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Venujem tuto knihu svojmu ucitefovi, T. K. V. Desikacharovi, ako prejav vdaky za jeho
neoblomné naliehanie, aby som nasiel svoju vlastnu pravdu. Je mojou najvac¢sou nadejou,
Ze tato praca ospravedIni jeho déveru vo mna.
A svojmu ucitefovi filozofie Ronovi Pisaturo - lekcia nikdy neskonéi.
Leslie Kaminoff

Vdaka vietkym Studentom a ucitefom, ktori odisli skér... predovsetkym Philipovi, méjmu
Studentovi, ucitefovi a priatelovi.
Amy Matthews
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PREDHOVOR

e$i ma, ze mbézem napisat predhovor k rozsirenej, zmodernizovanej a vylepsenej verzii

knihy Joga - anatémia. A ¢o je najdoleZitejSie, toto vydanie presne odrdza pravé spo-
luautorstvo s mojou spolupracovni¢kou a priatelkou Amy Matthewsovou. V prvom vydani
som podakoval Amy za spolupracu, ktord patrila medzi najcennejSie a najhodnotnejsie
profesiondlne vztahy, ktoré som vtedy mal. V tomto okamihu, po pér dalsich rokoch nasej
spoluprace, odstrariujem slovd patri medzi a vravim je. Ked Amy a ja spolocne pracujeme,
je to, akoby nase jednotlivé znalosti a ndzory vytvorili $pecializované hemisféry, ktoré sa
spojili, aby fungovali a jednali ako nejaky druh super mozgu. Je to naozaj radostny zazitok
pracovat s niekym, kto ma ucini vyrazne mudrej$im, nez ked pracujem sam. Ked k tomu
pridame talent Sharon Ellisovej, nasej vynimocnej ilustratorky, a podporu kreativneho
tymu z Breathing Project, tvorcia skupina je na svete.

Uspech vydania knihy Joga - anatémia v lete 2007 kazdého prekvapil. Bola prelozena
do 19 jazykov, v tladi je vySe 300 000 vytlackov a stdle patri medzi najpreddvanejsie kni-
hy o joge v Spojenych Statoch. Dostali sme velmi pozitivhu spatnu vazbu od citatelov,
z ktorych st mnohf ucitelia jogy, ktori teraz knihu Joga - anatémia vyuzivajd ako Studijny
material v kurzoch pre cvicitelov. Knihu taktiez pouzivaju fudia réznych odborov ako or-
topédi, chiropraktici, fyzioterapeuti, tréneri fitness centier ¢i instruktori pilates.

Najlepsiu odozvu vyvolali prvé dve kapitoly, ktoré sa venovali dychu a chrbtici. Zdme-
rom tychto dvoch kapitol bolo poskytntt informacie, ktoré by som si naozaj sam prial
mat k dispozicii pred 25 rokmi, ked som sa poktsal pochopit zéklad anatémie pre svoj
osobny pristup k dychaniu pri praktikovani asany. Som naozaj poteseny tym, ako skvele
bolo vietko prijaté, a som naozaj rad, Ze toto druhé vydanie ndm umoznilo pridat nie-
ktoré ilustrdcie, rozsirenu debatu o vnutornej rovnovéhe, obandhas a tiez kratku histériu
chrbtice, ktort sme museli z prvého vydania kvoli rozsahu vypustit.

Amy a ja sme tiez vdacnf za kritiku citatefov, kolegov a reSpektovanych odbornikov
v niektorych oblastiach. Odpovedou su rézne vylep3enia, z ktorych najvyznamnejsie su
dve nové kapitoly Amy o kostrovej a svalovej sustave. Tieto kapitoly zobrazuju jedine¢nu
kombindciu vyzretosti a jednoduchosti. Joga - anatémia sa pridanim tychto dvoch kapitol
stala uzitoénejSou knihou, ktord umoziuje ¢itatefom lepsie pochopit Specidlne anato-
mické terminy pouzivané v oddieloch o asanach, zvlait v oddieloch o kiboch a svaloch.

Kapitola 5 je novou spolo¢ne napisanou kapitolou, ktord poskytuje analyzu aséany
a nas pristup k tomu, ¢o analyzovat. Mali by ste si tdto kapitolu precitat prv, nez za¢nete
¢itat akykolvek tvod ku $pecifickym asanam, pretoze vysvetfuje nds nekonvenény a niekedy
kontroverzny pohlad na klasifikiciu, dychanie a ¢innost kibov a svalov.

Amy celkom zrevidovala a opravila oddiely o asane. Eliminovala doplriujice alebo ma-
tlce rozdelenie, terminy a koncepty a pridala informdcie na pochopenie ¢innosti svalov
a celkovo zlepsila prehladnost prezentécie. Lydia Mannovd pomohla s dizajnom tym, Ze
previedla zhriiujlce tdaje do tabuliek, ktoré st prehfadnejsie. Dalsie zlep$enia sa tykaju
pridania inych varidcii asan a novych oznaceni pri ilustraciach $pecialnych kibov a svalov
a celkovo upravenia popisov ilustrdcif.
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Amy a ja verime, Ze i toto vydanie knihy Joga - anatémia bude cennym zdrojom pre
prevadzkovatelov a ucitelov jogy rovnako ako pre dalsie formy zdravého pohybu. Dufa-
me, Ze si ju uzijete rovnako ako my, ked sme ju tvorili. Prosim, nevdhajte ndm dat vediet
o vasich skdsenostiach pri pouzivani nasej knihy.

Leslie Kaminoff
New York City
September 2011



PODAKOVANIE

redovietkym a najviac by som chcel vyjadrit vdaku svojej rodine: Ume, Sashovi, Jaimi-

mu a Shaunovi. Ich trpezlivost, porozumenie, laska a podpora ma sprevddzali pocas
toho dlhého procesu zrodu, pisania, vydania a revidovania tejto knihy. Tiez by som velmi
rad podakoval svojmu otcovi a matke za podporu synovych neobvyklych zaujmov a kariéry
v poslednych patdesiatich rokoch. Dovolit dietatu, aby naslo svoju vlastnti cestu v Zivote, je
ten najvacsi dar, aky rodi¢ moéze dat.

Bola to vskutku kolektivna préca, ktord by nebola nastala bez nepretrzitej podpory ta-
lentovaného a oddaného timu. Lydia Mannov4, ktorej najpresnejsi titul by znel ,,Dozorkyra
projektu a autora®, je talentovand navrhdrka, umelkyria a kamaratka, ktord ma sprevadzala
kazdou fazou tohto projektu.Organizovala, overovala a pripravovala knihu k vydaniu, nafotila
vacsinu snimok (vratane fotografie autora) a navrhla jej obdlku. Bez jej partnerstva by kniha
stale este pretrvadvala niekde v priestore medzi mojou hlavou a harddiskom.

Sharon Ellisovéd dokazala, Ze je zru¢na, vnimavd a flexibilna lekdrska ilustratorka. Ked som
ju prvykrat pribral do timu po tom, ¢o som obdivoval jej pracu na internete, nemala s jogou
Ziadne skusenosti, ale zanedlho chrlila sanskrtské terminy a orientovala sa v pozicidch ako
pravy jogin.

Tento projekt by neexistoval nebyt timu z HumanKinetics, ktory s myslienkou vytvorit knihu
prisiel. Predovsetkym vyskum Martina Barnarda viedol k tomu, Ze som prijal ponuku pracovat
na tomto projekte. Vdaka povzbudzovaniu a editorskym raddm Leigha Keylocka a Jasona
Muzinica sa projekt posuval vpred. Za ich podporu a predovietkym trpezlivost im patri moja
velkd vdaka.

Vynimo¢né podakovanie patri tiez mojmu literdrnemu agentovi a priatefovi Bobovi Tabia-
novi, ktory fungoval ako méj spofahlivy hlas rozumu a skuisenosti. Je prvym ¢lovekom, ktory
ma videl ako autora, a nikdy nestratil vieru, Ze sa nim vlastne mézem stat.

Za vzdelanie, indpiraciu a pomoc pocas vzniku knihy dakujem Swami Vishnu Devanandovi,
Lynde Hueyovej, Leroyovi Perrymu Jr., Jackovi Scottovi, Larrymu Paynovi, Craigovi Nelsonovi,
Garymu Kraftsowovi, Yanovi Dhyanskymu, Stevovi Schramovi, Williamovi Le Sassierovi, Davi-
dovi Gormanovi, Bonnie Bainbridge Cohenovej, Lenovi Easterovi, Gilovi Hedleyovi a Tomovi
Myersovi. Tiez dakujem vietkym svojim minulym i sti¢asnym Studentom a klientom, ktorf boli
zarover mojimi stalymi a naro¢nymi ucitefmi.

Velka vdaka patri tiez vietkym modelom a modelkam, ktori pézovali na nasich fotogra-
fidch: Amy Matthewsova, Alana Kornfeldovd, Janet Aschkenazyova, Mariko Hirakawa (mo-
delka z obdlky), Steve Rooney (ktory tiez daroval $ttidiu v Medzindrodnom centre fotografie
hlavnu snimku), Eden Kellner, Elizabeth Luckettovd, Derek Newman, Carl Horowitz, J. Brown,
Jyothi Larson, Nadiya Nottinghamova, Richard Freeman, Arjuna, Eddie Stern, Shaun Kaminoff
a Uma McNeillova. Dakujem tiez Krishnamachary a Yoga Mandiram za povolenie pouZit ob-
razové fotografie Sri T. Krishnamacharya ako odkaz na kresby Mahamudry a Mulabanhasany.

Neocenitelnt podporu poskytli aj Jen Harriosovd, Edya Kalev, Leandro Villaro, Rudi Bach,
Jenna O "Brianovd a v3etci ucitelia, zamestnanci, Studenti a priaznivci Projektu dychania.

Leslie Kaminoff



Za¢nem podakovanim Lesliemu za jeho usfachtild dusu. PretoZze ma prizval do Projektu
dychania v roku 2003, pretoze ma nepretrzite podporuje v pristupe k vyucbe, odporuca
moje hodiny a semindre svojim Studentom a pretoze ma prizval, aby som pomohla pri
tvorbe tejto knihy.

Netusila som, ¢o vietko pride, ked ma zoznamil so skvelou myslienkou vydat knihu
o anatémii jogy! V priebehu tvorby prvej knihy aj tohto druhého vydania sme on i ja viedli
dlhé debaty, v ktorych sme diskutovali a prepracovévali nase ndpady spésobom, ktory
lestil a kultivoval to, ¢o sme obaja mohli ponuknut.

Za to, ze som lektorka, akd som, vda¢im predovietkym svojej rodine. Obaja rodicia ma
povzbudzovali, aby som sa pytala a chdpala samostatne. M6j otec bol vzdy ochotny mi
vietko vysvetlit a matka ma povzbudzovala v tom, nech si vietko vyhladam a spracujem.
Od nich som sa naucila, Ze mézem robit svoj vlastny vyskum a realizovat vlastné napady...,
a ziadny detail nebol taky maly, aby nestal za tdvahu!

Velka vdaka patri tiez vSetkym ucitefom, ktori podnietili moju zvedavost a vdsen pre
porozumenie veciam, predovsetkym Alison Westovej za rozvijanie ducha poznavania a ba-
dania vo svojich hodinach jogy; Markovi Whitwellovi za to, Ze mi neustéle pripominal, ¢o
uz ddvno viem, a to, prec¢o som ucitefkou; Irene Dowdovej za jej entuziazmus a presnost,
Gilovi Hedleyovi za jeho ochotu nevediet a norit sa do problémov a udit sa, a Bonnie Bain-
bringe Cohenovej, ktora sltzi ako model vasne a stcitu pre seba aj svojich studentov, co
z nej robi takd vybornd ucitefku.

Niektorf fudia boli v procese pripravy tohto druhého vydania obzvlast doéleziti. Obrov-
ska vdaka patri Chloe Chung Misnerovej za to, Ze precitala kazdy riadok mojich novych
kapitol a pripominala, aby som zostala svoja. Michell Gayovej za to, Ze chcela vediet viac,
a preto kladla vefmi dolezité otézky. Studentom Projektu dychania, ktori ma ako uéitefku
neustdle indpiruju. Zamestnancom Projektu dychania, predovsetkym Alanovi, Edye, Alyson
a Alici, ktorf odviedli neskuto¢nt pracu pri tom, aby projekt bezal, zatial ¢o sme Leslie
a ja boli procesom pohltenti.

Sarah Barnabyova mi bola neocenitefnou pomocnickou pri Gprave materialu o asé-
nach v druhom vydani tym, Ze sme spolu cibrili myslienky a vzdy ma vrétila k tomu pod-
statnému, ¢o som chcela povedat. Pripravila tiez material pre registre a starala sa o kon-
trolné citanie.

Som vefmi vdacna vietkym fudom a skupindm, ktori ma podporovali pri praci na tejto
knihe: mojim najdrah3im kamaratkam Michelle a Aynsley; tiez Karen, ktorda ma podpo-
rovala pri prvom vydani, letnej skupine BMC, predovietkym nasmu kruhu okolo kuchyn-
ského stola, Wendy, Elizabeth a Tarine; Kidney a vietkym fudom, ktorym som povedala:
»Prestarite sa pytat na td knihu.“; studentom z BMC, ktorf ma vzdy vrelo vitali a davali mi
spatnt vdzbu, obzvldst Moonshadow, Raven-Light, Michaelovi, Rosemary a Jesse. A mi-
lujiica vdaka patri Sare, ktord ma neustdle inSpiruje, takze som v Zivote i v uceni ovefa
otvorenejsia a kreativnejsia, nez by mi bolo kedy napadlo.

Amy Matthewsova



UvoD

Této kniha rozhodne nie je vycerpdvajtca stidia o fudskej anatémii ¢i o rozsiahlej
nauke o joge. Ziadna samostatna kniha by to nezvlddla. Obe sféry obsahuja v pod-
state nekone¢né mnozstvo detailov, makro- i mikroskopickych, z ktorych vsetky st ozaj
fascinujtce a uzitocné v danych kontextoch. Mojim zdmerom bolo predstavit také detaily
z anatémie, ktoré ja sim povazujem za kfticové a hodnotné pre vsetkych priaznivcov jogy,
¢i uz Studentov alebo ucitefov.

PRAVE JA JE STELESNENE JA

Joga hovori o tom, dostat sa niekam hlbsie - az k pravému ja. Ciel tohto snazenia je
c¢asto vyjadreny mystickymi terminmi, ktoré naznacuju, Ze nase pravé ja existuje na neja-
kej nemateridlnej bdze. Tato kniha ukazuje opacny trend, ktory vravi, Zze k tomu, aby sme
sa dostali k pravému ja, sa musime vydat na cestu nasim fyzickym telom. Az d6jdeme
k dplnému poznaniu, nie len Ze budeme rozumiet anatémii, ale zaroveri priamo zazijeme
realitu, ktord nas pozdvihne k zakladnému pojatiu jogy. To je vskutku stelesneny prejav
spirituality. Presne rozliSujeme medzi mystickym (snahou vnimat nadprirodzend realitu
prezitd nejakymi mimozmyslovymi prostriedkami) a duchovnym (z latinského spiritus,
znamenajtce dych, oZivenie, cit alebo vitdlny princip individua).

Doévod pre tento vzdjomne poucny vztah medzi jogou a anatémiou je jednoduchy:
najhlbsie principy jogy st zaloZzené na prepracovanom a dékladnom uvedomentf si fungo-
vania fudského tela. Predmetom nduky o joge je ,Ja“ a toto ,,Ja“ prebyva vo fyzickom tele.

CVICENIE, ROZPOZNANIE A ODOVZDANIE SA

Staroddvne ucenia, ktoré sme zdedili, sa vyvijali cez osvietené pozorovanie Zivota vo viet-
kych jeho formach a prejavoch. Presné pozorovanie fudi dalo vzniknit moznosti prakti-
zovat jogu (kriya joga) klasicky sformulovanu Patandzalim a znovu objavent Reinholdom
Niebuhrom v jeho sldvnej modlitbe pokoja’. Pri cviceni sa zameriavame na rozpoznanie
(swadhyaya), na rozliSenie veci, ktoré mézeme zmenit (tapah) a na veci, ktoré zmenit
nemdzeme (iSvara-pranidhdna).

Neddva nam joga primdrnu motivaciu k $tidiu anatémie? Chceme porozumiet tomu,
¢o savnasom tele deje, a tak pochopit, preco je nieco relativne fahké zmenit a nieco iné
také tazké. Kolko energie musime obetovat tomu, aby sme prekonali svoj vlastny odpor?
Kedy by sme sa mali naucit vzdat sa tam, kde je zmena velmi nepravdepodobna? Oboje
vyzaduje Usilie. Odovzdanie sa je prejav vole. Toto st nekonciace otdzky, ktoré, zdd sa,
prindsaju kazdy den iné odpovede a to je presne ten dévod, preco ich musime neustéle
klast.

*  Karl Paul Reinhold Niebuhr (1892 - 1971), americky teoldg: ,Boze, daj mi silu prijimat veci, ktoré nemézem
zmenit; odvahu zmenit veci, ktoré mézem zmenit, a mudrost rozpoznat rozdiel.“
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Trocha povedomia o anatémii ndm pri tejto ulohe pomoze, obzvlast ak do nasho
skdmania zahrnieme dychanie. Co robi z dychu takého mocného ucitela jogy? Dychanie
ma dvojaku podstatu, je zarover dobrovolné i samovolné, preto dych osvetfuje ti veént
otdzku, preco nieco mézeme riadit ¢i zmenit a nieco nemodzeme. V3etci tejto osobnej, ale
univerzalnej otazke niekedy celime, ak mame chut sa rozvijat.

VITAJTE V MOJOM LABORATORIU

Kontext, ktory joga poskytuje pre studium anatémie, ma korene v skimanf toho, ako
sa nasa zivotnad sila prejavuje v pohyboch tela, dychu a mysli. Prastary a znamenity me-
taforicky jazyk jogy vznikol zo skutoénych anatomickych pokusov, ktoré robili miliény
hfadacov po tisicky rokov. V3etci tito hfadaci pouzivali spolo¢né laboratérium - fudské
telo. Zdmerom tejto knihy je tak urobit prehliadku tohto ,laboratéria® s pouzitim jasnych
instrukeif, ako s danymi pomoéckami zaobchddzat a ktoré zakladné postupy moézu priniest
uzito¢né nazeranie. Nechcel som ani tak napfsat manual k cviceniu daného systému jogy,
ako skor pontiknut pevné zdklady k principom, ktoré st predmetom fyzického cvicenia
vietkych systémov jogy.

PretoZe cviky v joge su zaloZené na vztahu dychania a chrbtice, venoval som sa predo-
vietkym tymto systémom. Na ostatné struktiry tela som nazeral na zdklade ich vztahu
k chrbtici a dychaniu, ¢im sa joga stala spojovacim ¢lankom stidia anatémie. Navyse
reSpektujeme joginsky pohfad na dynamickui vzdjomnu prepojenost a vyhybame sa redu-
kujltcej analyze pozicii a normativnemu zoznamu ich vyhod.

VSETKO, CO POTREBUJEME, UZ MAME

Prastarf jogini zastavali ndzor, ze ¢lovek ma tri teld: fyzické, astralne a kauzalne. Z tohto
uhla pohladu je potom anatémia jogy ndukou o presnych pridoch energie, ktoré pre-
stupuju vrstvami ¢i ,obalmi“ tychto troch tiel. Touto knihou som nechcel ani podporit,
ani popriet toto tvrdenie. Chcel som len, aby ste si pri ¢itani tejto knihy uvedomili, ze
vlastnite dusu a telo, v ktorom prave dochadza k nddychu a vydychu a pésobi nan gravi-
tacné pole. Vdaka tomuto procesu moézete jasnejsie mysliet, fahsie dychat a vykonnejsie
sa pohybovat. To vlastne bude nasa zakladna definicia cvicenia jogy: zlicenie mysle,
dychu a tela.

Iny starodavny princip ndm vravi, Ze hlavnou tlohou cvicenia jogy je odstranenie preka-
zok, ktoré blokuju prirodzené funkcie nasho tela. Znie to jednoducho, ale je to v rozpore
so vieobecnym nazorom, Ze nade problémy vznikaju preto, ze nam nieco chyba. Co nas
joga mdze naucit, je to, Ze vSetko podstatné pre nase zdravie a Stastie je uz pritomné v nas
samotnych. Musime len urcit a odstranit niektoré z prekdzok, ktoré zabraruju tymto pri-
rodzenym silam plnit svoju funkciu, ,.ako farmar, ktory zborf priehradu, aby voda mohla
v pripade potreby zavlaZit pole.“” Je to skvela sprava pre kazdého z nés, nezavisle na veku,
chorobe nebo ohybnosti. Kde je dych a mysel, tam moéze byt aj joga.

*

Z knihy Jogasutra, Patandzali, kapitola 4, sutra 3, in The Heart of Yoga: Developing Personal Practice od T. K. V.
Desikachar Inner Traditional, 1995)
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OD KOLISKY KU GRAVITACIH

Nenazerdme na ludské svalstvo ako na systém kladkostrojov a ich osu, ktorych funkcia je
podmienend gravitdciou, ale radsej nazerdme na telo ako na dynamické parové ststavy
$pirdlovitych trubiek, kandlov a komor, ktoré sa vzajomne zvnutra podopieraju.

Niektora z tychto op6r pracuje nezdvisle na cinnosti svalstva a jeho metabolickych
poziadavkach. Tento jav nazyvame vnitorna rovnovaha a jej funkciu mézeme pozorovat
na tom, ako je pod mechanickym tlakom prepojena chrbtica, hrudny k63 a panva. Du-
tiny obsiahnuté v tychto ststavach vykazuji rozdiel v tlaku, ktory pritahuje nase organy
smerom hore k miestu s najnizsim tlakom v hrudnom kosi.

Preco je treba cvi¢it umenie dostat sa k tymto zdrojom vnutornej podpory? V priebe-
hu Zivota narastd vzdjomnd tenzia nasich svalovych tponov a opér vzhfadom k neustéle;
zemskej pritazlivosti, a tak nepretrzite modulujeme vzory nasho dychania ako spésob
reguldcie nasej vnitornej emocnej krajiny. Tieto navyky dychania a postojov prebiehaju
vadésinou nevedombky, pokial do tohto systému neuvedieme tmyselnd zmenu (tapah) tym,
Ze cvi¢ime jogu. Preto joga ¢asto posobi ako kontrola stresu.

V tomto kontexte je cvicenie asdn systematickym skiimanim toho, ako sa dostat k po-
chopeniu samopodpornych sil dychu a postoja. V kapitole o asanach v tejto knihe po-
nikame rady, ako sa narovnat, ako dychat a uvedomit si sdm seba, ktoré mézu v tomto
skiimani pomoct.

Nenazerajme na cvicenie asdn ako na proces zavedenia poriadku do [udského systému,
radsej podporme ndazor, Ze je to spésob k odhaleniu vndtornej rovnovahy, ktord nam
priroda dala do vienka. Neznamena to, Ze zéleZitosti natiahnutia, umiestnenia a nésled-
nosti krokov ignorujeme. Len si proste myslime, Ze dosiahnutie presného prevedenia je
prostriedkom k vy3siemu cielu, nie k ciefu samotnému. Nezijeme, aby sme cvicili jogu,

Yy / ¥

cvicime jogu, aby sme Zili - lahsie, veselSie a s va¢$im Sarmom.
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ito kapitola skiima anatémiu dychu z joginskej perspektivy a zacina prave pri bunke.
Tato najzakladnejsia ¢ast Zivota vas o joge mdze mnoho naucit. Hlavné joginske koncep-
ty m6zu byt v podstate odvodené z pozorovania formy a funkcie bunky. Navy3e, ked’ pochopi-
me zaklady bunky, pochopime aj zaklady vietkého, ¢o bunka tvorf, napriklad fudského tela.

LEKCIA JOGY OD BUNKY

Bunky st najmensie stavebné ciastocky Zivota, pocinajlc jednobunkovymi organizmami
az po multi bilién bunkové Zivocichy. Ludské telo, ktoré je zlozené zhruba zo sto biliénov
buniek, zac¢ina ako dve novo vytvorené bunky.

Bunka sa sklada z troch ¢asti: bunkovej membrény, jadra a cytoplazmy. Membrana
oddefuje vnutorné prostredie, ktoré sa skladd z cytoplazmy a jadra, od vonkajsieho pro-
stredia, ktoré obsahuje vietky potrebné Ziviny.

Ziviny musia prejst membranou a vndtri si bunkou metabolizované a premiefiané
na energiu potrebnu k chodu vietkych Zivotnych funkcii. Vysledkom tejto metabolicke;
¢innosti je odpad, ktory sa nejako musi dostat von spat cez membranu. Akékolvek naru-
Senie schopnosti membrdny prijimat Ziviny alebo vylu¢ovat odpad vedie k umrtiu bunky,
¢i uz od hladu, alebo otravou. Joginske principy, ktoré maju vztah k funkénym aktivitam
bunky, st prana a apdna. Principy, ktoré maju vztah k Struktire membrany, ktoré tieto
funkcie podporujd, s sthira a sukha.

Pranaaapana

Sanskritské slovo prdna je odvodené z ,pra“, z predlozkovej predpony znamenajticej
»pred®, azan, slovesa znamenajticeho zit, dychat. Prdna je oznacenie toho, ¢o vyZivuje Zivy
organizmus, je viak tiez oznac¢enim ¢innosti, ktord privaddza ziviny do bunky. V tejto kapi-
tole bude tento termin oznacovat funkéné Zivotné procesy jediného tvora. Prana s velkym
pociato¢nym pismenom je univerzalnejsi termin pre oznacenie celej tvorivej Zivotnej sily.

V3etky Zivé systémy vyzaduju rovnovahu sil a joginsky koncept, ktory vyvazuje pranu, je
apdna, ktora je odvodend z apa, ¢o znamena ,,prec“, ,z“, ,dole“, a an, ¢o znamend dychat,
zit. Apana oznacuje to, ¢o je bunkou odvedené prec a tiez prislusnu ¢innost elimindcie.
Tieto dva zédkladné joginske terminy - prdna a apdna - obsahuju zékladné funkcie Zivota
na kazdej trovni, od bunky po organizmus.

Sthira a sukha

Ak st prana a apdna vyrazy pre funkciu, aké su Strukturdlne podmienky, ktoré musi bun-
ka mat, aby mohla prijimat Ziviny a vylu¢ovat odpad? Tuto dlohu preberd membrana.
Struktdra membrany musi mat tie? vlastnosti, ktoré by umoziovali prijem a vylu¢ovanie
Ciastociek - musi byt priepustnd (pozri obr. 1.1, str. 14). Nemoze byt viak prili$ priepustna,
inak by bunkova stena stratila svoju integritu a bud’ by explodovala kvéli tlakom zvnitra,
alebo implodovala kvoli tlakom zvonku.
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V bunke, rovnako ako vo vietkych
zivych organizmoch, je stabilita prin-
cipom, ktory vyvazuje priepustnost.
Pre tieto polarity existuju joginske
terminy sthira a sukha. Sanskritské
slovo sthira znamenad pevny, tvrdy, so-
lidny, kompaktny, silny, trvanlivy, dI-
hotrvajuci a trvaly. Sanskritské slovo
sukha je odvodené z dvoch korerov:
su, ¢o znamend dobry a kha vyjadru-
juci priestor. Znamena to fahky, mily,
sympaticky, jemny a mierny. Tiezto  Obr. 1.1 Bunkovd stena musi udrziavat stabili-
odkazuje na pokojny Zivot bez preka-  tu v rovnovédhe s priepustnostou.
zok.

Vsetky zdravé Zivé organizmy musia mat v rovnovdhe absorbénost a priepustnost,
pevnost a pruznost, trvalost a prispésobivost, priestor a hranice. Takto sa Zivot vyvaruje
destrukcii kvoli hladu alebo otrave kvoli implézii a explézii.

Dokonalé struktiry vyrobené ¢lovekom maju tiez vyvazenu sthiru a sukhu; napriklad
visuty most, ktory je dostatocne pruzny, ze ho nemoze ohrozit vietor alebo zemetrasenie,
ale tiez dostatocne stabilny, aby mohol niest nosné konstrukcie. BlizSie sa o principoch
tenzie a kompresie budeme zaoberat v kapitole 2.

Sanskritské slovo sukha tiez znamena ,,majdci dobry stred, vyjadrujlci priestor v cen-
tre umoznujuci funkciu. Ako kruh, aj ¢lovek potrebuje mat priestor vo svojom strede, inak
by nebolo mozné funkéné spojenie.

Cesty prany a apany v tele:
Vyziva dovnitra, odpad von

Cesty v tele pre Ziviny a odpad nie st také jednoduché ako
v bunke, ale nie st ani zlozité, aby ste ich rovnako lahko ne-
pochopili podfa principov prany a apany.

Na obrazku 1.2 je ukdzana zjednodugena verzia telovych
ciest pre ziviny a odpad. Je na nom vidiet, ako je fudsky systém
otvoreny navrchu a naspodku. Prijmeme pranu, Ziviny, v pevnej
¢i kvapalnej hmote navrchu v systéme. Vstipia do zaZivacieho
traktu, prejdu trdviacim procesom a po mnohych zakrutdch
a premetoch odchadza vysledny odpad spodkom von. Musi
sa dostat dolu, aby mohol odist von z tela, pretoze vychod je
v spodnej casti. Takze sila apana, ked spracovava pevny a kva-
palny odpad, sa musi pohybovat dolu, aby sa dostala von.

Obr. 1.2 Pevné a kvapalné Ziviny (modré) vstupujd do tela
v hornej ¢asti systému a su vylticené ako odpad naspodku.
Plynné zZiviny a odpad (cervené) vstupuju a odchadzaju
vrchom.
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Tiez vSak prijimate apdnu v plynnom stave:
dych, rovnako ako pevné a kvapalné ziviny, vstupuje
dovnutra vrchom. Vdychnuty vzduch vSak zostava
nad branicou v plicach (pozri obr. 1.3), kde dojde
k vymene plynov s kapilarami v plticnych komér-
kach. Zvyskové plyny sa potrebujui dostat von - mu-
sia viak fst von tou istou cestou. Preto apana musf
byt schopna fungovat volne oboma smermi, nahor
aj nadol, v zavislosti na konkrétnom odpade.

Schopnost obritit spodny tok apany patrf k za-
kladnym a uzito¢nym schopnostiam, ktoré moze-
te pocas cvi¢enia jogy ziskat, ale nie kazdy to vie
hned. Vacsina [udf je zvyknutd pouzivat silu apana
v smere nadol, pretoze kedykolvek je v tele nieco,
¢o je treba vylucit, fudia maju tendenciu sa stlacit  Obr. 1.3 Cesta, kadial se vzduch
a zatlacit. Preto vdcsina zacinajlcich Studentov  dostdva z a do tela
jogy, ked je im povedané, aby poriadne vydychli,
stla¢i dychacie svaly k sebe a potom dolu, podobne ako pri vylu¢ovani stolice ¢i moca.

Sukha a dukha

Prdna a apdna su v tele navzdjom prepojené, preto nesmu byt v cestach Ziadne prekazky.
V joginskom jazyku musi byt tento priestor v stave sukha, ¢o sa doslovne preklada ako
»dobré miesto“. , Zlé miesto“ je oznacenie pre dukhu, ktora je odvodend z dus, ¢o znamend
zly alebo tazky a kha, ¢o znamend priestor. Bezne sa slovo prekladd ako trpiaci, nepokojny,
neprijemny alebo tazky.

Tento model potvrdzuje zakladnd metodiku klasického cvicenia jogy, ktora sa zaoberd
blokmi ¢i prekdzkami v systéme (kleshas”) a snazi sa tak zlepsit jeho funkciu. Majster moder-
nej joginskej terapie T. K. V. Desikachar vravi, Ze jogova terapia je z 90 % o odstraneni odpadu.

PretoZe je vydych akciou odstranenia odpadu z tela, dal$im praktickym prikladom ako apli-
kovat tento poznatok na trénovanie dychania je ten, Ze ked sa budem starat o vydych, nddych
sa o seba postara sam. Ak sa zbavime nechceného, vytvorime si priestor pre to, ¢o chceme.

Narodili sme sa, aby sme dychali a odolavali gravitacii

Ked je plod v maternici, dycha zariho matka. Jej pfica doddvaju kyslik do maternice a pla-
centy. Odtial vedie do pupocénej $ntry, ktord odvadza polovicu okyslicenej krvi do dolnej
dutej Zily, druha polovica vedie do pecene. Obe casti srdca st spojené, vyhybaji sa plu-
cam, ktoré st necinné do doby, nez sa dieta narodf. Je nutné povedat, ze obeh v plode je
celkom odlisny od obehu po narodentf.

Narodit sa znamend byt oddeleny od pupocnej $ntiry - spojenia, ktoré vds devat mesia-
cov udrzovalo pri Zivote. Zrazu musite prvykrat robit ¢innosti, ktoré vam zaistia pokracu-
juce zitie. Uplne prva z tychto ¢innosti jasne dokaze vadu fyzicku a psychicku nezavislost.
Je to prvy nadych, ktory je zarover najdoleZitejsim a najmocnejsim nadychom, ktory kedy
Vo svojom zivote urobite.

*  Kleshas znamend to, ¢o spdsobuje bolest alebo utrpenie.
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Prvy nadych bol tym najdoélezitejsim, pretoZe pociatoc¢na ¢innost pltic spdsobi zdsadné
zmeny v celom krvnom obehu, ktory bol predtym orientovany na prijimanie okyslicenej
krvi od matky. Prvy nadych vzenie krv do pltic, prava a fava strana srdca sa oddelia a vy-
tvoria dve pumpy a Specialne cievy plodovej cirkulacie sa uzavru a zacelia.

Prvy nddych je najmocnejsi, pretoze je potrebné, aby prekonal pévodné povrchové
napatie pficnych tkaniv. Je potrebna sila 3- az 4-krat vacsia nez pri beznom nadychu.”

Dalia prva skdsenost ziskana v defi narodenia je véha tela v priestore. Vnutri maternice
ste v stave beztiaZe, v prostredi naplnenom vodou. Potom sa zrazu cely vas vesmir roztiah-
ne, pretoze ste vonku - ste volnf. Teraz sa vase telo mdze pohybovat volfne v priestore, kon-
catiny a hlava sa mézu volne pohybovat vo vztahu k telu a p6sobf na vés gravita¢nd sila.

Pretoze rodicia deti radi nosia a premiestriujui ich z miesta na miesto, zda sa, Ze sta-
bilita a pohyblivost nehrajd takd velkd dlohu hned po narodent, opak je viak pravdou.
V skutocnosti zacinaju babatka rozvijat svoje drzanie tela hned po prvom nddychu, hned
ako zaénu pit. Komplexna koordinovana ¢innost sti¢asného dychania, cicania a prehltania
vytvdra so zvysujlcou sa intenzitou prvu posturdlnu schopnost - podpieranie hlavy. Pre
dieta to nie je fahké, ak vezmeme do tvahy, Ze hlava tvori $tvrtinu dlky tela v porovnani
s jednou osminou v dospelosti.

Tato ¢innost nutne vyzaduje zapojenie mnohych dalsich svalov a - rovnako ako pri
vSetkych posturalnych schopnostiach - rovnovahu medzi stabilitou a pohyblivostou. Po-
sturalny vyvoj pokracuje od hlavy dolu, dokial neza¢nete chodit po prvom roku, a je
dokon¢eny vytvorenim bedrového zakrivenia okolo desiateho roka Zivota (kapitola 2).

Zit na tejto planéte zdravo vyZaduje integrovany vztah medzi dychom (préna/apéna)
a drzanim tela (sthira/sukha). Ked nie je nieco v poriadku s jednym, podfa definicie
nebude v poriadku ani to druhé. Cvicit jogu mbze v tomto svetle znamenat spdsob, ako
zjednotit telesné sustavy tak, aby sme travili viac ¢asu v stave sukha nez dukha.

Ked si to zhrnieme, od narodenia st [udia konfrontovani pésobenim dvoch sil, ktoré
v maternici neexistovali: dychom a gravitaciou. Aby ste prospievali, musite tieto dve sily
udrzat v rovnovéhe po cely svoj Zivot na tejto planéte.

DEFINICIA DYCHANIA, POHYB V DVOCH DUTINACH

Dychanie je tradicne v lekdrskych textoch definované ako proces, pri ktorom je prijimany
vzduch do pltic a z nich je opdt vypustany von. Tento proces - prud vzduchu do a z pltic -
je pohyb, presnejsie je to pohyb v dutindch tela, ktory budem charakterizovat ako zmenu
tvaru. Tu je definicia pre nase skiimanie:

Dychanie je zmena tvaru dutin v tele.
Zjednodusena kresba fudského tela na obrdzku 1.4 ukazuje, Ze trup sa sklada z dvoch

dutin - hrudnej a brugnej. Tieto dutiny maju niektoré vlastnosti spolo¢né, ale zarover su
medzi nimi aj d6lezité rozdiely. Obe obsahuju Zivotne dblezité organy: v hrudnej dutine su

*  Prvy nadych v plicach je sprevddzany pritomnostou detergentu (povrchovo aktivne ¢inidlo), ¢o je latka, ktora

znizuje povrchové napitie pevného novorodeneckého pliicneho tkaniva. PretoZe sa detergent vyvija v maternici
neskoro, maju pred¢asne narodené deti (pred 28. tyzdriom) tiez problémy s dychanim.
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pfica a srdce; v brusnej zalidok, pecen, zl¢nik,
slezina, pankreas, tenké a hrubé ¢revo, oblic¢ky
a mocovy mechdr.

Obe dutiny sa na jednom konci otvaraj
vonkajSiemu prostrediu: hrudna hore, brusna
dole. Obe zdielaju doleziti Struktiru, a to bra-
nicu. Dal3im délezitym prvkom, ktory obe duti-
ny spaja’, je to, ze st v zadnej casti ohranicené
chrbticou. Maju tiez spolo¢nu svoju pohybli-
vost - moézu menit tvar. Tato schopnost menit
tvar je najdoleZitejsia pre dychanie, pretoze bez
tohto pohybu by dychanie nebolo mozné.

Obe dutiny menia tvar, ale kazda to robf
inak.

Bal6n naplneny vodou a harmonika

Brusna dutina meni tvar ako pruzna, tekutinou
naplnena Struktdra, napr. ako balén s vodou.
Ked stlacite jeden koniec baléna, druhy koniec
sa vyduje (obr. 1.5).

To preto, ze voda sa neda stlacit. Ruka len
presunie dany objem vody z jedného konca
pruzného zdsobnika na druhy. Rovnakym sp6-
sobom funguje aj brusnd dutina; ked je stla-
¢end dychacimi pohybmi, stlacenie na jedne;
strane sposobf vydutie na druhej strane. Toto
plati pre proces dychania, brusnd dutina menf
tvar, nie objem. Pri dalsich Zivotnych procesoch
k zmene objemu v brugnej dutine dochadza. Ak
vypijete liter vody alebo zjete velkd porciu jedla,
celkovy objem brugnej dutiny sa zvacsi dosled-
kom zvaésenych brusnych organov (zaltdka,
¢riev, mechura). Akékolvek zvaésenie objemu
v brusnej dutine spdsobi zodpovedajtice zmen-
Senie objemu v hrudnej dutine. Preto sa horsie
dycha po vydatnom jedle, pred vyluc¢ovanim
stolice a v tehotenstve.

Na rozdiel od brusnej dutiny menf hrudna

Obr. 1.4 Dychanie spésobuje zmenu
tvaru hrudnikovo-brusnej dutiny pri

nadychu (a) a vydychu (b).

Obr. 1.5 Balén s vodou menf tvar, nie
objem.

dutina pri dychanf tvar aj objem; chova sa ako zdsobnik naplneny plynom, napr. ako
tahacia harmonika. Ked ju stlacite, spésobite zmensenie objemu v mechoch a vzduch je
vytlaceny von. Ked mechy roztiahnete, ich objem sa zvaési a vzduch je vtlac¢eny dovnitra

*  Trivstupy (hiati) v branici sliZia pre tepnové zdsobovanie dolnej ¢asti tela (aortalny hiatus), pre Zily, ktoré sa zo
spodnej casti tela vracaju do srdca (zadna dutd Zila) a pre hltan (hltanovy hiatus). Hiatus je latinské pricastie
minulé od infinitivu hiare znamenajuice stat otvorene alebo zivat.
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(obr. 1.6). Je to tym, Ze harmonika je stlacitefna i roz-
tiahnutefnd. To isté plati pre hrudnd dutinu, ktora
na rozdiel od brusnej dutiny a jej obsahu vie pri dy-
chanf menit tvar i objem.

Predstavme si teraz hrudnd a brusnd dutinu ako
harmoniku umiestnenu na vrchole vodného baléna.
Tato ilustrdcia naznacuje podobu vztahu tychto dvoch
dutin pri dychanf; pohyb v jednej dutine nutne sp6-
sobi pohyb v druhej. Spomerite si, Ze pocas nadychu
(zmena tvaru, ktord umozZni vzduchu vtladenie do tela
atmosférickym tlakom planéty) zvacsi hrudna dutina
svoj objem. Tlaéi na brusnu dutinu, ktora nasledkom
tlaku zhora zmenf tvar.

Tym, ze definujeme dychanie ako zmenu tvaru, jed-
noducho porozumieme tomu, ¢o je ticinné a co je blo-
kované dychanie - je to schopnost alebo neschopnost ~ Obr. 1.6 Harmonika meni tvar
menit tvar Struktur, ktoré urcuju a obklopuju telesné i objem.
dutiny.

Vesmir dycha s nami

Objem a tlak st v nepriamo suvisiacom vztahu: ked sa objem zvacsi, tlak sa zmensi,
a ked’ sa zmensi objem, zvacsi sa tlak. Pretoze vzduch vzdy smeruje k oblastiam s mensim
tlakom, zvac3ujuci sa objem v hrudnej dutine sposobi zmensenie tlaku a vzduch vstupuje
do pltc. To je nadych.

Je dolezité pripomentit, Ze aj ked pri nddychu méte pocit, ze vzduch vtahujete do seba,
nie je to tak. Naopak, vzduch je vtlacovany do tela atmosférickym tlakom (1,03 kg/cm?),
ktory vas obklopuje. To znamend, ze dana sila, ktora dostdva vzduch do pfic, je mimo
telo. Energia, ktoru vydéte pri dychani, spdsobi zmenu tvaru, ktord zmensi tlak v hrudnej
dutine a umozni vzduchu, aby bol vtlac¢eny do tela vahou atmosféry planéty. Inymi slova-
mi, tvorite priestor a vesmir ho plini.

Pocas uvolneného pokojného dychania (napr. pocas spanku) je vydych pasivnym opa-
kom tohto procesu. Hrudnda dutina a pltcne tkaniva - ktoré boli roztiahnuté pocas nady-
chu - sa stiahnu do svojho pévodného objemu, vytlacia vzduch von a hrudna dutina sa
vrati do svojho pévodného tvaru. Toto sa oznacuje ako pasivny odraz. Aj ¢o najmensia
strata pruznosti tychto tkaniv vedie k znizenej schopnosti tela pasivne vydychnut. To ma
za nasledok mnozstvo dychacich problémov, ako je emfyzém plic a plicna fibréza.

U tych typov dychania, ktoré zahtiaju aktivne vydychovanie (napr. sfuknutie sviecok,
rozprdvanie, spievanie a samozrejme rézne cviky v joge), sa svalovina, ktord obklopuje
tieto dve dutiny, stahuje takym spésobom, pri ktorom sa brusna dutina bud'vytldca hore,
alebo sa hrudna dutina stld¢a do brusnej, alebo je to kombinacia obidvoch.

Trojrozmerné zmeny tvaru pri dychani

Pretoze plica vypliiaju trojrozmerny priestor v hrudnej dutine, zmena tvaru tohto priesto-
ru pri pohybe vzduchu je trojrozmernd. Konkrétne pri nadychovanfi zva¢suje hrudna dutina

18



Obr. 1.7 Trojrozmerna zmena tvaru hrudnej dutiny pri nadychu (a) a vydychu (b).

svoj objem zhora dolu, do strdn a spredu
dozadu, pri vydychu dochadza k zmenseniu
objemus tieZ v tychto troch smeroch (pozri
obr. 1.7).

Pretoze zmena tvaru hrudnej dutiny
je neoddelitelne spojend so zmenou tva-
ru brusnej dutiny, da sa tiez povedat, ze
brusnd dutina menf tvar (nie objem) tromi
smermi - moze byt stlacena alebo vytlace-
nd zhora dolu, zo strany na stranu alebo
spredu dozadu (pozri obr. 1.8). V zivom
dychajicom tele nemoéze dojst k zmene
tvaru hrudnej dutiny bez sticasnej zmeny
tvaru brusnej dutiny. Preto ma stav vasho
brucha taky vplyv na kvalitu dychania a tiez
preto méd kvalita vasho dychania silny vplyv b
na zdravie brusnych organov. Obr. 1.8 Zmeny tvaru brusnej dutiny

pocas dychania: (a) ndadych = natiahnu-
tie chrbtice; (b) vydych = ohyb chrbtice.
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PODROBNEJSIA DEFINICIA DYCHANIA

Na zaklade informacii, ktoré ste doteraz ziskali, prind8am podrobnejsiu definiciu dychania:

Dychanie, proces vtldcania vzduchu do pliic a jeho vypiistanie z pliic von, je spésobené
trojrozmernou zmenou tvaru hrudnej a brusnej dutiny.

Pri takto definovanom dychanf je vysvetlené nielen to, ¢o je dychanie, ale tiez ako
funguje. Skuste tento experiment: Nahrad'te terminom zmena tvaru slovo dychanie, kedy-
kolvek hovorite o dychu. Napriklad: ,,Prave som sa dobre nadychol,“ znamen4d: ,Dobre
sa mi zmenil tvar.“ ESte prehfadnejsie je: ,Mam problémy s dychanim.“ V skuto¢nosti to

19



znamena: ,Mdam problém so zmenou tvaru svojich dutin.“ Tento koncept ma hlboky te-
rapeuticky vyznam, pretoze nam vravi, kde mdme zacat hfadat korene svojich problémov
s dychom a chrbticou, a pritom mézeme tiez skimat nosnd, tvar meniacu Strukttiru, ktord
ohranicuje dve zdkladné dutiny tela - teda chrbticu, o ktorej si povieme viac v kapitole 2.

Pre joginske cvicenia bolo klticové poznanie, Ze pohyby chrbtice st vnitornym kompo-
nentom cinnosti dutin, ktoré menia svoj tvar (dychanie). Preto sa tiez velka c¢ast cvicen(
jogy venuje koordindcii pohybov chrbtice pri nadychu a vydychu.

Preto sa tiez Studenti ucia, aby robili nddych pri pretiahnuti chrbtice a vydych pri
ohnuti chrbtice.

ULOHA BRANICE PRI DYCHANI

Jediny sval, branica, je schopnd vyprodukovat - sama o sebe - v3etky trojrozmerné pohyby
dychu. Preto tiez kazda kniha anatémie popisuje branicu ako zakladny dychaci sval. K tej-
to definicii pridajte definiciu dychania zalozeného na trojrozmernej zmene tvaru a zacnite
svoje skimanie tohto pozoruhodného svalu:

Brdnica je zdkladny sval, ktory spdsobuje trojrozmernii zmenu tvaru v hrudnej a brusnej
dutine.

Aby ste pochopili, ako brdnica tito zmenu tvaru sposobuje, je dolezité preskimat jej
tvar a umiestnenie v tele, kde je pripojend a ¢o je pripojené na nej, a tiez jej ¢innost a vztah
k ostatnym dychacim svalom.

Tvar a umiestnenie

Hlboko klenuty tvar branice vyvoldva mnoho predstav. NajcastejSie pripomina meduzu
alebo padék (obr. 1.9). Je treba poznamenat, Ze tvar brdnice je tvoreny orgdnmi, ktoré
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Obr. 1.9 Tvar branice pripomina mnohym ludom (a) meduzu alebo (b) padak.

20



	Obálka
	OBSAH
	Predhovor
	Poďakovanie
	Úvod
	Pravé ja je stelesnené ja
	Cvičenie, rozpoznanie a odovzdanie sa
	Vitajte v mojom laboratóriu
	Všetko, čo potrebujeme, už máme
	Od kolísky ku gravitácii

	Dynamika dýchania
	Lekcia jogy od bunky
	Prána a apána, Sthira a sukha, Cesty prány a apány v tele: Výživa dovnútra, odpad von, Sukha a 
dukha, Narodili sme sa, aby sme dýchali a odolávali gravitácii

	Definícia dýchania, pohyb v dvoch dutinách
	Balón naplnený vodou a harmonika, vesmír dýcha s nami, trojrozmerné zmeny tvaru pri dýchaní

	Podrobnejšia definícia dýchania
	Úloha bránice pri dýchaní
	Tvar a umiestnenie, Svalové pripojenie bránice, Organické spojenie, Činnosť bránice, Druhy 
bránicového dýchania, Motor trojrozmernej zmeny tvaru, Riadiace zmeny tvaru, Doplnkové 
dýchacie svaly

	Ďalšie dve bránice
	Hlasivková bránica, Bandhas

	Vnútorná rovnováha: zóny tlaku

	Joga a chrbtica
	Fylogenéza: stručná história chrbtice
	Ontogenéza: ešte stručnejšia história našej vlastnej chrbtice
	Spojovacie prvky medzi stavcami
	Platničky a väzy, Tlak a protitlak

	Druhy pohybov chrbtice
	Ohýbanie a preťahovanie, primárne a sekundárne zakrivenie, nádych a výdych, Predklon a záklon 
z hľadiska priestoru a chrbtice, Úklony do strán a rotácia z hľadiska priestoru a chrbtice, Pozdĺžne 
natiahnutie, bandhy a mahamudra

	Vnútorná rovnováha: chrbtica, hrudný kôš a panva

	Kostrová sústava
	Dynamická rovnováha systémov v tele
	Svalovo-kostrová (muskuloskeletálna) sústava
	Tkanivá kostrovej sústavy: kosti a väzy
	Kĺby
	Synoviálne kĺby, Rovnováha v kĺbovom priestore, Činnosť kĺbov, Tradičné definície činnosti kĺbov, 
Rozsah pohybu v kĺboch


	Svalová sústava
	Anatómia základných svalov
	Svalové sťahy – kontrakcie
	Vzťahy medzi svalmi
	Páry agonistov a antagonistov, Jednokĺbové a viackĺbové svaly, Kinetické reťazce svalov

	Základné princípy kostrových svalov

	Porozumenie asánam
	Čo je analýza asány?
	Východisková pozícia a oporná základňa
	Analýza kĺbov
	Analýza svalového systému
	Informácie o každej pozícii
	Kresby

	Pozície v stoji
	Pozície v sede
	Pozície v kľaku
	Pozície na chrbte
	Pozície v ľahu na bruchu
	Pozície s oporou paží
	Zoznam použitej literatúry
	Register
	Slovenské názvy pozícií
	Názvy pozícií v sanskrite

	O autoroch
	Tiráž

