvoju Cloveka.
Medzi bezné a chronické choroby zaradujeme aj
zapchu, trvaly pocit hladu, zlé trdvenie a pod.
Zapri¢inuju vela inych vdznych ochoreni a najma
star§im udom robia velké tazkosti.

V pokrodilejSich fazach cvicenia jogy sa ku koncen-
tratnym a meditacnym dsanam priddva koncentricia
a meditdcia, ktoré, ak maju byt uspes§né, nesmie rusit
nijaka fyzickd indispozicia.

Ucitelia jogy preto ustavi¢ne pripominaju, ze treba
pravidelne denne cvidit 4sany, a to najmenej pol
hodiny. Pozicie — dsany pomdhaju tonizovat sustavu
zliaz s vnutornou sekréciou, zviacSuju kapacitu dy-
chania, zosuladuji nervovu sustavu a obnovuju aj
zivotnu energiu. Toto vSetko a okrem toho eSte
udrziavanie ¢i zlepSovanie ohybnosti tela, rozvijanie
myslienkovej Cinnosti a upevnenie vole sa prisudzuje
jednotlivym pozicidm jogy. Ich cvicenim sa ma
dosiahnuf vyvdzenost osobnosti v praktickom Zivote.
Hovori sa, Ze pozicie jogy su dokladne prepracovanou

fyzicko-psychickou metédou. Clovek, ktory uvedo-
melo vyuziva vSetko, Co obsahuje joga vo svojom
Siroko rozvinutom uéeni, nepociti slabost a unavu.

Z velkého mnozstva predpisov o lieCeni jogou
uvadzame tie asany a ich lieCivé ucinky, na ktoré
upozortiuje uditel jogy Sdrangdhar.

Dusevny rozvoj podporuju uddijana-bandha, dza-
landhdra-bandha, padmaésana, siddhdsana, svastika-
sana.

Cvicenie na upokojenie mysle: koncentrdcia na
koniec nosa — nasikdgra driSti a koncentrdcia na
priestor medzi obo¢im — bhrimadhja dristi.

Pozicie tonizujice oblast brucha: uddijdna-ban-
dha, haldsana, bhudzangdsana, dhanurdsana, pasci-
moéttanasana, supta-vadzrdsana.

Pozicie odstranujuce zdpchu: uddijana-bandha,
nauli (kombinuje sa s vypitim niekol’kych pohéarov
vody alebo minerdlky), sarvangdsana, haldsana,
matsjasana, pas¢imoéttanasana, majurasana, SirSasa-
na, vakrédsana.

Pozicie usmernujuce <&innost &riev a zaZivania:
uddijana-bandha, Sir§dsana, matsjasana, haldsana,
joga-mudra.

Pozicie zlepSujuce funkciu pecCene: uddjana-ban-
dha, SirS§dsana (pri prekrveni), haldsana (pri zvicse-
ni), sarvangasana, matsjasana, vakrdsana.

Pozicie regulujuce oblast panvy: padmaésana, sidd-
hésana, savangdsana, Salabhdsana, supta-vadzrdsa-
na, pas¢imodttanasana.

Pozicie, ktoré sa vyuzivaju pri lieeni nervovych
chorob: SirSdsana, sarvangdsana, matsjasana, hala-
sana.

Pozicie pomahajice pri lieCeni zapalov kibov:
pas¢iméttanasana, pavana-muktasana (28 cvikov
gymnastiky jogy).

Pozicie pomahajice pri spruznovani
ardha-matsjendrdasana, paS¢imoéttdnasana,
sana.

Pozicie znizujuce krvny tlak: Savdsana, dZalandha-
ra-bandha.

chrbtice:
matsja-

Zviadsené mandle pomdha lie¢if dzalandhdra-
-bandha.

Pozicie na lieCenie slabého zraku: SirSdsana,
vangdsana a o¢né cviky.
Pozicie na zlepSenie cCinnosti Zliaz s vnutornou
sekréciou: SirSdsana, sarvangasana, matsjdsana, ha-

ldsana, pas¢imottdnasana.

sar-

Pozicie, ktoré pomadhaji odstrafiovaf vSeobecnu
slabost: §ir§dsana, sarvangdsana, matsjdsana, pas&i-
mottdnasana.

v

Pozicie lieCiace astmu: matsjasana, SirSdsana, sar-
vangisana a niektoré dychacie cvicenia.

Pozicie pomdhajice pri indispozicii hrdla: Sir
na a vSetky cviky na uvolnenie krka, bhramari-prana-
jama a vjutkrama.

Pozicie pre diabetikov: haldsana, pas¢imoéttana-
sana.

N

asa-
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Pozicia stimulujuca funkciu obliCiek: ardha-mats-
jéndrasana.

Pozicie odstrafiujiice navu a vyCerpanost: Savdsa-
na, vakrdasana.

Omladzujice pozicie: bhudzangdsana, SirSasana,
dhanurdsana.

Pozicie napravajice vybocenie kolenného klbu:

bhudzangdsana, supta-vadzrdsana, pasCimottdna-
sana.
Pozicia, ktord vracia maternicu do normdlnej

polohy: ardha-matsjéndrasana.

Pozicie na zmenSenie objemného brucha: supta-
-vadzrdasana, paS¢imottandsana.

V dalsSich odsekoch uvadzame jednotlivé pozicie,
ktoré sa neodporuda cvidif pri ur€itych ochoreniach.

Sirsdsana sa neodporuca pri akutnych zépaloch
usi, zapaloch a bolestiach oc¢i, pri cievnych choro-
bach, srdcovej slabosti, katare nosa, po fazkej telesnej
nadmahe a svalovom vycerpani.

Rovnako sa neodportuda defom do 14 rokov ostdvaf
dlho v tejto pozicii.

Viparita-karani a sarvangdsana sa neodporucaju
pri nddche a pri zdpale dychacich ciest.

Bhudzangidsana a Salabhasana sa neodporucaju
pri indispozicii zazivacich orgdnov (najmi ¢revnych
fazkostiach) a pri zvacseni sleziny.

V pozicidchjoga-mudrd a pas¢imdttandsana sa ne-
odporuda dlho ostdvaf 'udom, trpiacim zdpchou.

Uddijana-bandha a nauli-krija sa neodporuca
Pudom so slabym srdcom a defom do 12 rokov.

Bhastrika, kapdla-bhati, vatkrama a udzdzaji-pra-
ndjdma su pozicie, pri ktorych musia byt opatrni
l'udia trpiaci plicnymi chorobami.

Ludia, ktorym robi problémy vysoky tlak, maju
cvidit opatrne vobec vsetky pozicie a telesne slabgi
jedinci ich maju cvi¢if pod dozorom odbornika.

Ani po jednej pozicii by sme nemali pocifovaf
ochabnutost alebo nevolnost. Vysledkom spridvneho
cvitenia md byt osviezenie a upokojenie nervov.
Neprepiname pri niom svaly, ani §lachy a dodrziava-
me pokyny o dychani a relaxacii. Na prekrvenie
uréitych casti tela modzeme pouzit aj lokdlne kupele.

Niektoré cviky, ako su kapdla-bhati, bhastrika
a udzdzaji-prdndjama, moZzeme cvi¢it iba nalacno
a po vyprazdneni Criev.

Napokon eSte niekol’ko upozorneni.

VadzZzrasana a supta-vadzrdsana su zakladom vset-
kych pozicii. Odporucaju sa najma Zendm pri men-
Struécii. Tieto pozicie mozno cvidif pred jedlom aj po
jedle. Podporuju trdvenie, zmierfiuju zaltido&né taz-
kosti a dobre podsobia aj pri lieCeni prietrze. Pozicii
vadzrdsana sa podoba pozicia Sasdnkdsana, v ktorej
je cely trup predkloneny a Celo sa opiera o zem. Tato
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pozicia podporuje ¢&innost Zalddka a osvedCuje sa
zenam v tehotenstve.

Protipozicie su cviky, ktoré vyvazuji polohu tela
po niektorych ndaro¢nych pozicidch. Napriklad mat-
sjdsana po sarvangdsane, uStrdsana po SirSasane
a pod.

Zdravi I'udia mo6zu cvic¢it jednotlivé pozicie v tomto
poradi:

vadZrdsana, SaSdnkdasana, bhudZangdsana, Salab-
hésana, supta-vadzrdasana, Cakrasana, pasS¢imottand-
sana, sarvangasana, matsjdsana, andha-matsjéndra-
sana, majurdsana, SirSdsana.

Po dokladnom zvlddnuti uvedenych pozicii pripo-
jime k nim mudry a bandhy. Pritom vel'mi zalezi na
tom, akud pozornost venujeme dychaniu (nddychu
a vydychu), alebo inymi slovami — pri cvi¢eni pozicii
celkom uvedomelé riadime dychanie. Tym sa uvol-
fluju svaly a mozno ich ovlddaft.

Spolupdsobenie dychu a pohybu je prirodzenym
vysledkom cviCenia jogy. Pohyby tela sa stdvaju
plynulymi a pomalsimi; nepravidelné dychanie a po-
hyby sa povazuju za chybu.

Pred zaujatim pozicie sa rozcvi¢ime cvikmi uvede-
nymi v gymnastike jogy, potom dokoncime poziciu
a ostaneme v nej podla potreby a moznosti. Neprepi-
name svoje sily a ak nemdézeme niektoru z pozicii
zaujat hned, trpezlivo cvi¢ime urcity Cas pripravné
cviky. V joge plati, Ze nijaky cvik sa nesmie robif
néasilne.

Na lieCenie astmy a anginy pectoris odportca
ucitel' jogy Sacharov dychacie cviCenia v pozicii
matsjasana:

LCahneme si na chrbat, prekriZzime nohy, ruky ddme
za hlavu a lezime celkom uvolnene. V tejto pozicii sa
uvolfiuje aorta a vSetky ostatné tepny aj zily, ktoré
privddzaju krv k srdcu a odvddzaji ju od neho. Aj
priedusky sa SirSie rozlozia, takze pri dychani sa
lepSie zachytdva vzduch. Dychame tak, Ze sa rychlo
nadychneme a pomalSie vydychujeme nosom. Pri
faz8ich pripadoch zac¢iname desiatimi nddychmi
a vydychmi, bez zadrzania dychu. Potom dychame
volne, upokojujico. Desat nddychov a vydychov
precvicime trikrdt denne — rdano, na obed a vecer.
V priebehu niekolkych mesiacov sa md pocet nddy-
chov a vydychov zvid&Sovaf a dosiahnut az &islo 60.

Takto mozno vylie¢it aj astmu, ktord dlhé roky
trapi niektorych Tudi, no treba presne postupovat
podla uvedeného ndvodu a pocet niddychov a vydy-
chov zvacSovat v naznadenom tempe. Indicki lekdri
predpisuju k tomuto cvieniu eSte pitie §favy z rastli-
ny Adusa Athatoda Vasica, ktord sa mieSa s medom.

Uéinky lieCenia astmy kombindciou opisaného
cvienia a rastlinnej $favy su vraj pozoruhodné.
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HATHA-JOGA
A GYMNASTIKA JOGY

Uplynulo iba niefo vySe dvadsaf rokov, o u nds
vysli prvé komplexnejSie literarne diela o joge.
Odvtedy sa s jogou oboznamoval Coraz vacsi okruh
I'udi, ktorych zdujem sa obracal najmi na hatha-jogu
ako prostriedok dosahovania dobrého zdravia a spo-
rahlivi rehabilitaéni metédu. Casom preniklo aj
k ndm, ze tato hatha-joga, presldvend uz na celom
svete, existuje vo viacerych smeroch. Vzhladom na
situaciu v uplynulom obdobi nemohli sa u nas v plnej
miere rozvijat r6zne smery jogy. Hoci joga nie je
nabozenstvo, je to predsa len metdéda pdsobiaca na
vnutorny rozvoj osobnosti, duSevnu koncentraciu
a prehlbovanie duchovného ZzZivota. Napriek vSetkym
problémom mala hatha-joga predsa Coraz viac za-
ujemcov a napokon obohatila pohybovu vychovu
v pomerne velkom rozsahu (napriklad v stcasnosti
populdrny stre¢ing). Treba vSak zdo6raznit, Ze vSetci
jej rozSirovatelia sledovali ako zdkladny ciel zlepSo-
vanie zdravia, telesnej i duSevnej vykonnosti jednot-
livcov, ktori by spédtne poméhali vytvaraf dobru
pohodu aj vo svojom okoli.

V knihe ,,Joga — slnec¢na cesta ku krdse a zdraviu",
ktord vysla takmer pred dvadsiatimi rokmi, bola
gymnastika jogy uvedend ako samostatnd dast. Opi-
sovali sa v nej cviky pavana-muktdsana. Su to cviky,
ktoré sa cviCia najmia v bihdrskej Skole jogy v Indii.
Rozvadzaju sa tu do dalSich rozcviCovacich varidcii,
ktoré obsahuju kompozicie pozicii — asan hatha-jo-
gy. Tieto varidcie vznikali ddvno pred uverejnenim
spominanej knihy.

V suvislosti s tym som nutend prejst trocha do
osobného téonu. Ked som sa zacala zaoberaf jogou,
dalo by sa predpokladaf, Ze ako tanednica mdm
prirodzenu pripravu na cvi¢enie réznych pozicii
hatha-jogy. V skutoCnosti to tak nebolo a musela som
si hladaf a vymyslatf rdzne rozcviCovacie cviky ako
pripravu na obfazné pozicie. Vznikali rézne varidcie
prekomponovanych pozicii a vyusfujuce do tychto
pozicii. S tymito varidciami som prisla aj do biharskej
Skoly jogy a ked som ich tu predvddzala, prekvapilo
to dokonca aj indickych ucitelov jogy. Preto ma
potom posielali do rdéznych pobocliek svojej Skoly
v Indii, aby som tam demonStrovala svoje varidcie
jogy-

Kym som sa vSak sama dopracovala k naro¢nejSim
pozicidm, bola pre mna tazkd aj padmésana, nehovo-
riac uz o §irS8dsane. Musim sa priznaf, Ze mi trvalo
vySe roka, kym som dokdzala dokonale zacvidif
padmésanu a Sir§asanu.

Niektoré dasany som vsak eSte ani potom nedokaza-
la zaujaf, pretoze mdj baletny tréning bol skoér brzdou
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ako pripravou na ne. AZ po dlhotrvajicom usili som
sa dopracovala k urcitym vysledkom, a to zdsluhou
prekomponovanych, dynamickych pohybov.

Ked som vsak uz dokédzala zaujaf zdkladné dsany,
nestacilo mi ich iba predvéadzat. Nebolo totiz uéelom
stat na hlave, alebo iba sediet v padmdsane. Cielom je
realizovaf tieto 4sany tak, aby sa ¢lovek v nich citil
dobre a pohodlne. A po ich dokonalom zvlddnuti
(niekedy to trvd roky) je ciefom zotrvdvaf v tychto
pozicidch &o najdlh$ie a cvi¢it v nich jednak dychové
cviCenia — prdanajamu a jednak mudry, krija-jogu Ci
iné¢ metody. Usilie dokladne zacvidit jednotlivé dsany
mé teda ovela hlbsi vyznam. Treba si uvedomift, ze su
sufastou najma cvifenia adzdpadzapa, kapdldbhati,
bhastrika a inych cvi¢eni so zameranim do vnutra
¢loveka.

To su teda pric¢iny vzniku gymnastiky jogy. Je to
vlastne priprava na pohodlnu realizdciu najma medi-
tacnych pozicii. Preto jej vo vSetkych kapitolach cCasti
o hatha-joge venujeme néleZitd pozornost.

Vieobecné pokyny ku gymnastike jog)’

Prvi c¢ast gymnastiky jogy tvori dvadsafosem
cvikov na uvolnenie kibov, upevnenie brusnych
svalov, redukciu tuku v oblasti brucha a zlepSenie
peristaltiky criev. Su to uvolnovacie cviky a prvych
dvadsafosem z nich sa cvi¢i v bihdrskej $kole jogy pod
nazvom pavana-muktiasana (pavana — vzduch, muk-
ta — uvolnenie). Odportcaju sa najméa tym zaciatoc-
nikom, ktori eSte nikdy necvicili. Pri cvic¢eni uvolnio-
vacich cvikov pavana-muktdsana vek nie je vObec
rozhodujuci.

Potom nasleduje dvadsafjeden pripravnych cvikov
rozpracovanych ako gymnastika jog}; je to priprava
na obtaznej$ie pozicie. Ulah¢uju najméa cvicenie tych
pozicii, ktoré su pre Eurépanov pomerne nezvycajné.

Nesmu nds odradif ani pozicie, ktoré sa zdajui byt
velmi komplikované. Predpokladom ddkladnej reali-
zacie vSetkych pozicii je spravne dychanie CiZe plny
jogisticky dych. Nacvic¢ujeme ho v pozicii Savdsana,
pri uplnom uvolneni celého tela. Lezime pritom na
chrbte, nohy su volne natiahnuté na zemi, ruky
médme poloZené pozdiz tela. Dychame niekolkokrat
branicovym dychom, potom v hrudniku a napokon
pldcnymi hrotmi. Ndadych je krat§i nez vydych,
v pomere 1 :2, t.j. nadychneme sa na Styri takty
a vydychneme na osem taktov. Spravnost tohto
trojitého jogistického dychania si preverime priloze-
nim ruky na brdnicu, hrudnik a zatylok.

Plny jogisticky dych pouzivame jednak na dokona-
1¢ zosuladenie vSetkych pohybov tela s dychanim pri
gymnastike jogy a jednak na dosiahnutie ¢o najlepSie-
ho uvolnenia po namédhavejSom cviceni. V takom
pripade cvi¢ime plny jogisticky dych v pozicii Savdsa-
na. Pripominame to tu preto, lebo pri jednotlivych



cvikoch uvedenych v kapitolach o hatha-joge neupo-
zornujeme na uvolnovanie, ktorym sa vSak musi
zakondif kazdé cvilenie.

Do sustavy gymnastiky jogy s cvikmi pavana-muk-
tdsana patri spolu Styridsatdeviat cvikov. Kazdy
z nich ma svoje ¢islo a niektoré su rozpracované do
viacerych variacii. Pretoze vSetky tieto cviky su, ako
sme uz uviedli, predbeznou pripravou na pozicie
hatha-jogy, opisané su pri jednotlivych pozicidch.

Gymnastiku jogy mo6zeme vyuZif aj ako samostat-
ny celok bez toho, Ze by sme sa chceli bliZ8ie zaoberaf
jogou. Jej precvi¢ovanim dosiahneme pruznost sva-
lov aj Sliach v celom tele. Gymnastiku jogy zédsadne
cvi¢ime na zlozenej prikryvke, ktord by nemala byt zo
syntetického materidlu. T4to podlozka nesmie byf
velmi makka, ani vel'mi tvrda.

O cvikoch gymnastiky jogy plati, zZe zoStihluju celé
telo. Niektori ucitelia jogy zanedbdvaju alebo ne-
uzndvaju cviky, ktoré pripravuju na dosiahnutie
jednotlivych pozicii. Treba si vSak uvedomift, Ze
Indovia st uz od utleho detstva zvyknuti sediet na
zemi v takych pozicidch, ktoré sa nam zdaju byt
fazké. Pre nich sd prirodzené, lebo v tychto pozicidch
jedia, pracuju, odpocivaji, Studuju a pod. No ak by
sme sa my chceli dostaf do urcitej pozicie ndsilne,
mozeme si poSkodif niektoré svaly alebo §lachy.

Prvych sedem kapitol Casti o hatha-joge v tejto
knihe sa zameriava na jednoduchSie pozicie tela
— dasany, no viac zdo6raznuje vnutorné sustredenie sa.
Psychické cvicenia v nich tzko suvisia s poziciami
a ich zvladdnutie stcasne so zvladnutim jednotlivych
pozicii je délezitym predpokladom dalSieho postupo-
vania v joge. Pri obidvoch sa viac zdoéraziiuje
uvolfiovaci charakter. Mozno povedat, Ze tvorivé
napétie sa graduje az v cvikoch od 6smej kapitoly.

Treba si ustaviéne pripominat, ze bez fyzického
a mentdlneho uvolnenia nemo6zZzeme v joge dosiahnut
nijaké pozitivne vysledky. Sucéastou ndsho kazdoden-
ného zivota je nepretrzité napdtie vo vSetkych sme-
roch. Napinanie a uvolfiovanie mysle mozZno prirov-
nat k prilivu a odlivu mora; mdme si nimi poméhat
dosiahnut stred, to znamené dusevny pokoj. Takyto
vysledok je vlastne uspechom jogy. No do pokojného
stredu sa dostaneme iba vtedy, ked uz nebudeme
venovat pozornost ani jednému z pdlov — poélu
napdtia ¢i polu uvoltiovania.

Hoci pozicie a jednotlivé cvicenia uvedené
v prvych siedmich kapitolach casti o hatha-joge su
o nieco jednoduchsie ako tie, ktoré nasleduju po nich,
ich spravna aplikdcia prinasa velmi Ziaduci vysledok.

Cvicenia opisané v 6smej kapitole a po nej nasledu-
jucich kapitolach vyzaduju vacsie telesné aj duSevné
vypitie, su ndarocnejSie na kapacitu dychu v pranaja-
me, obsahuju obfaznej$ie bandhy a mudry aj pozicie.
MoZno povedaf, ze cvidenia od Osmej kapitoly su
nadstavbou cviceni z predchddzajucich kapitol.

Osma kapitola sa zacina niekolkymi ndro¢nymi

poziciami. Ak vSak na ne nestacime, pripadne mame
s nimi z urcitych dovodov problémy, nemusime ich
vietky $tudovat. Vyberieme si len pozicie, ktoré ndm
vyhovuju a pridame k nim bandhy, mudry a pranéja-
mu. Vrcholné ulinky jogy mdzeme dosiahnutf aj bez
toho, Ze by sme sa nutili cvid¢it pozicie, ktoré
presahuju naSe fyzické mozZnosti. Takéto pre nés
mimoriadne naro¢né cviky nahradime lahS§imi a vy-
sledok nemusi byt vobec hor$i, je v8ak individudlny
a zavisi od naSich schopnosti a vlastnosti.

Takto postupne pochopime aj rozdiel medzi gym-
nastikou jogy a samotnou jogou. Kym v gymnastike
su zaradené postupne Coraz ndrocnejSie telesné
cvienia, v praxi jogy zase rasti najmid naroky na
dusSevnu stabilitu ¢loveka. VSetky pozicie, prandjdma
a ostatné cviCenia su iba prostriedkami na dosiahnu-
tie zakladného ciela jogy — vyrovnanosti a pokoja. Ak
sme pomocou ndalezitych prostriedkov uz dosiahli
ciel, nemusime ich viac pouzivaf, lebo uZ nie su pre
nds dolezité.

Ked uspesSne zvladneme niektory cvik alebo pozi-
ciu, neostdvame pri nich, ale pokuSame sa prenikaf
,k dalsim, novym poznatkom o joge. To samozrejme
neznamend, e sa nemusime dokladne obozndmif
s kazdym jednotlivym cvi¢enim. Naopak, je to iba
"potvrdenie skusenosti, Ze kto sa zaine venovat joge so
skutoénym zaujatim, usiluje sa odhalovat jej dalSie
a dal3ie zékonitosti a ziskavat tak poznatky, ktoré mu
prinasaju casto az neocakdvané skusenosti.
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Ocné evicenie

1. kapitola

ANTAR MAUNA -
JASKYNA TICHA

Koncentraé¢né pozicie

VadZrasana (sed na pitach)

Sukhiasana (skriZené nohy)

Obidve pozicie su urcené na zakotvenie pozornosti
do ndsho vnutra a dosiahnutie jednobodovej koncen-
tracie. Dolezité je naudif sa v nich sedief bez tazkosti.
V tychto pozicidch cvic¢ime aj ocné cviky a niektoré
druhy pranajamy.

Antar-mauna — jaskyiia ticha (koncentracia na
vnutorné ticho)

Oboznamujeme sa s prvymi poznatkami na ceste
k ovlddnutiu myS$lienok a u¢ime sa rozliSovat dobré
a zI¢, kladné a zaporné.

Sukhdsana

Oc¢né cvicenie

PrecviC¢ujeme o¢né svaly a upierame pohlad na bod
medzi obo¢im alebo na koniec nosa. Toto cvicenie ma
liecebné ucinky. Uskutoc¢nujeme ho v pozicii vadzra-
sana.

Plny jogisticky dych

Pozorne sledujeme funkciu trojitého dychania:

1. dolného — bréanicového,

2. stredného — hrudnikového,

3. horného — vytiahnutie dychu do plicnych
hrotov.

Tieto tri fazy spolu vytvaraju plny jogisticky dych.

Nadi-Sédhana (pranijama)

Dychacie cviCenie, pri ktorom dych prebicha
« striedavo cez Tavi a pravu nosnu dierku a otvdra Nadi-Sédhana
priechody pre tok pranickej energie. Pomer a dizku
jednotlivych dychacich stupnov (1. az 9. stupeil)
vysvetlujeme v tejto kapitole. Pri tomto cviceni sa
usilujeme ¢o najdokladnejsie zvladnut uvedené tri
stupne dychania. Zaciato¢nikom sa odporuca precvi-
&t iba 1. az 3. stupeii. Daldie stupne si uvedené
v nasledujiucich kapitoldch.

Pavana-muktdsana

Gymnastika jogy ¢. 1 aZz 15
Prvych piatndst cvikov gymnastiky jogy, ktoré
budeme cvicit podla ndkresov, ndm uvolni §lachy,
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Ardha-pavana-mutds

\

Pranamdsana
Vitdjanasana

Savasana
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kiby natolko, Ze pozicie z prvej kapitoly, ba aj
niektoré z dalSich kapitol zvlddneme bez faZkosti
(ardhapavana-muktdsana, pranamadsana, vjaghra-
sana).

Vatajanasana (uvol’'nenie vzduchu z oblasti
bruSnej dutiny)

Ide o Fahkd poziciu na zlepSenie funkcie trdviacich
organov, ktord je vhodnd aj pre starSich Pudi.

Savasana (pozicia mrtveho)

Vyhodna pozicia na relaxaciu. Dostatocne si v nej
uvolnime nielen vSetky vnutorné orgiany nasho tela,
ale aj svaly, Sfachy a napokon aj mysel.

Priana (Zivotna energia)

Vnikdme do zlozitého rozvodu pranickej energie
v Tudskom tele a pozorujeme ucinky tejto energie
prostrednictvom pranickych centier (lotosov). Uéime
sa uvolfioval a nasdvat do seba prdnu zo slnka
— s postupom nds oboznamuje prandjama (dychacie
cvicenie).

VadZrdsana (obr. str. 28)
sed na pdtdch

Gymnastika jogy ¢. 15.

Vychodiskova poloha: sed na patach.

Sedime na prikryvke, ktord m4 byt zlozend tak, aby
vytvorila nie vel'mi méikku, ani velmi tvrdd podlozku.
Zvyknime si cvidif na tej istej prikryvke a nevymienaj-
me ju za iné podlozky.

Najprv si kl'akneme na kolend a potom dosadneme
na paty. Chrbticu drzime rovno a ruky si oprieme tak,
ze dlane poloZzime na stehnda. V tejto pozicii by sme
mali vydrzat pol hodiny, ba aj dlhsie.

Tuto Pahku poziciu m6ézeme zaujat aj bezprostred-
ne po jedle; zlepSuje sa v nej funkcia trdviacich
organov. Okrem toho sa v nej precvicuje vnutorné
sustredenie a je aj zdkladnou polohou pri mnohych
inych poziciach.

Sedenim na patdch, ked prestane byf pre nds
neprijemnym, si uvolnime kiby kolien a priehlavkov.
Ak si zvykneme dlh$ie sediet v tejto pozicii, budeme
ju s oblubou pouzivat aj doma pri praci. ZoStihleju
nam tym nohy a zmeni sa ich linia. Pri tomto cvi¢eni
nie je vek rozhodujuci. VadZrédsana je beznd pozicia
japonskych zien, budhistov a mohamedanov.



Sukhdsana
pohodlind pozicia so skriZenymi nohami

Gymnastika jogy ¢. 12.

Vychodiskova poloha: sedime na zemi, nohy mame
skréené a kolend pritlacené k hrudniku.

Odtiahnutim kolien od seba vznikne poloha, turec-
ky sed. Sedime jednoducho a pohodlne na prikryvke,
s prekrizenymi nohami, krk, hlava a trup su v jednej
rovnej linii. Kolend sa nemusia dotykat zeme. V tejto
pozicii by sme mali vydrzat pol hodiny, ba aj dlhSie.
Cvi¢ime v nej sustredend pozornost. Hladajme
moznosti vyuzivat sedenie so skrizenymi nohami vo
svojom kazdodennom programe.

Antar-mauna
koncentrdcia na vnutorné ticho

Vychodiskovd poloha: sukhdsana.

Hlavnou zasadou tohto cvi¢enia je nendasilne po-
uzivat vOlu na upokojenie rozru$enej mysle. Najprv
musime vytvorif mySlienkovd préazdnotu.

1. Zatvorime oci, neprotire¢ime svojim myslien-
kam a utiSime mysel.

Ak sa nadalej objavuju myslienky, nechdme ich
volne plynuf, no pozorne ich sledujeme. Pozorujeme
ich ako vlak, ktory prechddza okolo nds. Uvedomime
si, 7Ze rozmyslame, so svojimi mySlienkami sa vSak
nestotoznujeme. Ak ndm prichddzaji na um nevhod-
né myslienky, nezaoberdme sa nimi, nepripustime,
aby nds zaujali, ale odstvame ich pre¢ od seba.
Napokon sa dostaneme do stavu, v ktorom zmiznu
z naSej mysle vSetky podnety a v tomto stave sa
usilujeme upevnit naSe vedomie v oblasti lotosa
adznd, t. j. medzi obolim. Pevne a pozorne sa nan
sustredime. Zo zaciatku vnimame iba tmu, no potom
sa ndm moZzu objavit svetlo, farby, jasné ornamenty
alebo hviezdicky. VSetky tieto javy pozorujeme ako
divdk, ktory sa pozera na obrazy beziace na plédtne.
Ked obrazy zmiznid, udrziavame nadalej vnutorné
ticho.

Opisany postup si mézeme v niektorych detailoch
individudlne prisposobif. Vytvorime si v podstate
svoju vlastnu jaskynu ticha.

2. Vytvorime si mySlienku a potom ju vlastnou
vOlou odstrdnime. Za¢neme najniz§imi témami, ako
su ziarlivost, hnev, zlost, lakomstvo, ziadostivost,
pycha a strach. MysSlienky o tychto témach sa
ukryvaju v naSom podvedomi, vytiahneme ich von,
prezrieme si ich a odlozime. Pozoruhodné je, ze
myslienky o tychto kategdridch si nam ovela blizsie
ako myslienky o ldske, sucite, odpustani a pokoji.
Vicsinou si ani nechceme priznat, Zze st v nds. Tymto
cvicenim uskutoCnujeme sami na sebe psychoanaly-
zu. Je to urcitd forma osobnej spovede.

Zakladné zasady:

1. Relaxujte svoju mysel
a nijamu).

2. Stante sa nezucastnenym pozorovatelom svo-
jich myslienok.

3. Ked sa objavia myslienky vo forme obrazov,
svetiel, farieb alebo iskier, nechajte ich prejavit sa.
Zotrvajte pri vnutornom tichu, bez akychkolvek
myslienok.

(uskutocnujte jamu

Toto cvicenie je vybornou pripravou na koncentra-
ciu mysle.

Presné sustredovanie pozornosti, ktoré tymto cvi-
¢enim ziskavame, ndm bude Coskoro uzitoc¢né. Ziska-
me pokoj a rozvahu v kazdodennom zivote, a to nie
iba vonkajSie, ale aj vnutorné. Takyto pokoj nie je
totozny s flegmatickostou, povySenostou alebo apa-
tiou. Je to urcita miera vnutornej izolacie, ktord nés
obklopi a umozni ndm bez hnevu a bez undhleného
rozéulenia reagovat na neprijemnosti, s ktorymi sa
stretavame. Ak ndm to nasSa praca, rodinny a spolo-
Censky zivot dovoli, moéZzeme v niektorych dnoch
cvi¢if aj ml€anie ,,maunu'”

Oc¢né cvicenie

Zaujmeme poziciu vadzrasana.

Cvic¢ime s otvorenymi oami, pohybujeme nimi od
bodu medzi obo¢im (bhrimadhja) k bodu na konci
nosa (nasikdgra). Pohyb o¢i nahor a nadol opakuje-
me Styrikrat, doprava a dolava tak isto Styrikrat.
Potom vedieme zrak diagondlne, krizom z pravej
strany na lavi a z lavej strany na pravu. Aj tento
pohyb opakujeme Styrikrdat. Kruzime oCami dolava
nahor a doprava nadol, potom naopak. Pohybom oc¢i
vytvarame pismend A, U a M. Tieto pismena
vykresfujeme do priestoru, nie vSak na plochu tesne
pred naSou tvdrou. Takto by sme totiz mohli zacaf
skulit.

Celé cvicenie potom opakujeme so zatvorenymi
ocami.

O hodnote pevného, jasného a otvoreného pohladu
nebude iste nik pochybovat. Jedno z prislovi hovori,
ze oko je zrkadlom dusSe. Az ked sa cvicenim jogy
nauc¢ime pozorne sledovat funkciu zraku a ovlddat
ho, pochopime, kolko je v tomto prislovi pravdy. Sila
pohladu, ak je dostatoCne vyvinutd, ma velku ulohu
v duSevnej Cinnosti ¢loveka. Ak bude néas zrak casom
vyzarovat ldskavii mudrost, moZeme na cloveka
trpiaceho depresiou a fazivou melanchdliou pdsobit
natolko, Ze sa jeho stav zlepSi. S oami mdzeme takto
cvi¢if aj vo volnom d&ase, napriklad pri prechddzkach
v prirode.

Plny jogisticky dych

Prvym predpokladom realiziacie vsSetkych cvikov
hatha-jogy je, Ze sa nauéime spravne dychaf. Dosiah-
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nemé to zvladdnutim plného jogistického dychu. Ako
sme uz uviedli, je to spojenie dolného, stredného
a horného dychu do plynulého nadychnutia a vy-
dychnutia.

Zaujmeme meditaénu poziciu vadZzrasana.

1. Pri dolnom — brédnicovom dychani pracuje iba
branica. Sedime na péatdch, chrbticu, krk a hlavu
drzime vo vzpriamenej linii. Uvolnime brusné svaly.
Zodvihneme hrudnik a nadychneme sa tak, Ze
nechdme brénicu klesnut a mierne vystréime brucho.
Ked budeme pritom pozorovat pohyby brucha,
lahko si osvojime tento spdsob vdychovania.

2. Pri strednom — hrudnikovom dychani sa hrud-
nik rozSiruje na boky a dopredu. Sedime stdle
v pozicii vadZrdsana. Brdnica je pritom v pokoji, ¢o
dosiahneme stiahnutim brusnych svalov. Vzduch
vdychujeme tak, Ze rozSirujeme hrudnud dutinu a me-
dzirebrové svaly.

3. Pri hornom dychani vdychujeme vzduch do
hornych hrotov pl'ic. Ostdvame v pozicii vadZrdsana.
Stiahneme brucho ako pri predchadzajicom cviceni,
no pri tomto dychani nechdme stiahnuty aj hrudnik.
Posunutim ramien dozadu, pri uplnom pokoji brani-
ce aj hrudnika, vdychneme vzduch do pliucnych
hrotov. Pohybom ramien dozadu a mierne dohora
dosiahneme ziaduci ucinok.

Pocitajme na sekundy trvanie dolného, stredného
a horného nadychu a porovnavajme, ktorym spdso-
bom vdychneme viac vzduchu do pltic. Zistime
pritom, ze horné dychanie je pomerne namahavé
a vdychneme nim menej vzduchu ako pri ostatnych
dvoch spdsoboch. Stredné dychanie je FahSie, zane-
dbdva v8ak hornu &ast pluc, tak isto ako aj dolné
dychanie. Preto treba nevyhnutne spojif vSetky tri
spOsoby dychania. Ako zaujimavost si v§imnime, Ze
vdac¢Sina zien dycha strednym — hrudnikovym dy-
chom, kym muzi dychaju zviacésa dolnym — branico-
vym dychom.

Spojenie vSetkych troch spésobov dychania

Zatneme tym, Ze hlava je sklonend na hrudniku.
Vydychneme. Vysunutim brucha mierne dopredu
prindtime brdnicu zostupif a nasidvame vzduch do
dolnej casti pliuc. Potom vdychujeme vzduch do
strednej c¢asti hrudnika, ¢im sa hornd &asf trupu
pohybuje zdola nahor a na boky. Sklonenu hlavu
narovndame a sklesnuté ramend posuvame dozadu.
Kli¢ne kosti sa pritom mierne dvihaju. Zaklonime
hlavu dozadu a trocha stiahneme brucho. Tym
umoznime vzduchu vnikndf do pldcnych hrotov
a dokonc¢ime spojeny trojity nadych.

Vydych za¢neme v dolnej cCasti pPic. ESte viac
stiahneme brusné svaly, ¢im sa zodvihne brénica.
Vinovitym pohybom vydychneme vzduch z hrudnika
a spustenim ramien ho vytlac¢ime z plicnych hrotov.
Hlavu zo zdklonu prenesieme dopredu a sklonime ju
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k hrudniku, t. j. do tej polohy, v ktorej bola na
zacCiatku cvicenia. Pri opakovanom dychani sa hlava
teda ustavi¢ne kyve dopredu a dozadu. Zo zaciatku
vedieme tento vlnovity pohyb uvedomelé, neskdr ho
vykondvame mimovolne. Cely trup aj s hlavou kresli
pri nddychu a vydychu vinovku.

Plny jogisticky dych cvi¢ime kazdy deini, pri nddy-
chu pocitame do Styroch, pri vydychu do 6smich. To
znamend, ze nadych trva priblizne Styri sekundy
a vydych osem sekund. Plny jogisticky dych pouziva-
me casto pri cvikoch hatha-jogy.

Nadi-sédhana
striedavé dychacie cvic¢enia

Cez lavi nosnu dierku prechddza idd (mesaény
dych), pranicky prud, ktory sa nazyva prdna-vaju.
Pingala (slne¢ny dych), iny pranicky prad, precha-
dza cez pravu nosnu dierku. Podla ucenia jogy je
v naSom organizme 72 000 nadi, cCize priechodov
prany. Nddi-§édhana je oclisfovacie cvi¢enie, ktorym
sa tieto dolezité pranické priechody uvolfiuju. Desat
z tychto priechodov je sucastou ddleZitej siete rozvo-
du pranickej energie v f'udskom tele. NajdolezitejSim
z nich je suSumnd nadi, cez ktory prechddza velmi
doblezitd zivotna sila kundalini-Sakti.

Skor, nez zaéneme Studovat prdndjdmu (dychacie
cvi¢enia), musime si objasnif podstatu pranickej
energie.

Najprv musime pozorovat cesty dychu v naSom
tele, aby sme sa s nimi obozndmili a potom ich
ovladli. Ziskame tym ziarivy lesk v o&iach. Ziariaci
zrak znaci, ze vSetky pranické priechody (nadi)
v naSom tele su oclistené.

Prana

Préna nezdvisi od samotného dychu. Je to energia,
ktora prudi zo slnka a vytvdra najjemnejSiu podstatu
¢loveka. Prdana je samotny Zivot; tdto sila riadi
a ovldda celé telo. Nachddza sa vo vSetkych formdch
hmoty. Je to energia alebo sila, ktord ozivuje hmotu
a C¢o najintimnejSie ju prestupuje.

Riadenim dychu mysfou a volou sa dosiahne
zharmonizovand a ustdlend mysel. Harmonickd my-
sel, zase naopak, ovldda prdnu. Pri prdndjame sa
uplatiiuju vSetky fazy dychania: puraka oznacuje
niadych, kumbhaka zadrzanie dychu a récaka
vydych.

Nadi-§édhana patri medzi najlepSie cviky prandaja-
my a treba ju cvi¢if ako zdklad vSetkych dychacich
cvic¢eni. Najskor po dvojmesaénom zdokonalovani sa
v tomto dychacom cvi¢eni by sme mali zacat nacvito-
vat dalSie druhy prdndjamy.

Tak isto ako sa SirSdsana (stoj na hlave) oznacuje



za krala vsSetkych pozicii, nazyva sa nadi-Sédhana
zase kralovnou dychacich cviceni.

Pred zacatim cviCenia tejto prdnajamy zaujmeme
poziciu vadzrdsana alebo sukhédsana, nesk6r padmaéa-
sana, pripadne siddhasana. Usta mdame pritom
zavreté, dychame iba nosom. Na toto cviCenie
musime sustredif vSetku svoju pozornost.

1. Dva prsty pravej ruky, ukazovdk a prostrednik
zohneme do dlane. Palec, prstennik a mali¢ek ostanu
natiahnuté. Tymito tromi natiahnutymi prstami
striedavo stlaame nosné dierky.

2. Ked je prava nosna dierka (pingald) uzavreta
pravym palcom, naberieme dych Tlavou nosnou
dierkou (idou).

3. Prstennikom a mali¢kom uzavrieme Favi nosnu
dierku, ktorou sme prdve nabrali dych. Tym, Ze palec
stlaca pravi nosnu dierku a dva prsty uzatvdraju
Favi nosnu dierku, zadrzi sa nakratko dych (kumbha-
ka). V dalSich stupnioch prdndjamy sa zadrZanie
dychu predlzuje.

Potom uvolPnime palec, ktory doteraz uzatvaral
pravid nosnu dierku a dlho vydychujeme. Vydych
(récaka) ma byt dlh§i ako nadych (puraka). Trvanie
nadychu a vydychu je rozdelené na stupne, ktoré
opisujeme v dalSich statiach. V priebehu celého
dychania vedome pozorujeme dych a sledujeme ho
v mysli. Pri cviceni mame zavreté oci.

4. Nadychneme sa cez pravu nosnu dierku, uzav-
rieme ju pravym palcom, uvol'nime prstennik a mali-
¢ek na Tlavej nosnej dierke a cez nu vydychujeme.
Takto sme absolvovali jeden okruh, ktory tvoria dva
nddychy a vydychy. Lakef pravej ruky ma byt
pritlaceny k hrudniku, chrbticu drZzime vzpriamenu
a na prstoch lavej ruky poc¢itame okruhy dychania.

Celé opisané cvicenie, v priebehu ktorého predy-
chavame striedavo pravd a Tfavid nosnu dierku,
*vyzaduje pomerne hlboké sustredenie. Kym sa dosta-
to¢ne neobozndmime s praxou pranajamy, moze nam
toto sustredenie robif fazkosti. Preto sa odporuca
zalaf lah§im dychacim cviéenim, ktoré opiSeme
v nasledujicich odsekoch. Zdoéraziuje spravnu po-
lohu predlaktia aj prstov.

Upozornenie:

Prandjama by sa mala vyulovaf pod vedenim
skiseného ucitefa jogy. Iba niektoré jednoduché
druhy prdndjadmy sa mozu cvi¢if aj zalinaf bez
dozoru uditela.

Necvicte toto cvicenie na brehu rieky, jazera, ani
na morskom brehu. Prdndjdma by sa nemala cvi¢if
ani na prudkom slnku alebo na voI'nom priestranstve,
kde fuka vietor.

Zadrziavanie dychu treba predlzovat pomaly a po-
stupne.

/. Stupen:
Sadneme si do pozicie vadzrdsana alebo sukhdsa-
na. Niekolkokrat sa zhlboka nadychneme a vydych-

neme obidvoma nosnymi dierkami, plnym jogistic-
kym dychom. Tym si predychame plica. Potom
zapchdme palcom pravi nosnu dierku a cez Tlavu
nosnu dierku sa zhlboka nadychneme; ihned vydych-
neme. Nddych opakujeme péatkrat za sebou, pricom
stale dychame cez Favi nosnu dierku. Prava ostdva
uzavretd palcom pravej ruky. Dychame bez ndmahy
a napéitia, nddych a vydych trvaju l'ubovolne dlho.

2. stuperi — nedychame plnym jogistickym dychom

Po piatich diioch priddme k piatim opakovanym
nddychom a vydychom este paf takychto ukonov a po
dalsich piatich diioch opaf priddme paf nddychov
a vydychov. Po uplynuti patnastich dni teda cvicime
piatnast nddychov a vydychov cez pravd nosnu
dierku. Ked zistime, ze sa nam dostato¢ne uvolnili
obidve nosné dierky, zaéneme ihned precviCovat
dychanie striedavo pravou a lavou nosnou dierkou
tak, ako sme to opisali pri cvi¢eni nddi-§édhana.

3. stuperi (2. kap.)

Pri dychacich cviCeniach si zvykdme pocitat takty
(sekundy) alebo udery srdca a zachovdvame pritom
takéto rozdelenie:

nddych cez favi nosnu dierku — 4 takty )
vydych cez pravid nosnu dierku
— 8 taktov
pomer
nadych cez pravd nosnd dierku [ 1:2
- 4 takty
vydych cez Tavi nosnu  dierku
- 8 taktov J

Toto Stvorstupnové dychanie tvorijeden okruh. Po
kazdych troch ditoch priddvame dalsich patf okruhov,
aZ po patnastich diioch dosiahneme dvadsafpit
okruhov.

4. stuperi (4. kap.)

Ako zdkladny cvik opakujeme cvik z predchadzaju-
ceho 3. stupnia a priddvame k nemu zadrzanie dychu
(kumbhaka):

nadych cez lavi nosnt dierku — 4 takty
zadrZzanie dychu — obidve nosné dierky
st uzavreté — 8 taktov

vydych cez pravid nosnu dierku
- 8 taktov

L pomer
nddych cez pravd nosnd dierku 1:2:2

— 4 takty

zadrzanie dychu — obidve nosné dierky
st uzavreté — 8 taktov

vydych  cez
— 8 taktov

Favd  nosnud  dierku

Toto Stvorstupnové dychanie tvori jeden okruh.
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5. stuperi (6. kap.)
Nadych cez Tavu
- 4 takty
zadrZzanie dychu — obidve nosné dierky

nosnt  dierku |

si uzavreté — 16 taktov
vydych cez pravi nosnu dierku
- 8 taktov
L pomer
nadych cez prava nosnu dierku 1:4:2
- 4 takty
zadrzanie dychu — obidve nosné dierky
su uzavreté — 16 taktov
vydych cez Tlavid nosnu dierku
- 8 taktov

Toto Stvorstupnové dychanie so zadrzanym dy-
chom tvori jeden okruh.

6. stuperi (8. kap.)

V tomto stupni priddvame zadrzanie dychu po
nddychu a vydychu:

nadych cez Favi nosnu dierku — 4 takty ]
zadrzanie dychu — 8 taktov
vydych cez pravi nosnu dierku
- 8 taktov
zadrzanie dychu — 8 taktov
| pomer
nadych cez pravd nosnu dierku 1:2:2:2
- 4 takty
zadrzanie dychu — 8 taktov
vydych cez Tavi nosnd dierku
- 8 taktov
zadrzanie dychu — 8 taktov

Toto Stvorstupniové dychanie s dvojitym zadrza-
nim dychu tvori jeden okruh.

Zadrzanie dychu po nadychu sa nazyva antara-
-kumbhaka, po vydychu bahja-kumbhaka.

7. stuperi (10. kap.)

Zadrziavame dych po nadychu aj vydychu:

nadych cez l'avii nosnu dierku — 4 takty
zadrZzanie dychu — 16 taktov
vydych cez pravi nosnu dierku
- 8 taktov
zadrzanie dychu — 8 taktov
., pomer
nadych cez pravid nosnu dierku 1:4:2:2
- 4 takty
zadrzanie dychu — 16 taktov
vydych cez TlFavia nosnd dierku
- 8 taktov
zadrzanie dychu — 8 taktov J

Toto Stvorstupniové dychanie s dvojitym zadrza-
nim dychu tvori jeden okruh.
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8. stuperi (14. kap. — 'ubovolne)
Tento stupen je uz velmi ndaro¢ny a je uréeny pre
pokrocilych ziakov jogy:

nadych cez Pavi nosnu dierku — 4 takty )
zadrzanie dychu — 24 taktov
vydych cez pravu nosnd dierku — 16
taktov
zadrzanie dychu — 16 taktov
. pomer
nadych cez pravid nosnu dierku 1:6:4:4
- 4 takty
zadrzanie dychu — 24 taktov
vydych cez Pavi nosnu dierku — 16
taktov
zadrzanie dychu — 16 taktov

Toto Stvorstupniové dychanie s dvojitym zadrza-
nim dychu tvori jeden okruh.

9. stuperi ('ubovolne)

Velmi ndarocné dychanie, urené iba pre velmi
pokrocdilych Ziakov jogy:

nadych cez lavi nosnu dierku — 4 takty
zadrzanie dychu — 32 taktov

vydych cez pravi nosnu dierku — 24
taktov
zadrzanie dychu — 24 taktov
L pomer
nadych cez pravd nosnud dierku 1:8:6:6
- 4 takty
zadrzanie dychu — 32 taktov
vydych cez lavd nosnu dierku — 24

taktov
zadrzanie dychu — 24 taktov

Toto Stvorstupniové dychanie s dvojitym zadrza-
nim dychu tvori jeden okruh.

Dychacie cvi¢enia sa nesmu preexponovat, preto
budme opatrni a zacnime radSej s menSou kapacitou
dychu, ktord nés eSte nenamaha. Zo zaciatku kazdé-
ho lédka, pokusit sa precvicovat viac dychov, neZ
uvadzaju zaliatoéné stupne prdndjamy; zdaju sa byt
privelmi lahké. No pri pokracovani v jednotlivych
stupfioch prdndjamy musime maf trvaly pocit lah-
kosti, najméa pri zadrziavani dychu. Az ked dosiahne-
me takyto pocit, zaneme cvicif dychanie s naro&nej-
$§imi pomermi, s dlhymi ¢asovymi intervalmi. Moze
sa nam stat, Ze budeme musiet pokrocilejSie cviky eSte
nacas odsunutf a niekolko tyzdiiov ostaf pri jedno-
duchsich stupfioch préandjadmy. Vzdy treba cvidif
rozumne, C¢o plati najmd pre ludi, ktori nemaju
celkom zdravé srdce. Dlhotrvajuce zadrziavanie dy-
chu by im mohlo viac poskodit ako prospiet.

Pri vSetkych cvikoch pranajamy je najddlezitejSou
podmienkou ovlddnutie vydychu. Musi byt velmi
pomaly, priemerne dvakrat pomalsi ako nadych.

LieCebné a osviezujuce ucinky opisaného dychacie-



ho cviCenia si v tom, Ze toto cviCenie zvacSuje
kapacitu plic, pomdha odstratiovat duSevné depre-
sie, ospalost, maldtnost a unavu. Tvori zdklad
ciefavedomého sustredovania sa dovnutra, pretoze
upokojuje priudy myslienok. Ak po dosiahnuti urcité-
ho pokroku nahrddzame neskoér dizku jedného tepu
srdca (taktu) vyslovenim slabiky OM, dostaneme sa
do praxe mantra-jogy a mo6zeme dosiahnut aj dhéra-
nu, jeden z vys$Sich stupiiov jednobodovej koncen-
tracie.

Vsetky cviky prandjamy cvi¢ime vo vyvetranej
miestnosti alebo v prirode, v ¢istom a teplom ovzdusi,
osamote, nikdy nie v mraze, dyme alebo praSnom
prostredi. Kazdy cvik prdndjadmy zaciname jednym
hlbokym nddychom a vydychom, aby sme si precistili
plica. AZ potom absolvujeme samotné cvicenie. Po
skonceni cvic¢enia prandjamy si chvilku oddychneme
a znova sa zhlboka nadychneme a vydychneme.

Nikdy necvi¢ime s plnym zalidkom!

Napriek tomu, Ze joga zakazuje pit alkohol, moze
sa ndm staf, e sa pri urcitej prileZitosti nevyhneme
jeho konzumécii a potom budeme potrebovat zbavif
sa v ¢o najkratSom Case jeho ulinkov, t. j. opdtovne
ziskat uplnu duSevnu sviezost. Pokisme sa potom na
to vyuzif opisané jednoduché cvienie prandjamy.

Yatdjandsana

Gymnastika jogy ¢. 10, I1la 12.

Vychodiskova poloha: lezime na chrbte.

Nadychneme sa plnym jogistickym dychom a zadr-
zime dych. Pri zadrzani dychu zohneme pravi nohu
v kolene a stehno aj koleno pritlac¢ime k hrudniku.
Obidvoma rukami chytime koleno, aby tlak na
brucho bol ¢o najvacsi. Lavd noha ostdva natiahnutd.
Potom opakujeme toto cvi¢enie so zohnutou lavou

nohou.

Tuto poziciu precvi¢ime trikrdt s pravou nohou
a trikrdt s Favou nohou. Vzdy v nej ostaneme desat az
dvadsaf sekund. Nakoniec zohneme obidve nohy
v kolendch a obidvoma rukami ich pritlacime k hrud-
niku. Potom kolend pomaly vystierame a nohy
vyrovndvame, az opaf lezime rovno na chrbte.

Cvik opakujeme S$tyrikrdt za sebou s plnym jogis-
tickym nddychom a vydychom a zakazdym zachovéa-
me v tejto pozicii desat a7z dvadsaf sektnd udplny
pokoj.

Pozicia vatdjandsana zlepSuje krvny obeh v oblasti
brucha, ¢riev a zaludka. Odstranuje prebyto¢ny tuk
z brucha a speviiuje brusné svaly. ZlepSuje funkciu
tradviacich orgdnov, odstrafiuje plynatost, podporuje
peristaltiku ¢riev a aj ¢innost pohlavnych orgdnov.

Je to pomerne l'ahko zvlddnutel'na pozicia a moézu
ju cvicit aj Tudia v pokrocilejSom veku.

Savésana
pozicia mrtveho — relaxdcia

Vychodiskova poloha: leZime na chrbte, o¢i mdme
zavreté.

Pod hlavou nemdme nijaki podloZku (okrem
zlozenej prikryvky, na ktorej cvi¢ime), nohy mierne
odtiahneme od seba a ruky polozime pozdii tela
dlanami nahor. Ostaneme v uplnom pokoji. Relaxa-
ciu za¢iname pocitom uvolfiovania palcov na no-
hach. Tento pocit nechdme prechddzaf cez svalstvo
jednotlivych Casti tela smerom nahor, az po Celuste,
usi a temeno hlavy.

Potom vo svojej predstave upokojime postupne
v§etky vnutorné organy, srdce, obli¢ky, pecen, Zalu-
dok, ¢revd a pokracujeme smerom nadol, knoham, az
po chodidld. Po fyzickom uvolneni sa zbavime
napditia v mysli; odstrdanime z nej vSetky starosti,
strach a vObec neprijemné myslienky, d¢iastolne
pritom vyuzijeme poznatky z uvolfiovacieho cvi¢enia
antar-mauna (koncentrdcia na vnutorné ticho). Vy-
tvorime si mysSlienkovi prdzdnotu a podvolime sa
pOsobeniu pokoja. Sustredime sa na farchu tela.

V hlbokom uvolneni tela sa pri tejto pozicii
zbavujeme fazivych psychickych stavov, odkladame
unavu a vylerpanost a ziskavame svieze prudy
upokojujicich mySlienok a predstav. Nauc¢ime sa tak
uvolfiovat si nielen svaly a nervy, ale aj mysel.

Gymnastika jogy

1. Precvi¢enie prstov na nohach

Vychodiskovd poloha: sed vzpriameny, chodidla
su rovno na zemi, priehlavok je uvolneny. Dlane
mame polozené na stehnach alebo opreté o zem.

Pohybujeme prstami na nohdch nahor a nadol.
Opakujeme desatkrat.

2. Precvicovanie priehlavku

Vychodiskovd poloha: sed vzpriameny, nohy su
mierne roznozené, chodidla polozené rovno na zemi.
Dlane mdme poloZzené na stehnach alebo opreté
0 zem.

Najprv kratime priehlavok pravej nohy dolava
a lavej doprava, potom obidva naraz jednym smerom
— doprava i dolava. Kolenda pritom neohybame.

3. Precvicovanie kolien

Vychodiskovd poloha: sed vzpriameny, nohy su
mierne roznozené, natiahnuté rovno na zemi.

Ohneme koleno Tavej nohy a rukami si ho pritld¢a-
me k trupu. Vyrovndme chrbticu a nohy natiahneme
do povodnej polohy. To isté opakujeme s pravou
nohou. Takto precvi¢ime kolend kazdej nohy trikrat.
Dychame l'ubovolne.

4. Precvicovanie kolien sti¢asne s trupom

Vychodiskova poloha: sed vzpriameny, nohy su
mierne roznozené, natiahnuté rovno na zemi.
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Zhlboka sa nadychneme a pri vydychu ohneme
Favi nohu v kolene, predklonime trup a pritlacime ho
ku kolenu pravej natiahnutej nohy. DLavé koleno
vyboci k Favému uchu, rukami chytime palec pravej
nohy. To isté cvi¢ime s pravou ohnutou nohou.

5. Precvic¢ovanie prstov na rukach

Vychodiskovd poloha: sed vzpriameny, nohy su
rovno natiahnuté na zemi.

PredpaZzime, prsty su napnuté a potom ich silno
zatvdrame do paste. Precvi¢ime desatkrat.

6. Precvicovanie zapistia

Vychodiskovd poloha: sed vzpriameny, nohy su
rovno natiahnuté na zemi.

Prsty zatneme do péaste a potom krtzime rukami
v zéapdsti dofava a doprava sucasne, aj proti sebe.
Opakujeme desatkrat.

7. Precvicovanie lakt’ov

Vychodiskovd poloha: sed vzpriameny, nohy su
rovno natiahnuté na zemi.

Predpazime, prsty st napnuté, dlane mame obra-
tené nahor. Zatiname prsty do péste a sucasne
ohybame ruky v lakfoch tak, aby sme sa pastami
dotkli plecného klbu. Potom opéif predpaZzime a otvo-
rime péste. Rovnaky cvik cvi¢ime vo vzpazeni aj
upazeni.

8. Zakladna gymnastika pre poziciu pasé¢imoét-
tanasana

Vychodiskovd poloha: sed vzpriameny, nohy su
rovno natiahnuté na zemi.

a) Vzpazime a dlane zovrieme do péiste. Potom
zohneme ruky v lakfoch a fahdme ich pozdiz trupu,
stehien a Iytok az k vonkajSej strane priehlavkov.
Trup polozime na kolend, kolend vSak neohybame.
Potom sa vzpriamime do sedu a vzpazime. Toto
cviCenie opakujeme pafkrat. Pri vydychu sa predkld-
name a pri nddychu sa vzpriamime.

b) Cvic¢ime to isté opac¢ne. Vychddzame z predklo-
nu, s ¢elom na kolendch a ruky fahdme od priehlav-
kov a clenkov pozdfi Iytok a stehien do vzpazenia;
trup vzpriamime. Potom sa predklonime a napnuté
ruky prilozime opaf pastami ku &lenkom. Toto
cviGenie opakujeme pafkrdt. Pri vydychu sa predkla-
name a pri nddychu sa vpriamujeme.

¢) Vychodiskova poloha: lezime na chrbte (Sava-
sana), ruky mame vzpazené. Posadime sa a cvi¢ime
vSetky cviky ako vo variacii a a b, aj v rovnakom
poradi. Pomdhame si pritom zapojenim brusSnych
svalov. Dychame rovnako ako pri predchadzajicich
varidcidch. Opakujeme pafkrat.

9. Precvicenie krku

relaxdcia (uvolnenie)

Vychodiskovd poloha: sed vzpriameny, nohy su
rovno natiahnuté na zemi, ruky zohnuté v lakfoch,
$pi¢kami prstov na rukach sa dotykame suhlasnych
ramennych kibov, ktoré ostdvaju v pokoji.

a) Nadychneme sa. Pri vydychovani zaklaname
hlavu dozadu a pomaly ju otaame o $tvrf kruhu
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dolava. Potom sa vraciame naspat a hlavu zo zdklonu
vztyCime. To isté opakujeme na pravu stranu.

b) Pri druhom cviku oto¢ime hlavu o polovicu
kruhu a vratime sa, potom o cely kruh a napokon
krizime nou dolava aj doprava. Zaciname vzdy so
zaklonenou hlavou.

10. Pripravné cvi€enie na poziciu vatiajana-
sana

(pomald jazda na bicykli)

Vychodiskovd poloha: lezime na chrbte, nohy su
rovno natiahnuté na zemi.

a) Nadychneme sa. Ohneme pravé koleno a ruka-
mi ho pevne pritlacime k hrudniku. Lavd noha je
napnutda. Vydychneme. Potom vrdatime pravi nohu
do vychodiskovej polohy. To isté opakujeme s lavou
nohou.

b) Cvi¢ime rovnaky cvik s tym rozdielom, Ze Celo
pritlacime na pravé ohnuté koleno a lavi nohu
zodvihneme asi 30 cm od zeme. To isté zacvicime
s pravou nohou.

Cvik a aj b opakujeme Styrikrat.

11. Zdvihanie trupu

Vychodiskova poloha: lezime na chrbte, nohy su
rovno natiahnuté na zemi (Savdsana).

a) Nadychneme sa a zadrzime dych. Trup zdviha-
me do sedu, koleno pravej nohy zodvihneme a pritla-
¢ime k hrudniku. Vyrovnadme chrbticu a vydychne-
me. Opif sa nadychneme a pri vydychu si lihame na
chrbat. Sucasne polozime na zem pravd zohnutud
nohu.

b) Ten isty cvik cvicime aj v predklone, priCom
pritla¢ime celo k Favému kolenu (cvicenie €. 4).

CviCenie a aj b opakujeme Styrikrat.

12. KriZenie nohami

(priprava na poziciu haldsana)

Vychodiskova poloha: lezime na chrbte, nohy su
rovno natiahnuté na zemi.

a) Pravi nohu zohneme v kolene a pritlaCime
k hrudniku (vdtdjandsana). Napnutd Favd nohu
zodvihneme kolmo dohora a robime nou velké kruhy
— v obidvoch smeroch $tyrikrdt. Potom nohy vystrie-
dame.

b) Obidvoma nohami kreslime velké kruhy v obi-
dvoch smeroch tak daleko, aby sa S$picky ndh za
hlavou dotkli zeme. KruzZenie v obidvoch smeroch
opakujeme Styrikrat.

13. Vykricanie bedier

(priprava na pozicie siddhdsana a padmasana)

Vychodiskova poloha: lezime na chrbte, nohy su
rovno natiahnuté na zemi.

a) Napnuti nohu zdvihneme kolmo nahor a po-
tom ju polozime bokom na zem. Obidve nohy su stale
vystreté.

b) Pravé koleno o najviac zohneme a priehlavok
nohy oprieme o lavé stehno. Potom tahdme pravu
nohu po Favej nohe do vychodiskovej polohy. Vystrie-
dame nohy a cvienie opakujeme patkrat.



¢) Cvic¢ime tie isté cviky v opacnom slede. Najprv
vedieme nohu z vychodiskovej polohy nabok, potom
ju zodvihneme kolmo nahor, ohneme ju v kolene
a priehlavkom poloZime ¢o najdalej na Tavé stehno.
Pravé koleno tlacime k zemi a priehlavok pravej nohy
posuvame po Favej nohe do vychodiskovej polohy.
Dychame volne podla potreby a cvi¢enie opakujeme
patkrat.

14. Uvoliiovanie ramennych kibov

Vychodiskovd poloha: lezime na chrbte, ruky
mame rozpazené.

a) Obratime sa na lavy bok, Favi ruku predpazi-
me, pravd zapazime. Lavd ruka sa posuva po zemi
okolo hlavy smerom dozadu, kym sa obidve ruky za
hlavou nespoja. Potom chytime lFavou rukou pravé
zdpastie. Chrbtica sa prehne dozadu; v priebehu
celého cvicenia lezime na Favom boku. Potom posu-
vame lava ruku spiat okolo hlavy dopredu, do
predpaZzenia. Pravu ruku predpazime, obrdtime sa na
brucho, spojime dlane a pravé lice poloZime na zem.
To isté opakujeme na opacénu stranu, t.j. Fahneme si
na pravy bok.

Dychame Tubovolne a celé cviCenie opakujeme
trikrat.

15. Valanie sudov

Vychodiskovd poloha: lezime na chrbte, nohy su
rovno natiahnuté na zemi, ruky rozpazené Sikmo
dohora.

a) Panvu a trup obraciame dofava, pravd ruka
a plece ostdvaju pritom ¢o najdlhSie na zemi. Potom
telo uvolnime a zlahka sa prevalime na brucho. Ruky
ostavaju vzpazené nad hlavou.

Opait sa prevrdtime na chrbdt a cely cvik opakuje-
me doprava. Celé cvienie precvi¢cime na kazdom
boku dvakrat.

b) Pri priprave na poziciu vadzrdsana opakujeme
predchddzajice cvi¢enie s ohnutym pravym kolenom
(v pozicii vatdjandsana, ktord sa nazyva aj ardhapa-
vana-muktdsana). Koleno mdme ohnuté aj pri obra-
cani sa na brucho a na chrbat. V polohe na bruchu
mame ruky vzpazené a Celo na zemi.

c) Pri priprave na poziciu vadzrdsana opakujeme
opisané cvicenie s obidvoma kolenami ohnutymi.

Dychame Tlubovolne a celé cviCenie opakujeme
dvakrat na obidve strany.
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2. kapitola

IDA A PINGALA -
GANGA A JAMUNA

Prandjama
Nadi-S6dhana (pranajama)
Sitali (ochladzujica pranijama)

Sitali je dychacie cviCenie, ktoré prijemne ochla-
dzuje, a preto ho cvicime, ked ndm je hortuco. Jeho
uskutoc¢novanie sa podoba sypeniu hada, rovnako aj
dalSie cviCenie pranajamy sitkari.

Sitkari (ochladzujiica pranajama)

Gymnastika jogy €. 8, 12, 16, 17, 18, 19 a 20
(supta-konasana)

Pozicie

Halasana (pluh)

Gymnastika jogy ¢. 8 a 12 (1. kap.).

Haldsana je pozicia, ktord sa uvadza v literatire
o joge v suvislosti s liecbou cukrovky. Redukuje tuk
na bruchu. Citime sa v nej dobre a pohodlne, mézeme
sa celkove uvolnif a upokojif mysel.

Karna-pidasana (kolena pri uSiach)

Téato pozicia spolu s halasanou prekrvuje hlavu,
krk a S$iju. Obidve pozicie spravne ohybajui chrbticu
a bez velkého napéitia uvolniuju stavce. Odporucaju
sa aj pre starSich Iudi. Poziciu karna-piddsana mozu
star${ l'udia zacat iba s jednou nohou, ktoru posuvaju
za hlavu a potom ju vystriedaji druhou nohou.
Obidve nohy moZzu ostat kusok nad zemou a kolend
su mierne zohnuté.

Pascimottanasana (hlava pri kolenach)
Nirdlamba pasSéiméttanasana (pozicia rovno-
vahy)

Tieto pozicie podporuju lieCenie cukrovky a uvol-
fiuju chrbticu.

Relaxacia

Savasana (pozicia mrftveho)

Tato pozicia sa vyuziva pri viacerych uvolnovacich
a sustredovacich cviceniach a na ziskavanie prudov
Zivotnej energie.

Haldsana

Supta-kdénasana

Karna-piddsana
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Balan¢nd nirdlamba-pas¢imottandsana

Pascimottdnisana

42

Uc¢ime sa sprdvne relaxovaf svoju mysel, aby sme
zabranili plytvaniu Zivotnej energie, s ktorou musime
vedief zaobchddzaf. Pozorne strdZime svoje pocity
a usilujeme sa ich ovlddnuf, najma ak zistime, Ze
napriklad hnevom a strachom stratime v priebehu
niekolkych minut ovela viac energie, nez jej spotrebu-
jeme tazkou pracou za cely dei.

GANGA A JAMUNA

Co su idda a pingalda? 1d4 je lavd nosna dierka
a pingald je pravd nosnd dierka. Takto sa oznacuju
dva prietoky vzduchu do nasSho organizmu. Nadi
oznacuje prietok subtilnej kozmickej energie —
prany.

Ganga je symbolicky nazov prietoku dychu ida
¢andranadi — mesiac (Fava nosnd dierka).

Jamuna je symbolicky ndzov prietoku dychu pin-
gald surjanddi — slnko (pravd nosnd dierka).

Ako vieme, Ganga a Jamuna su dve posvatné rieky
v Indii.

Imagindrna rieka Sarasvati sa prirovndva k Mliec-
nej ceste na oblohe. Symbolizuje treti priechod
(suSumnda-nadi). Id4d a pingald su symbolmi c¢asu,
kym suSumnd symbolizuje bezfasovost — veénost.

Nadi S§6dhana
precistenie

Cvic¢ime 3. stupeni, pomer nddvchu avydychu 1 : 2
(L kap.).

Vdychneme vzduch cez idu (¢andru) a vydychne-
me cez pingalu (surju). Druhy raz sa nadychneme cez
pingalu a vydychneme cez idu.

Sitali
ochladzované dychacie cvicenie

Vychodiskovd poloha: vadzZzrdsana alebo sukha-
sana.

Po dizke jazyka vytvorime maly zliabok a koniec
jazyka prestréime pomedzi pery. Cez takto vzniknutu
Strbinu vdychujeme so syCanim vzduch a na moment
zadrzime dych. Potom c¢o najdlhSie vydychujeme
nosom a opiat sa so sytanim nadychneme. Vzduch
vdychujeme velmi pomaly. Toto cvicenie vo volnom
tempe niekolkokrat opakujeme.

Prandjdma $itali pomédha uhasit smad a ochladzuje
Casti hltana vo velmi horucom prostredi. Znizuje
vysoky krvny tlak a dosiahne sa mfiou mentdlne
upokojenie. Urychluje okysliCovanie krvi a odstranu-
je z krvi neziaduce latky a rézne priemyselné jedy.



Tato prdnajama sa spolu s inymi vyluCovacimi
procesmi zaraduje do olistovacieho systému, ktory sa
nazyva Cistenie krvi.

Sitkari
ochladzované dychacie cvicenie

Vychodiskova poloha: vadzrasana alebo sukhé-
sana.

Pootvorime usta a koniec jazyka polozime na horné
podnebie, kde ho oprieme. Zuby pritlacime k sebe
a cez pootvorené usta sa nadychneme. Vzduch so
syCanim prudi do pl'ic. Na niekolko sekind zadrzime
dych, zatvorime tsta a pomaly nosom vydychujeme.

Obidve cviCenia prandjamy, Sitali a sitkari, napo-
dobnuju sycanie hada. Aj ucinky obidvoch su
rovnaké.

Sitkari sa pouziva kazdy den na ochladzovanie
hltana a odstraiiovanie pocitu sméadu. Je velmi
vhodnd najméi preto, ze mierne znizuje krvny tlak
a, nasavany prud vzduchu vytvdra pocit chladu v Casti
hrtana i hltana. Celé cviCenie pribliZzne napodobnuje
prudSie a hlbSie dychame niektorych zvierat v horu-
com pocasi. Jeho vyznam moZzno pochopit a overit si
azZ praxou v beZnom Zivote.

Haldsana
pluh

Gymnastika jogy ¢. 12, 16a 18 (1. kap.).

Vychodiskova poloha: lezime na chrbte, ruky
méame poloZené volne pozdiz tela.

Natiahnuté nohy dvihame pomaly nahor, kym sa
v obliku nedotknii zeme za hlavou. Nohy pritom
ostavaju stidle napnuté, brada je po dokonceni pozicie
pritlacend k hrudniku. Dychame pomaly nosom
a v tejto pozicii ostaneme jednu aj viac sekund.
Poziciu opakujeme Sestkrat. Ak vSak dokdZeme v nej
ostat aj niekol’ko minudt, nemusime ju uZz opakovat.

Poziciu haldsana zakoncéime tak, Ze ukladame
postupne na zem stavce chrbtice jeden po druhom, az
po krizovu kost. Potom pomaly pribliZzujeme k zemi
vystreté nohy. Po skoncCeni pozicie lezime rovno na
chrbte a relaxujeme.

Halasana prekrvuje chrbticu, Siju a mozog, pOsobi
proti ospalosti a tnave a vyuziva sa aj pri lieCeni
cukrovky. Je sudastou rehabilitaéného telocviku.
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Karna-pidédsana
kolend pri usSiach

Gymnastika jogy ¢. 20.

Vychodiskovd poloha: halédsana.

Po vytvoreni pozicie haldsana zohneme kolen4 tak,
ze sa dotknud zeme za hlavou pri uSiach. V tejto pozicii
mozno ostat ovela dlhsie ako v pozicii haldsana. Jej
liecebné ucCinky su v podstate rovnaké ako ucinky
haldsany, iba tlak na S$iju je v tomto pripade
doraznejSi. Aj brada sa viac pritld¢a k hrudniku
a chrbtica je maximdlne ohnutd smerom dozadu.
Zadné cast hlavy je spolu s ramenami a zdtylkom
silne pritlacend k zemi. Vzniknutym tlakom sa
odstrafiuje tuk z uvedenych Casti tela, prefahuje $iju
a zostihl'uje krk. Upeviiuje svalstvo chrbta a ramien.

Karna-piddsana je rovnako ako predchddzajice
pozicie suCasfou rehabilitaéného telocviku.

Variacie pozicie karna-piddsana:

1. Obidve ohnuté kolend polozime az za temeno
hlavy.

2. Ohnuté kolenda prikladdme striedavo k pravému
a lavému uchu.

3. Vytvorime poziciu karna-piddsana a ruky pre-
tiahneme pod ohnutymi kolenami tak, aby sme nimi
mohli chytit ¢lenky obidvoch ndh.

Pas¢iméttandsana
hlava pri kolendch

Ako pripravu pouZivame gymnastiku jogy ¢. 20.

Vychodiskova poloha: sedime na zemi, chrbtica je
vzpriamend, nohy mdme natiahnuté rovno pred
sebou.

Nadychneme sa a pri nasledujucom vydychu sa
predklaname dovtedy, kym sa hlavou nedotkneme
kolien. Rukami si chytime palce na nohédch. V pred-
klone ostaneme pidt sekund; dychame pritom lubo-
volne. Brucho, hrudnik aj hlava su polozené na
dolnych koncatindch, svaly chrbta sa prefahuju.
§l’achy pod kolenami sa maximdlne napinaju tym, Ze
kolen4 sa neohybaju. V tejto pozicii mdzeme cvicif aj
udzdzaji pranajamu.

Poziciu pas¢imoéttdndsana opakujeme péatkrat az
"Sestkrat.

Pas¢iméttdndsanu moZeme vytvorit aj z Pahu na
chrbte. V tomto pripade mdme ruky poloZené volne
za hlavou a nohy sd napnuté. Pred zaujatim pozicie
sa nadychneme plnym jogistickym dychom. Potom
zadrzime dych, zdvihneme sa do sedu, vyrovname
chrbticu a pri vydychu sa predkldiiame. V predklone
ostaneme paf sekund, pripadne aj dlhsie a dychame
lubovolne. Mo6zeme pritom vyuzit aj udzdzaji-prand-
jamu.

Poziciu dokonc¢ime tak, Ze sa eSte viac predkloni-



me, hlavu vtla¢ime medzi kolend, ruky
a nafahujeme ich ¢o najviac dopredu.
dostaneme do maximdlneho predklonu. Napnuté
ramend a predlaktie opierame o ohnuté prsty na
nohédch. Takto ostaneme pat sekund, potom zdviha-
me trup s nddychom do sedu a pri vydychu si opéf
lihame na chrbdt. Tento cvik opakujeme péatkrat az
Sestkrat.

Pas¢imottdndsana je velmi uclinnd pozicia na
brucho. Zlep$uje &innost pe&ene, obli¢iek, slinivky
brusnej a podporuje lieCenie cukrovky. Redukuje
prebyto¢ny tuk na bruchu. Zendm sa po pozicii
pasS¢imdttdndsana odporuca absolvovat niektord
z tychto pozicii: uStrdsana, bhudzangdsana, matsja-
sana, dhanurdsana a iné, ktoré ohybaju chrbticu
dozadu a napinaju brusné svaly.

zopneme
Tak sa

Nirdlamba pas¢imdéttandasana (obr. str. 40)
balancénd pozicia

Gymnastika jogy ¢. 17, 18, a 19.

Vychodiskovd poloha: lezime na chrbte, nohy
mame natiahnuté, ruky su poloZené volne pozdiz
tela.

Nadychneme sa zadrzime dych. Stucasne zdvihame
zo zeme trup a nohy tak, aby sme za hlavou dotkli
kolien. Rukami chytime lytka a prifahujeme nohy
k trupu. Rovnovdhu udrzujeme na krizovej kosti
a dychame Tubovolne.

Balan¢nd pas¢imdttandsana (pozicia na udrzova-
nie rovnovdhy) velmi napina svalstvo brucha. Prefa-
huje Slachy a svaly na nohdch a vyzaduje koordindciu
pohybu trupu i ndh pri ich su¢asnom zdvihani zo
zeme tak isto, ako pri ich ukladani na zem. Aby sa
tdto pozicia dala urobif plynulé a presne, musime
velmi napinat a ovlddat bru$né svalstvo. Tym sa
pozicia stdva velmi naro¢nou, hoci vyzerd pomerne
nenarocne.

Po skonceni pozicie, ked uz opéaf lezime na chrbte,
oprieme sa dlafnami rik a pdtami o zem a zodvihneme
trup. Takto napneme a pretiahneme chrbticu opac-
nym smerom, neZ sa napinala pri cviCenej pozicii.
Vydrzime tak niekolko sekund. Tymto ,proticvice-
nim" vytvorime poziciu matsjdsana (1. varidcia ryby
- 14. kap.).

Relaxacia

Relaxujeme v pozicii Savdsana. Poziciu Savdsana,
ktorou sa kon¢i 1. kapitola Casti o hatha-joge, mozno
eSte zdokonalif a rozsirif o dalie dva stupne. No skor
nez opiSeme tiecto dalSie dva stupne relaxacie, musi-
me sa dokladnej$ie obozndmif s pdsobenim Zivoto-
darnej sily, ktord sa nazyva préana a ktorej vplyv na

naSe telo sa treba naucif sledovat aj vyuZivat.

Prispieva k tomu relaxacia vSetkych svalov, S$liach,
kibov, nervov a napokon aj mysle. Treba sa naucif
uvedomelé ovladat uvolfiovanie tela vdennom Zivote
aj v hlbokom spédnku, t. j. dostat sa do stavu, Ze si
budeme vedief vlastnym prikazom vytvorit pokojnu
mysel.

PretoZze takmer denne Zijeme v ustavicnom mys-
lienkovom napéti, cCasto sa stdva, Ze sa ani po
odpocinku necitime osvieZeni, ba ani hlbokym spdn-
kom si niekedy neoddychneme. Pocit dlhotrvajticej
vyCerpanosti v§ak mozeme uspesne odstranit uvolfio-
vanim tela aj mysle, ¢o je vlastne zakladom psychic-
kych cviceni jogy. Medzi takéto cvi¢enia patri uvedo-
mely jogisticky spanok, ktory sa nazyva joga-nidra.

Kazdy ndS uvedomely alebo neuvedomely ¢&in
spotrebuje urcité mnozstvo pranickej energie. Ak sa
jej spotrebuje viac, nez ma organizmus v zdsobe, citi
sa tento organizmus oslabeny. Takto sa prejavuje
jeden zo spodsobov plytvania telesnej energie, a to
zbytoénymi pohybmi svalov &ize telesnou ¢innostou.
Druhym sposobom plytvania pranickej energie je
psychické vycCerpdvanie. Jeho vyrazmi su pocity
starosti, sklamania, hnevu a pod., ktoré by sme
vlastne v kazdej situdcii mali zvladnut. Neovlddané
pocity tohto druhu spotrebuju velmi vela pranickej
energie. Dal§im nepriaznivym javom, pri ktorom sa
vo velkej miere spotreblva pranickd energia, je
unava mysle, vyCerpanie alebo duSevné vypitie.
Odstranovanie tychto negativnych javov nezdvisi len
od naSej vole, ale aj od schopnosti dokonale uvolnif
telo a mysel.

V priebehu relaxacie, pri ktorej lezime v pozicii
Savdsana, neplytvdme zbytoCne energiu ani na na-
hodne prichdzajlice myslienky, ale stistredime pozor-
nost na svoj krvny obeh natolko, Zze po urlitom
zdokonaleni sa v tomto cvi¢eni, budeme citif jemné
vinenie pranickej energie. Toto vinenie moZzno zhru-
ba prirovnat k prechddzaniu velmi slabého elektric-
kého prudu cez naSe telo. Prdna sa uskladnuje
v slnecnej spleti (plexus Solaris); do tohto miesta ju
v priebehu relaxdcie vedome ukladdme.

Relaxdciu nemoZno stotoziiovat so sugesciou, ani
s otupenou maldtnostou alebo ospalou lenivostou.
Naopak, uvedomeld relaxdcia, pri ktorej si dokladne
uvolnime telo aj mysel’, patri medzi majstrovské stavy
jogy. Vyzaduje sice absolitne uvolnenie, ktoré sa
vSak spdja s uplnym vnitornym sustredenim sa na
vlastné vnutro.

Relaxacia v pozicii Savdsana

/. stuperi: Napatie mysle, ktoré podnecuje neprijem-
né myslienky, moéZzeme uvolnif stistredenym pozoro-
vanim dychu. Zhlboka sa nadychneme a pozorne
vydychujeme. VSimame si pritom poésobenie dychu
v naSom organizme. OCi mame stdle zavreté.

11. stuperi: Pozorne sa stustredime na hlboky nadych
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a nasledujuci vydych; vytvorime si pocit pokoja
a mieru a pritom nepretrzite obraciame svoju pozor-
nost na slneénu splet (plexus Solaris). O¢i méame stéle
zavreté a usilujeme sa zabudnuf na vetko okolo nds;
uvedomujeme si sami seba s velkou bdelostou.
Predstavujeme si, Ze sme ponoreni do jasného slnec-
ného svetla a Ze toto svetlo prestupuje celd nasu
bytost a koncentruje sa v slneénej spleti.

Realizdcia tohto druhého stuptia a z neho vyplyva-
juceho stavu zdvisi od hibky a sily naSej imagindcie.
Dalsie (vys$sie) stupne relaxdcie opisujeme v statiach
o cviéeni joga-nidra.

Relaxdcia v polohe Savdsana bude pre nas najpros-
pesnejSia vtedy, ked pochopime jej odtiene; k tym
v8ak mézeme preniknuf iba praktickym cvicenim.
Predpokladom uspechu je, aby sme si zvykli vyuZzivat
relaxdciu v kazdodennom Zivote. Velmi dolezité je,
naucif sa rychlej — bleskovej relaxdcii.

Relaxdciou sa dosahuje aj harmodnia osobnosti.
Clovek potom p6sobi pokojnou istotou, bez trémy
a strachu a nepotrebuje nijakil spoloC¢enskii masku.

Gymnastika jogy

16. Kolisanie tela na chrbtici

Vychodiskovd poloha: lezime na chrbte, nohy
mame pritlacené k hrudniku a ohnuté v kolendch;
ruky objimaji kolend.

a) Nadychneme sa. Prudko sa vzpriamime do
sedu a opatf si pri vydychu lahneme na chrbat.
Cvicenie niekol'kokrat opakujeme a v priebehu kolisa-
nia si kolend rukami pritlaame pevne k hrudniku.

b) Uvolnime kolend, napneme ich a sucasne
ukladdme trup do Fahu na chrbdt. Vzdpati trup
zdvihneme a stucasne ohneme kolena do vychodisko-
vej polohy.

Tento cvik, rovnako ako predchddzajuci, opakuje-
me desatkrat.

17. Pomalé dvihanie trupu

Vychodiskovd poloha: Lezime na chrbte, nohy su
natiahnuté rovno na zemi.

Nadychneme sa a zadrzime dych. Pomaly dvihame
trup a hlavu do polosedu. Pri vydychu sa opaf
ukladame pomaly na chrbat. Pri lihani pritlaCame
k zemi postupne jeden stavec chrbtice za druhym.
Nohy dvihame zo zeme, pricom intenzivne zapdjame
brusné svaly.

Cvik opakujeme desatkrat.

18. Pomalé dvihanie ndéh

Vychodiskovd poloha: leZime na chrbte, nohy su
rovno natiahnuté na zemi.

a) Nadychneme sa a zadrzime dych. Nohy zdvih-
neme asi 30 cm od zeme a sti¢asne zdvihneme aj trup
do polosedu. Pri vydychu poloZzime trup opat na
chrbdt a nohy na zem.
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b) Tento cvik opakujeme tak, Ze pritlac¢ime celo ku
kolenam.

Obidva cviky precvi¢ime trikrat.

19. Sucasné zdvihanie trupu a n6h

(priprava na poziciu balan¢nd pas¢imoéttdndsana)

Vychodiskova poloha: lezime na chrbte, nohy su
rovno natiahnuté na zemi.

a) Nadychneme sa a zadrzime dych. Nohy zodvih-
neme asi 30 cm od zeme a sucasne zodvihneme trup
do polosedu. Pri vydychu polozime trup opif na
chrbit a nohy na zem.

b) Ten isty cvik opakujeme tak, ze pritlacime Celo
ku kolendam.

Obidva cviky opakujeme trikrat.

20. Pretiahnutie svalov a Sliach kolien

(priprava na pozicie pas¢imédttdndsana a hala-
sana)

Vychodiskovd poloha: lezime na chrbte, nohy su
rovno natiahnuté na zemi a ruky si upazené.

a) Obidve nohy naraz zohneme v kolendch tak,
aby sa dotkli ¢ela (kolenami).

b) Nohy napiname fahom smerom dozadu za
hlavu dovtedy, kym sa palce n6h nedotkni zeme za
hlavou. Vytvorime tak poziciu haldsana.

c¢) Vzapiti zohneme kolend, hned ich vSak zase
napneme a sucasne si Fahneme na pravy bok. DLava
ruka je pripazend na lavom boku. Pravou rukou
ohnutou v lakti sa opierame o zem. Hlavu obratime
cez pravé plece dozadu. LeZime na pravom boku,
udrZzujeme rovnovahu a telo je pritom vzpriamené.

d) VsSetky tri cviky (a, b, ¢) opakujeme na l'avom
boku. Cvi¢if moézeme pomerne rychlo. Zo zaliatku
opakujeme vSetky cviky osemkrat, neskdr az Sest-
nastkrat.

Toto cvicenie odstraniuje prebyto¢ny tuk z bokov
a upeviiuje bru§né svaly. Sfachy noh pod kolenami sa
uvolfiuju a prefahuju. Tym sa ulahluje cviCenie
pozicie haldsana a pasS¢imoéttdndsana.






Tadasana

Utthitd hasta
padihgusthasana

48

3. kapitola

LOTOSY - SPUTANIE
A OSLOBODENIE

Gymnastika jogy

Ako pripravu na cvienie tejto Casti pouzivame
gymnastiku jogy ¢. 21, 22 a 23. Tejto gymnastike
vdac¢ime za pomalé a nendsilné vniknutie do techniky
hatha-jogy. Pripravi nds vopred na uskalia, ktoré sa
v niektorych pozicidch skryvaju a cez ktoré by sme sa
bez pomoci gymnastiky nedostali.

Pozicie
Tadasana (spravny stoj spitny)
Tato pozicia upeviiuje estetické drzanie tela.

Trikéniasana — paravrtta-trikonasana (troj-
uholnik)

Je to jedina pozicia hatha-jogy, ktord naklana telo
na obidve strany rovnako. Napriek tomu, zZe sa zda
byt lahkd, vyzaduje velki ohybnosf trupu. AZ po
dlhSie trvajucom pravidelnom cviéeni ocenime jej
vyznam pri zlepSovani formy pésa, bokov a prefaho-
vani medzirebrovych svalov.

SirongusSthasana (hlava pri palci nohy)

Siréngus$thdsana vychddza z pozicie trikénésana.
Rozdiel medzi nimi je iba v tom, Ze pri SironguSthdsa-
ne st ruky zaloZzené za chrbtom. V tychto pozicidch sa
napinaju svaly stehien a chrbta, intenzivne sa stlaca
brusna dutina a zvysSuje sa krvny tlak. Postupne sa
strdca tuk z brucha a bokov.

Garudasana (orol)

Téato pozicia je naroc¢nd na udrzanie rovnovahy.
ZostihTuje stehna a Iytka — wupevnuje ich svaly
a uvoltiuje klby ramien a lakfov. PretoZe je pomerne
nenaro¢nd, odporuica sa aj 'udom v pokrocilejSom
veku.

Koncentracia

Cakranusadhana I — ststred’ovanie mysle na
centra vedomia — lotosy

V tejto prvej casti sa obozndmime s lotosmi
(Cakrami) manipura Suddhi, anahdta Suddhi, viSudd-
ha Suddhi a trikuti sdddhana.



Ide v istom zmysle slova o osobitné cvienie,
pomocou ktorého sa ucime ovladaf introspekciu
(pozorovanie vlastnych vnutornych psychickych ja-
vov — sebapozorovanie) a ziskavame nim celkom
nové poznatky o nasej vnutornej podstate. Objasniuje
nam c¢innost Zivotodarnych centier v f'udskom orga-
nizme vo sfére duSevného Zivota. Popri tychto cen-
trdch — lotosoch sa oboznamujeme aj s psychickymi
bodmi v Tludskom organizme, ktoré poOsobia ako
reguldtory vdle.

Ak pocifujeme funkciu pranickych centier, dokéze-
me ovplyviiovat svoj charakter tak, aby smeroval
k pozitivnej Cinnosti.

Treba si uvedomif, Ze je to psychicky velmi
naro¢né cvicenie, no vytrvalym prindSa prekvapujice
\ysledky. VSetky kladné crty Fudskej povahy sa nim
mézu prehibit a ¢lovek méze dosiahnuf vnutornd
dokonalost.

Tadédsana
sprdvny stoj spdtny

Vychodiskovd poloha: stoj spdtny, nohy su pri
sebe, ruky spustené pozdii tela.

Stiahnutim sedacich svalov mierne vysunieme
panvu dopredu, ¢im vyrovndme prehnutie chrbtice,
ktorej dolnd &ast sa snazi prehybat dozadu. Dychame
plnym jogistickym dychom, s pocitom vtiahnutia
prudu vzduchu az do temena hlavy. Sprdavne zaujme-
me tuto poziciu vtedy, ak sa postavime k stene
a pritla¢ime k nej oblast kriZzovej kosti. Boky sa
pritom sfahuju dopredu, brusné svaly sa vyfahuju
nahor. Lopatky a chrbtové svaly tlac¢i protitlak
smerom nadol.

Mali by sme si zvyknuf, pohybovat sa s takymto
drzanim tela po cely denn. Po dlh§om cviceni sa pre
nas tato pozicia stane celkom prirodzenou a samo-
zrejmou. Treba zdo6raznit dolezitost tohto cvidenia
najmé pre zeny; velmi prospieva ich pévabu. Odstra-
nuje sa nim navykom ziskana lorddza, t. j. privelké,
neestetické prehnutie dolnej Casti chrbtice. Ramena
su v prirodzenej, zdravej polohe, chrbat ostdava
vzpriameny, no nie stfpnuty. Sija a hlava sa dvihajd
pekne nahor. Po dlh§om cvieni tejto pozicie prejavu-
je celd postava pri chodzi aj stati harmonicku
vyrovnanost pohybu.

Tadasana je vychodiskovou polohou pre vSetky
pozicie, ktoré sa zacCinaju v stoji spatnom a aj pre
niektoré cviky gymnastiky jogy.

Ak chceme dosiahnuf makka chédzu a esteticky
vyvdzenu postavu, musime aj pri stdti vzdy zaujaf
poziciu taddsana. Vzdy si pritom treba uvedomit, Zze
panva sa neprenasSa dozadu, ale skér dopredu a treba
dévat pozor na vzpriamenu chrbticu. Velky vyznam
tejto pozicie, v ktorej, ako sme uz pripomenuli, by sme
sa mali pohybovaf cely defi, ocenime najmai v takom

Trikéndsana, paravrita-trikondsana

Parivotanasana
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povolani, v ktorom je dobry zjav podmienkou. Ak
k tejto pozicii pridame eSte rovné drzanie Sije i hlavy,
podpori nads vzhlad v nds pocit sebaistoty a pruznosti.

Trikéndsana — paravrtta-trikéndsana

Vychodiskova poloha: stoj spidtny, nohy si mierne
rozkrocené.

1. varidcia

Nadychneme sa plnym jogistickym dychom. Pravua
nohu ohneme v kolene a trup naklonime na pravu
stranu natolko, aby sa prava ruka dotkla palca pravej
nohy. Pomaly vydychneme. Lavu ruku vytiahneme
oblikom hore do vzpazenia a zastavime ju v rovnej
linii s trupom naklonenym na prava stranu. V zdve-
re¢nej pozicii je lava ruka pritlacend k Favému uchu.
Takto ostaneme paf sekund a potom zopakujeme celé
cvi¢enie na opacnu stranu. Celd poziciu dolava aj
doprava precvi¢ime trikrdt az Sestkrat.

2. varidcia

Vychodiskovou polohou je opaf taddsana. Na-
dychneme sa plnym jogistickym dychom, vzpazime
a pomaly sa naklonime na Tavi stranu, az sa lava
ruka dotkne lavého c¢lenka. Pravu ruku pritldcame
k pravému uchu. Kolend ani ruky nesmieme ohnut.
Pomaly sa vraciame do vychodiskovej polohy a to isté
precvicime na opacnu stranu. Celé cvicenie opakuje-
me trikrdt az Sestkrdt; po cely ¢as dychame plnym
jogistickym dychom (nadych a vydych).

3. varidcia

Aj pri tejto variacii je vychodiskovou polohou
taddsana. Obidve nohy ostdvaju napnuté, trup ohy-
banie dopredu v hlbokom predklone, obratime ho
doprava a lavou rukou sa dotkneme palca na pravej
nohe. Pravd ruka ostdva vzpazenid nad hlavou.
Pomaly sa vratime spiat do vychodiskovej polohy
a zopakujeme tuto varidciu pozicie na druhu stranu.
Na obidve strany ho zacvi¢ime trikrdt az Sestkrat.

Toto cvicenie dokladne pretfahuje svaly chrbta,
medzirebrové svaly, ramend a predlaktie. Tlakom na
brusné svaly sa zlepSuje funkcia zazivacich organov.
Postupne sa redukuje tuk na bruchu a na bokoch.

V pozicii trikédndsana ¢i paravrtta-trikondsana
vydrzime vzdy pat az desat sekund. Ak chceme mat
Stihle boky, musime si prefahovaf chrbticu nielen
dopredu a dozadu, ale aj na obidve strany.

SiréngusSthédsana
hlava pri palci nohy

Aj tdto poziciu moZeme este zaradif medzi varidcie
trikdnasany.

Vychodiskovd poloha:
nohy su rozkrocené.

Zapazime za chrbtom a pravou rukou uchopime

stoj spitny (taddsana),
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zapastie Tavej ruky. Trup zohneme do hlbokého
predklonu, doprava. Pravi nohu zohneme v kolene.
Vo vyslednej pozicii sa Celom dotykame palca na
pravej nohe; vydrzime v nej paf az desaf sekund
a cviCenie opakujeme na kazdu stranu Styrikrat. Tédto
pozicia napina a vyfahuje svaly stehien a lytok a tak
isto aj svaly chrbta a Sije. Je velmi nédro¢nd na
udrzanie rovnovahy. Tlak na brusSnu dutinu, ktory
vznikd pri tejto pozicii, podporuje travenie a odstra-
nuje tuk z bokov a pdsa. Sucasne sa z chrbtice
odstrafiuje urcitd stuhnutost. Musime sa vedief ahko
ohybat vo vSetkych smeroch bez toho, Ze by sme
stracali rovnovdhu a kymacali sa.

V tejto pozicii si vyskdSame aj presnost a jasnost
orientdcie nasho vedomia v hlbokom predklone,
s hlavou nadol. Nesmieme sa pritom potdcaf, ani sa
ndm nesmie krutif hlava. Pozicia sirongu§thdsana nie
je vhodnd pre Fudi, ktori maju vysoky krvny tlak.

Garudasana — urdhva-garuddsana
orol (bdjny vtdk)

Vychodiskovd poloha: stoj spiatny (tadasana).

Zodvihneme pravi nohu a ovinieme ju okolo lavej
nohy. Stojime na lavej nohe a udrzujeme ronovahu.
Pomdze nam pritom, ak sa sustredime na jeden bod
(trataka). Lakte ruk prelozime cez seba tak, Ze lavy
laket je navrchu a obidva lakte pritld¢ame k hrudni-
ku. V tejto pozicii na lavej nohe udrzujeme rovnova-
hu desaf az patnast sekund. Potom sa postavime na
pravi nohu a ruky prelozime opacne, t.j. navrchu
bude pravy lakef. Na kazdej nohe opakujeme cvidenie
Styrikrat.

Touto poziciou sa odstranuje tuk zo stehien
a zlepSuje sa funkcia svalov predkolenia. Klby ramien
spruzneju, a tym, Zze lakte sa vytldi¢aju nabok,
prefahuje sa aj svalstvo na chrbte.

Garudasana je jednou z pozicii, ktoré ndm poma-
haju zachovat si pruznosf chrbtice a chrbtového
svalstva do vysokého veku. Tvori dobrii kombindciu
s poziciou SirSdsana. Tdto kombindcia sa cvic¢i tak, Ze
v pozicii Sir§dsana preloZime nohy cez seba. Vytvori
sa tak dolna ¢astf pozicie garuddsana — urdhva-garu-
ddsana, pripadne aj garuda-mudrd, ak sa k tomu
pridd mahd-mudra.

Toto vynimocné spojenie dvoch pozicii si vSak
mozu dovolif iba pokro¢ili adepti jogy a jeho mimo-
riadne podsobenie sa prejavuje najmd v kombinécii
s mahd-mudrou (10. kap.).

Hmotnost celého tela musime vediet rozdelif pri
chodzi aj volnom postoji rovhomerne na celé chodid-
14 néh. Opisanou poziciou sa chodidlo aj priehlavok
stdvaju dostatoCne citlivymi a clenky spevneju. Pri
pozicii sa zddraznuje udrziavanie zvislej rovnovahy
tela, ktord sa kontroluje sustredenou pozornostou na
kolmu os chrbtice, v ktorej md byt naSe telo pri



kazdom pohybe a nikdy sa nemd od nej odchylovat.
Preto musime stdle citif, Ze tdto os existuje — treba na
fu trvalé muyslief.

Cakrédnusddhana
sustred’'ovanie mysle na centrd vedomia — lotosy

Uvod do cvicenia

Staré spisy zaoberajlice sa jogou sa zmienuju
o siedmich hlavnych pranickych centridch, ktoré
nazyvame lotosmi — cCakrami. Cakra je psychické
centrum, ktoré zachytdva a koncentruje pranicku
energiu v organizme. Podla starych pramenov su
tieto centrd osobitnymi ohrani¢enymi oblasfami ve-
domia, do ktorych sa prenasa sila prany pomocou
réznych sustredovacich cvikov a pozicii hatha-jogy.
Dozveddme sa tu, Ze oblast kozmického vedomia je
vnimatelnd. Na tejto urovni v8ak zaéneme vnimaft az
potom, ked si uvedomime jednotlivé spominané
centrd, t.j. az ich za&neme pocifovat. Tym sa tieto
centrd v nas prebudia a my zaznamenanie ich
spojenie s vysSSim vedomim.

NajdolezitejSimi centrami, o ktoré sa pri cviceni
opierame a na ktoré sa predovSetkym sustredujeme,
su:

prvy lotos — mulddhara — sidlo sily nachddzajice
sa pod zakoncenim chrbtice;

Stvrty lotos — andhata — sidlo vedomia a indivi-
dudlnej sily nachédzajice sa v strede hrudnika, za
hrudnikovou kosfou (oblast srdca);

Siesty lotos — adzna — sidlo vedomia na vnimanie
univerzdlneho bytia nachadzajice sa medzi oboéim,
vnutri lebky.

Idedlne je, ak sa ndm podari sustredit sa pri cvieni
na vSetky tri tieto centrd — lotosy sucasne. Stred
vedomia je potom zakotveny v lotose andhata a ostat-
né dva lotosy sa prip4djaju. Pri tomto cviceni pripra-
vuje jogista svoje vnutro na prebudenie sa zostreného
vysSieho vedomia. Toto vedomie sa ma v zdverecnej
faze jogistického vyvoja upevnit a zakotvif v $tyroch
koncentracnych bodoch a vo vsSetkych siedmich
lotosoch.

Styri body na sustredenie mysle su: ndsikdgra,
bhrimadhja, bindu a Ciddkdsa (oblast vedomia).

Oblasti siedmich lotosov (zacinajuc od dolného
zakoncenia chrbtice) sa: 1. milddhdra, 2. svddhisthdna,
3. manipura, 4. andhata, 5. visuddha, 6. ddzrid a 7.
sahasrdra.

Funkcia jednotlivych lotosov a koncentracnych
bodov

Pri oboznamovani sa s vyznamom a ulozenim
tychto osobitnych psychickych centier postupujeme
od dolného zakoncenia chrbtice az po temeno hlavy.
Takyto postup zachovdvame preto, Ze najniZSie

Garudasana

Urdhva-garuddsana

- :
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ulozeny lotos — mulddhdéra je zdkladom sily; tdto sila
je v nom uloZzend a po prebudeni stipa chrbticou
nahor do lotosov ulozenych vyssie.

Prvy lotos — miilddhdra je teda velmi doélezity. Uz
vieme, Ze je umiestneny pod dolnym zakoncenim
chrbtice a je viom ulozenad sila. Tato sila je zakritend
do Spirdly a ked sa rozvinie, stipa nahor. Je to hadia
sila — kundalini-Sakti. O charaktere tejto sily sa eSte
zmienime pri opise dalSich lotosov.

Lotos mulddhdra sa podobd kvetu so Styrmi
listkami. Ovl4dda oblast zmyslového vnimania Suchu
a st v iom uloZené pocity hrdinstva a vifazstva, no aj
niektoré negativne pocity. Sustredenim pozornosti na
tento lotos si zachovdvame zivotnu energiu.

Lotos mulddhéra je spojeny so zivlom zeme, lotos
svadhisthdna so Zzivlom vody, lotos manipura so.
zivlom ohia, lotos andhata so zivlom vzduchu, lotos
viSuddha s éterickou oblastou, lotos 4dzid so zvukom
a najvyssi lotos sahasrara je spojeny so svetlom
najvys$Siecho vedomia. Bez ovlddania charakteristiky
vSetkych lotosov sa nezaobideme, pretoze ich funkcie
su natolko skibené, ze jeden nadvizuje na druhy a ani
jeden nemoZe existovat bez ostatnych. Pravu podsta-
tu ich skrytej a nezvycajnej Cinnosti v 'udskom tele
a vo vnutornom dusSevnom zivote ¢loveka si ujasnime
iba hlbokym zidujmom o tieto psychické centra
a precitenymi zdzitkami v nich.

Druhy lotos — svddhisthdna je umiestneny v oblasti
pohlavnych organov a podobd sa kvetu so Siestimi
listkami. Ovldda zmyslové vnimanie chuti, ktorého
ndstrojom je koniec jazyka. Upretd sustredenost na
tento lotos prind$a trpezlivost a tvorivd silu v umeni
a vo vede. Sidlia v lom aj negativne vlastnosti, a to
podozrievavost, neddver€ivost, odpor a lenivost.
Tieto vlastnosti treba zmenif a odistit tak, aby z nich
vznikli pozitivne vlastnosti (vlastnosti opacného
zmyslu). Zmenu podnieti prebudenie sa hadej sily
(kundalini-Sakti), ktord, ako vieme, je Vv lotose
muladhdra zakriutend do S$pirdly s tri a pol za-
vitmi.

Tuto silu treba jogistickymi cvikmi a prandajamou
so zadrzanym dychom prebudzat tak intenzivne, aby
sa rozvinula a zacala stupaf. Po rozvinuti prudi
kundalini-Sakti nahor ako -elektrickd energia (ak
moZzno toto prirovnanie vdbec pouzif) a obracia
dohora kvety lotosov, kym nedosiahne najvyssi lotos
sahasrdru na vrchole hlavy a neosvieti ho. Tento stav
je kone¢nym cielom vSetkych smerov jogy.

Vsetci zijeme a dychame pod vplyvom pranickych
prudov id4d a pingald, ktoré prechadzaju pozdfi
chrbtice. Délezitym ciefom jogy je, sustredenou
volou uviest do Cinnosti eSte jeden priechod nachd-
dzajici sa medzi priechodmi uvedenych pranickych
prudov. Tento priechod sa nazyva suSumna-nadi.
Prebudend hadia sila, ktord stipa cez tento stredny
priechod, rozsvecuje a rozvija svojim dotykom jed-
notlivé lotosy umiestnené takmer v strede tela.



Postupuje stupnovito od jedného lotosa k dalSiemu
a zvladnutie vzdialenosti od jedného stupiia po druhy
moze trvat aj niekolko rokov a vyzaduje velké usilie.
Toto usilie musime zameraf na tieto metddy jogy:
pranajamu, bandhy a mudry, pozicie hatha-jogy
a cvicenia na sustredovanie mysle. Iba tak sa ndm
podari skritit ¢as na dosiahnutie a rozvinutie vset-
kych druhov poznania a sily, ktoré su uloZené
v lotosoch. Roky sa moézu skratif na mesiace. Skuse-
nosti v tejto oblasti si vSak velmi individudlne.

Treti lotos — manipira je umiestneny v oblasti
slnecnej spleti (plexus Solaris). Podoba sa kvetu
s desiatimi listkami. Ovldda oblast zmyslového
vnimania zraku a ukryva neoclistené negativne vlast-
nosti: ziadostivost, strach, nevolu a Ziarlivost. Tieto
vlastnosti treba, podobne ako v predchddzajucich
lotosoch, ocistif a zmenit na pozitivne.

Sustredend pozornost na tento lotos ndm umoziuje
spoznat naSe duSevné vlastnosti a ovladat ich.

Stvrty lotos — andhata je umiestneny v oblasti
srdca, mierne posunuty do stredu hrudnika, za
hrudnikovii kost. Podobd sa kvetu s dvandstimi
listkami. Ovldda oblast zmyslového vnimania hma-
tu. Sustredenou pozornostou na tento lotos dosiahne-
me kontrolu zmyslov, rdéznych stupiiov citovych
vnemov a moznost poluf vnutorny zvuk (OM).
V tomto lotose maju miesto ldska, neznost, milosr-
denstvo, sucit a nadej, no aj starostlivost. Silné city
ulozené v tomto lotose sa maju pomocou jogy zhrnut
do jedného celku a ovlddnutf jedinym vyslednym
pocitom, t. j. sucitnou ldskou ku vSetkému tvorstvu
spojenou s univerzalnou laskou.

Ak sa vlastnosti uloZzené v lotose andhata takto
nepremenia a neocistia, podlieha c¢lovek silnym
citovym vzruchom a vasSinam. Ak sa tieto citové
vzruchy neusmernia, zapri¢iiuji vybuchy fanatiz-
mu, nendvisti proti uréitym idealom, egoizmu a de-
presie, ktord sa ¢asto kon&i tdzbou uniknut zo Zivota.

Premena negativnych vlastnosti, ktoré su ulozené
v lotose andhata, prebieha pomaly a zucastiiuje sa na
nej aj lotos adzna. Medzi tymito lotosmi treba
pomocou jogistickych cviteni dosiahnutf &o najuZziie
spojenie. Iba tak sa dostaneme do stavu mudrosti
a citovej stability a negativne vlastnosti sa zmenia na
pozitivne.

Piaty lotos — visuddhale ulozeny v krku a podob4 sa
kvetu so Sestndstimi listkami. Ovldda oblast zmyslo-
vého vnimania sluchu. Sustredenim pozornosti na
tento lotos ovladneme svoju re¢ a hlas, hovorené aj
spievané slovo vSeobecne. Upriamenim prudenia
pranickej energie pomocou jogistickych cviceni do
lotosu visuddha, ktoré riadime naSou volou, prebudia
sa v nds umelecké schopnosti stuvisiace s hovorenym
slovom, rec¢nictvom, literarnym nadanim, t. j. vyjad-
rovacou schopnostou. Lep$ie pochopime silu hovore-
ného slova a téonov. Naucime sa pouzivat svoj hlas
tak, aby bol melodicky, prijemne sa poctval, dokazal

vyjadrif najjemnej$ie citové pohnutie. Stcasne ho
prinutime k takej zdrzanlivosti, Ze nebudeme hovorif
ani privela, ani primdlo a pri vyjadrovani budeme
uvazovat nad kazdym slovom. Stalo sa uZ, Ze pri
cviceni urcitych hlasovych a dychacich cvikov jogy sa
drsny a neprijemny hlas zoSFachtil na lahodny
a znesitelny.

Siesty lotos — ddzridJe umiestneny medzi obocim,
vnutri hlavy a podoba sa kvetu s dvoma listkami.
Pozorné sustredenie sa na tento lotos, spojené s pru-
dom pranickej energie, vytvori taku psychicku situ-
4ciu, ktord umozni pohruzit sa do mentdlneho stavu
nazyvaného sampradzndta samadhi. Je to stav mysle
nad vedomim, s pocitom eSte pretrvavajuceho uvedo-
movania si svojho Ja (ktoré nie je eSte celkom
rozpustené). To odliSuje tento stav od stavu nazyva-
ného asampradzndta samadhi, ktory sa dosahuje iba
v najvyssom lotose sahasrdra a pri ktorom sa nase Ja
celkom rozplynie.

V Siestom lotose pulzuje aj nepretrzite znejuci tén
prvotného kozmického tvorivého principu, tén OM.
Cvicenim mantra-jogy a nada-jogy prebudzame
v svojom tele znenie tonu OM ako v ladicke.

V lotose adzna sa stretdvaju tri prudy pranickej
energie, t. j. Tavy prud id4a, pravy prud pingala
a stredny prud suSumnd. Tieto prudy vychadzaju
z lotosu muladhdra na dolnom zakonceni chrbtice,
v lotose adzna sa spdjaju a medzi oboCim ida
a pingald splyvaju so suSumnou. Toto miesto spoje-
nia sa nazyva mukta-trivéni a malo dolezitd dlohu
v mytoldgii starych kultir. Oznacovalo sa viditefnym
symbolom na hlaviach kralov, knazov a bohov.
Niekedy bol tymto symbolom diadém, v inych
pripadoch hlava zlatého hada, Cervena bodka medzi
obo&im alebo drahokam a pod. Tazko by sme mohli
uviest vSetky pouzivané symboly, no ich vyznam bol
vzdy rovnaky: oznalif umiestnenie lotosa 4dZnd,
sidla mudrosti a osvietenia.
pranické prudy splyvajuce
v lotose 4dznd vychddzaju z lotosu muladhara.
Miesto, kde sa pranicky prud rozdeluje na tri Casti
a spletie sa vo forme copu, sa nazyva jukta-trivéni.
Z neho postupuju tri oddelené pridy nahor a dotyka-
ju sa v8etkych lotosov, az sa v lotose 4dZiid opat spoja.

Siedmy lotos — sahasrdra je umiestneny v mozgu
ako sidlo najcistejSieho kozmického vedomia. Podla
ucenia jogy si v nom umiestnené vlastnosti a sila
vSetkych nizSich lotosov spolu. Dlho upretd pozor-
nost na lotos sahasrdra vedie k dosiahnutiu stavu nad
vedomim a k rozplynutiu telesného aj psychického
vnimania svojho Ja, t. j. k uz spominanému stavu
asampradznata samadhi.

Najvyssi lotos sa podla podtu svojich listkov
nazyva tisiclistkovy. Nachddza sa v fiom, ako vo
vyslednom centre jogistického usilia, svetelna zivotna
energia. U mahatmu, ktory dosiahne svoj ciel,
zodvihne sa kundalini-Sakti z lotosu mulddhadra,

Ako sme uz uviedli,
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prejde cez vSetky lotosy a ulozi sa v lotose sahasrdra,
kde sa nazyva mahé-Sakti.

Opisom najvysSiecho lotosu sahasrdra, ktory sa
nazyva aj korunou Zivota, sme uzavreli charakteristi-
ku siedmich lotosov, najdélezitejSich pranickych
centier v f'udskom tele. O dalSich délezitych bodoch
nasho organizmu, ktoré suvisia s metddami jogy, sa
eSte zmienime.

Ndsikdgrajt dolezity bod alebo pocitové centrum na
konci nosa, ktoré je sucasne aj psychickym opornym
bodom na vnutorné sustredenie. Vieme uz, Ze s pra-
vou nosnou dierkou suvisi slne¢ny, pozitivny prud
prany — pingald a s Pavou nosnou dierkou zase
mesacény, negativny prud prany — id4d. Obidva
pranické priudy prechddzajui cez nos a sustredovat sa
zac¢iname ucitf prdve tu, pri zaostrenej pozornosti na
koniec nosa. No eSte predtym sa pozerame cez koren
nosa do priestoru. Tymto cvicenim sa stavaju cucho-
vé orgdny citlivejS§imi, az dospeju k tomu, Zze dokdzu
vnimat rézne vone ako vysledok jemnych psychic-
kych prudov, ktoré zachytava vnutorny cuch.

Bhrimadhja sa nazyva bod umiestneny medzi obo-
¢im. V flom sa kon¢i cesta troch hlavnych pranickych
prudov (nddi), ktoré sa dvihaju z lotosu mulddhara
a prudia nahor po chrbtici do lotosu adznid. Tam
splyvaju so suSumnou, symbolickou hviezdnou
riekou.

Bindu je bod na temene hlavy. Je to vlastne
priechod, cez ktory do ndas zostupuje univerzdlne
vedomie; cez tento bod z néds opit vystupuje. Clovek
tak moZe rozprestrief svoju vnutornt anténu do
kozmického priestoru a preniest sa do inej roviny
myslenia, v ktorej by sa rozplynula minulost aj
budicnost a ostala by len nadcasovd pritomnost.
Archeologické pamiatky potvrdzuju, Ze v mytoldgii
starych kultdr sa tento bod vzdy oznacoval vyraznym
symbolom. Tento symbol suvisel s ddlezitostou bodu
bindu a lotosov 4dznd a sahasrdra. Z toho dovodu
vznikla nielen tonzura knazov, ale aj rdzne typy
vladarskych korun, Iu€ov hviezdnych symbolov a pri-
kryvok hlavy (solideo).

Ciddkdsa je priestor v hlave za ¢elom, v ktorom sa
nachadza mozog, sidlo naSej inteligencie a vedomia.
Cely tento priestor musia prestupovat prudy pranic-
kej energie, ¢im sa okrem iného ocisti adokaze potom
vnimatf na mimozemskej urovni. Tento proces spro-
stredkuje cvicenie adzapddzapa, ku ktorému sa
priddva vnutornda koncentracia — ¢iddkasa-dharana.

Pri dlhotrvajicom cvieni m6Zeme v priestore za
gelom pozorovat, ako sa nam pri trvalé sa upeviiuju-
cej mysli z povodnej tmy zalina vyndraf iskrenie,
najprv. matné a neskdr jasnejSie, potom svetelné
vloCky, zmieSané farebné svetla, réozne tvary vytvore-
né svetlom a nakoniec sa vynori Cire biele svetlo ako
ziarenie univerzdlneho vedomia vnutri nasej bytosti.
Cvicenie vnutorného pozorovacieho priestoru cida-
ka$a podnecuje telepatické schopnosti a jasnozrivost.



Cakranusadhana — I. ¢ast’

Aby sme mohli postupne zadaf vnikat do zlozitého
cvi¢enia joga-nidrd, uvddzame uZ v tejto kapitole
prvi ¢ast cviéenia Cakrdnusddhana.

Zaujmeme poziciu Savdsana a rychlo si uvolnime
celé telo sposobom, s ktorym sme sa obozndmili uz
v prvej a druhej kapitole.

Sustredime pozornost do lotosu manipura v oblasti
slnecnej spleti a kratky cas takto vydrzime. Potom
s nddychom postvame pozornost po vonkaj$ej strane
chrbtice do lotosu visuddha v oblasti krku. V priebe-
hu vydychu prejdeme cez stred tela do lotosu andhata
v oblasti srdca. Tam sa nakrdtko zastavime a potom
zostupujeme cez stred tela nadol, do lotosu manipu-
ra, kde svoju pozornost zintenzivnime. Potom opaf
postupujeme nahor. Toto obiehanie pozornosti opa-
kujeme dvandstkrat.

V lotose manipura zastavujeme pozornost preto, Ze
tento lotos sa nachddza v oblasti slnecnej spleti. Pre
telo je to dolezity akumulator svetelnej prany, ktoru si
mame na tomto mieste zdmerne uskladiiovat ako
zasobaren Zzivotodarnej energie. Dokladnym sustre-
denim sa na lotos manipuira dosiahneme nadvladu
nad vSetkymi fyzickymi pocitmi, ovlddneme negativ-
ne vlastnosti svojho charakteru a zmenime ich na
pozitivne.

Posobenie na lotos manipura moZeme obohatif
cvicenim, ktoré sa nazyva manipura-Suddhi (ocliste-
nie). Ostaneme pritom v pozicii Savdsana, alebo
zmenime polohu a vyberieme si niektord z meditac-
nych pozicii. V zaujatej pozicii potom sustredime
pozornost na dychanie; dych precifujeme spolu
s vnutornym opakovanim zvuku OM. S kazdym
nadychom a vydychom rytmicky opakujeme slabiku
OM. Dychame lubovolnou rychlostou, ale dodrZia-
vame pravidelny rytmus. Toto isté cvicenie mdzeme
cvidit aj pri sustredeni pozornosti na lotosy andhata
a viSuddha. NajdodlezitejSie vSak je toto cviCenie pri
posobeni na Siesty lotos 4dznd; oznalujeme ho aj
osobitnym nédzvom trikuti-sddhana (hladanie, sna-
ha). V pravidelnom rytme opakujeme vnutorny zvuk
OM nezdvisle od dychania, s pozornostou sustrede-
nou na bod bhrimadhja v strede cela. Cvilenie
v oblasti bodu bhrimadhja moZno realizovat kedy-
kolvek, nezavisle od Casu a aj bez toho, zZe by sme
museli zaujaf meditainu poziciu. D4 sa teda uplatnit
aj pri niektorych naSich kazdodennych povinno-
stiach.

Ked prenikneme hlbSie do poznatkov o lotosoch,
zistime, ako vSeobecne madlo o sebe vieme a akému
jednostrannému pohladu podliehame pri posudzova-
ni ¢loveka podla jeho telesnych a duSevnych preja-
vov. AZ ked sa joga so svojimi nepredpokladatelnymi
ucinkami dostane do nasho kazdodenného progra-
mu, budeme mo6cf zaznamenaf prospeSnu zmenu.
MoZno povedaf, Zze ndm chyba zlatd stredné cesta

medzi nédruZivosfou tuZiacou po plnom zmyslovom
vyziti nachdadzajicou sa na jednom pdle nasho
charakteru a nev§imavosfou na druhom pdle; niekedy
sa tu celkom zbytoéne usilujeme udrzatf rovnovahu
rozumom. Tato zlata strednd cesta, t. j. stav trvalej
pritomnosti nemenitelného stredu, stability a harmé-
ne, vSak v nas existuje. Nedd sa dosiahnuf iba
funkciou samotného rozumu, musime k nemu pripo-
jit cviCenia jogy, ktoré prebudzaju vys$Sie mentdlne
urovne. Potom sta¢i vynalozif ur€ité usilie, uréitu
namahu na uplatnovanie zakonov jogy v kazdoden-
nom zivote a zlatd strednd cesta, univerzdlny zaklad
sveta, ako hovori Kung Tsé*\ je ndjdend. Medzi
dvoma nepokojnymi pélmi ndSho charakteru vznikne
stred ako pevna kotva alebo stabilna, statickd a ne-
otrasitelnd kozmicka os. Je to pevny stfp, o ktory sa
mozeme kedykolvek, v kazdej situdcii oprief, pricom
nezalezi na tom, v akom prostredi Zijeme. Opreti
o tento stip svojej vnutornej podstaty staneme sa iba
pozorovatel'mi toku Casu a zivota, ktoré pobezia okolo
néds. Zivot sa ustavi¢ne meni, no na§ dusevny stred je
kozmicky, nepodlieha nicomu a od nikoho a ni¢oho
nezavisi. Je totozny s univerzdlnym bytim a istota
o kozmickej podstate naSej najvnutornejSej existencie
nam dava pocit pokoja a mieru. Sami sa radime iba
s vlastnou vnutornou intuiciou vypestovanou meto-
dami jogy.

Opisované dusSevné stavy sa vSak tykaju iba Tudi,
ktori prostrednictvom jogy dosiahli vysSie stupne
dokonalosti.

Gymnastika jogy

21. Uvolnenie kibov pliec a bedier
Vychodiskovd poloha: stoj vzpriameny, nohy su
tesne pri sebe (taddsana).

a) Trup mierne predklonime a pravou rukou
zovretou do péaste krizime dopredu a dozadu. Potom
zovrieme do péaste Pavd ruku a kruzime nou dopredu
a dozadu. V zdvere cviCenia kriizime naraz obidvoma
rukami.

Pri cviceni zadrzime dych a cviCenie opakujeme
desafkrat v rychlom tempe.

b) Stojime vzpriamene (taddsana), lytka a paty su
pri sebe, kolend a prsty ndéh smeruju von. Pravou
nohou krizime dopredu a dozadu tak, Ze chodidlo
nohy sa pritom kize po zemi. To isté cvicime aj

*' Kung Tse
(Konfudus) zil v Cine priblizne 700 rokov pred n. 1. a predpovedal
napriklad aj prichod Budhu.

95



56




pravou nohou a cvicenie jednou i druhou nohou
opakujeme desafkrat.

¢) Stojime vzpriamene (taddsana), lytka a paty su
pri sebe, kolend a prsty noh smeruju von. Pravou
nohou za¢neme $vihat dopredu a dozadu, potom to
isté cvi¢ime aj Tavou nohou. Pri cvi¢eni cvikov b a c sa
moézeme jednou rukou pridrziavat steny.

d) Vychodiskova poloha: stojime vzpriamene, no-
hy mdme roznozZené, Spicky smeruju k sebe dovnutra.
Ruky mdme vzadu a pravou rukou si chytime
zapastie lavej ruky. Trup otolime doprava a ¢elom sa
dotkneme pravého kolena. To isté opakujeme na
pravu stranu. Na obidve strany cvi¢ime trikrat (v
stoji vzpriamenom vdychujeme a pri uklone vydy-
chujeme).

22. Pretiahnutie svalov chrbta, cvicenie rov-
noviahy na jednej nohe

(priprava na poziciu natarddzdsana)

Vychodiskova poloha: stoj vzpriameny, ruky ma-
me pripazené (taddsana).

Pravé koleno ohneme, chytime ho obidvoma ruka-
mi a pritladime si ho k hrudniku. Pravou rukou
chytime nohu v priehlavku a zohnutu ju vedieme
spodom dozadu za telo a napokon ju fahdme pre¢ od
tela. Sucasne ohybame chrbticu dozadu. To isté
opakujeme Tavou nohou.

S obidvoma nohami precvi¢ime trikrat.

23. Ohybanie chrbtice dopredu a dozadu

(priprava na cvicenie surja-namaskara)

Vychodiskovd poloha: stoj vzpriameny (tadésa-
na), ruky mame zopnuté pod hrudnikom (andzali-
mudrd), predlaktie drzime vodorovne.

a) Nadychneme sa. Zopnuté ruky dvihame hore
do vzpazenia, potom sa prehneme dozadu a ruky
nechame za hlavou. Zo zaklonu sa vratime do stoja
vzpriameného, s rukami nad hlavou. Chrbticu s ruka-
mi pretiahneme dohora, takze telo ma tvar pismena I.

b) Ruky roztiahneme do upazenia, zdpastie ohne-
me smerom nahor, takze hornd &ast tela md tvar
lezatého E.

¢) Predpazime, ruky drzime vo vySke hrudnika
a zopneme dlane (anndzali-mudrd). Drzime ich ohnu-
té tak, ze tvoria pismeno O.

d) Vydychneme a predkldname sa dovtedy, kym
sa Celom nedotkneme kolien. Ruky visia zvisle
a dlanami sa dotykame Spi¢iek n6h. Pri tomto cvi¢eni
vytvaraju ruky pismeno U. Zadrzujeme dych.

e) Pri ndadychu sa vztyCujeme a napnuté ruky
vedieme bokom v rozpazeni az nad hlavu, kde opaf
spojime dlane. Ruky tak vytvoria pismeno A a potom
prehneme trup do hlbokého zdklonu. Vratime sa do
stoja vzpriameného a vydychneme. Ruky pripazime
a nechdme ich visiet volne pozdii tela.

f) Uvolnenie krku (relaxdcia). Niekolkokrdt za-
krizime hlavou doprava a dofava. Uvolnujeme si tak
svaly Sije (pozri cvik 9, 1. kap.). Celé cvicenie
opakujeme dvanastkrat.
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4. kapitola

éANVKHA-Pl'{AKSAI:ANA -
PREZIARENA MUSECA

Prandjama

Ako priandjamu zaradujeme do tejto kapitoly
cvi¢enie nadi-S6dhana (4. stupenl), ktory vyberame
z 1. kapitoly. Je to dychacie cviCenie so zadrZzanym
dychom v pomere 1:2:2. Celé cvicenie nadi-Sédha-
na v8ak musime od zacliatku dokladne prepracuvat,
lebo dlhy vydych robi zo zaciatku kazdému taz-
kosti.

Nadi-$édhana realizujeme tak, Ze pri jednom
sedeni precvi¢ime Sest okruhov bez zadrzania dychu
a Sest okruhov so zadrzanym dychom. Takto m6zeme
kombinovaf rézne stupne prandjamy a nepocitime
pritom Unavu, ani napétie.

Gymnastika jogy

V tejto kapitole vyuzZijeme gymnastiku jogy ¢. 24,
25, 26, 27 a 28.

Pozicie
Siddhasana (dokonala jogisticka pozicia)

Oznacuje sa ako dokonald jogistickd pozicia na
sustredovanie mysle. Vyzaduje dost velké uvolnenie
klbov a musime sa do nej dostdvat velmi pomaly,
s pouZzitim pomocnych cvikov. Cvi¢ime v nej aj
dychacie cvi¢enie. Cielom je vydrzat v tejto pozicii
pokojne, bez napidtia a pocitov bolesti hodinu, aj
dlhsie. Od sprdvneho zaujatia tejto pozicie zdvisi
uspes$na realizdcia viacerych druhov prdndjamy.

AiidZanéjasana — 1. Casf

Tato pozicia je obfaZnej$ia, a preto tu uvddzame
iba jej prvu Cast. Postupne si pri nej opatrne a pomaly
prefahujeme svaly a $lachy stehien.

Kapétasana (holub)

Je to pomerne ndaro¢nd pozicia na uvolnenie kibov.
Robi chrbticu pruznejSou a zlepSuje funkciu chrbto-
vého svalstva. Ak sa cvi¢i dokonale, vytvori ladny
a povabny celok a vyzerd takmer ako tane¢nd kreécia.

Cakranusadhana
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Andzanéjasana

Kapétisana
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Ocistovacie cvienie

Sankha-praksalana (preplachovanie zaZivacie-
ho organizmu pitim vody)

Styri pozicie, ktoré tu uvddzame, patria medzi
pomocné cviky ocistovaciecho cvi¢enia. Su velmi
dodlezité z hladiska pohybu dolnej casti chrbtice
a zazivacich orgdnov. Pri osvojovani si opisanych
cvikov, cvi¢ime jednotlivé pozicie bez toho, Ze by sme
pritom pili vodu.

Jednotlivé pozicie odistovacieho cvidenia sa nazy-
vaju:

1. tirjak-taddsana,

2. tirjag-bhudZangdsana,

3. kati-Cakrdsana,

4. udara-karsdsana.

Cakranusadhana — II., II1., a IV. &ast’

Tymto cvicenim si vytvarame predpoklady hlbSie-
ho pochopenia zlozitejSich koncentra¢nych cviceni,
t. j. pomdcku na pohlad do vlastného vnttra, na
introspekciu.

CidakaSa-dharana

Pozorujeme relaxaciu mysle na myslienkovom
poli. Pozornost sustredujeme na priestor v hlave za
¢elom a vnutornym zrakom vnimame rozne formy.
Prebddzame v sebe jasnozrivost a citlivé vnimanie
myslienok.

Siddhdsana
dokonald jogistickd pozicia

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 18
a 19 a 36a, 36d, 34 (9. kap.).

Tuto poziciu casto vyhladdvaju vSetci jogisti,
pretoze vedie k dokonalému sustredeniu sa.

Vychodiskova poloha: sedime na prikryvke alebo
kozusine, l'avi nohu ohneme v kolene a patu tejto
nohy ulozime v rozkroku. Potom ohneme pravi nohu
a jej patu umiestnime naproti Iénovej kosti. Trup
drzime vzpriameny a ruky mame ulozené na kole-
nach. Dlane obidvoch rik obrdtime nahor a na kazdej
ruke spojime ukazovdk s palcom. Ostatné prsty su
narovnané (dznana-mudra).

Andzanéjidsana — I. cast
roznoZend pozicia — hanumdndsana

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 27.

V tejto kapitole uvddzame iba prvd cast pozicie.
Druh4d &ast je veI'mi ndro¢nd, a preto ju uvddzame az
v 13. kapitole.



Vychodiskova poloha: klac¢ime na pravej nohe,
lavd noha je zohnuta v kolene a chodidlo je polozené
na zemi. Potom prenesieme hmotnost tela dopredu
na zohnuti nohu. Sucasne sa trup v tejto polohe
pomaly zakldna, ruky su vzpazené a dlane zopnuté
nad hlavou. Zadrzime dych a zakldniame trup tak
hlboko, az hlava a ruky spolu so zaloZenou nohou
vytvoria liniu polkruhu.

T4to pozicia prefahuje $lachy lavej aj pravej nohy
sucasne. Trup je maximdlne prehnuty dozadu, ruky
su spojené za hlavou. Zo zdklonu sa vzpriamime
a vydychneme. Potom nohy vystriedame. V pozicii
vydrzime vzdy pat sekund.

Andzanéjdsana vyzerd takmer ako taneény prvok
a Casto sa vyuziva v Sportovej gymnastike aj pri tanci,
no povod ma v jogistickych poziciach.

Kapdtasana-purna-kapdtidsana (obr. str. 58)

holub

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 28.

Vychodiskovd poloha: sed na patach (vadzra-
sana).

Zo sedu na patach sa vzpriamime do kPaku na
obidvoch kolenach a pravi nohu vysunieme dozadu.
Potom opédf dosadneme na lavi pétu.

PokracCujeme tym, Ze pravi nohu zohneme v kole-
ne. Ruky vedieme cez hlavu a obidvoma rukami
chytime priehlavok pravej nohy. Chrbticu prehneme
smerom dozadu. Tak vytvorime poziciu kapdtasana.
No ruky mozeme pri dvihani viest aj bokom, a nie cez
hlavu. Prehneme sa dozadu ako predtym. Vznikne
tak iba polovica pozicie, ardha-kapdtiasana, ktora je
trocha menej naro¢nd nez cela pozicia.

Ak zaujmeme poziciu dokonale, dotyka sa Spicka
pravej nohy temena hlavy. V tejto pozicii ostaneme
paf sekind a potom vystriedame nohy.

Kapodtdsana prefahuje a zosilfiuje stehenné aj
chrbtové svalstvo, chrbtica sa stava pruznejSou
a sucasne sa prefahuju aj svaly $ije a ramien.

Sankha-praksalana
preplachovanie criev a Zalidka pitim vody

Do praxe hatha-jogy patria aj r6zne druhy tele-
snych ocistovacich cvikov, ktoré sa uvddzaju pod
roznymi ndzvami (dhauti, krija a iné). Tieto cviky
oCistuju telo zvonku aj znutra a Cistia aj pranické
priechody. Neodporuca sa cvi¢it ich bez dozoru
skiuseného odbornika, ktory toto cvicenie dobre
ovlada, pripadne bez dozoru lekdra. S celou procedu-
rou suvisia Styri pozicie.

Sankha-prakSdlana sa cvi¢i tak, ze sa medzi
zaujatim pozicii vypije urcité mnozstvo vody (uvadza
sa v opise tejto procedury), Co sa niekolkokrat
opakuje.

Tirjak-tadasana

Udarakar$asana
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Jednotlivé pozicie Sankha-prakSalany odstratiuju
fazkosti zaZzivacich orgdnov, podporuju peristaltiku
Criev, vyluCovanie, vyprdzdinovanie, zoStihluju telo
a zlepsuju ohybnost dolnej &asti chrbtice.

Tirjak-tadasana

stoj spdtny s tklonmi dolava a doprava
Vychodiskova poloha: stoj
sana).

Ruky vzpazime nad hlavu a potom cely trup
naklaname dolava a doprava a sucasne aj do
mierneho zdklonu. Na obidve strany opakujeme
osemkrat. Cvi¢ime v rychlejSom tempe, nakldnname
sa pomerne hlboko.

vzpriameny (tadda-

Tirjag-bhudZangdsana
pozicia kobry s obracanim trupu

Vychodiskova poloha: Fah na bruchu (bhudzanga-
sana).

Lezime na zemi, dlane obidvoch rik opierame
o zem pri hrudniku. Potom nadvihneme kolend od
zeme a prstami n6h sa oprieme o zem. Hlavu
obraciame dolava natolko, aby sme sa pohladom
dotkli pravej paty. Potom obraciame hlavu doprava
a dotkneme sa pohlfadom lavej paty. Cvi¢enie opaku-
jeme na obidve strany osemkrat. Cvi¢ime plynulé
a v rychlejSom tempe.

Kati-¢akrédsana

kriitenie trupom v stoji spdtnom
Vychodiskovd poloha: stoj spdtny (taddsana),
nohy su rozkrocené.

Ruky upazime do vzdialenosti 30 cm od tela. Cely
trup obraciame doprava a dolava; nohy pritom stoja
stale pevne na zemi, nehybu sa. Cvi¢ime pomerne
rychlo a plynulé. Trup vy krutime natolko, kolko len
vladzeme. Celé cvi¢enie opakujeme osemkrat.

Udara-karSdsana
krutenie trupom v podrepe

Vychodiskova poloha: drep, obidve dlane mame
polozené na kolenach, chodidla st od seba vzdialené
asi 30 cm.

Obratime trup doprava a dotkneme sa lFavym
kolenom S$pi¢ky pravej nohy. Pohlad nasmerujeme
dozadu a na prava stranu. Potom obratime trup
dolava a kolenom pravej nohy sa dotkneme Spicky
lavej nohy. Pohlad pritom smeruje dozadu, na Favu
stranu. CviCenie vyzera tak, ako keby sme si striedavo
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klrakali kolenami na Spi¢ky noh. Usilujeme sa udrzia-
vat rovnovéhu.

Celé cvicenie opakujeme osemkrat. Cvi¢ime po-
merne rychlo a plynulé.

Sankha-praksdlana
precistovanie zaZivacich orgdnov vodou

OpiSeme tu prax, ktord sa realizuje v Skole jogy
v Monghyre (India) pod dozorom utitelov. Citatel
moze ziskat aspofi predstavu o tom, aké silné
prostriedky pouziva jogistickd prax na dokladné
vylistenie Criev. Opédtovne vSak pripominame, Ze
tdto kiiru nemoZno uskuto&iiovat bez dozoru ucitela
jogy alebo skuseného lekdra, pretoze pri neopatrnom
postupe by ndm mohla viac uskodif ako osozif.

Postupuje sa takto:

1. pripravime si asi 5 litrov vlaznej, trocha prisole-
nej vody (teplota vody md byt rovnakd ako teplota
tela).

2. Vypijeme dva pohdre vody (2 del) a osemkrat
opakujeme kazdu z tychto pozicii:

a) tirjak-taddsana,

b) tirjag-bhudzangdsana,

¢) kati-Cakrdsana,

d) udara-karSdsana.

3. Vypijeme dal$i pohdr vody a opit osemkrat
precvi¢ime vSetky uvedené pozicie. Potom postupne
vypijeme eSte paf poharov vody a po kazdom pohdri
po osemkrat zacvi¢ime tie isté pozicie. Usilujeme sa
udrzat v8etku vodu v sebe bez vyprdzdnenia; vyprdz-
dnit sa mame az po vypiti vietkych dsmich pohdrov
vody.

4. Ak sa po tomto cviceni nevyprazdnime, pijeme
dalSie pohdre vody a cvic¢ime pozicie padahastdsana,
kati-Cakrdsana a vatdjandsana.

5. Ak sa ani potom nevyprdzdnime, vypijeme eSte
viac vody a dalej cvicime.

6. Crevéa st dokladne vyprazdnené, ked zistime, Ze
pri vyprdazdnovani vytekda uz iba ZItd a neskor
dokonca cCistd voda. Spolu treba na dokladné vypraz-
dnenie vypif 12 a? 16 pohdrov vody, niekedy aj
viac.

7. Potom nasleduje vycCistenie Zaludka. Vypijeme
6 az 8 poharovvody, trocha chladnej$ej, neZ je teplota
tela. Lavou rukou si stlatime dolnu d&ast hrdla
a pravou rukou zalidok, aby sme vyvolali vracanie
a vypiti vodu vyvratime. Hned potom si vyclistime
nosné dierky cvicenim vjut-krama a niekolkokrat
zopakujeme prdndjamu bhastrika.

8. Pohodlne si F'ahneme, uvolnime celé telo a hodi-
nu odpocivame. Cely organizmus sa tym upokoji.

9. Po tomto odpodinku mdZzeme zjest trocha vare-
nej ryze so zelenou fazulkou, pokroponej niekolkymi
kvapkami roztopeného masla. Tym zazenieme pocit



hladu. Nepijeme nijakd tekutinu, ani nejeme surové
ovocie, zeleninu, ba ani mlieko. Jedlo nekorenime.

10. Cely zvySok dnia lezime a odpocivame. Vecer
opaf zjeme trocha varenej ryZe so zelenou fazulkou.

V priebehu oclistovania musime dbaf na tieto
prikazy:

1. Predistovanie nesmieme realizovat vo velmi
chladnom, ani vo vemi horticom pocasi.

2. Telo pri tomto cviceni nevystavujeme velkému
vetru.

3. Varent ryzu so zelenou fazulkou nebudeme jest
skdr nez jednu hodinu po cviceni, pocas ktorej
odpocdivame.

4. Dalsie jedlo, t. j. opdf varenu ryZzu so zelenou
fazulkou, jeme az veCer (medzitym nejeme ni¢), no
Cas vecere neoddalujeme.

5. Ak citime v tele eSte nejaki tekutinu, odpocinok
prediiime o dalsich 15 mintt.

6. Ak sme velmi smdadni, napijeme sa trocha
vlazného, nesladeného caju, no tak isto az po jednej
hodine odpocinku. Inak nepijeme ni¢. O dalSiu
hodinu mdzeme opat vypif trocha ¢aju, no iba tolko,
aby sme uhasili najvacsi smad.

7. Po veCernom jedle oddychujeme asi dve hodiny,
v priebehu ktorych by sme nemali zaspat.

8. V nasledujucich dnoch drzime prisnu diétu
a nejeme tieto jedla: mlieko, jogurt, syry, ovocie,
Cerstvi ani nakladanu zeleninu, koreniny, papriku,
nefajéime a nepijeme liehoviny. Méiso, samozrejme,
celkom vynechdme. Tuto diétu dodrziavame jeden
tyzdeni.

9. Po tyzdni za¢neme s bezmdisitou diétou, ktoru
dodrziavame 40 dni.

10. Celu kuru absolvujeme v skupine, pod dozo-
rom ucitefa jogy alebo lekdra, s veselou mysfou
a v dobrej nélade.

11. Ludia trpiaci nejakou chorobou
podrobif tejto kure iba so sihlasom lekdra.

12. Oc¢istovaci proces zadneme riano na lacno,

sa mozu

odporuda sa, uz veder predtym sa postit.

13. Kdru nesmu robif Tudia trpiaci na zalido&né
vredy, s chorobami pelene a obli¢iek a Tudia s vyso-
kym krvnym tlakom.

14. Cvitenie mozno prispOsobit aj individudlne
pre Tudi trpiacich uréitou chorobou, napriklad pre
diabetikov. Individudlny postup uréi odbornik.

15. Kdru moZno robif najviac dvakrdt v roku,
nikdy nie Ccastejsie!

Uéinky kury

Prepldchnu sa zazivacie orgdny zacinajic ustami
a hltanom, aZz po zZalidok a ¢revd. Mdme pocit, Ze
v§etko je akoby vyprané a premyté pridom Cdistej
vody. Citime sa obdivuhodne Fahki, ¢o nés napfﬁa
radostou. Citime sa svieZi, ohybni a zdravi.

Odstréania sa zastarané usadeniny z Criev, ¢im sa
zlepsi funkcia zaZivacich orgédnov.

V spise Ghéranda-samhita sa hovori, ze telo sa po
takomto ocisteni stava aj psychicky citlivejSim na
vnimanie jemnych psychickych priadov.

Odstrania sa z tela Skodlivé parazity.

Je to pomocnd liecba pri poruchdch trdvenia,
urychlenie reprodukéného procesu.

Cakrdanusdadhana — II. Casf
s opakovanim mantry OM v kazdom lotose — tzv.
Cakra-suddhi

Vychodiskovd poloha: Savdsana; mozno cviCif aj
v pozicii siddhdsana.

Doékladne uvolnime telo aj mysel. O¢i mdame
zavreté. Vedome sa sustredime na nadych a vydych.
Dvandstkrat sa nadychneme a vydychneme plnym
jogistickym dychom. Potom dychanie upokojime.
Pozornost zameriame na lotos mulddhdra, t. j. na
dolné zakondenie chrbtice a trikrat mentdlne opaku-
jeme mantru OM. Takto vydrzime tri sekundy.
Potom pomaly presuvame pozornost do lotosu svad-
hiSthdna, ktory sa nachddza asi 4 cm nad lotosom
muladhdra. Zastavime sa tu tak isto na tri sekundy
a trikrat zopakujeme vnutorny zvuk OM. Pokracuje-
me dalej smerom nahor a dostdvame sa do lotosov
manipura v oblasti slne¢nej spleti, andhata v oblasti
srdca, viSuddha v oblasti krka, adzna vnutri hlavy
medzi obolim a sahasrara na temene hlavy. Vo
v§etkych mentalne opakujeme trikrat slabiku OM.

Rovnako potom vedieme svoju pozornost po loto-
soch smerom nadol. Dychame pokojne. Vzdy sa na tri
sekundy, prip. dlh$ie sustredime na oblast lotosov
sahasrara, 4adzna, viSuddha, andhata, manipura,
svddhiSthdna a mulddhdra. Vzostup a zostup pozor-
nosti zopakujeme deviatkrat. Vnutorne si uvedomuje-
me oblast jednotlivych lotosov.

Cakrdnusddhana — III. cCast
Cakra-Suddhi s opakovanim mantry OM

K predchddzajicemu vzostupu a zostupu pozor-
nosti cez sedem lotosov priddme sustredenu pozor-
nost na upeviiovacie body, ktorymi sd ndsikdgra
(koniec nosa), bhrimadhja (stred medzi obolim),
¢iddkéasa (priestor za Celom v strede hlavy) a bindu
(najvyssi bod na temene hlavy).

O¢i méame ustavicne zavreté. Dychame pokojne.
Priblizne tri sekundy upierame pozornost na bod
ndsikédgra, odtial prenesieme pozornost na bod bhru-
madhja, potom do priestoru d¢idakasa za dCelom,
prejdeme cez okruh Ilotosu sahasrara a vzostup
pozornosti zakon¢ime v bode bindu, vzadu na temene
hlavy. Tu sa obriatime smerom nadol a zaéneme
zostupovat. Opét zastavime pozornost v lotose adz-
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na, potom v lotose viSuddha, andhata, manipura,
svadhiSthdana a mulddhdra. V kazdom sa tri alebo
viac sekund zdrzime, pricom mentdlne opakujeme
mantru OM. Znova obrdtime postup pozornosti
smerom nahor a prejdeme cez vsSetky lotosy, ako za
sebou nasleduji: mulddhdra, svadhisthdna, manipu-
ra, andhata, viSuddha, a potom prejdeme do bodu
bindu, lotosu sahasrara, priestoru c¢idakasa, bhru-
madhja a ndsikdgra. Vzostup a zostup pozornosti
opakujeme devatkrat.

Cakrédnusddhana — IV. ¢gasf

K cvi¢eniu opisanému v I11. ¢asti Cakranusadhany
priddme eSte riadeny nadych a vydych, ¢im sa skrati
Cas sustredenia sa na lotosy. V oblasti jednotlivych
lotosov uZ nezastavujeme pozornost na tri sekundy,
iba sa vSetkych lotosov a bodov sustredene na okamih
dotkneme; neopakujeme ani mantru OM. Dychame
v Tubovolnom tempe, no presne riadime nadych
a vydych. Postupujeme pritom takto:

V priebehu nadychu postupne zameriame pozor-
nost na body nésikdgra, bhrumadhja a oblast ¢iddka-
Sa, dalej na lotos sahasrdra a bod bindu. Potom
zakon¢ime nadych a zaéneme vydychovaf. V priebe-
hu vydychu zostupujeme cez oblasti Siestich lotosov,
t. j. lotosu 4dznd, viSuddha, manipura, sviddhiSthana
a mulddhéara. Po skonenivydychu sa nasa pozornost
upiera na dolné zakoncenie chrbtice, t. j. na lotos
mulddhéra. Vzéapiti sa s nadychom sustredime opét
na vzostup pozornosti. Prejdeme cez okruhy vSetkych
lotosov a pri skonéeni nddychu sa nasa pozornost
upiera na bod bindu. Za¢neme vydychovaf a v prie-
behu vydychu postivame pozornost cez lotos sahasra-
ra a oblasti ¢iddkaSa, bhrumahdja, nasikagra. Tu
vydych skoncime. Pri vzostupe aj zostupe udrzZime
v ka’dom lotose a oblasti pozornost na jednu
sekundu. Vzostup pozornosti pri si¢asnom naddychu
a zostup pozornosti v priebehu vydychu zopakujeme
devafkrat. Po poslednom vzostupe zadrZime sustre-
dentd pozornost v priestore za ¢elom — &iddkésa a na
doterajSie cviCenie nadviazeme nasledujuci cvik ¢ida-
kasa-dhédrana.

Cvicenie cakrdanusddhana rozvija duSevné schop-
nosti a vytrvalost v prdci. Jeho uéinky podnecuju
v Cloveku umelecké a iné schopnosti ¢i nadanie.
Koordinuje myslienky s uvedomelym pohybom, re-
¢ou, intonéciou a celkovym konanim. Ak pomocou
metddy cakrdnusddhana ovladneme svoju re¢, ovlad-
neme aj myslenie. Undhlené konanie a vyjadrovanie
sa rozumne usmerfiuje a dosiahneme to, Ze budeme
konaf a rozpravat iba tak, ako to budeme povazovat
za vhodné. Nebudeme sa teda podriadovaf svojmu
konaniu a vyjadrovaniu sa, ale naopak. NaSe pohyby
budu disciplinované a zbavime sa roztrzitosti v mys-
leni.
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Cidédkéasa-dhéarana

Ciddkdasa-dhdrand bezprostredne nadvazuje na
predchddzajice cviCenia. Sadneme si do pozicie
sukhésana, siddhdsana alebo padmédsana. Zatvorime
o¢i a sustredime pozornost do priestoru &iddkdasa
(nachddza sa v hlave za cCelom, kde je uloZené
jemnejSie vedomie). Pri sustredovani pozornosti do
tejto oblasti sa ndm moZzu objavovat pohybujice sa
svetelné tvary, iskry a farebnd Ziara, ako odraz na
ploche zrkadla. Ide vlastne o odraz sféry makrokoz-
mu v mikrokozme — v priestore ¢iddkasa.

Vysledkom I. a II. Casti cvicenia cakrdnusadhana
mé4 byt uvedomenie si pocitu Ziarenia univerzdlnej
existencie v naSom vnutri.

Ciddkasa-dhdrand je metdda, ktord sprostredkuiva
toto uvedomenie pomocou piatich stupnov:

1. Sedime v pozicii siddhdsana, sukhdsana alebo
padmadsana. OCi mdme zavreté a introspektivne sa
pozerame do priestoru c¢iddkasa. Zo zaciatku ho
vnimame ako tmavy. Nesmieme sa s nim v mysli
stotoznif a ni¢ vlastné si v iom predstavovat.

2. Ak zameriame svoj vnutorny pohlad hlbSie
dovnutra, zatneme pozorovat urlité svetelné tvary,
zlaté, alebo farebné svetielka a iskry. O tychto
obrazoch neuvazujeme, nestotoziujeme sa s nimi, ani
na ne nereagujeme. Ostdvame v pokojnom postoji
pozorovatela.

3. Pondrame sa do Coraz hlbSieho a ostrejSieho
vnutorného sustredenia. Prenikdme do nekone¢ného
priestoru. Zda sa nam, ako by sme tento priestor
mentdlne rozdelovali na jemnejSie oblasti.

4. V priestore ¢iddkdSa, ktory sa teraz nekonecne
roz8iril, obraciame svoj vnutorny zrak r6znymi smer-
mi. Pritom si ustavicne uvedomujeme, ¢o robime.
K vznikajucim obrazom sa staviame do ulohy nezu-
C¢astneného pozorovatela. S ni¢im sa nestotoznujeme,
pozornost trvalé sustredujeme do priestoru ¢iddkasa
a vedomie pritom splyva s nekone¢nom.

5. Svoje vedomie eSte viac rozSirujeme do priesto-
ru. Potom prenikanie zastavime. Zakotvime sami
seba v nekonecne a usilujeme sa naSe individudlne
vedomie rozpustif v kozmickom vedomi, s ktorym
splynieme.

O chvilu odstrdnime z mysle vSetky myslienky,
ponorime sa do vnutorného ticha a pokoja a ostadvame
vnutri svojej vlastnej bytosti zbavenej vSetkych hmot-
nych predstdav. Tento priestor nazyvame premiestne-
nim vedomia do vysS§ich kozmickych urovni.

Opisanym cvicenim sa odstrdni napatie vo vSet-
kych sférach vedomia, dosiahne sa hlboka relaxacia
a odpocinok vo fyzickej, psychickej i mentdlnej
oblasti, duSevnd sviezosf, rozvinie sa jasnozrakost,
scitlivie zachytdvanie myslienkovych pridov a otvori
sa prilev Cistych mysSlienok, ndpadov u l'udi pracuju-
cich v oblasti vedy, umenia, ale aj inych odborov
¢innosti.



Gymnastika jogy 24

24.Rychla jazda na bicykli

Vychodiskova poloha: lezime na chrbte, nohy su
kolmo vztyCené, ruky lezia volne pozdii tela na
zemi.

Obidvoma nohami striedavo v rychlom tempe
Sliapeme ako na bicykli. Opakujeme desatfkrat.

25.Vykrucame bedier

(zékladnéd priprava na pozicie padmdsana a sidd-
hdsana) Vychodiskovd poloha: leZime na chrbte,
pravé koleno je ohnuté (vdtdjandsana).

Nadychneme sa a zadrzime dych. Rukami si
chytime priehlavok pravej nohy a koleno aj stehno 25
vytla¢ame doprava a pritldCame k zemi. Priehlavok

polozime ¢o najvysSie na Favé stehno. Potom stucasne

s vydychom fahdme priehlavok pravej nohy po

napnutej lavej nohe a skonéime v lahu na chrbte.

Obidve nohy su natiahnuté. Potom nohy vystrieda-

me. Cviéenie opakujeme desatkrat.
26.Vykricanie bedier p
(priprava na pozicie padmdédsana s dzanu-Sirdsana)

Vychodiskova poloha: lezime na chrbte, pravé koleno
je ohnuté (vatdjandsana).

Nadychneme sa a zadrzime dych. Rukami si
chytime priehlavok pravej nohy a koleno aj stehno
vytldCame doprava a pritlaiCame k zemi. Pomaly
zdvihame trup do sedu a vyrovndme chrbticu.
Vydychneme. Pravy ¢lenok je na Pavom stehne.
Nadychneme sa. Pri vydychu predkldniame trup,
chytime rukami palec Favej nohy a Celo pritlacime
k Favému kolenu.

Nadychneme sa a vzpriamime do sedu. Pri vydy-
chu si lihame na chrbat a potom opat fahdme pravu
nohu nadol pozdii lavej nohy. Skoncime v Fahu na
chrbte, obidve ruky st natiahnuté.

Vystriedame nohy a cviCenie opakujeme Sty-
rikrat.

27.0hybanie trupu dopredu a dozadu
(priprava na poziciu dndzanéjdsana)
Vychodiskova poloha: kfacime na pravom kolene.
a) Hmotnost tela prenesieme na lavi nohu, naklo-
nime sa dopredu. Dlatiami sa opierame o zem popri
chodidle Tavej nohy a prava kla¢iaca noha je na zemi
bez pohybu. Potom posunieme vpred Favi nohu
a pokusime sa ju napnuf. Dlatiami sa opierame o zem
a prazime. - \

b) Nadychneme sa. Trup zaklonime dozadu, ruky I
zdvihneme nad hlavu. Dlane spojime a hmotnost tela |
prenesieme dozadu na kladiacu nohu. . /

¢) Vydychneme. Trup opif predklonime dopredu \ /
tak, ze dosadneme na pétu pravej nohy, priCom fava \ . : /
noha je napnutd a palec tejto nohy drzime obidvoma
rukami. Celo sa dotyka l'avého kolena a lakte zeme. \\ /
Potom nohy vymenime. S kaZzdou nohou opakujeme /

cvik trikréat. Je to priprava na mahéd-mudru a poziciu 7
dZanu-Sirdsana.
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28. Vykricanie bedier

(priprava na pozicie kapétasana a siddhdsana)

Vychodiskova poloha: sed vzpriameny, nohy su
natiahnuté rovno na zemi.

a) Pravi nohu vystrieme nabok, ohneme koleno
a pritla¢ime ho k zemi; pétu tlacime k Iénovej kosti.

b) Na pétu vykrutenej pravej nohy si sadneme,
a tym na fu prenesieme hmotnost tela. Lavd noha je
¢o najviac vysunutd dofava a napnuta.

¢) Telo vyvazime do stredu medzi nohy — prava
ohnutd a lavi napnutd a trup obraciame pomaly
doprava, az do profilu. Chrbédt ostdva vzpriameny
a obidve ruky sui volne spustené.

d) Lava napnutd nohu ohneme v kolene, telo
prehybame dozadu a obidvoma rukami chytime za
chrbtom priehlavok lavej nohy. Stdle sa ¢o najviac
prehybame dozadu.

e) V tejto polohe niekolkokridt obratime hlavu
volne doprava a dofava (cvi¢enie 9 — relaxdcia krku).
Cvicenie opakujeme eSte s druhou nohou. Dychame
volne. Na obidve strany zacvi¢ime trikrat.






5. kapitola

KEVALA KUBHAKA -
ZABUDNUTIE NA DYCH

DZihva-bandha
Khécari-mudra

Dzihva-bandha je Specialne cviCenie, pri ktorom
musime ohnut jazyk hlboko za horné podnebie.
Takymto obrdtenim jazyka sa mé uzavriet otvor do
nosohltana. Uginok cvi¢enia je skuto¢ne mimoriad-
ny. MoZeme nim zmiernif pocit hladu, aj unavy.
Pouziva sa vSak aj v kombindcii s réznymi dychacimi
cvikmi.

Pranajama udzdzaji — I. cast’

Je to cviCenie prandjamy, ktoré vyuziva funkciu
hlasiviek tym, Ze uzatvara hlasivkovu Strbinu (rima
glottidis).
lotosy, pri sic¢asnom pozorovani vnutorného dychu
prudiaceho pozdfi chrbtice hore a dole. Toto cvi¢enie
poméha lie¢ift choroby hltana, hrtana, nosohltana
a mandli.

U¢i nas koncentrovaf sa na jednotlivé

Gymnastika jogy

Ako priprava na cvicenia uvedené v tejto kapitole
sa pouziva gymnastika jogy ¢. 29 — 1. a II. varidcia
a ¢. 30.

Pozicie
BhudZangasana (kobra)

Tato pozicia prehyba chrbticu dozadu, zlepSuje
funkciu zenskych organov, zmieriuje bolesti v kri-
zoch a odstranuje tuk z brucha. Ma dve varidcie — pri
prvej su nohy rovno natiahnuté, pri druhej su
zohnuté. Je to nendro¢nd pozicia a mozu ju cvi¢if aj
ludia v pokrocilejSom veku.

Padahastisana (pozicia s rukami na zemi
v predklone)

Tato pozicia prehyba chrbticu dopredu; predkla-
fname sa natolko, Ze sa Celom dotykame kolien.
Odstratiuje sa pritom tuk z brucha a prefahuju sa
svaly aj Sfachy na nohdch.
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Majurasana (pav)

Pomerne ndro¢nd pozicia, ktorda vyzaduje silné
ramend, zapastie a predlaktie. Vel'mi sa pri nej stldca
oblast brucha a zaludka, &im sa ulahCuje prilev
okyslicenej krvi do tychto orgdnov.

Koncentra¢né cvicenie

AdZapadZapa (sustred’ovacie a dychacie
cvicenie)

Tymto cviéenim sa ocistuju pranické priechody. Je
to zlozité cviCenie, naro¢né na vnutornu koncentraciu
a mdze byf aj pomocnym liecebnym prostriedkom
proti niektorym nervovym chorobam. Adzapadzapa
je natolko prospesné cviCenie, Ze by sa malo stat
nasim kazdodennym navykom.

Kévala-kumbhaka (zadrZanie dychu —
zabudnutie na dych)

Toto koncentrac¢né cviCenie ma dolezity kulminac-
ny bod. Je to zadrzanie dychu, ktoré prichadza
celkom mimovolne, bez spolup6sobenia nasSej vole.
Prichddza natolko nendpadne, Ze si to ani neuvedo-
mujeme, avSak az po dlhSie trvajucej koncentracii
urcitého vysSieho stupna.
adzapadzapa.

Nadvazuje na cvienie

Khécari-mudra

Velmi ndroéné cvifenie, ktoré sa modze realizovaf
iba vo velmi dovernom a priamom kontakte medzi
uCitelom jogy (guruom) a jeho ziakom (Si§jom).
V knihe Svdmiho Satyanandu A dialogue practical yoga sa
nidzov tohto cviCenia prepisuje ako khécari-mudré
(khe — na nebi, ¢ari — ktory sa pohybuje), co
vystihuje obsah tohto cvicenia. Vyvoldva totiz taky
stav mysle, v ktorom sa astrdalne telo odputava od
fyzického tela. Potom sa vedomie rozdeluje (rozdvo-
juje) do priestoru dkdSa, na uroven medzi astrdlnym
a fyzickym telom.

V tejto knihe uvddzame iba TahSie zvladdnutelné
cvicenie dzihvd bandha. M4 tak isto mimoriadne
u¢inky a moze byt ndhradou
techniku kecari-mudry.

za velmi zlozitu

Dzihva-bandha

Tymto cvicenim ovlddneme mysel a funkciu tych
telesnych orgdnov, ktoré sa vymykaju nasej voli. Ak
ho cvi¢ime dlhsi ¢as, zmiernuje hlad, smid a inavu,
d4dva ndm silu nepodliehat tymto pocitom.



Pri cvideni zaujmeme medita¢ni poziciu a jazyk
zakrutime dozadu na horné podnebie, a to co
najd’alej, az ku korenu jazyka. Podari sa ndm to
urobif, ak si predstavime, Ze chceme jazyk zhltnuf.
Ked pritom sustredime zrak medzi oboclie a zatvori-
me oci, dosiahneme stav, ktory je pripravou na
cvicenie dkdsa-mudra (8. kapitola).

Dzihvd-bandha je doélezitou sudastou cvicenia
pranajamy udzdz4aji, ktory opisujeme v nasledujtcich
statiach. Uvadza jazyk do takej polohy, ktora sa
povazuje v joge za velmi doleziti. NajCastejSie na nu
nadvizuje prandjama, v tejto kapitole udzdz4ji, ktora
pOsobi proti tinave a ospalosti. Hrtan sa pri nej totiz
dostava do polohy, v akej je pri zivani. Ako prostrie-
dok na zaspanie ju vSak musime cvi¢if v polohe
Savasana. Mierne uvolfiuje svaly hrtana a hltana, ¢o
ma velky vyznam pre spevdkov a reCnikov. Hovori sa,
Ze jogisti maju nezvycCajne krdsne zafarbeny hlas.

Udzdz4ji-prdndjama — 1. Cast

Toto dychacie cviCenie je pripravou na zvladnutie
techniky cviku adzapadzapa. Zaujmeme poziciu
sukhédsana, siddhdsana alebo vadzrdsana a vytvori-
me dzihvd-bandhu. Pozornost stustredime na lotos
mulddhdra, kde ju zadrzime tri sekundy. Potom sa
pomaly nadychneme cez obidve nosné dierky. V prie-
behu vdychovania postupne uzatvdrame hlasivkovu
§trbinu, ¢im za&neme vyddvat zvuk podobny slabé-
mu chrapotu tvrdo spiaceho ¢loveka.

Pri vdychovani si predstavujeme, Ze dych stupa
nahor po chrbtici, az sa zastavi v lotose sahasrara na
temene hlavy a v bode bindu. Na tieto oblasti sa
sustredime a na tri sekundy zadrzime dych. Potom
vydychujeme a sustredujeme sa na predstavu, Zze
dych klesd po chrbtici nadol, az do lotosu muladhara,
kde sa opaf na tri sekundy zastavime. Toto cvicenie
s nddychom a vydychom moZzeme cvicit 15 minut.

Udzdz4aji-prandjama je sice dychacie cviCenie, no
pouzivame ho aj pri sustredovani. ZlepSuje funkciu
svalov hrtana a hltana aj hlasiviek. OkysliCuje tieto
oblasti a poméha lie¢it choroby mandli. Velmi
intenzivne upokojuje nervovy systém, odstraiuje
Unavu a nespavost. Nespavosti sa zbavujeme tak, Ze
sa polozime do pozicie Savdasana a 15 minut precvicu-
jeme udzdzaji-prandjamu vysSie opisanym postu-
pom, bez vytvorenia dzihva-bandhy.

BhudZangésana
pozicia kobry

Ako pripravu pouZivame gymnastiku jogy ¢. 29
a 30 — 1. varidciu.

Vychodiskovd poloha: lezime na bruchu, celo
mame poloZzené na zemi a dlane opierame o zem pri
hrudniku, vo vyske pliec.

BhudZangasana

UdZzdzaji-prandjama

Padahastdsana
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MirdZzarjasana

Padma-majirisana
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Sucasne s nddychom dvihame pomaly hlavu a hor-
nu dast trupu. Opierame sa stdle rukami, ktoré zo
zaliatku nemusime celkom napntf. Trup nedvihame
rychlo, ale plynulé, bez prudkych pohybov. V pre-
hnuti ostaneme tri sekundy, pricom sa stdle podopie-
rame rukami. Pri vydychu zase ukladdme trup co
najpomal$ie na zem. Pocifujeme pritom tlak na
chrbtici, ktory smeruje nadol od $ije ku krizovej kosti.
Brucho a panvu mdme polozené na zemi, nedvihaju
sa. Aj palce no6h sa opieraju o zem. Zapamaéitajme si:
pri zdvihani trupu vdychujeme, pri ukladani trupu
na zem vydychujeme. Po skoncéeni pozicie na chvilu
zadrzime dych. V pozicii ostaneme desal sedind
a opakujeme ju Sestkrat.

Existuje viacero variacii tejto pozicie, pomocou
ktorych sa dosahuje maximalne prehnutie chrbtice.
Zmierfiuju sa tym bolesti v chrbte, krizoch a svaly na
chrbte sa uvolfiuju. Brusné svaly sa sfahuju, preby-
toény tuk sa stridca. VSetky stavce a Sfachy chrbtice sa
tlacia dozadu, Zenam sa upeviiuju niektoré Specifické
organy a zlepSuje sa ich funkcia. Bhudzangidsana ma
nadviazovat na pozicie, pri ktorych sa chrbtica ohyba
dozadu.

Uvedieme esSte dve dalSie varidcie pozicie bhu-
dZangésana:

1. varidcia

Z pozicie bhudzangdsana dvihame trup sucasne
s nadychom tak vysoko, az sa ruky, o ktoré sa
opierame, celkom napnd. Boky ndm v8ak musia lezaf
na zemi, chrbtica je maximéalne prehnutd. Pri vydy-
chu ukladdame trup pomaly na zem. Opakujeme
trikrat.

2. varidcia

Z predchadzajicej polohy prehneme sucasne
s nadychom chrbticu eSte viac dozadu a pritom
ohneme aj nohy v kolendch. Poziciu zakoncéime
uplnym prehnutim chrbtice tak, Zze sa palce ndh
dotknt temena hlavy. Pri vydychu ukladdme trup
spaf ¢o najpomalsie. Poziciu opakujeme trikrat.

Cvicenim pozicie bhudZangdsana ziskame ohybnu
chrbticu. Tato pozicia patri spolu s poziciou Salabhé-
sana medzi cviky, pomocou ktorych mozno liegit
usad.

Padahastédsana
pozicia s rukami na zemi, v predklone

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 23
(3. kap.).

Vychodiskovd poloha: tadédsana.

Zaciname v stoji spdtnom a precvi¢ujeme ohybanie
chrbtice dopredu. Svaly a §lachy ndh sa prefahuju
a stavaju sa elastickejSimi. Tato pozicia redukuje tuk
na bruchu a upeviiuje brusné svaly.

Postavime sa do stoja spidtného a vzpazime ruky
nad hlavu. Zhlboka sa nadychneme a pri vydychu



pomaly ohybanie trup do predklonu, kym sa nedo-
tkneme dlanami zeme. Celom sa oprieme o kolena.
Vzpazené ruky jemne pritldiCame na usi v stoji aj
v predklone. V predklone ostaneme paf sekdnd
a potom pomaly dvihame trup opaf do stoja spatné-
ho. Celé cvicenie opakujeme Styrikrat.

Majurasana,
(str. 67)
pozicie pdva a labute

hamsdsana, padma-majurdasana

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢&¢. 29
— III. varidciu.

Vychodiskovd poloha: sed na patach (vadZrédsana,
mandukasana — zaba), kolena si mierne odtiahnuté
od seba.

Ruky spolu vsunieme medzi kolend dlanami na
zem tak,
dozadu. Prsty mdZeme trocha ohnut, pomoZe ndm to
udrziavat rovnovdhu. Pomaly spustame brucho a za-
Iidok na ohnuté lakte, az celé telo oprieme o lakte.
Potom pomaly napiname nohy dovtedy, kym nie su
rovnako ako hlava a trup v rovnobeZnej linii so
Usilujeme sa udrzaf v tejto pozicii pat
sekind, potom ukladdme telo na zem tak, Ze sa najprv
dotkneme zeme koncami prstov n6éh a ¢elom, uvolni-

aby zapastie smerovalo dopredu a prsty

zemou.

me ruky z podopretia a naraz s celym telom ich
polozime na zem. Celkom uvolneni lezime na bruchu
a odpocivame jednu minutu.

Pred vytvorenim pozicie sa nadychneme, v priebe-
hu cvicenia zadrzime dych a po skoncCeni pozicie
vydychneme, pricom uvol'nime celé telo. Celud poziciu
precvi¢ime trikrdt po sebe a potom
niekol’ko minut.

Pozicia majurasana vemi pozitivne ovplyviuje
niektoré vnuitorné organy, Co jogisti ndlezité ocenuju.
V doésledku velkého tlaku, ktory vznikd v oblasti
zaludka, zlepSuje sa funkcia slinivky brusnej, plic,
zaludka a obliciek.

relaxujeme

PretoZe pozicia je skuto¢ne fazkd, na to aby sme ju
dokonale zacvidili, je potrebny dlhsi tréning. Najprv
si musime podstatne zosilnif predlaktie a zdpéstie,
lebo hmotnost celého tela pri tejto pozicii lezi na
lakfoch a dlaniach. Treba ddvaf pozor aj na to, aby
sme nepadli na Celo a neudreli sa. Preto sa odportca
polozit maly vanku$ik na zem tam, kde je hlava nad
zemou.

Aj pozicia majirdsana sa moZe cvi¢it v dvoch
varidciach, ktoré sa odlisuju niektorymi pohybmi.

1. varidcia

a) Zaujmeme poziciu majurdsana a z nej ako
z vychodiskovej pozicie pokracujeme v cviceni tak, ze
sa Celom oprieme o zem a nohy zdvihneme c¢o
najvysSie. Opornymi bodmi su v tomto pripade dlane
a celo.

b) Postupujeme opacne: trup a hlavu dvihame
dohora a Spicky ndh opierame o zem. Tak vznikne
pozicia hamsdsana (labuf).

2. varidcia

Vychodiskovou poziciou je padmasana. Predkloni-
me sa a ruky poloZime dlanami na zem tak, ako sme to
opisali pri cviceni pozicie majirdsana. Ked sa
oprieme dlanami o zem, celo sklonime tak isto az
k zemi, nohy zloZené do pozicie padmésana zdvihne-
me dohora a celé telo — hlavu, Siju, trup i nohy
zarovname do linie rovnobeZnej so zemou (vytvorime
poziciu padma-majirdsana — 14. kap.).

Tuto poziciu m6zu cvi¢if iba Tudia, ktorym nerobi
fazkosti sedief v pozicii padmdsana. Pre nich je tdto
varidacia TahSia neZz zdanlivo jednoduchSia pozicia
majirdasana. Varidciu padma majirasana uvadzame
aj medzi viacerymi varidciami pozicie padmadsana
(14. kap.).

Adzapadzapa

Toto cviCenie sa zakladd na systéme ndasho normal-
neho dychania, ktoré bez uvedomenia si vykondvame
kazdy den — celych 24 hodin, po cely zivot. Je to
bezné vdychovanie a vydychovanie. Ak k tomuto
prostému dychaniu priddme presne uréené slovo
v sanskrte nazyvané mantra, ktoré pozorne opakuje-
me a vyslovujeme, vznikne cvik, ktory sa nazyva
dzapa. Ustavicnym opakovanim uréeného slova
(mantry), ktoré sa nevyslovuje nahlas, ani Septom,
ale zaznieva iba v naSej predstave, mysli alebo srdci,
vznikd samodinnd vibrdcia tohto slova. Nesko6r tomu
nemusime venovat uZ vdbec pozornost. Ked sa uz
nepreruSované opakovanie uvedeného slova stane
pre nas zvykom, vznikne cvik, ktory sa nazyva
adzapa. To slovo potom prestupuje celé nase vnutro,
zachvieva sa vo vSetkych castiach nasho tela, v sva-
loch, nervoch i kostiach a prenikd celou naSou
bytostou.

CvicCenie adzapadzapa sa charakterizuje ako samo-
volné pulzovanie vedomia, ku ktorému patri kruzivy
pohyb v nds. Tento pohyb prechadza v 'udskom tele
cez pranické priechody, ktoré v nasich predstavach
vedu pozdii chrbtice, po jednom na kazdej strane
(favy prid — id4 a pravy prud — pingald). Uspech
cvicenia zdavisi od sily naSej predstavivosti a nasej
mentdlnej pozornosti. Dobre nam pri tom poméaha
udzdzaji-prandjama, ktord je vlastne zakladom cvice-
nia adzapadzapa.

Aby sme toto cviCenie l'ahSie zvladli a zapamatali si
ho, rozdelime ho na niekolko Casti. Nie je totiz také
lahké, ako by sa pri presStudovani postupu zdalo. Ako
pomdcku pouzijeme pri nom nejaky predmet, ktory
prevezme ulohu pocitaca, pretoZze mysel musime
sustredif na cvi¢enie a nesmieme sa poclitanim
rozptylovat. Napriklad si kvoli tomu navle¢ieme na
pevnu nit 54 rovnakych gulddok, za nimi navledieme
jednu vadsiu, odlisnu guldcku a nif zaviazeme.
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Mobzeme vSak pouzitf aj ruzenec. Indovia nosia ako
pomocku na toto cvi¢enie nahrdelnik, ktory sa nazyva
rudrdksa-madla. Je to Snurka, na ktorej je navleCenych
54 alebo 108 gul6c¢ok. No v Indii — pravlasti jogy
nijdeme viac druhov takychto mald s réznym poctom
guld6cok. Pri posutvani jednotlivych gul6éok pouziva-
ju jogisti iba dva prsty pravej ruky, prostrednik
a palec. Ostatné prsty sa gul'6¢ok nedotykaju.

Pri cviceni postupujeme tak, Ze poslednu vacsiu
gul6c¢ku, ktord sa nazyva suméru, neprekroc¢ime, ale
vradtime sa naspaf. Precvi¢ime 54 dychov a po
skonceni kazdého dychu posunieme jednu guldcéku.
Potom sa zafneme vracat a opat precvi¢ime 54
dychov. Mo6Zeme si na $ndrku navliect aj 108 guldcok
a potom sa nemusime vracat.

PouZzivanie takéhoto prispdsobeného ruzenca pri
cviceni adzapadzapa ma velky vyznam a celé cviCenie
podstatne ulahcéuje. Rovnako velky vyznam mé aj
vyslovovanie slova ,,séham". Pri nddychu sa mentéal-
ne vyslovuje slabika ,,sé" z pévodného sanskrtského
sah (on) a pri vydychu ,,ham" z p6vodného sanskrt-
ského aham (ja). Obidve slovd splynu do jedného
zvuku, ktory ndm umoZziiuje dodkladne nasdvat
vzduch s obsahom pranickej energie s jej vibrdciou.
Jednotlivci, ktori chcu pestovat mantra-jogu, mozu
dlhotrvajuce precviCovanie vyslovovania zvuku ,,s6-
ham" spojit s dychanim, pri ktorom mézu vyslovovat
iné slovo — mantru, ktoré im urci guru.

Prvu dast cvicenia adzapddZapa uskutoCiujeme
sukhdsana,
siddhdsana alebo svastikdsana. V =zaujatych pozi-
cidch sa musime citif pohodlne, aby sme v tej, ktord si
vyberieme, vydrzali dlh8§i cas. V takejto pozicii
precvicujeme udzdzaji-prandjdmu sucasne s dzihva-
bandhou. Po urditom (krdtkom) cCase toto cviCenie

v meditaénych pozicidch vadzZréasana,

skon¢ime a za¢neme cvic¢it takto:

V priebehu nddychu sustredime pozornost na bod
medzi obo¢im (bhrimadhja) a pri vydychu zase na
bod na konci nosa (ndsikdgra). Pri intenzivnhom
vdychovani a vydychovani sa hlava zlahka, samovol-
ne pohybuje nahor a nadol. Chrbtica pri tom ostava
vzpriamend. O¢i mame otvorené a pri sustredeni sa
na bod bhrimadhja ich obraciame dohora a pri
sustredeni sa na bod nasikagra obraciame pohlad cez
$pi¢ku nosa do priestoru.

V druhej casti cvidenia spdjame s nddychom
mysleny zvuk pranavy OM a pri vydychu tento zvuk
nahlas spievame. Pri ndadychu sustredujeme pozor-
nost do lotosu viSsuddha v oblasti hrdla a pri vydychu
do lotosu maniptra v oblasti slneénej spleté. Opaku-
jeme trindstkrat. O zdkladnej vibrdcii zvuku oM
podrobnejSie hovorime v prvej Casti knihy.

Pri tretej Casti cvicenia ostdvame eSte v povodnej
pozicii a znovu vytvorime dZzihvd-bandhu. Pri nddy-
chu si predstavujeme, Ze vedieme prud pranickej
energie bez zvuku, iba s vnitornym uvedomenim si
slabiky ,,sé" z lotosu maniptra do lotosu viSuddha.
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Tu na tri sekundy zadrZzime dych. Pri vydychu potom
vedieme prud pranickej energie, opaf bez zvuku, iba
s vnutornym uvedomenim si slabiky ,,ham", z lotosu
viSuddha do lotosu manipura. Tuto cast cviCenia
opakujeme plynulé tridsatkrat. Vznikne tak stvisly
prud vnatorného zvuku ,,séham". Pri vydychu zadr-
Zime na tri sekundy dych aj v lotose maniputra.

Stvrtu &ast cviGenia cvi¢ime rovnako ako tretiu
Cast. Rozdiel je iba v tom, %e za¢iname vydychom so
slabikou ,ham" a tento vydych vedieme v predstave
z lotosu adzna cez stred tela dole do lotosu muladha-
ra. Potom pokracujeme nddychom so slabikou ,,s6"
po chrbtici nahor do lotosu 4dznd. Vznikne tak
stivisly prud vnutorného zvuku ,,hamsé". Tuto Cast
cvienia opakujeme tridsatkrdt. O¢i mdme otvorené,
no modzeme ich striedavo zatvdrat, ¢o ndm pomodZe
udrzat stav bdelosti.

V piatej Casti cviCenia vychddzame pri vydychu so
slabikou ,ham" z bodu bindu na temene hlavy
a pokracujeme postupne po lotosoch nadol az do
lotosu mulddhdra. Na oblast tohto lotosu sa potom
sustredime a zadrZzime dych na tri sekundy. Potom
s nadychom a so slabikou ,sé" postupujeme po
jednotlivych lotosoch nahor, ako po stupinioch scho-
diska opat az do bodu bindu. V tomto bode sa
zastavime a na tri sekundy zadrzime dych. Vznikne
tak suvisly prid zvuku ,,s6ham" so zadrzanim dychu
v dvoch centrdch — v lotose muldadhdra a v bode
bindu. Aj tuto Cast cvi¢enia opakujeme tridsatkrat.

Dychovy prid (niddych a vydych) kombinujeme
eSte s pranickym pridom vedenym v predstave.
S nddychom vedieme mentdlne zvuk slabiky ,,s6"
z lotosu sahasrdra do lotosu mulddhdra a sucasne
v predstave vedieme psychicky prid prany so zvu-
kom ,ham" z lotosu muladhdara do lotosu sahasréara.
Potom pri vydychu vedieme zvuk ,,ham" z lotosu
mulddhdra do lotosu sahasrdsa a v predstave ndm
prechddza psychicky prid prany so zvukom ,sé"
z lotosu sahasrdara do lotosu mulddhdra. Tento
dvojity pohyb moézeme prirovnat k dvojitému fahu
§nury na ziclone. Jednym koncom S§nury tahdme
dychovy prud a druhy koniec ndm dviha pranicky
prid. Potom sa to obriti; dychovy prud sa dviha
a pranicky prud klesa.

Siesta ¢ast cvitenia. Po precvi¢eni vietkych opisa-
nych piatich Casti uvolnime jazyk zakriteny dozadu
(dzihvéd-bandha), prestaneme myslief na dychanie
a zatvorime o€i. Usilujeme sa dosiahnuf stav bez
myslienok, dostaf sa do vSadepritomného neobme-
dzeného vedomia. Vnutornym zrakom pozorujeme
priestor za C¢elom, ¢iddkasa. Pozerdme sa do svojho
vnutra ako do prdzdnej nddoby. Po zdokonaleni sa
v tomto cviéeni mOéZeme vo svojom vnutri vidief roézne
svetelné tvary a neskdr Cisté Ziarenie nasSej vnutornej
bytosti. Vtedy je naSe vnutro zbavené myslienok
a ponorené do vyssej sféry vedomia. To su ciele, ktoré
moZzno dosiahnut pomocou cviéenia adzapadZzapa.



Ak dosledne zvladneme naznacené vnutorné pru-
dy, mdZzeme sa naulit rozvadzaf ich do uréitych casti
tela a pomdhat si tak pri lieceni rdéznych chordb
(préna vidjd). Celé cvitenie ndm méd pomoct poznat
a vediet rozliSovat dva prudy, ktoré rozvadzame po
celom tele, prad dychu a prud prany. Po dlhSom
pestovani cvic¢enia adZapddZzapa objavime prekvapu-
jucu skutoénost, Ze prud préany prebieha v tele
nezdavisle od prudu vzduchu. Pranicku energiu moze-
me teda pomocou vOle rozvddzat do jednotlivych
dasti tela a dokonca ju mo6zeme vedome vysielat zo
svojho tela von a priaznivo fiou pdsobif na inych ludi.
Takto vyCerpanu pranicku energiu si potom doplni-
me cvicenim adzapéadzapa.

Cvic¢enim adzapadzapa vSak vytvarame v naSom
tele okruh, pretoZe védcéSinou si nezelame, aby ndam
pranickd energia unikala von z tela. Tymto cvicenim
sa pranicka energia v naSom tele udrziava a ucho-
vava.

Cvicenie jednotlivych opisanych cCasti sa rozklada
do obdobia niekolkych mesiacov s pravidelnym
kazdodennym opakovanim. Na jednotlivé Casti cvice-
nia adzapadzapa musime prechddzat plynulé, s osob-
ne prezitymi skdsenostami. Iba tak vznikne z jednot-
livych cCasti suvislé cvicenie. Treba tu eSte pripome-
nut, ze musime dokladne zvlddnut kazdu cast cvide-
nia osobitne, inak nemo6zeme postupit k dalsej Casti.
Jednotlivé c¢asti cvicenia musime teda opakovat
dovtedy, kym ich dokonale neovlddneme, bez ohfadu
na predpisany pocet opakovani.

Po urditom cCase teda zlozime z jednotlivych Casti
jedno cvicenie, pri ktorom si uz pomahame $nurou
s 54 alebo 108 gul6¢kami. Pomocou tychto gul'6cok
zakoncujeme posledné dva stupne cviCenia adZzapa-
dzapa celkom plynulo; pri jednom nadychu a vydy-
chu posunieme jednu guldcku.

V priebehu celého cviéenia mame, pokial mozZno,
ostat v meditaénej pozicii. Ak by sme v zaujatej
meditaénej pozicii zacali pocitoval bolesti alebo
tuhnutie svalov, moézeme aj v priebehu cvicenia
zmenit tdto poziciu za ind. No poslednu &ast cvicenia,
do ktorej patri 108 nadychov a vydychov, musime
absolvovat bez preruSenia.

Adzapéadzapa udrziava trvali rovnovdahu pokoja.
Pomocou tohto cvicenia moZeme aj bez osobného
uditela jogy dosiahnut stav dhdrany. Ked si osvojime
celé cvicenie adzapadzapa, ziskame ako vzdcny dar
pocit spolunélezitosti ndSho vnutorného bytia s exis-
tenciou kozmu.

Adzapadzapa zmenSuje potrebu jedla a spéanku,
organizmus sa menej zataZuje spracuvanim potravy,
latkovd vymena sa zmensSuje a organizmus sa teda
menej opotrebuiva. Ako sa uvddza v literatire o joge,
nasleduje postupné omladzovanie tela. Cvilenie
adZapddzapa vyrovndva zdporné vykyvy v <Crtdch
naSho charakteru. Upevnuje duSevnui rovnovihu,
a pomdaha prekonat mnohé fazkosti v Zivote.

Kévala kumbhaka
Zabudnutie na dych

Ghéranda-Samhita — strofa 90

Kym ¢lovek zije, mal by opakoval mantru adZapa s poditanim.
Clovek by sa mal drzaf opakovania mantry s po&itanim. Ak uz
mysel ¢loveka nedokdze stcasne s opakovanim mantry pocitat
a oddeli sa od pod&itania, treba cvic¢it len kévalu a v nej zakotvit.

Strofa 91

Preto by mal kazdy dosiahnut kévalu-kumbhaku. Prax kévaly
a adzapy zdvojndsobuje radost mysle.

Komentdr

Ak sa kévala-prandjama cvici d1hsi ¢as s koncentrdciou, prana
sa stdva postupne stale FahSou. V doésledku toho dych vel'mi
zjemnie. Zaciato¢nici maji dych casto velmi hruby. Prdna sa
postupne zlahcuje a zjemnuje. Nadych a vydych si vyspelejsi
adepti jogy prestanu uvedomovat a dospeju k pocitu, ako by sa
dych v hodindch meditdcie zastavil. Prax kévaly vrcholiv tom, Ze
sa dych sice v skuto¢nosti nezastavi, no ako by sa nan zabudlo,

z ¢oho je odvodeny ndzov kévala-kumbhaka.

Zdanlivé zastavenie dychu

Stav, ktory sa nazyva kévala-kumbhaka sa dosahu-
je prepracovanim cviCenia adzapddzapa. Pritom sa
podnieti k ¢innosti stredny pranicky priechod suSum-
néa, ktory podstatne ovplyvituje dosahovanie stavu
kévala-kumbhaka. Na prebudenie c¢innosti tohto
pranického priechodu je vhodny ¢as asi hodinu pred
vychodom slnka a tento vhodny interval trva velmi
kratko. V niektorych jogistickych $koldch sa odporu-
¢a cviCif adzapadzapu prdve v uvedenom case.
V priebehu celého dna sa totiz striedaju vo funkcii
lavy pranicky priechod ida a pravy pranicky priechod
pingald a medzi toto striedanie sa vsuva krdtky
interval ¢innosti suSumny. Cvi¢enim adzapadzZapa sa
maju lavy a pravy prud vypnuf z &innosti a spojit sa
do jedného stredného priechodu. AZ potom sa
dosiahne stav kévala-kumbhaka — zabudnutie na
dych.

Treba este pripomenuf, Ze hoci je ¢as hodinu pred
vychodom slnka najvhodnejsi na ovplyviiovanie Cin-
nosti stredného pranického priechodu suSumn4,
moZno sa o to pokusif aj vinom dennom obdobi.

Gymnastika jogy

29. Vykricanie bedier do bokov

(priprava na pozicie bhudZzangdsana, mandukdsa-
na, bhadrdsana, majurdsana a dzanu-Sirdsana)

Tento cvik mad tri varidcie:

1. varidcia

Vychodiskovd poloha: lezZime na bruchu, nohy su
roztiahnuté, dlanami sa opierame pri pleciach
0 zem.

a) Nadychneme sa. Trup zodvihneme nahor a su-
gasne &o najviac zohneme kolend, pric¢om ich rozfa-
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hujeme do bokov. Palce n6h priloZime na zemi k sebe.
Trup vzpriamime, dosadneme na paty obidvoch néh
do sedu vzpriameného a dlane rik polozime na
kolend. Vydychneme. Kolend st odtiahnuté od seba,
no palce ndh sa vzadu dotykaju. Vytvorili sme
poziciu mandukdsana.

b) Nadychneme sa a zadrzime dych. Obidvoma
rukami sa oprieme o zem za chrbtom a trup
zaklonime dozadu. Panvu a bedrd dvihame pritom ¢o
najvyssie.

¢) Vratime sa spat do sedu vzpriameného (man-
dukasana). Vydychneme. Z tej polohy sa predklana-
me natolko, aby sa hrudnik dotkol zeme. Kolend su
stdle odtiahnuté, dlannami sa pri pleciach opierame
o zem. Vzdapati sa opaf vzpriamime, trup zdvihame
dohora a sucasne napiname ohnuté nohy, ktoré
polozime natiahnuté pri sebe. Sme v pozicii bhun-
dZangésana. Cely cvik, ktory sa podoba pohybu noh
pri pldvani, opakujeme Styrikrat.

2. varidcia

Vychodiskovad poloha: sedime na zemi, nohy v ko-
lendch ohneme a rukami si ich pritlacame k hrudni-
ku. Chrbtica je vzpriamena.

a) Obidve kolena vykrutime nabok, stlatime ich
k zemi a chodidla noh spojime. Vznikne pozicia
bhadrdsana.

b) Lavi nohu vystrieme a vysunieme nabok.
Dosadneme na patu pravej ohnutej nohy. Hmotnost
tela prenesieme do stredu medzi pravd ohnutd nohu
a Favu vystreti nohu.

¢) Predklonime sa, dlane oprieme o zem, vystretu
nohu zohneme pod seba a po vzpriameni dosadneme
na paty obidvoch noh. Palce ndh su pritom pri sebe
a kolend odtiahnuté od seba. Vznikne pozicia mandu-
kasana.

d) Predkldname trup, kym nedosiahneme hrudni-
kom zem. Dlane opierame pri pleciach o zem
a hrudnik, posuvame dopredu. Vzdpiti zacneme
dvihat hlavu, nadvihneme trup a opit sa presunieme
do sedu na paty. Trup vSak ostava stale v predklone.
Dlane st v priebehu celého cvic¢enia na zemi. Toto
posuvanie trupu v pozicii mandukiasana dopredu
a dozadu opakujeme desatkrdt az tridsatkrat.

Pri zdvihani sa dohora vdychujeme a pri predkla-
fiani vydychujeme. Dychame podla udzdzaji-prdnd-
jamy tak isto ako pri vSetkych ostatnych dalSich
cvikoch.

e) Po skondeni posledného posunu sa opif vztyci-
me do sedu vzpriameného. Sedime na celych chodid-
lach, palce n6h st pri sebe (mandukdsana). Z tejto
polohy natiahneme pravi nohu doprava a presadne-
me si cez patu ohnutej l'avej nohy do sedu na zem.
Pravi nohu zohneme v kolene a chodidld n6h
prilozime k sebe. Kolend smeruju nabok k zemi.
Vznikne pozicia bhadrdsana.

f) Osvojenim si techniky pozicii bhadrdsana
a mandukdsana a pridanim opisaného striedania néh



pri ich vystierani i presaddvania cez paty dopredu
a dozadu, vytvorime bez predkldiama trupu plynulé
a esteticky poOsobiace cvi¢enie, ktoré ndm ucinne
uvolnuje bedrd, ¢o je nevyhnutne potrebné nielen pri
obidvoch uvedenych poziciach, ale napriklad aj pri
pozicidch siddhdsana, padmadsana a pod.

K predchddzajicemu plynulému cviéeniu, t. j.
kombinécii pozicii bhadrasana a mandukdasana, pri-
dédme tklony trupu dofava a doprava. Pravou rukou
pritom chytime cez hlavu palec pravej nohy a pravé
ucho sa dotkne pravého kolena. To isté zacvi¢ime na
druht stranu. Tak vznikne pozicia dzdnu-Sirdsana
nabok.

Opakujeme Styrikrat.

3. varidcia (priprava na poziciu majurasana)

Vychodiskovd poloha: sed na pédtach, kolend su
odtiahnuté od seba v kl'aku (mandukdsana).

Ruky spojené dlatiami umiestnime medzi kolena-
mi. Potom sa dlafiami oprieme o zem tak, Ze konce
prstov smeruju k telu a zdpéstie od tela. Nadychneme
sa a zadrzime dych. Ruky zohneme v lakfoch, trup
predklonime, nohy médme vedla seba a kolend napi-
name. Zaludok oprieme o lakte, ¢elom a prstami ndéh
sa opierame o zem. V tejto polohe vydrZzime niekolko
sektind. Pokusime sa striedavo dvihat zo zeme hlavu
a Spicky noh. Potom sa uvolnime a polozime sa na
bruchu. V priebehu vydychu relaxujeme.

Celé cviCenie opakujeme trikrat, pripadne viac-
krat.

30. Prehybanie chrbtice, precvicenie pliec

a svalov chrbta (priprava na poziciu mandukdsa-

na a precvienie pozicii pas¢imottdndsana, bhu-

dzangasana a dhanurédsana)

Vychodiskovou poziciou je bhudZzangdsana. Aj
tento cvik md tri varidcie.

/. varidcia

Nadychneme sa a zadrzime dych. Lavi nohu
zohneme v kolene a za chrbtom chytime pravou
rukou palec Tavej nohy. Trup zaklonime dozadu.
Lavou rukou sa opierame vpredu o zem a usilujeme
sa temenom hlavy dotknuf chodidla Tlavej nohy.
Lakef sa vykriica smerom k telu a hore nad hlavu.

Vydychneme a relaxujeme; lezime pritom na
bruchu. Cvik opakujeme s favou i pravou nohou.

2. varidcia

a) Vychodiskovd poloha: bhudzangésana.

Nadychneme sa. Privydychu skldnname trup k zemi
a sucasne dvihame vystretd pravi nohu dohora. Bok
pritldCame na zem. Dlafiami sa pri pleciach opierame
o zem. Pravé lice poloZime na zem a pravd noha klesa
oblikom doprava, az sa polozi na zem tak, Ze vytvori
s avou nohou pravy uhol.

b) V predchadzajucej polohe zohneme pravi no-
hu na zemi Co najviac, palec pravej nohy sa pritom
dotkne vnutornej strany lavého stehna.

c¢) Nadychneme sa. Lezime na bruchu. Pomaly
zdvihame trup zo zeme, hlavu zdvihneme dohora

Piarna-dhanurdasana
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a oprieme sa o dlane. Bedrd pritlaame k zemi. Pri
vydychu stucasne vystierame pravu nohu tak, Ze palec
pravej nohy posuvame po lavej nohe smerom nadol,
kym nemdme nohy zase vedla seba. LeZime so
vztyCenym trupom v pozicii bhudzangdsana. Zakon-
¢ime ndadychom a vydychom. CvicCenie opakujeme
Styrikrat.

3. varidcia

Vychodiskovd poloha: bhudzangésana.

Nadviazeme na predchadzajuci cvik a postupuje-
me takto: Nadychneme sa a zohneme pravd nohu. Jej
prsty oprieme o vnutornu stranu pravého stehna.
Trup vyrovndme do sedu cez pravu zohnutu nohu, za
ktorou dosadneme na zem. Pravd noha ostdva
zohnuta pred trupom. Lavd noha je vystretd dolava.
Pravi nohu vystrieme a posuvame ju pozdii lavej
nohy nadol. Obidve nohy vystrieme a pri vydychu
predklonime trup tak, aby sa hlava dotkla kolien
a rukami chytime palce na nohdch. Tak vznikne
pozicia pasCimottdndsana.

Rovnakymi pohybmi, no v opacnom slede sa
potom vraciame do vychodiskovej polohy.

b) Nadychneme sa. Z pozicie pasCimottdndsana
zdvihame trup do sedu, sucasne ohybame pravu
nohu v kolene a koleno pritld¢ame na zem. Pooto¢ime
sa o §tvrf kruhu doprava. Nohu v kolene zohneme tak,
Ze sa prava pata tesne dotkne pravej slabiny.
Presadneme si na pravé koleno a pravd patu; lava
noha je vystretd nabok. Zodvihnuty, mierne predklo-
neny trup sa opiera o nohy. Pooto¢ime sa o §tvrf
kruhu doprava, lavd noha ostdva vystretd, pravé
ohnuté koleno musime vysunuf doprava tak, aby sme
sa palcom pravej nohy dotkli vnutornej strany lavého
stehna. Vydychneme. Potom posuvame pravd nohu
pozdii lavej smerom nkdol. Obidve nohy vystrieme
vedla seba. Opaf vytvorime poziciu bhudZangdsana.
Nadychneme sa.

V pozicii bhudzangédsana pri vydychu ukladame
trup na zem a zdvihame Favid nohu. Potom cvi¢ime
cviky 2. a 3. varidcie za sebou s druhou nohou a na
opacnu stranu. Vykonavame tak suvisly pohyb, pri
ktorom si zdokonalujeme tri pozicie: mandukdasana,
bhudzangdsana a pas¢imottdndsana.

Opakujeme Sestkrat.
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Shrja-namaskiara — 2. ¢asl

Strja-namaskidra — 3. cas(
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6. kapitola

BRAHMA-RANDHRA
- CHRAM DUSE

Medita¢né pozicie
Svastikdasana

Oznacuje sa ako velmi uZzito¢nd pozicia pri vSet-
kych druhoch koncentra¢nych cvic¢eni. Treba sa v nej
naulit sediet pevne, bez pohnutia, no aj bez napétia.
Vyuzivame ju pri striedani s ostatnymi meditaénymi
poziciami, ako su vadZrdsana, sukhédsana, siddhésa-
na a padmadsana a aj pri cvi¢eni pranajamy.

Prandjama

Bhramari a nadi-S6dhana 1:4:2 (5. stupen,
1. kap.)

Bhramari je ucinné dychacie cvicenie, ktoré zlep-
Suje funkciu hlasiviek. Ovplyviiuje aj zafarbenie a tén
hlasu a sleduje funkciu dychu v lotose viSuddha.

Gymnastika jogy

Ako priprava na pozicie opisané v tejto kapitole sa
pouziva gymnastika jogy ¢. 23 (3. kap.).

Surja-namaskara (pozdrav slnku)

Toto cvi¢enie obsahuje dvandst pozicii tela estetic-
ky stmelenych do suvislého celku, ktory nazyvame
pozdrav slnku alebo slne¢né cvi¢enie. Tychto dvanast
pozicii by sme si mali osvojit ako dennu ddvku
telesného pohybu a vyuzivat ich az do vysokého veku,
lebo stacia na udrzanie pruznosti chrbtice a celého
tela.

Kapala-randhra-dhauti (ocistenie lebecnej
Strbiny)

Toto cvi¢enie osviezuje a pomdha predchadzat
miernejSiemu prechladnutiu. Pomédha aj pri obcas-
nom lieCeni lahSich ochoreni hrtana, nosohltana
a dychacich ciest. Osvedcuje sa i po prekonanych
chripkovych chorobdch. Odstrafiuje ospalost a prind-
Sa pocit sviezosti. Ak mdme unavené oci, ufavi sa nam
po malom osviezujucom kupeli tohto delikdtneho
bodu na temene hlavy.



Joga-nidra (jogisticky spanok)

Joga-nidrd je psychicky tréning, ktory sa stane
oporou nasho duSevného zdravia. Jeho pomocou
dosahujeme pokojny spanok, Cisti mysel a dusSevny
pokoj, ktorym si lie¢ime nervy. Odstranuje naSe zlé
zvyky a u¢i nds, ako mame uplatiiovat svoje prospes-
nejsie zvyky.

Svastikdsana

Vychodiskova poloha: sedime na zemi so vzpria-
menou chrbticou, nohy mame rozloZené.

Pravid nohu zohneme v kolene a jej chodidlo
polozime na lavé stehno tak, aby sa noha a stehno
mierne opierala priehlavkom. Potom doplnime do
pozicie l'avi nohu, a to tak, Ze ju zohneme v kolene
a chodidlo zasunieme do priestoru medzi Iytkom
a stehnom zohnutej pravej nohy. Ruky mdme poloze-
né na kolenach dlanami nahor a palce s ukazovakom
siu na obidvoch rukdch spojené. Ostatné tri prsty
drzime narovnané (dznana-mudrd).

Svastikdsana sa pouziva pri vSetkych druhoch
sustredovacich cvi¢eni na striedanie s ostatnymi
meditaénymi poziciami a aj pri dychacich cvic¢eniach.
Podobéa sa pozicii siddhasana.

Bhrdmari
prdndjdma — dychacie cvicenie so zvukom

Bhrdamari je uc¢inné cvicenie pranajamy. Vzdy by
sme ho mali cvi¢if na tichom mieste, kde sme sami.
ZlepSuje okyslicovanie krvi v organoch uloZenych
v hrdle, hrtane, ako aj vo svaloch okolo hlasiviek.
Preto pozitivne ovplyviiuje zvuénost hlasu, jeho
melodickost i zafarbenie sa nim podstatne zlep$uje,
ak pritom sustredime pozornosf na zvuky pri nddy-
chu a vydychu. Sucasne sa tak zdokonalujeme
v zameriavani mysle na tieto zvuky, ¢o vytvara
predpoklady lepSieho pochopenia jogistickej nduky
o zvuku, t. j. nada-jogy, ktord je sucCasfou tejto
kapitoly.

Pri cviceni bhramari zaujmeme niektoru z medi-
taénych pozicii, v ktorej sa dobre citime a zavrieme
oci:

a) Po dokladnom vydychnuti vdychneme vzduch
obidvoma nosnymi dierkami.

b) Zadrzime dych.

¢) Vytvorime dzalandhéara-bandhu a mula-band-
hu — vydrzime paf sekund.

d) Uvolnime bandhy a zakryjeme si oCi ukazo-
vakmi.

e) Pomaly vydychujeme a napodobfiujeme bzuca-
nie ¢meliaka.

Sturja-namaskdra — 4. éast

Surja-namaskdra — 6. fas(
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Surja-namaskdra — 7, Cast

Strja-namaskira — 8. &ast
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Téato prdnajama znizuje vysoky krvny tlak a pri-
spieva k sprijemneniu hlasu, najma ak sa obmiena
v nasledujucich varidciach.

Pri vytvdrani zvuku sa sustredujeme na krénu
jamku a na koreil jazyka, do oblasti lotosu viSuddha.
Potom prenesieme pozornost na lotos 4dznd. Tym
napodobnime bzucanie vcely.

Po dokladnom vydychnuti vdychujeme vzduch
a sustredime sa ¢o najvysSie - do lotosu 4dznd a az na
temeno hlavy. Tym dosiahneme vysoky ton bzucania
viely.

Pri vydychu prenesieme pozornost zase ¢o najniz-
Sie — do lotosu mulddhéra, ¢im sa vytvori hlboky tén
bzucania ¢meliaka.

Uspeéné cvicenie bhrdmari-prandjamy ma velky
vyznam pre udi s réznym povolanim, kde je dblezité
pouzivanie hlasu, slov aj intondcie, teda najméi pre
spevakov, hercov, re¢nikov, ucitelov a pod. Zda4 sa,
akoby celé tajomstvo tvorby tych najkrajSich ténov
slavnych spevakov tkvelo prave v ovlddani urcitych
jogistickych disciplin, t.j. sprdvneho dychania a tvor-
by zvuku a ténov. Vela spevdkov a hercov tvori slova
a tény sprdvnym jogistickym spdsobom doslova
inStinktivne; neuvedomuju si, Ze postupuju podla
zasad jogy.

Liecebné uclinky tohto cvi¢enia prdndjamy su tak
isto vemi pozoruhodné. PredovsSetkym uvolnuje
kréné svaly a zniZzuje krvny tlak. Uvolniuje aj drobné
svaly hlasiviek a navySe prindSa mentalne uspokoje-
nie a schopnost ddkladne sa sustreditf na tén a vyraz.
Je pripravnym Stddiom na cviCenie ndda-jogy.

Posobenie cvicenia bhrdmari moZzno zhrnut tak, Zze
sa nim dosahuje pekné zafarbenie hlasu, vytvdra
zvuény hlas, pomocou ktorého moZzno dosahovat
posobivé reCnicke prejavy a Cisté tény pri speve.

Surja-namaskéara
pozdrav  sinku

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 28
(3. kap.).

Slneéné cvienie by sme mali zacat cvi¢if v&as rdno,
tvdrou obrateni proti slnku. Slnko sa od ddvnych Cias
povazovalo za darcu zdravia a dlhého zivota a jogisti
ho uctievali osobitnym cvicenim, ktoré sa sklada
z dvanadstich pozicii zostavenych do jedného celku.
Objavuju sa v nom aj niektoré pozicie, s ktorymi sme
sa stretli uz v predchddzajicich kapitoladch. Zaraduju
sa do tohto cvigenia celé alebo len ich Casti.

V priebehu celého cvicenia ostdvame na jednom
mieste. Uvedomujeme si to tak, Ze dlane, ktoré
polozime pri predklone na zem, ostavaju trvalé pri
chodidlach ndéh, neposuvaju sa. Jednotlivé pozicie
spajame plynulé, jednu za druhou, pricom nezabuda-
me na plny jogisticky dych. Dychanie koordinujeme
s pohybom v jednotlivych pozicidch.



CviCenie surja-namaskara redukuje tuk na bruchu,
robi chrbticu pruznejSou a koncatiny ohybnejSimi;
zvacsuje vitalnu kapacitu plic. Pripravuje telo na to,
aby TlahSie zvladlo zlozitejSie pozicie a nepruznému
telu vracia sviezost. Kazdd z dvandstich pozicii
zlepSuje funkciu iného druhu svalstva a chrbtica sa
pri nich prehyba dopredu aj dozadu. Pri ohybani
chrbtice dopredu vytlac¢a branica dych. Pri zdaklone sa
hrudnik rozSiruje a plPdca sa napifiaji hlbokym
nadychom. Tym sa zlepSuje krvny obeh, okyslicuje
krv a odstraniuje sa unava organizmu. Ak nemame
dost ¢asu na cviCenie inych pozicii, staéi denne cvidit
surja-namaskiaru na to, aby sme si udrzali ohybné
a pruzné telo do vysokého veku.

V nasledujucich statiach opiSeme postup pri prak-
tickom cviceni jednotlivych Casti surja-namaskéra.

/. Cast’

Vychodiskovd poloha: stojime vzpriamene, ruky
mame zopnuté pred hrudnikom, predlaktie drzime
vodorovne, nohy mame pri sebe.

2. ¢ast’

Nadych.

Zopnuté ruky dvihame hore nad hlavu, do vzpaze-
nia. Trup pomaly prehybame do zdklonu. Nohy
ostavaju pri sebe.

3. cast

Vratime sa do stoja vzpriameného a od hlavy
zaéneme ohybaf trup do predklonu. Zopnuté ruky
rozpojime a dlanami sa dotkneme zeme pri chodid-
lach, kde ostanu v priebehu celého dalSieho cvicenia
a nebudu sa posuvat. Hlavu mdme pri kolendch.
Vydychneme.

4. cast

Nadych.

Lavi nohu posunieme dozadu a pravd nohu
zohneme v kolene. Dlane ostavajui opreté ako v pred-
chéddzajicej pozicii, hlavu dvihame nahor. Chrbticu
vyrovname, pricom ddvame pozor, aby sme pitu
pravej nohy nezodvihli Lava noha je
vystretda a od kolena po priehlavok lezi na zemi.

5. ¢ast’

Zadrzanie dychu. Tuto ¢ast mozno cvi¢if dvoma
sposobmi.

a) Pravi nohu prilozime k Tlavej, obidve nohy
oprieme o ohnuté Spicky ndh, dlane ostavaju stale na
po6vodnom mieste.

b) Pravi nohu prilozime k Tavej a boky dvihame
dohora natolko, ze naSe telo vytvori trojuholnik.
Chodidla st vedla seba a dlane sa na nezmenenom
mieste opieraju o zem. (Je to rovnaka pozicia akov 8.

Z0 zcme.

Casti.)

6. ¢ast’

Vydych.

Ohybame ruky v lakfoch a pomaly ukladdme telo
na zem — na brucho. Opierame sa o $pi¢cky noh.

Dolahneme telom na zem a vtiahnutim brucha
trocha nadvihneme panvu od zeme. Na zemi ostane

/

Sturja-namaskira — zdver
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osem cCasti nasho tela: brada, obidve dlane, hrudnik,
kolené a palce ndh.

7. Cast’

Nadych.

Lezime na bruchu. Panvu a nohy pritla¢ime pevne
k zemi, dlanami sa stdle opierame na pdvodne
zaujatom mieste. Od hlavy za¢neme dvihaf telo zo
zeme, az sa dostaneme do pozicie bhudzangdsana.
Nohy médme vedla seba.

8. cast’

Vydych.

Boky dvihame nahor, telo vytvori trojuholnik (ako
v 5. Casti cvicenia). Dlane a chodidld sa opieraju
o zem. Péty sa nemaju zodvihnut zo zeme.

9. cast

Nadych.

Pravi nohu vysunieme dopredu, lavi zohneme
v kolene, hlavu zodvihneme dohora. Chrbticu vyrov-
ndme; patu Favej nohy pritom nedvihame zo zeme.
Pravd noha je vystretd a od kolena po priehlavok lezi
na zemi. Je to rovnaka pozicia ako vo 4. Casti cviCenia,
iba nohy si vymenené.

10. ¢ast’

Vydych.

Pravid nohu prisunieme k lavej; ostavame v pred-
klone. Dlane sa stdle na rovnakom mieste opieraju
o zem. Hlava sa dotkne kolien ako v pozicii padahas-
tdsana (podobne ako v 3. Casti cvicenia).

11. ¢ast

Nadych.

Vzpriamime sa, ruky vzpazime a dlane zopneme
nad hlavou. Pomaly prehybame trup az do zdklonu
(podobne ako v 2. Casti cvicenia).

12. ¢ast’

Vydych.

Zo zéklonu prejdeme do stoja vzpriameného a zo-
pnuté ruky vedieme nadol do pripazenia.

Celé cvicenie surja-namaskdra opakujeme dva-
ndstkrdt, a to Sestkrdt v pomalom tempe a Sestkrat
rychlejsie.

Surja —namaskara sa skladd z dvanastich pozicii
tela. Po zapamatani si vSetkych pozicii a ich zvladnuti
sa cviCenie stane jednoduchym a telesny pohyb pri
iom nebude namdhavy. Ako sme uZ pripomenuli,
v8etkych dvandsf pozicii sa md cvi¢it s tvdrou
obratenou k slnku, teda rano k vychodu, a ak sa cvici
veCer, k zapadu. K jednotlivym pozicidm sa viazu
urcité mantrické vety, a to:

prva pozicia — stojime: OM Hrdm Mitrdjanamah,

druha pozicia — zaklon: O M Hrim Ravajénamah,

tretia pozicia — predklon: OM Hrim Sirjdjanamah,

§tvrta pozicia — Tlavd noha je vzadu: OM Hraim
bhanavénamah,

piata pozicia — trojuholnik: OM Hraum Khagdja-
namah,

Siesta pozicia —
Pusnénamak,

lezime na bruchu: OM Hramh
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siedma pozicia — pozicia kobry: O M Hrdm Hiranja-
gagarbdjanamah,

Osma pozicia — trojuholnik: O Hrim Maric¢ajénamah,

deviata pozicia — pravd noha je vzadu: OM Hrim
A ditidjanamah,

desiata pozicia — predklon: OM Hraim Savitre-
namah,

jedendsta pozicia — zdklon: OM Hraum Arkdja-
namah,

dvanésta pozicia — stojime: OM Hramh Bhdskardja-
namah.

Vsetky tieto mantry znamenaju pozdrav slnku;
OM — klaniam sa slnku. Kazdé tretie slovo mantry je
inym menom boha Slnka — Surju.

V priebehu cvicenia si v mysli rytmicky opakujeme
uvedené vety. Casom sa tieto zvuky stavaju sucastou
pohybov aj dychania a udavaju celému cviceniu
pravidelny rytmus. Okrem toho povySuju toto cvice-
nie do istej miery na obrad.

Pred zaciatkom cvi¢enia surja-namaskdra sa moZe
trikrdt az dvandstkrat opakovat aj Gdjatri-mantra.
Symbolizmus a obrad sa doplni eSte tym, ze si* pred
opakovanim mantry naberieme vodu do dlani.

Giéjatri-mantra: OM Bhur Bhuvah Svah Tat Savitur
Varénjan Bhargo Dévasja Dhimahi Dhijo Jo N ah Prdco-
dajat.

Kapéla-randhra-dhauti

Ghémnda-samhita — strofa 34

Na pravej ruke pritlacte palcom k sebe prstennik a malicek.
Ukazovdkom a prostrednikom umyvajte kapala-randhru. Tédto
prax vylucuje choroby, ako kasel, prechladnutie a nddchu.

Komentdr

Kapala oznacuje lebku, presnejsie jej hornt casf, miesto, ktoré
je pomerne vyrazné na hlavach novorodencov.

Kapdla-randhra-dhauti sa niekedy oznacuje aj ndzvom kapd-
la-randhra-§6dhan (36dhan znamen4 &istif — umyvat). Vyjadru-
je sa tym umyvanie hornej Casti lebky.

Pri tomto obrade sa pouziva studend voda; v Indii
ho Tudia robia pri riekach. Ak sa uskutoc¢niuje doma,
odporucéa sa pouzivat nadobku s vodou, pripadne
nabrat vodu do dlane sformovanej ako miska. Vodu si
vylejeme na temeno hlavy (kapdla-randhru), co
niekolkokrat opakujeme.

Kapéla-randhra je najddlezitejSim miestom na
tele, z ktorého sa ovlada celé telo. Nachdadzaju sa
v nom nervy velkého mozgu a je sidlom sily jogistov.
Z tohto miesta sa riadi duSevny aj fyzicky organiz-
mus. Casto sa t4dto oblast spomina aj pod ndzvom
Brahma-randhra a uvddza sa, Ze je sidlom brahmy
— boZzskej duse (chram duse).

Dolezitost lotosu sahasrdra a mozgu iste netreba
osobitne zdoéraznovat, ani pochybovaf o tom, Ze im
treba venovat ¢o najvacsiu starostlivost. Tento jemny



a citlivy organizmus treba chranit pred akymkolvek
poranenim. Nagfastie je dobre uloZeny v kostiach
lebky. Kapédla-randhra by sa mala raz denne pri
kupani alebo sprchovani umyf. OsvieZuje sa tym
mysel a psychické priudy. Mysel sa stdva vyrovnanou
a pokojnou.

Strofa 35

Predistia sa nervy, ziska sa duchovny pohlad. Kapala-randh-
ra-dhauti by sa mala uskutoétiovat po spanku, jedle a na sklonku
vecera.

Komentdr

Touto krijou sa zharmonizujui nervy a zlep$i sa zrak. Je velmi
dobré, osvojit si tito prax ako kazdodenny zvyk. Pri kazdoden-
nom kupani alebo sprchovani by sme si nikdy nemali liat na
hlavu tepld vodu.

Postup pri cvi¢eni: Pritla¢ na svoj chrdm palce. Pomalymi
krazivymi pohybmi stdle viac spdjaj palec alebo ukazovdk

a prostrednik s tymto bodom.

Tu treba pripomenuf, Ze sa hovori o bode na
temene hlavy, v mieste bindu, o ktorom podrobnejsSie
piSeme v 3. kapitole. Opisani masdz moZno robit
jednoducho ako kazdodennu kozmetiku. Odporuca
sa pouzivat pritom mali¢ku $dlotku alebo likérovy
poharik (aby sa va¢$im mnoZstvom pouzitej kvapali-
ny pripadne neposSkodil uces). Do tejto nddobky
mozeme naliat alpu, kolinsku vodu alebo iba student
vodu, ktoré si potom ako prijemnu chladiva kvapali-
nu nalejeme na temeno hlavy. Kruzivym pohybom
ukazovdka s prostrednikom alebo palca potom masi-
rujeme jemne temeno hlavy (chram duse).

Joga-nidra
Jogisticky spdnok

Len velmi mélo ludi vie dokonale spat, dobre
zaspavat a sprdvne sa zobudzatf. Vela Zivotnych
neuspechov zapriCifiuje zly spdnok a pri mnohych
uspechoch zase asistuje dobry spdnok. Spdnok
ovplyvnuje nasSe ndlady, citovy Zzivot, ako aj vykyvy
nasSej psychickej sily a odolnosti. Telo a mysel nés
poslichaju iba vtedy, ak sme osvieZzeni dobrym
spankom; iba tak ich moZeme ovlddatf. Ak zaspdvame
s rozculujucou knihou, ¢i napinavou detektivkou,
alebo si pred spanim rieSime osobné starosti, podlie-
hame tzkostiam, rozruSujeme si mysel a zapri¢inuje-
me si nepokojny, Skodlivy spanok, ktory nds casto
namiesto osviezenia vycCerpava. Jedine hlboké a upl-
né ponorenie sa do spidnku modze kladne ovplyvnit
¢innost naSej mysle, a tym aj celej naSej inteli-
gencie.

Spanok m4d byf vlastne niz§im S$tddiom stavu
samadhi, ktory dosahuju vyspeli jogisti a v ktorom je
¢lovek spojeny s najvys$sim bytim. NaSe vnutro sa ma
pred zaspdvanim og&istif od hrubych zmyslovych
predstdv, aby sa z mysle odstranili prekazky vstupu

w 1 .‘,‘

Joga-nidré \-M
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23 Opakovanie
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Cistych mentdlnych vnemov a inspirdcii. Tieto vnemy
potom riadia naSu d&innost v kazdodennom Zivote
a stavaju sa zdkladom zivotnej mudrosti. Cisty
vlastnom vnutri a aZz potom ho vyuzivat v praxi.

Medzi prospesnym spankom, o ktorom hovorime,
a naSim zvyCajnym spankom, plnym strachu a staros-
ti z problémov, ktoré méame vyriesit na buduci defi, je
velky rozdiel. Mnohi z nds, ak chct vodbec zaspaf,
uchyluju sa k lieckom, niekedy aj k alkoholu a inym
uspavacim prostriedkom, len aby utlmili vedomie
a aspon trocha zaspali. Takyto spanok sice pomo6ze
oddychnut si telesne a niekedy aj duSevne, neprindsa
vSak psychicky prospech =z hladiska jogistickej
praxe.

Niekedy spdnok vyvoldva aj lenivost tela a mysle
a Cas, ktory venujeme neuvedomelému a zbytoclne
dlhotrvajucemu spanku, by sme mohli ovela lepSie
vyuzif na jogistické cvicenia. Tieto cvi¢enia by nds
osviezili a pripravili nasu mysel na uzito¢nt a pros-
pesSnu pracu.

K sustredovaniu mysle a mysSlienok pred spanim
patri nemenej dolezity zvyk sudstredovat sa pri
zobudzani. Rovnako ako pri zaspavani nesmieme
v mysli zotrvdvaf pri myslienkach o strachu, utrpeni,
nedovere a pochybnostiach, nesmieme sa k takymto
mySlienkam uputavat ani pri prebudzani. Inak by
sme potom cely den vliekli so sebou pridy zapornych
a pochybnych myslienok, ktoré by sa ndm lepili na
pity ako smola. Mali by sme si zvyknuf vstdvat asponl
o polhodinu skoér, nez nevyhnutne potrebujeme
a ziskany &as venovat psychickému tréningu — cvice-
niu joga-nidrd. MdZeme sa nim rychle zbavit ospalos-
ti a pocitu unavy, prip. omamenia zo spanku. Pri
prebidzani sa zvyCajne potdcame medzi polospan-
kom a polobdenim a nemdzeme sa jednoznaclne
prebrat. Joga-nidr& nam pozvolna upevni volu,
sustredi mysel aj mySlienky pri vyndrani sa zo spanku
a az po zisteni rozsahu nasej osobnej sily budeme
pripraveni zvlddnuf ulohy nastdvajiceho diia. Tym
do istej miery zmiernime aj svoju zli nédladu pri
prebudzani sa, ktord ndas nebude v priebehu dna
nepriaznivo ovplyvilovat.

Joga-nidrd sa teda stdva naSim lekdrom a priate-
lom, okrem toho, Ze v nds prebiidza mimoriadne
schopnosti a nadanie, o ktorych sme Casto nemali ani
tusenie. V pokojnej hladine nasSej dusSe upokojenej
cvicenim joga-nidrd mozu tieto vlastnosti vyplavat na
povrch. CviCenie joga-nidra uplatnujeme teda pred
spanim aj pri prebudzani, pretoze v obidvoch pripa-
doch po6sobi blahodarne na nervovy systém.

Ak budeme dlhsie postupovaf podla metddy joga-
-nidrd a budeme pritom cvi¢it urdité zdkladné
jogistické pozicie i prandjamu, zistime, Ze potrebuje-
me Coraz menej spanku, Ze spanok nahradzujeme
jogistickymi cvi¢eniami a prestdvame pocifovat ma-
latnost a unavu. Neskor, ked sa ndm podari dosiah-



nuf vysoky stav samddhi, nd§ spanok prejde do tohto
stavu a splynie s nim. Potom si mdZzeme dovolif aj to,
7ze sa na urcity kratky ¢as ponorime do tohto stavu
a nahradime nim spdnok. O jogistoch, ktori dosiahli
takuto droven, sa hovori, Ze v skuto¢nosti ani nespia.
Cez den su uplne ¢uli a v noci sa namiesto spanku
pohruzia na tri alebo Styri hodiny do samaédhi.
Dokonca sa tvrdi, Ze jogistovi spanok, ktory trva viac
nez Styri hodiny, Skodi. Vraj vyCerpdva jeho mysel
a unavuje telo.

Celé cviCenie sa zakladd na jedinej jogistickej
pozicii, na pozicii Savdsana. LeZime v nej na chrbte,
nohy médme mierne odtiahnuté od seba, ruky lezia
pozde tela dlaniami nahor. OCi mdme zavreté.
Vlastnou volou si prikazujeme, ¢o mdme robif a na ¢o
mame myslief. Ak mdme ucitela, ktory nds vedie,
podrobujeme sa jeho pokynom. V takom pripade
prechddzame cez celé cvi¢enie ovela lahSie.

Ak cvi¢ime sami, postupujeme takto:

Lezime v pozicii $avdsana a usilujeme sa daf si
podnet na odstranenie chyb, ktorych sa chceme
zbavitf. Rozmyslame tak, ako by sme tieto chyby uz
odstranili. UloZzime si predsavzatie — san kalpu
— neméam z ni¢oho strach, mdm odvahu, nemam chuf
na cigaretu, alkohol mije odporny, chcem mat jasnu
mysel, som vlidny k l'udom, viem s nimi pracovat,
nikomu ni¢ nezavidim, vSetkym Zeldm vSetko dobré,
nedam sa vyprovokovatf k hnevu alebo ndsiliu, mdm
silu aj inteligenciu na plnenie svojich uloh, ostdvam
vzdy pokojny, sucitny a laskavy, alebo si v strucnej
forme uloZime do vedomia n&§ Zivotny ciel. Pri
takomto cviceni vOle zabudneme na vSetku &innost
zmyslov a svoju uvedomelu pozornost umiestiiujeme
postupne do vSetkych casti tela spdsobom, ktory
opiSeme v nasledujucich statiach.

1. Najprv si uvedomime palec na pravej nohe,
potom ostatné prsty jeden po druhom, chodidlo,
priehlavok, patu, ¢lenok, predkolenie, koleno, stehno,
pravy bok, pravu &ast hrudnika.

2. Svoje vedomie premiestnime do prstov na
pravej ruke, od jedného po druhy, od palca az po
mali¢ek, potom do dlane, chrbta ruky, zédpistia
a lakfa, hornej d&asti ramena, podpazusia a do
pravého pleca.

3. Rovnako postupujeme od palca Favej nohy, cez
jednotlivé prsty, priehlavok, predkolenie, koleno,
stehno do Favého boku a Tavej Casti hrudnika.

4. Od jednotlivych prstov Tavej ruky postupujeme
do dlane a lakfa, podpazusia a rlavého
pleca.

ramena,

5. Pokracujeme v premiestiiovani vedomia a po-
zornosti na krk, obidve Celuste, obidve pery, pravé aj
lavé lice, pravé aj lavé ucho, koniec nosa, pravé aj
lavé oko, koren nosa, pravé aj l'avé vieCko a oboclie, na
Celo, prednu cast lebky a na temene hlavy.

6. Vyvolame v celom tele ¢o najvacsi pocit Tah-
kosti.

7. Potom premiestiiujeme vedomie do vnutornych
organov. Najprv dovnutra hlavy, do krku, obidvoch
ramien, hrudnika, pltdc, srdca, Zzaludka, obliciek,
pecene, vnutornych orgdnov brucha a casti n6h az po
chodidlo a prsty. Cez vnutorné orgdny prechddzame
s velkou pozornostou a uvedomujeme si aj ich
detaily.

8. VeImi rychlo preskakujeme v mysli z jednotli-
vych Casti tela na iné, napriklad v rytme tikania
hodin, a v duchu si hovorime: l'ava noha, prava noha,
lava ruka, pravd ruka, hlava atd. Potom si odrazu
uvedomime celé telo a vSetky jeho <Casti naraz
uvolnime.

Celé cvicenie opakujeme sedemkrat.

9. V jednotlivych castiach tela si vyvoldme pocit
chladu a opacne, pocit tepla, slne¢ného ziarenia.

10. Potom cvi¢ime dychacie cviky. Tridsatdvakrét
vedieme dych nahor po chrbtici, z lotosu muladhéra
do lotosu adznd, do bodu (bindu) na temene hlavy
a spat. Pri poc&itani si pomdhame pouzivanim prstov
na rukdch. Prstami vSak nehybeme, pocitame iba
v duchu.

11. Pri tychto dychacich cvikoch zvycCajne zaspi-
me, ak sa spanok nedostavi uz pri predchddzajiucich
Castiach cvicenia. Nie je to chyba, pretoze uz aj
cviCenie pred dychacim stupfiom vel'mi dobre pdsobi
na na$ nervovy systém. PrindSa hlboké upokojenie,
ktoré prechddza do dokonalého spanku.

12. Ak nezaspime, premiestfiujeme pozornost do
jednotlivych lotosov, priCom postupujeme od najniz-
Sieho lotosu nahor, k vys$§im lotosom. Postupne si
teda uvedomujeme lotosy mulddhéra, svadhiSthédna,
manipura, andhata, viSuddha a sahasrdra. Potom
zostupujeme po jednotlivych lotosoch nadol. Vzostup
a zostup pozornosti opakujeme devafkrat.

13. Vyvolame si predstavu krdsnej prirody a pre-
nesieme sa do prostredia, ktoré na nds poOsobi
pokojne, prijemne a veselo. Pred vnutornym zrakom
si predstavime modrd oblohu s bielymi oblakmi.
Vyvoldme si obraz Cistej horskej bystriny, skalnaty
breh, pokojnu hladinu jazera s leknami a plavajucimi
labufami, zelenu ldku s rozkvitnutymi margarétami,
mesacni noc s oblohou plnou hviezd a vzdpati
vychod slnka nad horami.

14. Rozostrieme vedomie naraz do vSetkych cCasti
organizmu a potom ho opit stiahneme do jedného
bodu, do lotosu 4dzné, v ktorom ostaneme. Zopaku-
jeme si predsavzatie, ktoré sme si vlozili do vedomia
na zaciatku cviCenia joga-nidry — san-kalpu.

15. Predstavujeme si sami seba ako cudziu leziacu
osobu a pozorujeme sa. Zisfujeme, ¢o madme na sebe,
v akej polohe lezime, ako vyzerdme, kde sa v priestore
nachddza naSe telo a kde je umiestnend naSa existen-
cia, ktora toto telo pozoruje.

16. Po tomto cCiastoénom oddeleni nasho bytia
sustredime mysel do priestoru za celom, t. j. do
priestoru ¢idakdSa a pozorujeme tento priestor vnu-
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tornym nehybnym pohladom. O¢i mdme zavreté.
Potom nadviaZeme na cviCenie ¢iddkdsa-dhardnd, pri
ktorom sa dostdvame na uroven kozmického vedo-
mia. V takomto stave uZ nepochybne pokojne za-
spime.

Ak cvicime toto cvicenie vo dne, pomaly sa
zdvihame do sedu (po precvieni Casti z bodu 15)
a prendSame vedomie do vonkajSieho bdelého
stavu.

Celé cvitenie moOzeme realizovat aj ako popolud-
naj$i oddych.

Postup celého cvi¢enia je pomerne zlozity a zvlad-
neme ho az po dlh§om usili. Skisenosti vtomto smere
su vSak velmi individudlne. Do istej miery su pritom
rozhodujuce vrodené psychické dispozicie.

Cvicenie joga-nidrd ma dvojaky vyznam. Pdsobi
upokojujico na vSetky orgdny a znizuje krvny tlak. Je
aj duSevnym liekom na ziskavanie Zivotnej energie,
primeranej a pokojnej sebaistoty a ozdravujico
vplyva na na$u pracovnu spOsobilost.

Ak spojime metddu joga-nidrd do jedného celku,
naudi nds dokonale ovlddaf naSe telo. Tdto skutoé-
nost ma velky vyznam v pohybovom umeni, pre
tane¢nikov, hercov, no mozno povedat, ze pre kazdé-
ho Cloveka. Nase pohyby budu uvedomelé, discipli-
nované a ladné, teda vSeobecne harmonické. Prvé
prekvapujuce vysledky, ktoré zistime uz po kratkom
cviCeni tejto metddy jogy, prebudia v nds dalsi
zdujem a chuf prepracovaf dokladne celi metddu.

Ked postupujeme po castiach, preberame iba
tol’ko, kolko si stadime zapamditat. Objavime, ze
cviCenie je velmi zaujimavé a jeho vysledky su cCasto
skutone prekvapujtce.

Joga-nidra podporuje rychle zaspavanie, hlboky
spanok a svieze prebudzanie. Rdno budeme bez
problémov vstdvat a v priebehu diia budeme dostdvaf
impulzy na uskuto¢niovanie prospeSnych predsavza-
ti. Pocity uzkosti a strachu sa od nas budu vzdalovaf
a zIé zvyky nds opustia. Srdce a nervy sa postupne
upokoja, vedomim ovlddneme jednotlivé cCasti tela
a zistime, ze lPudské telo ako zloZity ndstroj treba
udrziavaf v harmoénii, ak chceme ostat zdravi.
Musime si ho v§imat natolko, aby sme pocitovali, kde
su jeho jednotlivé Casti. Ak potom ochorieme, dokaze-
me rozvadzat prudy prdny do jednotlivych orgdnov
tela a urychlif tak svoje lieCenie. Nepretrzite teda
dozerame na organy svojho tela a strdzime ich dobry
stav.

Pri urcitych nevyhnutnych okolnostiach, ked ne-
mdame moznost dostato¢ne sa vyspat, mdZeme Cias-
to¢ne nahradif spanok cvic¢enim joga-nidra.

Vela Tudi pouziva spravnu relaxaciu pri kazdoden-
nej cinnosti. Vobec si neuvedomuju, Ze vlastne
realizuju jogu, hoci iba jej mald &ast. Zvyknu si na
urdity ¢as vypinat jednotlivé &asti mozgu a dosiahnut
tak, aby odpocivali. Tym sa otvoria stavidld prilivu
Cerstvej energie do oddychnutych nervov. S Cerstvou
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energiou prichadzaju potom aj nové myslienky, nové
ndpady a Casto aj rozrieSenie vedeckych, umeleckych
¢i inych Zivotnych problémov.

S cvicenim joga-nidrd sa stretneme eSte raz v tretej
Casti tejto knihy, a to vo forme priamych pokynov,
ktoré si pripadne moZeme sami nahrat na magnetofd-
novu pasku (s vhodnym hudobnym podfarbenim, ¢o
v§ak nie je podmienka). Potom postaci Fahnut si do
pozicie §avdsana a pustif si pasku. Predtym by sme
v8ak mali pres$tudovat opisany postup cvi¢enia ako
pripravu.






Grivisana

Virdsana

Gomukhasana

7. kapitola

NADA-JOGA - VECNY
TON VESMIRU

Gymnastikajogy ¢. 21, 22 (3. kap.) a 30 (5. kap.)
31,32

Pozicie
Grivasana (tlak na Siju)

V tejto pozicii udrziavame rovnovahu na hlave
a na Spic¢kdch noh. Pomaly si pritom zvykdme na
pocit silného tlaku na temeno hlavy a na ndvaly krvi
do hlavy. Vytvdarame si tak dispoziciu na cvifenie

N

pozicie Sir§dsana — stoj na hlave.
VrkSasana (strom)

Je to pozicia na udrziavanie rovnovdhy. Uvedomu-
jeme si v nej v8ak aj zdvaznost koncentricie na jeden
bod, najcastejSie svetelny, ktory ndm pri dplnom
sustredeni poméha udrzat rovnovdhu takmer bez
pohnutia.

Virasana (pozicia hrdinu)

Té4to pozicia vyrovndva a prefahuje chrbticu,
sucasne rozsiruje hrudnik — hrudny k&S. Podobne
ako pozicia garuddsana stldca svaly stehien, a tym ich
mierne zoStihluje.

Gomukhasana (pozicia kravy)

Vyrovndva chrbticu, prefahuje ju a rozsiruje
hrudnik. PouZivame ju ako osvieZenie po sedavom
zamestnani. Uvolniuje klby ¢lenkov a kolien, ktoré sa
v tejto pozicii vytlacaju nabok.

Nada-joga (joga zvuku, ténov a sluchu)

Cvicenie sa zakladda na najjemnejSom vnimani zo
zaCiatku iba prirodnych a neskdér aj kozmickych
zvukov a ténov. Tieto zvuky mdZeme vnimat pro-
strednictvom celkom presnych vibracii. CviCenie je
velmi citlivé na vonkajSie vplyvy, jeho uG¢innost zavisi
od diéty a skusenosti s prandjamou i presnym
sustredovanim mysle. Ndda-joga prinasa aj hlboké
upokojenie mySslienok a subtilnost sluchu, t. j. vnima-
nie nielen beZne nezachytitenych zvukov prirody, ale

aj zvukov z vySSich sfér, ktoré inak naSe ucho
nedokdze zachytit.



Grivdsana
tlak na Siju, udriiavanie rovnovdhy

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 32.

Vychodiskovd poloha: sed na pédtdch (vadzra-
sana).

Z pozicie vadzrédsana predklonime trup dopredu
a hlavou (temenom) sa oprieme o zem. Z tejto polohy
dvihame boky a cely trup nahor, priCom vystierame
kolend. Ruky mame zalozené za chrbtom. Rovnova-
hu udrziavame opreti o temeno hlavy a Spi¢ky nodh.
V tejto pozicii ostaneme niekolko sekind a v uvede-
nych dvoch opornych bodoch upeviiujeme rovno-
vahu.

Tuto poziciu mozno cvidif aj opane, t.j. vzaklone.
I v tejto opacnej pozicii udrziavame rovnovahu na
dvoch bodoch — na temene hlavy a $pickdch noh.
Vychodiskovou polohou tejto varidcie pozicie griva-
sana s chrbticou prehnutou dozadu je ¢akrédsana.

Pozicia grivdsana sa neodportica 'udom s vysokym
krvnym tlakom.

V pozicii grivdsana vydrzime tri az péat sekdnd
a opakujeme ju dvakrat.

VrkSdsana (obr. str. 87)
pozicia stromu

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 21, 22
(3. kap.).

Vychodiskova poloha: stoj spidtny (taddsana).

Zohneme Tavi nohu v kolene a pritlac¢ime si ju
k hrudniku. Koleno potom vykrutime doprava.
Priehlavok tejto nohy opierame o lavu slabinu.

Pri inej varidcii tejto pozicie mobézZeme chodidlo
pravej nohy opriet o vnutornu stranu lavého stehna.
Ruky vzpazime nad hlavu a dlane pritlacime
k sebe.

Poziciu potom opakujeme s Favou nohou.

V pozicii vrk$dsana ostaneme niekolko sekund
a rovnovdahu udrziavame tym, Ze pozornost sustredu-
jeme na jeden bod pred sebou, ktory si ubovolne
vyberieme. Najvhodnej$i na to je nejaky svetelny
bod.

VrkSasana znaci strom, stromcek. Tento néazov
pozicie nie je bez vyznamu. Pozicia ndm pripomina,
7e pri ch6dzi aj v stoji sa mame drzaf rovno ako strom,
mame byt telesne aj duSevne vzpriameni. Mdme
ovladaf i rovnovdhu osi svojho tela, aby sa nase telo
zbyto¢ne neklatilo a aby sme pri chddzi nemavali
rukami. Hmotnost tela md byt rozdelend rovnomer-
ne. Chrbticu treba drzat volne, avSak vzpriamene.
Pri udrziavani rovnovdahy pouzivame trdtaku a su-
stredujeme sa na temeno hlavy.
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Virdsana
pozicia hrdinu

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 21
a 30.

Vychodiskova pozicia: kl'acime na Favom kolene.

Dosadneme na lavt pdtu a pravi, dovtedy vystretu
nohu ohneme v kolene. Potom ju prelozime cez lavé
stehno. Kolend st tak polozené nad sebou. Vzpazime
lavil ruku, zohneme ju v lakti a hornou stranou ju
zalozime za chrbat. To isté urobime s Tavou rukou,
ktoru vsSak vedieme odspodu. Prsty ruk za chrbtom
zakliesnime do seba. Svaly ramien sa pritom napina-
ju, stehenné svaly sa stlacaju, ¢im sa odstranuje
prebytocny tuk. V tejto pozicii ostaneme celd minutu,
potom vystriedame ruky aj nohy. Ruky tu symbolizu-
ju hadiu silu.

Celé cviCenie precvic¢ime Styrikrat.

Gomukhédsana
pozicia kravy

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 31
a 30 (5. kap.).

Vychodiskovd pozicia:
sana).

V tejto pozicii si mimoriadne vykritené clenky.
Lytka odtiahneme mierne od seba, sadneme si na zem
medzi ne a chodidla vykrutime tak, ze prsty noh
smeruji nabok a paty su pritlacené k zemi. Nesmieme
to robif nésilne, aby sme si neposkodili klby a $Fachy
kolien alebo ¢lenkov. Pri dosadani na zem je lepSie
opriet sa najprv rukami o zem. Rovnako to urobime aj
pri vykricam ¢lenkov. Asi po troch tyzdinioch cvicenia
v tejto pozicii sa nam uvolnia klby a s poziciou
nebudeme mat nijaké tazkosti.

sed na péitach (vadzra-

Cvidenie mozeme zdokonalif e$te tak, ze pravu
ruku povedieme cez hlavu a zaloZime ju za chrbtom
spolu s lavou rukou, ktort vedieme odspodu. Prsty
ruk zakliesnime do seba ako v pozicii virdsana.

Zo zadiatku ostdvame v pozicii gomukhédsana desaf
sekund, neskor aj dlhSie a opakujeme dvakrat.

Nada-joga

joga zvuku, tonov a sluchu

Zakladom nada-jogy je predpoklad, Ze podstata
celého sveta, celého vesmiru je v chveni vin najrozma-
nitejSich dizok. Univerzum je teda chvenim ténov,
silou a svetlom. V naSom tele sa chvenim vytvara
nekone¢né mnoZzstvo zvukov, ktoré zasahuju do
réznych stavov ndSho vedomia. Sustredovanim mys-
le na tieto zvuky dosiahneme zjemnenie mySlienko-
vych pruadov, a tym oclistenie mysle od hrubych
a hmotnych predstdv. Potom sa pozvolna vyvinie
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funkcia tzv. vnutorného slova, ktoré strucne a jasne
ukladd do naSej mysle, odpovedd na najzlozitejsie
otazky, ktoré by sme jednoduchym premyslanim
nevedeli vyrieSit. Pravdivost tohto vnutorného slova
velmi zdvisi od Cistoty naSej mysle a citu. Mysel,
v ktorej je vela hmotnych predstdv, produkuje iba
klamlivé odpovede na nezmyselné otdzky.

V praxi cvicime ndada-jogu takto: Sadneme si
rozkro¢mo na velky vankus$ poloZzeny na zemi (nie je
to jogistickd pozicia). Zatvorime ocCi a lakte oprieme
o zohnuté kolend. Ukazovakmi si zapchdme obidve
usi. Zapocuvame sa do vlastného vnutra a sustredime
pozornost na bod (bindu) na temene hlavy. Najprv
zacujeme hrmotny zvuk, ktory sa podoba zvuku
beziacich strojov v tovarni. Ak sa pozorne sustredime
na tento hluk, objavi sa d’alsi, jemnejsi zvuk a pred-
chadzajiuci zvuk akoby sa vzdaloval. Ked sa zapocu-
vame do nového zvuku, zalujeme za nim opaf iny
zvuk. Tak mbéZeme postupne zacut Sum vody, rytmus
bubnov, zvuk zvonov, cvréka, Sumenie v musli, zvuk
flauty a spev vtdkov. Skusenosti z tohto hladiska su
vSak vel'mi individudlne. Preto neocCakavajte, Ze aj vy
budete pocut zvuky v uvedenom poradi. Sami mdzZete
zachytit celkom iné zvuky, dokonca aj jemné, sladké
melddie, ktoré mozno zapisat, ak si ich zapamatéate.
Ak sa nam podari zachytif jemny zvuk bubnov,
odhali sa nam v nom rytmus nasho tepu srdca.

Pri praktickom cvi¢eni nada-jogy ndm vydatne
pomoé6zZze cviCenie bhrdmari-prandjama (6. kap.).
Zvuk bzuciacej vCely, ktory pri tomto cvieni vznika,
podoba sa kozmickému zvuku oM, ktorym m4é zniet
celé nase telo. Tento kozmicky tén znejici v réznych
vySkach nachddzame za vSetkymi zvukmi, ktoré
pocujeme pri cviceni nada-jogy, pretoZe vSetky su
v iom uloZzené. Zvuk OM musime v sebe vytrvalo
hradaf, naudit sa ho pocuvat a usilovat sa jeho znenie
v sebe trvalo udrziavat.

Vyslednou fazou cvi¢enia ndda-jogy su zazitky
v Styroch stupnioch, ktoré prekracuju zvuky prirody.

Su to:

/. Stupen

Velmi jemné rytmické udery,
pravidelné udery na zvony.

2. stupen

Sotva pocutelny suvisly Sepot znejuci ako jednolia-
ty, melodicky a vibrujici tén.

3. stuper

Mentalny pocit veI'mi sladkého zvuku bez toho, ze
by sme skuto¢ne poculi spravny tén. Mozeme ho
pocifovat iba v lotose andhata.

4. stuperi

Mentalny pocit nekonec¢ného znenia zvuku s neob-
medzenou vinovou dizkou, bez zvukovej vibracie. Nie
je to skuto¢ny zvuk, ale iba jeho pocifovanie, o
mozno dosiahnuf len v hlbokom samddhi v spojeni
s nada-jogou a ponorenim sa do nej.

ktoré zneju ako

Ucelom cvicenia je vypestovat si vnutorny sluch



a upokojif rozptylenu ¢innost mozgu. Sufasne sa nim
ziska pocit vnitorného mieru a blazZenosti.

Nada-joga sa md cvic¢if bez svedkov, na celkom
tichom mieste, najlepSie v noci. Nada-joga moze
postupne zharmonizovat naSe telo znutra aj zvonku.
Mo7u sa nim zmenif aj formy ndsho tela, lebo zvuk
moze formovatf aj hmotu.

Ndda-joga otvori Uroveiil, ktord bola dovtedy nasim
zmyslom uzavretd, a to Uroven najjemnejSich zvukov
a Cistého vnutorného svetla.

Pri podrobnejSom preskimavani ndda-jogy zisti-
me, Ze je to skutoéne vynimocéné cviCenie. Zapocuva-
nim sa do vlastného vnutra sa u¢ime byt pokojnymi.
Vstup do sveta ndda-jogy si otvorime dokladnym
ponorenim sa do stavu vnutorného ticha — antar
mauny. Az potom sa duSevne upokojimé.

Nadada-joga je in§pira¢nou metdédou pre hudobnych
skladatel'ov, hudobnikov hrajicich na r6zne hudobné
nastroje a spevakov. Vnutorné zvuky si moZno
uvedomovat, su vSak ludia, ktori to beZne nedo-
kézu.

V stavoch dosiahnutych ndda-jogou velmi scitlivie
sluch, vznika pocit radosti a subtilne vnimanie
bezpeénej istoty a ochrany spojené s pocitom neko-
ne¢ného milosrdenstva. K takymto pocitom sa dospe-
je vtedy, ked pranicka energia prenikne do lotosu
andahata. Neuvedomely prijem vnutornych zvukov sa
moze prejavovat ako hudobny talent, ktory je schop-
ny obohatif Pudskd kulturu. No ak jedinec, ktory ma
schopnost prijimat tieto vnitorné zvuky, nemd dosta-
tok duSevnej sily na to, aby ich spoznal, vstrebal
a ulozil v sebe, hrozi mu nebezpelenstvo, Ze mu
dokonca uSkodia a negativne ovplyvnia jeho zdravie
(napriklad ohluchne).

Gymnastika jogy

31. Maximdlne uvol'nenie bedier a Sliach

(priprava na poziciu andZanéjdsana)

Vychodiskovd poloha: sedime vzpriamene, obidve
nohy médme natiahnuté rovno na zemi.

Lavi nohu zohneme v kolene a nechdme ju pred
sebou poloZzenu na zemi (polovica pozicie bhadrasa-
na). Aj praviu nohu ohneme v kolene a poloZime ju
dozadu za telo na zem. Kolenda odtiahneme co
najd'alej od seba, fazisko tela je v strede. Ruky
upazime.

a) Obraciame trup doprava a dolava, pricom
e predpazime Tavd ruku. Opakujeme Styrikrat.

0) Vystrieme l'avi nohu, pravi nechdme zohnutu
na iemi. Trup predklonime dopredu natolko, aby sa
hlava dotkla 'avého kolena. Pravou rukou si chytime
palec Tavej nohy, lavi ruku zaloZime za chrbat,
i'otom zaklonime trup dozadu, obrdtime ho aj
s hlavou doprava, Favi ruku vzpazime nad hlavu
a pravou si chytime priehlavok pravej nohy. Opaku-
jeme Styrikrat.

Opakovani

©
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Celé predchéadzajice cvicenie opakujeme s tou
obmenou, Ze si na pravé koleno kfakneme. Opakuje-
me Styrikrat na obidve strany.

c¢) Potom roztiahneme nohy a dosadneme na zem.
Vytvorime poziciu dfidzanéjiasana - II. ¢ast (hanu-
mandasana).

d) Z vychodiskovej polohy, v ktorej mame pravu
nohu zohnutu pred sebou a avi zohnutu za sebou,
prevalime sa doprava cez brucho s podopretymi
rukami a vztyéenym trupom ako v pozicii bhudzan-
giasana do opacnej vychodiskovej polohy, v ktorej
budeme mat vymenené nohy. To isté zopakujeme na
Fava stranu, obraciame teda cely trup raz dolava
a raz doprava.

Opakujeme desatkrdt. Dychame volne.

e) Opakujeme celé predchadzajuce cviCenie s tou
obmenou, Ze k prevalovaniu priddme cvik z bodu c,
ktory po prevrateni sa precvicime na lavej aj na
pravej strane.

Opakujeme desatkrdt. Dychame volne.

Po uvolneni bedrovych kibov pri tomto cviceni
moOzeme Uplnym napnutim obidvoch kolien vytvorif
naro¢nu poziciu andzanejdsana.

32. Udrziavanie rovnovahy a speviiovanie
brusnych svalov a Sije

(priprava na poziciu Sir§dsana)

Vychodiskova poloha: sed na patach.

Trup predklonime a predlaktie polozime na zem.
Dlane zovrieme do piste a pravym predlaktim
odmeriame vzdialenost medzi lakfami. Potom si
prepletieme prsty na rukach a hlavu polozime medzi
lakte, akoby sme chceli vytvorit poziciu $ir§dsana.
Pomaly dvihame boky, kym sa nohy celkom nevystru.
Vystreté nohy roznozime do Sirky pliec a rozpaitia
lakfov. Potom drobnymi kro¢ikmi pribliZzujeme nohy
¢o najblizsie k trupu. Sucasne napiname brusné svaly
a pokusime sa odlepit §pi¢ky ndh nendsilne od zeme.
Kolena zohybame tak, aby sa stehnd dotkli trupu. Ak
sa nam to podari, zohneme obidve nohy eSte viac
a usilujeme sa udrziavaf rovnovdhu asponi chvilu na
lakfoch a na hlave. Potom $pi¢ky n6h polozime opat
na zem; prejdeme do sedu na patach. Trup nechame
chvilfu v hlbokom predklone a oddychneme si (v
SaSankdsane).

Toto cvicenie opakujeme niekolkokrat za sebou.
Cvic¢ime ho so zadrzanym dychom a po jeho skonceni
vydychneme.

BezpecnejSie je, ak sa toto cviCenie cvi¢i pri
stene.
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8. kapitola Mandiikdsana
MURCHA, TRATAKA

Vnimanie priestoru a bodu

Kontrastné sustredenie

Muarcha (rozplyvajice sa vedomie)

Dychacie cvicenie spojené so zadrZzanim dychu
a vnutornou koncentrdaciou. Vyvoldva pocit, ktory sa
pribliZuje pocifovaniu priestoru univerza.

Sarpasana

Gymnastika jogy ¢. 29 a 30 (5. kap.)

Pozicie
Mandikasana (Zaba)

Pri tejto pozicii sa precvicuju a uvolnuju klby
bedier, priehlavkov, ¢lenkov a kolien.'

Uttana-mandikasana (pozicia Zaby so za-
klonom)

Pomocou tejto pozicie sa zvySuje krvny tlak,
chrbtica sa stdva pruznejSou a svaly noh zoStihleju.
Ak v tejto pozicii ostaneme dlhSie, zbavime sa aj
pripadnej telesnej unavy.

Bhadrasana (pozicia vnitornej blaZenosti)

Je to dolezitad pozicia na uvolfiovanie bedier, kolien .
a stehennych svalov. Spolu s poziciou mandukasana \ / -“\ /
vytvara dispozicie na umelecky tanec (prinasa lah- \ /
kost pohybu).

Uttina-mandikasana

Koncentracia

Sambhavi-mudra (zrak uprety na bod medzi
obolim a mysel’ stistredena dovnutra)
Podstatou tohto cvi¢enia je uvedomenie si sustre-

denej pozornosti do lotosu adzna. Toto stustredovanie
zvyCajne spajame s cvicenim trataka.

Trataka (ststredenie pohladu do jedného
bodu)

Pri tomto cvi¢eni sa uc¢ime udrzaf pohlad na
jednom bode, najlepsie svetelnom, a vydrZzaf v sustre-
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Véju-niskisana

Bhadrisana

Mérudandisana
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deni bez pohybu. Upokojuje sa nim nervovy systém,
zlepSuje citlivost zraku a prebudza sa jasnozrivost.

Murché
rozplyvajiice sa vedomie

Vychodiskova poloha: siddhasana alebo padma-
sana.

Sedime rovno so vzpriamenou chrbticou, avd ruka
sa opiera o lavé koleno, prava ruka je volnd;
zapchdvame si fiou pri cviceni nosné dierky.

Najprv sa pomaly plnym jogistickym dychom cez
obdive nosné dierky nadychneme a ¢o najviac zaplni-
me plicavzduchom. ZadrZzime dych, pravou rukou si
zapchame obidve nosné dierky a hlavu zaklonime
hlboko dozadu. O¢i mame zavreté, vnutorny pohlad
zameriame do svojho vnutra a pozornost sustredime
do lotosu 4dzna, medzi obocie. Tak vznikne Sdmbha-
vi-mudra.

Dych zadrzime ¢o najdlhSie. Potom vydychneme
a v priebehu vydychu sa hlava vracia do povodnej
polohy. Ak sa nautime ovlddat zadrZzanie dychu tak
dobre, ze si nebudeme musief zapchdvaf nosné
dierky, mdzeme v pozicii siddhdsana ruky polozif na
kolend a dlane obratif nahor. Palec s ukazovdkom st
spojené, ostatné tri prsty na ruke su vystreté (dznana-
mudrd).

V tejto prandjame, podstatou ktorej je zadrZanie
dychu, sa zviacsuje mnozZstvo oxidu uhli¢itého v pli-
cach a vytvédraju sa podmienky na nehybnost. Tdto
nehybnost vyustuje takmer do pocitu mdloby, slabé-
ho omamenia a zdanlivo sa rozplyvajuceho vedomia.
Vedie az k introverzii a je vel'mi i¢innym prostried-
kom na odstrdnenie neprijemnych myslienok. To
ndm poméaha uspes$ne realizovaf meditdciu.

Mandukésana
pozicia Zaby

Ako pripravu pouzivame gymmnastiku jogy ¢. 29
a 30 (7. kap.).

Vychodiskovd poloha: sed na patach (vadzra-
sana).

Kolena odtiahneme ¢o najdalej od seba a palce na
nohéch spojime tak, aby sa dotykali. Ruky polozime
na kolend. V pozicii vydrzime tri minuty, priCom sa
usilujeme tlagdit kolen4a od seba. Uvolfiuju sa tak svaly
a klby bedier, kolien a ¢lenkov.

V gymnastike jogy existuje viacero varidcii pripra-
vy na tuto poziciu, ktoré poméahaju dosiahnut &o
najvaé8ie rozpitie kolien. Na schopnosti odtiahnut
kolend ¢o najdalej od seba sa totiz zakladd vela
dalsich pozicii.

Pri klasickom tanci je maximdlne rozpétie bedier
jednou zo zidkladnych poziadaviek. Iba tak mozno
vytvarat esteticky vyvadzené pohyby.



Uttdna-mandukdsana
pozicia Zaby so zdklonom

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 30 (5.
kap.).

Vychodiskovd poloha: mandukdsana.

Hlavu a trup zaklonime dozadu. Pomdhame si
pritom rukami; lakfami sa opierame o zem. Aj
temeno hlavy oprieme o zem a pomaly ukladame cely
trup i hlavu na zem. Ruky zaloZime =za hlavu.
V pozicii ostaneme pol minuty.

Pozicia uttdna-mandukédsana sa podobd pozicii
suptavadzrdasana. Rozdiel je iba v tom, Ze pri pozicii
uttdna-manduikdsana su kolend a stehnd odtiahnuté
od seba".

Mandukédsana prefahuje svaly a $Fachy Kkolien
a osviezuje telo. Je pripravou na poziciu supta-vadz-
rdsana.

Bhadrédsana
pozicia vnutornej blaZenosti

Véju-niskdsana

uvolnenie

Mérudanddasana
hora

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 29
a 30 (5. a7. kap.).

Vychodiskovad poloha: sed vzpriameny, kolend su
ohnuté a pritlacené k hrudniku.

Kolena vykritime nabok a stcasne ich pritlac¢ime
k zemi. Chodidla oprieme o seba. Trup ostava
vzpriameny, ruky poloZime na kolend a tlacime nimi
kolend k zemi. V tejto pozicii ostaneme tri az paf
minut, to sa ndm vSak podari az po iplnom roztvore-
ni kolien. V gymnastike jogy je vela varidcii na
ulahCenie tejto pozicie, pomocou ktorych dosiahne-
me schopnost ¢o najviac odtiahnut kolen4.

Sdmbhavi-mudrd (obr. str. 94)
zrak uprety medzi obocie

Vychodiskovou polohou méze byt siddhdsana,
svastikdsana, pripadne ind meditacnd pozicia; ruky
su v polohe dzndna-mudry.

O¢i mdme otvorené a vSetku pozornost sustreduje-
me do lotosu &dzfid. Pohlad musi byt celkom
pokojny, vieCkami nemrkame. O chvilu o¢i zavrieme,
rukami vytvorime andzali-mudru a mysel sustredime
do lotosu andhata. Po chvili o¢i opédt otvorime
a vytvarame Sambhavi-mudru s pozornostou zame-
ranou do lotosu 4dznd. Potom opédf prenesieme
pozornost do lotosu andhata a o&i zatvorime. Takto

Varidcia: bhadrés

DZanu-Sirdsana
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opakujeme celé cvicenie niekolkokrat. Pri sustredo-
vani pozornosti do lotosu 4dznd a na bod bhrumadh-
ja obratime otvorené oci dohora a vnutornym pohla-
dom sa pozerdme do bodu bhrumadhja (pocifujeme
bindu).

Pri prendsSani pozornosti z jedného lotosu do
druhého striedame aj polohu ruk. Ked médme oci
obratené dohora, ruky su na kolenach, dlanami nahor
(dznédna-mudrd). Po preneseni pozornosti do lotosu
andhata su ruky na hrudniku (vytvoria andzali-
mudru).

Sdambhavi-mudrd nie je uplna, ak ju nespojime
s cvicenim trataka — koncentrdciou pohladu najeden
bod.

Trataka — vnimanie bodu
koncentrdcia pohladu na jeden bod

Rozdiel medzi cvicenim trdtaka a Sdmbhavi-mud-
ra pochopime z dalSieho opisu.

Pri cviCeni trataka sustredujeme pohlad na vonkaj-
§i koncentraény bod, najCastejSie svetelny — mala
ziarovka alebo plamen svieCky. Pozerdme sa nan
otvorenymi o¢ami, bez mrkania. Pohlad vedieme do
priestoru cez bod na konci nosa. Hlavu mame pritom
zaklonenu mierne dozadu. Po urCitom Case zatvorime
oCi a predstavujeme si, Ze pozorovany svetelny bod
alebo plamen svieCky Zziari v lotose 4dznad — medzi
obocim.

Pri cviceni Sdmbhavi-mudrd si tak isto predstavu-
jeme svetelny bod alebo plamen sviecky, avSak so
zavretymi oCami, a naSa predstava je iba vnutorni,
pocitova.

1. varidcia cvicenia trdtaka

Do vzdialenosti jedného az troch metrov si pred
seba postavime zapdlenu svieCku. PoloZime ju do
urovne oci. Sadneme si vzpriamene do niektorej
z meditaénych pozicii (vadzrdsana, padmdsana,
siddhédsana). Asi jednu minttu upierame pohfad na
tuto svieCcku (bez mihnutia). Potom zatvorime oci,
uvolnime o¢né svaly a predstavime si tento plamen
v lotose 4dZnd. Tu ho pozorujeme opif asi jednu
minutu.

Cvicenie opakujeme pafkrdt za sebou a postupne
predlZujeme sustredenie pohladu na svieCku. Rovna-
ko predlzujeme trvanie predstavy svietiaceho plame-
na v lotose adznd.

CviCenie trataka upokojuje nervovy systém, zlep-
Suje citlivost zraku, upeviiuje pohlad o¢i na jednotlivé
pozorované predmety, prebudza jasnozrivost a po-
madha dosiahnut dokonald vnutornu koncentréciu.

98

2. varidcia cvicenia trdtaka

Ked dosiahneme v predchadzajucom cvic¢eni urci-
td dokonalost, pokusime sa sustredif na plamei
svieCky tak, Ze relaxujeme oc¢né vieCka; oi mame
napoly privreté. V predstave vfahujeme plamefi do
seba, akoby sme ho nasdvali do bodu medzi obolim
(do bodu bhrumadhja). Za¢ne vznikaf predstava, Ze
sa otvara doteraz neznamy vnutorny zrak, akoby
lotos 4dznd ozival.

Plamenn sviecky moZzeme pocifovat aj v lotose
andhata.

3. varidcia cvicenia trdtaka

Sustredime pozornost na koniec nosa a cez bod
nasikdgra sa pozerame na plamen sviecky jednu az
dve minuty. OCi nesmieme pritom velmi namadhat.
Ak pocitime unavu alebo napitie, uvolnime svaly
a oCi zatvorime. Na bod nésikdgra sa pozerame volne,
nenasilne, pri uvedomovani si dokonalej koncen-
tracie.

S cvidenim trdtaka moézeme spdjat urdité slovd
— mantry, ¢im sa ucinok tohto cvi¢enia zvacSuje
a odstraniuje sa nebezpecenstvo, ze pri cviceni po-
dlahneme uUnave alebo ospalosti. Ako mantru pouzi-
jeme pri cviCeni trataka zvuk OM, ktory ustavi¢ne
opakujeme v lotose anahata.

Trataka upeviiuje nadS pohlad dovnutra, aj na
vonkajsie veci a doddva mu urcitu silu. Je obdobou
vnutorného sluchu a pocifovania behu myslienok. Pri
niektorych pozicidach, napriklad vrk$asane, natara-
dzasane, garuddsane sa sustredime na vonkajs$i bod;
pomédha to udrzaf rovnovdhu.

Pri cvi¢eni trdtaka mo6zeme dobre vyuZif aj slne¢né
7iarenie, ak budeme cvi¢if pri vychode alebo zdpade
slnka. Striedavo si pritom na chvilu zakryjeme jedno
oko. Mo6zeme sa vSak pozerat do slnka aj obidvoma
oami naraz, no nie do jeho plnaj ziary cez den.
Cvicenie pri slnku lieCivo ovplyviiuje najma kratko-
zrakost.

Na vyuzitie vSetkych prilezitosti, ktoré poskytuje
pocasie v letnych mesiacoch, na zacatie cvienia jogy
potrebujeme vela pokoja a osamelych chvil. Ide
Specidlne o dychacie cviCenia, ktoré by sme mali
zadéinat v teplom ovzdusi.

Pri cvieni trdtaka mozeme pozorovatf aj svetelny
odraz slnka vo vode, pripadne v noci odraz mesiaca.
To n4dm tak isto pomdha sustredovat pozornost do
nasho vnutra.

Gymnastika jogy

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 29
— 2. varidciu (5. kap.).






Ardha-galabhisana

D7anu-Sirasana — 4. a 5. variicia
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9. kapitola

SITKRAMA-KAMADEVA
- VNUTORNYM
PRECISTENIM KU KRASE

Prandjama

Kapala-bhati (Ziariaca lebka) — vatakrama,
vjutkrama, Sitkrama

Stahovanie bru$nych svalov pri jogistickom dycha-
ni, ktoré zlepsSuje funkciu branice a napiﬁa pranickou
energiou lotos manipura v oblasti slne¢nej spleti. Asi
po dvadsiatich rychlejSich pohyboch brénice pociti-
me jemnu vibriaciu v prednej Casti lebky ako prilev
osviezujucej vitdlnej energie.

Gymnastika jogy

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 26
(4. kap.), 29 (5. kap.), 30 (5. kap.) a 33.

Pozicie
Ardha-Salabhasana (polovica pozicie kobylky)

Vynikajuce cvicenie na narovnanie a uvolnovanie
chrbtice a jednotlivych stavcov. Vdbec to nie je tazkd
pozicia a pomdha liecif napriklad ischias a poruchy
platniciek.

Salabhiasana (kobylka)

Po6sobi podobne ako predchéddzajica pozicia a naj-
vacsi doraz sa pri nej kladie na dokonalu pruznost
chrbtice, zvicsuje silu rik, predlaktia a zlepSuje
krvny obeh.

Makarasana (krokodil)

Tuto poziciu pouzivame ako relaxaciu po pozicii
salabhdsana. Oddychneme si v nej a uvolnime svaly
chrbta a S$ije, ak k nej priddme eSte kriizenie hlavou
doprava a dolava.

DZanu-Sirasana (diklony nabok)

Pozicia je rozpracovana v Styroch varidciach a vy-
tvara predpoklady na zvladnutie pozicie padmadsana.
Uvolniuje klby bedier, zostihluje pds a spruznuje
chrbticu.



Dhanurasana (luk)

Pri tejto pozicii sa chrbtica prehyba dozadu.
ZlepSuje sa nou funkcia brusnych organov, zazivame
a prefahuju sa svaly stehien.

Purna-dhanurasana (dplny luk)

Pozicia po6sobi podobne ako predchadzajice. Re-
dukuje tuk na bruchu a pri najvac¢Som vypéti
mimoriadne prehyba chrbticu, ak, pravda, mame
dispozicie na to, aby sme tuto poziciu dobre zacvi-
¢ili.

Vodnd joga

Vela pozicii jogy moZzno zacvi¢it vo vode. S vod-
nym prostredim suvisia aj doélezité dychacie cvi-
¢enia.

Plavini (tecuce dychacie cvicenie)

Toto cviCenie ma lieCivé ucinky na zalidok.

Kapala bhati
Ziariaca lebka

Ghéranda-samhita — strofa 56

Kapdla-bhati — bhéla-bhati zahriiuje tri rézne spésoby, ktoré
sa nazyvaju vatakrama, vjutkrama a Sitkrama. LieCi kaSel.

Uryvok z komentdra

Bhéla-bhati je druhy ndzov kapdla-bhati. Bhdla alebo kapala
znamend Celo, bhati si mechy a vata je vzduch.

/. Vdtakrama

Toto cviCenie vyvoldva pocity preZiarenia lebky,
zjasnuje myslienkové pochody a logicki tuvahu.
Okrem toho zmenSuje Unavu.

Cvi¢ime v pozicii padmédsana alebo siddhdsana,
v ktorych zavora nohou upevni chrbticu a zabrani jej
pohybu. Hlavny doéraz sa kladie na kratky vydych.
Nddych je v porovnani s vydychom pomaly, mierny
a pasivnej$i. Vo vSetkych dychacich cvi¢eniach
okrem bhastrikd-prandajamy a kapala-bhati-vatakra-
my je vydych dlh$i nez nddych.

Pri cvieni vdtakrama sa mé vydych tvorit prudko,
sfahovanim bru$nych a branicovych svalov smerom
dovnutra. Tieto ndhle sfahy tlatia na brdnicu, ktora
energickym tlakom pd6sobi na pltca a vytla¢a z nich
vzduch. Po vytlaceni vzduchu sa brusné svaly opaf
uvolniujui, a tym sa vzduch znova pasivne nasava do
plic.

Cvitenie mdzeme teda zhrnuf takto:

Vydych je velmi kratky, silny a rychly. Nadych je
pomaly, pasivny a dlhy. Pitndst aZz dvadsat vydychov
tvori jeden okruh. Kazdy okruh sa kon¢i vydychom,

\

Dhanurasana — varidcie

N . e

Santélandsana — 1. variacia

7 -
Sa andasana — 2, variagia
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pri ktorom moZno zadrzat dych (kumbhaka). Patri
medzi odistovacie cvi¢enia Kkrijd-jogy, no sucasne
patri aj medzi cviCenia prandjamy.

Z tejto nezvylajnej prandjamy cvic¢ime najprv tri
okruhy; jeden okruh sa skladd z patnastich vydychov
a nadychov. Po poslednom vydychu uvolnime brani-
cu aj phica a Pubovolne ich predychame. Na zaciatku
cvicenia nezaciname velmi prudko, aby sme nemali
pocit zalddo¢nej nevolnosti. Az ked si brdnica zvykne
na rychlej§i pohyb, zvidcSujeme pocet nadychov
a vydychov z dvadsiatich a7z na péatdesiat, kym
nestratime silu. Zdalezi na osobnej kondicii jednotliv-
ca, kolko okruhov resp. kolko vydychov dosiahne.

Vysledok cviCenia by sme mali pocifovat v lotose
manipura, v oblasti slnecnej spleté. Do tejto oblasti
sustredujeme pri  dychani aj svoju pozornost
a uskladnujeme tu aj svoju pranicku silu ako v zasob-
nej batérii. Skuto¢nost, Ze sa tdto oblast napliia
energiou, zistime podla citelného chvenia vo vSet-
kych pranickych centrdch — lotosoch.

Vatakrama CcCisti obidve nosné dutiny od prachu
a hlienov, ¢o z nej robi prevenciu proti prechladnutiu,
nadche a kaslu. Urychluje a zlepSuje okyslicovanie
krvi v organizme a uspeSné byva jej pouZzitie ako
sucasti lieCby niektorych pripadov bronchidlnej ast-
my. ZmensSuje unavu a vyjasiiuje myslienkové pocho-
dy aj logické uvazovanie. Preto ju niekedy pouzivame
na urychlené obnovovanie psychickej sily. Niektori
jogisti uvadzaju, ze tdto prdndajama odstranuje vras-
ky, Sedivé vlasy a iné znaky staroby, narovnava
zohnutu chrbticu a omladzuje celé telo.

Pred cvicenim kapdala-bhati sa odporuica dychacie
cvicenie z 1. kapitoly, nddi-S6dhana v pomere 1 : 2.
Predistuje obidve nosné dierky.

Cvic¢enie kapédla-bhati — vatakrama mozno kombi-
novat s udzdZaji-prdndjamou, pri ktorej je zatvorend
hlasivkova $trbina (5. kap.). Obidve techniky musi-
me zvladnut dokonale.

Véatakrama uvolfiuje nosné dierky a robi ich
priechodnymi, takze ak pouzijeme tito prandjamu
spolu s Cistenim nosnych dierok vodou, vylieCime si
nadchu, TlahSie formy prechladnutia a kaSel. Pri
Unave nam toto cviCenie pomozZe prekrvit hlavu
a osviezi nds. M4 dokonca aj kozmetické ucinky,
pretoze prekrvuje pokozku, ozivuje vadnicu plef
a regeneruje celé telo.

Viutkrama

Ghéranda-samhita — strofa 59
Vsiaknite vodu cez nosné dierky a potom ju vypusfte cez tsta.
Cvic¢enim vjutkrama si odstrafiujeme hlien)- z krénej oblasti.

Uryvok z komentdra

Tato krija, ktord sa nazyva vjutkrama, sa podobda na techniku
zndmu pod oznacenim dzala-néti-krija. Kapdla-bhati je krija aj
prandjama, pretoZe jej prva cast — vdtakrama je presnou
kontrolou dychu. Vsetky spdsoby kontroly a reguldcie dychu
zaradujeme medzi prdndajamu.
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//. Vjutkrama — preplachovanie nosnych dutin vodou

Cvicenie pripomina pitie vody, no vodu pri nom
nepijeme ustami, ale nosom. Zo zaciatku postupuje-
me pri tomto cviceni velmi pomaly. V priebehu
niekolkych dni sa vSak dostato¢ne zdokonalime a ak
budeme cvicit kazdy denl, ¢oskoro ziskame potrebnu
rutinu na to, aby cvi¢enie bolo pre nds prospes$né.

Pravili nosnu dierku uzavrieme palcom a cez lava
dierku nasdavame z malej misky vlaznu, prevarend,
slabo osolent vodu. Vsiaknutu vodu potom prudkym
vyfuknutim vzduchu z lavej nosnej dierky odstrani-
me. Nasdvanie a vyfukovanie vody niekolkokrat
opakujeme, priCom striedame nosné dierky.

Po dokladnom vypldchnuti obidvoch nosnych
dierok zacneme dalSiu fazu cviCenia, v ktorej Cistime
obidve nosné dierky naraz. Vodu nasdvame cez
obidve nosné dierky a cez obidve ju aj vyfukujeme.
Voda z nosa prechddza do hrtanového podnebia za
nosnymi priechodmi do ust, a potom ju vykasSliava-
me. Takyto spOsob Cistenia nosa, pri ktorom sa
pouziva miska (alebo Salka), je v naSich pomeroch
najlah§i, najprijatenejsi. Mo6Zzeme ho aplikovat sami
na sebe bez cudzej pomoci.

Cvicenie vjutkrama pomdha lie¢if niektoré choro-
by hrdla, usi, oc¢i, kasel, nddchu, ba aj chripku. Je aj
prevenciou proti tymto chorobam a proti boleniu
hlavy. Cisti nosovu priehradku, odstrafiuje z nej
usadené hlieny a prach, ktory najmd vo velkych
mestach ustavicne vdychujeme. Tak isto pomadha
lie¢if choroby nosohltana.

Vjutkramou sa vyjasiiuje hlas. Osviezuje aj ocné
nervy a umoznuje lepsi privod kyslika do pltc, lebo
obidve nosné dierky sa po nom stanu priechodnejsi-
mi. Na dolezitost priechodnosti treba upozornif
z viacerych pric¢in. Ako sme uz niekolkokrat spome-
nuli, joga rozoznava dva pranické prudy: pozitivny
slne¢ny prud surja-nddi, ktory prechdadza cez pravu
nosnu dierku a negativny mesaény prud — candra-
-nadi, ktory prechéddza cez lavi nosnu dierku. Od
tychto prudov zavisi nasa telesnd aj duSevnd harmo-
nia. Ak nie su tieto prudy v sulade a vzdjomne
vyvazené, vznikaju vykyvy, ktoré naruSaju zdravie
organizmu. Pdsobenim nevhodného prostredia alebo
teploty vznikd indispozicia, ktora zapric¢ini dlhSietr-
vajuce prudenie negativnheho prudu cez lavi nosnu
dierku. Tym sa zvdc¢Suje mnozstvo Skodlivych latok
v organizme a Clovek ochorie. Proti chorobe sa telo
brani zvySenou teplotou alebo horickou a zintenzivni
¢innost pozitivneho pridu. Tak sa opit dosiahne
sulad medzi obidvoma priudmi. Cielom opisaného
cvicenia je ziskat schopnost presne riadif uvedené dva
prudy a ddkladne ich ovlddat.

Najjednoduch8ie mozno uviest obidva pranické
prudy do <¢Cinnosti zaujatim urcitej pozicie tela.
Negativny prud sa uvddza do Cinnosti poziciou tela
zameranou na pravy bok, pozitivny prud zase pozi-
ciou zameranou na lavy bok. Odporuca sa v noci



uvddzat do Cinnosti pozitivny prud a vo dne negativ-
ny prud. Tak dokdZe aj zaciato¢nik ovlddaf obidva
prudy a dokonca zabrdnif pripadnému ochoreniu.
V prvom rade sa vSak musime staraf o dobru
priechodnost obidvoch nosnych dierok.

Sitkrama — kdmadéva

Ghéranda-samhita — strofa 60

Nasajte vodu ustami tak, aby vznikol charakteristicky zvuk
a vytlac¢te ju nosom. Touto praxou sa bude vase telo podobat
Kédmadévovi (bohu lasky).

Uryvok z komentdra

Tento postup je velmi néroény. Vypustenie vody cez nos
vyzaduje mimoriadnu silu a velkd trpezlivost. Krija zahriuje

ocisfovacie metdédy. Ked je telo zdravé, udrziava vnudtornu

a vonkajSiu Cistotu a je samozrejmé, ze aj celkovy zjav je

atraktivny a Zziarivy.

111 Sitkrama

Ide o vemi ndro¢nu techniku, ¢o napokon vyplyva
z opisaného postupu. SPubuje vSak krésu.

Pri nadychu nasajte z malej SdloCky vodu tstami
(so zvukom). Zaklonte hlavu, pripadne podrla potre-
by celé telo dko pri kloktani. V zdklone vydychnite.
Potom pri nddychu prudko a energicky predkloiite
hlavu i trup. Voda md vytiect cez nos.

Ardha-Salabhdsana
polovica pozicie kobylky

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 33.

Vychodiskovd poloha: lezime na bruchu. Ruky
polozime volne pozdii tela, dlane obratime nahor
a prsty zovrieme do paste.

Nadychneme sa a zadrzime dych. Celo alebo bradu
oprieme o zem a ruky zasuvame pod bedra. Pomaly
dvihame raz pravad a raz Favd nohu tak vysoko, ako
len dokdazeme. Ked sa zdokonalime v plynulom
striedani ndh, moézeme sa pokusit prejst do uplnej
pozicie Salabhdsana (do pozicie kobylky).

Salabhédsana (obr. str. 99)
pozicia kobylky

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 30
(5. kap.) a 33

Vychodiskovd poloha: ardha-Salabhdsana.

Lezime na zemi na bruchu, bradu alebo celo
opierame o zem, ruky mame polozené volne pozdii
tela. Nadychneme sa a naraz dvihame obidve nohy
vysoko nad zem, kym nam sila staCi. Tato pozicia, ak
ju vytvorime dokladne a pruZzne, zodpoveda obrate-
nej pozicii sarvangdsana.

Pri zdvihani ndh musime telo velmi napnuft.
S pohybom noh napiname sucasne kolena a dvihame
panvu. Hmotnost n6h a celej dolnej dasti tela sa

prenesie na hrudnik a na ruky. Zodvihnuté nohy
drzime napnuté, rovno vedla seba (neroznozené). Ak
sa chceme s vypdtym usilim v tejto pozicii udrzat,
musime vyvinuf velkd fyzicku silu a intenzitu dychu.
Mali by sme tak vydrzat dvadsaf sektnd.

Potom pomaly ukladame nohy na zem, ostaneme
lezat na bruchu a relaxujeme celé telo. Pri relaxdcii
dychame volne.

Poziciu opakujeme dvakrdt az trikrat podla fyzic-
kej dispozicie. Salabhédsana zlepSuje silu svalov
ramien a pliec, napina a uvolnuje jednotlivé cCasti
chrbtice, lieCi ischias a poruchy platniciek, upeviiuje
svaly v oblasti panvy a krizovej kosti. Liec¢i aj niektoré
zazivacie fazkosti a upravuje peristaltiku &riev.

7

Makardsana
pozicia krokodila

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 33.

Vychodiskovd poloha: lezime na bruchu, nohy su
polozené rovno vedla seba na zemi a ruky oblikom
obopinaju hlavu.

V tejto pozicii- mdzeme ostaf pat az desaf minut
a naucif sa v nej odpocivat, lebo je lahko dosiahnutel-
na a celé telo sa v nej uvolni. Relaxuje svaly chrbta
a ruk, pliec a Sije a vyrovnava chrbticu. Ak v tejto
pozicii krizime hlavou,
stavce. Vyvoldva pocit zvacSenia fyzickej energie,
posobi proti telesnej unave a sucasne upokojuje
nervovy systém.

uvolfiuji sa ndm kréné

Dzanu-Sirdsana
hlava pri kolendch

Ako pripravu pouZivame gymnastiku jogy ¢&. 26
a 29 (5. kap.).

/. varidcia

Vychodiskovd poloha: sedime vzpriamene na ze-
mi, nohy madme natiahnuté pred sebou.

Zohneme Tavid nohu v kolene, pata sa dotyka
Iénovej kosti. Pravd noha ostdva vystretd. Nadychne-
me sa, rukami chytime palec pravej nohy. Sucasne
k tejto nohe sklonime trup a pokusime sa dotknuf
¢elom pravého kolena. Vydychneme. V tejto pozicii
ostaneme zo zaliatku paf az desat sekund, neskor Cas
vydrze pomaly predlZujeme.

Vystriedame nohy a poziciu zopakujeme. Celé
cvid¢enie opakujeme trikrdt az Sestkrat.

2. varidcia

Vychodiskovad poloha je rovnaka ako pri 1. varidcii.
Chodidlo lavej nohy polozime na pravé stehno, prava
noha ostane vystretd na zemi. Trup predklonime
a usilujeme sa dotknut ¢elom pravého kolena. V tejto
pozicii ostaneme pat az desat sekund. Vystriedame
nohy a poziciu zopakujeme.
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Celé cvitenie opakujeme trikrat az Sestkrat.

3. varidcia

Vychodiskova poloha je rovnaka ako pri 1. va-
ridcii.

Lavi ruku vedieme za chrbtom a chytime fiou
palec na lavej nohe, ktorej chodidlo je poloZené na
pravom stehne. Trup sklonime k pravej nohe, ¢elom
sa dotkneme pravého kolena a pravou rukou chytime
palec pravej nohy.

V tejto pozicii ostaneme patf az desaf sekund
a opakujeme ju trikrdt az Sestkrat.

4. varidcia

Vychodiskova poloha je rovnaka ako pri 1. varidcii.
Lavi nohu zohneme v kolene, pita sa dotyka Iénovej
kosti. Pravd noha ostane vystretd a posunieme ju
doprava. Trup sklonime k pravej nohe tak hlboko,
aby sme sa dotkli uchom pravého kolena. Obidvoma
rukami si chytime palec pravej nohy; Tlavi ruku
vedieme nad hlavou, pravu pod nohou. Lavad noha,
ktord je zohnut4 v kolene, nem4d sa zdvihat pri uklone
k pravej nohe. Pred tklonom nabok sa nadychneme,
pri ohybani trupu vydychneme. Potom nohy vystrie-
dame.

V tejto pozicii ostaneme pat az desaf sekdnd
a opakujeme ju Sesfkrat.

5. varidcia

Vychodiskovd poloha je rovnakd ako pri 1. va-
ridcii.

LPavi nohu zohneme v kolene, pita sa dotyka
Iénovej kosti. Pravd nohu zodvihneme zo zeme,
obidvoma rukami chytime chodidlo pravej nohy
a vystretd pravi nohu pritiahneme k trupu; ¢elom sa
dotkneme pravého kolena. To isté opakujeme s dru-
hou nohou.

V pozicii ostaneme pét az desat sekund a opakuje-
me ju patkrat az Sestkrat.

Téato pozicia napina svaly lytok a stehien a zoStih-
luje celé nohy. Odstratiuje stuhnutost dolnej Ccasti
chrbtice a vytvdra dispoziciu na zvladdnutie pozicii
padmasana a joga-mudra.

Santélandsana
balancnd pozicia

Dhanurédsana
pozicia luku

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 29a
a 29b (5. kap.).

Vychodiskova poloha: lezime na bruchu (makara-
sana).

Nadychneme sa a zadrzime dych. Zohneme obidve
nohy v kolendach, pravou rukou si chytime pravy
¢lenok a Pavou rukou Pavy ¢lenok. Chrbticu prehyba-
me dozadu a sucasne pomaly zdvihame zo zeme
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hlavu, trup a obidve nohy. Chrbticu prehybame
natol’ko, aby sme sa Spi¢kami noh dotkli temena
hlavy. Celé telo je natiahnuté ako luk.

V pozicii vydrzime tri az pat sekind, potom
uvolnime ruky a nohy, vydychneme a relaxujeme celé
telo, pricom leZime na bruchu. Opakujeme trikrat.

Pozicia dhanurdsana odstrafiuje strnulost Sije,
chrbta a chrbtice. ZlepSuje funkciu chrbtového sval-
stva, ktoré sa v nej natahuje. Redukuje tuk na bruchu;
odporica sa najmi zendm. ZlepSuje funkciu zalidka
a Criev a dobre vplyva i na brdnicu a medzirebrové
svalstvo.

Ptirna-dhanurédsana
uplny luk

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 29a
a 29b (5. kap.).

/. varidcia

Vychodiskovd poloha: lezime na bruchu (makara-
sana).

V tejto pozicii sa chrbtica prehyba eSte viac ako pri
predchddzajucom cviceni. Ruky rozpazime a za
chrbtom nimi chytime palce obidvoch zohnutych
ndéh. Klby pliec a lopatiek pruzne uvolnujeme.
Pritom nendsilne prehybame chrbticu (chrbat a $iju).
Nohy prifahujeme stdle bliz§ie k hlave, az sa ich
Spicky dotknu temena hlavy. V dokoncenej pozicii st
ruky zohnuté cez hlavu a v spojeni so zohnutymi
nohami tvoria liniu napnutého luku.

V pozicii ostaneme tri az paf sekind a opakujeme
ju dvakrat.

Estetickost a Tahkost pozicie v§ak dosiahneme iba
vtedy, ak mame velmi pruznu chrbticu aj svaly
lopatiek a nélezité uvolnené klby pliec. Okrem toho,
7Ze tato pozicia vyzerd velmi efektne, ma aj hlboké
jogistické ucinky. Kym totiz nemdme celkom pruznu
Siju, nemodze pranickd energia dostatotne volne
stipat do vyS8ich centier, lotosov. Tuhost Sije je
zdbranou na tejto ceste energie. Tato tuhost sa
objavuje v urCitom veku ako priznak starnutia; Sija sa
zatne ohybaf, hlava sa kruti Coraz faZzSie a celd
chrbtica sa zakrivuje a nakldana k zemi. Niektorymi
jogistickymi cvikmi moéZeme tomuto stavu predcha-
dzat a zabranit.

2. varidcia

Vychodiskova poloha: lezime na bruchu (makara-
sana).

Tato pozicia je velmi ndro¢nd na skrutenie kibov
kolien. Treba s flou zac¢inaf vel'mi opatrne, aby sme si
neposkodili nielen klby, ale ani meniskus a okolité
vazivo.

Poziciu zaéneme cvidit
Nohy zohneme v kolendch a predkolenie vysunieme
nabok. Predkolenie a priehlavky smerujid k bokom,

so zdvihnutou hlavou.



ale pity su na zemi. Ruky zohneme za chrbtom
a chytime nimi $pi¢ky noh.

V pozicii ostaneme pit sekind a uz ju neopakur
jeme.

Plavini
teciice dychacie cvicenie

Podstatou tohto cvicenia je hlitanie vzduchu v ma-
lych davkach; ak moZno pouzit uréité prirovnanie,
pijeme vzduch ako vodu.

Té4to prdndjdma md aj lieCivé uCinky. Uvddza sa
ako cviCenie, ktoré elasticky zmékcuje Zzaludoclné
steny a odstranuje prebyto¢ny vzduch zo zaludka.

Gymnastika jogy

33. Precvicenie bruSnych svalov a vnitorného
napitia

(priprava na poziciu Salabhdsana)

Vychodiskova poloha: lezime na bruchu (makara-
sana).

a) Ruky polozime pozdii tela dlanami nahor.
Lavé lice lezi na zemi, telo je uvolnené. Nadychneme
sa a zadrzime dych. Ruky zatneme do pésti a vsunie-
me ich pod rebra, ¢elom sa oprieme o zem. Celé telo
¢o najviac napiname, vSetky svaly od prstov na
nohdach aj na rukdch, az po chrbat a Siju. Napitie
musi byt také silné, Ze sa ndm bude celé telo chvief.
Toto napatie udrzujeme pat sekund, potom telo
uvolnime a lubovolne dychame v pozicii makara-
sana.

Poziciu opakujeme trikrdat. Priddme pohyby
noh.

b) Vychodiskovd poloha: makardasana.

Nadychneme sa zadrzime dych. Ruky poloZime za
chrbat a pravou rukou chytime zéapastie lavej ruky.
Hlavu, trup a nohy sucasne zdvihame zo zeme
a prehybame chrbticu. Potom telo opaf uvolnime
a vydychujeme. Opakujeme trikrat.

Pri opakovani priddme pohyby ndh.

¢) Vychodiskovd poloha: makardsana.

Nadychneme sa zadrzime dych. Ruky vzpazime
nad hlavu a sicasne s nohami ich zdvihame zo zeme.
Chodidla st pri sebe. Vydychneme a uvolnime celé
telo.

Tento cvik pripomina ¢In. Opakujeme ho trikrat.
Priddme eSte pohyby ndéh, akoby sme strihali nozni-
cami.

Opakovanie
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10. kapitola
AKASA-MUDRA

Nektar-soma

Prandjama
Nadi-S6dhana

Pouzivame cvicenie nadi-Sédhana z 1. kapitoly
vpomere 1 :4:2:2 (7. stupen).

UdZdzaji — I1. East

Osobitnd disciplina, ktord vyuziva funkciu hlasi-
viek. Spédja sa s cvicenim dZzalandhdra-bandha a mu-
la-bandha. Pomdha lie¢it choroby mandli, hltana
a hrtana. ZlepSuje hudobny sluch.

Bandhy
DZalandhiara-bandha
Mila-bandha

Bandhy a mudry sa povazuju v joge za dolezitejSie
ako pozicie a prdndjama. Nadraduju sa nad tieto
druhy cviceni, hoci priamo zévisia od dokonalého
zacviCenia pozicii a prdndjamy. Podobaju sa straz-
com telesnych orgdnov, ktoré sa nepodriaduju nasej
vOli a ktorych funkcia suvisi s pranickymi prie-
chodmi.

mudry

ASvini-mudra

AkaSa-mudra

Maha-mudra

Niektoré mudry musime vedief tvorif sudasne
s bandhami ako jedno cvicenie. Ucinkami sa totiz
navzdajom podporuju. Sprdvne vytvorend bandha

zdokonalend mudrou ndm pomdZe ovplyvnit mysel
a vOlu, aby sme mohli dosiahnut u¢innu koncen-

traciu.

Dizalandhara-bandha

Ardha-matsjéndriasana




Gymnastika jogy ¢. 34, 35, 36 a 39 (11., 12. a 13.
kap.)

Pozicie
Ardha-matsjéndrasana (kritenie chrbticou)

Pozicia je zndma vykricanim chrbtice na obidve
strany, pricom nohy su pevne na zemi. Prekrvuje
oblast dolnej &asti chrbtice a napina medzistavcové
svalstvo. Pomadaha pri lieCeni vysunutia platniciek.

PadanguSthiasana (na Spic¢kach ndh)

Odstranuje tnavu priehlavkov a chodidiel po dlhej
chodzi alebo dlhom stdti a kf¢e i stuhnutost z tychto
Casti noh. Je to vynikajuce cvicenie na udrziavanie
rovnovahy a na jednobodovu koncentraciu.

Udzdz4aji-prdndjama — 1I. dast

Sadneme si do pozicie siddhdsana a zatvorime oci.
Pomaly vdychujeme vzduch obidvoma nosnymi dier-
kami. Pri nddychu vytvorime mula-bandhu. Po
skonceni nddychu pritlaime bradu k hrudniku, ¢im
vznikne dzalandhédra-bandha. LCubovolne dlho zadr-
zime dych a potom pomaly zdvihame hlavu; tym
uvolnime dZzalandhédra-bandhu. Pravi nosnu dierku
uzavrieme palcom pravej ruky, pomaly vydychujeme
cez Tavi nosnu dierku a v priebehu vydychu uvolni-
me mula-bandhu.

Pri niddychu uzatvarame hlasivkovd Strbinu tak,
ako je opisané v 5. kapitole. Vznikne pritom zvuk,
ktory pripomina tazké dychanie v hlbokom spéanku.
Ndadych cez obidve nosné dierky a vydych cez Tavu
nosnu dierku tvoria jeden okruh. Zo zaciatku sa
pokusSame precvi¢ovat iba pidf okruhov, postupne
potom priddvame dalsie okruhy, az do dvadsaf. Po
dokladnom zvladnuti tejto prandjamy mozeme pocet
okruhov rozsirit az na §tyridsaf, no s tymto cvi¢enim
nespdajame nijaké iné druhy prdndjamy.

Udzdz4ji-prdandjama pomadha lieit kaSel, niektoré
formy prechladnutia a ¢iastoCne aj ochorenie mandli.
ZlepSuje citlivost sluchu (rozozndvanie toénov)
a ovplyviiuje aj jeho ozivenie. Odstranuje nervozitu
a podrdzdenost. V niektorych dielach sa spomina aj
urity vplyv tejto prdndjamy na lieCenie plucnej
tuberkulézy a niektorych ¢revnych chorob. Okrem
toho udzdzaji-prandjama osviezZuje a vyvoldva v néas
pocit mladistvosti. Odstraniuje z hrdla hlieny a prach
a odportca sa ako upokojujice cvicenie pri stavoch
uzkosti a strachu.

Druhd cast udzdz4ji-prandjamy nadvidzuje na
prvd Cast tohto cviGenia opisanu v 5. kapitole, ktord
sa spaja najmi s cvi¢enim adzapadzapa; je pripravou
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na toto cvi¢enie. Prvd cast udzdzdji-prdndjamy spolu
s dzihva-bandhou a Sdmbhdvi-mudrou tvori dkdsa-
mudru (vSetky opisujeme v tejto kapitole). Ked
spojime 4kaSa-mudru a mula-bandhu, dostaneme
mahéd-mudru. Druhu ¢&ast udzdz4ji-prdndjamy tu
uvadzame ako samostatné cvicenie, celkom nezavislé
od prvej Casti.

Dzalandhdra-bandha
uzdver hrdla

Zaujmeme niektorid z meditaénych pozicii; naj-
vhodnejSia je siddhdsana alebo svastikdsana. Nady-
chneme sa a zadrZzime dych. Potom pritla¢ime bradu
¢o najviac k hrudniku, do krénej jamky. Ohnutim Sije
dopredu pritlacime na kréné svaly a tlak sa prendsa
na urcité mozgové centrd. Podla niektorych jogistov
reguluje dzalandhdra-bandha d&innost S$titnej Zlazy,
od ktorej zavisi celkové zdravie organizmu. Tuto
reguldaciu ovplyviuje tlak na krénd jamku a na hornu
dast hrudnika. Té4to bandha sa zaraduje aj medzi
mudry a upeviiuje duSevnu silu.

Dzalandhdra-bandhu zakoncéime
hlavy a volnym vydychom.

zodvihnutim

Mtla-bandha
uzdver, stiahnutie sedacich svalov

Sadneme si do meditacnej pozicie, najlepSie do
pozicie siddhdsana. Nadychneme sa plnym jogistic-
kym dychom a zadrzime dych. Mula-bandhu vSak
mozeme urobit aj so zadrzanym dychom po vydychu.
Potom pevne stiahneme sedacie svaly, CiastoCne aj
svaly brucha a vtiahneme anus. OC¢i mame zatvorené
a toto dostatocne silné stiahnutie udrzime urcity cas.
Vzniknutym napiatim fahdme apdnu nahor, kym sa
nespoji s pridom prany pomocou dzalandhara-band-
hy pri trvalé zadrzanom dychu.

Spojenim dzalandhdra-bandhy a mula-bandhy
vznikd dalsia Cast cvienia, pri ktorom sa opit spéjaju
dva prudy zivotnej energie: negativny prud — apdna
a pozitivny prid — prdna. Obidva prady, ich
vlastnosti a posobnost, opisujeme v 12. kapitole.
Mila-bandha spolu s dZzalandhédra-bandhou odstra-
fluju unavu, ospalost a rychlo nds osvieZia.

ASvini-mudré
spojenie Zivotnych energil

Mudra je cviCenie, ktoré spdja prudy zivotnej
energie a v urCitej ohrani¢enej oblasti ich zosiliuje.

T4to ohranicend oblast sa stdva akousi pedafou
pranickej energie.

Pri cviceni asvini-mudry si sadneme do niektorej



z meditaénych pozicii a F'ubovolne dychame. Pozor-
nost sustredime na lotos mulddhéra. Silno stiahneme
anus a sedacie svaly, vzdpati ich zase uvolnime. Toto
stahovanie a uvolfiovanie sedacich svalov opakujeme
dvadsatkrdt. V priebehu jedného mesiaca sa pravi-
delnym cvicenim nauc¢ime sfahovaf a uvoltiovat svaly
osem a7 patkrat za minutu.

ASvini-mudra je z hladiska postupu v joge velmi
dolezitd. Je aj sulastou mudry, ktord sa nazyva
Sakti-Calini-mudrd. ASvini-mudru uvadzaju diela
o joge ako pomocnu liecbu pri niektorych ochore-
niach &riev, anusu a zenskych orgdnov. Poméha liedit
aj hemoroidy.

AkaSa-dhdrana

Ghéranda-samhita — strofa 75

Farba dkéSa je farba neba a vod ocednu. Pan SadéSiva je jeho
bozstvom a HA-KAR je semennd slabika. Vdychujte prdnu a na
chvilku ju bez napéatia zadrzte. Tdto mudrd otvdra adeptom jogy
dvere k oslobodeniu. Znédma je aj pod menom nabh6-dharand.

Komentdr

Akédsa-dhdrand aj nabh6-dhérand je vlastne to isté. Akasa-
-inabh6 oznacuje oblohu.

Strofa 76

Kto poznd dkasa-mudru, poznd aj jogu. Nezomrie, ani keby

svet postihla velkd katastrofa, nebude znifeny.

RSi Ghéranda opisuje dkasSa-mudru vzletne, no
trocha nejasne. Ani komentar to podrobnejSie neroz-
vadza.

Technika 4dkaSa-mudry, ktord uvadza Paramahamsa
svdmi Satyananda, zddraznuje najma khécari-mudru.
Mozno ju nahradit dzihv4d-bandhou. Khécari-mudra
sa nemoze realizovat bez vedenia gurua. Ciastodne je
uvedend v 5. kapitole.

Akasa-mudra
spojenie s priestorom

Sadneme si do niektorej z meditaénych pozicii
a spojime tri cvicenia.

1. dZzihvd-bandha (khécari-mudrd) — zakrutenie
jazyka dohora a jeho opretie o horné podnebie,

2. udzdziji-pranajdma — uvedomelé pozorovany
dych,
3. Sdmbhavi-mudrda — pohlad obrdteny dohora,

do priestoru medzi oboc¢im.

Pred cvi¢enim tejto mudry treba dokonale upokojit
mysel. Cvi¢enie ma podobné ucinky ako khécari-
mudrd, je vSak zddraznené vacSou subtilnostou.
Zavlazuje hrdlo, lebo vytvdra nadbytok slin. Ovplyv-
nuje zlazy, ktoré prechddzaju cez hrdlo a diela o joge
spominaju aj orgdny vyludujuce nektar (IV. Ccast
o lotosoch — viSuddha C¢akra). Jogisti pouzivaju tito

mudru na dosiahnutie extatickych stavov, pri ktorych
sa dostavuju pocity odhmotnenia.

Mahéd-mudra
vel'ké vniitorné spojenie

Pri tomto cviceni spojime dve techniky:

1. 4kdSa-mudra (dzihva-bandha, udzdzaji-prana-
jama a $ambhavi-mudra),

2. mula-bandha (sfah sedacich svalov).

Mah4d-mudru moézeme vytvorit v tychto troch
polohach:

a) Kra¢ime a sadneme si na pity ako v pozicii
vadZrasana. Pravi nohu natiahneme dopredu a na
lavej ostaneme sedief. Trup sklonime k pravej
natiahnutej nohe a obidvoma rukami chytime palec
tejto nohy. Sucasne so zaujatim tejto polohy vytvori-
me mahd-mudru. V tejto pozicii chvilu vydrzime
a vystriedame nohy. Potom natiahneme obidve nohy
rovno pred seba, zaujememe poziciu pas¢imédttadnasa-
na a niekolkokrdt zopakujeme mahéd-mudru eSte
v tejto pozicii. MdZeme ju robif aj v siddhdsane.

b) Mah4d-mudru moZzno cvidif aj v pozicii dZdnu-
Sirdsana, s nohou natiahnutou dopredu. Mudru opat
vytvdrame sucasne s poziciou. V zaujatej pozicii vzdy
chvilu ostaneme a vystriedame nohy.

Mah4d-mudru urobime patkrdt s uklonom k lavej
nohe alebo k pravej nohe. Potom ju cvi¢ime eSte
patkrdt v pozicii pa§¢imottdndsana.

Diela o joge uvadzajui, Ze mahda-mudrd priaznivo
ovplyviiuje lieCenie mnohych chorob. Pomdha pri
lieceni r6znych beznych ochoreni, ako su kasel’ alebo
migréna, ale hovori sa aj o jej vplyvoch na niektoré
nervové a plicne choroby a na stavy duSevnej
depresie. Prednosfou tohto cvicenia je to, Ze pacient
sa lieC¢i celkom sam, dynamickou silou, ktorud vyvinie
vlastnym usilim.

Zivotn4 sila, ktora sa vyvinie cvi¢enim maha-mud-
ry, modze niektorym starSim alebo chorym Tudom
nahradit obfaZnejSie pozicie jogy, ktoré by nedokdzali
zacvicif. V takomto pripade moZno cviéenie prisposo-
bif moZnostiam jednotlivca menej doéslednym ohnu-
tim chrbtice.

Aby sme dosiahli vSetky uclinky mahd-mudry,
musime samozrejme zvlddnut jej jednotlivé casti,
mudry a bandhy, z ktorych sa mah4d-mudra sklada.

Bandhy a mudry maju vela pocitovych odtiefov,
ktoré sa daju len tazko opisaf a ktoré treba osobne
vyskusaf. Su to cvicenia, ktoré vyrazne modeluju
fudska povahu. Akdsa-mudrd a $4dmbhavi-mudra
ndm moOzu prospief pri akomkolvek sustredovani.
Ludia s dobrou pamatfou sustreduju takto svoje
myslenie bez toho, ze by si to uvedomovali. Joga ndm,
naopak, ddva ndvod na to, ako mozno rozvijat paméat
celkom cielavedomo. S poznatkami o posobenitychto
jednotlivych cviceni na psychicku &ast naSej bytosti
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suvisi zbavovanie sa pocitov strachu, depresie, uzkos-
ti a trémy.

Bandhy a mudry

Po predistovacich dychacich cvi¢eniach, po prdnd-
jame, si jogista osvoji tri zdkladné bandhy: dzaland-
hara-bandhu, uddijdna-bandhu a mula-bandhu, kto-
ré sa uskutocnuju v oblasti krku, brucha a anusu.

Bandhy su uzavery, v ktorych jogista v priebehu
cviCenia spdja pranu s apanou. Pouzivaju sa sticasne
s mudrami, ktoré spdjaju prudy zivotnej energie,
zosililuju jej udéinok; nazyvaju sa pecatami pranickej
energie. Kym jednotlivé pozicie upevnuju telo, pra-
ndjadma pripravuje pranické priechody — nddi, aby
prana mohla cez ne hladko prenikat. Takto je vedenie
prany vhodne rozprestreté po celom tele. Bandhy
ohradzuju urcité oblasti, aby z nich neunikala préana
a mudry zvidcsSuju pranickd energiu v tychto oblas-
tiach.

Dzalandhdra-bandha uzatvara, prip. upeviiuje tok
prany a vedomia v priestore hlavy.

Spolup6sobenie medzi bandhami a mudrami, pri
sucinnosti prandjamy a jogistickych pozicii, vytvéra
obdivuhodnu hru sil, ktord nahradi alebo aj predstih-
ne niektoré ndrocnejSie pozicie tela.

Ardha-matsjéndrdsana
krutenie chrbticou

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 34.

Vychodiskova poloha: sedime vzpriamene na ze-
mi, ohnuté kolend pritlacené k hrudniku, chodidlami
sa opierame o zem.

Lavi nohu vykritime dofava a koleno pritlacime
k zemi. Péta sa nesmie pohnut z pdvodného miesta.
Zohnutd pravi nohu zodvihneme a preloZime cez
lavé koleno. Chodidlo pravej nohy potom oprieme
o zem na vonkajSej strane Favého stehna. Lavu ruku
polozime na pravé koleno a pravy cClenok chytime
lavou rukou. Pravé koleno je potom pod l'avou rukou,
aby sa chrbtica ¢o najviac skrutila. Predlaktie lavej
ruky je na pravom lytku, prava ruka je zaloZzena za
chrbtom a dotyka sa prstami Favého boku. Pomaly
skricame chrbticu doprava a eSte viac dozadu. Aby
sa ndm chrbtica ¢o najviac zakrutila, obrdtime este
hlavu cez pravé plece dozadu.

V takejto pozicii ostaneme patf sekund, aj dlhSie,
potom uvolnime ruky a nohy a opakujeme cela
poziciu na opacénu stranu. Obrdtime sa trikrdt na
obidve strany.

Pozicia matsjéndrdsana udrziava pruZnost chrbti-
ce a pozitivne posobi na funkcie bruSnych orgénov.
Svaly chrbta sa pri nej prefahuju a dolnd ¢ast chrbtice
sa §pirdlovitym zakrdcanim prekrvuje. SPachy, ktoré
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suvisia so stavcami chrbtice, sa stdvaju pruznejSimi.
Matsjéndrasana je vhodnd na lieCenie vysunutych
platniciek.

Ardha-matsjéndrasana vyzerd ako pozicia na pri-
jemny oddych, pri ktorom sa kl'a¢i na jednom kolene
a druhé koleno sa opiera zohnuté o zem. Ak chceme
v tejto pozicii sedief, nechdme ruky volné a nesklada-
me ich do predpisanej polohy.

Obdivuhodny sulad tela v tejto pozicii poznali uz
v starom Egypte a tam ho aj prakticky a vytvarne
zhodnotili.

Padangus$thasana (obr. str. 106)
udrZiavanie rovnovdhy na spickdch noéh

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 35
a 36.

Vychodiskovd poloha:
sana).

Zohneme chodidld obidvoch néh a prsty oprieme
o zem. Na obidvoch nohdch sa zodvihneme do drepu
a pravu nohu preloZzime zohnutu cez lavé stehno..
Ostaneme v drepe na lavej nohe a udrziavame
rovnovdhu. Ruky mdme opreté vbok, alebo ich
drzime pred hrudnikom spojené dlafiami (andzali-
mudrd). Zo zaliatku sa dokdZeme udrzaf v rovnova-
he na jednej nohe iba niekolko sekiund, neskdr dve
minudty, aj viac. Poziciu zacvi¢ime celu Styrikrat;
nohy v drepe striedame.

sed na patdch (vadzra-

Tymto cvi¢enim osviezujeme svaly lytok a kolien
po dlhej chodzi. Pozicia je prospes$nd aj pre fudi, ktori
maju ploché nohy, pretoze upevinuje vazivo a svaly
chodidiel aj priehlavkov. Ak sa ndm nickedy stane, Ze
méame nohy cely deil velmi stlacené v obuvi a potom
citime bolest v prstoch aj chodidlach, pozicia padan-
gusSthasana tieto neprijemnosti ¢iastocne odstrani.

Ak chceme mat ohybné klby prstov na nohdch
a pruzné priehlavky pri ch6dzi a tanci, zvyknime si na
poziciu padangusthasana, Kktord odstrafiuje bolesti
z tychto ¢asti ndh. Stadi naudif sa udrziavaf rovnovéa-
hu v drepe na Spickach.

Gymnastika jogy

34. Upevnenie bruSnych svalov a vykricanie

chrbtice i Sije

(priprava na poziciu ardha-matsjéndrdsana)

Vychodiskova poloha: makarasana. LeZime na
bruchu, ruky su vzpazené nad hlavou, polozené na
zemi.

a) Nadychneme sa. Pravi nohu zdvihame dohora
a bok tlacime k zemi. Obrédtime sa na Favy bok, noha
ostdva vystretd kolmo nabok. Ruka je vzpazend
subezne s kolmo uloZenou nohou. Potom zohneme
pravi nohu a pravou rukou chytime jej priehlavok,



ktory si pritlacime na lavd slabinu. Vydychneme.
(Ked lezime na boku, vytvorime poziciu vrksa-
sana.)

b) Nadychneme sa a zadrzime dych. Pravi nohu
vystrieme opif kolmo do vy$ky a prevrdtime sa do
lahu na chrbdt. Noha je kolmo vztyend a ruky mdme
polozené za hlavou. Zohneme tuto nohu v kolene
a rukami si ju pritla¢ime k hrudniku. Vznikne pozicia
vatdjandsana.

c¢) Potom prekrizime zohnutd pravu nohu cez lavy
bok a chodidlo oprieme o zem. Lavou rukou chytime
priehlavok pravej nohy a sucasne sa vztyCujeme do
sedu. Narovndme chrbticu a vydychujeme.

d) Nadychneme sa a pokracujeme v cvi¢eni tak, ze
Favii ruku vsunieme medzi pravé a lavé koleno
a chytime si fiou priehlavok pravej nohy. Vydychne-
me. Prava ruka sa opiera vzadu o zem a hlava sa kruti
doprava i dolava. Opakujeme Styrikrat. Dychame
pritom Tubovolne.

Lavi nohu zohneme tak, Ze pravy bok dosadne na
pétu tejto nohy a pravu ruku, dovtedy opretd o zem,
zalozime za chrbat, aby sa jej prsty dotkli Tavého
boku. Vytvorime tak poziciu ardha-matsjéndrdsana.
Ostaneme v nej niekolko sekund. Dychame Tlubo-
volne.

e) Nadychneme sa a zadrzime dych. Lavd nohu
vystrieme a obidvoma rukami sa oprieme popri
bokoch o zem. Prava noha sa dviha nahor, trup sa
ukladd na chrbdt a Favd ruka sa na zemi dviha za
hlavu. Prevrdatime sa na lavy bok a pravd ruku
vedieme dohora za hlavu. Potom sa obridtime na
brucho. Pravda noha je stdle vystretd a pomaly ju
ukladdame vedla lavej nohy na zem. Vydychneme.
LeZzime na bruchu, ruky mdame vzpazené nad hlavou
v pozicii makardsana.

Celé cviCenie precvi¢ime plynulé vpravo a vlavo.
Opakujeme trikrat.

35. UdrZiavanie rovnovahy, precvicovanie

prstov na nohach

(priprava na poziciu paddngusthdsana)

Vychodiskova poloha: sed na patach; chodidla sa
iba prstami opieraji o zem, inak su zdvihnuté. Ruky
méame zaloZzené vbok.

a) Nadychneme sa a zadrzime dych. Kolena
odlepime od zeme a zdvihame sa do drepu, v ktorom
udrziavame rovnovdhu. Chrbtica je rovnd a ruky
méame zalozené vbok. Pohlad a pozornost sustred’uje-
me do jedného urcitého bodu.

Potom prejdeme opif do kPaku, sadneme si na pity
a vydychneme. Striedame drep so Sedom na pétach
a celé cvitenie opakujeme patkrat.

b) Nadychneme sa zadrzime dych. Zo sedu na
patach v predchadzajucom cviku sa cez drep plynulé
zdvihame az do stoja a ruky vzpazime nad hlavu.
Stojime na $pi¢kach a pozerdme sa dohora. Potom sa
opaf postavime na celé chodidld, zohneme nohy
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v kolendch a plynulé dosaddme na piaty. Pritom
vydychujeme.

¢) Predklaname trup dopredu a ¢elom sa dotkne-
me zeme. Ruky zaloZime za chrbéat. Vydychneme.

Dolezité je, aby sme medzi vzpriamenim trupu do
stoja a dosadnutim na paty tlacili paty vzdy k zemi.
Precvi¢ime tak Achillovu $§lachu, klby prstov, prie-
hlavky a chodidld. Toto cvi€enie je vel'mi estetické, ak
sa cvi¢i plynulé. Opakujeme ho Sestkrat.

36. UdrZiavanie rovnovahy

(priprava na poziciu paddngusthédsana)

Vychodiskovd poloha: taddsana (stojime vzpria-
mene, ruky spustené pozdii tela).

Nadychneme sa a zadrzime dych. Pravi nohu
zohneme v kolene a priehlavok pritlaCime na lavu
slabinu. Vytvorime poziciu vrkSdsana.

Ruky zopneme nad hlavou. Potom ich spustime
k zemi a zohneme trup natolko, aby sme sa dlafiami
dotkli zeme (ardha-baddha-padmdttdndsana). LCavu
nohu, na ktorej stojime, ohybame v kolene az do
drepu. Pravou nohou sa stdle opierame o Favu slabinu
a pravé koleno mame vykratené doprava. Ruky
oprieme vbok a chvilu udrziavame rovnovahu (pad-
angusthédsana). Pohlad sustredime do jedného
bodu.

Rovnovdhu udrziavame pri zadrzanom dychu. Po
skonceni cvicenia vydychneme a relaxujeme leziac na
prikryvke. Opakujeme Styrikrat.






Uddfjana-bandha
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11. kapitola

MAHABHEDA-MUDRA
- PECAT VNUTORNEJ
RADOSTI

Prandjama
Bhastrika (pohyb kovaéskych mechov)

Utinné dychacie cvicenie, ktoré sa podoba na
cviCenie kapdla-bhati. Podstatou bhastrikv je vsak
zadrzanie dychu. Bhastrika intenzivne zasahuje do
pranickych priechodov v chrbtici a ovplyviiuje stupa-
nie hadej sily do vyssich lotosov.

Uddijana-bandha (vtahovanie brusnych
svalov)

Podnecuje travenie, ulahCuje vyprazdnovanie
a prekrvuje brusné a branicové svalstvo. Dodsledne
vytlaca vzduch z pluc.

Maha-bandha (vel’ky uzaver)

Ide o spojenie troch bandh, mula-bandhy, uddija-
na-bandhy a dzalandhéara-bandhy. Uvadza do cCin-
nosti dva zivotné prudy v tele: pranu a apdnu.

Mahabhéda-mudra (vel’ké vniutorné preni-
kanie)

Tak isto ako v predchddzajiicom cviceni, aj vtomto
sa spdjaju tri bandhy, no mahdbhéda-mudrd sa
dopfﬁa eSte sustredenou pozornostou dovnutra, na
lotosy. Realizuje sa zadrZanim dychu po vydychu.
Prdna a apdna sa pritom spdjaji a prenikaju do
stredného priechodu — suSumny.

Gymnastika jogy ¢. 12 a 14- 1. kap., 37,38, 39a,
39b, 40a, 40b, 41 a 42

Pozicie
UStrasana (t’ava)

Narovndva chrbticu a prefahuje svaly Sije a ste-
hien. Urcend je najmid na upevilovanie Zenskych
orgdnov'a je vhodna aj pre starSich Fudi. Pre nich sa
ulahcuje tak, Ze si opru ruky o boky. Je to prijemna
pozicia na pretiahnutie tela po dlhom sedeni.



Supta-vadZrasana (pozicia v k’aku) — diaman-
tovy spanok Purna-supta-vadZrasana

Tato pozicia ma dve varidcie. V prvej sa zdéraznu-
je napnutie svalov stehien a v druhej zase vyrovnava-
nie Sije a hrudnika. Aj toto cvi¢enie je d6lezité najma
pre zenské orgdny.

Cakrasana (koleso)

Téato pozicia je bezne znama pod niazvom most
a zaraduje sa do gymnastiky. Bez velkych fazkosti ju
zacvicia vSetci, ktori maju na takito poziciu dispozi-
cie, t. j. poddajnu chrbticu a ohybné klby pliec. No
v neskorSom veku, ked chrbtica je uz trocha stuhnuta,
stdva sa tdto pozicia tazSou. Vyznam vSak md aj
vtedy, ak ju nezacvicime celkom dokonale.

Pri CastejSom cviceni pozicie cakrdsana sa odporu-
¢a hned po nej zacvidif pozicie, ktoré ohybaju
chrbticu dopredu, ako st pas¢imoéttdndsana a pa-
dahastasana. Odstranuje sa tak nebezpecenstvo jed-
nosmerného stuhnutia chrbtice, aby sme neskor
necitili bolesti v chrbtici a nedostali sa do takej
situacie, Zze nedoc¢iahneme hlavou ku kolenam a dla-
flami na zem. Preto sa chrbtica musi ohybat v obi-
dvoch smeroch pri cvi¢eni, dopredu aj dozadu, ak sa
md zachovaf jej zdrava pruznost, od ktorej zdvisi
zdravotny stav celého tela.

Bhastrikd-kumbhaka

Ghéranda-samhita — strofa 74

Podobne ako kovacske mechy vdychujte vzduch v presnych
intervaloch. Takym istym sp6sobom, opakovane, vypustajte
vzduch nosom.

Strofa 75, 76

Dvadsafkrat sa zhlboka nadychnite a vytvorte kumbhaku,
potom vysSie opisanym spdsobom vydychnite. Mudry clovek
praktizuje bhastriku trikrdt denne, a preto nikdy neochorie.
Kazdym diiom sa ozdravuje.

Komentdr

Dvadsat dychov v bhastrike tvori jeden okruh a cvicia sa

maximélne tri okruhy denne (v zime trikrdt a v lete jedenkrat).

Bhastrika
pohyb kovdcskych mechov

Vychodiskovd pozicia: sedime v pozicidch padma-
sana (14. kap.), siddhdsana (4. kap.) alebo sukhdsana
(l.kap.).

Tato prandjama sa podobd cviCeniu kapdala-bhati,
preto ju zacvi¢ime lahSie, ak sme sa uZ obozndmili
s postupom pri cvi¢eni kapdla-bhdti. Rozdiel medzi
obidvoma cvi¢eniami je v tom, ze pri kapdla-bhati sa
pohybuje iba brdnica, no pri bhastrike sa pohybuje
cely dychaci systém; brdnica tu vSak napriek tomu
méa vyznamnu ulohu.

Maha-bandha
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Supta-vadzrasana

UStrasana

Piarna-supta-vadirdsana

Supta-vadZrisana — variacia

’

Vysledny efekt obidvoch cviceni je vSak podobny.
K bhastrike sa priddva eSte zadrzanie dychu, kumb-
haka a tri bandhy: mula-bandha, uddijana-bandha
a dzalandhdara-bandha. Prvd a tretia bandha su
opisané v 10. kapitole, uddijana-bandhu néjdete
v tejto kapitole. VSetky tri bandhy zvacsuju ucinok
bhastriky, to vSak neznamend, ze by sa bhastrika
nemohla cvi¢if bez nich.

Uvedené tri bandhy tvoria spolu mahd-bandhu,
ktord méd v spojeni s bhastrikou uvorlnit silu mahé-
Sakti ulozenu v lotose mulddhéara (dosahuje sa to
spojenim prany a apany, pozitivneho a negativneho
pranického prudu).

Postup pri cvi¢eni bhastriky: Vytvorime poziciu
padmdsana alebo siddhdsana. Musime si uvedomit,
ze pri vdychovani a vydychovani vzduchu napodob-
nujeme pohyb kovacéskych mechov.

V predpisanej pozicii polozime dlane na kolena
a zatvorime oci aj usta. V dielach o joge sa odporuca
obritit tvdr na vychod alebo na sever, a to pri
v§etkych cvi¢eniach prandjamy.

Pravil nosnu dierku uzavrieme palcom a cez Favu
nosnu dierku vdychneme vzduch. Potom energicky
vydychneme. Opakujeme dvadsatkrdt. Zo zaliatku
nie je nddych ani vydych ve'mi rychly, no po piatom
a Siestorrf vydychu sa tempo postupne zrychluje.
Potom uz dychame rychlo za sebou, aby sme uviedli
branicu aj cely dychaci systém do dokladného
pohybu. Pri takomto dychani vznikd v hrdle jemné
chréanie.

Celé cvicenie opakujeme eSte dvadsafkrat, priCom
vSak dychame cez pravid nosnu dierku; Pavii nosnu
dierku uzavrieme palcom. Napokon opakujeme cvi-
Cenie e$te raz dvadsatkrat tak, Ze dychame cez obidve
nosné dierky sucasne. Pred zakoncenim posledného
dvadsiateho vydychu asi na jednu minttu zadrzime
dych (kumbhaka); plica pritom udrziavame vo
vydychu. V priebehu tohto zadrzania dychu vytvori-
me vSetky tri uvedené bandhy (mahd-bandhu).
Pozornost pritom sustredime na lotos mulad-
héra.

Po uplynuti jednej minuty sa zhlboka nadychneme
a niekolkokrdt volne predychame plica. Po kazdej
faze tohto cvicenia, ktord tvori dvadsaf nddychov
a dvadsat vydychov, asi jednu minutu oddychu-
jeme.

Dych moZzeme zadrzaf aj ked su pluca v pozicii po
nadychu. V takom pripade vSak vynechdme uddija-
na-bandhu; vytvorime iba mula-bandhu a dzaland-
hara-bandhu. Pri zadrzani dychu sustredujeme po-
zornost na lotos mulddhdra. Potom velmi pomaly
vydychujeme cez pravu nosnu dierku, pripadne cez
obidve nosné dierky.

Tato prandjama dava pranickym priechodom
schopnost rozvadzat Zivotnu energiu do celého tela.
Po precviceni niekolkych okruhov bhastriky si uvedo-
mime, Ze sa celé telo skutocne zapiﬁa touto energiou.



Bhastrika urychluje okyslicovanie krvi, ¢im mierne
zvysSuje telesnu teplotu.

Uddijana-bandha
vtahovanie brusnych svalov

Vychodiskovd poloha: stoj spitny alebo siddha-
sana.

Ak stojime, nohy mdme mierne roznozené, potom
trocha zohneme kolend, trup mierne predklonime
a ruky oprieme dlanami o stehna. Zhlboka sa
nadychneme a vydychneme. Po vydychu energicky
stiahneme brusné svaly. DLubovolne dlho zadrzime
dych a brusné svaly drzime stiahnuté. Po uvolneni
brusnych svalov niekolkokrat predychame
plica.

Toto cviCenie m6Zeme opakovat aj trikrdt za sebou
a brusné svaly drzime pritom stiahnuté ¢o najdlhSie.
Ak urobime tuto bandhu sprdvne, vytvori sa ndm na
bruchu takd priehlbina, ze to vyzera, akoby jej dno
dosahovalo az na chrbticu. Vplyv tohto vtiahnutia
brusného svalstva na pohyb criev, zalidka a inych
vnutornych organov je velmi vyznamny. ZlepSuje
funkciu tychto orgdnov, podporuje travenie a ufahcu-
je vyprazdnovanie.

Uddijana-bandhu mo6Zeme robif aj v pozicii sidd-
hésana. V tomto pripade si oprieme ruky o kolena
a hlavu pritlacime k hrudniku. Zhlboka sa nadychne-
me a vydychneme, trup nachylime mierne dopredu
a brusné svaly stiahneme dovnutra. Lubovolne dlho
zadrzime dych aj vtiahnuté svaly. Potom brucho
uvolnime, sklonenu hlavu zodvihneme a zhlboka sa
nadychneme. Oddychneme si a niekolkokrat volne
predychame pltca.

Uddijana-bandhu opakujeme trikrdt za sebou
a ostaneme v nej pri uplnom stiahnuti svalov ¢o
najdlhsie. Ak ju spojime s pitim obycajnej vody alebo
vhodnej mineralnej vody (2 del, pripadne aj viac
nala¢no), upravi sa ndm travenie aj vyluCovanie,
pretoze tito bandha napomdha pohyb Criev a zava-
dza rovnovédhu do zazivania.

volne

Mahéd-bandha
vel’ky uzdver

Bandha je cvic¢enie, ktoré patri medzi pokrocilejSie
skisenosti v joge a tvori sa stiahnutim urcitych
organov a zliaz v tele. Stiahnutim sa vytvori akoby
uzaver na uritom mieste, a preto sa bandhy nazyva-
ju aj uzavermi alebo stahmi.

Spojenim troch takychto uzdverov, a to mdula-
-bandhy, uddijdna-bandhy a dzalandhéra-bandhy,
vznikne mahéd-bandha. Postupujeme pritom takto:

Sadneme si do niektorej z meditaénych pozicii,

zhlboka sa nadychneme a vydychneme. Potom nend-

silne zadrzime dych, pltca ostdvaju v polohe vydy-
chu. Sklonime hlavu a pritla¢ime ju k hrudniku, ¢im
vznikne dZalandhédra-bandha. Potom vtiahneme
anus; vznikne mula-bandha. Nakoniec vtiahneme
brucho, ¢im vznikne uddijana-bandha. Pritom tlaci-
me dlanami kolend k zemi a plecia vytiahneme
mierne dohora.

V priebehu tohto cvienia sustredujeme pozornost
na lotosy mulddhara, manipura a viSuddha. Vsetky
tri bandhy postupne uvolnime.

Mahd-bandha ndm umoZzni rychlejiie postupovat
v joge. Regeneruje a omladzuje celé telo.

Tradicia, vzhfadom na poziadavku zrelosti adep-
tov, spdja vystup na vysSie stupne jogy s urcitou
inicidciou osobného ucitela, a to sa v styku ucitela
a ziaka doteraz zachovava napriek niektorym odpo-
rujucim modernym nazorom.

Dobre je zacat s praxou jogy uz v mladosti. Ak sa
mlad4 generdcia bude venovaf joge, stane sa prikla-
dom pre ostatnych.

Bandhdm a mudram sa pripisuje velky rozsah
lie¢ivych ucinkov pri telesnych aj dusSevnych choro-
bach. Okrem toho prindSaju bandhy a mudry,
ktorych sa v literature o joge opisuje spolu dvadsat-
paf, dokonalost v joge a duSevnu silu.

Mahd-bhéda-mudra
vel'ké vniitorné prenikanie
pecat’ vnitornej radosti

Mahd znamend velké, bhéda je prenikanie a mud-
ra oznacuje dusevny postoj, osobnu reakciu — schop-
nost spojit samého seba s vnutornym bytim.

Zaujmeme poziciu padmdsana alebo vadzrdsana.
Chvilu volne dychame. Velmi citlivym sustredova-
nim sa usilujeme zistit, ktory pranicky prud je v akcii
silnejsi; ¢i je to lavy prud, ¢andra-nadi alebo pravy
prud, surja-nadi. Ak zistime, Ze silnejsi je napriklad
pravy prud, usilujeme sa vdychovany a vydychovany
prud vzduchu sudstredovat do pravej nosnej dierky,
a naopak. Co najpozornejSie sa potom sustredime na
stredny priechod, suSumnu. Ked uzZ mame upevnené
vedomie prany a dychu, jemne vdychujeme Tlavou
nosnou dierkou a vydychujeme tustami. Dych zadrzi-
me vtedy, ked sui plica v pozicii vydychu.

Potom vytvorime tri bandhy: mula-bandhu, uddi-
jdna-bandhu a dzalandhdra-bandhu. V priebehu
zadrzania dychu mentdlne prechddzame cez lotosy
mulddhara, maniptra a viSuddha. Tento prechod
opakujeme tolkokrit, kolkokrdt vydrzime zadrziavaf
dych.

Cvicenie mahéd-bhéda-mudra zakoncime tak, ze
najprv uvolnime mula-bandhu, potom uddijdna-
bandhu a nakoniec dzalandhdra-bandhu. Az potom
vydychneme cez obidve nosné dierky a relaxujeme
mysel.
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Cvicenie mahé-bhéda-mudrd povazuju jogisti za
velmi dolezité. Zhodnocuje vysledky a poznatky
jogistického systému a vyzaduje velmi citlivé vnutor-
né vnimanie. Regeneruje a omladzuje Tudské telo,
a tym oddaluje proces starnutia.

V tejto kapitole sa ndm otvdra dalSia ¢ast jogy, no
kym sa k bandhdm a mudrdm prepracujeme, musime
prejst cez urdité zakladné cvicenia.

Rozsah tejto knihy nedovoluje uviest vietky band-
hy a mudry, ktoré v joge existuju, no z tych, ktoré tu
najdete, kazdu moZzno pouzif ako osobitnu disciplinu,
pripadne ju cviif spolu s inymi cvi¢eniami.

Mahé-bandha a mahd-bhéda-mudrd prinéasaju
hiboky duSevny pokoj a neochvejnost. Ziskavame
nimi pocit radosti a sviezosti.

Uspech vSak nedosiahneme, ak z netrpezlivosti
nebudeme venovat dost ¢asu prirodzenému ovlddnu-
tiu jogy a jej jednotlivé stupne nesystematicky
popreskakujeme.

Ziaci, ktori zanedbdvaji jamu a nijamu, nepresli
cez pozicie a nepoznaju prandjamu, nie su zreli na to,
aby presli k vyS§Sim stupfiom, k bandhdm
a mudrdam.

Bandhy a mudry mozno zacat cvi¢if az po zvlddnu-
ti predchddzajucich stupnov jogy, aby vytvorili
urditi pecat duSevnej dokonalosti a stability.

USstrasana
pozicia tavy

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 41.

Vychodiskovd poloha: sed na patdch (vadzra-
sana).

Zodvihneme sa na kolend a zaklonime sa dozadu.
Vzpazime a rukami si chytime clenky noéh. Panvu
a boky tla¢ime dopredu. Pritom sa napinaju svaly
stehien, chrbtica a $ija sa narovnavaju do jednej linie
so svalmi stehien a potom sa prehybaju do mierneho
zdklonu. Napnuté ruky drzia ¢lenky, ktoré podopie-
raju trup.

Ak si star§i z nds uZ nedosiahnu na <¢lenky
a nemOZu sa tak podopriet, moZu si zaloZif ruky vbok
a pritld¢at sa chrbtom k sebe. Tym sa vypne hrudnik.
Potom sa pokracuje do mierneho zaklonu a chrbtica
sa vyrovnd do jednej linie so svalmi stehien.

V pozicii u$trdsana ostaneme paf aZ desat sekund
a opakujeme ju Styrikrdt. Tato pozicia sa zaraduje
medzi pozicie prospesné pre Zzenské orgdny a jej
vyznam ohodnotime po dlh§om sedeni. Vyrovnava
totiz chrbticu a svaly Sije.

Supta-vadzrdsana
pozicia v klaku
diamantovy  spdnok

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 42.
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Vychodiskovd poloha:
sana).

Oprieme sa najprv o pravy lakef, potom o lavy
laket a pomaly sa ukladdme na chrbdt. Ruky
vytiahneme Co najvysSie do vzpazenia a potom ich
zalozime za hlavu. Siju pritla¢ime k zemi, kolend
ostavaju pri sebe. Pozicia sa odporuca najmi Zenam,
ako vSetky pozicie, ktoré prehybaji chrbticu dozadu.
Zdoraznuje sa pri nej napinanie svalov stehien
a panvy. Nohy v8ak musia ostat pri sebe, kolend sa
nesmu zdvihat zo zeme.

sed na piatdch (vadzra-

Ak nedokdzeme poziciu zaujaf tak, ako je opisand,
mozeme prefahovaf a napinaf jednu nohu po druhej
(za¢neme lavou) a aZ potom obidve sucasne.

Ako dlho ostaneme v tejto pozicii, zavisi od nasej
kondicie. Kto mé& na nu dispozicie a citi sa v nej
dobre, mo6ze v nej ostat 'ubovolne dlho. Ostatni sa
uspokoja s piatimi az desiatimi sekundarni a budu
mat z nej tak isto uZzitok.

Supta-vadZrasana (varidcia)

Vychodiskovd poloha: sed na patdch (vadzra-
sana).

Najprv sa oprieme o pravy lakef, potom o [lavy,
nelahneme si vSak na chrbat, ale prehneme chrbticu
a oprieme sa temenom hlavy o zem. Usilujeme sa
prehnuf ¢o najviac chrbdt a $iju. Ruky poloZime na
stehnd, hrudnik ¢o najviac vypneme. Stcasne zhlbo-
ka predychame pltica a celkom sa sustredime na
nadych.

Poziciu opakujeme asi trikrdt (zdvisi to od nasej
kondicie) a ostaneme v nej Fubovolne dlho — od
jednej do desaf sekund, aj dlhsie. Supta-vadZrdsana
je Vybornym cvi¢enim na chrbticu, Siju, kréné stavce
a stehenné svaly.

Cakrédsana (obr. str. 113)

koleso

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 14b
(1. kap.), 37, 38 a 40.

Vychodiskovda poloha: leZime na chrbte, nohy

mdme mierne roznozené, ruky lezia pozdfi tela
(Savdsana).

Ruky vzpaZzime, zohneme ich a oprieme sa dlanami
o zem pri pleciach. Sucasne zohneme nohy v kole-
nach, oprieme sa chodidlami o zem a zdvihame boky
a trup dohora. Pritom prehybame chrbticu. Tdto
pozicia sa nazyva aj most. Ostaneme v nej pat az
desat sekund a opakujeme ju trikrat.

U¢inok vSetkych pozicii, ktoré prehybaju chrbticu
dozadu, je v tom, Ze uvoliuju vnutornosti a rozSiruju
hrudnik. Zvacsuje sa tak kapacita dychu a plica sa
lepSie okysli¢uju. ZlepSuje sa funkcia organov v ob-
lasti brucha, podporuje sa peristaltika ¢riev a celé telo



sa osviezuje prilevom cerstvej energie. Vsetky pozi-
cie, ktoré ohybaju trup dopredu, stla¢aju vnutorné
organy. Preto sa neodporucaju l'udom, ktori maja
spomalenu ¢innost <¢&riev. Tymto Tudom prospeju
pozicie, ktoré ohybaju chrbticu dozadu, lebo v nich sa
uvolfiuji vnutorné orgdny a podporuje sa cinnost
Criev.

Funkcia dychu sa pri opisovanych poziciach upra-
vuje tak, Ze pred zaujatim pozicie zhlboka vydychne-
me, zadrzime dych a v priebehu trvania pozicie volne
predychame pluca. Dobre je cvidif v tychto pozicidch
aj udzdzaji-prandjamu.

Treba e$te pripomenuf, Ze aj pozicie s chrbticou
ohnutou dopredu su velmi ddlezité a odporucaju sa
na vyvazenie vSetkych pozicii spojenych so zaklonom.

Gymnastika jogy

37. Rovnovaha na 'avom boku

Vychodiskovd poloha: lezime na
lavou rukou si drzime zapéistie pravej ruky.

Nadychneme sa a zadrzime dych. Sucasne zdviha-
me zo zeme hlavu, trup a nohy. Rovnovahu udrziava-
me na avom boku. Telo méa tvar ¢Ilna. Vydychneme
a prechiddzame do vychodiskovej polohy. Poziciu
opakujeme na pravom boku.

Na obidvoch bokoch opakujeme Styrikrat.

lavom boku,

38. Uvol'nenie ramennych kibov

Vychodiskova poloha: lezime na chrbte (vatdjana-
sana).

Pravi nohu zohnutu v kolene zalozime za lavé
stehno, o najvyssie, chodidlo oprieme o zem a potom
sa prevratime na lavy bok. Chrbat vSak drzime rovno
na zemi. Pravé koleno pritlacime k zemi, ruky su
rozpazené, prava ruka kresli za hlavou polkruhy
dopredu a dozadu a ravd ruka tla¢i kK zemi pravé
koleno. To isté zopakujeme na pravom boku.

39. PruzZné vlnenie chrbtice a hornych &asti

néh

(priprava na pozicie sétu-bandhédsana, mula-
bandha a uddijana-bandha)

Vychodiskovd poloha: lezime na chrbte, nohy su
natiahnuté na zemi a ruky polozené pozdii tela.

a) Najprv precvicime S$tyrikrdt za sebou plny
jogisticky dych. Nohy zohneme, kolend smeruju
dohora a chodidld lezia na zemi. Silno stiahneme
sedacie svaly a vytvorime mula-bandhu. Sucasne
s nadychom dvihame trup dohora (zatneme od
dolnej Casti chrbtice), pricom pozorne odlepujeme od
zeme jeden stavec po druhom, aZ po §iju. Sija ostdva
lezat na zemi ako oporny bod spolu s chodidlami n6h.
Pomaly dokonc¢ime nddych. Potom zalneme vydy-
chovat a pomaly ukladdme trup na zem, tak ako sme
ho dvihali, stavec za stavcom. Ked opit lezime na

-
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chrbte, uvolnime stiahnuté sedacie svaly a dokonci-
me vydych. Kolend su stale zohnuté. Pri cviceni
pocifujeme napinanie stehennych svalov.

Opakujeme Styrikrat.

b) Vychodiskovou polohou je sarvdngdsana. Nohy
st zdvihnuté dohora, chrbat podopierame rukami.

Pravi nohu zohneme v kolene a ulozime na zem.
[avd vystretd noha smeruje dohora. Potom ju
zohneme a polozime vedla pravej nohy. Ked su
obidve chodidld na zemi, uvol'nime ruky z podopre-
tia. Opierame sa iba o Siju a chodidla. Cely trup je
nadvihnuty nad zemou. Potom zohnuté nohy vystrie-
me a oprieme sa o paty, takZze celé telo tvori jeden
obluk. Pri vydychu ukladdme trup, jeden stavec za
druhym, na zem a opidf sa polozime do lahu na
chrbéat. Opakujeme trikrat.

40. Ohybanie chrbtice dozadu

(priprava na poziciu ¢akrédsana)

Vychodiskova poloha: lezime na chrbte, nohy su
rovno natiahnuté na zemi, ruky st za hlavou.

a) Nohy roznozime a mierne zohneme. Chodidla
oprieme o zem, aj dlane polozime na zem vedla hlavy.
Nadychneme sa a zadrzime dych. Trup a boky
zdvihame dohora, dlafnami a chodidlami sa opierame
o zem a celt chrbticu napneme do obltika. Vytvorime
most — poziciu ¢akrdsana.

Potom sa oprieme o $iju a opat ukladdme trup na
zem, stavec za stavcom. Opakujeme trikrat.

b) Ten isty cvik cvicime chrbtom k stene.

Vychodiskova poloha: stojime vzpriamene, nohy
su trocha rozkro¢ené. VzpaZzime a hlavu s trupom
zaklaname. Ruky postvame po stene nadol. Trup
prehybame tak hlboko dozadu, az sa dlane dotknu
zeme. Potom sa oprieme o zem aj hlavou. Ruky
uvolnime z podopretia a polozime ich na stehné (pod
hlavu si moZzeme pripravif vankusik). Dychame
ubovorlne.

Opét sa oprieme dlaftami o zem a ruky postivame
po stene nahor. Vztyéime celé telo, nadychneme sa
a pri vydychu predkldiiame trup do pozicie padahas-
tdsana. Opit sa pri nadychu vzty¢ime, ruky mdme
pozdiz tela a precvi¢ime relaxdciu krku. Opakujeme
trikrat.

41. Pretiahnutie svalov Sije, chrbta a stehien

(priprava na poziciu uStrdsana)

Vychodiskovd poloha: kla¢ime, dosadneme na
paty, ruky mdme zopnuté v strede hrudnika, lakte
odtiahnuté od tela (vadzrasana).

Nadychneme sa. VztyCujeme sa pomaly do kFaku
a zopnuté ruky zdvihame nad hlavu. Potom pri
vydychu predklaname trup k zemi, dosaddme na péaty
a dlane i &elo ukladdme na zem. Pri nddychu sa opat
zdvihame do klPaku a vzpaZujeme. ZadrZime dych,
trup zaklonime a oblikom vedieme ruky dozadu, kde
si nimi chytime pdty. Palce na rukach pritom smeruju



von. Vytvorime poziciu u$trdsana. Ostaneme v nej
desat sekind; priCom neotvdrame usta. Pri zadrZa-
nom dychu vedieme ruky opif oblukom do vzpaZze-
nia. Pokracdujeme do predklonu, dosadneme na paty,
¢elom sa dotkneme zeme a ruky poloZime rovno
dopredu. Tak vznikne pozicia Sasdnkdsana. Opaku-
jeme Styrikrat.

42. Pruzné ohybanie chrbtice dozadu a pretiah-

nutie stehennych svalov

(precviCovanie pozicii supta-vadzrdsana a cakrd-

sana)

Vychodiskova poloha: sed na péatach.

Nadychneme sa a zadrzime dych. Pomocou podop-
retych lakfov zakldtiame trup dozadu, aZ sa temeno
hlavy dotkne zeme. Potom poloZzime na zem S$iju
a ruky ddme za hlavu. Ddvame pozor na to, aby sa
kolend nedvihali zo zeme a ostavali pri sebe. Vydych-
neme a predychame plica.

Nadychneme sa a zadrzime dych. Potom oprieme
dlane pri hlave o zem a vysunieme jednu nohu za
druhou zo sedu na pitdch. Chodidld oprieme o zem
a celé telo prehneme, zdvihneme ho do obluka.
Vznikne tak pozicia cakrdsana. Z tejto pozicie opéaf
poloZzime S§iju na zem a uvolnime ruky. Nohy zohnuté
v kolendch narovndme, poloZzime vedla seba a telo
opat vytvori obluk (most). O zem sa opierame iba
chodidlami a Sijou. Potom pri vydychu ukladdme na
zem stavec za stavcom a Fahneme si na chrbdt ako pri
cviku 40a. Opakujeme trikrdt. Potom relaxujeme.
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12. kapitola

GU-RU -

Z TMY DO SVETLA
Préndjama
Strja-bhéda (slne¥né dychacie cvienie)

Cvicenie skuma silu prany a jej vplyv na ludské
telo, ktory byva niekedy velmi radikdlny. Sturja-bhé-
da odhaluje, kolko je ciest v tele, cez ktoré prana
vtekd, a ako tieto priechody pdsobia na nasSu dusevnu
¢innost. Guru (duchovny uditel), skuseny odbornik
v joge, ndm ddva pokyny o praxi jogy a my mu
rozpravame o svojich skusenostiach. Na ich zdklade
vedie naSe vnutorné pozndvanie.

Gymnastika jogy ¢. 39¢ (11. kap.), 43, 44 a 45
Pozicie

Sarvangasana (stoj na pleciach)

Té4to vynimodéné pozicia sa odporuca cvi¢if aspoil
dvakrat denne. Jej ucinok sa zvacSuje, ak po nej
nasleduje matsjdsana. Odstrafiuje prekrvenie Zil na
nohdch, lie¢i ich kf¢ovitost a uvolfiuje medzistavcové
platni¢ky. Reguluje ¢innost Zliaz s vndtornou sekré-
ciou.

Kikasana (pozicia vrany)

V tejto nezvylajnej pozicii, ktord nie je fazkd, sa
usilujeme udrziavat rovnovdahu. Upeviluje svaly bru-
cha a pliec a zviacSuje silu ruk.

ParSva-kakasana (boéna pozicia vrany)

M4 podobné ucinky ako predchédzajica pozicia.

Vakrasana (skritend)

Podob4 sa predchdadzajicim pozicidm. Aby sme ju
dokdzali vytvorif, musime vyvinut velku silu. Sucas-
ne sa tak zbavime telesnej unavy a maldtnosti.

Vsetky tri uvedené pozicie (kakasana, parSva-ka-
kdsana a vakrasana) sa zakladaju na sile ruk a najma
z4pdstia. Vyburcovanim prudu zivotnej energie
osviezuju telo aj mysel. Najméi pozicia vakrasana sa
odporuca vSetkym, ktori uz zanechali telesné cvicenia
a chceli by Ciastotne obnovif svoju kondiciu. Mé6zu
v nej dobre vyuzit silu pliec, lakfov, zdpéstia a prstov.

Eka-péda-éirésana (noha za hlavou)

Pozicia uvolfiuje klby bedier a narovndva chrbticu.

. *

Niralamba sarvingdsana a sarvangasana (balanénd)

[ pp—

Padma-sarvangdsana
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Sturja-bhéda
prenikanie slnkom

Ghéranda-samhita — strofa 57a 58

Teraz vam vysvetlim surja-bhédu s kumbhakou. Pocuvajte.
Nadychnite sa sdrja-nddi, ako najviac mbZete (s ¢o najvacsou
kapacitou). Dych zadrZzte ¢o najdlh$ie. Vytvorte dzalandhdra-
bandhu (10. kap.). Pokraujte v kumbhake tak dlho, ako
vydrzite, t. j. kym nepocitite pot pri korienkoch vlasov a na konci
prstov (preniknutie az do kosti).

Komentdr

Vzduch vdychujeme pravou nosnou dierkou. Potom ho

zadrzime ¢o najdlhSie.

Tato prandjama vyzaduje dozor gurua, pretoze je
prospesna iba vtedy, ak sa sprdvne realizuje. Ak sa
cvi¢i nespravne, moze zapriCinit vela chorob.

Ghéranda-samhifa — strofa 65 a 66

Pri cvi¢eni surja-bhéda sa v priebehu nddychu pocitfuje, Ze
nadychovanic mé zaciatok v oblasti brucha. Vydych je jemny,
pomaly, trpezlivy. Vydychuje sa Favou nosnou dierkou. Potom sa
opif nadychnite ,slneénym" priechodom ,sdrjou”, t. j. pravou
nosnou dierkou. Kumbhaku (zadrzanie dychu) tvorite velmi
pozorne. Vydychujte pomaly l'avou nosnou dierkou. Cely proces
stale opakujte.

Strofa 67

Surja-bhéda oddaluje starnutie a smrt, prebtidza silu kundali-

ni a stimuluje ,,oheni”, otepluje telo.

Prana je zivotna energia — uz sme sa niekol'kokrat
o nej zmienili. Je pevnym a najddlezitejSim zakladom
jogy. Nachddza sa vo vzduchu a v ustavicnom pohybe
viac ¢i menej prenikd do hmoty. Prisudzuje sa jej
poOsobenie na najzdakladnejSie funkcie v I'udskom tele
a vo vesmire vobec.

Mozeme teda povedaf, Ze prédna ovldda a riadi
ginnost orgdnov ndsho tela, naSu rozumovu aj
duSevnu ¢&innost. V nds sa prejavuje desiatimi prud-
mi; paf z nich je hlavnych a pat vedlajsich.

Pat hlavnych prudov pranickej energie:

\.Prdna-vdju je ulozena v oblasti srdca. Odtial
prechdadza cez hrdlo, ovldda hlasivky, hlas, pohyby
hltana a dychanie.

2. Apdna-vdju ovlada oblicky, mocCovy mechur,
pohlavné orgdny, prechddza castou hrubého Creva
a oblastou krizovej kosti (anus).

3. Samdna-vdju sa mnachddza v oblasti brucha,
kontroluje Zzaludok, pecenn, slinivku brusnu, d¢reva
a prechddza ¢asfou hrudnika.

4. Uddna-vdju sa nachadza v hrdle a v hrudi.
Kontroluje vyzivu a riadi hltanie, ¢ast hrdla nad
hltanom, a hlavu. Je to vnutorna sila, ktora vo chvili
smrti oddeluje jemné telo od hrubého.

5. Vjdna-vdju ma osobitny vyznam pre telo, pretoze
ho udrzuje vo vzpriamenej — kolmej polohe. Naprik-
lad po pade nas dviha prave tdto sila. Prudi totiz
nahor chrbticou.



Pat vedlajs$ich prudov pranickej energie:

1. Ndga-vdju dozeréa na ¢innosf vedomia a chdpania.
Okrem toho ovlada ¢kanie.

2. Kurma-vdju riadi pohyby o¢nych vieCok a ovlada
zaspdvanie.

3. Krkata-vdju zapric¢inuje hlad a smad a spolupo6so-
bi pri kychani.

4. Dévadatta-ndju ovlada zivanie a kasel.

5. DhanaridZaja-vdju ovldda celé naSe telo a pdsobi
na re¢ (tato sila ostdva v ¢loveku eSte aj isty ¢as po
jeho smrti).

Obozndmili sme sa s charakteristikou desiatich
dolezitych psychickych cinitelov, ktorych prostred-
nictvom na nds pdsobi zZivotnd energia — prdna. SKor
nez zalneme cvi¢it surja-bhédu, ktord kladie na
cvi¢iaceho pomerne velké ndaroky, musime blizsie
spoznaf funkciu pranickej energie a porozumiet jej.
To je doélezité preto, Ze surja-bhéda ako psychické
cvicenie prebidza mimoriadne doleZitd zZivotnu ener-
giu, hadiu silu, ktord priamo zavisi od jednotlivych
pranickych prudov.

Pri vSetkych pranickych pridoch oznacujeme tuto
silu prany ndzvom vdju. Vaju znamend prud vzdu-
chu, no aj impulz. Takyto impulz vznika prostrednic-
tvom prany v jednotlivych lotosoch. Oblasti lotosov
tvoria pranické centrd, ktoré su schopné tieto impulzy
samy tvorit, alebo ich prijimatf a rozvadzat dalej.

Ked cvi¢ime prdndjdmu, kazdym dychom nacer-
pdvame do seba prdna-vdju a kazdym vydychom
vyluc¢ujeme apana-vaju. Prdna-vaju predstavuje po-
zitivny — prijimaci impulz, ktory prilevom prany
ovplyviiuje mozog. Apdna-vaju je opadny — negativ-
ny impulz, ktory zapriifiuje odliv z oblasti mozgu.

Zadrzanim dychu pri prandjame dosiahneme kri-
zovanim a spdjanim tychto obidvoch pranickych
prudov v istom momente situdciu, v ktorej vznikne
popud na rozvinutie hadej sily. Tato sila dovtedy
odpociva skriutend v najnizSom lotose. Pri zadrzani
dychu sa za&ne rychlo, vlnovito pohybovat nahor, cez
priechod suSumnd. Vysledné zadrzanie dychu pri
prandjadme sa stdva v tomto pripade inicidtorom na
prebudenie hadej sily a jej privedenie do suSumny.

Susumnd, ako ustrednd cesta tejto sily, sa musi
roznymi cviceniami prdndjamy odistif. Z nich je
dolezité napriklad cvicenie nadi-Sédhana, striedavé
dychanie cez lavi a pravd nosnu dierku. Az po
odisteni je suSumnd schopnd prijat prdnu ako vodivy
prud elektrinu a previest ju cez vsetkych sedem
lotosov, ktoré md jeden po druhom rozsvietit, za¢ina-
juc od dolného konca chrbtice az po temeno hlavy. Ak
sa suSumna neocisti dostato¢ne dékladne a intenziv-
ne, moéze vzostup hadej sily zapric¢init niektoré
neprijemné reakcie. Objavia sa napriklad mierne
tepelné zachvevy v chrbtici, hrdle a hlave, pocit
trocha zvySenej teploty, nechut do jedla a smad. Ak
v8ak niekolko dni toto cvi¢enie vynechdme, fazkosti
zmiznu a mdzeme opaf zacatf s prandjamou.

Vakrdsana

Pariva-kakdsana

Vakrdsana
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Vzostup a najméa udrzanie hadej sily vo vysSich
lotosoch je nelahkym vysledkom a cielom praxe jogy.
Dospievame k nemu prostrednictvom rdéznych disci-
plin jogy, cez pozicie, prdnajamy, bandhy a mudry,
az po dokladné vnutorné sustredovanie sa na jeden
bod. Pozicie — d4sany ostavaju pri celom Studiu jogy
len technickou pripravou na ostatné discipliny. Su
predpokladom presného uskutoCnovania ostatnych
cvieni. Preto ndm nesmu robif fazkosti a musime sa
v nich citit dobre.

Postup pri cvi¢eni prdnajamy surja-bhéda:

Zaujmeme niektoru z medita¢nych pozicii, zatvori-
me oci a niekolkokrat si v mysli opakujeme slabiku
O M. Prstennikom a mali¢kom pravej ruky uzavrieme
Favi nosnu dierku a cez pravu nosnu dierku vdychu-
jeme. Potom palcom pravej ruky uzavrieme aj pravu
nosnu dierku a Pubovolne dlho zadrzime dych. Bradu
pritom pritlacime na hrudnik a vytvorime dzalan-
dhdra-bandhu. Po urcitom d¢ase zadrzania dychu
uvolnime hlavu, zdvihneme ju a pomaly cez lavu
nosnu dierku vydychujeme. Potom opidt naberieme
dych cez pravu nosnu dierku, sklonime hlavu a rov-
nako ako predtym vytvorime dzalandhéara-bandhu.
O chvilu opéft uvolnime hlavu a vypustime; dych cez
Pavi nosnu dierku. Nddych vydych opakujeme pit-
krat aj s dzalandhdra-bandhou.

Treba pripomenut, Ze pri tomto cvid¢eni nestrieda-
me nosné dierky pri nddychu a vydychu, ale stale
vdychujeme cez pravi nosnu dierku a vydychujeme
cez lavi nosnu dierku.

Postupne predlzujeme zadrzanie dychu natolko,
kolko vydrzime. Nadych, zadrzanie dychu a vydych
tvoria jeden okruh. Na zaciatku cvi¢ime Styri okruhy,
postupne zviddé$ujeme pocet okruhov az na Styridsat.
Ak zacvi¢ime viac okruhov, necvi¢ime uz potom
nijakd inu prand jamu.

Ked pri tomto cviceni dosiahneme urcitd istotu
a stabilitu, citime, ako by ndm velmi lahky prud
prany vystupoval z brucha nahor. Stc¢asne mo6zZeme
pozorovat zlep$enie funkcie zazivacich orgdnov. Citi-
me aj zvySenie teploty tela a, ako uvadzaju diela
o joge, naSe tkaniva sa regeneruju, omladzuju. Pri
zadrzani dychu prdna silno tla¢i na pranicku sief
nasho organizmu a tento tlak je aktivnym impulzom
na prebudenie hadej sily. Tdto silu mozno totiz do
istej miery prirovnat k velmi citlivému nervu, ktory
podlieha psychickym aj fyzickym sugestivnym pod-
netom.

Pocit zvySovania telesnej teploty mozno vysvetlif
tym, ze to priamo zavisi od vdychovania iba cez jednu
nosnu dierku, a to cez pravd. Takto ustavic¢ne
naberame slne¢ny — pozitivny dych. To natolko
zvacsi citlivost ndsho vnimania, Ze zaéneme na
koncoch prstov a pri korienkoch vlasov pocifovat
mierne oteplovanie. Jogisti hovoria, Ze tdto pranaja-
ma pozitivne ovplyviiuje metabolizmus latok v orga-
nizme aj ¢innost Zliaz s vnutornou sekréciou.
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Ak chceme toto cviCenie cielavedome vyuZzivaf na
prebudenie hadej sily, jej vedomé ovladanie a zavede-
nie do hornych lotosov, lepSie je zadat s nim pod
vedenim osobného ucditela, ktory tuto prax pozna
a sam ju ovldda. V Indii su takito ucitelia velmi
vazeni; nazyvaju sa guru. Gu znamend tmu a ru
znamend svetlo. Tento uditel teda symbolicky vedie
ziaka z tmy do svetla. Na tejto ceste vSak vedie guru
ziaka nielen radou a pomocou, ale posobi na neho aj
svojou osobnou vOélou. No pritom su velmi dolezité
odhodlanie a tuzba Zziaka isf za konednym cielom
jogy. Guru musi &asto zndSat aj zodpovednost za
siukromny zivot svojho ziaka a stdva sa jeho radcom
i ochrancom. Ddva mu pokyny na uplatiiovanie jogy
v kazdodennom Zzivote a sucasne sleduje, ¢i ju jeho
ziak aplikuje sprdvne a ¢i dosahuje predpokladany
ucinok.

Ziak si zase musi svojho u&itela vazif a mat ho rad.
Musi prejavovat uprimnu tdzbu po poznani pravdy.
Za vietkych okolnosti mu musi doverovat a md sa
usilovat o to, aby si ho ucitel oblubil. U&itel moze
vybudovat novy vnutorny Zivot svojho Ziaka iba
vtedy, ak ho Ziak zaujme a zasluZi si jeho sympatie.

Sturja-bhéda znamend vo volnom preklade preni-
kanie slnkom. Slne¢nd energia, ktord sa ozivuje
v lotose manipuira, vytldiCa sa touto prdnajamou
nahor, az do lotosu sahasrdra.

Surja-bhéda je do istej miery vynimoc¢na prandja-
ma. Je to totiZ silné cvi¢enie, ktoré patri do osobitnej
Casti jogy (laja-jogy), ktord sa modze cvidif iba pod
vedenim osobného uditela (gurua). Uvadza sa, ze
toto cvicenie produkuje urcité teplo, pretoze aktivizu-
je k vacsej cinnosti slne¢nud pranu v priechode
surja-nadi. Vytvorené teplo sa vyuZiva v osobitnej
praxi kundalini-jogy. Toto dychacie cviCenie vSak
nemozno pouzift na okamzité zahriatie organizmu
v chladnom pocasi. Pri dlh§om zadrzani dychu po
nadychnuti prebiehaji zmeny v urcitych Zzlazach,
udrziava sa v rovnovahe teplota tela a vyrovnavaju sa
vykyvy vzniknuté prehriatim alebo prechladenim
organizmu. Rovnovaha telesnej teploty je zase pod-
mienkou celkového zdravia.

V starych spisoch (napriklad Ghéranda-samhita) sa
uvadza, ze tato prandjdma sa kedysi pouzivala aj na
liecenie malomocenstva, pohlavnych chordéb a zlého
zazivania. Ak sa cvi¢i pravidelne pod dozorom
ucitela jogy, regeneruje tkaniva, ktorych odumiera-
nie sa tak spomaluje.

Utitela jogy nemoZno stotoziiovat s beznym ché-
panim tohto povolania. Guru je pre ziaka idedlom
otca, matky, surodenca a najlepSieho priatelfa. Ma
byt pre neho najblizSou a najddleZitejSou osobou,
v jeho zivote, blizSou nez ktokolvek z jeho rodiny.
Ziak je zato povinny naleZité si ho ctif.



Sarvdngdsana padma-sarvdngdsana
stoj na pleciach
Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 43
a 39 (11. kap.)-

Vychodiskovd poloha: lezime na chrbte, ruky
mame poloZzené volne pozdii tela, nohy natiahnuté
vedla seba.

Pomaly zdvihame nohy, boky a trup. Ked sa takto
dostaneme do kolmej polohy, prenesie sa hmotnost
tela na plecia. Rukami si potom pevne podoprieme
chrbat pod lopatkami, aby sme sa nekymadcali. Bedra
a boky udrziavame v priamej linii s nohami. Bradu
tla¢ime proti hrudniku, ¢im vznikne krény uzdver
— dzalandhédra-bandha. Celé telo tla¢i na plecia, Siju
a na zadnu c&ast hlavy. Dychame lubovolne, pomaly
a ddvame pozor na to, aby sa trup a nohy nehybali.

Zo zacliatku ostaneme Vv tejto pozicii jednu az dve
minuty, postupne tento c¢as predlZujeme na pat
minut. Cvi¢enie zakonc¢ime tak, Ze najprv polozime
na zem trup, potom boky a nohy, az sa opit celkom
polozime na chrbat a ruky polozime pozdiz tela, nohy
natiahneme spolu — neroznozené.

Sarvdngdsana, ako naznacuje jej ndzov, ovplyviiu-
je takmer vSetky casti tela. Ak ndm m4d prospievat,
odporuda sa cvidit tuto poziciu dvakrat denne, rdno aj
veCer. Jej ucinok sa eSte zvacsi, ak po nej zaradime
matsjdsanu — poziciu ryby, a to na vyrovnanie
ohnutej Sije. Sarvdngdsana ohyba Siju dopredu,
matsjdsana zase dozadu. Matsjdsana odstranuje
pocity bolesti, ktoré mdzu pripadne vzniknut uloZe-
nim hmotnosti celého tela na plecia a krk.

Sarvdngdsana odstranuje prekrvenie zZil na nohdach
a pomdha lie¢it kfcové Zzily. Svaly chrbta sa jej
cvicenim stanu pruznejS$imi, uvolnuju sa kréné stavce
aj medzistavcové platnicky. Odstraniuje sa prebytoc-
ny tuk zo S&ije, chrbta i pliec, $ija sa pretahuje
a zoS$tihPuje. Tlakom brady na hrudnik sa stlaCa
Stitna zfaza a pristitne teliesko, ¢im sa normalizuje
¢innost tychto orgdnov. Sarvangéasana posobi lie¢ivo
aj na lymfatické Zlazy uloZené na obidvoch strandch
hrdla a pomadha lie¢if i zdpal mandli.

Nirdlamba-sarvangdsana
balancnd pozicia

Vychodiskovd poloha: leZime na chrbte ako pri
predchddzajicej pozicii. Zmeni sa iba to, Ze ruky,
ktoré pri predchddzajicej pozicii podopierali trup,
mame prilozené k bokom kolmo vztyéeného tela. Cela
hmotnost tela sa bez podpory ruk prend$a na svaly
pliec a krku, takZe telo sa nachyli do mierne Sikmej
polohy. Nohy sa potom nakldnaju viac dozadu.

Tato pozicia vel'mi vyrazne zvacSuje tlak na Stitnu
7Zlazu so vSetkymi z toho vyplyvajicimi dosledkami,
ktoré sme uviedli pri opise predchddzajicej pozicie.
Relaxujeme v pozicii $avédsana.

Kdkasana
pozicia vrany

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 45.

Vychodiskova poloha: drep, kolend su mierne
odtiahnuté od seba.

Dlane ruk poloZime pomaly na zem, oprieme sa
o ne a sucasne oprieme aj kolend o ruky. Boky a nohy
dvihame pomaly zo zeme, a ked sa od nej odlepime,
drzime telo v rovnovdhe na rukidch nad zemou.
Poziciu vytvdrame so zadrzanym dychom a ostaneme
v nej niekolko sekiund. Opakujeme ju dvakrat.

Tato pozicia zvdcSuje silu svalov pliec a ramien
a upeviluje organy ulozené v bruchu. Jej osobitost je
v tom, Ze v nej vznikd pocit celkom nezvycajného
nadlahCenia tela; pozicia napokon aj pripomina
letiacu vranu.

Relaxujeme v pozicii $avédsana.

ParSva-kdkdsana
bocnd pozicia vrany

Vychodiskova poloha je rovnaka ako pri predcha-
dzajicej pozicii, obidve zohnuté kolend vSak v nej
skratime na pravu stranu a oprieme ich o pravu ruku.
Pritom sa obidvoma rukami opierame o zem a usilu-
jeme sa udrzat celé telo v rovnovdhe. Boky a zohnuté
nohy na pravej strane udrZiavame nad zemou ako pri
pozicii kdkdsana.

V zaujatej pozicii ostaneme niekol'ko sekiind a opa-
kujeme ju dvakrat. Jej ucinky su rovnaké ako ucinky
pozicie kdkésana.

Vakrésana

skriitend pozicia
Vychodiskova poloha: drep, kolend st mierne
odtiahnuté od seba.

Najprv vytvorime poziciu parSva-kdkdsana a po-
tom zohnuté nohy, ktoré si nad zemou, natiah-
neme.

V pozicii ostaneme niekolko sekiind a opakujeme
ju dvakrat.

Ina variacia pozicie vakrasana

Vychodiskovéd poloha: sedime na zemi, nohy médme
poloZzené vpravo.

Pravd ruku vsunieme pod lavé stehno, priehlavok
pravej nohy okritime okolo priehlavku Favej nohy
a silne sa vzoprieme na rukdch. Telo nadvihneme zo
zeme tak, Ze celd jeho hmotnost leZi na rukdch, najma
na predlakti a zdpasti. Nohy maju ostat natiahnuté,
iba kolenda sui mierne zohnuté. V pozicii ostaneme
niekolko sekind a opakujeme ju trikrat.

Relaxujeme v pozicii Savdsana.
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Poziciu vakrdsana dokdZu vytvorit iba Tudia so
silnymi rukami; odporuca sa mladSim aj starSim. Jej
ucinok je v tom, Ze burcuje zivotnu silu a zahana
unavu (ako sme uZ spomenuli na zaciatku tejto
kapitoly). Okrem toho, Ze pri nej treba vyvinut velku
silu ruk, ovplyviluje tdto pozicia aj normalizdciu
funkcie zaZzivacich orgdnov.

Vakréasana patri medzi pozicie, ktoré ak sa spoja
s vypitim dvoch az troch pohdrov (po 2 del) vlaznej
obycajnej alebo minerdlnej vody nala¢no, vycistia
éreva.

Eka—péda—§irésana (obr. str.
noha za hlavou

122)

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 44.

1. varidcia

Vychodiskovd poloha: vytvorime poziciu siddha-
sana.

Obidvoma rukami si chytime ¢lenok pravej nohy
a pomaly dvihame tuto nohu cez pravé plece, okolo
Cela a hlavy, za krk. Nohu za hlavou oprieme o $iju
a ihned spojime ruky na hrudi (andzali-mudrd).
V tejto pozicii ostaneme niekolko sekind a opakuje-
me ju trikrdt.

Relaxujeme v pozicii Savadsana.

2. varidcia

Vychodiskovd poloha: lezime na chrbte (vdtdjand-
sana).

Pravi nohu zohneme v kolene a jej chodidlo
oprieme o slabinu na lavej strane. Potom obidvoma
rukami chytime chodidlo pravej nohy a fahdme tuto
nohu cez hlavu popred ¢elo za krk. Tu ju zachytime.
V pozicii ostaneme niekolko sekind a opakujeme ju
trikrat.

Relaxujeme v pozicii Savdsana.

Obidve variacie pozicie éka-pada-Sirdsana uvolnu-
ju klby bedier a vyfahuju $lachy a svaly kolien.

Gymnastika jogy

43. Nenasilné pasivne vykricame bedier

a pruzné prehybanie chrbtice

(priprava na pozicie sarvangdsana, sarvangasana,

padma-sarvangdsana, matsjasana a tulanguld-

sana)

Vychodiskovd poloha: lezime na chrbte,
mame poloZené pozdiz tela.

a) Nadychneme sa a zadrzime dych. Zdvihame
obidve nohy, panvu a trup dohora a rukami si
podoprieme chrbit pod lopatkami. TaZisko je na
pleciach a §iji. Vznikne pozicia sarvangdsana, v kto-
rej ostaneme desaf sekund, pri¢om volne dychame.
Dych nechdme poctivo prudif po chrbtici podobne
ako pri udzdzaji-prandjame.
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b) Po stabilizdcii tela v pozicii sarvangasana
ukladdme striedavo Favi a pravd nohu za hlavu tak,
aby sme sa Spickami dotykali zeme. Potom vraciame
nohy spiat. Opakujeme Styrikrat.

¢) V pozicii sarvangdsana zohneme obidve kolen4,
spojime chodidld a kolend vykrutime nabok. V tejto
polohe potom nohy &o najviac zohneme a opaf
narovndme. Opakujeme Sestkrat.

Tato pozicia sa podoba na poziciu bhadrdsana
v stoji na pleciach. Dychame pri nej 'ubovolne.

Pokradujeme tak, Ze roznoZime a vystretymi noha-
mi vykresfujeme oblik. Striedavo vedieme jednu
nohu dopredu a druhu dozadu. Neskor sa mézeme
§pickou nohy dotykat zeme za hlavou. Opakujeme
Styrikrat.

Obmenou tohto cviku je striedavé zohybanie
pravej a Favej nohy v kolene tak, ze zohnuté koleno
smeruje vzdy bokom a palec jednej nohy sa dotyka
vnutornej Casti stehna druhej, vystretej nohy. Opaku-
jeme Styrikrat.

d) V pozicii sarvdngdsana zohybanie obidve nohy
striedavo v kolendch. Kolend, stehnd, boky a trup az
po plecia drzime v jednej linii. Kazdu nohu zohneme
Styrikrat a potom zohybame obidve nohy naraz
a opat ich vystierame. V priebehu celého cvienia
dychame lubovolne.

e) Vychodiskovou polohou je sarvangdsana. Zo-
hneme koleno pravej nohy, TFavi ruku uvolnime
z podopretia, chytime fou priehlavok pravej nohy
a pritahujeme ho k slabine na Tavej strane. Pravé
koleno smeruje nabok. Lavu vystreti nohu polozime
za hlavu a Spickou sa dotkneme zeme. Potom rlavu
nohu vrdatime spiaf do kolmej polohy a pravid nohu
posuvame po nej nahor, do pozicie sarvdngdsana.
Vystriedame nohy a opakujeme Styrikrat. Dychame
volne.

f) Vychodiskovou polohou je opat sarvdngdsana.
Pravi nohu nechame pritlateni k Tlavej slabine
a potom pritlacime priehlavok Favej nohy k pravej
slabine. Nohy vytvoria poziciu padmédsana (padma-
sarvangasana). Ruky uvolnime z podopretia chrbta
a oprieme ich lakfami o zem. Trup a dolnu casf
chrbtice ukladdme pomaly na zem. Stehnd a kolena
smeruju dohora, hornd d&ast trupu je zodvihnutd.
Opierame sa o lakte. Hmotnost tela lezi na dolnom
zakonceni chrbtice—vznikne pozicia tuldnguldsana.

Potom za¢neme pomaly ukladat na zem stehnéa
a kolend, sucasne prehybame chrbticu a $iju dozadu,
az sa dotkneme temenom hlavy zeme. Vznikne
pozicia matsjasana.

Nadychneme sa. Obidve pozicie, tuldnguldsana
s vydychom a matsjasana s nddychom opakujeme
Styrikrdt za sebou. Dosiahneme tak pruzné ohybanie
chrbtice dopredu a dozadu. Po skonceni cvicenia
vydychujeme a relaxujeme v pozicii Savasana.

g) V plynulom tempe spojime $tyri uvedené pozicie
do pruZne a esteticky vyzerajuceho celku.
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Dopliiok k variacii 43

Vychodiskovou polohou je Savdsana. LeZime na
chrbte, nohy su rovno natiahnuté vedla seba a ruky
mdme polozené pozde tela. Nadychneme sa a zadrZzi-
me dych. Obidve vystreté nohy zdvihame dohora,
chrbat podoprieme rukami — vznikne pozicia sarvdn-
gédsana. Potom pomaly ukladdme vystreté nohy za
hlavu do pozicie haldsana. V tejto pozicii obidve nohy
zohneme a kolend pritlacime k wuSiam. Vznikne
pozicia karna-pidédsana.

Opaf napneme kolend, trup ukladdme na zem
a vystreté nohy vedieme az do vychodiskovej polohy
— do Tahu na chrbte. Zdvihneme ruky za hlavu
a potom zdvihame trup do sedu vzpriameného a ruky
do vzpazenia. Vedieme ich pritom pozdiZ tela a obi-
dvoch noh.

Sucasne predklonime trup do hlbokého predklonu,
hlavou sa dotkneme kolien a rukami chytime palce na
nohdch. Vznikne pozicia pas¢imdttdndsana.

Vydychneme. VSetky pozicie cvi¢ime totiZ so
zadrzanym dychom po nddychu. Cvi¢ime ich v rych-
lejSom tempe plynulé dvandstkrdt za sebou a potom
relaxujeme.

Toto cvi¢enie natolko prefahuje svaly a §lachy
celého tela, Ze ndm potom umozni l'ahsie dosahovaf
jednotlivé pozicie a vydrzat v nich dlh§ie bez vidcsej
namahy.

44. Vykricame bedier a pretiahnutie Sliach

pod kolenami

(priprava na pozicie padmdsana a éka-pdda-Sira-

sana)

Vychodiskovad poloha: leZime na bruchu (makara-
sana).

a) Pravi nohu dvihame dohora a pravy bok pri
nadychu pritldame na zem. Obratime sa na lavy
bok, noha ostdva vystretd bokom a ruka je stibezne
vzpazena. Potom zohneme pravu ruku a chytime si
nou priehlavok pravej nohy, ktory pritlac¢ime na Favi
slabinu. V TFahu na boku vytvorime poziciu vrksa-
sana.

b) Nadychneme sa a zadrzime dych. Pravi nohu
opaf vystrieme dohora a obrdtime sa do lahu na
chrbat. Prava noha je kolmo vztyend, ruky mame
polozené za hlavou. Pravi nohu zohneme v kolene
a obidvoma rukami siju pritlacime na hrud. Vytvori-
me poziciu vatdjandsana. Vydychneme.

¢) Nadychneme sa. Chytime priehlavok pravej
nohy, koleno aj stehno vykricame doprava a pritldca-
me k zemi. Trup dvihame pomaly do sedu a vyrovna-
vame chrbticu. Vydychneme. Pravy priehlavok lezi
na pravom stehne. Nadychneme sa. Pri nasleduji-
com vydychu predkldniame trup, rukami chytime
palec na lavej nohe a Celo pritlac¢ime k lavému kolenu.
Opif sa narovnidvame do sedu. Nadychneme sa.
Poloha n6h sa nemeni a pri vydychu sa ukladdme na



chrbat. Rukami chytime priehlavok pravej nohy
a fahdme ju dohora tak, aby sa palec nohy dotkol
favého ucha a &ela. Koleno ostdva zohnuté. Daldim
presunom cez pravé plece umiestnime chodidlo nohy
za hlavu. Vznikne pozicia éka-pdda-Sirdsana. Dycha-
me lubovolne.

d) Nadychneme sa a zadrzime dych. Pravd nohu
opat vystrieme a kolmo vzty¢ime. Lavu ruku zo zeme
zdvihame za hlavu, obrdtime sa na Favy bok a pravu
ruku vedieme dohora za hlavu. Potom sa obrdatime na
brucho. Pravd noha ostdva stdle vystretd a pri
vydychu sa napokon ukladd na zem. LeZime na
bruchu a ruky mdme nad hlavou — vytvorili sme
poziciu makardsana. Potom precvi¢cime cely cvik na
opacnu stranu. Opakujeme trikrat.

e) Na zaver precvicime iba polovicu z cviku
opisaného v odseku c¢ a dalej nepokracujeme. Po
nadychu sedime vzpriamene, pédta a priehlavok
pravej nohy lezi na lavej slabine. Zohnutu l'avi nohu
v kolene a Tavy priehlavok umiestnime na pravej
slabine. Vznikne pozicia padmasana. Dychame l'ubo-
volne.

45. Upevnenie svalov rik a pretiahnutie Sije
(priprava na pozicie kdkdsana, vrS€ikdsana a Sirsa-
sana)

Vychodiskova poloha: stoj vzpriameny, ¢elom ku
stene.

Predklonime sa, dlane opierame o zem, jednu nohu
za druhou pruzne a Fahko odrazime od zeme. Obidve
nohy zdvihneme dohora a chodidlami sa dotkneme
steny. V tejto polohe chvilu vydrzime, niekolkokrat
vdychneme a vydychneme. Pritom vztyCujeme hlavu
dohora a prehneme chrbticu. Potom hlavu opat
spustime k zemi medzi ruky a chrbticu vyrovname.
To opakujeme niekolkokrat za sebou. Dychame
pritom Tubovolne. Nakoniec spustime nohy na zem
a trup narovndme do stoja vzpriameného.
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13. kapitola

NATARADZA -
KRAL, TANCA

Prandjama
Caturtha (Stvortaktové dychacie cvi€enie)

Uvolnend, nendsilnd prandjama, skor mentdlneho
charakteru. Otvori ndm vstup do vysSich oblasti jogy.
Zlucuje dva pranické prudy a velmi jemnym po6sobe-
nim ich mie$a. D4 sa uskutoéfiovat natol’ko nendpad-
ne, ze ju modzeme cvi¢if v akomkolvek prostredi.
Dychame v nej beZne a bez ndmahy, cez obidve nosné
dierky. Tato prdanajama prichddza niekedy aj celkom
samovolne ako vysSie pokraCovanie inej prdndjamy,
ktord cvi¢cime uz dlhsi Cas.

Gymnastika jogy ¢. 22 (3. kap.), 39 (11. kap.), 43,
45 (12. kap.) a 46 az 49

Pozicie
NataradZasana (pozicia taneénika)

Povabnd, takmer tanelnda pozicia, ktord vyzera
velmi esteticky, je v8ak dost ndro¢né. Vyzaduje dplnu
volnost klbov pliec. Nezvyfajne sa pri nej napinaju
plecia a svaly chrbta. Prefahuje celé telo.

Sétu-bandhasana (mostik)

Ako pokraCovanie pozicie sarvdngdsana nezvycaj-
né prehyba chrbticu a =zviadSuje tak jej citlivost
a pruznost.

Hasta-padasana (pozicia s roznoZenymi noha-
mi a rozpaZenymi rukami)

Pri tejto pozicii treba maximdlne roznozif nohy, ¢o
mozno dosiahnuf sistredenou volou. Ked tuto obfaz-
nu, no nezvycajnu poziciu zvladneme, odstranime si
prekazky na ceste k dosiahnutiu mnohych dalSich
pozicii, najmi medita¢nych.

Kirmasana (pozicia korytnacky)

Pozicia, ktoru dokédZeme zacvi¢if az po uplnom
uvolneni bedernych svalov v predklone.

¥ iR

Nataradzasana — variacia

Tadasana

ROR

l

g
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Setu-bandhdsana

Hasta-padisana

Kirmisana

AndZanéjdsana
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AfidZanéjasana — II. ast’ — hanuminisana
(roznoZena pozicia)

Druh4d &ast pozicie uvedenej v 4. kapitole. Vyzadu-
je opatrnost a pomaly postup pri jej zdoldvani,
pretoze pri jej nasilnom cvieni hrozi nebezpecenstvo
poskodenia Sliach dolnych koncatin a kibovych
puzdier.

SirS§asana (stoj na hlave)

Povazuje sa za vrcholnu poziciu a nazyva sa aj
krafovskou poziciou. Jej uinok je mnohostranny.

Simhasana (pozicia leva)

Trocha nezvy€ajnd, ba mozno povedat, az nepeknd
pozicia; je vSak vemi ucinna. Jej zdkladom je pozicia
vadzrasana alebo gupta-padmadsana dopredu. Sim-
hiasana uvolfiuje krénd dutinu a vo velkej miere
napina svaly tvdre a celého tela. Nasledujtca relaxé-
cia potom tieto svaly okamzite prekrvuje.

Caturtha
Stvortaktové dychacie cvicenie

Toto dychacie cvicenie v plnej miere uvolfiuje
dych. Je fahké a prijemné. VyZzaduje uplnu fyzicku aj
dusevnu relaxdciu, no na druhej strane pri nom treba
intenzivne sustredif mysel. MoZeme ho prirovnat
k pocitu pevného vnutorného pokoja.

CviCenie md v podstate Styri fazy: nddych, vydych
a dvakrat zadrzany dych. Prelinaju a mieSaju sa pri
nom dva prady prany:

1. prdna-vdju vdychovaného prudu a

2. apana-vaju vydychovaného prudu.

Prelinat sa mo6zu tromi spdsobmi:

a) prana do apany,

b) apdna do prany a

¢) prana do prany.

Tymto mieSanim a prestupovanim vznikd velmi
jemny prud prany, ktory je natolko subtilny, Ze ho
musime mat trvalé pod kontrolou — uvedomovat si
ho.

V praxi cvi¢ime tiuto prandjamu takto:

Sadneme si do pohodlnej meditanej pozicie a rela-
xujeme. Mysel ponorime do vnitorného ticha a upev-
nime vnutorné vedomie. Dychame pokojne. Dych
starostlivo sledujeme a v mysli zachytdvame predsta-
vu dvoch bodov. Jeden bod je na konci nadychu;
plica su esSte v polohe niddychu. V tomto bode
zastavime dych a obrdtime pozornost na vydych. Na
konci vydychu, ked su plica eSte v polohe vydychu, je
druhy bod, v ktorom opif zastavime dych. Medzi
tymito dvoma bodmi sa pohybuje nasa mysel a su-
stredene ovldda prid nadychu a vydychu, aby medzi



SirSasana

Sirsasana — priprava

—_——
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Simhasana

Gupta-padmisana
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nimi bola ¢asova zhoda. Nadych, vydych a obidve
zadrzania dychu tvoria Styri takty. Prandjama Catur-
tha sa po urcitom case zmeni na samovolné prelina-
nie a mieSame pranickej energie.

Caturtha je nadstavbou nad urcitym radom dycha-
cich cviteni, ktoré prevySuje svojou prirodzenostou.
Tym, Ze prebieha takmer samovolne, bez ndsilného
vynucovania, otvdra najvnutornejSie casti néasho
zmyslového a mysliaceho orgdnu, aby sme dokdazali
vnimat aj najsubtilnejSie oblasti.

Caturtha sa skladd z nddychov a vydychov riade-
nych v Stvortaktovom rytme. Pretoze je velmi nené-
padna, moZeme ju cviCif pri akejkolvek prileZitosti,
lebo ndm umoziiuje okamzite kontrolovat myslienky,
ovladaf re¢, myslenie a konanie.

Patri medzi ezotérne prdndjadmy a po6sobi mimo-
riadne. Jej u¢inok moézeme zvacsit, ak k nej pridame
nejaki vhodnt mantru rozlozenu na Styri takty
(napriklad gdjatri-mantra, 6. kap.).

Caturtha nam v priebehu celého dila umoznuje
vedome ovlddat dychanie, a tym aj uvedomovat si
ustaviénu pritomnosf Zivotnej energie v obidvoch
krajnych lotosoch, odkial by sa tdto energia nemala
nikdy vytratif. Toto pulzovanie Zivotnej energie je
akési perpetum mobile, ktoré udrziava nasu vitalitu
na urcitej urovni. Takyto stav by sme mali zachova-
vat v priebehu naSej celodennej ¢innosti, potom pred
zaspanim a opaf pred prebudenim. Treba zdodraznit,
Ze takto sa zivotnd energia zbytoCne nestrdca, ale sa
v plnej miere vyuZiva.

Natardadzasana (obr. str. 132)
pozicia tanecnika

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 22
(3. kap.).

Vychodiskovd poloha: stoj spatny (taddsana).

Pravi nohu zohneme v kolene, pravou rukou
chytime palec tejto nohy, chodidlo vykritime a zo-
hnutou rukou ho dvihame dohora. Chrbticu pritom
prehybame dozadu a Tavi ruku predpaZime alebo
vzpazime. Potom eSte viac prehneme chrbticu, hlavu
zaklonime a tym poziciu zakon¢ime. Chodidlo md byt
pritlacené k temenu hlavy.

V inej obmene tejto pozicie mozeme pripojit
k pravej ruke aj Tlavi; potom su obidve ruky
zohnuté.

Pozicia natarddzdsana prefahuje svaly celého tela,
je naro¢nd a vyzaduje pruznu chrbticu aj volné kiby
ramien. Vydrzime v nej tri sekundy a opakujeme ju
dvakrat na kazdu stranu.



Sétu-bandhdsana
mostik

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 39
(11. kap.) a 43 (12. kap.).

Vychodiskova poloha: sarvidngdsana.

Rukami pevne podopierame trup pod lopatkami
tak, aby bol v kolmej polohe vzhladom na nohy.
Potom zohneme obidve nohy v kolendch a pomaly ich
ukladdme na zem, az sa oprieme o chodidl4. Chrbticu
prehybame Co najviac, §ija je stdle na zemi a rukami si
podopierame lopatky. Hrudnik, panva a boky ostdva-
ju prehnuté.

Téato pozicia vyzaduje velmi pruznu
a uvadza sa ako jedna z pro ti pozicii po pozicii
sarvangasana.

V pozicii sétu-bandhdsana vydrzime tridsat se-
kind a zakonc¢ime ju ahom na chrbte. Relaxujeme
a potom opakujeme poziciu eSte dvakrat.

chrbticu

Hasta-paddsana
pozicia s roznoZenymi nohami

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 46

Vychodiskova poloha: sedime vzpriamene, nohy
mame roznozené a ruky upazené.

Predklonime sa tak daleko dopredu, aby sme sa
bradou dotkli zeme. Rukami sa dotykame palcov na
nohdch. Kolena aj ruky ostdavaju napnuté. V takejto
pozicii ostaneme dvadsaf sekind a opakujeme ju
trikrdt. PouZivame udzdZaji-prandjamu.

Kirmdsana
pozicia korytnacky

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 47.

Vychodiskova poloha: sedime vzpriamene, nohy
su roznozené.

Predklonime sa dopredu tak, aby sme sa bradou
dotkli zeme. Ruky vsunieme pod nohy a pritld¢ame
ich na zem. Nohy ostavaju roznozené. V tejto pozicii
ostaneme dvadsat sekund a opakujeme ju dvakrat.

Pozicie hasta-paddsana a kurmdsana uvolnuju
Sfachy a klby panvy, bedier a celych noh. Pouzivame
udzdzaji-pranajamu.

Saithaljdsana

AndZ7anéjdsana-II. ¢ast — hanumdndsana
pozicia s roznoZenymi nohami

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 49.

Vychodiskovd poloha: kla¢ime na lavom kolene,
pravd noha je zohnutd a chodidlom sa opiera
0 zem.

Tazisko tela prenesieme dopredu, do predklonu,
obidvoma dlatiami sa oprieme o zem pri chodidle
pravej nohy. Potom pravi nohu vystrieme dopredu,
lavd nohu dozadu a dosadneme na zem. Pomaly
vzty¢ujeme trup. Dlane ruk spojime pod hrudnikom
alebo nad hlavou (andzali-mudrd). V dokoncenej
pozicii st obidve nohy napnuté. Ostaneme v nej desaf
sekund a opakujeme ju trikrat.

Pred uplnym dokoncenim pozicii hasta-padédsana,
kdrmdsana a 4fidzanéjdsana-11. cast cvi¢cime udzdza-
ji-pranajamu. Odreagujeme tak pripadny pocit pri-
velkého fahu svalov a $liach v slabindch a bedrich.
Uvedené pozicie vytvarame ve’mi pomaly a opatrne,
najmi pomaly dosaddme na zem.

Sir§4sana
stoj na hlave
Svdmi Satyananda (Krijd-joga. 1975):

Uvaha o kralovskej asane — Sir§asane

V sanskrte slovo $irS§a oznacuje hlavu; SirSdsana je teda stoj na
hlave.

O S$irSdsane sa nezmiefuje ani jeden z najznamejsich starych
klasickych spisov o joge. Pravdepodobne ju v minulosti vyucovali
osobne guruovia. NeskOr sa vytvdrala nesprdvne a zapriciiiovala
fazkosti. V sti¢asnosti sa uz ¢asto opisuje a stala sa bezne zndmou.
Jej ucinky si prekvapujtce.

Ghiranda-samhita — strofa 28. 29, 30

Slne¢né oblast — manipura ¢akra — je umiestnend v priestore
brucha (pupok) a mesalnd oblasf na mikkom podnebi (v
ustach). Nektdr stekd z mesacnej oblasti do slne¢nej tam sa
pohlcuje (tak Tudia zomieraju).

Podrzte brusnu (slne&nu) oblast hore a mesaénu dole. Toto sa
nazyva viparita-karani-mudrd (tajomstvo tantier).

Hlava by sa mala umiestnif na zem a okolo nej predlaktia.
Kym hlavu drzite pevne na zemi, vzty¢te nohy do vysky. Toto je

viparita-karani- mudra.

Taka istd citdcia sa vyskytuje aj v diele Hatha-joga
predipikd. Uvadza sa tu ako mudrda pod nédzvom
viparita-karani-mudrd, ktord je doélezitou sucastou
krija-jogy.

No ovela doélezitejsie ako uvazovat o starych,
pomerne nejasnych citdtoch, je v praxi cvi¢it pozicie,
ktoré prinasaju dobré vysledky (SirSasana, sarvanga-
sana, viparita-karani).

Pripomenime si eSte, Ze SirSasana moZzno bola
znama pod inym ndzvom; vSetky obrdtené pozicie sa
totiz kolektivne nazyvali viparita-karani-mudra
(mudré je to v pripade, ze sa vedome sustredime
fyzicky aj psychicky; stac¢i uplatnit udzdzaji-prdndja-
mu so sustredenim pozornosti na bod bhrimadhja
a lotos manipura).

Sir$4sana je nov§i ndzov pozicie, ktorej praktické
doésledky a vSestranny uzitok sa vSeobecne uzna-
vaju.

Podl'a ndzorov jogistov su v oblastiach spomina-
nych v citdte z diela Ghéranda-samhita (slnecnej
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a mesacnej) velmi dolezité Zzlazy: Stitna (thyroid)
a nadoblickovd (adrenal). VyluCok Stitnej Zlazy na
hornom podnebi stekda nadol, nasdava a vysuSuje ho
nadobli¢kovd zlaza v oblasti slneénej spleté. Ak sa
obratenim tela v pozicii SirSdsana (hlava dole, nohy
hore) vyluCovanie hornej Zlazy zastavi, spomali sa
odumieranie tkaniv organizmu. KaZzdodenné cvice-
nie tejto pozicie uchovava mladistvy vzhlad tela,
zabraniuje ochoreniam a ruSivym vplyvom prirody.
Upeviiuje sa duSevna sila a vznikd pocit, Ze fiou nic
nemodze otriast. Telo aj duch st zdravé, starosti sa nds
takmer nedotykaju. Nasa bytost sa nedd vyvratit
z koretiov, ba mozno povedat, Ze sa stane oporou aj
pre inych.

Z praktickych dosledkov kralovskej pozicie Sir§dsa-
na mozno eSte uviest, Ze pretoZe je v nej celé telo
obratené proti zemskej prifazlivosti, mozog sa zdso-
buje Cerstvo okysliCenou krvou. ZmenSuje sa tlak krvi
v zildch na nohdach, ¢o podporuje lieCenie ki¢ovych
zil. ZmenS$i sa v nej trvalé prekrvovanie orgdnov
dolnej Casti tela, ¢im sa celé telo regeneruje, ziskava
sviezosf a mladistvy vyzor. Preto sa o tejto pozicii
hovori, 7ze omladzuje. ZlepSuje &innost §titnej Zlazy,
a tym udrZiava v rovnovédhe aj d&innost hypofyzy
a ostatnych Zliaz.

Sir§4dsana posobi dobre aj pri unave z dlhej chodze
alebo stdatia. Vo zvycCajnej polohe nasho tela sa hlava,
mozog a srdce tazko zdsobuju okyslicenou krvou,
a preto viac ¢i menej podliehaju inave a vylerpaniu.
Pozicia SirS§4dsana tento nedostatok odstranuje. Preja-
vuje sa to v udrziavani pamaiti na urcitej urovni
a schopnosti celého intelektu pri $tudiu, sprdvnom
rozmysSlani, dusudku, sustredovani a trvalom rozvija-
ni dusSevnych schopnosti.

Zistilo sa, Ze t4ato obrdtend poloha, pri ktorej sa
hornéa d&ast trupu, krk a hlava napiﬁaju okysli¢enou
krvou, ovplyviiuje odstrafiovanie nikotinu z Kkrvi.
Preto by moZno tdto pozicia mohla byt lie¢ebnou
pomdckou proti priliSnému fajceniu. Podmienkou
uspechu je vSak dokladné ovlddanie tejto pozicie
a udrzanie sa v nej najmenej pat az patndst minut.
Sir§dsana sa md cvi¢it aspoil dvakrdt denne. Ak
chceme tuto poziciu vytvorit dokonale, musime si
uvedomit tieto zdsady:

1. hmotnost celého tela lezi na lakfoch,

2. na hlavu tlac¢i telo ¢o najmenej,

3. pri dvihani trupu dohora sfahujeme a velmi
napiname bru$né svaly a prefahujeme chrbticu,

4. nesmieme pripustit vykyvy tela,

5. svaly na nohdch sa musia pri zotrvavani v pozicii
uvolnif, no az potom, ked si nohy vztyéené,

6. v sprdvne zaujatej pozicii ostdava telo vzpriamené
na lakfoch a temeno hlavy je v uplnom pokoji
polozené na zemi.

V pozicii nesmieme pocifovat fyzicki nédmahu
a svaly tela relaxujeme natolko, aby sme sa v nej
mohli ponorif do vnudtornej koncentracie. Len tak
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bude pre nés psychicky
prospesnad.

V §ir§d4sane mozeme vyuzit udzdziji-prdndjamu

tato pozicia fyzicky aj

s mantrou OM. V takom pripade ju potom moéZeme
nazvat viparita-karani-mudra.

Postup pri cviceni pozicie
Viparita-karani-mudra

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 48.

Vychodiskova poloha: sed na patach.

Trup predklonime dopredu a obidve predlaktia
poloZzime na zem. Lavid ruku zohneme a lavou péstou
sa dotkneme pravého lakta. Tak odmeriame vzdiale-
nost obidvoch laktfov od seba, ktord je u jednotlivcov
rozdielna. Potom fahdme péast lavej ruky po pravom
predklakti tak, aby sa ndm prsty ruk spojili a prepliet-
li. Lakte pritom musia ostaf na zemi v pdvodnej
polohe. Tak sa z predlakti vytvori pevny uholnik, ako
podstavec, ktory bezpecne udrzi telo v kolmej polohe.
Do spojenych prstov rik vloZime temeno hlavy;
mali¢ky sa opieraju o zem. Dlane obopinaju zadnu
gast hlavy a spodné hrany dlani tvoria malu plochu,
ktord nadlahcuje hlavu tak, aby na nej nebola
poloZzend hmotnost celého tela.

Ked médme hlavu upevnenu medzi lakfami na
zemi, pomaly zdvihame trup, napneme kolend a nohy
oprieme prstami o zem. Potom nohy roznoZime do
§irky pliec. Takto roznozené nohy postvame drobny-
mi kré¢ikmi smerom k trupu a sucasne zohybame
kolend. Ked uz mdame stehnd tesne pri trupe,
prenesieme hmotnost tela na lakte a Ciastoéne na
temeno hlavy. Nohy pomaly odlepujeme od zeme,
vfahujeme brucho a silne napiname brusné svaly,
ktoré nam poméahaju dvihat telo dohora. Kolend
mame zatial zohnuté. Vtiahnutim brusnych svalov sa
ndm podari vyniest dohora boky a stiahnutim seda-
cich svalov napokon vytiahneme hore lytka, priehlav-
ky a celé nohy do jednej linie.

V pozicii ostaneme bez vykyvov, pozornost sustre-
dujeme dovnutra.

Nesprdvne sa postupuje pri pozicii vtedy, ak
odlepenie od zeme nie je plynulé, ale prebiecha
dynamicky, prudko alebo trhnutim. Mdze sa ndm
pritom stat, 7e prepadneme na chrbat. Zo zadiatku
cvicme tuto poziciu radSej pri stene, ktora zadrZzi
pripadne prevazené nohy a zabrani prevrateniu.

Ako sme uz uviedli, v pozicii ostaneme tak dlho,
ako nam to dovoli naSa fyzickd kondicia; jednu
mindtu az patndst minut.

Spat z pozicie sa vraciame tak, Ze najprv ukladdme
na zem jednu vystretd nohu a potom aj druhu.
Mozeme sa vSak priblizovat k zemi aj s nohami
zohnutymi v kolenach alebo s obidvoma vystretymi
nohami sucasne.



Po skonceni pozicie si oddychneme v sede na
pitach, so sklonenou hlavou a celom pritlacenym
k zemi (pozicia SaSankdasana). Ostaneme tak jednu
minutu. Potom sa oprieme lakfami o zem a hlavu
vlozime do dlani. Bradu tla¢ime dohora a rukami
krutime hlavou doprava a dolava, aby sme sa
dokladne uvorlnili. Potom sa zdvihneme do kraku
a vytvorime poziciu uStrdsana a supta-vadzrdsana.
V tychto protipoziciach sa vyrovnava velky tlak na
chrbticu a Siju, ktory poOsobil na tieto cCasti tela
v pozicii $ir§dsana.

Simhdsana
pozicia leva

Tato pozicia pripomina leva, ktory napina vSetky
svaly a pripravuje sa na skok.

Vychodiskova poloha: vadZzrasana alebo gupta-
padmaiasana. Pozicia gupta-padmadsana sa tu uvadza
v mimoriadnom spojeni s poziciou simhdsana, je vSak
trocha upravena.

Kra¢ime v pozicii vadZrdsana, dlane médme poloze-
né na kolendch. Zhlboka vdychujeme a prudkym
vydychom otvorime usta, pricom ¢o najdalej vysunie-
me jazyk. Oc¢i obrdtime dohora. Pri vydychu napne-
me prsty, ruky, krk a celé telo. Jazyk sa vysuva Co
najdalej preto, aby sa urychlila cirkuldcia Kkrvi
v tychto oblastiach. Utinok tohto cvitenia pocitime
ihned po uvolneni napitia. Ak ho pouZzijeme na
rychle odkaslanie, Ciasto¢ne sa nim zbavime chra-
potu.

V pozicii gupta-padmadsana s dopredu zdvihnutym
trupom, zaklonenou S$ijou a zdvihnutou hlavou moz-
no podla niektorych autorov diel o joge odstrdnit aj
zajakavost.

Poziciu simhédsana opakujeme Styrikrdt az Sestkrat.

Gymnastika jogy

46. Vykricame bedier, pret’ahovanie svalov
a Sliach na nohach

(precvicovanie pozicii padmésana, parvatdsana,
gupta-padmadsana, dhanufdsana a hasta-pada-
sana)

Vychodiskova poloha: padmaésana.

Nadychneme sa a zadrzime dych.

a) V pozicii padmdsana zdvihneme trup a zdvihne-
me sa na obidve kolend. Vznikne tak pozicia parvata-
sana, v ktorej ostaneme niekolko sekind a udrzujeme
rovnovdhu. Potom prenesieme fazisko tela dopredu
a oprieme sa dlatami o zem. Trup je vztyCeny ako
v pozicii bhudZzangdsana. Potom v priebehu vydychu
ukladdme pomaly na zem bedrd, brucho, hrudnik
a napokon hlavu. V tejto pozicii, Co je vlastne

Opakovanie.
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Hasta-padmasana
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matsjasana dopredu (gupta-padmadsana), chvilu vy-
drzime. Dychame l'ubovolne. Nadychneme sa a zadr-
zime dych.

b) Uvolnime nohy z pozicie padmédsana, zohneme
ich v kolenach, prehneme chrbticu dozadu a rukami
chytime c¢lenky obidvoch ndh. Vytvorime poziciu
dhanurdsana a ostaneme v nej niekolko sekund. Pri
vydychu ¢o najviac roznozZime nohy, sucasne pred-
klaname trup a dlane oprieme o zem vedla pliec.
Pomocou rik a roznozenych ndéh prenesieme fazisko
tela dozadu v sede. Nohy ostavaju roznozené a trup je
v predklone. Ruky méame predpazené, prsty na
rukidch sa dotykaju palcov na nohdch. Vznikne
pozicia hasta-padédsana, v ktorej ostaneme desat
sekund.

Potom opéif vytvorime vychodiskovi poziciu pad-
mésana, ktord opakujeme Styrikrat.

47.KruZenie trupom, vykricanie bedier a pre-

t’ahovanie Sliach na nohach

(priprava na poziciu kiirmdsana)

Vychodiskovd poloha: hasta-padésana.)

a) Pri nddychu sa narovname do sedu a vyrovname
chrbticu. Nasleduje tklon trupu nabok, k pravej nohe
sucasne s vydychom. Hlava sa dotkne kolena a ruka
chyti palec na pravej nohe. Pri nddychu sa opaf
vzty¢ime do sedu a opakujeme uklon dolava, k lavej
nohe, opiaf v priebehu vydychu. Opakujeme trikrét
na obidve strany.

b) Kriuzenie. Vychodiskovou polohou je hasta-pa-
dédsana. Pri vydychu sklonime trup k pravej nohe
a kruhovito nim pohybujeme. Zacliname od pravej
nohy a prechddzame cez 'ah na chrbte. Pri nddychu
pokracujeme v uklone k lavej nohe, aZz zakoncime
kruh opaf vydychom v predklone. Pokralujeme na
opacnu stranu, cez lavi nohu a lah na chrbte do
uklonu k pravej nohe. Skonc¢ime v hlbokom predklo-
ne. Trup a brada lezia na zemi, ruky su rozpazené
a volne polozené na zemi. Opakujeme trikrat.

Ostaneme v ¢o najhlbSom predklone a obidve ruky
vsunieme pod mierne zohnuté kolend. Brada sa
dotyka zeme. Vznikne pozicia kirmasana, v ktorej
ostaneme dvadsat sekund a dychame plnym jogistic-
kym dychom s pozornostou sustredenou na dych.
Dych podrla nasej predstavy prudi po chrbtici. Okrem
toho aplikujeme esSte udzdzaji-prandjamu. Tuto tech-
niku dychania moézeme pouzivaf vo vsetkych fazs$ich
pozicidch. Okrem toho ju modZeme vyuZzival pri
poziciach, v ktorych ostdvame dlhSie ako jednu
minutu.

Poziciu zakonc¢ime tak, Ze sa poloZime na chrbat
a celé telo uvolnime.

48. UdrZiavanie rovnovahy — stoj na hlave
(priprava na poziciu irdhva-padmadsana)

Vychodiskovou polohou je SirSdsana. Dychame
Tubovorlne.






a) V stoji na hlave roznoZzime a v tejto polohe
chvilu ostaneme.

b) Potom v obluku vykricame bedrd a obidve
vystreté nohy tak, Ze mdame najprv pravi nohu
vpredu a lavi vzadu. Potom nohy vymenime (kruzi-
me nimi).

¢) Obkriatime jednu nohu okolo druhej a v kole-
nach ich zohneme. Nohy médme teda v takej polohe
ako v pozicii garuddsana (Urdhva-garudésana).

d) Striedavo spustame”ohy k zemi, aZz sa $picky
dotknu zeme.

e) Zohneme pravi nohu v kolene a s vykritenym
bedrom i kolenom do boku polozime priehlavok
pravej nohy na lFavu slabinu. Vznikne pozicia vrksa-
sana v stoji na hlave. Lavi nohu potom spustime
smerom dopredu do vodorovnej polohy a opit ju
vratime do kolmej polohy. Pravi zohnuti nohu
posuvame po lavej nohe dohora, kym nie su obidve
nohy opaf vystreté. To isté opakujeme s druhou
nohou.

f) Po predchddzajuicom cvi¢eni zohneme pravu
nohu a poloZzime ju na Favu slabinu. Vznikne pozicia
padmésana v stoji na hlave, t. j. dirdhva-padmaé-
sana.

Dychame Tubovolne a pouzivame hlboky dych
udzdzaji-prandjamy. Celé cviCenie vyzaduje ddklad-
né uvolnenie bedier.

V tejto pozicii uvolnime nohy a vzty¢ime ich do
pozicie S$irSdsana. Potom obidve nohy zohneme
v kolenach a vemi plynulé ich spustime na zem.
Skoncime v sede na pidtdch, s Celom pritlacenym
k zemi (SaSankdsana). Niekolko sekund oddychu-
jeme.

Po oddychnuti vytvorime poziciu uStrdsana a po
nej poziciu supta-vadZriasana. Relaxujeme leZiac na
chrbte v pozicii Savdsana.

Velmi pritom poméha precvicenie parvatdsany
s podopretim sa o stenu (14. kap.).

49. Maximalne roztiahnutie noh s dosadnutim

na zem

(4nndzanejdsana — II. cast)

Vychodiskovd poloha: kPaime na Tavom kolene,
pravda nohaje zohnuta, chodidlo polozené na zemi.

Nadychneme sa. Koleno pravej nohy zohneme viac
smerom dopredu a s vydychom predklonime trup.
Dlane opierame o zem. Potom s nddychom zakldia-
me trup pomaly dozadu, ruky zdvihame nad hlavu,
dlane mdme zopnuté. Chrbticu prehneme do hlboké-
ho zdklonu. Pri vydychu sa opif predklonime, dlane
oprieme o zem, pravd zohnutd nohu sa pokusime
vystriet dopredu. Nadychneme sa a relaxujeme
v Saithaldsane. Cvi¢enie potom opakujeme s druhou
nohou.
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Madhjama-nauli

Nauli
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14. kapitola

SAKTI-CALINI -
SPIACA HADIA BOHYNA
A JEJ PREBUDENIE

Prédndjama

Nadi-Sé6dhana 1 : 6 : 4 : 4 (8. stupen - 1. kap.)
al:8:6:6 (9. stupen)

Sakti-¢alini (usmernenie pohybu pranickej
sily)

Toto cvicenie nas oboznamuje so Zivotnou ener-
giou prudiacou medzi dvoma lotosmi. T4to energia
zbystruje vnimanie a zaostruje pamat.

Sakti znamena silu a &alini riadeny pohyb. Celé
cvi¢enie nas teda uéi, ako podriadit silny prud prédny

nasej voli.

Gymnastika jogy ¢. 32 (7. kap.), 43e, f, g, 44,45 (12.
kap.) a 48 (13. kap.)

Agni-sara-krija (st’ahy bruSnych svalov)

Cvidenie v pravidelnom tempe sfahuje a uvolfiuje
brusné svaly a prekrvenim zlepSuje ¢innost orgdnov
ulozenych v bru$nej dutine. Celd oblast brucha sa
prepracuva, scitlivie, a tak sa pripravi na nasledujuce

cvi¢enie nauli.
Nauli (kriuZenie bruSnymi svalmi)

Toto cvicenie je velmi d6lezitou sufastou ozdravu-
jucich a odistujucich procesov, ktoré patria do
skupiny krija.

Pozicie

Padmasana (lotos)

Charakterizuje sa ako vynikajuca sustredovacia
pozicia. Cvi¢ime v nej rézne druhy prdandjamy
a vSetky cvicenia na sustredovanie mysle. Pri tejto
pozicii st nohy zlozené a dolnd ¢ast tela je upevnend,
takze myslou a volou ovlddame celu tuto oblast ako
jeden celok, v ktorom je lotos muladhédra doélezitym
centrom na koncentraciu.



Tadmidsana

Matsjasana

Matsjdsana

Joga-mudrd

L 3 —— y ‘\'*z:f»_lﬁ_.;“’r i

Joga-mudra
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Parvatasana
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Baddha-padmasana (uzavrety lotos)

Tato pozicia sa vyuziva pri osobitnych sustredova-
cich cvicCeniach. Jej ucinok sa zvacSuje prekriZzenim
ruk a stlacenim brady na hrudnik.

Joga-mudra (pozicia lotosu v predklone)

Cvilenie je sucasne poziciou aj mudrou. Ako
pozicia stld¢a a prekrvuje orgdny brusSnej dutiny
a ako mudrd sa méze pouzit v spojeni s inymi cvikmi.

Matsjasana (pozicia ryby)

NajvhodnejSia pozicia pre Zeny na prekrvenie
Zenskych orgdnov. Vyrovndva S$iju a dolnu cast
chrbtice. P6sobi lie¢ivo na astmu a Stitnu Zzlazu.

Tulingulasana (balanéna pozicia)

Obmena predchadzajicej pozicie. Uvolnuje napé-
tie svalov a bedier.

Parvatasana (hora)

Vyzerd ako vztylend pozicia padmdsana, no ovela
ucinnejsSie uvolnuje klby bedier. Je pomerne naro¢na
na udrzanie rovnovdahy.

Padma-majirasana (spojenie pozicie pava
a lotosu)

Naro¢nd pozicia, ktord vyzaduje silu ruk, zdpastia
a celého tela.

Urdhva-padmasana (stoj na hlave s lotosovou
poziciou)

Ide v podstate o zlozitejSiu poziciu SirSdsana, ktora
prekrvuje a uvolniuje dolné koncatiny, ak dlhSie
stojime na hlave.

Vrs¢€ikasana (Skorpién)

Obmena pozicie Sir§dsana, ktord vyzaduje velku
silu rak. Ndro&nd je aj na ohybnost chrbtice. Posobi
velmi esteticky.

Sakti-¢alini
usmernenie pohybu pranickej a dusSevnej sily

Sadneme si do niektorej z meditaénych pozicii,
napriklad siddhdsany. NajvhodnejSou poziciou pri
tomto cviCeni je vSak bhadrdsana. Zhlboka sa
nadychneme a zadrzime dych. Vytvorime dZaland-
héra-bandhu a mula-bandhu. Sustredime sa na



Gupta-padmasana Vrsdikasana

Vrscikdasana = variacia
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Urdhva-padmaisana — 2. varidcia
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lotosy adzna a mulddhdra a v mysli krizime s pru-
dom prédny medzi tymito dvoma lotosmi. Prud préany
pritom starostlivo pozorujeme. S pranickou energiou
obehneme v mysli tieto lotosy §tyrikrat az desatkrat,
pripadne aj viackrdt, kym vlddzeme zadrziavat dych
(v priebehu kumbhaky — zadrzania dychu). Dadvame
pozor, aby sme pritom neuvolnili dzalandhdra-band-
hu, ani muila-bandhu. Obidve bandhy uvolnime az
po vydychu, ¢im cvicenie zakoncime.

Sakti-¢alini sublimuje sexudlnu silu a premenenu
ju pouziva na dosiahnutie vysokych stavov jogy.
Tento ciel sa dosahuje stustavou cvikov, medzi ktoré
patria pozicie, bandhy, mudry a prdndjama.

Diela o joge upozornuju, ze tato sexualna sila sa ma
Setrif a povysif na pranickd energiu, ktord sa potom
v lotose adzna zmeni na duSevnu silu édzas. Cely
proces subliméacie prebieha medzi lotosmi adzna
a mulddhdra. Cvi¢enim sa md sexudlna sila ovladnut
natolko, e ju podriadime svojej voli. Sakti-&¢4lini
v8ak treba cviCif s odlistenou myslou. Vopred sa,
samozrejme, musime obozndmif s funkciou lotosov.

Odzas sa povazuje za dolezitd silu z hladiska
umeleckych a vedeckych schopnosti.

Svdmi  Satyananda  Sarasvati v  diele  Krijd-joga
hovori:

Slovo sSakti alebo kundalini oznacuje energiu (pra-
nu). Cdlini znamen4 pohybovat sa alebo riadif.

TAato krijd sa teda moze nazyvaf riadenie prany.

Staré texty o joge sa Casto zmienuju o Sakti-calini.
Zaujimavo je opisand v diele Joga-éuddmani upanisdda,
strofy 107 a 108 a v diele Ghéranda-samhita strofy 44,
45, 46, 55 a 52.

Ghéranda-samhita strofa 44 a 45
DusSevnd sila sidli vo forme kundalini (hadia sila) v lotose
mulddhdra. M4 tvar hada zakruteného do tri a pol zdvitu. Kym
tdto hadia sila v 'udskom tele drieme, ¢loveka ovladaju pud)'. Ani
tisice jogistickych cvikov mu nepomébze,

aby dospel k po-

znaniu.

Strofa 46

Okruf si platent stuhu okolo pdsa. Necvi¢ vonku. Zatvor sa do
miestnosti a osamote cvi¢ Sakti-c¢alini.

Komentdr

Joga je veda o dusi a md svoju vlastnu tedriu o fyzioldgii. Sila
dtman (duch) je v najnizsej Casti tela, v strede lotosu mulddhéra.
Telo je schrankou alebo krytom. Mimoriadne schopnosti dusev-
nej sily su uzavreté vo forme hadej sily v lotose mulddhéra.
Mozno ju porovnat s hadom v latentnom stave. Kym tdto sila
drieme, c¢lovek nikdy nemdZe spoznaf sdm seba. Preto je
nevyhnutné prebudif tdto silu. Tomu pomdhaju cviky jogy. Ak
stane

ich c¢lovek uspesSne zvlddne, sa majstrom v ovlddani

mimoriadnych duSevnych sil.

Strofa 55

Kto cvi¢i denne tdto mudru, ziska vSetky druhy mimoriad-
nych sil. Dosiahne stav vigraha. Odstrdni vSetky choroby.

Uryvok z komentdra

Vigraha znamend nadprirodzent schopnostf vnimania. Prebu-
di sa duSevnad sila.
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Strofa 52

ASvini-mudra (10. kap.) nie je tispe$nd bez mudry Sakti-¢alini.
Sakti-¢4lini zase treba praktizovat pred zatiatkom vycviku
joni-mudry.

Komentdr

RS$i Ghéranda sa domnieva, %e jéni-mudru nemozno praktizovaf

samotnu. Sakti-&4lini je jej pripravnou a dopiﬁajl’lcou mudrou.

Jéni-mudra

Ghéranda-samhita — strofa 32

Sedite v siddhdsane. Palcom, ukazovacikom, prostrednikom
a prstennikom si uzavrite usi, nosné dierky a usta.

Nadychnite pranu (kaki-mudrou) tak, Ze usta zo$pulite do
ruro¢ky a spojite ju s apanou v dolnej ¢asti. Meditujete o v§etkych
Siestich lotosoch (¢akrdnusddhand — 4. kap., adzapddzapa — 5.
kap.). Vydychnite so zvukom hum (ham) a hamsa. Toto je
spdsob, akym medituji uc¢eni a mudri muniovia (askéti).

Tak sa prebudza spiaca hadia bohyna k vedomému prejavu.
Spolu s vedomim ega vsttipi do lotosu sahasrdra a umiestni tam
dzivu (individudlnu dusu) a Sakti.

Predstavte si, ze ste Sakti a Ze spojite svoje vedomie so Sivom.
Meditujete o nesmiernej radosti dosiahnutej spojenim so Sivom.
Osamote meditujte o spojeni Siva — 3akti.

Uryvok z komentdra

Joni-mudrd je tajnd prax — patri medzi najdolezitejSie. Ak
¢lovek poznd pravdu o sebe a pravdu o svete, idu svetsky aj

dusevny Zzivot paralelne.

Joni-mudrd je dominanta. Vrdtme sa vSak k Sakti-
¢alini.

Sakti-&alini treba cvi¢if s o&istenou mysFou a ako
sme uZ uviedli, vopred sa treba obozndmit s funkciou
lotosov. S Cistotou myslenia a s poznanim sa dostavi
aj samovolnd zdrzanlivost — brahmacarja.

Sakti-¢alini pomdaha pri sexudlnej zdrZzanlivosti.
Dovody tejto zdrzanlivosti uvadza Svdmi Vivékdnanda
vo svojom diele o radza-joge, v ktorom upozornuje na
to, ze hlavny prud prany sa v priechode suSumna
otvara iba jogistom. Ked sa suSumna otvori, zacne
v nej stupat priad pranickej sily a dostdvame sa od
zmyslového vnimania k nadzmyslovému vni-
maniu.

Hlavnym cielom jogistu je teda otvorenie suSum-
ny. Pozdiz nej su totiz rozlozené lotosy, ktorymi sa
podrobnejsie zaoberd IV. ¢&ast knihy.

Uz sme spomenuli, Zze t4 cast Tudskej sily, ktord sa
prejavuje ako sexudlna sila, meni sa po ovlddnuti
a sputani na silu 6dzas. PretoZe tdto sila je ststredena
v lotose muiladhdra a tento lotos ju aj riadi, sustreduju
jogisti svoju pozornost na tento lotos. Poku$aju sa
energiu v lotose mulddhdra sublimovat a nechaf ju
vystupif aZ do lotosu sahasrdra. Zdrzanlivost sa
v joge vzdy povazovala za jednu z najvacSich cnosti.
V celej histdrii T'udstva bola vo vSetkych inStiticidch,
v ktorych vyrastali osobnosti velkého formatu, pozia-
davka zdrzanlivosti na prvom mieste.

V joge je teda potrebna Cistota myslienok, slov aj
¢inov. Cvitit jogu bez spinania tejto poziadavky je do



istej miery nebezpecné. Namiesto ziskania duSevnej
sily sa modze dostavif opak.

Agni-sdra-krija
stahy brusnych svalov

Vychodiskovd poloha: taddsana, neskdér padma-
sana.

Stojime na mierne zohnutych a rozkrocenych
nohach, trocha sa nakldname dopredu a dlanami sa
opierame nad kolenami. Vytvorime uddijana-band-
hu. Najprv sa zhlboka nadychneme a hned zase
vydychneme. Po vydychnuti zadrzime dych a vtiah-
neme brusné svaly tak, Ze sa na bruchu vytvori
hlboka priehlbina. Potom brusné svaly uvolnime
a vratime do povodnej polohy. Vzapati opat stiahne-
me brusné svaly a znova ich uvolnime. Toto opakuje-
me rychlo niekolkokridt za sebou, kym vlddzeme
zadrzat dych. Chvilu si oddychneme a celé cviCenie
opakujeme. Pocet sfahovacich a uvolfiovacich pohy-
bov, ktoré sta¢ime urobif pri zadrZzanom dychu, tvori
jeden okruh. Zo zaciatku stad{ cvi¢it iba tri okruhy,
nesk6r mdzeme ich podet 'ubovolne zvadsit. Odporu-
¢a sa v8ak toto cvi¢enie neprehdnaf, ¢o plati najma
pre zeny, lebo by si mohli zapri¢inif nevolnost.

Agni-sara-krija podporuje simernost postavy a zo-
budza pranicku energiu v lotose manipura. ZlepSuje
travenie, cinnost Criev, pefene a obli¢iek. Prekrvuje
svaly brucha a Zaltdka a robi ich pruznejS$imi. Je to
dolezité cvicenie pre Tudi s nedostatkom telesného
pohybu, ktori trpia pomalym travenim a zazivacimi
poruchami, lebo ozivuje zazivacie orgdny prilevom
okyslicenej krvi, podporuje peristaltiku c¢riev a od-
straniuje tuk z brucha. Agni-sara-krijd sa neodporuca
pri akutnom ochoreni orgdnov uloZenych v brusnej
dutine.

Nauli-krija
kriiZenie brusnymi svalmi

Vychodiskova poloha: taddsana, nohy su mierne
roznozené.

Nadychneme sa a potom energickym pohybom
vyprazdnime plica ako pri cviceni uddijana-bandha.
Len ¢o su plica prdzdne, vfahujeme brucho a zald-
dok dovnutra, mierne sa predklonime a dlane opiera-
me o nohy nad kolenami. Svaly brucha a zaludka
nechame stiahnuté tak dlho, kym vlddzeme bez
ndmahy zadrzat dych. V cvi€eni nauli-krija pokradu-
jeme tak, ze stla¢ame brusné svaly do stredu brucha,
kde z tychto svalov vytvorime zvisly zvdzok, ktory
vy¢nieva von a podobd sa kmefiu stromu. Tento
zvdzok svalov sa nazyva madhjama-nauli.
stlaame pri zadrZanom dychu.

Svaly

Po ovlddnuti tohto svalstva sa budeme usilovat
postuvat stredny zvidzok
a doprava. Lavy zvidzok svalov sa nazyva vama-nauli

svalov striedavo dolava
a pravy dak$ind-nauli. Napokon zmenime toto posu-
vanie svalov na suvislé krizenie stredného zvizku
svalstva sprava dolava a opacéne. Tak zasiahneme
kriazenim vsetky casti brucha striedavo a prekrvuje-
me vnutorné organy brucha, ako keby sme ich
masirovali.

Sfahovanie svalov doprava a dolava ulah¢ime, ak
si oprieme ruky o stehna nad kolenami. Pritom
suCasne pevne stahujeme sedacie svaly a anus (mula-
bandha) a prend§ame hmotnost tela z nohy na nohu.
Pocet kruzivych pohybov urcuje dizka zadrzania
dychu, teda aj trvanie jedného okruhu. Zo zaciatku
cvi¢ime tri okruhy, neskor ich mo6zeme cvicit aj viac.
Odporuda sa viak neprehdfiat toto cviCenie.

Toto cvicenie pdsobi mnohostranne. ZlepSuje
funkciu zazivacieho traktu; no opat upozorfiujeme, ze
pri akitnych ochoreniach orgdnov uloZenych v bru-
chu sa toto cviCenie neodporuca. Ani Zendm sa
neodporuda prudko a ¢asto stahovat brusné svaly. Ak
viak za¢neme cvi¢it pomaly, dosiahneme prekrvenie
a upevnenie Zenskych orgdnov a odstranime zbytoc-
ny tuk z brucha.
neodporuda defom do dvandstich rokov a dospelym
so slabym srdcom.

Plexus Solaris (slne¢nd splef) v oblasti brucha je
zdsobdrnou pranickej energie a v joge sa nazyva
mozgom brucha. Vykondva aj doéleziti funkciu uve-
domelého ovlddania pohybov 'udského tela. Preto sa
musi ustaviéne vyzivovat pranickou energiou. Tento

Okrem toho sa toto cviCenie

,,dom plny sily" alebo ,,dom plnyohnia" sanachéddza
v epigastrickej oblasti za zalidoCnou jamkou na
obidvoch strandach chrbtice. Ak nie je dostatolne
napdjany pranou, su zaludok, brucho a ostatné
organy akoby ponechané samy na seba, bez dostatoc-
ného dozoru.

Toto centrum vyzaruje silu do vSetkych ostatnych
Casti nasho tela, nepretrzite posobi na nase pohyby,
city, myslienky a vorlu. Cim viac je v lom prany, tym
viac vzrastd nasSa zivotnd sila. Novou energiou napaja
toto centrum prave cviCenie pranajamy. Ak pouzije-
me pranu na lieCenie seba alebo inych l'udi, nestraca-
me energiu, pretoze ju mozeme opat ziskat a usklad-
nit v oblasti slnecnej spleté.

Ak citime, Ze tuto energiu mame v sebe a v dosta-
to¢nom mnozstve na to, aby sme mohli nou pripadne
lie¢ivo pOsobif na inych, iba zl'ahka prilozime ruky na
choré miesto a predstavujeme si, Zze prana prudi ako
voda z vy$Sej nddoby do nddoby nizSie poloZenej.
Mentdlne ju jemnym tlakom posielame do chorého
orgdnu. Sucasne sme v kontakte s kozmickym prame-
nom tejto sily univerza a usilujeme sa, aby cez nads
prudila volne do tela chorého. Chory potom pociti
mierne oteplenie, uvolnenie a posilnenie. Sucasne
s pranou modzeme vnutit ozdravujuce myslienky
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urCitym organom v tom zmysle, aby ich funkcie boli
spravne, normalne a zdravé. Niekedy trva dlhSie,
kym sa zdravie zlepsi, inokedy sa vysledok objavi
velmi rychlo.

Urditi Tudia dokdzu takto liecif niektoré choroby
priam zazrac¢ne; tak to aspon na prvy pohlad vyzera.
Nijaky zdazrak v tom vSak nie je. Takito jedinci iba
dokdZzu skoncentrovat viac pranickej energie, ktoru
napokon nosime vsetci v sebe a ktord je iba dokazom
velkej lieCivej sily samotnej prirody.

V dobre vytvorenej pozicii padmdédsana su chodidla
umiestnené trocha vysSie nad zemou, pribliZzne na
urovni lotosu svadhisthdna. VSimnime si potom, Ze
lotos mulddhéara je pod uroviiou zloZenych noh.
Takto moZno lepSie myslou a vOlou kontrolovat
jednotlivé miesta v organizme, t. j. miesta, ktoré su
osobitnymi bodmi z hladiska funkcie nasej duSevnej
¢innosti. Tychto bodov je spolu §trndst a ich nositel-
mi su: palce na nohdch, anus, genitalie, suSumna,
stred brucha a oblasf brucha, srdce, krk, mandle,
koren jazyka, Spicka jazyka, podnebie, koniec nosa,
stred medzi obo¢im. VSetky tieto miesta maju blizky
vzfah k jednotlivym lotosom, k bodu (bindu) na
temene hlavy a k priestoru ¢idakasa.

Zohnutim noéh v pozicii padmdsana alebo v inej
meditaénej pozicii sa skracuje vzdialenost medzi
spominanymi zidchytnymi bodmi, lebo celé telo sa
v tychto poziciach akosi zaobluje. Takto pomadha
pozicia padmadsana dosiahnuf lah§iu kontrolu Zivot-
nej energie, telesnych pocitov a priany. Naopak,
v pozicii Savdsana rozprestierame pranu prostrednic-
tvom mnohych centier od prstov na nohdch az do
hlavy — po celom tele. Myslienkami obsiahneme teda
nielen hornu ¢&ast tela, od pdsa nahor, ale neskor aj
dolnu cast tela, od pdsa nadol.

Padmaédsana
pozicia lotosu

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 44
(12. kap.).

Vychodiskova poloha: sedime na zemi so vzpria-
menou chrbticou, nohy mdme natiahnuté rovno pred
sebou.

Pravi nohu zohneme v kolene, obidvoma rukami si
chytime ¢lenok a celé chodidlo polozime Co najvyssie
na Pavd slabinu. To isté urobime s Pavou nohou; jej
chodidlo polozime priehlavkom na pravu slabinu.
Predpokladd sa pritom, Ze gymnastikou jogy sme si
natolko uvornili klby a vykrutili bedrd, aby sme tuto
poziciu sprdavne zacviCili. Ani kolena, ani stehna sa
pritom totiZ nesmu zdvihat zo zeme. PrekriZzenim noh
vytvorime akysi pevny uzaver, takze l'ahko udrzime
vzpriamenu chrbticu a trup. To ndm pomdha dobre
cvi¢if prandjamy, koncentra¢né cvienie adzapddza-
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pa, cvicenie antar-mauna a iné cviky, ktoré zavisia od
pozicie padmasana.

Ruky polozime dlanami nahor alebo nadol na
obidve kolend a na obidvoch rukdch spojime palec
s ukazovdkom (dZndna-mudrd). Ostatné prsty su
vystreté.

Padmadsana je dolezitd koncentra¢na alebo medi-
ta¢na pozicia, ktord podporuje, pripadne ulahcuje
sustredovacie cvi¢enie. Musime ju vSak ovlddaf
dokonale, aby sme v nej vydrzali najmenej hodinu
bez pocifovania bolesti.

Baddha-padmésana (obr. str.
uzavrety lotos

143)

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 44
(12. kap.).

Vychodiskovd poloha: padmaédsana.

Zalozime lFavu ruku za chrbdt a chytime fiou palec
lavej nohy. Potom =zalozime za chrbat pravi ruku
a chytime nou palec pravej nohy. Dosiahneme tak
pevné prekrizenie nielen ndh, ale aj ruk. Je to sice
nelahkd pozicia, no hovori sa o nej, ze je natolko
uéinna, ze moZe nahradif vela inych pozicii hatha-jo-
gy. Napina svaly hrudnika, pliec a medzirebrové
svaly. Dychame pri nej Pubovolne.

Joga-mudra
pozicia lotosu v predklone

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 44
(12. kap.).

Vychodiskovd poloha: padmadsana.

Ruky prekrizime za chrbtom ako v pozicii badha-
padmadsana. Trup predklonime a ¢elom sa dotkneme
zeme.

Ak ndm prekriZzenie rik za chrbtom robi fazkosti,
zalozime ich za chrbat a iba vzdjomne zakliesnime
prsty. Trup predklonime a ¢elom sa dotkneme zeme.
Vystreté ruky za chrbtom zdvihame c¢o najvysSie.

Pripadne moZzeme obidve ruky zovrief do paste
a polozif ich medzi brucho a pity prekrizenych
noh.

Pri zaujati pozicie padmadsana sa nadychneme, pri
predklone pomaly vydychujeme. Ostaneme v pred-
klone a relaxujeme. Pritom vofne a jemne dy-
chame.

V pozicii ostaneme pol minuty, pripadne dlhSie
a asi trikrat ju opakujeme. Stlacajui sa v nej svaly
brucha a vnutorné orgdny. Zendm sa neodporuda
cvicit tuto poziciu velmi Casto.



Matsjasana — gupta-padmadsana
pozicia ryby

44

Cx

Ako pripravu pouZivame gymnastiku jogy
(12. kap.).

Vychodiskovd poloha: padmadsana.

Pomaly sa ukladdme na chrbat, pricom si pomédha-
me podopretim najprv jednym a potom druhym
lakfom. Prehneme hrudnik, zaklonime $iju a oprieme
sa o temeno hlavy. Pritom chytime rukami palce
obidvoch ndh a lakte stla¢ime k zemi. V pozicii
ostaneme asi dve minuty a dychame volne, s pocitom,
ze dych ndm prudi po chrbtici. V tejto pozicii
mozeme cviCif aj udzdzaji-prdndjamu, ¢im vznikne
cvicenie s lieCivymi ucinkami ha bronchidlnu
astmu.

1. varidcia

Ak médme fazkosti s poziciou padmésana, vyberie-
me si ako vychodiskovu poziciu sukhdsanu. Aj z nej sa
ukladdme na chrbdt, podopierame sa lakfami a teme-
nom hlavy o zem a obidvoma rukami si chytime palce
na nohdch. Dokoncéime teda celti poziciu matsjasana
tak, ako sme ju opisali v predchddzajicich statiach.

2. varidcia

Druhou varidaciou pozicie matsjasana je nasleduju-
ca pozicia tulanguldsana.

Tulangulasana
balancnd pozicia

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 38
(11. kap.).

Vychodiskovd poloha: matsjdsana; boky si podo-
pierame rukami.

Prekrizené nohy zdvihame dohora. Sucasne zdvi-
hame aj trup, krk a hlavu a bradu pritldame na
hrudnik.

V pozicii matsjdsana sa nadychneme, pri zdvihani
tela zadrzime dych a po dosiahnuti pozicie tuldngula-
sana dychame l'ubovolne.

V pozicii ostaneme desat sekund, pripadne dlhsie,
niekolkokrat ju opakujeme a striedame s poziciou
matsjasana.

3. varidcia

Vychodiskovd poloha: zaujmeme poziciu matsja-
sana, chrbticu na zemi vyrovnadme, ruky zalozime
v zéatylku a oblasf krizovej kosti mierne nadvihneme
zo zeme. V tejto pozicii ostaneme dve az tri minuty
a uz ju neopakujeme. Ak v nej cvicime eSte prandja-
mu bhastriku, no v pomalSom tempe, mdzeme toto
cvitenie vyuzit ako pomocnu lie¢bu bronchidlnej
astmy.

Matsjasana pomdha lie¢if bolesti v krizoch, stuh-
nutost dolnej &asti chrbtice a svalov pliec a zlepSuje
funkciu S$titnej zlazy. Mdbzeme v nej zhlboka predy-
chat plica a pretiahnuf svaly chrbta, ak mdme

sedavé zamestnanie. Odportca sa vSak najma astma-
tikom.

Poziciu matsjadsana pouzivame aj ako protipoziciu
po cvieni sarvangasany, pretoze ohyba chrbticu
a Siju opa¢nym smerom.

Parvatdsana
hora

Ako pripravu pouZzivame gymnastiku jogy ¢. 44
(12. kap.).

Vychodiskovd poloha: padmadsana.

Nadychneme sa a zadrzime dych. Prud$im pohy-
bom vynesieme dohora boky a trup, takZe sa opiera-
me iba o kolend. Ruky mame vzpazené nad hlavou.
Dlane mozeme mat zopnuté, no ruky nemusia byt
vobec spojené. V pozicii ostaneme tak dlho, kolko
vydrzime a udrziavame v nej rovnovahu.

Ak zvlddneme poziciu parvatdsana, podari sa nam
aj lepSie zacvicit poziciu urdhva-padmadsana, ktord sa
skladd z pozicie SirSdsana a dohora obrédtenej pozicie
parvatdsana. Ked sa v pozicii parvatdasana podopie-
rame dlanami vpredu o zem a pomaly sa polozime na
brucho, vznikne Stvrtd varidcia pozicie matsjasana
— gupta-padmadsana.

Padma-majurdsana
spojend pozicia pdva a lotosu

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 31
(7. kap.) a 44 (12. kap.).

Vychodiskovou polohou je parvatdsana. Lakte
obidvoch ruk prilozime k sebe a dlafiami sa oprieme
o zem, pricom prsty smeruju k telu. Trup a boky
dvihame dohora, nohy ostdvaju zlozené ako v pozicii
padmasana. Rovnovahu udrziavame na rukach rov-
nako ako pri pozicii majurasana (5. kap.). V pozicii
ostaneme tak dlho, kym vlddzeme zadrziavat dych
a opakujeme ju trikrat.

Ak dobre ovladame poziciu padmaésana, je pre néas
pozicia majurdasana lahSia. Nohy sa totiz v pozicii
padmasana
odputava od zeme. LieCebny vyznam tejto pozicie je

skracuju zohnutim a telo sa TahSie

taky isty ako pri pozicii majurédsana.

Urdhva—padmésana
stoj na hlave s lotosovou poziciou

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢. 48
(13. kap.).

Vychodiskovd poloha:

Po doékladnej stabilizacii tela v pozicii Sir§dsana
moOZeme tuto poziciu zlepsit tym, Ze nohy zloZime do
lotosovej pozicie padmdsana. Pravi nohu poloZzime

SirSdsana.
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na Pavu slabinu a lavi nohu na pravu slabinu. U&inok
tejto pozicie je taky isty ako pri pozicii SirSdsana, no
navySe nam dokladne uvoltiuje bedrové klby.

/. varidcia

V zaujatej pozicii moézeme este vykrucat bedrd
doprava a dolava. Pri kriteni bedier na obidve strany
sa stavce a $lachy chrbtice maximdlne napinaju. Tym
sa uvolfiuje chrbtica a stdva sa pruznejSou.

2. varidcia

V pozicii urdhva-padmdsana spustame nohy tak,
aby sa kolenda dotkli pliec.

Vrscikdsana
pozicia Skorpiona

Ako pripravu pouzivame gymnastiku jogy ¢&. 46
(12. kap.).

Vychodiskovd poloha: SirSdsana.

Spojené ruky uvolnime a dlane polozime na zem.
Predlaktie pritlatime pevne k zemi. Celd hmotnost
tela lezi na lakfoch a dlaniach. Zdvihame hlavu,
suCasne prehybame chrbticu a pomaly zohybame
kolenda smerom k hlave. Tuto poziciu poznali aj
v starom Egypte. Vyzerd vemi pOvabne a esteticky
a dokoncenda je vtedy, ked sa Spicky ndh dotknu
hlavy.

Vrscikdsana ndm doddva novud zivotnu silu, omla-
dzuje a regeneruje celé telo. ZlepSuje funkciu Zliaz
s vnutornou sekréciou, zvacSuje silu svalov ruk
a poskytuje duSevnu rovnovahu i pevnost. Ak sa cvi¢i
kazdy den a dostatoCne dlho sa v nej vydrzi, uchovava
a sublimuje sexudalnu silu. Napfﬁa pranickou ener-
giou vSetky lotosy, podobne ako SirSdsana a navyse je
aj protipolohou pozicie sirSdsana.
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Ozivovanie lotosov pomocou metdd jogy

V tejto stati ndjdete prehfad pozicii, prandjamy,
prislusné bandhy a mudry, pomocou ktorych mozno
ozivit jednotlivé lotosy, suCasne s odkazmi na kapito-
ly, prip. state knihy, v ktorych sa podrobnejSie
opisuju.

1. Lotos miulddhdra

Pozicie: dZzdnu-Sirdsana (9. kap.), paS¢imottdndsa-
na (2. kap.), ardha-padma-pas¢imottdndsana.

Prdndjama: nadi-S§6dhana, pomer 1 : 6 : 8 : 1 sud-
dijana-bandhou po vydychu (uddijana-bandha —11.
kap.).

Mila-bandha
kap.).

Nada-joga (7. kap.).

2. Lotos svddhisthdna

Pozicie: matsjasana (14. kap.), ardha-matsjidsana
supta-vadzrdsana (11. kap.).

Adzapadzapa — 1. Cast (5. kap.).

ASvini-mudra (10. kap.).

3. Lotos manipira

Pozicie: SirSdsana (13. kap.), viparita-karani-mud-
ra (13. kap.).

Prandjama: bhramari (8. kap.).

Ozivenie brusSnej oblasti: maniptra-suddhi (oCis-
tenie) . Horizontdlna predstava — predychanie lotosu
manipura s vnitornym zvukom pranavy O M (v me-

(10. kap.), mahéd-bandha (11.

ditacnej pozicii — 3. a 4. kap.).

Uddijana-bandha (11. kap.).

4. Lotos andhata

Pozicie: SirSdsana (13. kap.) v spojeni s medita¢nou
technikou.

Prdndjama: nddi-Sédhana, pomer 1 :8:6: 1,
s mahéd-bandhou po vydychu (11. kap.).

Uddijana-bandha (11. kap.), adzapadzapa — III.
dast (5. kap.).

Ozivenie srdcovej oblasti: andhata-Suddhi (ociste-
nie). Horizontalna predstava: predychanie lotosu
andhata s vnutornym zvukom pranavy oM (v me-
ditaénej pozicii — 3. a 4. kap.).

Ndada-joga (7. kap.).

5. Lotos visuddha

Pozicie: sarvangdsana (12. kap.).

Prandjadma: nddi-$6dhdna v Fubovolnom pomere
(1. kap.), adzapddzapa — IV. Cast (5. kap.), ¢iddka-
Sa-dhdrand (4. kap.), ¢akrdnusddhand — I. cast (3.
kap.).

Ozivenie krénej oblasti: viSuddha-Suddhi (ociste-
nie). Horizontdlna predstava: predychanie lotosu
viSuddha s vnutornym zvukom pranavy OM (v me-
ditacnej pozicii — 3. a 4. kap.).

6. Lotos ddziid

Pozicie: halasana, karna-piddsana (2. kap.).

Prdandjama: nddi-S6dhana, pomer 1 :8:6: 1,
s maha-bandhou (11. kap.), trataka (8. kap.), adza-
padzapa — V. cast (5. kap.).
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Ozivenie Siesteho lotosu: trikuti-sadhana (usilie,
hladanie — 3. kap.). Horizontdlna predstava: pulza-
cie vedomia vnutorného zvuku pranavy OM v oblasti
bodu bhrimadhja alebo v meditaénej pozicii, alebo
v Savdsane; moZzno vSak realizovat pri akejkol'vek
praci alebo oddychu.

Sambhavi-mudré (8. kap.), ¢akranusddhand — I1I.
Sast, ¢akra-Suddhi (4. kap.).

7. Lotos sahasrdra

Vsetko nad vSetkym, parat-param, nirvikalpasa-
madhi.

PREBUDENIE

Uz som nedufala, ze pride ¢as a tato kniha uzrie
svetlo sveta v Uplnom pdvodnom zneni. Prosta
reedicia diela Joga — slne¢na cesta ku krdse a zdraviu
z roku 1972, ked som bola nttené urobif v nej urdité
zmeny, by nebola vhodna a prepracovanim vznikla
fakticky celkom nova kniha, ktorej obsah aj lepsSie
vystihuje novy nazov. Teraz trocha z minulosti...
Vratim sa spiat do rokov 1966 az 1968; boli to pre miia
osudovo dramatické roky v pozitivnhom a negativnhom
zmysle. Bola to cesta do Indie a ihned po ndvrate
z Indie umelecké turné po Sicilii. Na 23. augusta 1968
sa organizovala navSteva Svamiho Satyanandu do
Ceskoslovenska — jednej zo zdstaviek jeho prvej cesty
po Eurépe. V osudovy defi, 21. augusta 1968 som sa
vracala zo Sicilie cez Vieden, kde cakal na miia
svamidzi, aby sme potom pokracovali v ceste do
Bratislavy; tu mal zacat prednd$ky aj bohaty prog-
ram praktickej vyucby jogy a potom pokratovat vo
svojom misijnom usili v dalSich naSich mestach.
Vsetko dopadlo inak. 21. augusta, ked nds obsadili
vojskd VarSavského paktu, som prechdadzala cez
Bendtky. Potom som niekol’ko dni musela ostaf vo
Viedni. Mo6j ziak, ktory je na fotografidich prvej aj
tejto knihy, pricestoval za mnou, no domov sa uz
nevratil — odiSiel do Australie.

Po rozhovore so svamidzim, na zdklade jeho
naliehania, aby som napisala knihu o joge a svojej
zodpovednosti vo¢i rodiCom, som sa vratila domov.
Moja prva kniha potom vysla v slovencine v roku 1972
(Joga — slnednd cesta ku krdse a zdraviu) a mala vyjst
aj v CeStine. AvSak v Prahe az v roku 1977 ako
,lastovicka" vySiel kalendar , Joga na kazdy den"
— ako vyber z pripravovanej knihy, ¢eské vydanie
knihy v8ak na zdklade nejakého tajomného zdkazu uz
nevyslo. Zivot bezal dalej. V osemdesiatych rokoch
som sa od verejnej ¢innosti v oblasti jogy diStancovala
najma kvoli zvySenému zaujmu ,pozorovatelov",
ktorym sa zdali joga a jej ciel krajne ideologicky
podozrivé. Napriek tomu sa hatha-joga cvicila v mno-
hych kurzoch. UZ vtedy bolo dost uditelov a Ziakov
(cvicencov) jogy. V niektorych kurzoch sa viedla
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vyucba hatha-jogy pod ndazvom ,gymnastika jogy'
(takto bola uvedend v samostatnej Casti prvej knihy).
Cvicila sa tak, aby duchovny ndboj jogy nebol
natolko zretelny. Proste, kvoli fyzickému zdraviu.
Svami Satyananda napisal tivahu o tajomstve zdra-
via, v ktorej hovori: ,,Budte najprv duchovne zdravi,
telesné zdravie sa potom dostavi zakonite samo.
Duchovnym Zzivotom ku zdraviu, krdse a mladosti.
Potom mozete cvidit dosyta, pripadne aj nie, vietko je
individudlne, kazdy ide svojou cestou a ni¢ netreba
zngsiliovaf, uniformovat — &as md svoju mudrost.
Vy, Eurépania, vSak robite vSetko naopak."

Svami Satyananda je ziakom vyznacného gurua
Svamiho Sivanandu, ktory bol znamy ako odbornik
na lieCenie cukrovky pomocou metdd jogy. V priebe-
hu moéjho pobytu — vo vtedy eSte malom aSrame
v Monghyre — bolo niekolko pacientov (diabetikov,
epileptikov a schizofrenikov). V stcasnosti je aSram
v Monghyre svetoznamy. Tvori ho aredl vystavnych
budov a vlddne tu ucenie Svdamiho Satyanandu.
Svami Satyananda, zakladatel tejto Biharskej Skoly,
ma bohaté skisenosti s roznymi druhmi jogy, je vel'mi
vzdelany a vyborny psycholdg. Veri, Ze joga je
Lkultirou zajtrajska" a netaji sa ndzorom, ze sicasna
civilizdcia sa bez jogy nezaobide. Vhodne vybraté
jogistické cvitenia mozu byf pre ludstvo ,,zdrojom"
a pomdct mu ziskat trvalu duSevnu rovnovdhu. Je
presvedCeny, ze prdve teraz svet jogu velmi potre-
buje.

Narodil sa v roku 1923 v Almore, indickom Stéte
Uttarpradés — v Himaldjach. V dvadsiatich rokoch
sa stal ziakom svojho gurua Svamiho Sivanandu
v RiSikési. Po trindstich rokoch skoncil so sihlasom
svojho gurua pobyt v RiSiké$i a zacal putovat po
Indii. V roku 1962 =zalozil jogisticki organizdciu
yInternational Yoga Fellowship Movement" (Hnu-
tie medzindrodného spoloCenstva jogy). Aj mna
poctili udelenim ¢lenstva v tejto organizdcii roku
1976 (faksimile listiny na predsadke).

V roku 1964 zalozil Biharsku $kolu jogy — BSY.
Obidve nim zaloZené organizacie sa rozsirili a vznikli
ich pobocky v Indii, Australii, Amerike (v sticasnosti
uz aj v CSFR). Svami Satyananda na svojich cestdch
navstivil aj vdc¢Sinu krajin zdpadnej Eurdpy, predné-
Sal, publikoval. Dosiahol uznanie v Indii aj v zahrani-
¢i. V novembri 1982 ozndmil svojim ziakom, Ze sa
rozhodol, odist do bezdomovia — oslobodif sa od
organizaénych povinnosti. Tak ako pred 25 rokmi
odigiel plnit svoje poslanie — §irif jogu , od dveri
k dverdm — od brehu k brehu", odiSiel teraz ako
parivra dzaka — osamoteny, telesne aj duSevne
odputany, slobodny — realizovat vysoky stupefi
duchovnej sddhany v tradicii Paramahamsa.

Vedenim Biharskej Skoly jogy poveril Svdmiho
NirandZzaniho Sarasvatiho. Ako prisSiel, aj odisiel
— roznietil v8ak dielo svojej intuicie, vizie a idealov.
Svami NirandZani o fiom napisal: ,,Svamidzi bol

zivotnou energiou, pranou a inSpirdciou pre vSetky
doteraz zalozené pobolky Bihdrskej Skoly jogy. Ani
jednu z nich si nemozno predstavit oddelene od
Svamidziho."

Este pred svojim odchodom do bezdomovia v roku
1984, zalozil organizdciu zameranu na vedecky
vyskum jogy ,,Yoga Research Foundation". V tomto
jeho Zivotnom obdobi sa s nim mo6Zu obcas stretnuf
iba niektori z jeho Ziakov na r6znych miestach.

Chcem pod’akovat’

Za veta, ¢o beh Zivota daroval.

Dnes ui spomienka

Zivd ako sinko,

ako zima, jarnd burka a leto.

Spomienka na dsram,

navecny ohe,

kde svdmidzi pevne obetoval.

Obetoval v prospech inych,

cas vd'aky presiel do ¢asu oslavy.

Tymto chcem ja vZidy vd'acnd,
prejavit’ vctu a ldsku

Paramahamsovi Satyanandovi.

Za dielo jeho Zivota,

ktory dal inym,

tym, ktori poznali jeho ldskavost’ a nepopreli
striebornu nitku spojenia vzdialenej pomoci.
Je to majstrovstvo a tajomstvo

uvol’nenia v pokoji prdazdnoty vsetkého,

v ktorom on_je mandalou vesmiru

a svoje jadro viieva priidom nekonecnej ldsky z poznania
v ¢inoch svojej vole.

Z. Bronislawskd
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SLOVNIK
SANSKRTSKYCH
VYRAZOV

abhaja-mudré gesto ruk bohov a bohyn, aj gesto
v indickom tanci; vyjadruje odhdna-

nie strachu

adhi-mudré povznesenie mysle; mudrd, ktora sa
pouziva pri koncentrécii a dychacich
cvi¢eniach

adi-guru nebesky guru, praucitel

advaita-guru uditel v jednote s kozmom, ucitel
nedvojakosti

adzapa urcité slovo alebo veta opakovana
v mysli

adzapdadzapa samovolné opakovanie urcitych slov
v mysli

adzna Siesty lotos

ahamkéra osobnost, ja, ego

ahétuka bez priciny, prapovodny tén

ahimsa jogistickd poziadavka nezabijat, ne-
nésilie

Airdvata slon krdafa bohov Indru

dkasa éter, volny priestor, tattva tmavej
farby

dakédsa-mudra mudrd priestoru, cvicenie zosiliiujlice

pranické priechody
akSamaéla ruzenec z rudrédkSovych semien
amrta ndpoj nesmrtelnosti (podobne ako
v gréckej mytoldgii ambrdzia, nektar,

napoj bohov)

andhata stvrty lotos (Cakra) v oblasti srdca
dnanda blazenost

dnanda-guru-O M blazenost duchovnému uéitelovi
dnanda-kanda maly osemlistkovy lotos (Cakra) Zela-

ni a blazenosti pod oblastou srdca
dnandamaja odraz stavu dnanda, sféra blazenosti,

kozmick4 blazenost, prejav 4tmana

andzali-mudra gesto ruk, vzdanie tucty v indickom
tanci

ankusa hék na slonov, bodec

antara-kumbhaka zadrzanie dychu po nadychu

aparigraha jogistickd poziadavka neprijimaf da-

ry, nebyt chamtivy

apas vodna tattva bielej farby

aralam-mudré gesto ruky v indickom tanci

ardha-C¢andra kosa¢ik mesiaca, gesto v indickom
tanci

ardha-haldsana polovica pozicie pluhu

ardha-matsjéndrdsana polovica pozicie matsjéndrdsana

ardha-Salabhdsana polovica pozicie kobylky

ArdhanériSvara spojenie Sivi s jeho manZzelkou

ardha-pavana-

-muktdasana variacia pozicie vdtdjandsana

asampradzndata-

-samadhi stav najvysSieho vedomia a splynutia

s predmetom meditacie a rozplynu-
tim svojho ja
4dsana jogistickd pozicia

asteja

astikja
aStdnga-joga

asvini-mudré

Atharvavéd
dtman

AUM (OM)

baddha-padmaésana
bdhja-kumbhaka
bana

bandha

bhadrdsana
-bhagavéin
bhairava-mudra
bhakti-joga
bhastrikd

bhrimadhjé
bhua-16ka
bhudzangédsana
bhuta

bhivah-l6ka

bidza-mantra
bindu

Brahma

brahma-danda
brahma-granthi
brahma-nédi
brahma-randhra

brahma-randhra-dhauti

brahmacarja

buddha
Budha

buddhi

Cakra
¢akrdnusddhana

¢andra
¢andra-kédla-mudré

jogistickd poziadavka neprivlastio-
vat si cudzie veci

jogistickda poziadavka viery

joga skladajtiica sa z 6smich stupiiov;
iny nazov radza-jogy

cviCenie zosiliiujuice pranické pridy
jeden z najstar$ich suborov staroin-
dickych hymnov a zaklinadiel

vys$Sie ja, univerzalny duch, nesmrtel-
na zlozka jednotlivca

zaCiatok zivota, kozmickd vibrécia,

mantra, zvukovy symbol absolttna

uzavrety lotos

zadrzanie dychu po vydychu

$ip

uzaver (pozicia zatvéarajuca niektory
z telesnych otvorov, stiahnutie urditej
Casti tela)

pozicia blaZenosti

velebny, blazeny, vzneSeny Pén
gesto ruk v joge a v indickom tanci
joga lasky a oddanosti

prandjadma pripominajuca funkciu
kovéacskych mechov

bod medzi obo¢im

zemska oblast (fyzickd droveil)
pozicia kobry

paf prvkov — elementov (zem, voda,
ohen, vzduch, éter)

oblast vedomia, vzdu$na atmosféra
(astrdlna droven)

semenna mantra (zvuk)

bod na temene hlavy, miesto vystupu
a zostupu kozmického vedomia

prvy boh indickej trojice — boh
stvoritel' (v hinduistickej trojici s Vis-
nuom udrzovatefom a so Sivom nici-
tefom — trimurti)

Brahmova palica

prekdzka (uzol), psychickd bariéra
vnutri chrbtice, ktord blokuje pre-
chod pranickej energie

psychicky priechod (cesta k abso-
Iitnu)

Strbina v lebke, otvor na vystup duse
k oslobodeniu sa vo chvili smrti
otistovanie §trbiny v lebke

jogistickd poziadavka sexudlnej zdr-
Zanlivosti

osvieteny, bdely, prebudeny
zakladatel budhizmu (vlastnym me-
nom Gautama, znamy aj ako sidd-
hértha, t. j. ten, ktory dosiahol svoj
ciel); zomrel okolo roku 480 pred n. 1.
intuicia, vyssi intelekt, poznanie

lotos, koleso

sustredovanie mysle na energetické
centra (Cakry — lotosy)

mesiac

gesto v indickom tanci (polmesiac)
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¢andra-nadi

Caturtha-prdndjdma

¢id-guru

¢idakasa

¢idghana-guru

¢in-mudra

. ¢inmaja-guru-OM

¢inmaja-mudrd

¢intdmani
¢ittaSuddhi

dahana

daja

Dakini

daksSina-nauli

dakSindvarta

damara

dana

danda
dévadatta-vaju

dhanandzaja-véju

dhanurdsana
dhara-bidza

dharana

dharma

dhjana

dzalindhédra-bandha

dzana-16ka

dZzédnu-Sirdsana

dzapa

dzihvdabandha

dzivamukta

dzivdtman
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Favy pranicky priechod, mesaény, ida

cvicenie  Stvortaktovej prandjamy
(dychacie cvicenie)

vesmirna inteligencia duchovného

ucitela

kozmické vedomia v priestore za
¢elom
najvyssie vedomie duchovného
ucitela

gesto ruky vjoge, ktoré sa pouZziva pri
prandjame a koncentrécii

duchovny uditel naplneny najvyssim
vedomim

gesto ruk v joge, ktoré sa pouziva pri
koncentracii a dychacom cviceni
drahokam myslenia, Cistd mysel

oc¢isfovanie srdca a mysle

ohnivd hviezda (stravujuci ohen);
drzi ho v jednej zo svojich desiatich
rik SaddSiva

jogistickd poziadavka stucitu
Stvorrukd bohyna v prvom lotose
muladhédra (energia Sakti)

pravy stipec svalstva (v brusnej
oblasti)

kruzivy pohyb sprava dolava
bubienok v podobe presypacich
hodin

jogistickd poziadavka dobrolinnosti
putnickd palica (moc, sila)

pranicky prud, jedna z piatich nizs§ich
funkcii préany

pranicky prud, jedna z piatich niz8ich
funkcii prény

pozicia luku

semennd slabika LAM (zvuk v prvom
lotose muladhéra)

Siesty stupeni jogy, sustredenie mysle
do jedného bodu, koncentrédcia
vesmirny poriadok, ktorému vsetko
podlieha

siedmy stupen jogy, plynulost jedno-
bodového sustredenia, rozjimanie
pritlacdenie brady na krénu jamku,
krény uzéver

dosiahnutie urovne nesebectva, pre-
konanie ega (svet Tudi)

pozicia s hlavou pri kolendch
opakovanie posvdtného slova alebo
vety (Sepot, modlitba)

zakrutenie jazyka ku korefiu (na hor-
né podnebie)

individudlna dusa

¢lovek, ktory uz v priebehu zivota
vy$§im duchovnym poznanim do-
siahne uplné oslobodenie alebo fyzic-
ku nezdvislost (t. j. nezdvislost od
d’al§ich znovuzrodeni — v hinduizme)
individudlna du$a usilujuca sa poznat
sama seba

vnitorné poznanie

dznéna-Sakti
Durgé

Durgd-jantra

éka-pada-Sir§dsana

gada
Ganésa

Ganga

garbhdsana
Garuda
Garuda-mudra
garudasana
Giridzéa

gomukhédsana

grivdsana

gu
guna

guru

hadia sila
Hakini

haldsana
HAM

hamsa
hamsédsana

hamsadza-mudra
ham'sé

hasta

hasta-paddsana

hasta-asamj ukta
hasta-samjukta
hatha-joga
hiranjagarbha
hri

idd

joga poznania

gesto ruk a poloha prstov, ktoré sa
v joge pouziva pri koncentracii

sila, energia — poznanie

ind podoba bohyne Parvati, dcéry
krala hor a Sivovej manzelky
grafické zndzornenie bozstva a perso-

nifikdcia bohyne Durgé

pozicia s nohami za hlavou

kyjak

indické bozstvo s hlavou slona, Sivov
syn, odstranovatel prekdzok
posviatnd rieka v Indii (symbol idy
— Tavého pranického priechodu)
pozicia embrya

bédjny vtak boha Visnu (orol)

gesto rik v indickom tanci

pozicia bdjneho vtika — orla
szrodend z hor"; dcéra krala hor
Him4d vantu, vznikajuca forma spoje-
nia Siva-Sakti; jedna z poddb bohyne
Parvati

pozicia kravy

pozicia, ktord tla¢i na Siju a temeno
hlavy

tma, tiaz

tri zdkladné zlozky kozmickej energie

(prakrti), tamas — temnota, radzas
— aktivita, sattva — svetlo, pokoj,
Cistota

duchovny uditel, poradca

kundalini; kozmicky princip

sila, energia Sakti, ktord sa prejavuje
v Siestom lotose &dzna (Stvorruka
bohyiia)

pozicia pluhu

zvukova vibrdcia v piatom lotose
visuddha (krénd oblasf), semennd
slabika bidza-mantra

labut, dusa

pozicia labute, varidcia pozicie pdva
— majurdsany

gesto ruky v indickom tanci

,Ja som On" — neuvedomele opako-
van4d modlitba, ktort kazd4d bytost
vydychuje (vesmirny duch); cirkuld-
cia vnutorného dychu a prany

ruka

pozicia s roznozenymi nohami a roz-
pazenymi rukami

gesto jednej ruky v indickom tanci
gesto dvoch rik v indickom tanci
joga ovlddania tela a mysle

zlaté vajce (lono), symbol stvorenia

jogistickd poziadavka cudnosti

lavy pranicky priechod, mesacny

prud



i¢cha
ic¢ha-sakti
Indra
indra-mudré
15a

I8a-Siva

iSta-devatd

I$vara

iSvara-pudzana

itara-lingam

jama

Jamuna

jantra

joga
joga-mudra

joga-nidré

Joga-sutra
joni

jéni-mudra

jukta-trivéni

kakédsana
Kéakini

Kdmadéva
kapala
kapéla-bhati
karma-joga
karna-piddsana
Kasjapa
kati-¢akrdsana
kapdtdsana
kévala

kévala-kumbhaka

krija-joga

krija-Sakti

krkata-véju

kumbhaka
kundalini

kundalini-joga

kirma-véju

Zelanie, vola

sila, energia vole

kral bohov, boh blesku

gesto rik v indickom tanci

mocny vladca, pan vSetkého

vlddca, najvy$Sie bytie, existencia
bozskd podstata, vlddca, bozstvo;
symbol uctievania

najvyss$ia existencia, bytie; Boh, pdn
vesmiru (osobny boh)

jogistickd poziadavka a schopnost
povzniest sa k pravde

falicky symbol boha Sivii (umiestne-
ny v lotose adzna — itara = iny,
druhy)

prvy stupeinl jogy, etické jogistické
poziadavky (zédkazy, negujice rady)
posvitnéa rieka v Indii, symbol pravé-
ho pranického priechodu strja-nadi
(slne¢ného)

grafické vyjadrenie bozstva pomocou
trojuholnikov a kruhov

zjednotenie mysle s vesmirom; usilie
lotosovda pozicia s predklonenym
trupom

prax psychického spanku (dynamic-
ky spanok)

Patandzaliho klasické dielo o joge
lono

lono, zdroj, peéat, postoj, pri ktorom
su telesné otvory v hlave uzavreté;
pramen sebapoznania

spojenie pranickych prudov; symbol

spletenia trojpramefnového vrkoca

pozicia vrany

Stvorrukd bohyna, ktord sidli vo
Stvrtom  lotose andhata  (oblast
srdca), energia Sakti

boh lisky a vdsne

ludska lebka

druh prdndjadmy — ziariaca lebka
joga nesebeckych ¢inov

pozicia s kolenami pri uSiach

mocny r8i

uvolfiovacia pozicia

pozicia holuba

samojediny, cely, uplny

meditdcia s prdndajamou, zdanlivé
zastavenie dychu

joga sebaocisfovania (krija fyzickd
a krija psychickd)

sila, energia ¢inu

pranicky prud, jedna z piatich nizsich
funkcii préany

zadrzanie dychu

hadia sila uloZzend v lotose mulddhdra
(kozmicky princip)

usmeriovanie hadej sily

pranicky prud, jedna z piatich nizSich

funkcii prany

kurmésana

laja-joga

Lékini

lalana-Cakra

LAM

lingam

madhjama-nauli

mahd-bandha

maha-léka

mahd-mudré
mahda-Sakti

mahdbhéda-mudré

mahédndda

méja

majurasana
makara
makardsana
mala

mandala
mandikasana
manipura
mandmaj a-kosa
mantra
méardzarjdsana
Miétangi-jantra
matsjdsana
mérudandédsana
moksa

mudra
mudrakhjam
mukta-trivéni

mukti

mula-bandha
mulddhdra

murché

nada

nddédnusadhand

pozicia korytnacky

joga ténov a zvuko — spojenie mno-
hych metdd jogy; zjednotenie s naj-
vy$Sou univerzdlnou duSou, uctieva-
nie s modlitbou

Stvorrukd bohyna, energia Sakti v tre-
fom lotose maniptra (brusna oblast)
lotos umiestneny na hornom podnebi
(integrdcia viSuddha-ldlana)
semennd slabika v prvom lotose mu-
lddhdra (bidza-mantra)

falicky symbol boha Sivu

stredny stipec svalstva  (brus$na
oblast)

velky uzdver, usmeriiovanie pranic-
kého prudu

vzdus$na uroven lotosu andhata (ob-
last srdca)

cvicenie zosiliiujuce pranické prudy
velka sila, princip kozmickej matky
velké prenikanie prany

velky vnutorny mysticky tén

klam, iluzia, zavoje prekryvajiuce sku-
to¢nost; prelud sveta

pozicia pava

krokodil

pozicia krokodila

gul6¢ky na $nure, pomocou ktorych
sa pocitaji slovd urCené na cvicenie
mantier

kruh, ktory pomdha pri sustredovani
pozicia zaby

treti lotos, ,zdplava drahokamov"
(brusnd oblast)

jemnohmotné telo, odraz mysle
posvitna slabika, slovo alebo veta,
ktord sa nepretrzite opakuje (cvicenie
opakovania urcitych slov)

pozicia macky

grafické zndzornenie bozstva a perso-
nifikdcia bohyne Mdétangi

pozicia ryby

pozicia s nohami nahor a vzty¢enou
chrbticou (Méru — rozpravkova zlata
hora, danda — palica)

oslobodenie; konecné oslobodenie du-
Se od znovuzrodenia

pedat, urdity postoj mysle, tela a ruk
gesto ruky v indickom tanci
splynutie troch symbolickych riek,
pranickych prudov, oslobodenie
oslobodenie, kone¢né vymanenie sa
z put (refazi) zrodenia a smrti
stiahnutie anusu (rektum)

prvy lotos (Cakra) v kauddlnej oblasti
(na spodku trupu)

druh préandjamy

vnitorny mysticky ton
dosiahnutie vnutornej vibrdcie mys-
tického ténu
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naga

naga-vaju

nagéndra
namaskdara
nasikagra
nataradZzdsana
Natarddza
nauli-krija
nijama

nirakara

nirdlamba-pas¢imot-
tdndsana

nirdlamba-sarvang-

dsana
nirvdna
niskdsana

nivrtti

OM Hrim

OM Hrum
OM Hraim
OM Hraum
OM Hramh

pdda-hastdsana
paddédngusthdsana

padma
padma-mudra
padma-sarvdngdsana
padmakodsa-mudré

padmadsana

paduké-pancaka

para
para-lingam

Para-brahma
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psychicky prud, priechod prany
cviCenie prdndjamy, vycistenie pra-
nickych priechodov

had

pranicky prud, jedna z piatich niz8ich
funkcii préany

kral hadov, velky had Sivov

gesto ruk, pozdrav

bod na konci nosa (na Spi¢ke nosa)
pozicia tanecnika

krél tanca Siva

cvicenie brusného svalstva kruzenim
druhy stupen jogy

svetlo bez formy (a zmyslovych
organov)
balan¢nd

pozicia s hlavou pri

kolenach

balan¢nd pozicia svieCky, stoj na
pleciach

vyvanutie, rozplynutie, konecny ciel
budhizmu

uvolnenie, uvolnovaci sed na pripra-
vu pozicie bhadrdsana

introvertné konanie a myslenie; od-
vratenie sa od vonkajSieho Zivota,

vykupenie, S$fastie

sila dusevnej a svetelnej energie vyvi-
nutd sexudlnou zdrzanlivostou; subli-
mované energia zamerand na dosiah-
nutie mukti

najposvitnejSia slabika, zvukovy tén
absolitna, mantra; znejuca kozmicka
vibrédcia

semennd mantra na uctievanie slnka,
rytmizujiuca (spolu s nasledujucimi
mantrami) cvienie surja-namaskéra
(pozdrav slnku)

semennd mantra

semenna mantra

semennd mantra

semenna mantra

semennd mantra

pozicia s rukami na zemi v predklone
pozicia udrziavania rovnovdhy na
prstoch n6h

lotos

rozvinuty lotos, mudra ruk

pozicia svieCky kombinovand s pozi-
ciou padmdédsana

gesto v indickom tanci

lotosovéd pozicia

,patfkrat zlozena podlozka", klasicky
chvalospevné

indicky  chvélospev,

hymny

najvyssi

falicky symbol boha Sivi umiestneny
v najvy$Som lotose sahasrédra

najvyssi Brahma

paramdt-param
Parama-sad-Siva
Paramahamsa

parasu
parSva-kdkédsana
parSvéttandsana
parvatdsana
Parvati
parivrddzaka

pasa
pas¢iméttdndsana
patdkd-mudra

pavana-bidza

pavana-muktdsana

pingalé

plavini

Prajdga

prakrti

préana

prana-vaju

préana-vidja

prandjama

pranamaja-kdésa

prandmésana
pranava

pratjdhdra

pravrtti

prthivi

pudza

pura
pura

puraka
purna-dhanurédsana

purna-supta-vadzrdsana

purusa

radza-joga

vSetko nad vSetkym

najvyssi vecny Sivéd

najvyssia labuf, symbol ducha, titul
velkych guruov

sekera

boéné pozicia vrany

uklon ku kolenu nabok a dopredu
pozicia hory

Sivova boZskd manzelka

askéta, potulny mnich

slucka

pozicia s hlavou pri kolendch

gesto rik v indickom tanci

semennd slabika, vzduSna znejlca
mantra JAM vo Stvrtom lotose and-
hata (oblast srdca)

uvolnenie vzduchu, sthra dynamic-
kych cviceni

pravy priechod, slne¢ny prud prany,
surja-nadi

druh prandjamy

sutok riek Jamuny a Gangy a nevidi-
telnej (podzemnej, symbolicky nazy-
vanej hviezdna) rieky Sarasvati; pri
suc¢asnom meste Alldhabade (kedysi
sa tu nachadzalo prastaré mesto Pra-
jaga) sa do posvitnej rieky Gangy
vlieva rieka Jamuna

neprejavend priroda, substancia, ma-
teria prima; spdja sa s tromi vlastnos-
fami: sattva, radzas a tamas

zivotny dych, kozmickd energia
pranicky prud, jedna z piatich funkcii
prany

veda o kozmickej energii

rytmickd kontrola dychu, dychacie
cvicenie na ziskame Zzivotnej energie
spojenej s rozjimanim; Stvrty stupen
radza-jogy (Patandzaliho)
jemnohmotné pranické telo, odraz
kozmickej préany (energie)

varidcia vadzrdasany (uklony)
posviatnd slabika OM

piaty stupen radza-jogy, obrdtenie
mysle dovnutra;

¢innost, posobenie vo vonkajsej akti-
vite zivota (vznik, povod, zadliatok,
¢innost), extrovertné konanie
a myslenie

zivel zeme, tattva zltej farby
nekrvavd obet, obrad, uctievanie
boha

opevnené mesto

zéplava, napiﬁanie

nadych

uplnéa pozicia luku

uplnd diamantovéd pozicia

duch, pozorovatel, svedok cCinnosti

a vnimania

kralovska joga (niekedy sa nazyva aj
Patandzaliho jogou)



radzas

récaka
Rgvéd

ru
Rudra
rudraksa

Sat-¢it-dnanda

Sadésiva

sddhana

sahasrédra
samadhi

samakdOndsana

samana-vaju

samjama

sampradzndta-samdadhi

samskara

samsara
san-kalpa
satjasjasatjam
santdlandsana
santésa

Sarasvati

sarpasana
sarvangdsana

sarva-anandamaja
satja

satja-16ka
sattva

sattva-guna

sétu-bandhdsana

siddhartha-Sravana

nepokoj, ndruzivost, energia, vaSen:
jedna z Casti kozmickej energie, ktora
vyvoldva ustaviént &innost, nepokoj
a vyhladdva zmyslové pozitky
Stvorruka bohynia v druhom lotose
svadhiSthdna (energia Sakti)
semennd slabika tretieho lotosu ma-
niptura (brusnéa oblast)

vydych

najstar§i subor staroindickych hym-
nickych piesni

védsky veStec, interpret hymnickych
piesni, sviatec s nadludskymi schop-
nostami

svetlo, druhé slabika slova guru
jedna z poddb boha Sivu

jadrd plodov indického posvdtného
stromu

bytie, poznanie, blazenost

indické bozstvo — vecény; Siva v sply-
nuti so svojou bozskou manzelkou
Giridzou (Pérvati), dcérou boha Hi-
mavanta, boha Himal4ji

vlastné usilie, duSevné cvicenie, dis-
ciplina

tisiclistkovy lotos na temene hlavy
najvyssie vedomie, stav mysle, sply-
nutie s predmetom meditdcie; extdza
uplné celné roznozenie so vztyenym
trupom

pranicky prud, jedna z piatich funkcii
prany; podporuje travenie a zazivame
(energia), schopnost asimildcie
nazov Siesteho, siedmeho a 6smeho
stupnia radza-jogy — dhdrand, dhja-
na, samadhi

stav mysle, splynutie s predmetom
meditdcie, s vedomim a pocitom
vlastného ja (pradzida, osvietenie,
oslobodenie ducha od nadvlady
prirody)

stopy myslienok z minulosti; podve-
domie tvorivej sily

kolobeh Zivota, blidenie duse
predsavzatie, zelanie

pravda pravd

balan¢nd pozicia na zosilnenie ruk
jogisticka poziadavka spokojnosti
indickd bohynia mudrosti a umenia;
manzelka boha Brahmu (aj symbolic-
ké pomenovanie imagindrnej rieky)
pozicia hada

pozicia svie¢ky, stoj na pleciach
uplnd blazenost

jogistickd poziadavka pravdovrav-
nosti

uroveit vedomia (oblast pravdy)
uslachtilost, vlastnost osvietenia
vlastnost dobra a d&istoty, najvysSia
guna

pozicia mostika

jogistickd poziadavka S$tudia

siddhdsana
siddhi

simhédsana
sitkari
s6"ham

soma

sukha
sukhdsana

suméru

supta
supta-kondsana

supta-vadZrdsana

sura

sturja-bhéda

strja-nadi

surja-namaskdra

susumna

sva

svadhisthana

svah-léka
svajambhu-lingam
Svami

svastika
svastikdsana

Svédtmdrama

Sabdabrahma
§abdabrahmamaja
Saithaljasana
Sékini

Sakti

Sakti-¢4lini

S4kti-Dakini
Sakti-Hékini
Sakti-Kdakini

Sakti-Lakin{
Sakti-Rékini{

dokonald pozicia

nadprirodzend fyzickd a psychicka
sila

pozicia leva

prandjama, ktord ochladzuje
cirkuldcia vnutorného dychu a prany;
,On je Ja" — opakovanie modlitby
s kazdym nddychom; ja sam — zd6-
raznenie Ja

obetny ndpoj a jeho bozskd personifi-
kacia; semennd kvapka padajtca
z bindu — boh mesiaca (podobne ako
v gréckej mytoldgii ambrdzia — nek-
tdr — népoj bohov)

radost, blazenost, $fastie

meditacnd pozicia

pripomienka; poslednd gul6ka na
ruzenci z rudrdkSovych semien (bdj-
na hora, stred sveta)

spiaci

roznozenie v pozicii haldsana
zaklonena pozicia diamantovy
spanok

boh

prax prdandajamy slne¢ného dychu
(nadych iba cez pravi nosnu dierku
— surja-nadi)

pravy pranicky priechod, slnecny
pingald

pozdrav slnku, slne¢né cviCenie
stredny pranicky priechod (v strede
chrbtice); najdolezitejSia nadi, cez
ktorud stupa kundalini z lotosu mulad-
hdra do lotosu sahasrdra

vlastny, svoj
druhy lotos — ,,moja vlastna podsta-
ta" (v oblasti krizovej kosti)

oblast ohfia a svetla

falicky symbol (samotny vznik sveta)
Pan, vlddca  (titul duchovného
ucitela)

lomeny kriz (symbol Zivota)
medita¢na pozicia

autor klasického textu o hatha-joge
Hatha-joga-pradipika

vesmirna vibrdcia ténov
prapdvodny mysticky tén

pozicia uvolneného zvierafa
Stvorruka bohyna vlddnuca v piatom
lotose visuddha (krénd oblast), ener-
gia Sakti

tvorivd sila, Zensky princip casto vy-
jadrovany formou bozskej personifi-
kécie bohyne (kozmickej matky)

usmerneny prud pranickej energie

sila, energia (Sakti) vyjadrena perso-

nifikdciou bohyn v Siestich lotosoch
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Sakti-Sakini
Salabhésana
§dmbhavi-mudré
Sambhu

Sankha
Sankha-mudra
Sankha-praksdlana
santi

SaSdnkdsana

Savdsana
Sikha-mudra
Sirongusthédsana

tadédsana
tamas

tdndava

tantry
tapas

tapas-l6ka

tattva

tédzas
tirj ag-bhudzangédsana

tirjak-taddsana
trataka

trikdna
trikondsana
trikuti-sddhand
trimurti
tripura
Tripurasundari
tuldngulédsana

udana-viju
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pozicia kobylky

sustredenie pozornosti do bodu medzi
obo¢im s upretim pohladu dovnttra
jedno z mien boha Sivu

musla, ulita

gesto ruk v indickom tanci (vyjadruje
muslu)
komplexné preplachovanie zaziva-
cich orgédnov vodou

mier

pozicia mesiaca

jogistickd poziadavka vonkajSej aj
vnutornej Cistoty

pozicia mftveho (relaxa¢nd pozicia)
gesto ruk v indickom tanci

hlava pri palci nohy

hlava

pozicia v stoji na hlave

ziak

ochladzujica pranajédma
ocistovanie, preplachovanie vodou
(sucast kapéla-bhati)

milosrdny boh (nicitel') hinduistickej
trojice (Brahma, Visnu, Sivd)
olistenie, Cistota

kopija

gesto ruk v joge a v indickom tanci
neopisatelny stav nirvdany, prazdny,

osamely

pozicia v stoji
temnota, nevedomost, nehybnost,
tretia guna

divy tanec boha Sivu, ktory symboli-
zuje zniCenie vesmiru

posvatné Saktistické texty

jogistickd poziadavka sebadiscipliny,
askéza

uroveint vedomia, oblast tepla

prvy princip
stancia

skutocnosti, prasub-
vnutorny ohen a Ziarenie, energia
uvoliovaci cvik v pozicii bhudzang-
dsana

uvolnovaci cvik v stoji

sustredeny a nehybny pohlad na je-
den bod (plameil)

trojuholnik

pozicia trojuholnika

ozivovanie Siesteho lotosu 4dzid vnu-

tornou (zvukovou) vibrdciou pranavy

OM

tri bozské podoby hinduistickej tro-
jice (Brahma, Visnu, Sivd)

trojita energia kundalini-Sakti; i¢Cha-
Sakti — voéla, dznana-Sakti — pozna-
nie, krija-Sakti — ¢&in

stelesnenie bohyne, Sri-jantry

balan¢né lotosovd pozicia

jeden z piatich pranickych prudov

udara-kar$dsana
uddijdna-bandha
udzdzaji-prandjama
urdhva-garudédsana
urdhva-padmasana
urdhva-rétas

uStrdsana
uttdna-mandikdsana
utthita-hasta

vadZrdsana
vdhana

vaju
vakrdsana
vama-nauli

védna-lingam

vani

vara-mudrd

Varuna

vag-krama

vatdjanasana

védanta

vidziidnamaj a-kdsa

vigraha

viparita-karani
virdsana

visarga

Visnu

visuddha

vivéka

vjdna-vaju

vjut-krama

vrata

vrkS§dsana

vr§¢ikdsana

v tele (v oblasti hrdla a hrude);
zivotny dych, ktory prenikd cez telo
a posilnuje ho; kontroluje prijem
vzduchu a vyzivu

uvolfovacia pozicia v podrepe

stiahnutie brusnych svalov

cvicenie jogistického dychania
pozicia orla v stoji na hlave

lotosova pozicia v stoji na hlave
sublimédcia zmyslovych poziadaviek,
cudnost (vystup toku energie)
pozicia tavy

pozicia zaby so zdklonom

zdvihnutd noha pomocou ruky

diamantova pozicia v klaku

nositel, najcastejSie je to zviera, na
ktorom sa nesie niektoré z boZstiev
hinduistickej mytoldgie

dych, vzduch (Zivotny dych)
skrutend pozicia

Tavy stipec svalstva v brusnej oblasti
falicky symbol boha Sivu v podobe
Sipa

slovo bohyne Sarasvati

gesto ruk bohov a bohyin (laskavost,
priazefl) v indickom tanci

indické boZzstvo vod a vesmirneho
poriadku

druh prdnédjamy (stcast kapédla-bha-
ti), branicovy dych

pozicia na uvolnovanie vzduchu
jedna zo Siestich klasickych $kol sta-
roindickej filozofie (doslovne koniec
véd, t. j. uCenie upanisad)
jemnohmotné telo, odraz kozmickej
inteligencie (par excellence); obal,
vrstva intelektu

nadprirodzend sila

obrédtend pozicia

pozicia hrdinu

oslobodenie, prepustenie, uvolnenie,
vydych

jeden z hlavnych bohov (udrzovatel
— druhy z trojice bohov — trimdrti),
ochranca

piaty lotos (kréné oblast)
rozliSovanie

pranicky prud, jedna z piatich za-
kladnych funkcii, ktord prenikd celym
telom

o¢istovacie nosné cvitenie — sucast
prandjamy kapdla-bhati

jogistickd poziadavka plnenia slubov
pozicia stromu

pozicia Skorpidna



