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Rada bych navazala v tomto dile seridlu terapeutické jogy na téma relaxace, které jsem
minule vice rozebrala. Velmi si preji, aby lidé pochopili, jak je relaxace GZasné prospésnou
metodou pro jejich zdravi a Ze by se ji méli vénovat kazdy den. Tak, jako jsme ochotni denné
se divat na televizi nebo jezdit na kole, méme byt ochotni vénovat se i svému zdravi skrze

védomou relaxaci.

Kdyz bychom na ose od nuly
do 100 procent chtéli vyjad-
Fit napéti svali, béhem dne se
nase svaly bézné nachazeji
v rozmezi 70 az 85 procent. 100
procent je extrémni stav kiedi
a na druhé strané 0 procent na-
péti svalu neni u zijiciho ¢lové-
ka mozné.

Pro zajimavost srovnavam na-
péti svall ve spanku, v hypnoze
a ve védomém relaxovaném sta-
vu. Ve spanku klesa napéti sval
k 60 procentim, kdyz je clovék
opravdu schopen se uvolnit a ne-
proziva spanek v napéti. Jde tedy
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o stav hlubokého spanku. Ve sta-
vu hypndézy napéti svala klesa
na 50 procent. V relaxovaném
stavu se napéti svalu pohybuje
mezi 40 az 30 procenty, nékdy se
udava dokonce 25 procent (po-
dle nékterych prament stav pod
30 procent napéti svall u Zijicich
osob neni mozny, jiné uvadéji li-
mit pro Zijici osoby dokonce 16
procent). Na tomto srovnani jas-
né vidime velky rozdil v uvolnéni
svalu ve stavu spanku, v hypnoze
a ve stavu védomé relaxace. Pri-
pomenme si, Ze uvolnéni svall
kosternich se prenasi na svaly
hladké a tudiz se uvoliuji stény

organu a cév a nakonec dochazi
k vyznamnym zménam, a to: vzni-
ka anabolicka burikova relaxace,
hypometabolismus (zpomaleni
metabolismu - proti starnuti), na-
stava syntéza smysla (propoje-
ni smyslového vnimani, které je
kvalitnéjsi), dochazi k odhmotnéni
(ztrata pocitu tihy, vahy téla), télo
nevnimame parcialng, ale Jako
celek. Stav relaxace je jiz stavem
koncentrace (mysl| prestava tékat)
a muze dojit k prechodu do stavu
meditace.

Dalsi zajimavou kapitolou v té-
matu relaxace jsou tzv. Reichovy
zény. Wilhelm Reich byl rakous-
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ky psychoanalytik, Zak Sigmun-
da Freuda a rozpracoval téma
neurdz. Podle jeho konceptu jsou
neurézy fyziologicky zakotveny
jako svalové napéti v ur€itych ty-
pickych castech téla, v zonach
nazyvanych dnes jako Reichovy
zény. Tato svalova napéti mize-
me nazyvat svalovymi pancifi,
které je tfeba uvolfiovat. Popidme
si postupné jednotlivé zény, kam
lidé koncentruji své stresy a na-
péti a dodejme, Ze svalové napéti
- pancite vzdy porusi dychaci ryt-
mus!

Reichovy zony - mista, kam ukla-
dame svuj stres:

- prvni zénou je panevni dno

- druhou zoénou je bficho a s nim
spojena bedra

- tfeti zonou je branice (zde je vel-
ky dopad na dech)

- ¢tvrtou zénou je hrudnik a s nim
spojena oblast zad

- patou zénou je Sije

- 3estou zbénou je oblast st
a s nimi spojena oblast celisti
a Celistni kloub

- sedmou zo6nou jsou o€i a s nimi
spojena oblast spanku a cela.
V8echny posledni tfi zény vzdy
ovliviiuji hlavu a pancii v téchto
oblastech mGze byt pfiinou mig-
rén.

PFisté si v seridlu o terapeutické
joze rozebereme, jak tyto jednot-
livé zony uvolfiovat. Do té doby si
v§imejte téchto oblasti a rozliste,
do kterych zon se u vas nejvice
uklada stres. Vnimejte a poznej-
te, které zony jsou u vas v napé-
ti. Jakmile dostanete navod, jak
s nimi pracovat, mizZete se na né
dlouhodobé zamérovat. Uvédom-
me si, Zze pokud stres, tedy svalo-
vy pancff v téchto oblastech pretr-
vava, je pricinou postupné objevu-
jicich se obtiZi, nejdrive funk&nich
poruch a posléze chronickych
onemocnéni. Proto je dulezité roz-
lisit, do kterych zo6n je u nas ten-
dence stres ukladat a pak s nimi
dlouhodobé pracovat.

Uvazovala jsem, které cviCeni
vam mam predat skrze Cclanek
v Casopise a dospéla jsem k na-
zoru, Ze cvi¢eni Péti Tibetanu je

dobrym zacatkem. Postradate-li
ve svém dennim rytmu néjakou
ranni vzpruhu, zvedac energie,
nalady a ,rozproudovac® ener-
gie, krve a lymfy, radim, zafadte
si do ranniho ritualu cvieni péti
ritd, nebo-li Péti tibetant Gi péti
ritualti. Nejenze vam bude |épe
jak na téle a na dusi, ale po néja-
ké dobé si vSimnete, Ze mate vice
zivotni energie a starnete vyrazné
pomaleji nez vasi vrstevnici. Sys-
tém cviceni je pfitom jednoduchy,
zapamatovatelny a nenarocny.

Cviéte vzdy pét cviki v nasledu-
jicich poradich a dbejte dechove-
ho rytmu! Kazdy cvik Ize cvicit az
21x. Neni to ale nutné. K &islu 21
se Ize dostat postupné nebo také
nikdy. Nezalezi na tom, ze kazdy
cvik délate 21x, ale na kazdoden-
nosti, védomém provadéni (mysl
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do vychozi polohy.
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je u toho, co délam) a dechu, tzn.,
pohyb Fidi dech.

Prvni Tibetan je ve stoje, kdy
horni konc¢etiny dame do rozpaze-
ni a to¢ime se vpravo kolem své
osy (az 21x). U netrénovanych
a nezvyklych se tocit kolem své
osy dbejte zvySené opatrnosti,
hlava se zatoci velmi rychle. Klid-
né zacnéte s pocétem ftfi otacky
a poCty navysujte ¢asem, jakmile

DUCHOVNO A SPIRITUALITA -

vam toceni nebude délat zle. Kdyz
se dotocite, zUstarte stat s roz-
kroéenyma nohama a zaméite
pohled na jedno misto. Hlava se
postupné prestane togit. Casem
zjistite, ze hlava se to€i ¢im dal
méné a hlavné se nezveda Zzalu-
dek. Tento Tibetan zvySuje rych-
lost proudéni energie ve vSech
¢akrach a synchronizuje je.

Druhy Tibet'an - vychozi polohou
je leh na zadech s hornimi kon-
Cetinami podél téla a s dolnimi
koncetinami u sebe. S vydechem
na zemi protdhneme paty do dal-
ky a s nadechem zvedame obé
dolni koncetiny nad télo, bedra
i hyzdé vsak zustavaji na podloz-
ce. S vydechem pokladame nohy
zpét na podlozku do lehu. Opakuj-
me podle svych moznosti v rytmu
dechu. Tip - u zvednutych nohou

KaZdy cvik provadime az 21x

S nadechem zveddme hlavu a dolni konéetiny, s vydechem
Vydech brada na hrudnik, s nadechem zaklon hrudniku,

S vydechem v sedu predklon hlavy na hrudnik, s nadechem
zvedame pénev a zaklon hlavy. S vydechem vracime zpét do sedu.

S vydechem obr.¢.1, s nadechem zdvih panve ke stropu, vydech

protahujte paty ke stropu a nepro-
hybejte se v bedrech. Bedra stale
tla¢ime do podlozky. Pokud nemu-
Zeme nohy zvednout (slabé svaly
bficha), zvedejme dolni koncetiny
s pokréenymi koleny. Nikdy vSak
nezvedejme nejdfive jednu a pak
druhou nohu. Vzdy obé naraz.

Treti Tibet'an - vychozi polohou je
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ohnéme a zapfeme o podlozku.
Ruce si dlanémi zaprfeme v oblasti
beder, hyzdi ¢i zadni strany stehen
(podle délky trupu a pazi, jak to vy-
hovuje). Méjme rovna zada. S vy-
dechem sklofime bradu na hrud-
nik. S nadechem zvednéme hlavu

zpét a pokracujme hrudnikem
do zaklonu. S vydechem rovname
zada a brada pokracuje na hrud-
nik. Opakujme podle svych moz-
nosti az 21x. Tip - zaklon se pro-
vadi v hrudniku, citime protazeni
pfedni strany hrudniku i bficha,
ale neprohybame se v bedrech.
Nevyvracejme hlavu do priliSného
zaklonu.

Ctvrty Tibetan - vychozi polo-
hou je sed s natazenymi dolnimi
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kongetinami, kdy se dlané opiraji
o podlozku vedle bokG. Narov-
nejme zada. S vydechem klesa
brada na hrudnik. S nadechem
zvedame hlavu zpét a zvedame
panev a trup ke stropu. Vznika
takova stolicka, kdy kolena sviraji

pravy uhel a ramena taktéz. S vy-
dechem se vracime zpét do sedu
a brada klesa na hrudnik. Opakuj-
me podle svych mozZnosti az 21x.
Tip - nevyvracejme hlavu do prilis-
ného zaklonu.

Paty Tibet'an - vychozi polohou
je tzv. pes. Dostaneme se do néj
z lehu na bfiSe, kdy se dlanémi
opfeme o podlozku, ruce jsou
pfesné pod rameny (coz je velmi
dulezité). Lokty protahneme a hor-
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ni konéetiny jsou od sebe na Sitku
ramenou. Prsty nohou se opreme
o podlozku a télo se provési bfi-
chem k podloZzce. Pokud mozno
kolena nelezi na podloZce. V této
poloze udélejme vydech. S na-
dechem zvedejme panev nahoru
ke stropu do polohy strisky
a s vydechem se vracejme
do vychozi polohy psa. Opa-
kujme podle svych mozZnos-
ti az 21x. Tip - ve stfiSce
nékdo dosdhneme patami
na zem, nohy jsou od sebe
na Sifku panve. Panev mifi
vysoko ke stropu a snazime
se zada protahnout (nehrbit
se v zadech). KdyzZ by néko-
ho bolela zapésti, provadéj-
te mensi pocet opakovani.
Na zavér podotykam, Ze se
snazime po celou dobu cvi-
¢it koncentrovani na dech
a pohyb. S vyjimkou Prvni-
ho Tibetana zaciname vzdy
vydechem. Snazime se
v8echny Tibetany provadét
ve stejném poctu opakova-
ni, avSak pokud mame néjakou
potiZ toto dodrzet, urdity cvik pro-
vadime v mensim poctu opakova-
ni a postupem Casu navySujeme
pocty az do poctu, jako cvic¢ime
v8echny ostatni Tibetany. Pét ritu
tedy Pét Tibetani bude jedno
z rannich cvi¢eni na nasi dovole-
né s jogou na lodi v Chorvatsku.
Kdo by mél zajem, prihlasujte se,
jsou jesté posledni tfi mista.

Mily ¢as preje Eva Berkana. o
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