Od pondéli do patku se pfi svych Iekc|ch setkadvam s velkym mnozstvim lidi. JelikoZ se vidame pravidelné
po mnoho let, jsou nase vztahy otevienéj$i a ja se nejen pozorovanim, ale i z hovorti dozvidam, jakymi problémy
trpi. Jde o zajimava zjisténi zejména proto, Ze se urcité zdravotni obtize stale opakuji u uréitych skupin osob.
Treba u dospivajicich divek je velmi ¢asta tetanie, neodvijejici se pater v oblasti beder, problémy se spankem,
¢i bolestiva menstruace. U Zen stfedniho véku zase neuvolnéné kycle, u muzi celkova neohebnost, neklidna
mysl, a kdyZ se u nich podafi hluboka relaxace, pfechézeji do tvrdého spanku signalizujici velké vy&erpani. J
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To byl jen kratky vycet a nastin potizi.
Neberme ho vSak pausainé, nebot
ruznych obtizi se vyskytuje opravdu
hodné. Pouze jsem si viimla, Ze vyse
zminované problémy patfl k nejtas-
t&jSim

Cim v8ak bezesporu trpi naprosta
vétsina lidi, ktefi pfichazeji na lekce
poprvé, je nevéedomé a nedosta-
te¢né dychani. Velmi pfihodné zde
rada uvedu citaci z knihy ,Jéga krok
za krokem“ od MUDr. Svamiho Gi-
tanandy, kde autor pfepisuje vyrok
starého jogina Goérakhnatha, jenz
cestoval po celé Indii: ,O muzi a zeny
Indie, ztratili jste pevné zdravi, proto-
Ze jste zacali dychat jen povrchné!*
V knize se dale uvadi, Ze tento stary
mudrc pozoroval u lidi dychani pou-
hou osminou plic. Svami Gitananda
dodava, jak by byl mudrc dnes smut-
ny, kdyby védél, Ze moderni Cloveék
vyuzZiva jen desetinu kapacity svych
plic! A musim potvrdit, Ze tomu sku-
te¢né tak je. Potvrzujl mito i lidé, kte-
fi na Ickce jogy dochazeji delsi ¢as
a ktefi se svému dechu

zbavime 70 procent véech odpadu
z téla a tim je mySlen zejména oxid
uhli¢ity. Pokud je v téle zadrzovan,
zakyseluje organismus, coz, jak dnes
vime, fadné pfispiva ke vzniku téch
nejobavanéjSich chorob. Pouhych
20 procent odpadl z téla se vylucu-
je potem a 10 procent stolici a moéi.
Z toho nam vychazi, Ze fadny a Uplny
vydech je pro nase zdravi maximainé
dulezity. Zbavime se tak nejen od-
padl z téla, ale uéinime tak i prostor
pro fadny, hluboky nadech. Nadech
je néco, ¢im se do téla dostava ne-
zbytny kyslik, ale také prana - Zivoto-
darna energie, universalni tvarci sila.
Pokud vydechem neudélame prostor
pro nadech, ochuzujeme se o v3ech-
ny tyto nezbytné Ziviny, ze kterych je
nas ,chram* Ziv. A opét si dejme zaji-
mava Cisla. Z jednoho nadechu putu-
je 80 procent vieho kysliku burikam
mozku. Pouhych 20 procent kysliku
se dostava burikam tkani. Jinymi slo-
vy, mozek ma velké naroky na pfijem
kysliku a uzurpuje si jej prvofadné pro
scbe. V pfipadé povrchniho nedosta-

~ te€ného nadechu zbyva

zacali vénovat a v dennim
Zivoté jej pozorovat. Zjis-
tili, jak povrchné b&hem
dennich aktivit dychaji
a v8imli si ¢asem postup-
ného zlepSovani kapacity
a hloubky svého dychani.
Mnohé Zeny (na lekce do-
chazeji predevSim Zeny)
uvadeéji celkové zlepSeni
kondice, vitality a vydr-
Ze. Nékteré se dokonce
pochlubily, Ze stihaji mu-
Zzum do kopce na kole. Dfive by ,vy-
plivly“ plice ze svého hrudniku, dnes
po roce praxe jogy a tedy i dychani,
muzim na kolech staéi.

A ted par zajimavych Cisel a namét
k zamySleni. Jednim vydechem se

I velmi malé mnoZstvi kysli-

ku pro buriky tkani a ty se
v podstaté dusi. Rada ten-
to stav lidem pfirovnavam
k horolezcim na Mount
Everestu, ktefi ze sebe
shodi kyslikovou masku,
dostavaji se pak do eu-
forického stavu a délaji
nesmysiné a nebezpecéné
kousky, které mnohdy ve-
dou k jejich smrti. NaSe
dusici se buriky se chovaji
jako ti neokysliCeni horolezci. Svou
chybnou praci buriky produkuji Spat-
né a nedostatecné produkty a nedo-
state¢né se zbavuji zplodin. Nadcha-
zi tedy moment ke vzniku obavanych
chorob.

Shrnuto - hluboké pravidelné a védo-
mé dychani (snimek na této strané)
je tedy mimoradné dulezité pro nase
zdravi, a to nejen fyzické, ale i to du-
Sevnl a emocionainl. Troufam si Fict,
Zc prapuvod obdvanych nemoci je
v nespravném a nedostatecném dy-
chani. A to je vzdy pfitomno, pokud
se nachazime ve stresu. Lidem po-
kazde rikam, ze kdyz se nachazime
ve frustrujicim svété piném stresu,
jen si pfinadechujeme®, abychom se
vyloZzené neudusili. OvSem o porad-
ném hlubokém nadechu a vydechu
nemuze byt fec.

V prvnim dile tohoto povidani o te-
rapeutické j6ze jsem na zavér &lan-
ku nabidla uz prvni praxi pro |écbu
nespravného povrchniho dychani.
Pfipominadm, Ze $lo o hluboky, stej-
né dlouhy nadech a vydech. AZ kdyZ
se nam podafi srovnat délku nade-
chu a vydechu (zejména je problém
kratsi vydech), muzeme pfistoupi
k dalSimu cviCeni. Opét zaujméme
polohu v sedu na patach s rovny-
mi zady (snimek na str. 51). Pokud
nelze sedét na patach, posadme se
do néjakého zkfizeného sedu nebo
zaujméme pozici na Zidli bez opirani
se (pokud je to mozné). Méjme vady
rovna zada a ke stropu vytahujme te-
meno, nikoliv bradu. Brada se spou-
§ti ke kréni jamce. Zpevnéme sténu
spodniho bficha - oblast nad sponou
stydkou. Ta by méla byt zpevnéna
po cely den. Jen vileZe ji miZeme po-
volit. Dychejme pouze nosem a da-
vejme si pozor béhem dne, zda ne-
dychame usty! Usta jsou jen zaloZni
otvor pro dychani, a to jen v pfipadé
onemocnéni nosu. Nos je dokona-
le uzplsoben k dychani a ma fadu
funkci, které nas dech pripravuji pro
prijem do dychacich cest a do t&a
Usta takovou vybavu nemaiji a podie
pruzkuma bylo zjisténo, Ze lidé pou-
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2 Zivajici usta k dychani, trpi Castéji

onemocnénim hrdla, krku, mandli
a dolnich cest dychacich. Dychejme
tedy pouze nosem. Pomaly hluboky
nadech a pomaly hluboky vydech.
Po néjaké dobé si zatnéme pocitat
doby, na jak dlouho nadechujeme
nadech a jak dlouho vydechujeme.
SnaZme se potom vydech prodlouzit.
Celé cvienl spotiva tedy v lom, Ze
zaéneme evUj vydech prodluZovat
a ten bude del$i nez nadech. Pokud
mate problém vydech prodlouzit,
musite se opravdu zaméfit na sv(j
dech. Uzasnym cviéenim na prodiu-
Zovani vydechu je nafukovani gumo-
vych haldnkii a jesté (¢inn&jSim je
foukacimi fixy vyfoukavat obrazek.
Foukaci fixy poridite v supermarke-
tech i se Sablonami. Nejen Ze vybor-
né procvicite svuj vydech, ale dokon-
ce budete tvorit hezké obrazky. Ten-
to zplsob pouzivam u déti v détské
joze. Cvicte po dobu péti minut, ale
pokud mate chut ponofit se do svého
dechu déle, je to na vas. Nejsou zde
Zadna omezeni. Jen pfipominam, Ze
hluboky nadech a vydech nezname-
na vsi silou se nafouknout jako balon
a v8§i silou ze sebe vymacknout ma-
ximum. Cviéeni ma byt provadéno
v ramci pfirozeného dechu s tim, Ze
jste svou pozornosti u svého dychani
a tim se automaticky zaéne prohlu-
bovat. Sami ucitite, Ze dech se zmé-
ni z povrchniho na hlubs(. Zaroveri
vas bude velmi klidnit a vy zazZijete
setkani sebe sama se sebou. Toho-
to setkani se neobavejme a nikam
nespéchejme. Pokud jsme netrpélivi
a spéchame z nadechu do vydechu
a naopak, zamérné se zpomalujme

a davejme klidné malé, velmi kratké

pauzy (bezdesi) mezi nadech a vy-
dech a nadech. Uéme se zpomalit,
zKklidnit a vnimat se.

Toto cviceni nejenze zkvalitni nas
dech a my si zaéneme v b&Zném

zivoté vSimat svého dychani, ale |
délame rovnéz prvni krok v koncen- |

traénim cviceni. Tim, Ze se musime
na svuj dech zaméfit, cvi€ime svoji
koncentraci a tim cvi¢ime svou mysl.

Pfipojuji rovnou jesté daldi ucinné |

cviceni, které taktéz podpori vydech.

Tento zpusob dychani je nazyvan |

regeneratnl a ma fadu velmi pozi-
tivnich G€inkG - u osob s vysokym
krevnim tlakem tento tlak sniZuje,
zpomaluje metabolismus a tim vy-
razné podporuje regeneracni proce-

sy v téle a proces stamuti, vyrazné |

klidni, utiSuje - s Usp&chem joj tedy

pouzivam u osob s Gzkostmi, ner- |

véznich, neklidnych, event. u poruch
usinani a da se provadét treba i pfi
fizeni vozidia.

Technika provedeni je velmi jedno-
ducha - hluboky nadech nosem a vy-
dech Usty. Rty jsou v postaveni, jako
bychom piskali nebo drzeli bréko.

Znamena to, Ze vydech je postupny, | .

dlouhy a proveden pres otvor mezi
rty. Vydechnéme skuteéné viechno.
Opakujme tolikrat, kolikrat mame
chut. Nejsou zde omezeni.

Mysleme tedy na svoje dychani
a od samého zacCalku ozdravovani
praktikujme pomaly, fizeny a hlubo-
ky dech. Zasobme tak své télo kys-
likem a tolik potfebnou pranou, coz
ozivi na$ nervovy systém a krevni
fecCisté. Zabranime tak vzniku mnoha
chronickym onemocnénim. i
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- { lidi ve véku od 64
| do 75 let a tfetiné

Sex vzrusuje i ve stari

Stejné jako Zivot, tak ani sex po Se-
desatce ¢i sedmdesatce u Zeny
a muze nekonéi. Sex je totiz ve stéa-
fi daleko podstatn@jsi a castéjsi ak-
tivitou, nez si mnozi mysli. Prestoze
pfichazeji s vékem obc¢as urcité
komplikace, existuji metody, které
je dokazi vyresit. A to dokonce tak,
Ze i sexualita muze byt stale oboha-
cujici a prijemnou slozkou vztahu
a zZivota. Mezi nejvhodnéjsi prirodni
1é¢by patfi adekvatni homeopaticka
Iécba, nebo vyreSeni prozité nega-
tivni emoce pomoci metody EFT,

vhodnou individuaini  psychote-
rapii, aplikaci nosod, fytoterapii,
eventudlné elektro-akupunkturou.
Presngjsi informace ale dostanete
az po vySetieni u holistického lé-
kare, zabyvajiciho se i po mnoho
let alternativni medicinou. O tom,
Ze sex po Sedesatce neni Zadné
tabu, vypovidaji i statistiky. Podle
americké studie jsou sexualné ak-

| tivni az tii Ctvrtiny dospélych mezi

57 a 64 lety. To samé lIze fici také
zhruba o poloviné - :

| starSich pétase-
dmdesati let. Ani
s Cetnosti to neni
az lak Spatné,
jelikoz se star-
8i lidé nejcastéji
sexu venuji frikrat
do mésice. Snizeni sexualni aktivity

predevéim se zdravotnimi problémy
a pak Casto takeé s tim, Ze prede-

| v8im Zeny v tomto véku postradaji

| vedle sebe sexualné aktivniho part-
nera. (mik)
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nek, pr

jindy zase provedenim hypnozy,

a ztrata chuti na sex pfitom souvisi |-
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