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    Tato kniha


    … je určena jak začátečníkům, tak adeptům v józe pokročilejším. Nicméně neměla by být vaším prvním setkáním s jógou. Aby mohla být využita co nejprospěšněji, je třeba – a stačí – znát základní ásany, jimiž jsou:


    sarvangásana (svíčka),


    halásana (pluh),


    matsjásana (ryba),


    paščimóttanásana (kleště),


    bhudžangásana (kobra),


    šalabhásana (kobylka),


    dhanurásana (luk),


    ardhamatsjéndrásana (poloviční Matsjéndrova pozice),


    případně šíršásana (stoj na hlavě).


    Tyto pozice jsou podrobně popsány v knize André Van Lysebeth, Učím se jógu, Argo, Praha 2017. Překlad Jaroslav Keliš.


     

  


  
    Úvod


    „Všichni jsme začátečníci…“


    Toto tvrzení není nadsázka. Ve srovnání s vyspělými jóginy a zvláště s velkými jóginy starověké Indie jsme skutečně všichni začátečníci. Bereme-li v úvahu pouze oblast ásan, nejpřístupnější všem, cítíme se ve srovnání s indickými mistry hodně nedokonalí. Naštěstí, protože normální je zůstat skromní, i když zvládneme trochu obtížnější ásanu.


    Existují však mnohem hlubší důvody k tomu, abychom se považovali za začátečníky. Ve skutečnosti je na tom v józe z psychofyziologického hlediska naprosto stejně adept zkušený i začátečník a oba musí zachovávat stejná pravidla. Rozdíl mezi nimi, ostatně nepříliš významný, spočívá nanejvýš v úrovni jejich pružnosti. V každé etapě svého vývoje se adept musí ustavičně vracet k základním principům, právě k těm, kterým se učí začátečníci.


    Zkrátka a dobře, s výjimkou Mistrů zná i vyspělý jógin z nesmírného bohatství jógy poměrně málo.


     

  


  
    1. Pozice


    I když je zřejmé, že jóga se neomezuje na ásany, je pravda, že ásany tvoří samé základy této vědy jak v aspektech převážně tělesných, tak v technikách psychických, zvláště v meditaci. Ásany nejsou pouze vstupní branou takzvané jógy tělesné, otevírají přístupovou cestu veškerému psychofyziologickému rozvoji jógina. Správné provádění ásan je základním požadavkem pro každého adepta jógy.


    Připomeňme si, ještě než si podrobně povšimneme podmínek provádění ásan, že ásana je poloha těla, v níž setrváváme: 1) nehybně, 2) dlouho, 3) bez úsilí, 4) kontrolujeme při ní dech, 5) i mysl. Má-li se poloha těla stát ásanou, a tedy jógou, musíme zachovávat všechny tyto podmínky. To postačí.


    Nejdříve se budeme zabývat svalovým aspektem ásan, protože si musíme být dokonale vědomi toho, že v jógových pozicích jsou svaly záměrně uvedeny do výjimečné, až abnormální situace, což však neznamená situaci nefyziologickou, ba právě naopak. Stav, v němž se musí nacházet svaly při výdrži v ásaně, se zásadně liší od všech situací, s nimiž se setkáváme v běžném životě, ať ve sportu, gymnastice, práci, nebo dokonce při odpočinku. Abychom pochopili rozdíl mezi těmito aktivitami a jógovými pozicemi, položme si naivní otázku: co je základním znakem svalové tkáně? Samozřejmě kontraktilita – stažlivost. Právě tím, že je sval schopen zkrátit se, uvádí do pohybu kostru. (Uvažujeme zde pouze o svalech volních, připojených na kostru.) Jakýkoliv pohyb je nutně vyvolán kontrakcí (stahem) jednoho nebo několika svalů. A v józe – a pouze v ní – jsou svaly protahovány systematicky. Toto protažení je hlavním znakem ásan, na rozdíl od všech ostatních tělesných aktivit i veškeré práce. Od hlubokého spánku až po nejintenzivnější úsilí kolísá sval výhradně mezi co nejúplnějším uvolněním a maximálním stahem, alespoň za běžných okolností.


     


    Hranice normální svalové elasticity


    Kromě kontraktility se sval vyznačuje elasticitou – pružností, ale ta jeho se hodně liší např. od pružnosti gumy, která se dá natáhnout až k bodu prasknutí. Svalová pružnost má určitou mez, a jak se blíží k této hranici, projevuje se rostoucí odpor. Všechny pohyby, ať rychlé, či pomalé, se uskutečňují v tomto rozmezí svalové elasticity a právě ona určuje stupeň pružnosti nebo ztuhlosti člověka.


    Všechny jógové ásany jsou zaměřeny na protažení jedné nebo několika svalových skupin hodně nad hranici jejich běžné pružnosti. Některé podmínky provádění ásan tedy vyplynou z vlastností svalu uvedeného do této velmi neobvyklé situace. Sval dokáže překročit tuto hranici, ovšem za určitých podmínek:


    1) Přimějme ho, aby se uvolnil. Jakmile sval dosáhne své hranice pružnosti, za obvyklých okolností má snahu zaujmout obrannou pozici, stáhnout se, aby se chránil. Této přirozené obranné reakci se musíme vyhnout, což se může stát pouze volní dekontrakcí. Při provádění ásan, např. při kleštích, se velmi rychle vyčerpá možnost flexe, a kdybychom se snažili přesto pokračovat, pocit protažení by rychle přešel v pocit bolesti.


    Když svaly začínají „táhnout“, je tudíž třeba se uvolnit a nedovolit, aby nastala obranná reakce. Jakmile zpozorujeme odpor proti protažení, můžeme jít až k „příjemné bolesti“, což znamená dojít až k pocitu nebolestivého protažení, které by se však bolestivým stalo, kdybychom v tuto chvíli pokračování vynucovali silou. Je tedy třeba klidně se vcítit do svalů, které se vzpouzejí, a přesvědčit je, aby se uvolnily. Klasický postup spočívá v tom, že využijeme každého výdechu, a pomůžeme tak svalu uvolnit se, aby se poddal ještě o něco víc.


    2) Dopřejme mu dostatek času. Ze cvičení jógy je třeba vyloučit veškerý spěch. Sval mění téměř neustále svou délku v běžných mezích vlastní pružnosti. Dosáhne-li hranice, přijme další protažení jedině v případě, že je uvolněn (viz výše), k čemuž však nemůže dojít, neposkytneme-li mu potřebný čas. Tato doba zahrnuje jemný a plynulý tah, rozkládající se do úseku minimálně několika desítek vteřin. Když toto víme, stačí jen počkat, dokud nepocítíme, jak se svaly postupně podvolují tahu a prodlužují se.


    3) Chraňme ho v průběhu protahování jakéhokoliv prudkého pohybu. Představte si sval zpočátku uvolněný a potom postupně protahovaný nad jeho běžný limit. Je pochopitelné, že v této chvílí se mu nemůže vnucovat necitlivé zesílení tahu nějakým působením zvnějšku, např. hmitem, protože sval, nedisponující žádnou bezpečnostní pojistkou, je zranitelný. Normálně sval nepodstupuje žádné riziko, ponecháme-li ásanu, aby „se vytvořila“, i v případě, že připojíme postupný tah (tah paží při kleštích, abychom zůstali u již citovaného příkladu). Nebezpečí nastává, provedeme-li hmit. V některých indických ášramech učitel systematicky používá vnějšího tlaku. Viděl jsem asistenta, jak se postavil na záda adepta zaujímajícího pozici kleští. Západní adepti by mohli být v pokušení napodobovat tento příklad, ten však představuje rizika, pokud neznáme přesný okamžik, kdy s tímto přitlačením začít: když člověk dosáhl mezní fáze pozice, a je již velmi uvolněný a jednu či dvě minuty nehybný, představuje přitlačení na záda riziko natržení svalu. Je zbytečné připomínat, že riziko bude tím větší, čím silnější a důraznější bude tlak.


    Použije-li se vnějšího tlaku, musí se to stát na začátku fáze uvolnění, ve chvíli, kdy se sval chystá překonat hranici obvyklého prodloužení, aby vstoupil do fáze protahovací. Jakýkoliv křečovitý stah nebo svalový třes prozrazuje, že sval není uvolněn.


    Ze stejného důvodu se musíme tím více soustředit – nebo snad výstižněji „vcítit“ – do skupiny svalů podstupujících protahování, čím více se blížíme maximální intenzitě ásany.


    Z uvedeného vyplývá, že poloha se stává ásanou teprve od chvíle, kdy překonáme hranici obvyklé pružnosti svalu a ten se pomalu protahuje. Proto je nezbytné setrvat v ásanách tak nehybně, jak jen dokážeme. Sebemenší pohyb vrací svaly zpět do pásma jejich obvyklé pružnosti. To je jeden z důvodů – a v naší studii se setkáme ještě se spoustou dalších – k tomu, abychom se, máme-li dosáhnout náležitých účinků jednotlivých pozic, pohybovali pomalu a po delší dobu setrvávali nehybně.


     


    Proč protahování?


    Tak především: protahování svalů je nezbytné k jejich prodloužení. Dalo by se namítnout, že není možné prodloužit sval nad jeho normální délku, což je pravda. Jenže svaly civilizovaných lidí – včetně sportovců – nemají svou normální délku, zkrátily se. U nesportovců, kteří převážně sedí, k tomu dochází proto, že jim chybí pohyb a každý sval, který není používán, má tendenci ke zkrácení. U sportovců je důvod zkrácení přesně opačný: svaly uváděné příliš často do stahu zbytňují, tvrdnou a jsou kratší, než by být měly. Gymnasty dost často překvapuje, jak velmi obtížným se pro ně stává provedení i poměrně jednoduchých jógových pozic. Jóga tím, že zkrácené svaly protahuje, jim navrací jejich původní délku. Jak poznat, zda sval má či nemá svou normální délku? To je velmi jednoduché. Nedosahuje-li kloub maxima své fyziologické pohyblivosti v důsledku svalového odporu, děje se tak proto, že svaly nemají náležitou délku. Jóginové si tudíž přejí maximálně uvolnit všechny klouby.


    Z fyziologického hlediska působí protahování svalů silně na nervové receptory umístěné ve svalech a citlivé na změny svalového tonusu. Reflexní cestou se v organismu prostřednictvím těchto nervových receptorů (mezi jinými i Golgiho tělísek) vyvolává celá řada reakcí. Mimoto se protažený sval odkrví. Jakmile se vrátí do původní délky, rychle se zaplavuje čerstvou krví.


     


    Odůvodněnost dynamické fáze některých ásan


    Určitý počet ásan ze sestavy popsané např. v knize Učím se jógu obsahuje dynamickou fázi (pluh, kleště, kobra). Protože v závěru provádění pozice chybí výdrž v nehybnosti, nedostanou se svaly do fáze protažení, které z už vysvětlených fyziologických důvodů může nastat až ve statické fázi znehybnění. Dynamická fáze tedy probíhá pouze v mezích běžné pružnosti svalů, na něž je ásana zaměřena. Dynamická fáze je přípravou na fázi statickou. V průběhu pohybů předcházejících závěrečné nehybnosti je třeba si uvědomit svaly, které budou podstupovat protahování, a co nejvíce je uvolňovat již během pohybu. Svaly tak budou v okamžiku, kdy překročíme mez jejich normální elasticity, už zbaveny napětí. Dynamická fáze se tedy musí provádět pozorně, s vcítěním do svalových skupin, které budou podrobeny protažení.


     


    Nikoliv „vytvářet“ ásany


    Když dosáhneme fáze nehybnosti, která je zjevně podstatná, musíme se oprostit od myšlenky, že je třeba něco „vytvořit“. Termín „tvořit“ vyvolává představu práce, a ta předpokládá pohyb, tedy svalovou aktivitu – kontrakci. Z toho vyplývá, že kontrakce je pravým opakem samotného pojmu ásana, a proto není možné ásanu „vytvořit“. Všechno, co adept může „vytvářet“, je snažit se zaujmout takovou polohu, aby ásana mohla vzniknout. Svalové skupiny, na něž je ásana zaměřena, musí být tak dokonale pasivní, jak jenom být mohou. Jediné svalové skupiny oprávněné „jednat“ jsou ty, jejichž kontrakce je nezbytná pro zachování polohy nebo k vyvíjení tahu na svaly, které mají být protaženy. Tak při kleštích musí být zádové svaly zcela uvolněny, zatímco svaly paží mohou být aktivní a přispět tím k dokonalejšímu protažení svalů okolo a podél páteře. Toto rozlišování svalů na činné a uvolněné patří k charakteristickým rysům ásan. Z uvedeného vyplývá, že každý adept jógy, a to jak začátečník, tak i zkušený, se při provádění ásan nalézá v přesně stejné situaci.


     

  


  
    2. Prodloužená nehybnost


    Tato kapitola bude příležitostí k prostudování jednoho ze základních aspektů jógy, důležitého jak z hlediska techniky, tak i pro vysvětlení hlubokých, blahodárných účinků ásan. Prodloužená nehybnost ve stanovené poloze je základní podmínkou ásan, charakterizuje je a odlišuje od všech ostatních forem tělesné aktivity. Z toho, co bylo řečeno na předcházejících stránkách, vyplývá, že jednou z charakteristik ásan je nutnost systematicky protahovat svaly poté, co jsme je uvolnili. Aby takovéto protažení probíhalo naprosto bezpečně, přikazují fyziologické zákonitosti pohyby pomalé, doprovázené pasivitou svalů podstupujících protahování a mentální koncentrací – neboli vcítěním – do protahované zóny.


    V této souvislosti jsme již zmiňovali faktor času. Podívejme se nyní na další psychofyziologické podmínky, z nichž vyplývá nezbytnost prodloužené nehybnosti ásan. Bez ní by pozice nemohly přinášet své skutečně specifické účinky.


    Povšimněme si nejprve tělesných aspektů nehybnosti a jejich hluboké odezvy v organismu.


     


    Dýchající socha


    Začátečník stejně jako adept pokročilý musí naprosto znehybnět, ať zaujme jakoukoliv jógovou pozici. Musí se změnit v dýchající sochu. V nejhorším případě může i relativní nehybnost stačit k vyvolání určitých fyziologických účinků, které prozkoumáme nejdříve, avšak k tomu, aby se dostavily účinky na úrovni psychické, je nezbytná nehybnost úplná.


    Ásany, až na řídké výjimky, působí tak či onak na páteř tím, že ji ohýbají, prohýbají a uvádějí do torze. Tím vyvolávají hluboké reakce na úrovni míchy a v řetězci sympatického nervového systému, táhnoucího se po obou stranách páteře. Každý pohyb páteře mocně působí na míchu a důležité nervové kořeny vystupující otvory mezi obratli stejně jako na řetězec sympatiku. Příroda však předem připravila bezpečnostní systém, aby vyloučila možnost, že každý pohyb vyprovokuje reakci vnitřních orgánů. Kam bychom přišli, kdybychom při každém předklonu, když chceme např. sebrat nějaký předmět ležící na zemi, rozpoutali reakci střev, jater nebo žaludku? Normální pohyby, třeba i provedené rychle, nepůsobí přímo na vnitřní orgány, protože reakce těchto orgánů jsou pomalé. Naproti tomu znehybní-li tělo v určité pozici, která působí na nervové kořeny spojené s příslušným orgánem nebo skupinou orgánů, pak po určité době, v níž se podněty sčítají (reakční doba), trvání nejméně několika vteřin, dojde k reakci orgánu. Čím delší bude výdrž v nehybnosti, tím intenzivnější a trvalejší bude odezva. Právě to se soustavně děje v ásanách. Tak se znovu ukazuje, že při cvičení jógy se ocitáme v neobvyklém, snad až nenormálním stavu. Takovéto vyjádření by mohlo být chápáno jako hanlivé, avšak účinky jógových pozic jsou kromě případů kontraindikace vždycky blahodárné. Nehybnost – a pouze nehybnost – umožňuje působení na hluboko uložené vnitřní orgány. Zásada „nehybnosti“ se v jógových pozicích uplatňuje vždy a týká se každého adepta, ať je to začátečník, nebo pokročilý: bez nehybnosti není reakce vnitřních orgánů. Tatáž flexe páteře bude mít zcela rozdílné účinky, provede-li se rychle, třeba i opakovaně, nebo bude-li její provedení trvat minutu či déle.


     


    Změny v krevním oběhu


    Znehybnění v určité poloze výrazně pozměňuje krevní oběh a stejně tak i oběh lymfatický. Gymnasta, který provede stoj na hlavě ve dvou třech sekundách a potom přejde k dalšímu cviku, posílá zajisté ke svému mozku o něco více krve. Jestliže však jógin zaujme stoj na hlavě s výdrží jedné nebo i více minut, je zřejmé, že účinky se umocní. Každá pozice mění krevní oběh hlavně vlivem gravitace. Soustavné využívání zemské tíže k ovlivnění krevního oběhu je podstatným znakem ásan. U pozice, v níž se nacházíme hlavou dolů, je to zcela zjevné, ale platí to stejně pro všechny ostatní ásany. Podívejme se např. na pozici pluhu. Je jisté, že když se adept nachází v této pozici, krev obíhá zcela odlišně, než když sedl na židli. Každá ásana tak upravuje oběh způsobem jí vlastním, a to do značné míry díky výdrži v nehybnosti, která umožňuje, aby svou roli sehrála zemská přitažlivost. Krev má tendenci hromadit se ve spodních částech těla. Ve vztahu k zemské přitažlivosti se začátečník i pokročilý ocitají opět v přesně stejné situaci. Abychom o tom přesvědčili člověka nezasvěceného, stačí požádat ho, aby na několik vteřin zvedl jednu ruku kolmo vzhůru a potom položil obě ruce před sebe na stůl: ruka, která byla zvednuta, bude úplně bílá, odkrvená, zatímco ta druhá bude mít své obvyklé zbarvení. Ani kapka krve zřejmě neunikne působení zemské přitažlivosti. V důsledku dlouhotrvající nehybnosti se celý krevní objem přizpůsobí situaci těla. Ásany způsobují, že krev se nasměruje k určitým částem těla, vesměs k oblastem, které mají naléhavou potřebu zvýšeného překrvení, nebo naopak z oblastí, které potřebují odkrvit. Zemská tíže působí jemně, plynule, rovnoměrně, aniž by vyžadovala ze strany adepta jiné úsilí než to, které je nezbytné k setrvání v ásaně.


     


    Působení na lymfatický oběh


    Zmiňme se nyní o popelce naší fyziologie – o lymfatickém oběhu. Až překvapuje, jak všeobecná je nevědomost týkající se důležitosti lymfy a jejího oběhu. Spousta lidí ani neví, že lymfatický oběh existuje. Každý ví, že zástava krevního oběhu přivodí do několika minut smrt; každý ví, že má srdce, tepny, vlásečnice a žíly, které tvoří uzavřené řečiště, v němž obíhá krev. Ale kdo se zajímá o lymfu kromě lékařů a specialistů? A přitom lymfa je téměř důležitější než samotná krev. Nemáme v úmyslu pustit se zde do podrobnějšího výkladu o fyziologii lymfatického oběhu. Chcete-li se o ní poučit, zalistujte v některé dobré učebnici anatomie a fyziologie. Přesto si však připomeňme základní skutečnosti.


    Lymfa je v podstatě krev, v níž chybí určité složky (zejména červené krvinky), obsahuje však navíc některé složky jiné. Abychom pochopili úlohu a důležitost lymfy, musíme si své tělo představit jako chodící akvárium. Život se zrodil v oceánech a přetrvává v „oceánu“ i uvnitř suchozemských savců. Naše buňky jsou mořští tvorové koupající se nikoliv v krvi, jak si někdy představujeme, ale v mezibuněčném roztoku, jehož složení se podobá mořské vodě. Lymfa je velmi aktivním prostředníkem mezi krví, která nepřichází do styku s buňkami přímo, a buňkami omývanými jejich životním roztokem. Lymfatický oběh odvádí mezibuněčný roztok svou vlastní oběhovou sítí – sítí lymfatického oběhu – a vrací ho do krevního řečiště. Abychom se o lymfě nešířili příliš, nebudeme se zabývat jejím chemickým složením. Zmiňme se pouze o její aktivní úloze při obraně organismu. Lymfatický oběh jako systém drenáže prochází nespočetnými uzlíčky o velikosti špendlíkové hlavičky až malého hrášku, které jsou skutečnými kasárnami, v nichž se rodí naše armáda lymfocytů. Tyto pohyblivé buňky jsou údernými oddíly, které útočí na mikrobiální agresory a jiné vetřelce. Lymfatická síť je základní obrannou linií uvnitř pevnosti těla.


    Právě ve zmíněných uzlíčcích neboli gangliích si organismus vytváří protilátky, prostředky pro chemický zápas s vetřelci. Když je infekcí postižena např. noha, zvětší se lymfatické uzliny ve slabině. Mozkomíšní mok, který omývá mozek a chrání také míchu, je obdobou lymfy. Značný počet migrén, úzkostných stavů atd. vzniká přetlakem mozkomíšního moku.


    Síť lymfatického oběhu představuje naši jakousi čínskou zeď. Tato opevněná hradba je důležitá pro zdraví, protože nám umožňuje bojovat proti choroboplodným zárodkům našimi vlastními prostředky, a to jak zbraněmi biochemickými (protilátkami), tak v boji zblízka útočnými divizemi lymfocytů. Funguje-li tento obranný systém normálně, zajišťuje naši nezranitelnost, naši přirozenou imunitu. Normální lymfatický oběh zůstává tedy základní podmínkou dobrého zdraví.


    Je třeba poznamenat, že lymfatický oběh probíhá mnohem pomaleji než oběh krevní, ačkoliv jeho síť funguje způsobem srovnatelným se sítí žilnou. Lymfatický oběh závisí v podstatě na třech faktorech, k nimž jóga připojuje čtvrtý. Jsou to:


     


    1) Rozdíl tlaku


    Tento aspekt už nebudeme příliš zdůrazňovat, i když je spolu s rytmickým smršťováním lymfatických kapilár hnací silou tohoto oběhu. Tkáňové tekutiny jsou pod silnějším tlakem než lymfa v lymfatických kapilárách, a lymfa je tudíž hnána z oblasti tlaku vyššího k oblastem tlaku nižšího. Stéká tak trochu jako dešťová voda z horských úbočí stále níž a níž, sbírá se do potůčků, potoků, bystřin atd. Podobně plyne lymfa z míst vyššího do míst nižšího tlaku a do kanálků s postupně se zvětšujícím průsvitem. Celý lymfatický oběh směřuje do oblasti krku, kde jsou jeho nejdůležitější kanály. Tento faktor nelze ovlivnit ani prostřednictvím jógy, ale je důležité o něm vědět.


     

    2) Svalové stahy


    Stejně jako svalové kontrakce stlačují žíly a pohánějí krev k srdci, přičemž zpětnému proudu brání protinávratové záklopky neboli chlopně, svalové stahy vytlačují i lymfu do lymfatického oběhu. Proto lidé, kteří převážně sedí – a to jsme my všichni – a vyznačují se stálým nedostatkem svalových stahů, trpí zpomaleným žilním návratem. Totéž platí pro oběh lymfatický. Jestliže lymfa obíhá nedostatečně, ztrácí každá z našich buněk pozvolna svou vitalitu, která závisí na stálém obnovování tekutiny, jíž jsou buňky omývány. Každé zpomalení této obnovy brání přísunu živných látek, odstraňování látek odpadních, a vede tak ke znečištění organismu, které je hlavní příčinou naší snížené odolnosti vůči neduhům všeho druhu, předčasnému stárnutí a senilitě.


     


    3) Dýchání


    Při každém výdechu vzniká v hrudníku podtlak a způsobuje sání v celém řečišti lymfatického oběhu stejně jako v žilním návratu. Úplné jógové dýchání, pomalé a hluboké, se tak stává jedním z hlavních aktivátorů jak lymfatického oběhu, tak i žilního návratu. Ostatně k technice dýchání během ásan se ještě vrátíme. Už teď však musíme upozornit, že jakmile zaujmeme jógovou pozici a setrváme v prodloužené nehybnosti, dýchání se po chvíli pozici přizpůsobí. V pozici pluhu můžeme tedy pocítit určité potíže s dechem během první minuty, protože je stlačeno břicho; potom se těžiště dýchání přemístí a přizpůsobí se poloze: dýchání se lokalizuje do stran a do zad. Avšak – a to je důležité – již samotná skutečnost, že během pozic hledíme setrvávat v dokonalé nehybnosti, nehybnosti sochy, a jedinými pohyby, které v těle vznikají, jsou pohyby dýchací, znamená, že dýchání si vynutí vědomou pozornost, což představuje základní prvek ásany.


     


    Jógový aktivátor


    Ke zmíněným třem faktorům aktivace lymfatického oběhu přiřazuje jóga ještě faktor gravitace, o němž jsme pojednali již v souvislosti s krví. Protože lymfatický oběh je poměrně pomalý, umožňuje prodloužená nehybnost jógových pozic důkladnější drenáž těch oblastí těla, v nichž naše „sedavost“ způsobuje jeho stagnaci. Vitalita našich buněk se tím zvýší, neboť dobré zdraví je jakýmsi součtem zdraví každé z našich buněk. Navíc všechny naše obranné mechanismy proti infekcím atd. závisejí na síti ganglionárních „pevností“, a důležitost zrychlení lymfatického oběhu je zřejmá. Tento oběh ovlivňují zejména obrácené pozice, ale účinné jsou i ásany jako pluh a jeho varianty.


    Dotkli jsme se termínu mozkomíšní mok. Pozice mají hluboký vliv na jeho oběh, obnovu a udržování patřičného tlaku, který nemá být ani příliš vysoký, ani příliš nízký. Celý organismus má větší šanci správně fungovat, je-li v dobrém stavu centrální nervový systém.


    Díky zemské tíži vyvolává provádění ásan hluboké odezvy v celém těle. Bezpochyby právě působení gravitace částečně vysvětluje, proč cvičení zdánlivě tak jednoduchá jako klasické jógové pozice vyvolávají v organismu někdy až nápadné účinky, zatímco adept při jejich provádění nepociťuje kromě protahování svalů a zvýšení tlaku v určitých částech těla nebo pocitů tepla z lepšího prokrvení nic mimořádného.


     


    Prodloužená nehybnost


    Trvání nehybnosti je jedním z činitelů, které určují stupeň intenzity ásany mnohem více než intenzita vnějšího provedení, to jest více či méně obratné provedení ásany. Zatímco obratnost závisí na pružnosti toho kterého adepta, stupeň intenzity ásany podmíněný jejím trváním je tentýž pro začátečníky i pokročilé. Opět platí, že každý se nachází v přesně stejné situaci, naráží na stejné překážky a čekají ho stejné blahodárné účinky.


    Rozlišujeme zhruba tři stupně intenzity, které souvisejí s trváním výdrže v pozicích:


     


    a) Nejnižší stupeň se znehybněním na jednu až dvě minuty. Je to minimum potřebné k tomu, aby si určitá poloha těla vůbec zasloužila být nazvána ásanou a stala se něčím jiným než běžnou tělesnou aktivitou. V tomto časovém rozmezí se pohybuje většina západních adeptů a pod ně by se nemělo jít, s výjimkou ásan jako např. pozice kobylky (i když některé její varianty umožňují zvýšit trvání nehybnosti nad tento limit, jako např. poloviční kobylka s oporou).


     


    b) Střední stupeň má do určité míry vytrvalostní charakter a předpokládá znehybnění na dvě až pět minut. Trvání nehybnosti se prodlužuje postupně přidáním několika vteřin týdně. Tím se přechází na výdrž od dvou do pěti minut, která se může západním adeptům na první pohled jevit již dost významnou. Ve skutečnosti se pozice často stává mnohem pohodlnější po uplynutí druhé minuty než během minuty první. O mnoho náročnější je nepřipustit žádný podružný pohyb těla, byť byl sebenepatrnější, tj. ani sebemenší pohnutí hlavy nebo očí v průběhu trvání výdrže. Nikoliv tělo vyžaduje pohyb, ale mysl, která se stává netrpělivou! Následně uvidíme, jak tuto překážku překonávat.


    Nicméně západní adept by si měl stanovit za cíl provádět každý den alespoň jednu nebo dvě pozice své sestavy se znehybněním středního stupně.


     


    c) Vyšší stupeň má výrazně vytrvalostní charakter a předpokládá znehybnění na pět až patnáct minut. Na této úrovni adept prodlužuje trvání výdrže v pozicích, dokud nedosáhne deseti nebo patnácti minut. V některých pozicích se ke konci výdrže zvyšuje pocit nepohodlí, jehož překonání vyžaduje určité volní úsilí. Tento stupeň je asi tak maximum toho, co si může člověk na Západě dovolit bez přímého a odborného dohledu kvalifikovaného učitele.


     


    d) Nejvyšší stupeň vyžaduje zapojení vůle a znehybnění až na tři hodiny. Při trvání výdrže nad patnáct až dvacet minut se vstupuje do fáze volní. Do ní spadá výdrž v nehybnosti v trvání jedné i více hodin. Ve starých jógových textech, jako je Hatkajógapradípiká nebo Ghérandasamhitá se uvádí, že ásany je dosaženo teprve tehdy, dokážeme-li v ní setrvat tři hodiny. Bylo by zajímavé povšimnout si blíže, k čemu může docházet při takové výdrži (v naší době výjimečné) na úrovni fyziologické a psychické. Pozice hluboce poznamenává činnost mysli. Tento případ uvádíme pouze pro úplnost, protože v praxi Západu se nevyskytne téměř nikdy.


     


    Takže…


    Nehybnost je charakteristickým znakem ásan a nelze ji od nich vůbec oddělit. Koneckonců právě nehybnost činí ásany ásanami, na rozdíl od nejrůznějších tělesných cvičení. V józe je důležité dodržovat nehybnost co nejdůsledněji. Přitom je ihned dostupná každému adeptovi, i začátečníkovi, a jógin si musí připomínat její závažnost v každém okamžiku cvičení a snažit se přiblížit ideálu nehybnosti sochy, v našem případě dýchající sochy.


     

  


  
    3. Nevyvíjejte úsilí


    Pokračujme v naší studii podmínek provádění ásan příkazem, který nepřipouští žádnou výjimku: nevyvíjejme úsilí. Znehybnění – ano. Dlouho – zajisté. Zejména však – žádné úsilí!


    Máme zde další charakteristický rys odlišující jógu od běžných tělesných disciplín. Je to naprostá nepřítomnost soutěžení, a to i se sebou samým. Uvědomíme-li si, co znamená soutěžení v západní koncepci tělesné kultury a zvláště sportů, pochopíme, čím se od nich jóga odlišuje. V józe nelze organizovat mistrovství a přidělovat tituly. Co byste si pomysleli, kdyby se uděloval titul „mistr“, „poloviční mistr“, „adept první třídy“ atd.? Ani výkonnostní „pásy“ v józe neexistují. Toto uvádíme proto, abychom osvětlili, vymezili a odlišili jógu nikoliv s úmyslem očernit sport, který potřebuje soutěžení a prakticky se bez něj nemůže obejít, aniž by ztratil svůj elán a popularitu. V józe nerozliší adepta vyspělého od začátečníka žádný titul, leda snad duchovní jas, který z něho může vyzařovat. Žádné vnější, tělesné kritérium neopodstatňuje klasifikaci adeptů. Člověk může být skutečným jóginem, aniž se vyznačuje mimořádnou obratností, a naopak – to, že je někdo akrobat, neznamená, že je jógin.


    Žádné úsilí, žádné soutěžení, ani se sebou samým! Nechme se prostoupit touto zásadou, která patří k pilířům jógy.


    Někdy až neuvěřitelné projevy pružnosti, udivující kontrola svalů a mysli, jichž lze pomocí jógy dosáhnout, jsou vždycky získány bez úsilí. Někdo by mohl namítnout: není přece jen nutné vynaložit značné svalové úsilí k provedení některých pozic, jako je např. kobylka, štír, páv? Než odpovíme, je třeba shodnout se na pojmu úsilí. I když adept mocně stáhne příslušné svaly, aby pozici zaujal, nikdy nepřestoupí hranici normálního svalového stahu, protože nepoužívá síly. Hranice mezi úsilím a jeho nepřítomností je sice mlhavá a dost subjektivní, ale jestliže svaly, které je nutno k provedení ásany zapojit, se chvějí, zcela jistě zde úsilí je. Jógin jedná vždy úsporně. Úsilí se objeví teprve tehdy, když je sval k protažení donucen silou, které se brání, namísto aby se uvolil překročit hranice své běžné délky. Adept dbá na to, aby použil minimum svalů, které vyvinou co nejslabší stah přiměřený provedení pozice a setrvání v ní, a nikdy nepoužije násilí. Skutečné tajemství úspěchu v józe spočívá v trpělivé každodenní práci bez ohledu na to, zda k pokrokům dochází nebo ne. Na této úrovni se začátečník i pokročilý opět ocitají v téže situaci, co se těla i mysli týče. Ani jeden z nich nemá právo uchylovat se k nadměrnému úsilí. Jóga nesmí být nikdy namáhavá! Toho lze docílit každodenním cvičením. Tento soustavný trénink nám umožní provádět stále složitější a náročnější ásany se stejnou snadností. Schopnost vcítit se do vlastního těla, neodmyslitelně patřící k józe, je pro adepta zdrojem stále ostřejšího vnímání míst, která kladou provedení té které ásany odpor. Adept bude při provádění ásany hledat cestu nejmenšího odporu, což je přirozené, protože odmítá nadměrné úsilí. Vnitřním pozorováním zaměřeným na oblasti odporu zjistí, jak úsilí rozpustit, a bude své tělo poznávat stále lépe, aby mohl jít dál, až za hranice toho, co je schopen uskutečnit dnes.


    Maximální relaxace není v rozporu s prováděním pozic, právě naopak. Není zbytečné znovu a znovu opakovat, že jedině svaly, které jsou k zaujmutí ásany a setrvání v ní naprosto nezbytné, mají právo být ve stahu. Bdělá pozornost jógina zůstane zaměřena ke světu vlastního těla, aby tam nakonec objevila skupiny svalů, které jsou ve stahu zbytečně. Jógin si bude pohrávat se svým svalovým systémem, a tím i se systémem nervovým, který je „za“ ním, a s myslí rýsující se v pozadí, jako si klavírní virtuos pohrává se svým nástrojem.


    Protože hovoříme o svalech a svalových skupinách, bude dobře si připomenout, že každý kosterní sval má svého antagonistu. Uveďme si jednoduchý příklad: Když skrčím paži, je tato flexe provedena určitými svaly. Když naopak paži natáhnu, vstoupí do akce jejich antagonisté a provedou pohyb. Provádí-li se pohyb stanoveným směrem, užitečnou práci vykonávají svaly, od jejichž práce je třeba odečíst odpor, který pohybu kladou svaly antagonistické, pokud ovšem nejsou dokonale uvolněny (a to bývají jen zřídka). Jestliže pokrčuji paži např. silou 2 kg a její antagonisté zůstávají ve stahu a kladou odpor 0,5 kg, pak skutečná práce bude vykonána silou menší, to jest 1,5 kg.1


    Reálné svalové úsilí je však větší, protože vzniká součtem obou (tj. 2,5 kg). Síla v hodnotě jednoho kilogramu je tak ztracena, což představuje 50 % nezbytně nutné svalové práce. „Vcítí-li“ se adept do antagonistů s úmyslem co nejdokonaleji je uvolnit, budou se mu ásany provádět mnohem snadněji.


    Pravidlo o nevynakládání úsilí se však neuplatňuje pouze na úrovni nejhmotnější, na úrovni svalové kontrakce. Tento základní princip platí i pro dechová cvičení a pránájámu, zejména zadržujeme-li dech, a platí také pro psychické aspekty jógy, např. pro cvičení koncentrace. Jógin nedospívá k ustálené koncentraci ani ji neudržuje křečovitou pozorností, která rychle unaví, ale trpělivým překonáváním roztěkanosti tím, že pokaždé, když pozornost začne ochabovat, mysl nenásilně vrací k předmětu koncentrace. Vraťme se však k ásanám. Abychom vyloučili veškeré zbytečné úsilí, které je v rozporu se sledovaným cílem, je nezbytné zaujmout správný duševní postoj.


    Proveďte následující pokus. Zaujměte jakoukoliv ásanu, třeba pluh, aniž budete věnovat příliš pozornosti svalovému napětí nebo naopak uvolnění. Pozorujte průběh ásany a intenzitu vynakládané svalové námahy. Potom se vraťte do lehu na zádech a uvolněte se tak rychle a tak úplně, jak je to jen možné. Uvolněte pečlivě všechny zádové svaly: ty musí být dokonale relaxovány už před ohýbáním páteře, dokonce již před tím, než začnete zvedat nohy, a dokonale uvolněny budou muset být po celou dobu trvání dynamické fáze ásany. Vlastní zaujímání pozice se musí dít vědomým a přesně dávkovaným stahem břišních svalů za pomoci paží přitisknutých k zemi, pokud máte ve zvyku postupovat právě takto. Paže se do provádění ásany zapojují až ve chvíli, kdy už nohy nemohou pokračovat v pohybu bez jejich pomoci.


    Ale stále ještě se nepohybujete. Ležíte na podložce a relaxujete. Projděte si v duchu svaly, které budou muset „pracovat“, i ty, které budou muset být co nejvíce uvolněny. Nakonec – a to je důležité – si představte, že vaše nohy jsou velmi lehké, jakoby naplněné vzduchem. Hned, jak zakusíte tento pocit lehkosti – je to pouze otázka představivosti, ale je účinná –, začněte zaujímat pozici. Budete překvapeni dosud nepoznanou lehkostí, s níž se vám podaří zvládnout jak dynamickou, tak statickou fázi pozice.


    Provádění i obtížnějších ásan bez vynaložení úsilí uvádí v úžas mnoho západních gymnastů i sportovců, když přihlížejí cvičení jógy. Mezi ásanami, které zdánlivě vyžadují značné svalové úsilí, jsem uváděl pozici štíra, v níž se adept ze stoje na hlavě nadzvedne a opře se o předloktí. V konečné poloze jsou uvolněny svaly nohou stejně jako svalstvo zad a paží. Jednoho dne jsem na pozvání sportovní asociace tuto pozici předváděl. Sportovce nepřekvapil samotný cvik – takových už viděli spousty –, ale právě tato uvolněnost, kterou pozorovali v každém okamžiku, včetně zaujímání pozice. Štír se může provádět i s vynaložením síly, jak je tomu v gymnastice. Gymnasta má při tom ve stahu svaly paží stejně jako svalstvo zad, stehen i lýtek. Dokonce i špičky jsou napjaté, aby se vyvolal estetický dojem. Kontrast mezi jógovým cvičením a prováděním cviků na západní způsob gymnasty překvapil. Nechápali, jak je možné provádět prakticky bez úsilí pohyb, který v jejich pojetí už z principu vyžaduje velkou svalovou sílu. Zatímco sport svalovým úsilím plýtvá, jóga s ním šetří, řekl bych, až skrblí.


    To není kritika ani očerňování gymnastiky a sportu. Jóga nemá nic proti využívání svalů ani proti jejich harmonickému rozvoji, zákonitému cíli, k němuž směřuje sport. Toto hospodaření se svalovým úsilím je však pro jógu nezbytné, mají-li se dodržet dva prvořadé příkazy, kterými jsou znehybnění a zejména dlouhá výdrž v ásanách. I minimální úsilí může vyvolat nesnesitelné napětí, dokonce i křeče, setrváváme-li v pozici dlouho. Následující příklad bezpochyby dobře znáte: uchopte mezi palec a ukazovák kolíček na prádlo, který má pružinku, a stiskněte ho tak, aby zůstal otevřený. To nevyžaduje mnoho námahy. Pokuste se ho však udržet otevřený jednu dvě minuty. Křeče v ruce a zápěstí vás brzy donutí stisk uvolnit. Abyste sevření udrželi dlouho, musíte vyloučit veškeré svalové úsilí, které není nezbytné. Avšak pozor: svalové úsilí jako takové jóginové nezavrhují ani nekritizují, pouze provádění ásan je s ním neslučitelné.


    Jóginové, aby si ušetřili námahu, také běžně využívají přemístění těžiště.


    Vraťme se však k pozici štíra. Díky dobré schopnosti vcítit se do svého těla a ovládat ho zevnitř pozná adept citem, jak se nejprve zhoupnout, potom vyvážit tělesnou hmotu kolem těžiště a využít přitom zemské tíže, aby ji lépe překonal. Kontrolou těžiště a plánovitým, vědomým využíváním různých pouze nezbytně nutných svalových skupin je možné zaujímat polohy, které by normálně vyžadovaly intenzivní svalovou námahu, a bez úsilí v nich dlouho setrvat. Jiným příkladem je pozice páva, považovaná – a je třeba říci, že neprávem – za silové cvičení. Jisté je, že zádové svalstvo se v konečné fázi zapojit musí a že musí vynaložit jistou nezbytnou sílu, což nikdo nepopírá. Adept jógy se však spíše smíří s tím, že ásanu nezvládne, než že ji provede za cenu přílišného svalového úsilí. Ásana se provádí tak, že se váha těla přemístí vpřed, aby se tělesná hmota vyvážila okolo opory, kterou tvoří lokty umístěné blízko pupku a dlaně. Paže tedy hrají při zaujímání pozice zanedbatelnou roli. Adept zachovávající pravidla jógy pěkně zhoupne celé tělo a nepatrným tlakem na konečky prstů zvedne nohy. Jakmile se tělesná hmota vyváží kolem opěrného bodu, nejsou v tom už žádné čáry. Vzniká opět situace, ve které všichni jsme a zůstaneme začátečníky. Vždycky je možné zdokonalovat se a cvičit se v zapojování stále menšího počtu svalů s vynakládáním stále menší síly každého z nich, ještě dokonalejším uvolňováním svalů antagonistů a také všech ostatních svalových skupin. Mezi svaly, které jsou velmi často ve stahu zbytečně, patří svaly obličejové. V celém průběhu cvičení jógy musí obličej zůstat bez výrazu, jinak řečeno všechny mimické svaly mají být pečlivě uvolněny, kdykoliv na to člověk jen pomyslí. Tento způsob cvičení nutně předpokládá neustálé a stále se rozšiřující vědomí vlastního těla. To je bezpochyby jeden z cílů, na které se zaměřovali dávní jóginové, když stanovili pravidlo o nevynakládání úsilí. Bdělosti je třeba v každém okamžiku, a pokud možno v celém těle, aby bylo možné „hrát“ na vlastní svalstvo jako na klavír. Uvedený příklad klavírního virtuosa dobře osvětluje způsob, jakým musíme své svaly používat. Každá klávesa představuje jeden sval. Klavírista používá výhradně ty klávesy, které jsou pro melodii nepostradatelné. Všechny ostatní jsou mezitím v klidu, jinak by vznikla nelibozvučná kakofonie. Ásany však nemají být kakofonií, ale naopak vnitřní harmonií i v „nejskromnějších“ končinách svalového klavíru.


    S čím větší lehkostí a soustředěnou pozorností budete na své józe pracovat, tím více se přiblížíte józe opravdové. V tomto ohledu je adept každý den znovu ve stejné situaci, musí si připomínat základní pravidla a respektovat je. Den po dni tak bude účinněji kontrolovat svůj zázračný tělesný mechanismus. Takže každý z nás bude až do konce života věčným začátečníkem… a bude šťasten, že jím je!


     


    
       
    


    1 Pozn. překladatele: Kilogram je jednotka hmotnosti, nikoliv síly. Ve fyziologii se však často používá pro vyjádření svalové síly, již je třeba vyvinout, aby kompenzovala tíhovou sílu dané hmotnosti.

  


















Toto je jen ukázka elektronické knihy, obsahuje pouze vybrané kapitoly.
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