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Tradi¢ne joga bola cestou vnitorného rozvoja ¢loveka
Dnes sadlejoga stva g profesiou.

Profesionalizécia spdsobuje nutnost’ zmien pristupu

K cvigeniu jogy.

M.V. Bhole

Uvod k asanam

Na naSom kniznom trhu je dostatok publikacii o pripravnych cviceniach (napr.
Maheshwarananda 1989, Gitananda 1999), o zakladnych cvi¢eniach (napr. PoléSek 1985,
Mehta, Mehta, Mehta 1992), o kurzovych zostavach (napr. Timéak 1983, 1985, 1987, 1988,
1990), o niektorych prvkoch astangajogy (PolaSek 1990) a pod. Predsa v3ak, kniZzka, ktora by
sa detailngjSie venovala asandm aich komplexnym G¢inkom g z pohladu ucitela jogy,
chybala na kniZznom trhu. TUto medzeru sa snazi vyplnit’ t&to praca. Je treba poznamenat’, ze
dnes g unas existuje rad cvicebnych &ylov, ktoré sa zdaju byt konkurenénymi, a ked’
vysledky porovnavacich pokusov (Bhole 1985) ukazuju, Ze pri spravnom cviceni vSetky mbzu
byt G¢inné. V interpretécii cvicenia si rozdiely napr. medzi Kuvalayanandovskou
(Kaivalyadhama, Lonavla) alyengarovskou jogou kde sa pri &sanéch v tele udrZziava vela
svalového napétia, kym Kuvalayananda déaval prednost uvolnenému cvi¢eniu. Skola Sri
Krisnamacharyu, ktora vyprodukovala velmi silové smery ako ,Power yoga® (P. Jois),
vel'mi dynamické smery — lyengar yoga amakSe Desikacharovské smery (Vinijoga), sa
traduje zo , Skoly Mysorskeho palaca® (Sjoman 1996), kde jogu pre maharadZov chépali
skoro ako bojové umenie (pozri obr.i. a x). Skola swami Vishnudevanandu zas interpretuje
asany v narocnom ale o mnoho menej napat’ovom prevedeni (Lidell et al 1987). Bholeovské
chapanie jogy zas interpretuje asany ako uvolnené apocitovo orientované polohy. Pre
ilustraciu obrazy ii - viii ukazuju na priklade majurasany interpretaciu réznych skol jogy.
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Obr.i.
Magjurasana (alebo hamsasana) ako ju
uchoval rukopis Sritattvanidhi z Mysorského Obr.i.a
paléca M atsjésana na starej mal’be



Obr.ii. Obr.ii.
Padma majurésana v podani Majurasana v podani Kaivalyadhamovskej skoly
T. Bernarda

NaSa kniha zahriuje 34 délezitych poloh, z ktorych je odvodenych vySe 150 variantov.
Z tychto st niektoré zvergjnené prvykrét. Asany st radené podra ich polohového charakteru.
Ich zvladanie preto treba robit’ v ramci takych cvi¢ebnych zostav, ktoré obsahuju vacsSinu
typov &san. Popis ésan obsahuje g vyber z moznych , protipoldh* — kompenza¢nych ésan.
Popisovany &yl cvicéenia patri k ,,maksim“ Skoldm, kde sa déraz kladie na uvolnenie sa
v asanach a na uvedomovanie si pocitov vyplyvajucich z polohy anou navodenych Gcinkov.
KniZzka predpokladd, Ze scvi¢enim ésan mame uZ skisenosti. Z pombcok sa uZivaju iba
podloZky, rybarska stolicka apés na sedenie. Demoné&tratormi boli ngjméa H. Klobusnikova,
P. MiSik, M. Lengyelovid, D. Dugécek, V. Vojtekovd, aG.M. Tim¢ak. Spolu snadim
fotografom K. Eschwigom-Hajtsom vytvorili obrazovd dokumentaciu knihy.

Obr.iv.  obrw.

Padma majurasana v podani lyengara Padma mayurasana (,,|olasana") v podani
Lysebetha

Obr.vi. Obr.vii.
Majurasana v podani Vishnudévanandovej Majurasana v podani Y esudiana
Skoly jogy



Obr.viii.
Majurésana v podani klasicke indicke)
hathajogovej skoly Sri Y ogiraj-a
(Kumbhamela 1977)
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Obr.x.
Priklad uzivania pomocok v Mysorskej
palacovej Skole (Sritatvanidhi)

& P
Obr.x.b.
Cvicenie v chgpani HiTech jogy.

Obr.ix.

Pombcky uZivané v umiernenej lyengarovske)

skole

Obr.x.a.

Joginka JeSe Cchogja (8.st.)



Klasickl jogu c¢asto povaZzuju za pbvodne cisto muzsku zaleZitost. Je potrebné ae
poznamenat’, Ze Tibetské tradicie zachovali g fakt, Ze v Indii boli vyznamné Skoly jogy pre
muzov g pre Zeny. NajlepSiou Ziackou Padmasambhavu (8.st.) bola JeSe Cchogja. Tarab
Tulku (1997) napr. uvadza, Ze do Tibetu v 10. storoc¢i pridli ucit dve buddhistické jogini —
Nigu aSukhasiddhi. Zial' vela zo “Zenskych textov* sa nezachovalo. Dnes vk Zeny
predstavuju 80-90% frekventantov kurzov nielen u nés ale g vo svete. V niektorych krajinéch
ako napr. Tchajvan, podiel Zien je az 95%-ny. Obrazky xii-xiv ukazuju vyvoj chapania
Zenskej jogy od tridsiatich rokov minulého storocia podnes. Vidime stdle narocneSie
prevedenie asan s dérazom nasilu a ohybpost’.

Obr.xii. Obr.xiii.
Zenska $al abhésana v chépani A. Matsjasana v &yle E. Haich (1942)
Weningerazr. 1939

Obr.xiv.a Obr.xivb.
Ekapéda viparita dandasana (néro¢ny variant Zenska joga pre ohybné (Lasater 1993)
¢akrésany) v podani Vishnudevenandove
Skoly (Rabinovitch, 1987)

Jogovy tréning nie je vhodné obmedzovat’ iba na asany, ale ma obsahovat’ g eticky tréning
(jamy, nijamy — etické odporucania jogy), tréning jogového dychania aregulacie dychu
(préngdma), tréning psychiky adusevny tréning (pozri Ebert 1986, Vigh 1980, Polések,
Timéak 1991). Len tak je mozné cell svoju bytost harmonicky rozvijat' aintegrovat'.
Klasicky hathajogicky tréning nikdy nevynechdva osvojenie si Satkariem — jogovych
ocist’ovacich postupov (Dostélek 1996).

Stary jogovy spis Ghéranda samhitd hovori, Ze asany speviuju telo g psychiku, ¢o je
zékladom dobrého zdravia. Verime, Ze jogové cvicenia prispgu k védmu integralnemu



zdraviu. Integralne zdravie vS&ak nechapeme iba ako zdravie jedinca. Moderné smery
kvantove] kozmologie naznacuju, Ze tento vesmir ,nie je ni¢im viac ¢i meng ako naSim
telom” (Pavlos 1989). Ten isty nazor sa objavuje g Vv starych — napriklad dzainistickych
jogovych smeroch. Preto v stlade s jogovymi konceptmi nezabldajme na naSu kozmickost,
nato, Ze nas celkovy stav ovplyviuje prostredie, v ktorom Zijeme a prostredie spatne vplyva
na nas. Joga d’alg hovori g to, Ze pred ¢lovekom stoji objavna cesta k d'alSim dimenziam.
Zdravie je len podmienkou na ul'ah¢ené objavovanie tychto aspektov Zivota, bez poznania
ktorych joga nepovazuje Ziaden Zivot za Gplny.

Na konci UOvodu sa chceme podakovat recenzentom, ktori svojimi starostlivymi
pripomienkami pomohli tdto knizku vylepsit’.

Druhé vydanie publikécie obsahuje rad vylepSeni aaktualizacii textu, ktorymi sme chceli
zefektivnit formu & obsah publikécie. Upravy adoplnky spracovali G.M. Timeak aD.
Dugécek. Budeme radi ak svoje pripomienky ku knihe nam napiSete alebo zaSlete e-mailom
(GelzaTimcak@tuke.sk, Dusan.Dugacek@tuke.sk).  Text je upraveny pre potreby

didtancného spdsobu vzdeldvania. Na zaciatku kapitol su definované jg ciele, na konci
samohodnotiace otézky. Ak ich viete zodpovedat’, zviadli ste teoretick( ¢ast’ problému.
Prakticku ¢ast’ zvl&davate cvicenim.

Autori

Obr.xv.

Jogasav klasickych
dobéach odovzdavala vzdy
e, Od ucitelak Ziakovi na

: % z&klade Ustngj tradicie.

- Obrazok ukazuje stretnutie
ucitelajogy ajeho ziakov
(vlavo) s panovnikom
ajeho druzinou (vpravo).

|. Mechanizmy Uu€inku asan
Ciel: Cielom tejto kapitoly je podar preh/ad mechanizmov pésobenia asan. Po jg
2vladnuti by ste mali chapar’ ktoré st hlavné mechanizmy, cez ktoré asany posobia
na telo, energeticky systém a psychiku.

Slovo ésana ma viacero vyznamov. Jeden z jg starSich vyznamov je sed. Zaroven je to nazov
sedadla zo suSeng trévy kusa. Natomto sedadle sa sedelo pri cviéeniach prangamy atréningu
mysle. Dnes &sana znamena vSetky telesné polohy jogy.

Tradicia hovori, Ze myticky patron jogy Siva vyskisal 8 400 000 &san (Gheranda samhita 1.
1-2, GorakSasdtakam 5--7, Hatharatnavali I11. 5--7), ae tradicia pripomina, Ze ich pocet je
este vaesi — je ich torko , kol’ko je druhov Zivych tvorov“. Z uvedeného poctu sa za dolezité
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povazuje 84 &san. Pre zaujimavost’ sU tieto asany uvedené v Tab. 1, (Hatharatnvali 111. 8--
19). Za ngjdéleZitejSie z nich sa povaZuje 32 ésan.

Nézvy asan zodpovedaju tradicnému nézoru, lebo starSie nazvy nesl mena zvierat — redlnych
g mytickych, rastlin, ale g osdb spojenych s objavom asan (napr. padma — lotos, hamsa —
labut’, bhudZzanga — had, Salabha — kobylka, makara — drak, Garuda — meno jedného
z vtékoludi, Matsjendtra — meno jedného zryboludi®, gandharva — meno nebeskych
hudobnikov, a pod.).

S narastajicim poctom jogovych 3kél v Indii apotom g v ostatnych ¢astiach sveta sa zacali
mnoZit' synonyma g homonyma. SnaZili sme sa pre tito knizku volit' najvyhovujucejSie
nazvy, t.j. ngjcharakteristickejSie alebo pri sanskritskom mene nagjstarsie. Pritom sme dbali g
na odportcania nomenklattrneho timu byvalej federalnej komisie jogy?.

Ako sme uz uviedli, starSi vyznam &sany je sedava poloha. PatandZali, autor najstarSieho diela
0 aStangajoge, ked’ hovori o &sanach, mysli tieZ len sedavé asany. V hathagjoge sa v3ak uz
objavuje g Siroké spektrum inych telesnych poldh. Tento rozdiel vyplyva z roznosti pristupu
k metédam dosiahnutia ciel’a jogy-samadhi. Samédhi je v aStangajoge definované verSom I11.
3 Jogastitry: ,, Samadhi sa nazyva stav, pri ktorom sa (v priestore mysle) objavuje iba predmet
(na ktorom pozornost’ cvic¢iaceho spociva), avSak vnem nie seba‘. Hathajoga definuje
samadhi poetickegjSie: ,, Ked’ sa sol’ rozpusti vo vode, stane sa s inou totoZznou* 3,

Podobne, ,Ak &man — univerzdlne bytie, splynie smanasom — myslou, dostavuje sa
samadhi* (Hathapradipika V. 5). V astangajoge sa disciplina mysle a demodulécie zmien jej
¢asovo-priestorového prostredia — citty, ktora ma niektoré charakteristiky ,, kvantového
vakua' (Pavlos 1989, pozri g Hawking 2002), dosahuje zmenou vedomych reakénych
stereotypov (prostrednictvom jam a nijam), prangamou, ktorej ciel'om je navodenie funkene
rovnovahy medzi piatimi hlavnymi pranami v tele, nggma viak medzi prénou a apanou, ktoré
reguluja prijmové avylucovacie funkcie tela amysle, aintenzivnym tréningom pozornosti
pomocou pratjahdry a dhérany. Hathajoga povaZzuje za potrebné najprv organizmus fyzicky g
energeticky precistitt pomocou Satkariem (ocistnych proceddr), potom vyvé&Zit  cinnost
jednotlivych orgénov, casti tela ako g nadi a méargy (energetické drahy podobné merididnom
akupunktury) pomocou asan. Po takomto stabilizovani funkcie organizmu je I'ahSie dosiahnut’
Uspech v prangjame, pratjahare, dhérane arbéznych d’alSich mentdlnych cvi¢eniach. Po ich
zvl&dnuti je mysel’ schopna zotrvat’ v stave dhjany — dlhodobom nepreruSenom spocinuti
pozornosti na predmete cvicenia. Pritom sa pozornost vnori do hlbsich drovni psychickel
Struktdry. Vrchol jogového tréningu — samédhi, ktoré ma vel'a stupnov aje sprevadzané
prelomom do d’alSich dimenzii I'udského bytia a nakoniec do kontinua absol itheho vedomie
abytia (v tradi¢ngl terminoldgii sat-Cit-ananda), s obycajne vyZaduje g dlhu vydrz
v niektoregj zo sedavych asan bez rozdielu, pomocou ktorej vetvy jogy sa k nemu uberame.
Z toho je zreimé, Ze pre v&Siu ¢ast’ jogového tréningu st asany neodmyslitelné.

Dokonalé zvl&dnutie ésan si vyZaduje, aby sme sa v nich citili dobre. PatandzZali o tom hovori
Shira sukham &sanam — poloha, ktora je pevna aprijemnd, je &sana. V d'aSom verS
Patandzali hovori o tom, ako zvladnut’ &sany: ,, Asanu zvladneme uvolnenim (napétiaplného)
Usilia ameditaciou zameranou na (hada zvaného) Ananta’, t.j. kundalini — latentné energie
¢loveka (l1. 47). Nakoniec spomina vysledok zvlédnutia asan: ,, Zvladnutim &san prestanu
Gcinkovat’ (natelo amysel’) pary protikladov* — teplo — zima, prijemné — neprijemné, radost’
—bér apod. (I1. 48). K tomuto ciel'u viak vedie cesta cez hory Usilia. Toto nutné Usilie vSak
nevyplyva z charakteru ésany, ale zrigidnosti nasho tela amysle. Preto ak naSe telo je
neohybné, necvi¢me len vela pripravnych cviceni alahkych asan, ale upravme si svoju

! Matsyendra (krél’ ryb) skryty v potoku v tajnosti vypocul indtrukcie, ktoré Sivadal svojej manzelke o joge a
potom ich odovzdal I'udstvu.

2 Vedenej Ing. Bendom

% Mysli tym to, Ze ¢lovek sav samadhi znovu ocitne v Absolutnu.



stravu. Joga odporuca vegetaridnsku stravu  (pozri g Timcsak et al. 1985, Vesely 1985,
Richter 2000) a snazme sa cvicit’ g v réznych podobéch etickych cviceni arelaxacii. Zistilo
sa totiZ, Ze psychické bloky, napétie a nevyvazenost’ sa premietgju g do tela, ato réznymi
typmi psychosomatickych ochoreni (pozri Dahlke 1998), zniZenim mobility chrbtice akibov
akf¢ovitym stiahnutim niektorych svalov. Pri cvi¢eniach hlboke relaxacie, holotropného
dychania, technik rebirthing (zopakované prezivanie procesov pred narodenim, pocas
narodenia a po narodeni) a pod., kde dochadza k odblokovaniu psychiky, sa nezriedka zistilo,
Ze staré osoby, ktorych pohyblivost’ bola velmi obmedzend, sa stali v relaxovanom stave (po
holotropnom dychani) nahle ohybné ako deti.

Obr.xvi.
Kostra ¢loveka s vyznagenim hlavnych kosti ako & kibov, ktoré pri cviceni &san trénujeme .

Asany na n& organizmus posobia vermi
komplexne. Ich najzjavnejsi vplyv je na pruznost’
chrbtice, kibov, svalovych vidkien adiach.
Asany ale vplyvaji & na organy anervovi
sustavu. Cvicenia jogy vplyvaa okrem
povrchovych svalov g na hladké a stredne hlboko
resp. hlboko uloZené priecne pruhované svalstvo.
Normalizuji  mobilitu kibov. Obr. xvi-xvii
ukazuju kostru astredne hlboko uloZzené svaly
¢loveka. Umoznuju dékladni masaz vnutornych
organov. Kladne vplyvajl na ¢innost Zliaz
svonkg sim avnutornym vylucéovanim.
Podporuja miazgovy akrvny obeh. Trénuju
regulainé mechanizmy tela. Uginne napomahajU
zZlepSenie zésobovania tkaniva Zivinami. Casto
ZlepSuja  ¢innost zmyslovych  organov.
Vyrovnaval ¢innost sympatickej
aparasympatickegj  Casti  nervove)  Slstavy.
Podrobny popis vplyvu asan na anatomicko-
fyziologické funkcie dava Coulter (2001)*. Zo
strénky  bioenergeticke) dsany napomahaju
odblokovanie energetickych drah zvanych mérga
anadi.

V mérgach anédi prudi préana — energia. Joga
rozoznava 5 zakladnych a5 vedlgSich préan.
V SarvopaniSad sa popisuje 14 pran (prana,
apana, vjana, udana, samana; naga, kurma, krikara, dévadatta, dhananZagja; vairambhana,
shtanamukja, pradjota, prakrita; Tim¢ak 1991). Ich bliZi popis je uvedeny v GorakSaSatakam
(ver§ 24, pozri Tim¢éak 1991).

Tu je potrebné poznamenat’, Ze v jogovej komplexng anatdmii ¢loveka (pozri Tim¢ak 1983,
1985, Polasek, Tim¢ak 1991, Tim¢dk 1991) ma c¢lovek pétrdrovnovu Struktdru. Tradicia
hovori o pancakéSach — piatich obaloch. Tieto si annamdja (telo) prénamaja (energeticky
obal, citova aemocna Struktdra), mandmagja (mysel’, ktora spractva vedomé informacie),
vidzndnamgja (systém na spracovanie podvedomych anadvedomych informécii, intuicia)
adnandamaja (systém na budenie zékladného pocitu blaha aZ extazy). VSetky tieto obaly su

* Jeho jedinecna kniha o anatémii hathajogy by si zasl(i%ila aj slovensky preklad.



vnorené do seba. Koé3e sl ozivované &mom — vedomim. Atma je podla jogy ich
neoddelitel’nou sti¢ast'ou, ale atmasi zachovava plna nezavislost’ od procesov odohravajtcich

)

)
ielada

Obr.xvii. Stredne hiboko uloZené svaly ¢loveka (Coulter 2001)

sav tychto kéZach a makrosystémoch®, ktorych sii ke siicastou. Asany majd najvassi vplyv
na annaméja kodW®, ale vyrazne vplyvaili a na prénamda koédu. Ked'Ze anatomicko-
fyziologick& stavba tela je vasSine citatelov zndma’, zastavime sa pri druhe] koS ajej
funkenych zlozkéch.

P&t pran, ktoré uz boli spomenuté a ktoré reguluju mieru intenzity Zivotnych procesov v tele,
spolu so systémom nadi vytvargu pranamga késu. Tradicia rozoznava hlavné avedlrajSie
nadi (Timeak 1978, Polések, Timeak 1991). PozdiZ hlavnych nédi, ktoré prebiehaj v oblasti
chrbtice, sa vyskytuju strediska zvané ¢akry. Cakry su reguldtory intenzity ddleZitych
fyzickych, psychickych aduSevnych procesov. Ich priblizné umiestnenie je znazornené na
obr. 216, 217. Moderna interpretacia ich funkcie je v tab.2. PodmnoZinou systému nédi st
reflexné drahy ¢inskegl akupunktirng tradicie uvedené na obr.201-215 (pozri RuZicka 1985,
Gach, Marco 1983), o ktorych si povieme viac v ¢asti 1V.1.. Tlakom, tahom, zvySenym alebo
zniZzenym prekrvenim spdsobenym asanami je mozneé na ¢akry vplyvat’ cez body merididnov
alebo priamo. Ked’Ze ide o vyznamnu zlozku pdsobenia asan, pri kazdej asane sU uvedené
moznosti pranického Gcinku. Verkost' tohoto Gcinku asany zavisi ngjma od presnosti polohy
astavu mysle. Nepokojna mysel’ st'azuje dosiahnut’ vyrovnanie pranickych aktivit. Regulécia
dychania napomaha upokojenie mysle.

® K 6%e st podrajogovej filozofie aj prienikom nasho individuél neho systému so systémami univerza nymi.
6 Annamaja kdSa sa sklada zo Siestich ,, obalov*: nervového, kostného, dreiiového, kozného, svalového a
srdcovo-cievneho systému.

" Pozri Navrétil F. 2003: Zé&klady anatémie a fyziolégie pre ucitelajogy, SAJ
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Zv&Sit energetické Ucinky asan ¢asto napoméahaju mudry a bandhy — Specidlne cvicenia na
usmernenie pranickych energii v organizme. Mudry su obyc¢ajne jemneiSie ako bandhy
apoOsobia ako , pecate” ¢i uzavery. Stru¢ny popis pouzivanych mudier a bandh je uvedeny v
kapitole IV.2. Pri cviceni &san ich pouzivame podl'a odporucani textu.

Tab.1
Osemdesiatstyri délezitych dsan uvadzanych v jogovom texte Hatharatnavali od
Srinivasu

Siddhdsana, bhadrésana, vadZrasana, simhasana, Silpasimhasana, bandhakardsana,
samputitdsana, Suddha padmasana (jgf 4 obmeny), dandasana, pardvésana, sahadZasana,
bandhasana, pinda, ekapadamajlrasana (jej 6 obmien), (v d’alSom uvadzame len mena ésan,
bez asany), Bhairava, kdmadahéna, panipatra, karmuka, svéstika, gdbmukha, vira, manduka,
markata, Matsjendra, parSva Matsjendra, bandha Matsjendra, nirdlamba, ¢andra, kanthva,
ékapadaka, fanindra, pascimottana, sgjita paScimotténa, vicitrakarani, joga mudrg, vidhunana,
padapindana, hamsa, nabhitala, akéSa, utpadatala, nabhilasitapadaka, vr&cikd, ¢akra, utfllaka,
uttdnakdrmd, kdrma, baddha kirma, kabandhd, Goraksa, angustha, mustika, Brahmaprasadita,
pancaculi, kukkuta, ékapadaka kukkuta, akarita kukkuta, bandha ¢uli kukkuta, pérSva
kukkuta, ardha Néridvara, baka, Candrakanta, Sudhaséara, vjaghra, radza, Indréani, sarabha,
ratna, Citrapitha, baddha PaksiSvara, vicitra, nalina, kanta, sudhapaksi, sumandaka, ¢6rangi,
kraunca, drdha, khaga, Brahma, Nagapitha (a nakoniec) Sava (HR 111. 8-19).

Poznamka: KedZe tento zoznam je uvadzany len na ilustraciu mien asan, ich popis nie je
v d'alSom texte zahrnuty, ndjdeteich v Hathatartnavali. Vynimku tvoria asany, ktoré sa dostali
do nami popisovaného vyberu.
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Tab.2. Prehr’ad reflexnych bodov, z6n a oblasti ich posobenia

Nazov Kontaktné body PridruZené organy a ¢asti VyvéZzena funkcia NevyvéZzena funkcia
nervove ststavy
Emocné a psychologické Emocné a psychologické prejavy Fyzické prejavy
prejavy
Mduladhara — oblast’ | GV1, Cvl, GV2, Cv2, | sakralny plexus, hrubé istota, stabilita samol’Ubost’, sebeckost’, neistota hemoroidy, zépcha, zépal

umiestnena  niekolko | Cv3, Spl2, Spl3, St| ¢revo, rektum, muzské depresia, pocit Zial'u ischiatického nervu , problémy s
cm nad stredom hrédze | 29, 30, Lv12 vonkajSie pohlavné organy, prostatou

prostata
Svadhistana - K11-13, CV 3-7, GV | prostaticky plexus, ladviny, | trpezlivost, vytrvalost, frustrécia, pripdtanost, strach, impotencia, frigidita, cukrovka,

oblast pred chrbticou | 3-5, mocovy mechar, zenské sebadbvera, kreativita, emocna | neadekvatne emo&né odozvy, priliSna sexudlna aktivita,
onieco vySSie ako| B 23,24,46,47, reprodukéné orgény, kultivovanost’, pocit pohody skltcenost’ problémy s mo¢ovym mechdrom a
horna hrana lonove) | GB 25, adrendlne zl'azy advinami
kosti
Manipura- K 17-19, srdcovy plexus, peced, osobna,, moc”, osobna bezmocnost’, chamtivost’, nadory, Zlta¢ka (ikterus)
oblast’ za pupkom (nad | Cv10-13 ZI¢nik, slezina, Zaltdok, motivovanost’, schopnost’ pochybnost’, hnev, pocit viny hepatitida, hypoglykémia,
pupkom sU eSte 2 body tenké ¢revo sprévneho rozhodnutia, dostatok | (bezddvodne)) Zl¢nikové kamene
slirja a manas) vole, schopnost’ dosahovat’ ciele,

dobry obraz o sebe
Anahéata - Cv 17-18, srdcovy plexus, srdce, sUcit, citova gramotnost’, bezcitnost’, emo¢na uzavretost, kardiovaskularne problémy,
oblast pred chrbticou | Gv 10-12 perikardium, pl'dca, thymus | schopnost’ prijimat’, 1&ska, pasivita, pocit smatku (bezddvodny) | artritida, respiracné problémy,
za hrudnou kost'ou naplnenie skutkov a citov mrtvica, vysoky krvny tlak
Visudha - St9, B 10, laryngélny plexus kréné schopnost’ komunikovat’, stagnécia, mentélna ,, posadnutost™, | zapaly hrdla, problémy
oblast’ medzi | Cv 22,23 chrbtica, Stitnazl'aza vyjadrit’ sa, priestorova neschopnost’ vyjadrit’ sa, fobie s hlasivkami, problém so &titnou
jugularnou jamkou akomunikagna kreativita, viazané na priestor Zrazou
aohryzkom orientatna schopnost’, schopnost’

interakcie s okolim (inSpirécia)
Adzia - TW, Gv 17-19, Gv| plexuscavernosus, dréha | intelektudne a psychické problém s usmernenim pozornosti, bolesti hlavy, nejasné zméatené
medzi aza obocim, | 24,25, B 2 TW, Zlénik, mozog, schopnosti, predstavivost, schizofrénia, nezaujem, intelektudlna | myslenie
podmozgova Zl'aza podmozgova zl'aza schopnost’ obrazovej stagnéacia, neschopnost’ vnimat’

predstavivosti intuitivne impulzy

aprojekcie; vnimavost, intuicia
Sahasrara - Gv 16-21 plexus meridianov v lebke, | schopnost” nafézovat’ sana depresia, pocit uzavretosti, Uzky mozgové nadory, vysoky
oblast’ bodu dréha Gv, peceti, mocovy | energie vySSich oktav Zivota, rozhr'ad, mentélne choroby, vnutrolebecny tlak
Gv 20 mechdr, ZI¢nik, Suska intenzivne vnimanie pocitu psychdzy, obavy

vedomia
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|.1. Dodatok

Existuju g Skoly, kde pri cviceni asan sa vyuziva meno &sany na pribliZzenie typu energie,
ktori evokuje jg cvicenie v organizme. Je to mozné iba u ésan starSich, kde mena nie sl
popisné. Iné Skoly zas precit'uju ako pésobia &sany naich mentalne rozpol oZenie — bhavu.
Patandzaliho jogasutra vo verd 1. 47. hovori: Asany majl byr robené za sprievodu dvoch
javov: uvolnenia sa od Gsilia a vnorenie mysle do Ananty (nekonecna). Teda vlastne nabéada
k dihdg vydrzi ak spocinutiu myslou v nekone¢nu, alebo podra druhého ponatia na predstave
vesmirng energie. Vesmirnu energiu si mézeme predstavovat’ bud’ na individualinej skéle (tu
prichadzaju do Uvahy ¢akry anadi) alebo na univerzalne skéle (prakrti).

Pri znalosti ¢akier, marmastan, bindu, nadi a mérg ktoré st danym cvic¢enim aktivované alebo
deaktivovang, je svoj cvicebny &yl mozné d’ag rozvinit. Napriklad tak, Ze si uvedomime Ze
zvolené cvicenie stimuluje manipuru, pricom manipura reguluje energiu ,ohnivd“, tj
dynamizujlcu. Potom mbZeme precitovat’ ako sa uvolnuje tok hrejivej energie v oblasti
manipury aako sa rozlieva po celom tele. Po chvili méZzeme mat’ pocit prijemného tepla g
ked” vonku je chlad. Alebo sa mbZeme sUstredit’ na princip, ktory je naviazany na
¢innost’ dangj ¢akry. V pripade manipury je to Rudra, princip vedomia, ktory rozkladéa vaetko,
¢o je uz nepotrebné. Jeho sprievodnym principom je Bhadra Kali, ¢o je zas princip energie,
ktoré ni¢i véetko o je v protiklade s Najvy3&im principom ajeho zamermi®.

Inou technikou cviceniaje, Ze pocas vydrze v &sanéch, ktoré stimuluju napriklad manipuru, si
menté ne opakujeme bidZamantru tejto ¢akry — ram. Alebo mdzeme vizualizovat’ z jantry tejto
Cakry desat’ platkov symbolického lotosu ana pléatkoch zas slabiky dam, dham, nam, tam,
tham, dam, dham, nam, pam, pham®. Dal&a moznost je, Ze si v mysli premietneme vrittis'°
tejto cakry: hanblivost’, nestalost’, Ziarlivost, tGzbu, lenivost’, smatok, nudnost’, nevedomost’,
nechut’ a strach. Skdmame, ¢i tieto vlastnosti v nés st spravne akcentované, alebo ¢i ich treba
vyvéazit. Kto ma dobré vizualizacné schopnosti, méze vizualizovat’ g celi mandalu manipury
(alebo pri ingl &sane mandalu — jantru prislusng] ¢akry). Tieto postupy st uvedené v réznych
knihach — napr. Woodroffe (1990), Satyananda (1981). Existuje g 3kola, ktora ésany
precituje v zmysle krestanske bhakti jogy (u nas tito jogu predstavil J. Karas).

Iba niekol’ko desatro¢i starym smerom je zatial vel'mi sporné odvetvie , joga-Sportu”, t.j.
sutaZivej ,jogy“. V Indii ho podra vetkého zaloZil Bishnu Charan Gosh™ v 20-ich rokoch
20. storocia. V Eurépe prvym advokatom tohoto smeru bol Dr. Lemhényi (jeho navrh zr.
1944), v CSSR to bol Ing. Vlasék z Prahy, ktory toto odvetvie uz v 80-ich rokoch propagoval
aporiadal sitaZe. Pred niekolkymi desatrociami sa toto hnutie posilnilo podporou z Indie,
kde sa v ramci projektu , Joga do k6l zacali poriadat’ sitaZe v joge™. Odvtedy sa to stalo
masovou (,, Spartakiadnou” aj pretekéarskou) zaleZitostou. Poriadaja sa ,, Olympiédy”, svetové
pohare, narodné ainé stitaze v Indii, USA, J. Amerike g Eurdpe. V samotngj Indii ma tento
smer vasnivych priaznivcov, priaznivcov, opatrnych podporovatel'ov a odporcov, pretoZze sa
tu vytrdca skutocny ciel jogy askutocnd joga sadhana (pozri  napr.
http://www.theonion.com/onion2908/monkgl oats.html).

8 Ked’ spominame Rudru alebo K&li, rozumiete tym principy vesmirneho systému , ktoré sa za tymito menami
skryvaj a nie osoby ktoré boli prevzaté z indickej mytoldgie.

° S tp vlastne nakonci nazalizované slabiky sanskritskej abecedy. Slabiky saopakuji, pretoze v latinke je
tazko popisat’ podobné spoluhlésky vznikajlce v roznych ¢astiach hlaskotvornych organov.

19 v/ritti: stav, kvalita, funkcie alebo sklony. Pri cvigenf ich napiiiame pozitivnou energiou, aby na nés a nase
okolie negativne nepdsobili.

1 M| ad¥f brat swamiho Y oganandu, zakladatel'a Self Realization Fellowship Center v Los Angeles

12 Dnes sice sa stita?f v asanach, |, prangjame” a,,meditécii“, ale u¢inok tychto sitaznych disciplin nakvalitu
Zivota cviciaceho je zatial’ neprevereny. MdZe to mat” motivujlci G¢inok k vacSel usilovnosti v cviceni.
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1. Akésuvplyvy rozdielov v robeni ésan naich G¢inky?
2. Existujerozdiel medzi , Zenskou* a, muzskou* jogou?
3. AKky jeciel hathagjogy?
4. Korlko &sén pozna hathajoga?

Ako definuje &sany Patandzali?

AKkeé st Ucinky pdsobenia asan na ¢loveka?

Ako vplyvaju &sany na nédi, ¢akry a kose?

Ktoré st hlavné znaky spravnej funkcie ¢akier?

5.
6.
7.
8.

A Aktivity (Glohy)
1. Popiste rozdiely medzi lyengarovskou jogou ajogou ako ju

n prezentuje swami Kuvalayananda (moéZete pouZit' & informécie

uvédzané v citovangj literatire).

2. Anayzujte rozdiely v prevedeni &sdn na obrézkoch v prilohe 11.3. adésledky
rozdielov na fyziol ogické a akupresné Gcinky.

3. Popiste rozdiely v podani majurasany podla uvedenych obrazkov. Kde tusite rozdiely
v ucinkoch?

4. Popiste aké pombcky pri cviéeni jogy pouZivate a kde.

I1. Niekolkorad pred cviéenim asan
Ciel”.

/—‘:\\ Kapitola dava navody k uZivaniu knihy a k cviceniu asan. Definuje podmienky, ktoré
\\_J je vhodné dodrZar’ ak cvicenia maju byr ¢loveku prospesné.

I1.1. Ako uzivas’ tuto knizku

Téato kniZzka predpokladd, Ze ten, kto ju bude uZivat’ d&sany uz dihSiu dobu cvici atak pozna
ramcoveé indikacie a kontraindikacie. U hlavnych asan uvadza rady k ich zvladnutiu, Gcinky,
varianty atd’. U pomocnych, doplnkovych, vedl'ajSich a variantnych asan nie st vZdy uvedené
podrobné navody, pretoZe to by nelinosne zvysilo rozsah publikécie. Névody ae najdete
v citovane] literatire. Charakter &sén je zremy zfotografii. Niekde si pripojené
v poznadmkach pod ¢iarou stru¢né popisy & u tychto pol6h, ktoré nie st doloZené fotografiou.

I1.2. Priprava na cvi¢enie

Asany - podobne ako v3etky ostatné cvi¢eniajogy - cvi¢ime nalagny Zaltdok, t.j. asponi 1,5 -
3 hodiny po poslednom jedle. Pred cvi¢enim navstivime WC. Cviéime obycajne réno a/alebo
vecer. Tradi¢ne sa povaZuje za ngjlepsi ¢as na cvicenie dsan obdobie vychodu a zapadu sinka.
V naSich podmienkach to v3ak nie je obycajne 'ahké prispdsobit’ sa rytmu prirody, a preto si
vytvorme sami svoj ,vychod i zpad sinka‘ — vymedzme s ¢as na cvic¢enie podla naSich
moZnosti. Je dobré ak cvi¢ime asany vZzdy natom istom mieste a priblizne v tom istom ¢ase.
Joga totiZz povaZuje my3ienky za jemnohmotné. Ako také, po svojom vzniku pretrvavaju g
v prostredi kde vznikli. Cize, ak sa na jednom mieste kumulujt my3lienky priaznivé na
cvicenie, l'ahSie savam bude cvicit’ g vtedy, ked’ méte do cvi¢enia menSiu chut’.
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Cvicebné miesto by malo byt prosté anemal by tam byt prievan. Pocas cvié¢enia by sme
nemali byt vystaveni silnému sinecnému Ziareniu amalo by byt prijemne teplo. Pred
cvicenim je vhodné sa omyt’ studenou alebo malo vlaznou vodou. Po cviéeni sa nie je dobré
omyvat'.

O&atenie pri cviceni by malo byt vol'né. Nenosme odev z umelych viékien, ale z baviny.
Bavina je schopna vsat’ jemny pot, ktory méze vznikat' pri cvic¢eni, aje vzdudnd, nevytvara
elektrostaticky naboj. Pri cviceni majme eSte pod sebou zloZzenl deku ktort ak chceme,
mbzeme prekryt’ bavinenou plachtou alebo karimatku pokrytt plachtou. PodloZzka by nemala
byt ani prilis tvrda ani makka

Pred zaujatim asany je vhodné ngjprv sa uvolnit, potom si v mysli predstavit obraz
dokonal ého zvladnutia ésany. V d’aSich chvilach si vytvorme obraz seba v dokonalg ésane.
Po takejto priprave pomalym, vedomym pohybom, kde zapgjame len potrebné svalové
skupiny, sa dostavame do Zelangj &sany. V &sane sa najprv uvol’nime, potom zrovnomernime
dych a nakoniec pozornost’ou spocinieme na miestach, kde citime najvacsi ucinok asany.
Jednym z ngj¢astejSie zanedbavanych odporicani pri nacviku ésan je pozvolnost’ zvySovania
naro¢nosti. Asany preto vzdy dot'ahujeme iba do polohy miernej bolestivosti. Potom sa v nej
opat’ uvolnime. Ak sa bolestivost’ stava vaiSou, z asany sa uvolnime. Cas vydrZe v dsanach
zvy3ujeme tak, Ze ju opakujeme viackréd apozvolna zlucujeme casy vydrZze. V klasickom
jogovom tréningu kone¢nd dizka vydrze byva az viachodinova (Bernard 1944). Jgj
dosiahnutie v naSich podmienkach m6Ze byt vecou rokov tréningu. PretoZe pri takychto
dihych vydrZiach G¢inok asan mbdze byt vel'mi intenzivny, neodporica sa ich cvicit — bez
konzultécie kvalifikovaného znalca &san — dihdie ako 15 minGt. Dizku vydrZze je snéd’
najlepSie zvySovat' tyZdenne po 30 sapotom po mesiaci 0 2 min az kym nedosiahneme 5-15
min. Tréningovu tabulku (Tab.3) T. Bernarda berme len ako zdroj budlcej inSpiracie.

Zeny pocas prvych dni mendtruacie by mali cvigit len Tahké cvicenia, bez pol6h, ktoré tlagia
na brudnu dutinu. Po case zistia, ktoré asany im v takom ¢ase robia dobre aktoré nie. Pri
tarchavosti do Stvrtého mesiaca cvi¢enia nie je nutné menit’ — za podmienky, Ze tarchavost’
nie jerizikova. Ak Zena uz dihSi ¢as pravidelne cvici, s cvicenim je mozné pokracovat’ az do
neskorych &tadii tarchavosti. Smerom ku koncu pridavame ¢oraz viac prangamy arelaxacie
¢i mentanych harmonizujlcich cviceni. Po piatom mesiaci tarchavosti sa vyhybame
cviceniam, ktoré navadzaju tlak na brudnd stenu. V pripade pochybnosti je potrebnd
konzultéacia s odbornikom. Dnes existuje pomerne dost’ literatdry o cviceni v tarchavosti. Po
porode (pozri Leboyer 1991) vyvstéva otézka cvic¢enia jogy s detmi (pozri napr. Medvédova
1998, Kévéri 2001, Minova 2002), kde plati zakladné pravidlo — cvicit’ hravo.

Rozsah ¢asu cvic¢enia &san v nadgl cvicebng zostave by malo predstavovat’ 20 - 50 % c¢asu,
pricom sem nepocitame ¢as sedu pri préngamickych ¢i mentalnych cvi¢eniach. Po asanach
amedzi &sanami by mala nasledovat’ relaxécia, ktorej dizka zavisi od néro¢nosti asan. Na
relaxéciu obyéajne uzivame Savésanu - polohu pokoja.

Ak zatiname cvi¢it sami av obdobi, ked’ uz mame zalozenu rodinu (alebo ak Zijeme este
srodi¢mi), ¢asto sa mbZe naSe cvicenie stretnlt’ s nepochopenim rodiny. Tieto problémy je
najlepSie prekonadvat' tak, Ze rodine vysvetlime kladné Gginky cvicenia. Koniec koncov
upevnenie vasho zdravia a zlepSenie vasg) psychickeg vyvazenosti je priaznivé g pre rodinu.
Nikdy sa v&ak nesnaZte svoje okolie presvied¢at’ o vaseg) pravde argumentmi. NgjistejSia je
cesta prikladu. Ak rodina zisti navéas kladné zmeny a ak zisti, Ze to myslite s cviéenim vazne,
pripoji sa pomaly k vam. Ak mate deti, sklste venovat’ ¢as g ich hravému precvicovaniu.
NaglepSie je to robit’ tak, Ze ich nechéte, aby sa pripojili k vam asvojim spdsobom
napodobriovali vaSe cvicenie. Ak ktomu pridate trochu Usmevu, laskavosti arozpravku,
cvicenie sa stane sti¢ast’ou ich prirodzenosti. V pripade pldnovaného rodic¢ovstva je mozné
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vhodnou Zivotospravou, pestovanim kladnych aharmonickych my3lienok adrZzanim sa
principov jam anijam (etické aspekty jogy) kladne pésobit’ na zadrodok uz pred narodenim.
Ak budlca matka neprestane cvicit’, zarodok si do svojho pripravovaného Zivota prinesie
obyc¢ajne obl'ubu jogy.

I1.3. Struktdra popisu cviéeni

KniZka je pisana pre narocnejSich cvi¢encov jogy a pre kurzy ucitelov jogy. Pri Specidnych
odbornych problémoch konzultujte odpordc¢anu literatdru alebo s ucitelom, ktory v danom
cviceni maprax. Pri kaZzdej asane je uvedené, ako satreba pripravit’ nacvicenie danej polohy,
ako ju treba zaujat’, ako ma vyzerat’ &sana, ako mame dychat’ a kde spocinit’ s pozornost’ou;
¢im aako mézeme zdokonalit’ polohu aako ju rozvinit’ do néro¢nejSich asan len tak ako to,
ktoré mudry abandhy je vhodné pri vydrZi zaujat. SO uvedené g dizka vydrze, druhy
kompenzacnych cviéeni, ndhradné cvicenia, ak danl &sanu pre nejaka pricinu nembzeme
cvicit, aké st hlavné G¢inky ésan a nakoniec sl uvedené poznamky Kk historii a zvlastnostiam
asan. Sem su zahrnuté gj ich pésobenia nareflexné dréhy, body a ¢akry.

Preberané &sany si zachytené na fotografiach. Vacdina pripravnych cviceni si tiez
dokumentované fotografiami. Doplnky k naSim popisom a cvi¢eniam ngjdete v citovane)
literatire. Takto pavanmuktésany sU popisané v Satyananda (1973), saravhittasany v
Maheshwarananda (1989), makarasany vo Véle et al. (1979) a varianty &san v lyengar
(1974).

Tab.3. Bernardova tréningova postupnost’ (Bernard 1944)"

Féza |Vydrz Opakovania | Denna Asana Doba trvania tréningovej
poc¢etnost’ fazy
cvicenia

1 10s 5X 1x Hociktora Dovtedy, kym &sanu

2 1m 10 nezvlédavame bez

3 15m 10 Unavy. Na konci cvicime

4 Az 10 aviac 1-2-3x vSetky asany v jednom
1-15h bloku po dobu cca. 1-

15h.

1 10s 1x 1x Sirsdsana® |1 tyzden

2 10s + Ix Ix Viac mesiacov
tyZzdenne 30s

3 15 min. 1x 2X 1 mesiac

4 20m + 1x 3X detto

5 20m + 5m 1 3X Kym jeto potrebné
tyZdenne

6 1h 1 3X detto

7 15h 1 2X detto

8 3h 1 1x Kym si to tréning

vyzaduje

Poradie asan v kniZke je dané charakterom precvicovania tela: Prvé su relaxaéné polohy,
potom sedavé, nasleduju polohy v stoji, Uklonové, rovnovézne, predklonové, zaklonové,
torzné aobrétené polohy. Kazda idedlna cvi¢ebné zostava by mala obsahovat’ v3etky tieto

3 V' nasich podmienkach takuto intenzitu tréningu s méZeme dovolit iba ak jogu cvic¢ime na plny vézok.
1 Sirgsanu cvicme aZ po dokonal g priprave chrbtice a krénych svalov.
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typy asan. Kazdy ¢lovek viak maisté, asymetrie* fyzické g energetické telag mysle, ktorym
je pri cviceni potrebné venovat’ pozornost’ a kompenzovat’ ich.

Takto napriklad, ak sme neohybni v z&klone, je potrebné pozvolna zarad’ovat’ viac takychto
cviceni. Ak sme melancholickej ¢i flegmatickej povahy, nemali by sme zabldat’ na zaklonové
polohy a dynamizujuce cvi¢enia. Cholerické a sangvinické povahy by zas mali venovat’ viac
¢asu predklonovym, upokojujicim a vyrovnavaj icim cviceniam.

KniZzka je napisand pre ludi spriemernym zdravim, bez patologickych ndlezov na
pohybovych ¢i vnatornych organoch. Ak trpime vaznejSimi zdravotnymi problémami, potom
je vhodné tuto kniZku pouZivat' v spojeni s publikéciou Votava et al. (1980) alebo Votava
(1988), resp. dalSimi publikéciami venovanymi jogovému cviceniu zdravotne postihnutych
(napr. Svobodova et al. 1988, Polasek 1998).

Vzory cvi¢ebnych zostédv ngdete skoro v kazdej publikécii o joge (napr. PolaSek 1985). Po
¢ase s iste zostavite vlastné zostavy.

Po 3 - 5 rokoch systematického cviéeniajogy mozno spoznate, aké kladné Gcinky navase telo
apsychiku joga mala, aké nové horizonty v chapani Zivota vam odkryla. Vtedy nezabudnite
na ostatnych. Skuste odovzdat’ svoje skusenosti d’alSim, zapiste sa do kurzu pre ucitel'ov jogy
Slovenskej asociécie jogy. Tieto akreditované kurzy™ vam daji nielen nové poznatky
apodnety pre vaSe cvicenie, ale ulah¢ia vam cvicenie s kolektivom, pripravia vas na pracu
pre druhych.

SAO
1. V akom ¢ase jevhodné cvicit asany?
2. Ktoré podmienky je potrebné vytvorit' pred cvi¢enim (telo, Saty,
miesto, prostredie)?

3. Ako saklasicky zvacSovala vydrz a ako sato robi v Eurépe?
4. AKo cvicit jogu v tarchavosti?
5. Ako pripravit’ svoje prostredie nato, Ze chceme cvicit’ jogu?
6. Ako vyvaZzovat’ Ucinky &san?

1. Popi&te svoj tréningovy plan pre zvladnutie dvoch ésan.

A

4B

I1.4. Staré jogove texty o asanach

Klasické hathajogové texty venuju &sanam velku pozornost. Hathapradipika (Digambarji,
Kokaje 1970) v ¢asti |. pise:

17. Nakolko &sana je prvou zlozkou hatha jogy, preberieme ju na prvom mieste. Asana
spdsobuije (fyzickd a mentélnu) stabilitu a (pocit) I'ahkosti.

18. Tu sU popisané niektoré z asan, ktoré boli adaptované mudrcmi ako Véasistha ajoginmi
ako Matsjendra.

Spomedzi asan snad’ na najvyznamnejSom mieste je tu Sidhasana — teda jedna zo sedavych
poléh. Venuje jg 2 popisné verse, 1 vysvetl'ujlci vers a potom 6 verSov na chvu siddhasany.
Obyc¢ane jedng] asane (popis, Ucinky) texty venuju 1-2 verse.

15 Akreditované na Ministerstve Skolstva SR. Kvalifikacia SAJ je prakticky uzndvanaaj Eurépskou Gniou jogy,
ktorej je SAJ asociovanym ¢lenom. Adresa SAJ: Svétoplikova 20, 821 08 Bratislava; URL: www.saj.tuke.sk
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Gheranda samhita (Digambarji, Gharote, 1978; Tim¢ék 2003) hovori:

l. 10. Satkarmy ogistujl, &sany posiliuj, mudry ustal'ujt, pratjahara ukludiuje,

11. Prangama robi I'ahkym, dhjéna déva poznanie Bytia a samadhi vedie k stavu
nirlipta— Oslobodeniu.
[1.1. Sumérne je tolko &san, kol’ko je druhov zvierat (Zivych bytosti). Sivaich spomina 84
00 000.
2. Z nich 84 sa povazuju za déleZité az tychto 84 zas 32 su dostatoéne dobré pre tento
svet smrtel’nikov.
3-6. UZ skupina 32 &san prinaSa Uspech vtomto svete smrtelnikov: Siddha, padma,
bhadra, mukta, vadzra, svastika, simha, gébmukha, vara, dhanu, mrta, gupta, matga,
Matsjendra, Gorak3a, paScimottdna, utkata, samkata, majlra, kukkuta, kadrma,
uttanakdrmaka, uttanamanduka, vrkSa, manduka, Garuda, Vr3a, Saabha, Makara, ustra,
bhudZanga a jogasana.

GoérakSasdtakam (Tim¢ak 1991) o &sanach hovori:

5. Existuje tol’ko &san, kor’ko je druhov Zivych tvorov. Len MahéSvara pozna vaetky ich
druhy.

6. Spomedzi 8 400 000 &san bola vyvolena jedna z kaZzdych 100 000 &san atakto Siva

urcil 84 asan.

7. Spomedzi vSetkych asan iba dve st zvI&st’ vyznamné. Jedna sa vola siddhasana a druha

kamal &sana.

Hatharatnavali (okrem verSov prevzatych z Hathapradipiky) hovori (Reddy 1982):

6. Popi%em niektoré zo spomenutych 84 &sén. Podra Adinathu tieto &sany vedu k
dobrému zdraviu a &t’astiu.

8.-19.- vymenuvava 84 asan (pozri Tab.1)

Vésis&tha Samhitd (Kuvalayananda et al. 1969) popisuje 10 asan. Oich pdsobeni sa
nezmienuje.

PatandzZali vo svojg Joga sutre (Karambelkar 1985, Satyananda 1979) v ¢asti |1. hovori:
46. Asana je stabilna a pohodina (resp. navadza stabilitu a prijemny pocit).

47. Asany maju byt robené za sprievodu dvoch javov: uvolnenia sa od Usilia avnorenie
mysle do Ananty (nekonecna).

48. Nasledkom cvigenia sdn je nepritomnost’ ,, Gtoku“ dvojic protikladov®

49. ZotrvgjUc v ésane, prerusenie vydychu a nédychu je prang ama.

Vidime, Zze kym PatandZali sa zameriava na sedavé polohy, hathajogové smery popisuju aj
rad nesedavych &san, @ ked mnoZstvo sedavych poléh v porovnani napriklad
s predklonovymi ¢i inymi nesedavymi polohami  je neporovnatelne vysSie. Niektori
indicki uciteliajogy (napr. Jois™") hovoria, Ze astangajéga uci dynamickym asanam. Toto
nie je mozné potvrdit’.

16 prijemné-neprijemné, chlad-teplo, atd'.

7 Podobné nézory predstavuje & International Y oga Federation av fiom zdruZené organizécie (g indické), ktoré
dokonca organizuj sitaze v asanach. Ako zaujimavost’ je mozné uviest, Ze existuje gj slitaz , Majstrovstva
svetav joge" a,, Svetovy pohér jogy”, ktorli organizuje I'YF. Klasické (¢inky asan sa pri takomto &tyle cvicenia
neprejavia.
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Popis vlastnosti asan je obycéajne vel'mi motivujuci. Takto napriklad Gheranda samhita
o Weinkoch siddhésany hovori: .... toto je siddhasana, ktora prelamuje vchod do dveri
Oslobodenia (11.7). U inych &sén — napriklad u padmésany hovori: ... Toto sa nazyva
padmasana, ktora je schopna znicit’ vsetky choroby (11.8). Alebo .... Toto je simhasana,
nicitel' vSetkych chordb. (I11.15). U niektorych é@sdn Gheranda spomina konkrétne
diagnézy: Vé&zend majurdsana spaluje vSetky nadbytky stravy anevhodnu stravu,
stimuluje zazivaci ohen, stravi g najsmrtelnejSie jedy, rychlo lieci choroby ako vredy,
hortcku aje neskodné (11.30).

Samozrejme, indikacie nie je mozné zobrat’ doslovne ak pochopeniu indicii je potrebné
poznat’ nielen ciel’ jogy ae g aurvédickeé principy.

Vlastny popis &sén byva stru¢ny a predpoklada dodatkové informécie od kvalifikovaného
ucitel'a jogy. Takto napriklad V asi&tha popisuje Gémukhasanu takto: Cvic¢iaci ma polozit
lavy ¢lenok k pravému stehnu a pravy ¢lenok k 'avému — toto je Gomuhka tj. kravi pysk
(1.67). Takto naucenie asany si vyziadalo priamu vyucbu ucitela.

SAO

1. Ako by ste vo vSeobecnosti charakterizovali pbsobenie asan
v zmysle klasickych textov?

2. Aky je rozdid v definicii asany PatandZalim a hathajogovymi
textami?

3. Aky je minimalny pocet asan, zvlédnutie ktorych jogove texty

povazuju za potrebné pre ¢loveka?
4. Ako by ste interpretovali indikécie cvicenia asan v klasickych textoch?

11.5. Vyznamné postavy jogy v obrazoch

NiZSie st uvedené fotky niektorych z ucitelov jogy (ngjmajg hatha vetvy), o ktorych sa ndm
podarilo ziskat’ obrazky a praca ktorych sa dotykala g variet jogy cviéenych u nés.

Joga v chapani SAJ bola kodifikovand PatandZalim (obr.xviii). Onom sa samozrejme
nezachovala fotka, ale pripdame tradi¢né vyobrazenie. Druhou postavou, o ktorej by sme
mali vediet je Géraka'®. Aj oiom sa zachovali iba ikonopisecké vyobrazenie (obr. xvix).
Nakor'ko ikonopisci zobrazovali starych joginov vel'mi podobne, viac obrazov ucitel'ov ako
Svamarama ¢i Gheranda neuvédzame.

K Euﬂ..mmull"’. ':‘tl_-pu

Obr.xix. Dva obrazy Si Gorakau

Obr.xviii. Sri Patandzali

18 Autor Gorakasitakam
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Z joginov minulého storocia by sme mali poznat’ Krisnamasarju'® (obr.xx), ugitela lyengara
(obr.xxi), Desikachara, (zakladatela Vinijogy) — syna Krishnam&tarju a Pattabhi Joisa,
zakladatela Power jogy® (obr.xxii), swamiho Kuvalayanandu (obr.xxiii), zakladatela
Kaivalyadhamy — prvého vyskumného Ustavu jogy na svete — v Lonavle, Sri Yogendru,
zakladatel'a jogového indtititu v Santa Cruz (Mumbay) (Obr.xxxiii), S. Y esudiana (obr.xxiv)
jedného z prvg'/ h indickych ucitel'ov jogy, ktori ucili hatha a radZajogu v Eurdpe tak, Ze tu g
trvalo byvali“*. Zo koly swamiho Sivénandu (obr.xxv) z Rishikeshu spomeiime swami
Satyanandu (obr.xxvi) aswami Vishnudevenandu (obr.xxvii). Jeho d’asi Ziaci ako swami
Krishananda a Chidananda v hathgjoge neboli tak ¢inni. Tu je treba spomendt’ a swamiho
Gitanandu (obr. xxviii) z Pondicherry, ktory bol aktivny vo viacerych jogovych oblastiach a
swamiho Ramu® jedného z najkompetentnejSich joginov, ktori pobyvali na Zapade (obr.
xxiX). Trebasi pamétat’ gf swamiho Devamurtiho, ktory popisal makarasany. Z recentnejSich
ucitePov, ktori posobili & v Ceskoslovensku resp. na Slovensku spomeiime Surena Goyaa
(obr.xxx), M.V. Bholeho (obr.xxxi) aA. van Lyesebetha, ktory spolu sG. Blitzom® u nés
chodili aucili v r. 1972/3 (obr.xxxii).

s R L.

Obr.xxiii. Sw. Kuvalayananda ~Obr.xxiv. S. Yesudian Obr.xxv. Sw. Sivananda

9 patril do linie,,Mysorskej palécovej Skoly jogy”

% S4m ju nazyva adtanga vingja

2Ly Budapesti dostudoval v rokoch okolo 1939 medicinu a potom sa okolo r. 1950 usadil v Zurichu, kde spolu
s E. Haichovou pdsobil do svoje smrti koncom 90-ich rokov.

22 73kl adatel’ The Himalayan Institute

2 7akladatel’ Eurépskej Unie Jogy
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v ,
Obr.xxvi. Sw. Satyananda Obr.xxvii. Sw.
Vishnudevananda

Obr.xxix. Swami Rama Obr.xxxi. M.V. Bhole

Obr.xxx. Suren Goyal

Obr.xxxiii. T. Desikéchar Obr. xxxiii. Sri Y ogendra

0]

1. Kto bol prvym kodifikatorom jogy?

2. Ktoré dielo napisal Goraksa?

3. AKky Ustav zaloZil sw. Kuvalayananda?

4. Ktoré knihy poznéte od A. van Lysebetha?

21



I1.6. Podklady pre analyzu vyznamu odliSnosti detailov pri cvi éeni asan
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