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Predmluva

Je jeSté mnoho nejasnosti kolem mista a funkce jégy v naSi
spoleCnosti. Neéktefi chtéji vidét v j6ze zejména neseriosni
fakiismus a Sarlatanstvi, jini se naopak shlizeji v okultnim
mysticismu, ktery byl na jogu v prabéhu véku pfibalen. O extrémni
pohledy a vyklady z obou stran neni nouze.

Ti, ktefi s vaznym zajmem a seriosnim pristupem jogu cvici a
poznavaji ale vi, Ze jde o obdivuhodné racionalni systém
psychofyzickych cvieni, které €ini osobnost cvi€iciho vyvazengjsi,
odolngjsi vaci stressovym faktoram, které rozvijeji pruznost patefe
a kloubu i funkce vnitfnich organt - a umoZznuji osobnosti jako
sy st é m u dobfe vyrovnavat kratkodobé pfetizeni télesné i
psychické. Ma nékdo pravo o takové praxi prohlasit, Ze neni pro
nasi spole¢nost cennd, anebo Ze do ni nepatfi?

Pohledy Dr. Bhole jsou nam velice blizké proto, Ze stfizlive,
vécné, tak fikajic s pevnou zemi pod nohama podrobuje tyto
postupy cvi¢eni analyse z posic soudasného |ékafe a télo-
vychovného pracovnika. Snima tajemny nanos vékd i lidské
nemoudrosti a ukazuje opravdovou podstatu svalovych, neurovege-
tativnich i psychickych cvi¢eni hathajogy.

Zaklad jogickych cviCeni je zcela seriosni a védecky a proto
jejich pasobenijeobjektivni.Protoze joga stoji na styku oblasti
télovychovnych program, zdravotnickych program( a oblasti uzité
psychologie, protoZze je metodou udrZovani a rozvijeni kondice lidi v
psychosomatické oblasti, mizZze byt spoleCensky velmi uZzite€nym
nastrojem.

To vyplyvad z nasledujicich Gvah Dr.Bhole a jen z tohoto
zorného Uhlu necht je na tento metodicky material pohlizeno.

Vladimir Zeman
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.Soucasné télovychovné programy a jéga

Dovolte, abych zde pfipomnél svoji prvni navstévu v CSSR v létech
1973-74. Tehdy jsem se vam snazil pfedlozit zakladni principy, které jsou
obsaZeny v jégickych technikach, zbavené mlzného a tajemného balastu.
Od té doby jsem s velkym potéSenim v kontaktu s vaSi zemi, byl jsem v
CSSR v 1.1978, pfijel jsem i nyni na sklonku r. 1980. Obsah pfednasek se
sice méni, ale to zakladni téma, uZiti jogy ku prospéchu lidské spole¢nosti,
to zUstava.

V této pfednésce bych rad ukazal rozdil praktik mezi tzv. té€lesnym
a jogickym cvicenim, Cili na rozdily v obou pfistupech, ale sou¢asné bych
se chtél zabyvat tim, co je spole¢né, ¢im mulZze cvi€eni jogy soucasné
télovychovné systémy obohatit, rozvinout.

1. Jak pokryvéa souc¢asna télovychova potreby lidi? /Diskuse/.

V populaci haseho véku se témér 100% zabyva aktivnim Zivotem
a prevazné i sportem. Jak Zivot pokracuje, léta pfibyvaji, nékdy lékaF
doporuci, anebo Zivot Clovéka donuti, sniZit trochu télesnou c&innost, i
télovychovnou aktivitu. Nékdy ten druh préce, ktery ¢lovék provadi, mu
pfimo zabranuje, aby se zUc&astnil sportu, nékdy je pfic¢inou rodina, jindy
socialni vazby. Prosté pomérné velké mnozZstvi lidi, zejména ve vysSich
vékovych kategoriich, se vymyka plsobeni télovychovnych program.
Autority v tomto posluchaéstvu necht mi prominou tvrzeni: speciélni
dovednosti a vykony, které jsou mozné pro vrcholové sportovce, se mezi
dospélou populaci vyskytuji zcela vyjimecné asi u 5% lidi. Ale i moZnosti,
které maji vrcholovi sportovci, nejsou a nhemohou byt poskytnuty vétSiné
lidi a zvlasté ne ve starSim véku. Jestli uvaZzujete v ekonomickych
terminech, jejich cena by byla zavratna, je to nerealizovatelné.
PoloZme si otdzku, jaké jsou z hlediska télesné kultury potfeby, co vlastné
chce osoba dospélého véku, primérny pracujici obéan? Ztraci zajem na
soutézivosti, nechce si pfili§ rozvijet svalovinu, nechce se zuc&astnit v
soutéZich krasy a obratnosti téla, chce prosté vést tichy Zivot, aby se mohl
soustfedit na vlastni praci, rodinny Zivot, vyvijet dobrou ¢innost v oblasti,
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ve které pusobi, chtél by, aby mu program télesné zdatnosti pomohl ve
vlastnim povolani.

Domnivam se, Ze naplnéni tohoto aspektu pramérného pracujiciho
obcana stfedniho véku ponékud schazi souGasnym programium rozvoje
télesné zdatnosti. Poskytujeme lidem rekreaci a odpocinek, ale neposky-
tujeme mnoho moznosti pro dalSi rozvoj, ktery by jim pomohl v jejich
vlastnim Zivotnim poslani a byl vsouladu s jejich moznostmi a
uvazovanim.

KdyZz se snazim uvazit termin "télesné zdravi", "télesna kultura" a
zaCinam si klast otazku pro¢ a k ¢emu, fikdm si: télesna kultura proto, Ze
chceme dobfe a lépe provadét Cinnost. Tedy télesna zdatnost pro ucinnou
praci. Ale rlizna ucinnost a razny druh prace vyZaduje odliSnou télesnou
zdatnost. NemuzZeme hovofit o absolutni télesné zdatnosti. Je to vysoce
relativni termin a diskuse o jeho mife trvaji uz velmi dlouho, sahaji do
starovékych kultur. Termin "télesna zdatnost" byl postupné nahrazen
pojmem "celkové zdravi'. Program rozvoje télesné zdatnosti osobnosti
mGzZe pokryt jen &ast programu celkové zdatnosti /celkového zdravi/. Cast
této oblasti télesné zdatnosti mGze vyplnit program rozvoje fyzické zdat-
nosti, dalSi ¢ast, i pfesahujici okruh télesné zdatnosti /somatické/, mize
byt pokryt j6gou vzhledem k tomu, Ze jéga se kromé télesné sféry
osobnosti zabyva také systematickym cvi¢enim sfér emocni a intelektu-
alni. Myslim, ze v tomto smyslu to maze byt ¢innost, zaméfena na rozvoj
osobnosti cviCenim a vzajemné se dopliujici ve vSech jejich sférach. Tuto
mysSlenku jesté dale rozvedu.

Co chybi vétSiné télovychovnych programt?

Jestlize pronikneme trochu do organizace sportu a télovy-chovnych
her, zjistime, Ze téméf 100% z mladé populace se zabyva a tihne k
néjakym sportm a hram. Jak stoupa vék, procento lidi, ktefi se timto
zabyvaji, pomalu klesa, az v dospélém véku zustava velka ¢ast populace
bez jakéhokoliv cvi¢eni. V soucasné dobé mame velmi malo programd,
které bychom mohli témto starSim lidem nabidnout, a které by se zabyvaly
timto pfedmétem, sporty a télovychovnymi hrami. NejvySe zjistime, Ze po
obdobi véku 50 - 55 let, pouze 5%-10% osob se jeSté zabyva néjakymi
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sporty. Tato Cisla se mohou ménit podle toho, o jakou jde zemi nebo
oblast, ale vSichni jisté budete souhlasit, Ze tendence takto vypada.

Zpravidla, kdyZz provadime néjaké fyzické cvieni, vétSinou se
zabyvame koncetinami, svalovinou téla,velkou svalovou aktivitou. Ale kdyz
to analyzujeme na neurofyziologické Urovni, a zkombinujeme ji s psycho-
fyziologickou, tak vidime, Ze to ma néco spoleéného s motorickym
komplexem a s intelektem osoby, €ili kdyZ se podle tohoto programu dité
vyviji, Ize rozvijet pouze /anebo zejména/ jeho intelekt a motorickou
oblast, neurosvalovou koordinaci, silu, vytrvalost a vSechny tyto aspekty
télesné zdatnosti. A tak to byva zahrnuto do télovychovnych programu.

Je tam ale vazna mezera. KdyZz pohlédneme na dalSi aspekty,
kdyZ se totiz zatneme zabyvat tim, jaké maji zdravotni problémy lidé po
45 letech, vétSina onemocni a potiZze tohoto véku se vztahuji k vnitfnim
organim a k emocim. Nechci vyjmenovavat jednotlivé nemoci, potize se
zacpou, se stfevnimi potizemi, traveni, arthritidu, diabetes, ale okamzité
nas napada, Ze vlastné neexistuje Zzadny vycvikovy program pro oblast
vnitfnich organd a pro emoce, a mozna, Ze pravé proto, Ze se v téchto
oblastech preventivné nevychovavame, pravé proto vznika v téchto oblas-
tech tolik nemoci.

KdyZ tedy zaCnheme uvazovat o této populaci z hlediska celozivotni
perspektivy, musime uvazovat i o takovém systému vychovy, ktery by se
také tykal vnitfnich organu a emoci. Vezmeme-li v Gvahu takové terminy
jako je télesné kultura, télesna zdatnost, télesna vychova, zjistime, Ze maji
jiné vyznamové zabarveni. Jak jsem jiz fekl, mizeme také vcelku hovofit o
télesném vyvoji v souladu s celkovym zdravim. Dfive se uvaZovalo
predevsim o fyzické kultufe, €ili o tom, jak je budovana svalovina téla.

Podle toho, jaké aktivity vyZadujeme, musime vlastné vytvaret
odlidné systémy vychovy nebo rozvijeni télesné zdatnosti. Tak pfichazime
k télesné vychové vzdélavaci. Mnozi lidé si mysli, Ze je to jenom vychova
télesna, téla: jak stat, jak koordinovat pohyby, jak dosahovat rovnovahy a
pod. Ale je i SirSi pfistup, ktery uvaZuje o integrélni vychové jedince
prostfednictvim jeho téla, jeho télesna. Jestlize zatneme uvazovat o tom,
jak viibec vychovavat jedince skrze jeho télesnou zdatnost, jeho télesnou
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¢innost, a kdyZ si zhodnotime, zda se tim zpUsobem dnes provadi
télovychova, zda toho dosahujeme, ziskdme nékdy zapornou odpovéd.

Télesny vyvoj, jak vime, se da méfit a existuji na to rdzné
parametry, vySka, vaha, rychlost, vydrz, objem svalu, atd., to vSechno se
da méfit. Rekli jsme si uz, Ze nam nejde pouze o télesnou zdatnost, ale o
celkovou, totalni zdatnost jedince. Ale jaky je rozdil mezi télesnou a
celkovou zdatnosti? A tady zjistime, Ze kromé télesného aspektu musime
uvazovat i emocni, intelektualni, tedy to, co bychom mohli nazvat
"individudIni aspekty jedince". Celkovy trend, ktery se dosud zabyval pre-
vazné télesnym rozvojem, se postupné presouva do té oblasti, kterd
zahrnuje celkovy rozvoj jedince.

Na zakladé tohoto kratkého Gvodu bych rad preSel k otdzkdm
pohledu na jégické cviceni jakoZto cviceni télesné.

2. Sportovni vychova a j6ga

Nejprve bych chtél dat urcitd voditka, kterd bychom méli mit na
mysli jako hlavni principy nasi tvahy.

V nervové soustavé mame dva celky: nervovy systém mozkomi3ni
somaticky (centralni a periferni) a autonomni, €ili vegetativni. Kiru mozku
muzeme zhruba rozdélit na dva okruhy a to pro motorickou oblast a pro
senzorickou oblast. VZzdy pred tim, nez zacneme né&jakou télesnou akci,
tak tomu predchazi to, co by se dalo oznadit jako "pozice" /pbza, postoj/,
charakterizovana tonusem svald, napétim a rovnovahou. A obvykle vSech-
ny tyto faktory pfispivaji k té celkové pozici, postoji jedince, anebo je
musime uvazovat.

Jestlize chceme vychovavat cviCence pomoci télesné aktivity,
trénujeme predevsim motorickou oblast a intelekt. Vezméme si jako
pfiklad fotbalového hrace pfi tréningu. Pro ného mic je vnéjSim podnétem.
Ty vnéjSi vstupy, v tomto pfipadé zobrazuji fotbalovy mi€, jsou vzdycky
velmi rychle integrovany pomoci motorického a senzorického kontextu, a
na zakladé integrace téchto podnétd se hracuv intelekt rozhodne, jakou
akci provede. To vede k néjaké télesné Cinnosti. Akce je tak dusledkem
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aplikace intelektu, nebo reakce intelektu na vnéjSi stimulus. Ale jestlize
odstranime zminény mi¢ z hfisté, ma pak ta aktivita néjaky smysl|?

Vlastné tenhle princip vnéjsiho stimulu se nam objevuje ve sportu
vdude. Pfi skoku dalekém je to néjakad vzdalenost, pfi skoku vysokém
vySka atd. Pro z&kladni rozvoj svaloviny motorické oblasti a intelektu je to
v pofadku. A k tomu jeSté navic rozvijime soutéZivost. A to je dulezité i pro
rozvoj naseho aktivniho ja.

Kdyz se pak zacneme zabyvat tim, jestli nékdo vyhrdva nebo
prohrava, tak tam se k tomu celkovému obrazu pfidava emocni aspekt
véci. Je-li vitézem, jeho ego, jeho pycha vzrlsta, jestlize prohraje, maze
se citit byt deprimovéan. Tento pocit deprese muze vést ke snaze po odve-
té nebo i k zarlivosti nebo nenavisti vici spoluhradi. A zjistite, Zze i mezi
nejlepSimi hraci, ac ti lidé se vlastné znaji po léta a vyrustaji spolu, ze
jakmile tam vznikne takové podrazdéni na psychické arovni, i oni si
zaénou délat navzajem spoustu fauli. Cili co se tyce jejich fyzického
stavu, je to v pofadku. V8echny méfitelné parametry télesné zdatnosti jsou
v poradku. Ale pfesto zaCnou délat chyby, za¢nou selhavat, zacnou
faulovat atd., takZe to tfeba vede k diskvalifikaci. A tady pak pfichazi na
program otéazka psychiky jedince, ktery vlastné provadi tu hru, nebo sport.
Otézka jeho vyrovnaného, vyvazeného vycviku celé osobnosti:

Jestlize chceme pfipravit tym hracu, tfeba pro fotbal, a kdyZz mame
k disposici ndhodné vybranou populaci, pak budeme mit tendenci pfedev-
Sim vybrat takové lidi, ktefi maji spiSe bojovné&jsi, rvavéjSi povahu. A
ziejmé pravé tim, Ze je postavime do situace soutéze, tak jejich bojovnost
a agresivita jesté vzroste. Ale chceme-li tento tym dobfe pfipravit nejen na
hru a boj na hfisti, ale sou€asné a se stejnou vaznosti jej celkové formovat
a vychovéavat v celé psychosomatické jednoté pro Zivot, jako osobnosti,
pak tréning nutné musi byt obohacen o ucinné cvi¢ebni metody, které by
harmonisovaly bojovné osobnosti hra€i mimo akce na hfisti. Myslim, Ze
tato potfeba plati pro fadu sportu a télovychovnych aktivit.

A nyni pfejdéme k jogickym technikam. Jestlize cvi¢enec jogy
zaujme pozici - asanu, poloZme si otdzku - kde hledat ten vnéjsi podnét,
kterym byl zminény mi€ u hrace fotbalu? Zjistime, Ze tam zZadny neni. Neni
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tam Zzadny vnéjsSi podnét ve formé tfeba toho fotbalového mice, nebo
vySky, kterou mam piekonat, vzdalenosti, ¢asu, atd. Jeho chovani neni
vlastné podnicené zvenku, neni reaktivni. Je to chovani vznikajici v sobé,
fekl bych plvodni chovani. Ur€itou nevyhodou je to, Ze nemame pfimé
metody zjiStovani vysledku tohoto snazeni v jogickych asanach. Kdyz hrag
kopne do mice, hodnotime jeho drahu, béZci méfime &as, vzpéraci vahu
bfemene - ale cvi€enci jogy, ktery zaujme asanu? Jak mu méfit aktivitu?
Tak dochazime k tomu, Ze ve formé néjakych vnéjSich parametr( aktivitu
cvi€ence .jogy nelze pfimo a jednodusSe vyjadfit. Tohle ¢asto odrazuje lidi,
ktefi cht&ji n&jaké vysledky ve formé vnéjsiho G&inku. Reknou: vzdyt v
joze, tam prosté neni nic vidét, nemame Zadné objektivni vysledky. Jak
mame tedy akceptovat, Ze ty jogické techniky mohou pro nas byt néjak
vyhodné a uzite€né? Nechme tuto otazku jeSté otevienou, vratim se k ni
pozdéji jesté z riznych pohledu.

Bezprostfedni reakce osobnosti bez sloZité méfici techniky
opravdu nelze hned predlozit t&m, ktefi sami subjektivné ucinky neproZiji.
Dost prukazné ale jsou statistické metody. Ukazuji, Ze pravé v obdobi
kolem 45 fyzickych let, kdy zminény dopad sportovnich programt odezni-
va, zmenSuje se, zalinaji se projevovat v disledku tohoto sniZzeni aktivity
ve vétsi mife nemoci, indisposice atd. Cvi¢enci jogy vyrazny Utlum aktivity
v tomto véku nemaji, je zde odsunuty v disledku cviCeni o nékolik
desetileti dozadu. Myslim, Ze pravé toto je oblast, v nizZ musime pro nein-
formovanou vefejnost shromazdit vic materiala.

Pusobeni j6gickych asan

Pfichazime k otazce, co se vlastné déje v jogické asané, v jogické
pozici.

Kdyz fekneme ja, obvykle mame na mysli nebo vztahujeme tu
poznamku k sobé, jako k télesné jednotce, svému télu. A kdyZ hovofime o
tom, ¢emu se fika sebeuvédoméni, jestlize télo patfi k tomu ja, tak
sebeuvédomovani chapejme tak, Ze musi pfichdzet prostfednictvim téla.
Jestlize ¢lovék onemocni, tak napfed zjisti, Ze v téle se néco stalo, co ho
rozrusilo, néjaké podrazdéni. Psychické reakce se samoziejmé odehravaji
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skrze télo. Také vnéjSi udalosti - podle sensitivity - proZivaji lidé razné.
Dojde-li napf. k dopravni nehodé&, nékoho vnitfné zanecha klidnym, jiny
dostane pfi pohledu na totéz takovy ten "Sok do bficha" a tfeba omdli.
Jsou to tedy rizné psychické reakce na tyz podnét a odehravaji se v téle,
skrze télo.

Kdyz zaéneme studovat fyziologii plsobeni, prostfednictvim ¢eho
tyto reakce nastévaji, madZzeme je klasifikovat do 3 kategorii:

1. jednak jsou to proprioceptivni impulzy, které vychazeji z kosterniho
svalstva, Slach a vazi. Do této kategorie patfi i vestibularni
podnéty polohové, vychazejici z vestibularniho Gstfedi, z ucha;

2. pak to jsou interoceptivni vstupy, pochazejici z vnitfnich organu,

3. a nakonec jsou to vibracni déje, nebo podnéty, které jsou
zprostfedkovavany zejména kostni tkani - skeletem.

Zjistime, Ze tyto cesty vnimani nemaji vlastné nic spole¢ného se
znamymi péti smyslovymi organy. PFfi fotbalu musime uZivat pfedevSim
oko, aby k nému pfisly néjaké podnéty od mice. Zrovna tak vzpéra¢ musi
pouzivat né&jaké indikatory vahy, kterou vzpird a podle toho aktivovat
svaly. Ale v jégickych technikach pfevazné nepracujeme s témito vstupy
smyslového Citi.

Kdyz z tohoto hlediska analyzujeme rizné jogické asany, zjistime,
Ze prevazné pusobi prostfednictvim proprioceptivhiho vniméni urcitého
natahovani urcitych skupin svalu.

Samoziejmé, pfi sportovni svalové aktivité se také musi svaly
stahovat a zase se uvolfiovat. A mame systémy takovych cvikl, kde sta-
hujeme svaly, ale proti odporu. V joze ale sou¢asné postupné uc€ime a
doporucujeme svym cvi¢enclim, aby relaxovali svalovinu. A pravé proto se
v &sanach svaly tak u¢inné protahuji. Vime z fyziologie,. Ze jestlize se sval
aktivné protahne a soucasné se relaxuje, nedochazi tam k napéti.

Byl bych rad, kdybyste si vyzkouSeli takové malé cviceni, jen tak
jak sedite, za pouZiti pouze dvou rukou (i kdyZz jsem to cviCeni uz tady
posledné pfed dvéma roky zadaval). Zatnéte prsty obou rukou do sebe v
pésté, a zacnéte prudce tahnout proti sobé: to je izometrické cviceni.
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Zjistime, Ze se napéti svall dostane az do takové Urovné, Ze se zacnou
chvét. A pak se na chvili uvolnéte. A druhé cviceni: pevné zavfete jednu
dlan v pést a druhou ji pomalu rozevirejte, pfi ¢emz svaly prstd seviené
pésti zUstanou pfi rozvirani v tenzi, ale jaksi 'pasivné" se poddaji vétsi
vnéjSi sile druhé ruky, ktera je rozevira. Zjistite, Ze ve svalech té seviené
dlané nestoupa napéti, naopak, Ze to napéti se ztraci, lépe feceno,
rozpousti. V obou procvi€enych pfipadech se svaly aktivuji. Ale v prvém
pfipadé vytvareji napéti, a v druhém pfipadé se naopak napéti odstranuje.

Vime, Ze v urCitém véku lidem zacinaji poruchy z pfiliSného napéti,
kumulace tenzi, a tehdy se hlavnim problémem stav4, jak napéti uvolnit, a
ne jak ho vytvaret. A pravé proto, Ze se v ruznych jogickych asanach urcité
svaly protahuji za sou¢asné relaxace, tak se z nich U¢inné ztraci napéti.

To, o ¢em hovofim, neni vlastné pfevaznou doménou fyzické
kultury, spi§ psychosomatické mediciny, ale v psychosomatické mediciné
obvykle hovofime o tzv. somatizaci emoc¢niho napéti. To je jev, kdy pod
vlivem uréitych emocnich stavl uréité skupiny svalll vytvarej i konstantni
napéti a v tomto napéti jiz zUstavaji. V adsanach muzZeme pracovat s
riznymi skupinami svall, svaly se postupné pomalu protahuji a prostfed-
nictvim proprioreceptivnich vstupl vlastné pfinaSeji jakousi korekci
osobnosti na vySSi Grovni nervového systému. A tak tedy mizeme za
prvni aspekt cvi€eni jogy oznacit to, Ze pomoci fyzické kultury v jégickém
pojeti pomahame lidem, aby se zbavovali napéti.

Samoziejmé, Ze také rdzné sporty a hry, pokud se provadéj i bez
zadméru vyhranéné soutéZivého, mohou pfispét k relaxaci a odbourani
napéti. Ale zjistime, Ze je velmi obtizné soutéZit, hrat jakoukoliv hru, bez
ducha soutézivosti. A Casto pravé zase duch soutézivosti da vznik dalSimu
napéti, v jiné oblasti.

Dal3i, druhy aspekt jogického cviceni je, Ze vétSina technik se
zaméfuje na systematické cvi€eni vnitfnich organu. Zjistite, Ze v urcité
pozici, napf. v "klestich", se oblast bficha stlaCuje. To stlaceni bfisni oblasti
zacne pusobit prostfednictvim interoceptivnich vstupl na urovni mozku. A
jakmile tam vznikne néjaky vzorec vzruchl, mozek na né reaguje. Tak
muZeme fici, Ze je vlastné v tomto pfipadé ovlivnéno fungovanim vnitfnich
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organu. To jsem pravé mél na mysli, kdyZ jsem Fikal, Ze ve starSim véku
mame problémy, které vyplyvaji z funkce vnitfnich organu. A tady mame
principy techniky joégickych cviceni, které predevSim plsobi v oblasti
vnitfnich organll. A tyto techniky jsou rozpracovany tak, ze plsobi na
Zadouci pfemény aktivity v této oblasti.

Treti oblast, ktera je velmi dlleZita a kterou se v joze zabyvame, je
oblast péatefe. Je mnoho stavd, které se projevuji jako poruchy patefe. V
programu télesné kultury nemame vlastné zadny systém cvikl, které by
byly ur€eny jen na patef, jako takovou. A jakmile se objevi né&jaké
problémy s patefi, tak jsou vétSinou lidé hned posilani na kliniku, misto
aby k pokusim o napravu dochézelo pfirozenym pohybem a vlastni
cviCebni aktivitou. KdyZz budeme analyzovat jogické pozice, tak zjistime, Ze
jsou vétsinou zaméfeny predevsim na klouby, patef a oblasti patefe.

Posléze pfichazime ke d&tvrtému, psychickému aspektu, kdy se
nam jedinec zna¢nou mérou niterné predstavuje ve formé& drZeni téla,
rovnovahy a svalového tonu - vnéjSiho vzhledu. Nékteré osoby jsou tak
ohnuté, Ze si hned fekneme: néco s nimi neni v pofadku. (Mozn4a, Zze ma
Spatnou naladu, je smutny, nebo mé pocity viny, ma pocity ménécennosti,
anebo je nékym pfiliSs ovladan). Anebo kdyz zase vidime osobu, ktera je
ve stavu prilisného napéti, je pFilis vzpfimena (jako by spolkla pravitko),
hned si fikame: ach, ten mé néjaké velké ego, pusobi tak pySné, nafou-
kané. Ma néjaky komplex velika3stvi. Ale oba ti jedinci trpi, at tak ¢i onak.
Ten jeden mozna trpi astmatem, prekyselenim Zaludku, a tenhle €lovék
zase spis trpi diabetem, nebo vysokym krevnim tlakem, nespavosti,
vznétlivosti.

Cili oba ti jedinci z naSeho prikladu potfebuji napravu na drovni
jejich osobnosti, kterou vyjadfujeme v joze jako jednotu tfi slozek - téla,
emoci a mysli (intelektu). Ta osobnost vcelku pro nas neni snadno
ovlivnitelnd, je méné pfistupna. Co je nam vice pfistupné, je télo. A touto
cestou mizeme proniknout i k dalSim zminénym slozkam, k emocim a
intelektu. Cili prali bychom si, aby se oba ti jedinci dostali do rovnovaz-
ného, spravného stavu vyrovnanosti patefe mezi krkem, hrudnikem a
bedry, ale bez napéti. ProtoZze vime, Ze &sany mohou formovat celou
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osobnost, tomu prvnimu typu dame pozice, které ho napfimuji a otviraji,
vedou k extrovertnim disledkim, a u druhého typu budeme spiSe uvazo-
vat o asanach, které ho predklanégji, uvolfiuji, uzaviraji prevazujicim
introvertnim aspektem. Techniky jogy pak skute¢né metodikou pojeti a
zejména prvky relaxanimi a koncentra¢nimi, vedou k ovliviiovani celé
osobnosti, na v3ech jejich arovnich.

Na asany pohlizime jako na jakési formy. Vime, Ze kdyz chceme,
aby se ndm z formy néco utvofilo, tak do ni musime dat material a v
interakci s formou dat slozkam pusobit. Kazdy material se musi ve formé
néjak ustalit, a vyzaduje to svlj ¢as. Tak také v souladu s touto obecnou
Uvahou pusobi dsana. Aby byla osobnost tvarna, ma byt svalova aktivita
minimalni, télo i psychika se méa ustalit. Uvédomovani si, co se ted pravé v
organismu déje, to asanu dotvari - toto je z&kladni princip asan v j6ze. Je
to tedy urcit4 pozice nebo vzorec (napf. dechu), ve kterém je svalovina tak
relaxovand, jak je to jen mozné,soucasné se jedinec snazi pocitovat, co se
déje v téle.

V j6ze se pokouSime naucit se procitovat svaly, védét cvi¢enim
proprioceptivniho vnimani, ktera ¢ast organismu je v tenzi, kterd je

vvvvvv

Proprioceptivhim a interoceptivnim vnimanim a polohovanim uvadime cely
organismus do harmonie.

Tedy také kosterni svalovinu do harmonie s kostrou, tak se utvari
pfirozeny tonus téla, projeveny na jeho drZzeni. Samozfejmé je to proces,
kterym dochazime az k zakladim osobnosti. Proto vysledky jogickych
technik nemohou byt zkouméany kratkodobé, jak jsem naznadil jiz dfive.

Vratme se jeSté k obéma zkoumanym typum, hypotonickému a
hypertonickému. Oba - tim, Ze u nich pFfevazuje urcity rys, maji také
poruSenou rovnovahu celé osobnosti, tedy i rovnovahu télesnou.
Harmonizaci u nich muiZeme rozvijet pravé &sanami, podporujicimi
rovhovahu téla. V joze mame takovych pozic fadu. Zname je i z ostatni
télovychovné Cinnosti.

Jogické asany na jedné noze (i jiné) pusobi vSak duraznéji na
vnitfni vyrovnanost, dotykaji se hloubgji otazky byti. Uvédomovani a prozi-
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vani rovnovahy zasahuje od svalovych korekci polohy az do sfér emocni a
intelektualni. Je to jedna z dobrych a ucinnych cest k harmonizaci. Ta ma
ostatné i dalSi pozitivni dusledky, napf. i v oblasti krevniho ob&hu. Jeho
soustavné ovliviiovani cvi€¢enim je patym aspektem jogy.

Lidé s poruSenou rovnovahou osobnosti maji sou¢asné problémy s
krevnim ob&hem. Trpi ischemii, anebo tim, Ze maji prekrvené urcité
organy a pod. Je tedy velmi potfebné pec€ovat o to, aby také krevni obéh
byl v poradku. A nékteré z téch obracenych jogickych pozic, velmi
jednoduché, poméhaji podnécovat kardiovaskularni reflexy. Nestimu-
lujeme pfimo srdce, ani nezatéZzujeme srdce, pusobime na krevni obéh
polohou téla.

A tento stav krevniho ob&hu se potom da pfendsSet i do normal-
niho Zivota. Vime, Ze u lidi, ktefi maji takovy ten tvrdy tréninkovy program,
tfeba v oblasti atletiky, kdy dochazi k velké namaze srdce, se srdce
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oblast, vhodnéa pro

oblast aplikaci jogy

sportovnich
aktivit
Vék
t j > [ roky /
10 70

rozSifuje - znamé srdce atletl. Ale v jogickych technikach se takové
zatéZe neobjevuji. Snazime se upravit krevni obéh, ale nikoliv zvySovat
pozadavky na srdce. (V dnedSni dobé se "rozSifené srdce atletd -
vytrvalcd", povazuje za kladny adaptacni dé&j. Neni tedy rizikem sportu.
Pozn. rec.).

Jak jsem uz Fekl, 40 - 45% lidi stfedniho véku vubec neprovadi
Zadné sporty a pravé pro né jégou mizeme mnoho udélat, aniz bychom
vystupovali va¢&i ostatnim télovychovnym partnerdm jako konkurenti, jak
ukazuje graf na nasledujicim obrazku.
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3. Dychani a pranicka aktivita

Prejdéme k dechovym technikam v joze. KdyZ se snaZime
porozumét svému dechu, vétSinou to porozuméni vztahujeme k proble-
matice spotfeby kysliku, ventilace a vytvareni kysli¢niku uhli¢itého. A joga
je nauka, ktera je zaloZena na vlastni zkuSenosti - empirii. KdyZ si
fekneme: no, to je sice pravda, ze pfi dychani dochazi k vyméné plynd v
plicich, ale zazili jste nékdy vyménu téch plynd na drovni jasného védomi?
Myslim, Ze nikdo z nas nemuZze tvrdit: ano, ja jsem to pocitil, jak se tam ty
plyny pfeménovaly. To je vlastné véc, ktera se zjistila v laboratofi. Ale j6ga
presto zkouma prave tyto otazky, jenze jinou metodikou. Zformulujme si to
takto: jak ja sdm budu vnimat své vlastni dychani? Nevidim vlastné proud
vzduchu, nemohu skute¢né prozivat vyménu plynd. A pfesto jsem si
védom svého dychani. Jak je to tedy mozné? A to je zakladem toho
predmétu, ktery se vztahuje k technikam dechového cviceni.

Dychani se vétSinou spojuje s pohyby hrudni a bfiSni svaloviny.
Casto fikame, Ze b&hem vdechu se hrudnik zveda a b&hem vydechu
klesa. Dychaci pohyby probihaji nepretrzité, ve stavu hluboké relaxace,
spanku i bezvédomi - jsou tim vlastné odlisné od vétSiny ostatnich
pohybovych aktivit té€la. Probihaji mimo naSe védomi, ale sou¢asné se daji
timto védomim_Fidit. Ve sféfe dychacich pohybl dochazi vlastné k
dalezitému praniku dvou oblasti - védomého i nevédomého Fizeni aktivity
pohybu. KdyZ tuto skute¢nost promitneme do fyziologické oblasti, tak
pravé na tomto zakladé se rozviji pfedmét pranajamy v joze.

Pranjamy, ktera jinak s dychanim ve smyslu ventilace nema nic
spole¢ného. Uvadim to zvlast ddrazné proto, Ze si mnozi pletou
prandjamu s ventilaci, anebo nadechovanim néjaké tajemné sily - ale to je
omyl. U lidi, u kterych se pohybuje jenom hrudnik a bficho se nepohybuje,
tam je néco v neporadku. Ne na uarovni strukturalni, ale na darovni téch
regulaci, které sméfuji k pohybu dychacich svall. A zase u lidi, jejichz
dech se pohybuje hlavné bfichem, a hrudnik nepracuje, tak tam zase néco
neni v poradku.

Vime, Ze dechova aktivita, to je zakladni aktivita Zivota. Primarni
aktivita je ta svalova, a pohyb vzduchu do plic a ven z plic, to je vlastné
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druhotny dé&j, ktery nasleduje po téch pohybech. Toto si uvédomit .je
dalezité. Plyne z toho, Ze dechova aktivita je oddélena od pohybu vzduchu
do plic a z plic. Z lékarského hlediska je dechova aktivita (svalova)
zplsobena podnéty (impulsy), které pfichazeji nervovymi drahami z
dechového centra. Tomuto €initeli v j6ze fikdme pranicka aktivita.

Pranicka aktivita a jeji cviceni

Nervové impulsy riznym zpusobem funguji v téle. Jako vdechové
impulsy, vydechové impulsy, motorické impulsy, senzorické impulsy a
impulsy tonické. To vSe predstavuje v jogické terminologii pranickou
aktivitu. Kdyz fikame, Ze pfi pranajamé ovliviiujeme pranickou aktivitu v
téle, ve skutecnosti plsobime na této Urovni nervové aktivity. A to je
zakladem rozvoje celého tohoto pfedmétu - prangjamického dychani.

Stava se, Ze pusobenim urcitych prekazek, které mohou byt
metabolického pdvodu, mohou mit puvod strukturalni, & mohou byt
emoc¢ni nebo intelektualni, se optimalni_dé&j (vzorec) nervovych impulsu
néjak rozrusi. A proto se v dusledku této poruchy Fidicich anebo
informacnich impulst vytvari nerovnovaha na drovni télesnych funkci a
VytvéaFi to nerovnovahu i na drovni emocni a intelektualni. A zase mizeme
provést urc€ité manipulace, aby se impulsy dostaly do rovnovahy, aby cely
systém fungoval spravné.

K tomu se v jéze pouzivaji urcité Cistici procedury, nazyvaji se
krija, jako €isténi traviciho traktu, €iSténi nosu a pod. Krija jsou vlastné
uréeny k tomu, aby se nervové impulsy mohly vratit do puvodniho stavu a
mely spravny t.j. plvodni dé& (vzorec). Také na &sany z hlediska
prandjamy pohlizime jako na prostfedky, které nam usnadnuji spravné
utvoreni ¢i korekci téch vzorcu nervovych impulsu.

Doufam, Ze bylo jasné, kdyZz jsem mluvil zakladnich principech
pranajamy, Ze zde neni podstatna otdzka pfijmu kysliku. Ale kdyz se
zatneme zabyvat touto otadzkou, tak pro¢ vas dychaci déj (vzorec), ktery
vam vlastné oslabuje pfiliv kysliku, je takovy a takovy, pro¢ nervove
impulsy, které vychazeji sporadané z centra, nedojdou do pfislusnych
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partii, pro€¢ nepusobi? Tak témito otdzkami zhruba vymezujeme pfedmét
pranjamy.

V télovychovné praxi se dosud pfevazné rozvijel intelektualni a
motoricky aspekt, emoc¢ni aspekt byl trochu pfehlédnut, a ve formé
psychosomatickych nebo funk&nich poruch se nam ted zjevuje tento
aspekt jako nedostatek vycvikovych programud. Jako ucitelé v oblasti
zdravotni vychovy a jako ucitelé v celkové oblasti vychovy jedincu, kdyZ se
pokusime rozpoznat tyto mezery ve svych vychovnych programech,
muUZeme uvaZovat o tom, Ze joga by mohla byt vétSi mérou vyuZivana
v souc€asnych vychovnych technikach. Tim by se vyskyt psychosomatic-
kych chorob ponékud snizil. Ale je to otevieny problém, vyZadujici vaSi
dalsi prace. Pral bych si, aby bylo zfetelné vidét, Ze se nesnhazime jégou
soutéZit, nechceme tvrdit, Ze jeden systém je lepSi nez druhy. Chceme jen
ukazat, ze vzajemnym dopliovanim muizeme soucasné systémy télo-
vychovy ucinit hodnotné&jSimi.

4. J6ga a soucasna realita

Obvykle se vyhybam diskusim akademické povahy. SnaZim se
prezentovat to, co jsem osobné zkusil a co o tom soudim. KdyZ jsem
tentokrat pfijel do Brna, byl jsem organizatory pozadan, abych se vyjadfil k
nékterym tvrzenim ¢&i namitkam proti pfijeti praxe jogy, které se obcas
vyskytnou v tisku, anebo se s nimi organiza¢ni pracovnici setkavaji pfi
jednénich o zaclenéni jogy do vychovnych systému télovychovy ve vasi
zemi.

Jak vite, jsem vyzkumny pracovnik v oblasti mediciny. PFi své praci
musim vejit do urcité diskuse s lidmi, ktefi v téchto oblastech také pracuji.
VétSinou to byva mezi Iékafi na védecké arovni, nikdy nepfenaSim sve
odborné diskuse na verfejnost. ProtoZe jsem ale slySel - a i vidél jeden
takovy rozporny ¢lanek ve vasem popularnim sportovnim ¢asopise, kde si
jej kazdy muze precist a v nékterych méné informovanych mize zanechat
nespravné, zkreslené zavéry, myslel jsem, Ze bych se také mél vyjadrit k
nékterym predloZzenym a nejastéji se vyskytujicim namitkam a tvrzenim.
Velmi rad bych se seSel s autory téch obvyklych namitek a hovofil s nimi.
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Predpokladam, Ze by se tak mnohé vyjasnilo. Jsem pfesvédcen, Ze
vSichni mame zajem na nalezeni optimalniho feSeni sou¢asnych problému
spoluob&ant, Ze mame zajem lidem pomoci. Travim zde vSak kratky ¢as a
proto to nebudu moci uskutec¢nit. Vyuzil jsem tedy nabidky organizatord a
vyjadfim se na tomto misté, v télovychovném prostfedi, kde jsou lidé
pfipraveni uvazovat o urcitych vécech.

a) prvni sporné tvrzeni je, Ze j6ga neni vhodné pro moderniho Elovéka.
KdyZ si poloZzime otazku, pro¢ neni vhodnd, zeptejme se také, v
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Ma ocas? Chci tim fici - je sou€asny €lovék podstatné jiny? Myslite, Ze lidé
dfive netrpéli stresy a napétim, Ze nemuseli rychle pracovat, Ze jen my
musime spéchat s praci? UvaZujte o lidech, ktefi neméli Ustfedni topeni a
museli se klepat zimou a udrzZet se v aktivité pro udrZeni télesného tepla
(Dnes se nemusime udrZovat v aktivité, abychom nezmrzli, ale Castéji
abychom si udrzeli urcité postaveni). Dfive byli lidé vice vystaveni
pfirodnim nepohodam, divoké zvéfi a myslim, Ze tim byli také vystaveni
stresim. VZdycky platilo to, Ze silngjSi se snaZil zneuzZivat slabSich, takze
se Clovék snazil poznat, kdo nebo co jej rozruSuje, a co délat, aby se citil
byt Stastny a Zil kladné; neklade si moderni ¢lovék také tyto otazky? Kazdy
z nas se snazi také ziskat urdité stésti ve svété, touzime zit v miru. Cili:
kdyz si polozime otazku, k jakym Ucellim se systém jégy rozvinul a zda
tento Uc€el dosud plati i pro moderniho ¢lovéka, pro moderni spole¢nost, je
odpovéd pozitivni.

Ve staré Indii, kde se joga vytvofila, méli také rizné soutéZe her a
dovednosti, néco jako jsou dnes olympiady, a to oteviené soutéze lidi,
kdokoliv mohl pfijit a ukézat svou dovednost. Jako se na olympiadé
ziskavaji medaile, v tomto soutéZeni vitézové ziskavali misto medaile
Zivotniho partnera (Tak se zafizovala manZelstvi princezen z kralovskych
rodin). To pravé je ta druha soutéZ, kde se pfedpoklada, Ze jsou v
bojovém tymu a rozvijeji svou dovednost. Takovym zpusobem ziskal
Rama z Mahabharaty svou Situ (Byl tam Zelezny luk, velmi pevny, a bylo
feCeno, Ze ten, kdo zvladne tento luk, napne na ném tétivu a polozZi na ni

—16 —

feCeno, Ze ten, kdo zvladne tento luk, napne na ném tétivu a polozi na ni
Sip, tomu bude Sita dana za manzelku. SeSli se princové, ale jen dva lidé
byli schopni zvitézit: Ravan z Lanky a druhy byl Rama. Sita ne chtéla
Réavana a proto Sel RAma prvni, napjal luk tak, Ze jej zlomil a ziskal divku).
Mozn4a, Ze znate pfibéh o ArdZzunovi a KriSnovi, jak si ArdZuna vydobyl
svou Zenu: Ryba byla povéSena a pohybovala se v krouzZcich, na ohni byl
vafici olej a bylo potfeba, aby se ¢lovék naklonil tak, aby vidél odraz ryby
ve vaficim oleji. Na zakladé odrazu musel vystfelit tak, aby zaséhl rybu do
levého oka. On to dokazal a proto dostal svou Zenu. Nemyslite, Zze v
duchu a principech je to néco podobného jako "staré olympijské hry"?

vvvvvv

ArdZuna a Rama méli zapotfebi provadét jogu jako zaklad, na ném2z
rozvijeli svoji silu a obratnost.

Musim si poloZit otazku: k €emu slouZi ty programy, které rozvijeji
dovednost, vytrvalost a silu? K ¢emu slouZi j6ga? Zase prichazime k
odpovédi: jéga je vytvorena pro _aspekt byti a vSechny dalSi tréninkové
programy vyvoje osobnosti pro proces stavani se nécim, néjaké byti se
nécim stava (Chceme-li, mizeme fici: Tento Mukund Bhole se stal I1éka-
fem. On pfednasi o joze, chtéli bychom pro n&j néco udélat. Lékar neni
Mukund. Co udélat pro Mukunda? To pokryva joga. DalSi vychovny
systém pak je k tomu, udélat z Mukunda hrace, Iékafe, inZenyra nebo
néco jiného). Jestli tento rozdil je v nasi mysli jasny, mGizeme vzit jako
fakt, Ze joga se nesnaZi soutézit nebo nahradit sport. Ale mdzeme fici:
Joéga mlze byt také uzite€na pro sportovce, pro vychovu jedince. Je to
jedinec, ktery se stava sportovcem a mélo by byt funkci jogy, aby tento
jedinec byl vyrovnany a harmonicky. Proto jsem na rozdil od nékterych
oponentd presvédcen, Ze joga je vhodna a potiebna pro moderniho
Clovéka.

b) DalSi myslenka, ktera se obCas objevuje, je strnulost pohybu v joze.
Nerozumim tomu, pro¢ se néktefi domnivaji, Ze by se méla v
jogickych pohybech objevit strnulost. Ta se dostavuje v urCitych odvétvich
lidské Cinnosti. Kdybychom meéfili svalovou tenzi pfed tim, neZz se vrha
koule a potom, po vrhu bychom opét zméfFili napéti, zjistime, Ze sval je
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jesté strnuly. Nemohl jsem pochopit, pro€ se pry u vas nékdy hovofi o tom,
Ze pohyby v joze jsou strnulé. Jde o jasny omyl. KdyZ délate asany, napf.
kobru nebo pluh, fikhme: Snaz se procitovat, jak jeden obratel po druhém
se postupné klade a vytvari souvisly pribéh relaxované polohy. Jen za
podminky, Ze mame velmi flexibilni a uvolnéné svaly, mdZeme pocitit
kladeni jednoho obratle po druhém. ProtoZe zakladem je relaxace svalo-
viny, je tim strnulost vyloucena.

c) DalSi ob&asna namitka se tyka stati¢nosti cviku.

Vypadaji a jsou skute¢né statické. Jiz jsem se zmifioval o pfikladu
Z oblasti sportovni, ktery se tykal fotbalového hrace. Hovofil jsem o tom,
Ze hra probiha rychle a jen kdyZ se provede televizni zdznam a znovu si
jej pfehravame, zjistime, jak k faulu doslo. Pro¢ to pfehrdvame zpoma-
lené? SnaZzime se néco pochopit. Zaznam se zastavi, abychom mohli
detailné porozumét vdemu, co se stalo. - V jéze provadime néco podob-
ného. SnaZime se stat se pomalymi, ponévadZ se snazime pochopit, co
se v nas vlastné déje.

Ty psychosomatické déje, které jogou sledujeme, se zacnou
odehravat mimo naSe védomi uz pfi narozeni a pokracuji nevédomeé az do
smrti. Ale urcité procento populace zacne byt zvédavé, co se v nas déje.
Ti zvédavi napred ziskali pfedstavu o télesné strukture, ale zatim ne jak to
funguje. KdyZ se chté&ji dozvédét, jak to funguje, kdyz télo je aplné v klidu
a presto Zije, studuji projevy Zivota na nervosvalové aktivité. Co se s ni
déje? Kdyz Clovék Zije, musi byt néco, co za Zivot zodpovida, podmiriuje
jej. Co to muze byt? Je to jen zvédavost? VSichni ale nemusi a ani
nemohou byt zvédavi. Stejné tak vSichni neuvaZzuji o tom, aby se stali
Sampibny ve vzpirani; mize se tim zabyvat napf. jedno procento populace
a z ngj jen jeden se stane Sampionem.

Podobné vzniklo toto nedorozuméni v jednom clanku. Ale vSichni
se mohou zu¢astnit. Ten tzv. staticky aspekt jogickych pozic neznamena,
Ze ta osoba spi nebo je v bezvédomi, neznamen4, Ze je mimo své télo; je
pravé v tom téle, mnohem vice védoma si svého téla nez vy, ktefi zde
sedite nebo ten sportovec, a snazi se pochopit sekvenci déju, které se
odehravaji na riznych drovnich osobnosti télesné - somatické, emocni a
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intelektualni. Vychova tohoto typu mize byt uZite€né jen pro nékteré lidi.
Stejné jako vSichni se nestanou Iékafi a nemaji potfebu, aby se jimi stali,
pravé tak se vSichni nemusi ubirat timto smérem télovychovy a neni to ani
potfeba.

d) DalSi véc, kterd mi byla pfedloZena: Ze j6ga nevede k trénovanosti a
k vétSi télesné pfipravenosti.

KdyZz vezmeme karate, judo a dalsi discipliny pfibuzné jogickému
mysSleni a typy jejich télesné pfipravenosti, které se projevuji ve fyzické
¢innosti, je to prekvapujici. Jen pomoci dlané zlomit 4-5 laték o sile 2,5cm!
To vyZaduje skute¢né koncentrovanost a i koncentrované vedeni akce.
Kdyby autofi této namitky mohli pozorovat cvi€ence pfi akci karate nebo
judo, pak by nefekli, Ze jogickd linie mysSleni nevede Kk télesné
pfipravenosti a Ze nam nedava uvolnéni energie pro expanzivni sily.
Ponévadz kdyby se ndm nepodafilo uvolnit energii, ktera exploduje v tom
okamZiku a v tom misté, nebylo by dosaZzeno tak mimofadnych Gc&inkd.
Kdyby se cela populace uvolila k této explozi, vytvofil by se chaos.
Chceme klid sou€asné s fizenou explosi vyvoje. Jenom ¢ast populace
byla vymezena, aby se vytvofily explosivni sily a ostatni se vyviji klidnym
zpusobem. Tenze a jeji ovladani je jednim druhem jogy. Rychly pohyb
tanec¢nika je také pfipravenost télesnd, ale tanecnik ma urcity jiny pfistup k
vyjadreni.

e) Nékteré namitky, které se tykaji pranajamy:

UZ jsem se zmifioval o vysokém procentu kysli¢niku uhli¢itého v
krvi. Skute¢né v pribéhu pranajamického dychani se zvySuje hladina CO,
v krvi. Ale vzdyt pfi jakékoliv téZké fyzické namaze se také zvySuje do
takové miry, Ze se vytvofi acidéza v téle. Metabolismem vznikla kyselina
mlécna zaCne hréat roli. Proto pfi téZkém télesném cviceni dochazi k
nedostatku kysliku. Ani jednou se neukazalo, Ze by pfi asanach nebo
prandjamé dochazelo k acidoze v téle. Ony metabolity v krvi zcela chybi.
Pravé proto, Ze dalsi metabolity, které se objevu;ji pfi téZké namaze, pfi
pranajamé nejsou, vede védomi cviciciho k zakladim nervového systému.
Je fada lidi, uZivajicich trankvilizéry, aby se pfivedli do stavu uklidnéni. Ty
vSak maji své vedlejSi u€inky a zvysuiji toxicitu. CO, je fyziologicky agens,
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ktery se stale v krvi vyskytuje a b&éhem prangjamy nepresahuje pH krve
fyziologické hodnoty.

Jeden ¢lanek se také zmifuje o zkracovani dechu.

Vzdyt my naopak prodluzujeme dech, ne Ze bychom jej zkracovali.
Je to jen kapalabhati, pfi které se uziva zkraceni dechu, tam je aktivni
vydech a pasivni naddech. Nevim, zda nékdo zaménuje kapalabhati s celou
prandjamou. PFi kapalabhéati je proces zcela odliSny, je to trénink vydecha.
(V podstaté je to ocistné cviCeni pro dechové cesty a pfimo nepatfi k
prandjamé). Jeho Gcinek je zcela odliSny od hyperventilacnich technik. V
¢lanku se tvrdi, Zze zkracovani dechu muze vést k naruSeni na psychické
arovni. Kapalabhéti vS8ak ma jiny aspekt pasobeni, ne naruSovani dechu.

KdyZz se nékdo snazi pochopit ve spravném svétle techniku
prandjamy, pozna, Ze je to vlastné technika, kterd umoznuje v urcité mife
manipulovat dychaci aktivitou v téle. V zasadé vychazi z otazky, proc¢ je
moje dechova aktivita naruSena, pro¢ neni v pofadku. Chci ji opravit. Kdyz
se snazim uvédomovat si déje, které probihaji v téle, vysledkem tohoto
procesu je zadrz dechu. DAm vam pfiklad z kazdodenniho Zivota. Jdete po
ulici, najednou se néco stane, vy se leknete a je zde zadrZ dechu. Vy jej
nezadrZujete, on se zadrzi. Pro¢? Ponévadz fFidici systémy vaSeho
organismu potfebuji v té chvili ziskat vice informaci o tom, co se stalo. To
je vlastné to, co je podkladem kumbhaky v pranajamé (kumbhaka
znamena v sanskrtu vaza, hlinéna nadoba - a v tom smyslu je doporu¢eno
vnimat naplnéni plic). Dutina hrudni i bfisSni je néco jako takova nadoba.
KdyZ si zatneme uvédomovat proces, Zze se nécim naplfiuje, ten proces
uvédomovani si napliiovani vnitfni dutiny se nazyva puraka. Kdyz se
shazime na chvili uchovat védomi naplnéni, tento stav védomi se nazyva
kumbhaka. Jak muzeme uvazovat o tom, Ze by doSlo k intoxikaci, kdyz
proZivame néjaky stav!

Nékdy se muze stat, Ze jdete do galerie, feknete si: Mam na to 15
minut a nechéate se pohiltit, prohliZzite obrazy. Probéhne hodina a s tUlekem
si uvédomite: Vzdyt jsem chtél odejit za 1/4 hodiny! Je to pro vas
stresujiici; ale ve skutecnosti jste méli poZzitek z prohlizeni galerie. Kdyz
podobné prozivate pozitek z naplnéni své vnitini dutiny, také nékdy ztrati-
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te smysl pro Cas. Nebude-li staCit doba zadrze, dech se automaticky
prodlouzi. My se nesnazime jej prodlouZzit, on se_sam prodlouzi. To je
rozdil mezi zadrzi ve sportu a zadrzi v prangjame.

f) Pak se néktefi zmifuji o SirS4dsané.

Nékteré zminky jsou pozitivni, ale tvrzeni, Ze obracené pozice
davaji vznik méstnani krve, to je nespravné. V téle plsobi autoregulacni
mechanismy a béhem téchto procesu v obracenych pozicich my pravé
stimulujeme tyto autoregulaéni procesy. Vlastné vzdy v jogickych tech-
nikach stimulujeme autoregula¢ni procesy a cvic¢ime jejich korekce.

KdyZ si nékdo nedava pozor, mize dojit k nehodam a skuteé¢né k
nim vyjime¢né dochazi. Kdyz za¢iname s vychovou ob&ana, nez zatneme
chodit do Skoly, chodime do matefské Skolky. V prvnich tfidach se u€ime
abecedé a jednoduchym pocétum. KdyZ vyrosteme a chapani vychovného
programu je zralé, kdyZ jsme dospéli a absolvovali vysokou 3kolu, pak v
Indii béhem tfi let ziskame doktorat. KdyZz béhem tfi let ziskame doktorét,
pro¢ déti v prvnich tfech letech také neziskaji doktorat? Tak se v Zivoté
neuvazuje, neni to logické. Pro¢ ale tak potom uvazovat v joze? Joga je
také typ vychovného programu. Musime projit jeslemi, matefskou Skolkou
a gymnaziem, nez jdeme na univerzitu. KdyZ se tato praxe a rozvaznost
uplatriuje v jéze pfi cviceni, pak k nehodam nemuze dochazet.

g) Je také obCasna namitka, Ze j6ga domySlena do konce vede k uniku
od reality.

Pfichdzim z Indie a nemohu naprosto akceptovat tyto namitky.
Musim naopak potvrdit, Ze v3echny jogické techniky nas vedou k tomu,
abychom skute¢nost chépali |épe a byli schopni ji zejména v meznich
situacich ucinné cCelit. Vratim se k Mahabharaté - Ardzunovi a KriSnovi: Je
popisovana situace, kdy ArdZuna byl nucen bojovat proti svym pfibuznym.
Snazil se vyhnout této situaci. KriSna jej vyu€oval j6ze: smyslem neni
uniknout boji, ale pfijmout fakt, Ze je jeho povinnosti i v této situaci bojovat.
Prakticky do vSech jazyk( byla Bhagavadgita pfelozena. Kdyby joga vedla
k uniku od reality, jak to tvrdi néktefi oponenti, pak by jisté tyto texty
nebyly po staleti vychovné vyuzivany. Mnoho jogin(, ktefi se odrekli vSech
osobnich zajml a zadjmu na osobnim Zivoté, jsou pFesto vysoce spolecen-
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sky aktivni a Ziji ve spole¢nosti, ale neosobnim, ne ziskuchtivym zpu-
sobem. Neunikaji od spole¢nosti, neprchaji pfed ni, naopak, jsou ve
spolecnosti aktivni, ale osobni zisk a prospéch nedali na prvni misto
shazeni. Jsem presvédcen, Ze je to tak i u téch, ktefi cvici jogu u vas i v
ostatnich evropskych zemich.

Jesté jeden priklad: Podle americkych statistik maximum
sebevrazd v oblasti |ékafské je mezi psychology a anesteziology.
Psychologové uci lidi, aby chapali realitu a uméli ji Celit. Anesteziolog
pomaha chirurgovi, aby se pacient vratil zpét do reality. A pfesto - to jsou
lidé, ktefi nejCastéji sahaji k sebevrazdam. Jogini nikdy k sebevrazdé, k
tomu meznimu Uniku od reality, nesahaji. Nemohu tedy s oponenty
souhlasit ani v tomto bodé.

h) Kdyz nékdy néktefi hovofi o j6ze jako o filozofii,

chci v souvislosti s tim ujasnit, co jim nebyva zfejmé pfilis znamo;
myslim tim, jakou filozofii jbga obsahuje. Joga neuli Zadna naboZenska
dogmata, slepou viru, fixaci na véci, v tradiCni j6ze je obsaZena pouze
filozofie, kterd4 se vztahuje k sebepoznéni. K poznani nespekulativnimu,
ale na zakladé vlastni zkuSenosti - empirickému poznani. Tato moje
prednaska a filozofické aspekty v ni obsazené, by-mohla uvedené tvrzeni
podepfit.

Nékdy se takeé Fika, Ze jako program télesnych pohybl se da joga
akceptovat. To je v poradku. V lékafstvi se hodné hovofi o biologické
zpétné vazbé. Kazda fyzickéa aktivita muze byt pfedloZzena zpétné mozku k
analyze. Ve fyzickém programu v joze délame totéZz. Biologickad zpétna
vazba vyZaduje specialni aparaturu. Vlastné se pfevadéji impulsy z téla na
zaznam, ktery mize byt kontrolovan pomoci smysla. At uz ve formé kFivky
nebo jinych zrakovych ¢i sluchovych podnétd. Proto ale pfi Bio-Feed
Backu pokracuje zavislost osoby na péti smyslovych organech.

V joze také prezentujeme to, co se dé&je v téle, ale aniZ bychom
prilis vyuzivali kterykoliv z péti smyslovych organl. Proto poznani a
zkuSenosti jsou odliSného typu. MuzZete mit namitky, Ze vas tento typ
interoceptivni a proprioceptivni zkuSenosti nezajima. Budete trvat na tom,
Ze vaSe poznani musi projit smyslovymi organy. Jéga vede k takovému
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Poznéani, které nezavisi na smyslovych organech, ty mohou totiz byt
zdrojem omyll a konfliktl. K tomu, abychom poznali chybu fotbalového
hrace, si musime prehrat cely zapis pro kontrolu - a jogin zavie o€i a snazi
se vnimat, co se déje, vnitfni televizi - introspekci.

ch) zavérem

Tak jako neprovadime hru a sport ve v3ech vékovych skupinach a
vSichni lidé nejsou schopni se zugastnit vSech sportd, tak ani nemdzeme
uvazovat s jégou pro vSechny. Myslim, Ze mladi lidé by se méli pfevazné
zabyvat sportem, cilenym na rozvoj svého téla a své fyzické kapacity a
vyrovnavacim cvi¢enim, ucelové obohacenym tfeba jogou. Kdyz fyzicky
rozvoj dosahne maxima a chce-li ¢lovék jiti dale ve smyslu moudrosti,
nebo presadhnout fyzickou Uroven, nebo pfejit k neurovegetativhim
aspektim byti, mdZe uvaZovat o joze. Mate-li namitky proti slovu joga,
protoZe pfichazi z Vychodu, uZivejte tfeba 'Neurovegetativni vychovny
program”. Pokud souhlasite s principy, které v pfipadé jogy jsou védeckeé a
lékarsky zcela Cisté a souhlasite, Zze maji svlj vyznam v programu fyzické
a totalni zdatnosti, pak ndzev asi nema zasadni vyznam.
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II. DuSevni zdravi a joga

1. Jak vnimame svoji osobnost

Pfedmétem této prednasky jsou nékteré ucinky jégickych cviceni v
psychické oblasti ¢lovéka.

VS8ichni vime, Ze joga je véda, kter4d se zabyva seberealizaci,
sebepoznanim. Nevime, jaké "ja" vlastné mame. Obvykle zname urcitou
strukturu, napf. ramec téla, na které jsme zvykli hledét v zrcadle kazdy
den (a to jeSté jen pfedni ¢ast a ne zadni), dale zname funkce této
struktury ve formé ruznych pohybd a pak vnimame to, Ze nam télo
zpUsobilo utrpeni nebo bolest. KdyZz nastydneme, zacne nas svrbét v
nose, ¢as od ¢asu nam Zaludek zpUsobuje bolest z hladu, atd.

Cili: podnéty, které obvykle ziskavame z téla, jsou spiSe z oblasti
utrpeni, bolesti, nepfijemnych zazitki nebo strasti. MGZeme réno zacinat
svou praci svézi a s chuti pracujeme, ale v poledne musime pfFerusit,
ponévad? Zaludek signalizuje, Ze trpime hladem.

VétSina naSeho Usili je ale zaméfena na ziskani pocith Stésti,
vyrovnhanosti a harmonie. Abychom tento pocit ziskali, jsme schopni jednat
i proti vlastnim zajmim, jen pro dosazeni pocitu Stésti. V zasadé télo
zpUsobuje utrpeni, bolest - a jak vlastné z tohoto systému ziskat pocit
harmonie, klidu, miru - kdyz je napodmifovan na pfenaSeni pocitl
utrpeni?

To je jeden ze zékladnich problémd, o némz se vede diskuze: jak
doséahnout Stésti, spokojenosti, kdyZ ve vztahu k "j&" jsme si pfevazné
védomi rozrudeného, trpiciho "ja".

KdyZz doporu€ujeme néjakou techniku pro sebepoznani nebo
seberealizaci, musime byt obezfetni. Abychom vice rozvinuli védomi "j4"
neruSeného utrpenim a abychom naopak tou technikou nerozvinuli hlubsi
viemy utrpeni osobnosti. Proto v klasickém jogickém pfistupu jsou
rozvijeny 3 faze: pfipravna, realiza¢ni, postrealizacni.

Kdyz uvazime termin "realizace", chtél bych pozadat posluchace,
aby jej nespojovali s nabozenstvim nebo mystikou. V |ékarské terminologii

mohu pouZzit nazvu "citéni" - tento termin objasnim v dalSim prubéhu.
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Jestli sledujeme v programu jogickych cviCeni tyto tfi faze,
nevyskytnou se problémy. KdyZz z néjakého vlastniho nadSeni si nékdo
vybere jen jednu fézi, napf. aspekt realizace, vZdy vznika problém. Uvedu
tento priklad:

Mam Spatny, nekvalitni negativ filmu; chci mit dobrou zvétSeninu
tohoto negativu. KdyZ jej vezmu k fotografovi a kdyZz na ného pospicham,
fotograf fekne: Vas negativ neni dobry, je to poSkrabané, ma to skvrny a ta
zvétSenina nebude dobra. Vy ale naléhate a on tedy zvétSi a i kdyZz se
shazi odvést dobrou préci, presto jsou na zvétSeniné skvrny a deformace;
vy se nemuUzete radovat z takového vysledku: to Ze jsem ja? A roztrhate to
dilo. Jestli jste v3ak trpélivi a pfijdete k dobrému fotografovi, ten vam
fekne: kdyZ pospichate, nevezmu tu praci - protozZe jeho reputace by byla
otfesena. KdyZ mu ale poskytnete ¢as, nejprve se pokusi retuSovat, pak si
udéla testovaci snimek, prohlédne si jej a teprve kdyz zjisti, Ze je
spokojen, provede zvétSeninu.

RetuSovani - to je ta pfipravna faze; testovani - to je realizace a
zvétSeni - to uZ je postrealizani faze. Fotograf je vas cvicitel jogy a ten
S negativem, to je vaSe" ja".

Tak se vam snazim pfiméfené, v kostce sdélit princip jogické
metodologie. Cistici procedury jsou pFipravné procesy. Asany a pranajama
jsou testovaci fotografie. KdyZz se pfechazi ke koncentraci, meditaci a
dalSim praktikdm, to je zvétSenina (Lidé obvykle chté&ji hned zacit s
meditaci. Pfitom si stéle pletou rozdily mezi zakladnimi technikami, nemaji
je prozité a zazité. Mysli si, Ze koncentrace a meditace je totéz, pletou si
klasickou meditaci jogy s "naboZenskym rozjimanim", zaménuji pfirozené,
ale méné znamé psychofyziologické vazby s nadpfirozenym pusobenim
externich sil, atd. MiZzeme souhlasit, Ze takto chapané techniky pak
mohou mit patofyziologicky ucinek. Pfeskakovat faze vyvoje se nevyplaci
v praktickém Zivoté, ani v joze.).

KdyZ budu hovofit o nékterych Gc€incich jogy, neudélejte zaveér, ze
v3echno, o ¢em se budu zmifovat, je jednozna¢né pozitivni, kazda mince
ma dvé stranky. Také kazda ¢innost ma dva aspekty: pozitivni a negativni.
Nejsem zde jako prodavac a jsem pfipraven sdélit také negativni UCinky a
doufam, Ze je pfijmete v kladném vyznamu.
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2. Korektivni Udinky dsan

Jestli uvaZzujeme v terminech asan: u¢ime se, jak zaujimat pozice,
musime se ucit a byt si védomi téla. KdyzZ se pokusime uvédomovat si télo
ve vSech fazich pohybu a poloh, ménime védomim ulohu tohoto téla. Kdyz
zacneme provadét dsany a analyzovat, do jakych pozic se umistujeme,
davame se vést k tomu, abychom se tou pozici dostali jinam. TakZe se v
nas vy tvofi vzorec: nase "ja" vede télo do pozice a tak se vy tvari aspekt
védomého ovliviovani - Fizeni v Clovéku. (Pro tento proces je v j6ze
specialni termin: vyviji se kartahava - ten, kdo Fidi akci). Ponévadz akce
prostfednictvim asan fidime ve vlastnim téle, stAvame se tim c¢initelem.
KdyZ se snaZzime vnimat télo z tohoto hlediska, uvédomujeme si je. Misto,
abych véci jen délal, zacinam je vnimat - uvédomovat si je. To mi umozni
je |épe analyzovat a to zas lépe je korigovat, fidit.

V asanach se stdvame vice citlivi, uvédomujeme si télo v oblastech
a partiich, na které dsanou védomi smérujeme. Dovolime, aby naSe télo
vstoupilo do naSeho védomi, abychom si byli né¢eho védomi, abychom
pocitili podnéty, pfichazejici z nitra, napf. z interoceptivnich a
proprioceptivnich nervovych okruhd. Z télesnych struktur, svall, Slach a
vazu pfichazeji impulzy do mozku "jako podnéty. V terminech
neurofyziologie zacindme v asanach podnécovat senzorické podnéty z
téla, které pfichazeji do mozku. Jsme-li cele zaujati motorickou €innosti,
mame schopnost zablokovat soucasné jiné déje, které v téle probihaji.
(KdyZ boli nohy, mohu zagit pracovat rukama, necham se touto €innosti
pohlcovat natolik, Ze zapominam, ze nohy boli). V |ékafstvi mizeme
blokovat bolest tak, Ze z toho mista nepfichazeji impulsy. V j6ze musime
nechat impulsy pfijit do mozku a cvi€ebni praxi odstranit blokadu, pokud
tam je.

Podle mého minéni to je nejvétsi rozdil mezi Iékarskym a jogickym
pFistupem k odstranéni utrpeni. VétSinou psychofarmaka blokuji G&inky
nervovych impulsu. V jogovych technikach se naopak snazime blokady
jednu po druhé odstrafiovat a posilujeme jedince, aby byl dost silny a
vydrzel pfichod impulsu, které normalné zplsobuji utrpeni.
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Je to delikatni psychicka operace a musi se provadét velice
opatrné. Za pomoci ruznych &san, pomoci natahovani svaloviny,
pusobenim na organy i psychiku polohovanim a i jinou stimulaci
nervovych impulsu, které pfichazeji do mozku, & z ného vychazeji.
Zejména ale tim, Ze nechdme napjatou oblast relaxovat a snaZzime se byt
si védomi relaxovaného téla.

KdyZ délame cviCeni a snazime se byt si védomi téla, uvédomuje-
me si rlizna napéti. Pfi tézké fyzické praci se metabolity akumuluji v téle a
také stimuluji nervovy systém. Kdyz jsme v urcité asané, svaly jsou
relaxovany, tak se zadné metabolity nevytvareji. V joze nejde o stimulaci
nervového systému pomoci metabolitu.

Jestli se snaZzime davat lidem &asany, z hlediska lékarského
muUZeme pfijit na zajimava pozorovani. Pfedpokladejme, Ze osobé, ktera
je vétsinou ve flexnim (ohnutém) drZeni téla, date &sany s ohybem
dopfedu, okamZité se ji povedou. Kdyz ji date dsany s prohnutim dozadu,
stéZuje si na bolest. Nebude schopna vydrZzet pozici delSi dobu. Tato
bolest neni dusledkem metabolitd - pfichazi z téla. My chceme pracovat s
blokddami v nervovém systému. Za téchto podminek ona osoba dava
pfednost byt ve flexni poloze, aby se citila byt bezpe¢na a pfesto neni
zdrava. V okamziku, kdy patrame, pro¢ se ten &lovék choulil do klubi¢ka
se zjevi pfi¢ina. A zacind kruh naprav pfi¢in. Proto fikam, Ze v joze
pokradujeme v namahani jen do té miry kdy citime snhesitelnou bolest,
prah - mez pfijemnosti, za touto mezi uz je vnimani jen nepfijemné,
bolestivé atd. Jakmile bolest ucitime, mame v té pozici pockat, ale
nepokraCovat, snazit se ji kratkou dobu vydrzet a zjistime, Ze pfi
opakovani za par dnli zmizi, protoze uz nastalo nové podminovani.

Tak se mlUZeme vychovavat prostfednictvim urcité asany. Takto
muzeme pohliZzet na asany jako na korektivni pozice.

Predpokladejme, Ze cvi¢enec nebude provadét asany timto zpuso-
bem, bude se shazit o extrémni posice (coZ je Castd chyba téch, ktefi
spéchaji, tzn., Ze nerespektuji zminéné tfi faze), ony pak nebudou pusobit
jako polohové vzorce; (vlastné v riznych typech télovychovnych programu
délame podobnou ¢innost). Jestli pokracujeme kupfedu pomalu, asany ne-
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budou mit nikdy Spatny uc€inek. Lidé z pouhého nadSeni se snazi pachtit

M viv s

extréemni gymnastika, plasticka akrobacie a podobné. Pak se miZe vytvofit
stav znamy jako hyperflexibilni syndrom (Vyznam tohoto odstavce je
zasadni. Pro jeho nepochopeni se nékdy uvadi jako zaporny vliv extréma
v jogovych &sanach vznik nadmérné pohyblivosti, tzv. hypermobility, ktera
vede napf. k bolestem v zadech a pod. - pozn. rec.).

To by mohl byt jeden z téch negativnich ucinkd faleSného nadSeni
v joze. Diky té hyperflexibilité ¢lovék ztraci vlastni identitu a my jsme ale
puvodné chtéli, aby ji naSel. Chtéli jsme odstranit naruSeni, které mu
prekézelo v procesu hledani vlastni identity a on diky svému pfehnanému
nad3eni z jednoho extrému prejde do druhého. To je jedno z nutnych
varovani zejména pro ty lidi, ktefi se Zenou za rekordy a rekordy nejsou
soucasti jogy jako vychovného systému.

Akrobati v cirkuse byvaji hyperflexibilni a maji také spoustu
problémd. V joze je naSim cilem privést ¢lovéka do stavu vyrovnanosti,
harmonie duSevni i fyzické. Jakmile zjistime, Ze jsme toho stavu dosahli,
neni tfeba provadét dalSi obtizné polohy - jen ten stav udrZzovat cvi¢enim.

3. Rozvijeni vnimani pfi pranajamé

Zminoval jsem se o zpUsobech (vzorcich) dechu. Otazka je, co
vlastné odpovida pojmu "dechova aktivita". Odpovéd zni: Cosi, co pusobi
uvnitf téla, ne mimo télo. Tato dechova aktivita se vztahuje k pradbéhu
vzduchu, k vyméné plyn a dalSim dychacim procesim. Energie, ktera je
odpovédna za dechovou aktivitu, je sou€asti Zivotni energie jedince, které
v joze fikame pranicka aktivita v téle. S touto aktivitou pracujeme opét na
zakladé jiz zminéného principu, Ze totiz soustavnym cvi€enim gasti
systému pusobime na kvalitu celého systému. Na zacatku cvi¢eni Zivotni
aktivitu citime v oblasti hrudniku a bficha, néktefi jen v hrudniku, nékdo
jen v bfiSe, nékdo jen vpfedu a ne v zadech. Zjistujeme, Ze u nékoho je
plynuly zplsob (vzorec) dychani naruSen a ten Clovék dycha prevazné jen
abdomindlné (anebo kostalné, anebo klavikularng€). Musime napred
provést korekci, které vSak musi pfedchazet analyza dychaciho déje
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(vzorce) jedince a stanoveni urcitych zavérd. Potom se postupné snazime,
aby se cela oblast, stejné vpredu jako vzadu, zU&astnila dychaci aktivity
(Kdyz budeme pozorovat ko¢ku, psa, malé dité nebo hady v zoo, zjistime,
Ze u nich se zada zietelné pohybuji a podileji se na dechové aktivité. U
hadd si mazete vSimnout, Ze pfi vdechu a vydechu se celé télo pohybuje s
nim.). Podle jogy byste tuto dechovou aktivitu také méli citit v celém téle.
Ze zacCatku v oblasti hrudi a bficha a nechme postupné rozsifit vnimani
dychani i do koncetin. Tyto viemy nejsou ani pfedstava, ani fantazie, je to
védecka realita.

Je-li toto védecky zjistény fakt, pro¢ bychom jej nemohli pouzivat?
To je to, co se fika ve starych textech: "....nechte pranickou aktivitu pusobit
v téle. ZaCnéte si ji uvédomovat....". To je takeé jinak vyjadireny smysl toho
vyrazu "rozSifeni pranické aktivity". Tady ji pouzivame ve formé dechové
aktivity a jakmile ji jednou proZijeme, nechame tyto podnéty, aby
pfichazely do celého téla. AZ do tohoto okamZiku nejsou Zadné problémy.
Je to fyziologické, dovoli to proZit stavy poznani pfijemnosti tomu, kdo to
déla. Mam na mysli védomé ztotozniovani psychickych procest se
somatickou sférou osobnosti. To védomi je pfijemné a harmonizuje celou
osobnost.

Od tohoto bodu vdak mohou vznikat problémy. Rada lidi nezvoli
takovyto stfizlivy pristup k poznavani fyziologické reality a da prednost
mystickym, tajemnym vykladim. Také v zapadni Evropé vyslo nékolik
knih, které podporuji moje tvrzeni. Doporucuji, misto abychom vnimali tuto
pranickou aktivitu dychani v jeji tzv. "Cisté" podobé, Ze se musi tato aktivita
vnimat ur€itym tajemnym zpusobem. Napfiklad, Ze prana vstupuje pravou
nosni dirkou a vychazi levou zpét. Nebo se feklo: Nadechujeme levou
dirkou Zlutou pranu a vydechujeme zelenou pranu. Tady se Clovék muaze
zblaznit. Misto procitovaného vniméani chtéji pranajdmu prozivat na drovni
pfedstav. PovaZuji to za nezodpovédné zatemriovani a nemoudrou
mystifikaci védecky zcela Cistého zakladu jogy. Takovéto pfFistupy Skodi
lidem, ohlupuiji je a Skodi i tém obdivuhodnym starym odkazim jogy.

Dokud citime ty nervové pohnutky, které jsou z této dechové
aktivity, at' jsou jejim podkladem. Tyto nervové vzorce se vam mohou
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posunovat v rdznych drovnich. Jsou zcela individualni zrovna tak, jako ma
kazdy svuj rozvinuty individualni styl dychani. Jakmile ale za¢ne vnucovat
ten svuj styl jinym, mize to byt chybné; styl, ktery neni problémem pro
mne, mlze zpusobit problém druhym. J& umim pékné zpivat, feknu, Ze
vSichni musi umét pékné zpivat, ale pro nékteré to bude stresova situace.

Hlavni je wvnimat projev urcité individualni aktivity nervového
systému. Béhem nadechu ma nervova aktivita ur€itou podobu. Diky tomu
narlista tenze v raznych &astech téla, krevni tlak mirné stoupa, zvySuje se
srdec¢ni tep, béhem vydechu klesa tep, snizuje se napéti v téle i krevni
tlak. Kdyz c¢lovék vnima tyto prabéhy tepu nebo napéti v téle, muze
dochhazet k rdznym individudlnim zavéram. Nékteré osoby mohou tytéz
véci vnimat tfeba ve formé svétla. Je to pfirozené. V zavislosti na typu
aktivity nervového systému muiZze vnimat také rdzné barvy. Kdyz vytvori
teorii a bude ji vnucovat druhému, ktery nema citlivost tohoto druhu, ale je
zase citlivy napf. na vibrace - zvuky, ten se mizZe dostat do stresu. Dejme
tomu, Ze u nékoho je aktivita vnimavosti hodné vysoka, mlze zazitek
aktivity vnimat jako ¢ervenou barvu. U nékoho jiného nebude tak vysoka a
misto Cervené vnimé Zlutozlatou barvu, anebo Zadnou barvu. Proto tyto
zazitky jsou vysoce individualizované; kdyz fikame, Ze musime mit stejné
zazitky, cvicenec zacCne uZzivat svuj intelekt. "Musi to byt Cervené" -
gervena viak nejde. Rika si: "Musi se objevit" - Tak se lidé chybnym
cviCenim, podobné jako u extrémnich &san, dostavaji zase do zbytecného
napéti.

PFi prandjamé se snazime cvicit, vnitfné procitovat aktivitu v téle.
Kdyz uz ji zaCindme poznévat, cviCenim bychom si s ni méli hrat. Kdyz v
té chvili dostaneme spravné vedeni, cvi€itel v nas nenasilnym, j6ze
vlastnim zpdsobem rozviji ndm vlastni typ vnimani pranické (nervové,
Zivotni) aktivity. KdyZz naopak vedeni nerespektuje pfirozenost véci, dava
vznik napéti a tak mdze dochazet k vedlejSim nezadoucim u€inkim ve
sféfe somatické a psychické.

Shrnu tedy: Prdnajama neni ventilace. Je to rozSifovani (cvieni)
vnimani a korekce pranické aktivity v téle. Dechovou aktivitu pouzivame
zejména proto, Ze na této Urovni mizZzeme védomim ovliviiovat (a pak

—30 -

pozorovat - vnimat) neurovegetativni  aktivity dechové.
Zatemnovani a mystické podbarvovani mize velice tomuto u¢innému
cviceni - i cvi€enci - uSkodit. Pranu nesajeme s dechem, neni to Zadn&
étericka emulse, neni ani v_nejmenSim nadpfirozena. Pranicka aktivita
(Zivotni energie) vznika na urovni naSeho téla a pranajamou se cvi¢ime v
jejim uvédomovéani a korekcich. V procesu pranickych (energetickych)
pfemén - podle starych textl - dochazi k péti stadiim, poc€inaje vstupem
energetickych stimuld (prana) a konce vystupem produktd zpracovani
(apana). Vstupni stimuly ziskdv& organismus ze vzduchu, potravy, emoci,
informaci..., ale vZdy jsou pranické procesy zcela racionalni a jako takové
je doporuduji poznavat.

4. Postoje cviciciho

Casto se hovofi o bandhach jako o uzavérech. Bandhy vsak
souvisi s tim, Ze jak za¢neme pocitovat v téle pranickou aktivitu, télo
zaCne reagovat, aby tu aktivitu zesililo. Télo se samo zachova — pfizpQ-
sobi, aby zesililo aktivitu: nenarusi ji. Je to provedeno v ramci jeho
rezervy. Proto se v jogickych textech Fika, Ze bandhy mohou nastat.

KdyZz si uvédomime rozdil mezi "mohou nastat” a "muizZzeme je
vytvorit"; lidé si mysli, Ze je musime udélat a snazi se provadét bandhy
tim, Ze stdhnou svaly. To, Ze je stAhneme a drZzime v kontrakci delSi dobu,
muze dat vznik - napf. u mula bandhy — rektalnim stahm — téZké zacpé a
mohou vznikat i hemeroidy.

Co se v téle stane: Mulabandha znamena stdhnuti panevnich
svalu, které obsahuji také anélni svérace. KdyZ se to stane samo, je velice
[emné citit vnitfni pocity, viemy. Jestli je ¢lovék k tomu dostate¢né citlivy,
pocity jej vedou, jak dalece je mulzZe stahnout. Jestli se mu pfedtim
nedostalo vysvétleni, aby si uvédomoval télo, vnima razné impulsy
pFichazejici z riznych &asti téla do mozku a nevi, jaké vjemy pfichazeji v
prubéhu jogickych technik - prosté ma stdhnout panevni svaly, bude je
tedy vSi silou stahovat. Ve skute€nosti by neurovegetativni impulsy mély
pusobit tak, aby se stfeva vyprazdnovala. Pak vytvofime mulabandhou
dva protichtdné déje v téle. Pavodni vlastni d&j (vzorec), ktery pusobi ven
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a proti nému, pouze pusobenim svého intelektu dé&j (vzorec), ktery pusobi
nahoru. KdyZ volni pfevazi mimovolni, zabrani stfevu, aby se vyprazdnilo.

V Indii k ndm pfichazi spousta lidi, ktefi zacinaji délat bez vedeni
prandjamu, pfi ni i mulabandhu a vytvofila se u nich zacpa. Vysvétleni je
jasné, jsou o tom v tomto smyslu zminky i ve starych jégickych textech.

Stejnym zpusobem hodnotme dzalandara bandhu. Texty Fikaji
"nechme hlavu, aby klesla dold". Jakmile ji dold dame (zkusme si to),
okamzité si uvédomime rozdil. Jestli ji dame dolG nasilim, vytvofi se
zvlastni pocit. KdyZz nechame, aby klesla, podivny pocit se nevytvofi. Kdyz
nékdo fika: Tak, ted jdu na to - a realizuje bandhy takto silou, stane se
napf., Ze po pranajamé pocituje zavrat. Zapomina se, jak délat dzalandara
bandhu. Rikam: Jinak to nejde, jinak to neni pfirozené. Tak se mohou
silovym pfistupem pfivodit nezadouci U€inky jogickych technik, jestli je
neprovadime spravné.

Rekli jsme si a vime, jak se da dojit k nezadoucim reakcim. Jestli
provadime jogické cviky spravné a s plnym respektem, pusobi na
neurovegetativni mechanismus pozitivnim zpusobem. Pravé tak pusobi na
celou osobnost v jednoté téla a mysli.

V kratkosti se tim budeme zabyvat na Urovni psychiky. KdyZ jsem
fekl, Zze si vytvofime uvédomeéni téla, potom, protoZze emoce stale pusobi
na télo, skrze uvédomovani téla se uéime uvédomovat si své emoce.
Dostaneme se do stadia, kdy se zaCneme jimi zabyvat kvalitativné. Kdyz
je pozname - a jestli nejsou pfijemné, zase nas to bude rozruSovat.
Ukazuje se zde dulezitost jamy a nijamy, které se vztahuji k naSemu
hodnotovému systému. Prosté urluji ndS pfistup k Zivotu. Napf. ve
vychovném programu nas nikdo neuci, abychom lhali; s vyjimkou tréninku
v armadé nikdo vam nebude Fikat, abyste zabijeli. (V armadé se vam
ukaze, jak méate mifit na cil, aby se toho dalo vyuzit, kdyz je valka. Kdyz
vélka prejde a budete stfilet dal, tak to nikdo nebude akceptovat). Zadny
vychovny program vas nenabada, abyste kradli atd. Tolik ke smyslu jamy
a nijamy (tj. vychovy k neubliZovani, nezkreslovani skute€nosti, nepfisvojo-
vani ciziho, nechamtivosti, nenaruzivosti - tj. jama; cistoté, spokojenosti,
sebekézni, sebepoznéni, hledani Zivotniho smyslu - ti. nijama).
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Nesnazime se nasilim vychovavat sami sebe, ale chceme tyto véci
v_sobé sami pozorovat. Jestli se rozhodneme tyto aspekty hodnot zacit
pozorovat a emotivné vnimat, ddvd nam to moralni silu, abychom fadu
véci vydrzeli. Napf. rozdil mezi hladovénim a plstem. Télo potfebuje jidlo,
ale jidlo neni k dispozici. Jsme tim rozruSeni, to jen zvySuje tenzi,
zplUsobenou nedostatkem. A opacény pfipad - mame v zasobé spoustu
jidla, mazeme si vzit kdykoliv v jakémkoliv mnozstvi, ale rozhodneme se,
Ze si 12 hodin jidlo nevezmeme. Bolestivé podnéty pfichdzeji v urcitou
dobu ze Zaludku, rozruSuji nés, ale toto rozruSeni v nas vytvari vytrvalost.
Hladovéni nas oslabuje, ale plst nas posiluje. To je velka zkuSenost,
ovéfend tradici jogy. Nejde o sebetryznéni, asketizmus - na ty se divame
jako na nezadouci uchylky od tradice - jde o cvi¢eni osobnosti pozna-
vanim reakci na extrémni situace. Hlad, nedostatek jidla, je proti nasi vali,
proti naSemu prani, ¢lovek je obéti prostifedi, zatimco druhé, plst, je podle
naSi vule a naSeho prani. Stavame se jim pany vlastniho prostfedi. Toto
cviceni, poznat a vydrzet vlastni bolestivé informace, muze byt uziteéné v
kazdodennich situacich. Timto cvi€enim si budujeme systém vlastni
vytrvalosti, ktery ndm pomaha lépe fesit slozité Zivotni situace.

Je spousta pfileZitosti, které davaji tento typ zazitku - ¢lovék je tim
rozruSen. Musime si vytvofit a vybudovat systém vlastni kdzné&, abychom
vydrzeli kazdodenni zaZitky a také systém jejich registrace a hodnoceni. A
v tomto cviceni, které mliZze vyrazné a progresivné formovat osobnost cvi-
¢iciho, hraji hodnotici Cinitelé jogy, JAMA - NIJAMA, velkou roli korektivni.

DalSi véc je zplsob sebeanalyzy - sebestudium. Studujeme
spoustu véci. Radiotechniku, estetiku, dopravni ruch... a mame pro to
vytvofeny rozsahlé vzdélavaci a vychovné systémy. Je paradoxem
moderni_doby, jak malo ma rozvinuté systémy poznavani SVE OSOB-
NOSTI, svého "j&" - sebeanalyzu, postavenou na solidni bazi. J6ga ma
takové systémy rozvinuté (a i kdyZz by nebyly nékteré z nich pro vas
pfijatelné - vznikly v ur€itych historickych a socialnich vazbach), nékteré z
nich by mohly a¢inné vyplnit i vasi mezeru. Kdyz se snazime uvédomovat
si své télo v dsanach a zacneme vnimat bolest a chceme bolest podrobné
studovat, stava se tato ¢innost - cvi¢eni - studiem sebe sama. Jaké faktory
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se zabyvaji vztahy harmonii &i disharmonii sloZzek osobnosti? Jak je
poznat a jsou-li negativni, jak je odstranit? Takovym cvi¢enim se zase da

pomoci, dostat se do rovnovazného stavu.

5. Zavérem o neurofyziologickych a kulturné spoleé¢enskych podminkach

Cvicenim jogy se stavame védoméjsSi si nervovych déju, které se
obvykle dé&ji automaticky, mimovolné. VétSina jogickych technik pusobi
skrze vnitfni organy. Zjistite, Ze v3echny emocni prozitky, rozruseni i
harmonie, se projevi i v oblasti vnitfnich organd. Tim, Ze manipulujeme
s tlakem, tim obménujeme stimula¢ni vzorec impulsu, pfichazejicich do
mozku, postupné vytvafime zmény i v_emoc€nim systému, zejména v
neurovegetativnim systému. Vychovavat a manipulovat neurovegetativnim
systémem je skute¢né obtizné. SlySel jsem, Ze kdyZz Ctibor Dostalek
prednasel o j6ze, daval pfiklad: zvraceni je reflexni déj a muzeme-li jej
pfivést pod volni kontrolu, trénujeme tak neurovegetativni systém. Ano,
pravé tak myslim, Ze to je.

Prejdeme-li ke Zlazam s vnitfini sekreci, zjiStujeme, Ze tou
vnhucenou moderni Zivotni aktivitou, stalym drazdénim, je zvy3ena aktivita
adrenalinu. Pak je vzdy také zvySeno mnozstvi adrenalinu v Krvi.
Ponévadz joga klade duraz na relaxaci, odstranénim napéti hladina
adrenalinu klesa. Toho se pouziva i v ovliviiovani jinych endokrinnich
mechanizmd. V této oblasti je zatim malo praci a proto o tom nemuzeme
mnoho povédét.

KdyZz pfejdeme do oblasti imunologickych reakci, mame zku3enost,
Ze citlivost ¢lovéka se napfed zvySuje a pozdéji se upravuje, klesa. Napr.
pfi sinusitidé - po néti se z pocatku zvySuje nosni sekrece, pozdégji klesa.
Anebo, léCime-li astmatiky jogickymi technikami, b&€hem 10 dnd se zvySuje
mnoZstvi eosinofilu, pak zase klesa. V somatické mediciné se také fika, ze
se ¢ek& na krizi, pfipadné jeji mirné zvyseni, klesnuti, opétné zvySeni a
pak uz definitivni klesnuti potizi. Na této Grovni pomaha joga velmi
pozitivneé.

Mélo by byt jasné, ze toto vSechno z jogy se da vyuzit v rznych
jinych napravnych a télovychovnych aktivitach. NemdzZe to vS8ak nahradit
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télovychovné programy. Maji jinou oblast pusobeni, nékdy se mohou
prekryvat, ale nemU(zZe jedna aktivita druhou nahradit.

Jesté se zminim o jedné oblasti nezadoucich reakci - o tzv. "kultov-
nim selhani". Zname pojem tak zvané "transcendentalni meditace" (TM), v
Indii ji péstuje Bhagavan RadZaniS, a spousta lidi ze zapadu jej chodi nav-
Stévovat. SlySel jsem, Ze v zapadni Evropé je také jeho centrum.
Technika, které pouziva, je takova, Ze se vytvori velka psychicka zavislost
na uciteli. Na rozdil od klasického pojeti jogy, u kterého jsme jiz zduraznili
tfi faze - pFipravnou, realizacni a porealiza¢ni - necha technika transcen-
dentalni meditace - TM - skakat nepfipravené jedince pfimo do tfeti faze.
Tak za cenu efektu, dosazeného rychle a bez vlastni vyraznéjsi aktivity,
coz hovi zejména typum pasivnich osobnosti, je pachano velké zlo na
stradajicich lidech.

Cilem pravé, tj. tradi¢ni jogy, kterou studujeme v naSem Ustavu ze
starych textd, je, vést Clovéka k samostatnosti. Mozn4, Ze néktefi lidé
chtéji byt stale zavisli; nemusi to byt nedostatek systému, ale slabost lidi.
KdyZz se clovék stane ¢lenem takového kultu, ztraci sebeduveéru, ztraci
touhu byt nezavisly, vzda se v3ech penéz a - dovolte, abych to tak fekl -
stava se blaznem. V NSR je asi 5 tisic takovych lidi, viadou registrovanych
jako "kultovni selhani". Vladni Ufednici chtéli ode mne védét, zda joga
muZze nabidnout rehabilitaéni program pro takoveé lidi. Puvodni technika
meditace je dobra, neni vSak vZdy dobfe provadéna nebo vyuZivana, nebo
neni nékdy dobfe pochopena. KdyZ se dostaneme do styku s podobnymi
reakcemi, které jsem na pfikladu z NSR uvedl, musime byt opatrni v
zavérech. Analyzovat techniku, pFistup osoby k technice, i tu osobu, ktera
se dfive neZ my k technice dostala, a chce nam ji pfedat. Pak teprve se
muZeme spravné rozhodovat.

To je dalsi z negativnich reakci na nespravnou aplikaci jogy, které
se mohou objevit a pfed kterymi bych chtél varovat. Je to okultni krouzka-
feni, sektarstvi, narlstani emotivnich a intelektualnich zavislosti na tzv.
"silnych osobnostech”, postupna ztrata vlastniho zdravého Usudku a
nakonec kultovni selhani, jako spole€ensko-kulturni problém s nutnosti
korekce Ufadu. Prosté vyfazeni ze socialnich a kulturnich vazeb spole¢-
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nosti. To je extrém a Zadny extrém neni tradicni j0ze vlastni.

Cilem nés, ktefi chceme pracovat proti uchylkam a deformacim
jogy, je rozvoj osobnosti cviCencu se vSemi spoleCenskymi a socialnimi
vazbami a navic s vili po soustavném zvySovani osobni a tim i spolecen-
ské kvality systematickou harmonizaci osobnosti. Nastroje i vzory pro tuto
cestu nam dava tradi¢ni joga, moderné racionalné studovana a vysvétlo-
vana, ale hlavné soustavné cviéena.
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IIl. MoZnosti uziti jogy v lédebné rehabilitaci a

a prevenci

(pfedneseno pro Spolek ¢eskych Iékart v Brné)

1. Uvodem — prog praveé j6ga?

V jednom z Casopist WHO (zpravy Svétové zdravotnické organi-
zace) se zdUraznuje, ze Cetné tradi¢ni (staré) systémy Ié€eni a stimulace
osobnosti ¢lovéka maji svij vyznam a stélo by za to je zkoumat a zjiStovat,
jak pusobi. Vime, Ze vétSina poruch a nemoci neni zpisobena ani viry, ani
bakteriemi. Existuje dlouha fada funk&nich a stressovych poruch a proto
musime u nich uvazovat v souvislosti s jinym - SirSim lé¢ebnym pfistupem.
Proto jsme do naSeho Ié€ebného systému zahrnuli takoveé typy lé¢by, jako
fyzioterapie, elektroterapie, a dalSi. Postupné i psychoterapie ziskava své
misto v |ékafrstvi.

Ve svétle tohoto pfistupu si polozime otazku, jaké jsou vlastné
moznosti jogy, nebo co ndm muZze joga z tohoto pohledu poskytnout, &im
se lisi od fyzioterapeutickych cvi¢eni, ¢im se dechové cviceni jogy liSi od
dechovych cvi€eni jiz pouzivanych a v ¢em se liSi psychologickeé pfistupy v
j6ze od psychoanalyzy anebo tfeba od hypndzy, ¢i autogenniho tréninku.

Béhem kratké doby, kterou mam k dispozici pro tuto pfednasku, se
vam pokusim pfedlozit nékteré Gvahy nebo fakta, a pokusim se vam dat
néjaké informace o pracich, které provadime v Indii (Bylo pfedneseno pfi
promitani diapozitivli, zobrazujicich postupy a vysledky vyzkumu - tato
¢ast zde nemohla byt reprodukovana a byla volné zahrnuta do textu -
pozn. red.)

Myslim, Ze naSe medicina se snazi v rznych l1é€ebné vychovnych
programech rozvijet pfedevdim kortikaIni funkce, ale nema zadny a&inny
tréninkovy program pro neurovegetativni systém. A vétSina funkénich
obtizi, zejména stressového puvodu, se soustfeduje pravé kolem této
oblasti. DalSi oblasti jsou poruchy chovéani. Kdyz ¢lovék projevuje né&jaké
abnormalni projevy v chovani, nemame Zadny uginny napravné-vycvikovy
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program, ktery by ovlivnil tyto projevy. A kdyZ v tomto svétle zaneme
uvazovat o jogickych technikach jako o programu vlastné télovychovném,
o vycviku téla jako podstatné Céasti osobnosti Clovéka, mizeme jasné
rozeznat nékteré rozdily mezi sou¢asnou télovychovou a tradi¢ni jogou. Z
takové Gvahy jasné vyvstanou i moznosti terapeutického vyuZiti technik
j6gy, zejména napf. polohovani téla - asan, ovliviiovani neurovegetativnich
center - prangjamy, ocistnych technik - kriji. O téchto oblastech bych chtél
hovofit a pfipravit tak posluchaéstvo na promitani diapozitivi s nékterymi
vysledky nasich vyzkumu.

V naSem Ustavu v Lonavle v soucasnosti pracujeme s dospélymi
pacienty, ale naS Ustav je zaméfen na zakladni vyzkum. Je to prosté
zakladni medicinsky vyzkum v oblasti j6gy. TakZe my vlastné studujeme ty
zakladni faktory, které v joze vibec jsou, jak jéga pUsobi. Jeden z naSich
programu je standardizace jogickych technik, vypracovat jejich psychofy-
ziologické parametry, vypracovat také jejich indikace a kontraindikace a
rozpracovat, jak lze pfistupovat k vyuce jogy u raznych osob. VSechny
naSe konkrétni aplikace, napf. na astmaticich a j., jsou spiSe soucasti
zakladniho vyzkumu, nez zaleZzitost klinicka. Sou¢asné provadime kontroly
biochemického stavu organismu, rizna vySetfeni krve, také nékteré psy-
chologické testy. Pacienti jsou u nas 6 tydnu, z téch 6 tydnl 2 tydny se
udrzuji jako kontrolni perioda, kdy pacientim nedavame Zadné zvlastni
jogické techniky, ale zjistujeme jejich detailni anamnézu, dosavadni a
soucasnou lé¢bu, co nyni uZivaji, jak uZivaji, jak dlouho atd. Pak je
zacneme ucit jogickeé techniky.

Jednu skupinu osob pak udrzujeme, aniz bychom je néjak zvlast
motivovali a sledujeme, do jaké miry sami ty techniky provadéji a jak se je
nauci. Druhou skupinu motivujeme dalSimi joégickymi technikami. A tak
vlastné dochazime k tomu, jaka je uloha téch motivaénich faktort a jakym
zpusobem ovliviuji pacienty. Jakmile je pacient propustén, zveme ho po
kazdych 4-5 mésicich znovu na kratky nékolikadenni pobyt. Zatim jsme
takto zpracovali jenom jednu takovou skupinu pfijatych pacientd se 3
opakovanimi.
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Chceme tento program sledovat alespori 3 roky. Pak teprve
budeme moci zhodnotit G€innost jogickych technik u téchto pfipadd.

(Ale vite, on ten zajem |ékarské vefejnosti v nasi zemi o jégické
techniky je asi takovy jako jinde a proto také musime né&jakym vhodnym
vnéjSim zpusobem prezentovat své vysledky, abychom zvysili zajem o
jejich vyuziti pro lé€bu pacientl. Myslim, Ze v tomto aspektu je vaSe zemé
vice vpredu, protoze vas stat se skute¢né zajima o zdravi jedincu a o
jejich 1é€bu. V naSi zemi je lé€eni dosud v rukou soukromych lékafu. A
proto se u nich vice objevuje takovy ten obchodni odpor proti t€mto "no-
vym" technikam. Cili to n&jakou dobu potrva, Ze se také jim oteviou ogi).

2. MoZnosti vyuziti 4san

Na jogické asany mulzZeme pohlizet jako na ur€ité formy nebo
vzorce polohové. VétSina svald v 4sanadch je uvolnénd, relaxovana. A
nejen, Ze jsou relaxovany svaly, ale sou¢asné se mirné prodluzuji, a toto
jejich protaZeni je v podstaté pasivni. Toto pasivni protaZzeni pomaha, aby
se svaly jesté vice uvolnily. To znamena, Ze vlastné ovliviujeme vzorec
shlukd nervovych impulzu, které pfichazeji z téchto uvolnénych svalovych
skupin do mozku. Jsou to v podstaté proprioceptivni impulzy, pfevazné
pochazejici ze svalovych vietének. (Proto nemizZeme studovat jogicke
asany tak, Ze aplikujeme béZnou svalovou fyziologii. Néktefi lidé se snazi
studovat asany timto zpdsobem a neziskavaji spravné zavery).

Jestlize budeme zkoumat asany pomoci principu tonu, polohy téla
a rovnovahy, umozni ndm to pochopit tyto techniky mnohem Iépe. Vime,
Ze tonus, poloha a rovnovaha se vztahuji na télesné, emocni i intelektualni
aktivity.

KdyZz fekneme o urcité osobé, Ze pacient je hypertenzni, nebo Ze je
emocné v napéti, tak vime, Ze se tento stav automaticky projevi na funkci
mozku jako celku. Skrze rutinni Iékaiské léCebné pristupy pracujeme se
vzorci vzruchu tak, Ze je pouze blokujeme at uz na cesté z periferie do
mozku nebo naopak, z mozku na periferii. A proto, kdyz lék prestane
pusobit, pak pavodni nemoc, porucha, zase vyvstava, anebo, kdyZ nervo-
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vé impulsy stéle pfichazeji a akumuluji se, musime zvySovat davky léku.
Tim se vytvafi znamy nekonec¢ny bludny kruh.

V systému jogy pracujeme také s tymiz vzorci vzruchu téla a
shazime se o to, aby se nervové impulsy vytvarely spravné. A pravé proto
existuje cela fada raznych poloh - asan, které pokryvaji celé télo. Asanami
se tedy snazime pUsobit, bud pfimo anebo nepfimo na oblasti, které
vykazuji poruchu.

Ve vétSiné sportu a her se zabyvame prevazneé velkymi svaly, které
vytvareji sportovni aktivitu. V j6ze se spiSe zabyvdme malymi a hluboce
poloZenymi svaly. A zejména témi, které jsou lokalizovany kolem péatefe.
Soucasné také plasobime prostfednictvim vnitfnich organd. Obmérujeme
tlakové poméry v bfisni duting, vytvafime tlaky pozitivni nebo negativni, ty-
to tlakové zmény se udrZuji po néjakou dobu a pravé na zékladé pusobeni
asanou se méni interoceptivni vstupy, které pfichazeji do mozku.

Pfi rdznych jinych funkcich, které probihaji v téle, indikujeme
samoziejmé také interoceptivni podnéty, ale ty ndm vétSinou davaji pocit
nepfi jemny, rozruSeni, napf. bolest z hladu, pocity z plného mocového
méchyfe, podnéty ze stieva. V jogickych technikdch uzivame stejné
organy, ale vyuzivame k tomu tu fazi, kdy tyto organy nejsou né&jakym
zplsobem naruSeny, kdyz jsou viastné v poradku, takze skladba vzruchu
pfichazejiciho do mozku ma aplné jiny charakter. A tohle ma pak svou
dalezZitost pfi IéEbé neurovegetativnich neurdz.

V roce 1978 - 79 jsem mél mozZnost pracovat s takovymi potizemi a
takovymi pacienty na psychiatrické klinice v Praze s MUDr. DoleZalovou,
CSc., a tehdy se nam podafilo jasné demonstrovat vliv téchto technik na
podobné pacienty.

V rdznych aktivitdch v béZzném Zivoté samoziejmé vytvafime tlaky v
ur€itych oblastech téla, organG. Napf. pfi vzpirani, nebo kdyz neseme
néjaké tézke tasky, zvySuje se tlak v bfiSe. Ale v té dobé je svalovina téla v
kontrahovaném stavu. A také ty motivaéni faktory, které plsobi na jedince,
jsou jiné. Ale pfi aplikaci &san se snazime, aby svalovina byla relaxovana,
jenom vytvafime manipulace s tlakem ve vnitfnich organech a dovolime,
aby tyto tlakové zmény plsobily prostfednictvim interoceptivni stimulace.
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V asanach tedy vlastné vytvafime urcité vzruchové vzorce
nervovych impulzu, které pfichazeji do mozku. Neni to ani autosugesce,
ani hypnoza, jsou to prosté dusledky polohové a tim i tlakové zmény. Tim
vlastné ziskavame podnét, ktery potom pulsobi v reflexnich obloucich. Tyto
techniky Ize studovat pomoci klasické Paviovovské fyziologie. Tak se v
podstaté podminiuje neurovegetativhi systém. Tak z jednoho vzorce
fungovani mdzeme prechazet do jiného vzorce fungovani.

Jak jsem se jiz zminil, je podstatny rozdil mezi izometrickym
cvi¢enim a asanami. Ten, kdo by cvi€il &sany izometricky (a nékdy k tomu
nuti ndvyk zejména sportovce, ktefi se uci jogu) - tedy v izometricky
zaujaté asané zbude ve svalech spousta aktivity (bude ukazano na
diapozitivech) a také tep srdce je nepravidelny. KdyZz vSak docilite, aby
pacient nebo cvi¢enec zaujal dsanu a relaxoval v ni, aktivita svali se
vyrazné snizuje a i ¢innost srdeéni je pravidelngjsi. Asanu tedy mGzeme
plné vyuZit jen tehdy, nedélame-li ji izometricky, ale jako polohovy vzorec.

Na diapozitivech bude také ukazano sledovani niternych tlakovych
poméru v asanach. Nejc¢astéji méfime tlaky v Zaludku (zavadime hadiku s
manometrickym ¢idlem) a soucasné pfitom zaznamenavame zpulsob
dychani. Tak ziskavame prehled o niternych tlacich v rdznych asanéach. V
nékterych vnitfni tlak prudce vzroste a udrZuje se po celou dobu zaujeti, v
jinych naopak klesa, v jinych fluktuuje v ur€itych mezich. Zajimavé je
sledovat, Ze pfi asanach, které zaujimdme jednostranné, nebyva tlak
shodny pfi zaujeti vpravo a vlevo (napf. maha mudra, trikonasana a pod.).

Tlaky bfiSni a hrudni dutiny mizeme také ménit v jedné a téze
asané ruznymi formami dychani. UdrZzujeme-li 4sanu po vydechu, jsou
niterné tlaky negativni, naopak po vdechu pozitivni.

(Ukézka na diapozitivu:)

Tady je dechovy vzorec, a tohle jsou tlakové zmény v Zaludku.
Byla to pozice kobry, ktera byla provadéna dvéma rdznymi zpusoby, dali
jsme ruzné zplsoby dychani. V prvnim pripadé jsme Fekli, aby osoba
provedla dlouhy nadech a zadrZ dechu po nadechu. A jak jsem jiz uvedl,
vétSina svaloviny byla relaxovana. A zjistujeme tedy, Ze tlak v Zaludku je
pozitivni. Potom byla tataz asana provedena po vydechu a zjiStujeme, Ze
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tlak v Zaludku je negativni. Jsou tedy zmény tlaku v Zaludku, aniz by tam
probihal travici proces. Ani tam nejsou stahy hladu. Zmény tlaku v Zaludku
reprezentuji zmeény tlaku v celé bfiSni dutiné.

Uvedeny pfiklad mize byt dalSim voditkem pro aplikaci asan v lé¢-
bé tfeba takto:

Predpokladejme, Ze chceme pouzivat asany v rehabilitacnim
programu po srde€nim onemocnéni. Pacient trpi anginou pectoris. Ma
bolesti. Kdyz dame asany po hlubokém nadechu, tak se zvysi vlastné tlak
na srdce, a tim se zvysi i ta bolest. Ale kdyZz dame asany po vydechu, tak
to zbavi okoli srdce tlaku.

Anebo kdyZ médme astmatika v emfysematickém stavu a kdyZz mu
dame asany s pozitivnim tlakem, muze to jesté vice narusit jeho stav. Ale
kdyZ mu asany dame po vydechu, bude to pro né&j uzite€né. Pravé tak
muzeme uvazovat, Ze pro hypertenzni pacienty budeme davat asany po
vydechu. Ale kdyZ budeme chtit plsobit na lidi s melancholii nebo na lidi,
ktefi trpi zacpou nebo Spatnym zazivanim, ty bychom chtéli spiSe podnitit
vnitfni stimulaci, tak jim naopak dame tutéz asanu po hlubokém nadechu.
To jsou pfiklady nékterych technik pouZivanych v joze, které vyuZivaji
dechové aktivity, ale bez pohybu vzduchu. Nedivejte se na to jen jako
manipulaci svalll dna panevniho anebo bfiSnich ¢i dychacich svalu, je to
souCasné takova hra, Ci l1épe Fe€eno cvi€eni s respiraénimi impulzy na
urovni periferie. A pomoci téchto technik se snaZzime vytvofit vzruchovou
aktivitu na arovni centralni.

(Dalsi ukazka diapozitivu:)

Tady je ukazka studia vlivu uddijany na srdecni €innost: neni to
Valsalviv manévr, je to jina technika, uddijana. V mediciné je znama
jedna z technik, ktera uziva Valsalviv manévr, t. j. po nadechu, pak je
znamy MillerGv manévr, ktery se provadi po vydechu. V j6ze mame také
dvé podobné techniky. Uddijdna bandha, kter4d se déla po vdechu, a
uddijdna po vydechu. Jejich fyziologické a psychologické Gcinky jsou
odlisné. Tady je kontinuélni zaznam o téchto dvou podminkéach. (Ukazuje
diapozitiv). Tady se zahajila ta technika a zjiStujeme, Ze €innost srdce se
pomalu zklidiuje. Tady je maximalni ztiSeni. U osob, které jogu necvici,
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muZeme pozorovat také zpomaleni srde¢ni €innosti, ale ne do této miry. A
tak zase této techniky mozno vyuzit pfi léCbé tachykardie.

Neni to Zadn& autosugesce, Ze mé srdce se zpomaluje, ale diky
této technice se vzorec nervovych impulst vytvari takovym zplsobem, ze
se ¢innost srdce skute¢né zpomali. A proto jsem hovofil o tom, Ze pomoci
tohoto pusobeni mizZzeme v j6ze ovliviiovat i vegetativni funkce.

3. Moznosti vyuziti pranajamy

Na proces dychani IékaF vétSinou pohlizi z hlediska potfeby kysliku
a ventilace. A ma pfirozené tendenci stejnym zplsobem pohlizet i na
dechové cviceni v pranajamé v joze. Potom ovSem clovék, ktery takto
uvazuje, téZzko hleda odpovéd na otazku, k ¢emu vlastné tyto zvlastni
techniky jsou? Kdyz vSak zacneme pohliZzet na jogické dychéani z jiného
pohledu, pfichazime k tomu, Ze mlze pro nas mit velkou dilezitost. Chtél
bych vam ten odliSny pohled pfibliZit.

Popisuje se, Ze nékdo ma prevazné hrudni typ dychani, nékdo spis
bfiSni, nebo briSné hrudni, nebo hrudné bfiSni, nebo klavikularni, takze
teoreticky feceno vSechny tyto oblasti se mohou néjakym zplsobem
podilet na dechové aktivite. To vSak také znamend, Ze impulsy z
respiracniho centra maji potencionalni schopnost dosahovat vSech téchto
oblasti. Ale jak to, Ze u nékoho se aktivita dechového centra projevi
v oblasti hrudniho dychani, u nékoho zase pfevazné jenom v bfiSe?
Znamena to, Ze tam tedy musi byt néco, co vlastné blokuje nervové
impulsy, takZe se zastavi na néjaké urovni. Ale pravé s timto pfistupem
vlastné v béZné mediciné nepracujeme.

Kdyz zagneme zkoumat, jak dychame, zjistime, Ze u vétsiny z nas
se oblast zad vubec nepodili na dechovych pohybech. Budeme-li pozoro-
vat koCky nebo psy, tak u nich se zada na dechové aktivité podileji. Jéga
zdarazriuje, Ze cela tato oblast by se méla védomim aktivovat pfi dychani,
Ze bychom méli mit simultdnni aktivitu pfi vdechu i pfi vydechu jak na
arovni hrudi, tak i bficha. Ale zjistime, Ze u mnoha lidi pfi nadechu zatimco
hrudnik jde nahoru, tak bficho jde doll. Tyto anomalie jsou v jogickych
technikach rozpoznany a snazime se je cvienim upravit.
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(Samoziejmé se v joze uziva vlastni terminologie, ale my zde
muzeme uZzivat zase jinou, bé&znou terminologii). Zjistime, Ze dechova
aktivita na urovni svali mdze byt zcela disociovana od pohybu vzduchu.
(Tim, Ze si uzavfeme nos i Usta, porad jeSté muze probihat nervosvalova
dechova aktivita). TakZze dechova aktivita nema v tom pfipadé nic spolec¢-
ného s vyménou plynl. Ale dechova aktivita byva naruSena pfi poruchach
metabolismu, pfi poruchdch emoci nebo osobnosti. KdyZz se Cclovék
rozzlobi, jeho cely dechovy dé&j se narusi. Kdyz se &lovék nasStve, tak se
mu hrudnik rozepne a bficho stdhne.

Proto se v j6ze zdlraznuje, Zze dechovy déj ma vztah k osobnosti.
Kdyz chceme ovlivnit poruchy osobnosti, anebo chceme-li pusobit na
jedince u néhoz je porucha, tak jeho zplisob dychani je jeden z faktor(,
skrze které muZeme osobu ovlivnit. A proto zjiStujeme, Ze ve vSech
Skolach j6gy prdndjama, to je cvi¢eni a regulace neurovegetativni dechové

vvvvvv

Jestlize muzeme odliSit jedince a nemoc tohoto jedince, tak v
mediciné vétSinou |é€ime nemoc, nikoliv_jedince. Chceme-li ovlivnit
jedince a chceme-li na ného zapusobit prostfednictvim télovychovného
programu, pfichdzime k zavéru, Ze trénink jeho dechové aktivity je
dalezity. A pravé tim, Ze ovliviujeme jedince prostfednictvim tohoto
programu, pravé proto, Ze ovliviiujeme jedince, méa skladba a zaméreni
programu télesnych cvieni, mezi néZz pranajama patfi, takovou dulezitost.
Proto, Ze ma takové uc€inky, je nutné, aby prangjama byla vzdy provadéna
opatrné a se spravnym vedenim.

Byla uskute¢néna Ffada vyzkumnych praci, které se zabyvaly
kyslikem, jeho spotfebou v organismu a mnozstvim kysliéniku uhli¢itého
pfi raznych dechovych technikadch. AvSak neni mi zndma Zadna préace,
ktera by se zabyvala pravé vySe uvedenym aspektem neurovegetativni
dechové aktivity.

Dovolte mi, abych konkretizoval téchto nékolik stru¢nych zavéru pfi
promitani diapozitivi. ProtoZe rozsah problematiky prangjamy je znacny a
to nese v sobé& nebezpe&i nepochopeni, daného &asovym faktorem,
upustim od dalSich uvah timto smérem a také proto, Ze o otazkach fyzio-
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logie dechové aktivity oddélené od respirace jsem se zminoval v pojednéni
0 asanach a budu o ném jesté hovofit v nasledujicim okruhu problému.

4. Moznosti vyuziti kriji

V j6ze mame Sest skupin procedur, znamych pod terminem KRIJA
neboli oistné procesy. Hlavné se vztahuji k vnitfnim organim, avSak
podstata je takova, Ze tyto organy nejsou cilem procedury, ale jen
prostfedkem. Pres dany vnitfni organ chceme plsobit na cely neurovege-
tativni systém.

Jedna z téch kriji je, Ze se vypije Cista voda a zvraci se. A zase jina
obmeéna této krije je, Ze se polykéa gaza a potom se zase z jicnu vytahne. V
okamziku, kdy vam popisuiji tyto techniky - a to vdm jenom feknu, v ¢em
spocivaji - dokonce i lidé z oblasti I€kafFstvi, ale tim spiSe jini, si pomysli: "-
- ale to je hrozné, vZdyt je to nepfirozené, jak to ti lidé mohou délat!"

Tady musime nalézt svij vlastni pfistup k témto technikam. Kdyz si
vezmeme pfiklad toho polykani néjaké bavinéné latky a zatneme se tim
zabyvat z intelektualniho hlediska, co konec koncl ta bavina je? Je to
rostlinné vidkno. A nekonzumujeme celul6zu v kazdodennim Zivot&?
Myslim, Ze spousta lidi ano. Mrkev a kvétak, Spenat..., jediny rozdil je, Ze
tyto razné zeleniny se nam predkladaji trochu jinym zplasobem, v jiné
podobé. TakZe to neni reakce naSeho téla, kdyZ pocitime odpor vuci této
technice, ale je to reakce nasi mysli. Je to vlastné reakce jedince. A pravé
tento jedinec reaguje v rlznych Zivotnich situacich podobné, jako v
pfipadé polykani baviny. (Mozna pravé proto, Ze byl tak rigidni v téchto
svych pfistupech, se stal pacientem). My se musime zabyvat reakénim
vzorcem toho jedince. Clovék, ktery méa velky odpor a povaZzuje za hrozné
polykat bavinu - dejme tomu, Ze se o to pokusi a bude uspésny. Myslite,
Ze to bude jenom stimulovat Zaludecni sekreci, nebo Ze to bude mit jesté
jiny G€inek? Kdybychom chtéli jenom stimulovat Zalude¢ni sekreci, tak mu
dame néjaky enzymovy pfipravek, takovych mame spoustu. Ale zpusob
reakci toho jedince se kriji mize zménit, aniz si to uvédomil. Enzymy
nezméni jeho reakéni vzorec. A tady se pravé ukazuje zvlastnost téchto
technik, jako doplfiku naSich obvyklych Ié€ebnych procedur.
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Jestlize nékdo zacne zvracet aniz by chtél, to znamen4, Ze je tam
néjaké velké nervové vzrudeni, které vede ke zvraceni. My krijemi u¢ime
jedince, aby tento reflex podrobil volnimu uvédoméni. Ale vime také, Ze
fada lidi neni schopna zvracet (mame zkuSenosti, Ze ti pacienti, ktefi maji
se zvracenim potiZze, nemaji potiZze s polykanim gazy - a naopak). Mame i
jedince, ktery nedokaze zvracet: Na urovni Zaludku je ten mechanismus
zvraceni velmi jednoduchy. Prosté jenom se Zaludek stahne, kardialni
sfinkter se roztahne a obsah jde ven. Ale co zabranuje kardialnimu
sfinkteru, aby se uvolnil? Je to zase né&jaké uspofadani jedince, zpravidla
jeho psychiky. TakZe jakmile jedinec dokaze relaxovat oblast svého
kardialniho sfinkteru, znamena to, Ze on sam je relaxovany. Proto impulzy
Z jeho nervového systému, které pfichazeji do kardialniho sfinkteru, se
utiSuji a proto voda muaze volné vyjit ven. Ale Casto tam jeSté zUstava
iritace nervového systému a jen postupnym cvi¢enim si vytvari jemnéjsi
kontrolu, aZ voda, kterou v rdmci cvi€eni krija polykal, mize vyjit ven velmi
plynule jako fontana. Znamena to, Ze tento jedinec dokaze vlastné
regulovat impulsy, které pisobi na jeho vydej, svym védomim.

A zase to, co muze byt aplikovano pfi 1é¢bé psychosomatickych
onemocnéni: V kazdodennim Zivoté clovék ziskava spoustu takovych
Sokl. Vime z psychologie, ze tyto zazitky jsou potlaceny a uloZzeny v
nevédomi, nékdy tak hluboko, Ze nemohou vyjit ven. V drovni nevédomi
se pak vytvari stalé napéti. To zaCne plsobit v téle a vytvari se poruchy v
ddsledku tohoto napéti. Kdyz pfiméjeme pacienta k tomu, aby pfijal terapii
zvracenim (a pouzivame jenom ten obecny termin zvracet), tak on muze
vlastné pfi cvi€eni zvracet vSechny své urazky, ponizeni, stresy, traumata,
a to muze pomoci, aby se zbavil svych napéti v podvédomi.

Kromé& tohoto psychologického aspektu jsme zjistili, Zze kdyz
astmaticky pacient akceptuje fakt pfiznakd svého zachvatu, a kdyz zacne
provadét tohle cviCeni zvraceni, zhruba u 80 % pfipadu se zachvat vabec
nedostavi. Proto ucime své pacienty, aby zacali uzivat téchto technik
jakmile citi, Ze se zachvat blizi. A to jim posiluje sebevédomi, sebedivéru
z ovliviiovani vlastniho chorobného procesu.

DalSi postup krija, ktery pusobi skrze nosni sliznici a ktery se
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osvédcil jako velmi uziteény v 1éEbé rymy a sinusitidy, je tzv. NETI KRIJA.
Je to Cisténi (stimulace) nosni sliznice vzduchem, slanou vodou (pfipadné
s pfidavkem malého mnozstvi kyselych produktt - citronu, kefiru, biokysu,
anebo naopak medu & pylu), anebo stimulace tkanici ¢i gumovym
katetrem. Zacindme s prociStovanim nosni dutiny pomoci vody, ktera
obsahuje sul. Pak mizZzeme postupné obménovat teplotu vody a obsah soli
ve vodé. To je kontrola reakci sliznice pomoci teploty, osmotického tlaku a
vihkosti. Pak postupné pfiddvame do vody citron nebo kefir nebo biokys,
ktery méni kyselost. MiZzeme do proplachové vody pfidat i trochu mléka.
ZaCiname asi s 5 % a pak postupné pfidavame. A nakonec do vody
muZeme pfidat i trochu medu. Je UCelné zejména pfi alergiich, aby to byl
med z oblasti, kde osoba alergii stizena Zzije. Nékdy pfi uzivani medu maze
nastat velkd reakce nosni sliznice. Musime byt opatrni. Déle se pouziva
bud katetr, tj. gumova hadi¢ka, nebo tkanice, to pak ovliviiuje zpUsob tfenl
0 nosni sliznici. To je ten obvykly postup v néti krija (néti, to je Cisténi
nosu). Vzdycky potom, kdyZz jsme pouzili vodu nebo katetr, nechame
pacienty, aby nékolikrat prudce vydechli, prudce vyfoukli zbytek vody.

V kapitole o &sanach jsem se zminil o technice uddijany. Jeji
dynamickou verzi je dalsi krije, tzv. Lauliki, vice znama jako NAULI KRIJA
- vinéni bficha. Méfenim tlakovych pomér( pfi aplikaci této ocistné
techniky dochazime k zajimavym zavéram.

(Demonstrovano na diapozitivech).

MEé&fili jsme vnitini tlakové poméry v jicnu (nitrohrudni tlak), Zaludku,
mocovém meéchyfi a stfevé. SouCasné jsme zaznamenavali pribéh
(vzorec) dechu. Pfipomenu, Ze v uddijané se vytvarel negativni tlak. Také
pfi nauli je tlak negativni jak v dutiné hrudni, tak i bfiSni. Zde je mozno
porovnat velikost kfivky zaznamu v jicnu se zaznamy ze Zaludku, moco-
vého méchyie a stfeva. ZjiStujeme, Ze z kfivek ta prvni je nejvétSi. Ale
kdyZz to porovname s velikosti kfivky v nauli, zjistime, Ze naopak velikost
Zzmény Vv jicnu je menSi neZ v technice uddijana. Jsou tam tedy urcité
tlakové gradienty, které plsobi odliSné ve dvou podobnych technikach.
Oba ty tlaky jsou negativni, ale v jedné gradient tlakovy ma smér zdola
nahoru, druhy zase sméfuje z hrudni oblasti do bfiSni. Rozsah té kfivky
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dosahuje az -60mm Hg, udrZuje se néjakou dobu a tak se vlastné vytvari
odliSny vzorec vzrucht, ktery pfichazi do mozku. Vime, zZe pfi hlubokém
vdechu vytvafime pozitivni tlak v oblasti hrudniku (obvykle se to popisuje v
cm vody; ale zde v mm rtuti).

Jsou to tyto tlakové zmény, které pomohly, aby se rozSifil mocovy
méchy¥, roztahl se Zaludek, aby se roztdhlo tenké stfevo, i ampula
(konec¢nik) a to i v téch krajnich stavech vydechu. A proto také ten vzorec
vzruchu, ktery v té chvili dochazi do mozku, je Gplné jiny nez v néjakych
jinych stavech. VétSinou, kdyZ je napinén mocovy méchyf, tak se sténa
mocova roztahne a ziskavame urcité podnéty. Kdybychom v té dobé
zaznamenavali tlak v moCovém méchyfi, bude pozitivni. Ale tady je
negativni tlak, také roztaZeni, a kvalitativné jiné podnéty, které z
mocoveho méchyfe také pfichazeji do mozku. TentyZ orgén, ktery nam
obvykle zpusobuje utrpeni nebo takové zaporné rozruseni v Zivoté, ten se
snazime vyuzit k tomu, aby ndm vytvarel pfijemné podnéty.

Dostal jsem zajimavy dotaz a velice rad na néj v zavéru této
kapitoly odpovim. Tazatel se pta: "Nebylo by lepSi dité - pacienta, radéji
ucit matematice, nez je ucit zvracet?"

To je tak: Ono totiz u€eni matematice, to je intelektualni proces. A
ucit se provadét néjaké télesné pohyby, to je také intelektualni proces. Ale
u psychosomatickych poruch to je jinak. Tam to neni intelekt, ktery zpU-
sobuje tu poruchu, pfi¢inou je anomalie neurovegetativniho systému a
emocniho aspektu toho jedince. A proto na né& musime pusobit nécim
takovym, co plsobi pfes neurovegetativni systém a ne pres mozkovou
kdru (Ten odpor a rozruSeni z krije nepfichazi z motorického kontextu, ale
chybi tam pFani polykat anebo zvrdtit. To je to, co citim. Opakovanym
provadénim - tedy poznanim - napravime emocni aspekt a pasobime kriji
dal na neurovegetativni systém. Jeho stimulaci napravujeme soucasné
reakce jedince v SirSi oblasti. Chci tim fici, Ze civilizani choroby nemu-
Zeme fesit jen na intelektualni arovni.

Vite, mame spoustu dobrych systému pro trénovani intelektu. Na
arovni intelektu muze byt spekulativné vyfeSen kazdy problém. Takhle
jsme zatim problémy feSili, takZze se miZeme dostat nejen na Mésic, ale i
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k VenuSi. Ale vesSkeré to intelektualni feSeni problém0 nesnizi naSe
utrpeni a naSe emocni problémy zde na Zemi. Na té stejné Zemi, ktera je
takhle intelektualné rozvinuta, umira spousta lidi na srdec¢ni zachvaty, a
proto je tfeba tuto pomoc neurovegetativniho cvi¢eni vzit v Gvahu.

5. Aspekty védomi

Dotkl jsem se jiZ tfi ze z&kladnich elementl jogy: asan, prangjamy
a kriji se snahou poukazat na moznost jejich terapeutického uzivani.

Dostavam se postupné k dalSi oblasti otazkou, jaka kvalita védomi
se v téle vytvari béhem raznych procedur a cvi€eni. Na zacatku vSechny
tyto techniky uc€ime Cisté jako mechanické postupy. Ale kdyZ jsou
zvladnuty, musime vstoupit do dalsi faze tohoto programu. PoZzadame
osobu, aby se ucila uvédomovat si, co probihda v téle, kdyZ tuto urcitou
techniku provadi. To znamenda, Ze se vlastné snazime angaZovanim
védomi zvySit pocet impulzl, které se dostavaji z periferie, odtamtud, kde
se néco déje, do centra.

A v té dobé, jak zkuSenost ukazuje, se mlZze stét, Ze rllzna emocni
traumata zacnou byt vyraznéjsi, Ze si je Clovék zacne vic uvédomovat.
Zalne pocitovat rdzné bolesti, nechténa napéti, ktera se objevuji v riz-
nych ¢astech téla. Jakmile se tohle déje, musime se zabyvat otazkou, co
je to za jedince, jaky je a jaké ma problémy v emoc&ni a mentalni sféfe.

Je-li to ¢lovék depresivni nebo melancholického typu, musime mu
dat urcity typ techniky, ktera ho bude udrZovat stale v aktivité, to znamena,
Ze ta technika musi mit dynamicky charakter. Védomi dynamického proce-
su mu pomaha, aby se dostal dovnitf, do sebe, poméha, aby byl vic
introspektivni, ale zabrarnuje mu, aby se stal melancholicky.

Je-li ten Elovék spiSe agitovaného, vzrusivého typu, pak klademe
vétSi dlraz na statické pozice. Je-li pozice staticka, je v ni ustaleny trvaly
vzorec vzrucha, které pfichazeji do mozku, a to pomaha stabilizovat mysl.
Ti z vas, ktefi by chtéli pouZivat podobné techniky pfi 1éEbé& mentalnich
onemocnéni, by méli mit tohle vSechno na mysli.

Nevim, kolik z vas zna jégické pozice a vi, jak se provadéji, ale
zacCal jsem s predpokladem, Ze vite, co jsou &sany a jenom jsem analyzo-
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val ten pfedmét z |Iékafského hlediska. U asan, kriji, prandjamy - prosté u
v8ech technik jogy je nezbytné vedeni, kvalifikované doporucéeni urcité
techniky pfi urcité zakladné osobnosti a urcitych potizich, jinak mize dojit
k omylim a chybam nejen na Urovni télesné.

(Ukézka diapozitivu vyrovnaného sedu).

Tady mame typicky pfiklad (promitdn obraz muze v padmasané -
lotosovém sedu), schéma, jak pohlizet na asany z lékarského hlediska.
Podle joginskych pisem je toto idedlni stav, rovnovazny stav mezi trupem,
krkem a hlavou. Neni to pfili§ vzpfimené, neni to napjaté, ale je to
vyrovnané. Znamena to, Ze je tam rovnovazny stav v gravitaCnich a
antigravitacnich svalech. VétSinou zjisStujeme, Ze osoby se nachazeji v
trochu jiném stavu, nez v tomto vyvazeném postoji, a jestlize pohlizime na
adsany jako na takové formy, mdZeme pak pravem hovofit o jakémsi
formovani nebo o daném typu forem pro dany typ osoby. Asany jsou pak
korektivni pozice pro urcity typ psychiky osoby. Zatim co pro depresivni
typ osobnosti jsou vhodné tyto druhy pozic (ukazuje zaklonové asany), pro
opacny typ napjaté osobnosti budou korektivni naopak predklonové asany.
Pro zlepSeni psychické rovnovahy muzeme jeSté také s Uspéchem
vyuZivat smyslu pro télesnou rovnovahu, ktery pusobi pfes vestibularni
aparat, a mizeme uvazovat o takovych pozicich, jimiz bychom pusobili
pfes smysl pro rovnovahu na celkovou rovnovahu osobnosti. Pak mame
také jeSté moznost vyuzit cirkulaéni aspekty a pravé tyto obracené polohy
(ukazuije) jsou silnou stimulaci krevniho obéhu. A pak relaxace, ta ma svoji
zvlastni integrujici dalezitost. Neni to jen fyzicka relaxace, ale sméfujeme
pFes relaxaci svali na sniZzeni tenze na Urovni emoci. Jestlize jsou funkéni
zakfiveni v téle, pak mizeme uvazovat o takovych pozicich, které je
koriguji.

(DalSi ukazka diapozitivu - fyziologické dusledky dechu nosem).

Uvadim zde jeSté jeden pfiklad vyzkumu, kterym se vracim k
otazkam néti krija. Zjistime, Ze obvykle proud vzduchu, ktery prochazi
obéma nosnimi dirkami, neni stejny. V moderni psychologii a fyziologii
nemame zadné vysvétleni pro to, pro€ mame dvé nosni dirky, jaky to ma
Gcel pro jedince. Vime jenom to, Ze to filtruje vzduch a ohfiva ho. Ale
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v j6ze vime, Ze proud vzduchu v nosnich dirkach se vztahuje k naSemu
védomi. A kdyZ proud vzduchu v obou nosnich dirkach je nevyrovnany,
tak to rozruSuje védomi. A proto se uZzivaji napfiklad nékteré mechanické
prostfedky, kterymi se ovliviiuje mnoZstvi vzduchu prochazejiciho nosnimi
dirkami. Je zndmo, Ze kdyZ se vloZi takova mal& berla pod pravé rameno,
uvolni se pruchod v levé nosni dirce (a naopak). (Staci opéradlo zidle-
pozn.rec.)

Toto je graficky zaznam, na némz se ukazuje, Ze leva dirka je mé-
né prachodna nez prava, dokonce i po nasilném dychani zlstava stejny
stav. Tady byla vloZzena pod pravou paZzi zminéna berla a zjistujeme, Ze po
néjakém Case se leva nosni dirka stala dominantni. A toho se d& uZivat
v lé¢hé (Je Fada pfipadl pacientd, ktefi pouzivaji berle pfi chlizi. A mozna,
Ze néktera jejich nosni dirka je prichodnéjSi nez ta druhd. A mohou pak
prozivat rizné poruchy na psychologické roviné. Ale dosud v této oblasti
nejsou zadné seriozni studie). Uvedu jen namétkou pfipady polia nebo
paralyzy, kde z jedné &asti téla je proprioceptivnich impulzi méné a proto
nastava nestejna stimulace celebralnich hemisfér, u téchto poruch
muzeme uvazovat o vyuziti jogickych technik k tomu, abychom stimulaci
vyrovnali.

AngaZovani védomé mysli pfi cvieni asan, pranajamy a Krijii
neukazuje na to, Ze tyto techniky nejsou objektivni. Samozfejmé jsou ob-
jektivni, ale smérovani védomi pfi jejich aplikaci mize byt silné stimulans
pro ucinné navozeni popisovanych Zadoucich psychosomatickych
korektivnich stava.

Rozvijeni viemO harmonie a stalého sledovani dusledkd cinnosti
introspekci podmifiuje G¢innéjSi  uvolfovani vétSinou zablokovanych
vazeb, které zname jako samolécici schopnosti Zivého organismu.
Sebemensi Uspéch pacienta v této oblasti otevira pozitivni zpétné vazby v
okruzich intelekt - emoce - télo a léCebné Uspéchy dale zvétSuje. Tak
nastava priznivy stav k intelektualnimu plsobeni ve smyslu hlubSiho
angazovani védomi a rozsifeni i prohloubeni technik.

Nas Ustav pro vyzkum jogy v Lonavle ma oddéleni, v némz se
studuji tradi¢ni védské texty s Ié€ebnymi aspekty. Jsou obdivuhodné hlu-
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boké a ukazuji souvislosti, uhly hodnoceni a pohledd, které jsou pro naSi
dobu velmi inspirujici, podnétné. Snazil jsem se v rdmci danych moznosti
alespon o kusé preneseni zlomkl téch starych moudrosti - fekl bych - do
naSich soucasnych €asoprostorovych soufadnic. Byl bych Stasten, kdyby
to bylo ku prospéchu véci - pé€e o zdravi nasi civilizace.
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IV. Zlomky diskuzi

Z pfednasek 7. 12. a 18. 12. 1980

1. Co je to "jemnd bolest" — jakou mé hranici?

Neni zadna absolutni hranice, musime se nechat vést viastnim
télem. Postupné zjiStujeme, Ze bolest zlstava stejnd, ale zlepSuje se
rozsah moznosti pohybu. Posléze bolestivé viemy ustupuji, az mizi.

Napf. Uddijana: Ze zacétku citite bolest v Zaludku. Pokracujete.
Bolest muze zuUstat stejna, ale citite, Zze v technice se objevuje vyvoj.
Pokracujete dale, bolest zmizi UpIné a fikame, Ze pocit sani v podbfisSku se
rozviji. Z toho sani se vytvofi jiny vzorec podnétd.

DalSi priklad - Agnisara, pfi které zcela vydechneme a snazime se
pohybovat bfichem: Na zaCatku pocitujeme urcitou bolest v bedrech,
ponévadZ bedra se odmitaji zuCastnit na aktivité. KdyZz pokradujeme,
Zjistime, Ze z&da se sice pohybuji, jesté je bolest, ale pohyby zad se
zvysuji, bolest postupné zmizi. Pak teprve muZzeme ziskat jiné viemy. To
je jedna z véci, kdy se ¢lovék musi nechat vést sam sebou, svym télem a
podnéty z ného.

Existuje jesté jiny systém jogy, fika se tomu jéga partnerska. V
nékterém sméru je dobra, v jiném ne. Nevime, co je naSe vlastni a co
pfichazi od toho druhého. Jestli jsou oba neosobni, je to dobré, ale lidska
povaha je takova, Ze Casem nastane interakce a to mize dat mozZnost
vzniku vzajemného zaujeti. Osoba, ktera se nemuze predklanét: uvolni
hlavu. Jakmile to udéla, svaly se protahnou, vznikne mirna bolest, ale diky
protazeni se sval pretéZuje, hlava klesa, ale bolest pokracuje. AZ to
vydrzite a pokracujete, dostanete se do spravné polohy. Ale kdyZ nékdo
fekne: ty nedosahne$ hlavou ke kolenim a vrhne se na vas, jsou dvé
moznosti: svaly se mohou protahnout, nebo muize pfijit ke kontrakci a
nastane jesté vétsi bolest.

Chtél jsem poznat tuto partnerskou jogu; (slySel jsem, Ze to boli
jesté Ctyfi dny po cviéeni). Maze vSak byt i uzite€na, mozna, ze pro
nékteré lidi je tento typ dobry.
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2. Vysvétlete techniku tzv. transcendentalni meditace (TM) a ¢im se liSi od
klasickeé j6qy.

V podstaté je to technika, pfi které Clovék recituje urcité slabiky. Z
pocatku je fika nahlas, potom jen pohybuje svaly, ale nevydava zvuk a pak
to déla jen mentélné, aniz by se svaly pohybovaly, télo je neaktivni, ale
védomi je velmi aktivni. Technika zacina pusobit na drovni kiry mozkové.
Ukazuje se, Ze kdyZ zékladem je slabika a aplikujeme jeji cyklické opako-
vani (pfi ¢emz cyklus maze byt slozen z jedné az nékolika slabik), nastane
v rytmu tohoto cyklu soucasné jakési "kmitani psychiky". PFi vice slabikach
je délka cyklu vétsi a frekvence niterného kmitani mensi, pfi méné
slabikach anebo jen jedné, stale opakované, je frekvence kmitani vétsi.
Zejména ta "kratkovinna", tedy vysSi frekvence niterného kmitani, to je
obrovsky stimulus. Je jisté stimulovan mozek, ale nevime, co je stimulo-
vano jesté. Pracovnici z oblasti |€ékaFské, zejména psychologove, Fikaji, ze
za tohoto stavu se mohou do védomi promitat napéti a stresy z
podvédomé oblasti psychiky. Tim kmitanim, rytmickym opakovanim slabik,
se tedy vytvafi cesta, jak dostat obsah podvédomi na povrch, do védomi.
Takové praxe zname z tradi¢ni jogy take.

Ale u metody TM postrdddme onu "pfipravnou fézi", tolik jégou
zdlUraznovanou. Cokoliv pak v podvédomi je, pfichazi na povrch. A muze
byt urcitd ¢ast populace, kter4 se tim velice rozruSi. Jsou znamy pak
neurotické tendence, sebevrazdy a podobné. Takova "jéga" pak
nepomaha, ponévadz procesy probihaji na centralni roviné jako projevy a
vétSinou na periferijni_roviné jako blok&da. Je proto obtizné, aby tento
pFipad Iecil Iékar.

KdyZ vjem zacne pfichazet do mozku, osoba se musi naucit, jak
centralni vjem umistit do periferie; proto je zde tak dileZita relaxace. V
hodinach jogy nékdy fikame: "Zase relaxace, ja jdu domud"! Kdyz se vSak
nenaucime relaxovat, vSechny vjemy zlstanou v mozku, aniz by se
rozptylily. Schopnost relaxovat také na_drovni_ mozkové aktivity je velmi
ddlezita. To nam praveé ukazuje, pro¢ se tak zdarazfiuje vyznam relaxace.
Déldme napf. cyklus asan bez tézké svalové aktivity, stejné tak prana-
jamu, ale texty fikaji, Ze i pak mame relaxovat. Zdéa se, Ze je to dulezité.
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V tradi¢ni joze mame pfipravné féze, &sany, pranajamu, Ccistici
procedury - ato v TM schazi. To je ten zasadni rozdil.

3. Co soudite o levitaci?

V otazce létajicich osob jsem stejné ignorantni jako vy. Clovék,
ktery dostane elektricky Sok, vyskoci. Pfi basketbalu vyskakuje, aby hodil
balén do sité. Pro¢ by nékdo nemohl vysko€it v sedé? Nezaméfujme
vyskakovani a opravdové zvedani téla. Za pomoci filtrd a barevnych filma
muZete udélat spoustu trikovych fotografii (NejlepSi je ¢ernobily film: kdyz
se tam néco ukaze, muze to byt pravda.).

Clovék éasto proZiva pfi jogickych praktikach pocit levitace. KdyZ?
pfi tom sedite, nesnizi se vam vaha. Stejné, kdyZ fikAdm - "dnes mam tak
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téZce a néktefi lehce, mizeme citit, Ze se vznasSime, ale je to prozitek na
individuélni arovni. V zavislosti na realizaci impulzd v téle a jak zvladnete,
abyste tyto impulsy vnimali. MUzZete citit doteky na kdzi nebo pocitovat i ze
se vznasite. Jste-li vizualniho typu, vnimate rdzné barvy, mate-li silné
emocni zachvaty, misto barev muzete vnimat rGzné predstavy, které
nejsou nic jiného nez vlastni promitnuti.

Je to vysledek nervové stimulace, ktera pochazi z naseho téla. To
vSechno muzZzeme vysvétlit v neurofyziologické terminologii a postupné to,
CO mame za tajemné, se v jo6ze prendsi na védeckou Urovern a mozna i do
laboratofi. To vSak vyZaduje jeSté mnoho vysvétleni.

Zatim co lidské zkuSenosti zlstavaji stejné, méni se nas pristup a
postoj. Ze zacCatku pfi rozvijeni sportovnich programd si nikdo nebyl
védom ruznych zmén, jimiz se dnes zabyva sportovni medicina. Postupné,
pfi poznavéni sportd, se rozvijela sportovni medicina. TotéZ se stane s
jégou, muzeme si byt védomi vedlejSich reakci a uvazovat, jak jim
zabranit. Tyto indikdtory mame. Proto by se méli lidé nechat vést
pavodnimi texty, v nich to stoji. Jak se bude rozvijet neuropsychologie a
dalSi obory, budeme lépe chapat ve védeckych terminech a souvislostech,
coto joga je.
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4. Je spravnd domnénka, Ze 4sany spojené se zadrzenym dechem jsou
cviky vice relaxa¢ni nebo aktivaéni?

Ano, jsou-li asany provadény po nebo pfi nddechu, vzdy budou
aktivizovat nebo stimulovat, ale pfi vydechu nebo po vydechu je to pocit
relaxace.

s s

5. Trénuji karate: Rychlost vydechu prinasi vyssi tlak; pro¢?

Znamena to, Ze se musite naucit synchronizovat vydechovy proces
s uvolnénim energie pfi akci. Je u vas rozdil v Case a proto citite napéti v
plicich. (- sam ale nejsem Zakem karate).

6. Pro¢ pijete kavu a neni to v rozporu s jogou?

Nestojim pFed vami jako jogin, nybrZ jako Dr. Bhole. Clovék muze
vydrzet bez stimulantd, jestli cvi¢i jogu a nechava se stimulovat zevnitf.
Kdyz délate préaci ve spole€nosti, kde "j&" pracuje pro jiného, jsme zavisli
také na jinych pfredmétech.

Kdyz se zaCneme zabyvat spotfebou €aje a kavy, zalezi na tom, do
jaké miry je ¢lovék otrokem navyku. To je dllezité: jestli dovede vyuzit,
nebo je otrokem. Problém nestoji tak: Je-li to v souladu s jégou nebo proti.
Dullezité je, jsme-li otroky navyku nebo mistry navyku. Stavame-li se
mistry, pak navyku rozumime. Kazdy ¢lovék ma néjaké zvyky. Vrcholovy
umélec se ve skuteCnosti stava otrokem svého uméni a presto jej
nazyvame velkym umélcem.

7. Je mozno cvicit pouze duchovni cviéeni bez hatha j6gy a pranajamy?

Jsou tfi aspekty: prfipravnd, realizacni a postrealizacni faze. Jestli
si myslite, Ze nepotfebujeme pfipravu, muzZete prejit k meditaci a
koncentraci. Chcete-li b&hem prazdnin cestovat bez pfipravy, pro¢ ne?
Pak zjistite, Ze musite pfipravit v&ci, obstarat jizdenky, zajit na stanici atd.

To je tedy dulezZitost pfipravnych fazi v j6ze. Budete jisté souhlasit,

VVVVVV
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8. Zminit se o meditaci, kontemplaci atd.

V koncentraci se vlivem vile diky intelektualnimu usili chceme
soustfedit na urcitou oblast ¢i pfedmét. Chcete mi naslouchat, ale néktefi z
vas usnou. Pfesto by mi radi naslouchali. To je pfiklad koncentrace (Télo
chce usnout a vas intelekt chce zustat bdély.).

Nékdo pfichazi z prace, je unaven, vyCerpan, hladovy, ale ma
zajem o predndsku. Chytne ho to a zapomene na hlad a Unavu a je
pohrouzen do predndsky. To je absorpce: jste pohiceni tim, co k vam
prich&zi. Bez zajmu a pohlceni neni mistr.

Meditace je takovy proces, kde je stejny typ zkuSenosti. KdyZz jsme
pohlceni, pfichazi k nam fada riznych mySlenek a dobrd myslenka, ktera
pfichazi, byla cela dobra, stejné tak podnéty, které k nam pfichazeji. A my
zlstavame bdéli. Byla by to meditace. V takovém stavu se Elovék sjednoti
S prozitkem.

Mohlo se to stat nékterym, Ze zapomnéli na realitu. Vy naslouchéate
Dr. Bholemu. Mohlo zUstat jen naslouchani. Vy jako subjekt, a pfedmét
naslouchani (Bhole) vymizel. Kdyz se toto stane, kdyz ten, kdo proziva, a
to, co k nému pfichazi jako podnét, a pfedmét ktery je procitén, to vdechno
se sjednoti a zlstava jen Cisty prozitek - to je meditace. (Odkaz na
Ptanidzaliho Jégasutru).

V_kontemplaci je urcity pfedmét a jste si védomi, Ze vy provadite
kontemplaci o tomto prfedmétu, abyste mu lépe rozuméli. Mate pak
problém, védomi toho problému a snaha feSit problém. To je kontemplace.

9. Vyuzivate j6qu u indickych vrcholovych sportovclt?

Neni mi znamo.

Snazim se zodpovédét to, k ¢emu mohu néco fici. Kazdy systém
ma své omezeni - ja také. Nejsem encyklopedie, odpustte. Pfeji vam v
praci na sobé& mnoho Uspéchu - a ty jsou v j6ze pfedevSim plodem praxe,
ne intelektualni spekulace, jak se stéle je5té néktefi mylné domnivaji.
Dékuji za pohostinstvi, zajem a pozornost.



