Byt pfirozeny znamend uvolnit se. A k nalezeni pravdy nepotrebujeme nic jiného, nez se
naprosto uvolnit.
Osho

Joga bez relaxace neni jogou, ale pouhym fyzickym cvicenim, které zdaleka nepfina-
8i UCinky, jaké ocekavame. Nasi praxi bychom proto nikdy neméli zacinat bez toho,
zZe nejprve uvolnime fyzické i mentalni napéti z celého téla, bez toho, ze ukoncime
nepretrzity vnitini dialog, ktery se casto v nasi hlavé odehrava bez odpocinku od pro-
buzeni az do usnuti.

A tak mozna pro mnohé trochu prekvapivé zacina kazda lekce cviceni tim, Ze si odpo-
Cinete, nebo prenesete alespon na chvilku svou pozornost k dechu (viz kapitola ,joga
je dech”).

Méte pocit, ze béhem svého vsedniho dne odpocivate dost a naopak se potrebujete vic
aktivné hybat? To je pravda, ale vseho do ¢asu! Uvédomte si, jak ten vas ,,odpocinek” Cas-
to vypada. Divate se na televizi, sedite doma v kreslech a hlavou se vam honi starosti
a obavy o vase blizké, mozna se vzdélavate nebo si néco Ctete a sledujete své hrdiny ve
vypjatych situacich jejich Zivotd. A co pfitom déla vase mysl? Je klidna, nebo napjatd?
A jak na to reaguje celé vase télo? V napinavém filmu sledujeme déj, a kdyz se prihodi
néco necekaného, trhneme doslova celym télem, kdyz néco dojemného, rozplaceme se.
Pfitom samozrejmé vime, Ze vSechno na obrazovce je jenom jako. Pfesto jsou nase emo-
ce opravdové a napéti v celém organizmu bohuzel také. Jak se tedy uvolnit?

Relaxovat se da samoziejmé i nad sklenkou vina a rozjimanim o tom, co bude zitra
k obédu. Jogova relaxace ma ale sva pravidla a podminky a vérte, ze vétsinou i mnohem
hlubsi u¢inky. Neustalé pretéZovaninasi mysli tragickymi udalostmi, které nam kazdy den
z celého svéta prindseji zpravy, existencni i existencionalni starosti, které tizi nasi mysl,
obavy z budoucnosti, to vSechno jsou faktory, které nas tedy spise stresuji, nez uvolnuiji.
Atak aniz si to uvédomujeme, mohou byt nase svaly po takovém ,odpocinku” u televize i
doma v kiesle v mnohem vétsim napéti nez pred nim. Stazené svaly potom pUsobi na nase
kloubni spojeni a nervové drahy. Mentalni napéti ve skutecnosti prenasi napéti do celého
téla, do vSech svall, do kazdé buriky. Informacni smog, kterym jsou nase hlavy doslova za-
nesené, je néco, co lidstvo za celou svou historii nepoznalo. Nekonecné mnozstvi podnétg,



miliony zmén a neustaly vyvoj — to je obrovska vyzva pro nase mozky a pro nas nervovy
systém velika zatéz. A v takovém stavu zacit se cvicenim jogy by opravdu nebylo vhodné.

Jakjiz bylo feceno, predstavuje si kazdy z nas pod pojmem uvolnéni a relaxace néco jiného.

Jéga vsak uvolnéni chape jako zcela specificky stav védomi, kdy odvedeme pozornost
od vnéjsiho svéta a nasmérujeme ji na télo a posléze i na mysl. Takova relaxace ma pak
také nesrovnatelné vétsi Ucinek. Klid téla a jeho nehybnost se pomalu prenaseji do mysli.
Nase myslenky se zvolna zpomaluji a odeznivaji, zbavujeme se napéti na mentalni i fy-
zické Urovni. Emocné zabarvené predstavy se postupné méni na neutralni pozici pozo-
rovatele a svédka. Uvolnéni je vzdy zcela védomé, nejedna se o spanek! Télo i mysl se pfi
relaxaci rychle zbavuji Unavy. Klesa tepova frekvence, uvoliiuje se svalové napéti, zpoma-
luje se metabolizmus a snizuje se i frekvence mozkovych vin.

V bézné relaxaci prevlada v naSem mozku hladina alfa vin (7—14 Hz), ve stavu hluboké
relaxace se frekvence dokaze snizit az do hladiny theta (7 Hz). Tento hluboky stav uvol-
néni pak dokaze pfiznivé ovlivnit celou fadu nasich vegetativnich funkci, které svou vili
nedokazeme ovladat. Relaxace je tedy pro jogu vychozim bodem a podporuje proces se-
beuvédomovani a sebeovladani.

Na chvilku se proto pokusime preladit na jinou vinu. Odlozit vSechny starosti a myslenky.
Nase myslenky jsou jisté dilezité, ale jesté dilezitéjsi je pro nas, naucit se je na chvilku
zastavit, vycistit svou hlavu a zcela obratit svou pozornost do sebe.

Pomoci nam mohou techniky z predchozi kapitoly — nacvik plného jégového dechu,
sledovani nadechu a vydechu - to jsou urcité postupy, které nas zklidni. Nékdy ale nase
roztékana mysl neni schopna zpomalit se pouze sledovanim nadechu a vydechu, je zde
vsak i celd fada dalSich moznosti.

Relaxacni techniky mdzeme provadét jako samostatné cviceni prakticky v kterouko-
li denni dobu nebo jako soucast sady cvikd, pficemz kratsi relaxaci zvolime na zacatek,
abychom stahli své smysly a lépe se soustredili na télo i dech béhem nasi praxe, a delSi
relaxace by mohla tvorit zavér celého cviceni.

Na to, abychom dokazali uvolnit svou mysl, potfebujeme zejména na zacatku odstranit
vsechny rusivé vlivy — Spatné se uvolfujeme, kdyz nase smysly atakuji proudy informaci
a podnétd. Méli bychom tedy vyhledat néjaké klidné, tiché misto ve chvili, kdy vime, ze
nas nikdo nebude rusit. Najdeme si pohodInou pozici v lehu nebo v sedu, ve které doka-
zeme zUstat bez potizi v relativni nehybnosti. V pribéhu relaxace dochazi nékdy ke sni-
zovani télesné teploty, a proto je vhodné pouzit pro delsi relaxacni techniky teplejsi odév



nebo lehkou prikryvku. Odév pro relaxacni techniky (stejné jako pro cviceni jogy) ma byt
prijemny a volny. Zaroven je vhodné odlozit Sperky, hodinky i bryle a nepouzivat obuv
zadného druhu.

Oci jsou zavrené.

Joga nabizi celou fadu rbznych relaxacnich technik. Neni nutné zvladnout vsechny, dilezi-
té je zvolit takovou, jez individualné nejlépe umoznuje navozeni hlubokého uvolnéni. Dale
jsou uvedeny nékteré relaxacni techniky, které byvaji asto pouzivany pro svoji pomérnou
jednoduchost a dobré vysledky u vétsiny zajemcd o tyto metody védomého uvolriovani.

Jacobsonova progresivni relaxace

Jako prvni mUzeme vyzkouset progresivni relaxaci. Je velmi vhodna i pro Uplné zacatec-
niky nebo pro ty, kterym klasické jogové relaxacni techniky pfipadaji pfilis statické a déla
jim problém se pfi nich uvolnit.

Jeji autor, psycholog Edmund Jacobson, pracoval na katedre fyziologie Chicagské
univerzity a pfi svych vyzkumech pouzival elektromyograf, pomoci néhoz méril napéti
kosterniho svalstva. Jeho objev spocival v odhaleni spojitosti mezi myslenkami a pohyby
svalstva. Pokud se sledovany zaméril na néjakou myslenku, vzdy doslo k reakci ve sva-
lech. Z toho Jacobson odvodil, ze pokud chceme, aby ¢lovék relaxoval mysl i télo, je po-
treba nejprve uvolnit celé kosterni svalstvo.

Jednoduse feceno, pokud chceme uvolnit svalstvo, musime uvolnit mysl, pokud chce-
me uvolnit mysl, musime uvolnit svalstvo. Relaxace se pak zaméfi na vsechny velké svalo-
vé skupiny. Pokousime se je postupné na nékolik vtefin maximalné napnout a poté uvolnit
a docilit skrze praci s télem i psychické vyrovnanosti.

Postup
Vybereme sirelaxacni pozici, na chvilku zavieme o¢i a preneseme pozornost na svij dech.
Mdzeme si zkusit odpocitat napriklad deset nadechd a vydechd nosem, pricemz se kon-
centrujeme na délku naseho dechového cyklu a jemné a nenasilné prodluzujeme vydech.
Poté uz zacneme se samotnou Jacobsonovou technikou.

Chodidla a stehna
Svaly u nohou a rukou mdzeme aktivovat bud'vzdy najednou na levé i pravé strané, nebo
oddélené.

Protahneme tedy paty ven z téla, pokusime se roztdhnout prsty do Sirokych véjirkd
a zaroven $picky nohou pfitahujeme k holenim. Vnimame napéti svald celé nohy, zejmé-
na vSak chodidel, stehen a sval0 kolem kotniku. Po nékolika vtefinach (mdzeme napriklad
pocitat do péti) napéti povolime. Soustredime se na to, jak dochazi k relaxaci a uvolfiovani.



Hyzdé a vnitrni stehna
Pritlacime k sobé kolena a vnimame, jak vzrista napéti na vnitni strané stehen. Poté za-
tneme i hyzdové svaly a procitime zvedani panve. Nasleduje opét uvolnéni, svalova rela-
xace prostupuje nasimi boky.

Bficho
Zhluboka se nadechneme plnym jogovym dechem, vypneme hrudnik a zaroven zatneme
brisni svaly. Vnimame jemné napéti v hrudniku i krajiné brisni. S vydechem hrudnik a bri-
cho uvolnime a nechame napéti vymizet.

Zada
Procitime sva zada a zaméfime se na lopatky. S nadechem se pokusime pritlacit lopatky
k sobé. Po péti vtefinach stahovani ukoncime a pozorujeme, jak jsou svaly najednou uvolnéné.

Paze
Stejné jako u nohou postupujeme s hornimi konéetinami bud'ruku po ruce, nebo pracuje-
me s obéma soucasné.

Zatneme zvolna ruce v pést, citime napéti v dlani, predlokti a pazich (biceps a triceps),
a opét uvolnime. Vnimejme, jak napéti ze svald mizi, jako by prsty odtékalo pry¢.

Ramena a krk
Uvédomime si sva ramena a pfitahneme je nahoru co nejblize ke svym usim. Zaroven se
je pokusime stlacit i dozadu za sebe. Sledujeme napéti v ramenou i v zatylku, mdzeme
i mirné zaklonit hlavu. Poté povolime. Spustime ramena dold a nechame napéti z ramen
a zatylku pomalu zmizet.

Oblice]
Posledni uvolnime oblicej, mimické a zvykaci svaly. Abychom je napnuli, budeme muset
vykouzlit na obliCeji groteskni grimasu. Co nejvice se zamracime, zavieme a stlacime vic-
ka, stiskneme Celisti i Usta a opreme jazyk o horni patro. Po chvilce obli¢ej uvolnime a vni-
mame, jak napéti mizi pryc.
Po ukonceni relaxace jesté chvilku lezime ¢i sedime, klidné dychame a sledujeme uvolnénivtéle.

Relaxace s protacenim
Tato jednoducha relaxace ndm umozni jednak se uvolnit a jednak prijemné protahnout.

Postup
Zakladni polohou je leh na zadech, paze volné podél téla a nohy jsou mirné vzdaleny od
sebe.



v

Zaciname obéma chodidly krouzit zhruba 3 az skrat vpravo a ve stejném poctu vlevo,
pricemz po kazdém opsaném kruhu vlozime kratké uvolnéni bez pohybu.

Dale pretacime celé dolni koncetiny vcetné bok{ vpravo i vlevo, podobné jako u spinal-
nich cvikd. Po jednom pretoceni na pravou i levou stranu se kratce uvolnime v zakladni
poloze. Celkem zopakujeme 3 az skrat.

Nakonec provadime pretaceni hlavy v obou smérech 3 az skrat, opét s kratkym uvolné-
nim bez pohybu po kazdém dokonceném pdlkruhu.

Cely postup opakujeme trikrat a sledujeme, jak po kazdém kole je télo vic povolené.

Tihova relaxace
Tato relaxace uz vyzaduje vétsi miru koncentrace i predstavivosti. Probiha v lehu na
zadech.

Vzdy se koncentrujeme na urcenou ¢ast téla, dostatecné si ji uvédomime a provadime
urcity pohyb spojeny s prozitkem tihy a naslednym uvolnénim.

Postup
Soustiedime se na pravou nohu po celé jeji délce od Spicky az po kycelni kloub. PIné si ji
uvédomime a po 2 az 3 sekundach zaciname velice pomalu krcit nohu v koleni a sunout
patu po podlozce smérem k hyzdim. Tento pohyb, ktery provadime zhruba po dobu péti
sekund, je velice pomaly a dbame na to, aby se na jeho vytvareni Ucastnilo jenom mini-
mum potrebnych svald. Je-li pohyb dostatecné uvolnény, dochazi k pocitovani tihy v celé
noze, jako by nase koncetina byla tak tézka, ze ji nemdzeme dal ani pohnout. V tomto
okamziku se zastavime a nechame nohu samovolné klesnout na podlozku bez jakéhoko-
liv dalsiho pohybu. Noha je téZka, uvolnéna a klidné spociva na podlozce.

Po 2 az 3 vtefinach klidu provadime totéz s nohou levou.

Po skonceni prejdeme na pravou pazi: v lokti ji ohneme a zvedame predlokti, procituje-
me uvolnénost. Pohyb ukoncime opét zhruba po péti vtefinach v okamziku, kdy vnimame
maximalni tihu, a ruku nechame vlastni vahou klesnout na podlozku a dale ji nepohybuje-
me. Kratce si uvédomime uvolnénou lezici pazi a stejnym postupem uvolnime i pazi levou.

Dale provedeme hluboky nadech do bficha, uvédomime si rozpinani bfisni stény a jeji
uvolnéni pfi vydechu. Stejnym zpUsobem pozorujeme i nasledujici hluboky nadech do
hrudniku.

Nakonec provedeme 2 az 3 velice uvolnéné pohyby hlavou na kazdou stranu a necha-
me hlavu, aby se samovolné zastavila v klidové poloze. Dale jiz jenom zazivame celkové,
velice pfijemné uvolnéni.

S timto typem relaxace se mGzeme na klasickych lekcich jogy setkat asi nej¢astéji, i kdyz
je opét naroc¢néjsi na predstavivost i koncentraci.



V nasledujici relaxa¢ni technice si postupné budeme vybavovat celé nase télo. Cast po
Casti se pokusime jej procitit a s vydechem z néj pomalu uvolnime napéti.

Postup
Predstavte si nejprve prsty u nohou. Opét mizeme procitit bud’ kazdou nohu zvlast,
nebo jednu po druhé. Pokusime se uvédomit si pocity, které v nich mame, a zvolna z nich
uvolnime s vydechem napéti. Poté procitime chodidla a paty a uvédomime si, zda v nich
nezUstala néjaka Unava Ci bolest, a pomalinku takové pocity zkusime s vydechem povo-
lit. Postupujeme stejnym zpsobem dal a uvolnime narty, kotniky, lytka, kolena, stehna
i hyzdé.

Prejdeme k rukam. Povolime prsty u rukou, dlané, zapésti, predlokti, lokty, paze i ra-
mena.

Pozornosti se preneseme do naseho trupu a na pater. Zhluboka se nadechneme a s vy-
dechem si predstavime, jako by se cela pater doslova rozpoustéla do podlozky pod nami.
Zkusime predstavu spojenou s dechem zopakovat jesté nékolikrat, dokud neucitite uvol-
nénost v celém trupu.

Nakonec si uvédomime svou hlavu a zvolna povolime vSechny mimické i zvykaci sva-
ly — uvolnime celo, oci i tvare, spanky, Celisti, nos, spodni i horni ret, Celisti a cely oblicej
i celou hlavu.

ZUstavame v uvolnéni a vnimame pocit klidu a harmonie v celém téle.

Nebavi vas relaxace? Relaxujte v pohybu

Ani jégovd relaxace ale nemusi byt vhodnd Uplné pro kazdého. Pokud nejsou adepti
cviceni jogy na relaxacni techniky dostatecné ,zrali”, vynucené zklidnéni v nich vzbu-
zuje pocit nardstani napéti a neklidu a v ,relaxaci” pak mohou docilit presného opaku
poZadovanych Gcinkd.

Jak tedy relaxovat, kdyz relaxaci nesnasite? Jak se ukazalo, i ,pouhé” cviceni jogy a jed-
notlivych asan mize vést ke zklidnéni, a to dokonce bez dalSich, nebo jen zcela kratkych
a jednoduchych relaxacnich technik. Nakonec i nejnovéjsi poznatky védy potvrzuji pozitiv-
ni u¢inky pohybu na nasi mysl. Za vSechny Ize jmenovat jiz vySe uvedené vysledky prace
profesorky Elizabeth Gouldové z Princetonské univerzity v New Yorku, ktera prokazala, jak
efektivné dokaze pohyb doslova potladit projevy stresu a deprese. Dilezita ale je co nejlep-
Sitrvala koncentrace na védomé provedeni pohybu a nas dech.



Rada lékare
Chodte, chodte, chodte, dokud mizete c"_
Dovolte mi zde jako velkému fanouskovi chize, abych se vice zminila o jejim pfi- l
znivém prinosu pro lidsky organismus. Hektické Zivotni tempo spolu s mohut- b
nym rozvojem dopravy zménilo nds Zivotni styl. Chize se pro mnohé z nds stavd 9
luxusem. S velkou nadsdzkou jsem kdysi slySela od jedné zndmé, Ze je tak zdvis-
ld na svém auté, Ze kdyby mohla dojet az,,k popelnicim”, tak to udéla...

Chdze je pro nas ale pfitom tou nejprirozenéjsi formou pohybu a je nejjednodussim
a také nejlevnéjsim zpUsobem, jak si udrZovat optimalni télesnou hmotnost a kondi-
ci. S chizi je mozné zacit v jakémkoliv véku, pro chozeni neni podminkou ani naprosté
zdravi. Naopak na radu chronickych onemocnéni ma chdze blahodarny vliv. Sami si
muZzete zvolna nakladat intenzitu zatéze, nejste zavisli na sportovnich zafizenich a na-
rocném vybaveni. Nic vas to nestoji.

Nakonec uZ i Hippokrates, otec moderni mediciny, pokladal chizi za nejlepsi lék pro
clovéka.

Chuze - nejlepsi prevence!

Pravidelnd chdze snizuje riziko nemoci srdce a cév, cukrovky druhého typu, je preven-
ci osteopordzy (fidnuti kosti) a vzniku kfecovych Zil (chizi zlepSujeme svalovou pumpu
a zlepsuje odtok krve z dolnich koncetin).

Pravidelné prochdzky i bez vyrazného hubnuti vedou k lepsimu spdnku i ke zlepSeni
sexudlnich funkci. Aktivni muzi-chodci maji nizsi riziko erektilni dysfunkce nez muzi se
sedavym zaméstndnim. Mimochodem pozor! Poruchy erekce mohou byt vibec prvni
zndmkou mozné ischemické choroby srdecnil!!

A co se tyka zase ryze ddmskych starosti, v USA probéhla studie (NHS Nurses’ Health
Study), kterd mimo jiné prokazatelné potvrdila az o 15 % nizsi vyskyt rakoviny prsu u Zen,
JjeZ se vénovaly rychlé chizi (s km/hod.) asi hodinu denné, oproti necinnym Zendm.

Chize pomaha k odbourani stresu, zlepSuje naladu, pamét, osamélym lidem
mUZe pomoci navdzat noveé kontakty a ziskat pratele. ProdluZuje Zivot a sniZuje nas
biologicky vék.

Japonci jsou velci zastanci chize a vSeobecné se soudi, Ze je to prave jejich strava
a chize, které maji vyznamny vliv na zdravi japonské populace. Primérnd délka Zivota
v Japonsku je nejvyssi na celém svété: 82,7 let. Nase republika je s délkou 76,5 roku az
na 44. misté tohoto rebricku.

Nezoufejte, ani pokud mate néjaka ta kila navic, zacnéte naopak chizi, pracovat” na
své kondici. | bez snizeni nadvdhy zdsadné zlepsite své zdravi. Zvysenim fyzické vykon-
nosti, i kdyz ,kila pijdou doli pomalu”, vyrazné snizujete riziko umrti na kardiovasku-
larni onemocnéni — infarkty, mrtvice. Alespori 6000 kroky souvislé 4ominutové chize.



Obecné plati, Ze je lepsi byt ,fit fat” nez ,unfit unfat”. Neobézni lidé se Spatnou kon-
dici maji zvysené riziko stejné nebo dokonce i vyssi nez obézni's dobrou fyzickou.

Chodte svym prirozenym tempem, coz odpovida asi 4 km/hod., a nereste, kde chodi-
te. Pokud nem{zete do prirody, pékné se projdete i na sidlisti, jenom se radéji vyhybejte
mistim s velmi ruSnym dopravnim provozem.

Nenutte se chodit do kopce, idedlni je chiize po roviné a funguje i chize z mirného
svahu. JestliZe jste v poslednich letech nesportovali, zacnéte tim, Ze obden pUjdete ak-
tivné alespori 20 minut. Zatéz postupné navysujte. S sebou si berte mobil pro pripadné
privoldni pomoci a svoji lokalizaci.

Dbejte na pohodinou obuv—vyberte si tzv. ,rozsldapnuté” boty. Spravné boty maji mit
pevnou patu, silnéjsi podrdzku a maji dobre podpirat nozni klenbu. Mély by byt mékké,
Siroké v prstové casti, bez vnitrnich nerovnosti a s minimem $vid. Velmi dileZité je to
zejména u diabetiky, ale o tom vice v kapitole o chodidlech. Ddvejte pozor na ponozky.
Idedlni jsou bavinéné, ale zdroveri by se v boté nemély shrnovat, pak mohou zpUsobit
otlaky.

Ve vysledku tedy lze fict, Ze pokud se chceme doZit spokojeného stdri, je péce o nasi
svalovou hmotu jednim z nezbytnych predpokladd a chize i jemné cviceni jégy predsta-
vuji nejjednodussi cestu k nasemu cili.

U¢innd prevence nemoci srdce a cév zacind na 40 minutdch souvislé chize denné,
hubnuti pak na 6o minutach. Mdte-li krokomér, pouzivejte ho, minimum je 6000 krokd.
Pro optimdlni spalovani tukd by nase tepovd frekvence méla byt mezi 50 a 60 % maxi-
ma (svoji maximdlni tepovou frekvenci snadno vypoctete podle vzorce: 220 — veék).

Nedostatecna pohybova aktivita casto konci ubytkem svalové hmoty, tzv. sarkope-
nii, kterou trpi az 60 % pacientl nad 8o let a az 24 % seniord mezi 65 a 7o lety. Sar-
kopenie zpisobuje svalovou slabost, sniZeni fyzické aktivity i vykonnosti, zpomaleni
a znejisténi chize a mize vézt k velmi rizikovym paddm. S kalenddrnim vékem bohuZel
nic nenadélame, ale mizeme ovlivnit dietni vlivy (pfisun bilkovin a poddvani vitaminu
D ma pfiznivy vliv na stav kostni hmoty, svalové hmoty, a mize tak snizit i riziko pddi
az o polovinu) a cvicenim i chzi zdsadné zménit i stav nasi svaloviny.



