JOGA A ZDRAV/I

Zakladni podminkou uspésného lidského vyvoje je zdravi. JOga obsahuje techniky,
které rozvijeji zdravi po vSech strankach (télesné, dusevni, socialni). Rozbor starych
joginskych textl ukazuje, ze v davné minulosti zili lidé, ktefi méli prekvapivé hluboké
védomosti z psychologie, fyziologie a anatomie Clovéka. Jejich chapani zdravi bylo

velmi podobné tomu, jak ho dnes definuje Svétova zdravotnické organizace (WHO).

CO JE JOGA

Jak uZ bylo poznamenano, v Zivoté je tfeba rozvijet jak stranku fyzickou, tak i tu
duSevni, ktera sice neni tak zjevna, ale ma pfinejmensim stejnou vahu. Joga je
vyborny cvicebni systém, ktery tyto dvé slozky spojuje. Skrze fyzicka cviCeni pomaha
zdokonalit i psychiku. Jogu mUzeme definovat jako ,systematické usili o dosahnuti

plného télesného a dusevniho zdravi“ (Polasek, 1985).

Joga je ovSem systém mnohem SirSi. Vedle télesnych cviCeni zahrnuje i zasady
zivotospravy (vegetarianstvi, minimalni tepelna uprava potravy, pUsty, procistovani
zazivaciho traktu, omezovani sexu), dechova cvieni, koncentraéni a meditaCni
techniky, uvolfiovaci cviCeni a také soubor pokyn(, jez ma Clovéka orientovat na
ur¢ité hodnoty (obétavost pro druhé, laskavost, poznavani sebe sama, naslouchani
hlasu svého svédomi, sméfovani k pravdivosti v mySlenkach i v jednani). Tyto idealy
jsou do jisté miry protikladné idealim soudobé konzumni spolecnosti, ta zdlraznuje

uspéch, maximalni vykonnost, u€elnost, dokonalou vnéjsi podobu.

HATHAJOGA

Slovem joga vétSinou mame na mysli hathajégu, coz ve volném pFekladu znamena
rovnovaha, jednota protikladl. Celou jégou se totiz prolina myslenka o rovnovaze
v nejsSirSim slova smyslu. VSechno, co na Clovéka doléha a co pfijima, ma byt
v rovnovaze s tim, co vytvafi a odevzdava. Clovék nema jist vice, nez je tfeba na
udrzeni zdravého organismu, ale nema ani piehnané hladovét. Nedostatek
odpoc€inku a pfetéZovani organismu Skodi stejné jako necinnost a lenost. Hathajéga
se zabyva asanami (polohy, v nichz ma cvicici jistou dobu setrvat, aby mu pfinesly
Zzadouci ucinek). Tyto pozice, nejsou jen fyzicka cvi€eni, ktera maji ucinky na kosterni
svalstvo a vnitfni organy. Pozornost se vede védomé do urcCitych €asti téla a jejich

uvolfovanim se zapoji i psychické a fyziologické procesy. Jejim cilem je procisténi a



ozdraveni celého organismu a zvySeni jeho celkové zdatnosti a vnimavosti, jinak
feCeno lepsi poznani a ovladani funkci celého organismu. Na zapadé se jéga
poklada stale spiSe za lé€ebnou techniku u nemocnych nebo postiZzenych jedinca.
Avsak prapuvodni, ryzi j6ga se hned od zaCatku zaméfovala pravé na duchovni rust

Clovéka, zvySovani jeho schopnosti, at’ uz trpél ur€itou nemoci nebo nikoli.

Podle nazoru joginl je kazda choroba, nebo starnuti zplsobena znecisténim
organismu. Tyka se to téla stejné jako psychiky. Joga chape €lovéka jako nedélitelny

celek - télo, mysl, city -, ve kterém vSe souvisi se vSim.

Na urovni téla se uvazuje o znecisténi potravou, vzduchem, odpadovymi latkami

vlastniho metabolismu, pfipadné dalSimi vlivy fyzikalni i chemické povahy.

Na urovni psychiky jsou to nevhodné postoje, které Clovéku Skodi jesté vice, nez
necistoty hmotného charakteru. Znecisténi se projevuje zmenSenim prachodnosti
(vodivosti) anebo uplnym znepridchodnénim nadi, tj. drah (kanald, spoju) v téle.
Téchto drah je podle tradice 72 000. Jejich funkce je v nékterych aspektech velmi
podobna funkci akupunkturnich drah. Zakladnim pozadavkem je obnovit prichodnost
nadi. Toho se ma dosahnout pomoci hathajogovych technik a vysledkem je ziskani
pevného zdravi. ProCisténi nadi je podminkou dalSiho pokroku v joze. Organismus
jako celek i jednotlivé organy ziskaji vétSi zdatnost i pfizplusobivost. Jde tedy o to,
aby Clovék zvysil svoji odolnost proti rozli€cnym vlivim, vnéjSim i vnitinim, které

pusobi na télo i mysl, a to na nejvy$Si moznou urover.

Podle starovékym joginlm mame v téle i v psychice samoregulujici mechanismy,
jejichz funkci je udrZovat harmonickou €innost organismu. Podrazdéni jakéhokoliv
druhu (kleSa) vyvola poruchu (vikSepa). Velikost a trvani této poruchy zavisi na

intenzité podrazdéni a na schopnosti organismu obnovit rovnovahu.

UCINKY NA PSYCHIKU

Spravnym cviCenim jogy ziska Clovék kromé dobrého zdravi i schopnost soustredit
se a uvolnit napéti. Postupné €lovék poznava, ze pfi¢inami jeho nervozity a neklidu
nejsou veéci mimo né&j, ale ze tyto pocity vychazeji z ného samotného. Toto zjisténi
dava Clovéku moznost s tim néco délat. Buduje si pak novy postoj ke vSemu, co na

néj doléha — at' uz zvenci, nebo zevnitf a to mu pomaha si udrzet vnitfni rovnovahu.



Jéga timto pusobi i na rozvijeni afiliativnich vztah( k lidem. Dulezity prostfedkem

jogy je tedy pravdivé poznani pfi€in napéti a jejich objektivni zhodnoceni.

Pokud k tomuto poznani nedochazi, mame tendenci potlaCovat nase nezadouci,
nechténé, nepfijatelné pohnutky a tim vznikaji konflikty na podvédomé-emotivni

drovni.

ZAVER

Dlouholeté zkuSenosti s jogou potvrdili, ze provadéni jogovych cviCeni a technik
blahodarné pusobi na lidsky organismus. Pfitom se ukazuje, Ze psychika hraje
dilezitou roli pfi udrzeni fyzického zdravi a jako prevence vzniku rlznych
somatickych onemocnéni. PfedevSim protoze dlouhodoby stres, uzkost a napéti
vedou ke snizeni imunity Clovéka. J6éga nalezité a dlouhodobé cviCena zvysuje
télesnou zdatnost, odolnost proti nemocem, pohyblivost, reguluje vahu, odstrarnuje
stresem vyvolané pfiznaky (nespavost, budeni srdce, potivost, skleslost, obavy a
strachy), zlepSuje vnimani, soustfed&ni pozornosti i pamét. Clovéka depresivné
ladéného aktivuje, Clovéka pfilis aktivniho uklidfiuje, nevyrovnané lidi vyrovnava,

vyrovnanym pomaha dospét na vyssi uroven vnitini harmonie.
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