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Jogova terapie - komplexni
nastroj pro zdravi (4. cast)

TEXT EVABERKANA FOTO CZ.DOLLARPHOTOCLUB.COM

Je pro mne potésenim, kdyz mi lidé, dochazejici na lekce jogy, hlasi, jak si sami ve svém
kazdodennim Zivoté v§imaji pozitivnich zmén - pri dychani, v drzeni téla, pocituji zvyseni
vitality, mizi u nich problémy s nespavosti i Gzkosti a zacinaji vice pozorovat své emoce,

mysl a myslenky.

Joga nepracuje pouze s télem
a dechem, pracuje stejnou meé-
rou i s mysli clovéka. Mysl je to,
co ovliviiuje nasi naladu, a za-
roven to, co €ini z kazdé uda-
losti pro nékoho poucnou a pri-
nosnou informaci a pro dalSiho
pouhy negativni zazitek. Jinymi
slovy - nase mysl rozhoduje,
jaky zivot prozijeme.

Zrovna pri jedné z poslednich lek-
ci jsem pouzila priznaény pfiklad
o tom, jak Ize projit cestu zasné-
"\ zenou mrazivou krajinou. Clovék

. muze jit se sklonénou hlavou, my-
slet pfitom celou dobu na spous-
tu véci a ani si nevSimnout krasy
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okolni krajiny, nevnimat Stékajici-
ho veselého psa za plotem &i ko-
lemjdouci a pouze je mechanicky
pozdravit, nevnimat také palici
slunce a bilé stromy a zabyvat se
jen neblahymi udalostmi vlastniho
véerejSka nebo prozivat strachy
nad béhem udalosti ve svété i
dokonce se strachem pomyslet
na budoucnost (co v praci, co
manzel/ka, co nemocna matka,
apod.).

Clovék tak projde kus cesty kras-
nou krajinou, avsak nic z té krasy
nevidi a nepociti. Jeho mysl je to-
tiz plna strachu, beznadéje a ne-
gativnich emoci. Cestu lze totiz
projit také jinym zpUsobem. Sou-

stfedit se na pfitomny okamzik
- uvidét, uzfit v8echnu tu krasu
okolo, vnimat zasnézené vrchol-
ky hor a veselého psa za plotem
a s Usmévem pozdravit kolem-
jdouci babi¢ku. Muze se tésn
z pfitomného okamziku, ktery Ize
povazovat za dar. Vzdyt kolik pfi-
lezitosti mame k tomu, abychom
se po ranu prosli na slunic¢ku a jet
na lekci jogy?

Chtéla jsem timto pfimérem pou-

kazat na to, nakolik je nase mys'
rozhodujici v tom, jak se citime.
jak vnimame, jak proZivame a po-
tazmo v jakém stavu mame sve
télo. Nebot jak dobre vime, nase °
emoce a tedy psychicky stav, mai |



rozhodujici vliv na stav naseho

téla. Muzeme praktikovat jogu
y od rana do vecera, ale budeme-li
tak Cinit s mysli plnou negativnich
myslenek a budeme-li svou my-
sli zamé&reni na néco jiného, tre-
ba na nakupy, tak bude pozitivni
efekt praxe na nase zdravi mizivy.
Jak tedy zacit s praci v oblasti
mysli? My jsme s ni ve skutec-
nosti zacali jiz od pocatku, a to
tim, Ze praktikujeme dechové
techniky, které jsem popsala
v predchozich dilech. Nase mysl|
se béhem praxe dechovych tech-
nik soustredi. Sméfujeme svoji
pozornost ke svému dechu a tim
uz zacCiname pracovat se svou
mysli. Proto pokracujte v decho-
vych cviceni dal kazdy den. Tak-
téz nase pozornost béhem cvi-
éeni asan Ci sestav je zamérena
na nas pohyb, ktery je navazan
na nas dech. | tady cvi¢ime svou
mysl. A uvédomme si, ze mysl je
treba cvicit zrovna tak jako sva-
ly. Je to prosté obydejny trénink,
a Cim Castéji a pilngji budeme
mysl| trénovat, tim silngjSi a rych-
lejsi ucinky se dostavi.
Pokracujeme tedy v obycejném
dlouhém nadechu a vydechu,
a to pouze nosem. V Casopise C.
58/2015 byl bohuzel mysiné pri-
fazen obrazek divky s otevienymi
usty k textu, ktery navadél na kla-
sicky dlouhy nadech a vydech.
Obrazek se vztahoval k technice
Regeneracniho dechu, kdy se na-
dech déje nosem a vydech skrze
ovalnou skulinku mezi rty a je vel-
mi pozvolny a dlouhy. Tato tech-
nika snizuje vysoky krevni tlak,
zvnitfiuje nas (upoutava pozor-
nost nas samych k sob&) a omla-
zuje. Samoziejmé i zde je tfeba
mit svou mysl zamérenou k tomu,
co ¢inime a tim mysl cvi¢ime. Ov-
gem stejné tak mysl cvi€¢ime pfi
klasickém nadechu a vydechu
~ nosem. Vyzyvam vas tedy, pokud

praktikujete néco z toho, co zde
\ popisuji, provadéjte to vzdy s piné
zamérenou pozornosti. Zaciname
tim dualezitou praxi cviéeni své
. mysli a v budoucnu sméfujeme
~ k praxi meditaci. A k meditaci se
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chci v dalsich ¢lancich skute¢né
dostat.

V predchozim ¢lanku o terapeutic-
ké j6ze jsme se mimo jiné véno-
vali sestavé pro krasné a zdrave
dolni koncetiny podle Sw. Gita-
nandy. Sestava vSak pokracuje
dale a jesté vice cviCi nase cho-
didla, klenbu nohy a rovnovahu.
Dale rozproudi krev, lymfu a ener-
gii v dolnich kon&etinach.
Vychozim sedem je sed na pa-
tach s rovnymi zady. Prsty rukou
se zapifeme vedle nohou do pod-
lozky, abychom mohli pritahovat
stehna k bfichu. S nadechem pfi-
tahneme stehna (kolena) k bfichu
a s vydechem je pokladame zpét
na podlozku. Samoziejmé muze-

me pritahovat nejdrive pravé steh-
no a pak s dalsim nadechem leve
stehno. S dalSim nadechem se
zvedame vysoko na kolena, ruce
pfitom poloZime dlanémi na sebe
pred hrudnikem a s vydechem
ohneme prsty nohou, které se za-
pfou o podlozku a dostavame se
az do diepu, nejlépe na cela cho-
didla. Pokud nedokaZzeme doslap-
nout na paty, neda se nic délat,
udrzujeme rovnovahu a Casem,
jak se achilovky protahnou, urcité
se paty k podlozce priblizi nebo
doslapnou. Jestlize mame v diepu
tendenci padat dozadu, natahné-
me ruce pred sebe a nechejme je
dlanémi spocivat na sobé, pfitom
skloime hlavu mezi paze. S dal-
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§im nadechem se vracime zpét
na kolena, pficemz se obé kolena
vraci na podlozku najednou (Zad-
né kiivé vytaceni v panvi), dlané
jsou opét na sobé pred hrudni-
kem. Nakonec se s vydechem
vracime do zakladniho sedu
na patach. Celou sérii opakujme
6x az 10x. Nezapominejme, Ze
pohyb vede dech! Tak, jak dlou-
hy je nadech, tak dlouze pohyb
provadime a az s vydechem pre-
chazime do dal§iho pohybu, atd.
Tim samoziejmé cvicime uZ svou
mysl, aby dokazala byt koncent-
rovana a ukaznéna a smeérovala
tam, kde my chceme. Nikoliv, aby
se myslenky ubiraly, kam se jim
zamane.

V predchozim ¢lanku jsem vyjme-
novala mnozstvi pfiznivych Gcin-
ku, které toto cviceni ma a jen pfi-
pominam, Ze je vhodné zejména
pro osoby se sedavym zpusobem
Zivota nebo dlouhodobym sta-
nim na misté ¢i jen prfechazenim
(zdravotni sestficky, obsluha v re-
stauraci atd.).

Nez vam nabidnu dali zajimavé
téma z oblasti jogy, shrnuji a utfi-
duji nase cviceni pro vasi domaci
praxi. Denné se v sedé na patach,
¢i v jiném sedu s rovnymi zady
(vCetné na zidli), vénujte dychani
nosem, a to tak, ze sténa spodni-
ho bficha bude zpevnéna a vy se
snazite vydech prodlouzit a tim
ucinite prostor pro nadech. Pokud
se nedari vydech prodlouzit, vyu-
zijte nafukovani balénku, foukaci
fixy, apod. (jak je popsano v Jogo-
vé terapii €. 2). Dychejte tfeba 20
nadechu a vydechU, priéemz prsty
jsou dobrym pocitadlem. Pak pre-
jdéte ke cviCeni sestavy pro dol-
ni koncetiny. At uz se dostavate
pouze na paty s ohnutymi prsty
(navod v Jégové terapii €. 3) nebo
jiz sestavu protahnete az na cela
chodidla (dnesni praxe), oboji je
dobré cvicit 6x az 10x. DalSi vasi
praxi, a to kdykoliv béhem dne
a pokud mozno neustale, je vni- |
mani a kontrola mySlenek. Jak- &
mile se vynofi negativni pocity,
zamyslete se, odkud se ve vas
berou.




Jdéte k jadru pocitu a naleznéte
tam pocity, které se za tim vSim
skutecné skryvaji; vétSinou jde
o pocit kfivdy, strachu, beznadé-
je, viny ¢i neodpousténi. Vymeénte
je za kladné pocity. Jak? Zkusme
nasledujici vyménu pocitu:
Zarlivost vyméfite za empatii -
zkuste se do toho Clovéka vzit
a zakusit jeho roli.

Pohrdani vymeénte za soucit.
Zavist vyménte za radost a poté-
Seni.

Vaci velmi zlym a hnévivym po-
vaham zaujméte postoj neutrality.
Neodpusténi sobé& &i druhym -
méjte k sobé a k druhym pocho-
peni a lasku. Prave zde se otvira
téma sebelasky.

Jinymi slovy - péstujme pratel-
skost a spolupatricnost. Velmi
nam k tomu pomuze védomi
toho, Zze v kone¢ném dusledku
chce byt kazda bytost a kazdy
Clovék prosté Stastny. To, jak se
k tomu chce dobrat, je véc jina
a Casto mylné provadeéna. Nic-
méné holym faktem zustava, ze
vSichni lidé na svété chtéji prosté
byt Stastni a pokud €ini néco zlé-
ho, Casto nevidi dal nez za hori-
zont ,svého nosu“. Nepratelsti
lidé nemaji v hlavnim Umyslu
nam ublizovat, ale potésit sami
sebe (a své ego). Péstujme tedy
pratelskost a spolupatricnost, udé-
lame tim velkou sluzbu zejména
sobé a nasledné i druhym. Vérte,
Ze zdravym clovékem nemuze byt
osoba, ktera je vétSinu dne v nega-
tivnim emocich.

Na zavér tohoto dilu serialu o Jo-

gové terapii se zminuji o dalSi
dulezité technice jogy, a to relaxa-
cich. Potrfebujeme se UVOLNIT.
Téma relaxaci je taktéz velkym
balikem mnoha informaci a mnoha
metod, jak se uvolnit. Rada se tim-
to tématem budu zabyvat v dalSich
¢lancich, nebot jej povazuji za vel-
mi dulezité. Pokud jakoukoliv vy$e

zminovanou techniku provadite
v tenzi, v napéti, neudélate si dob-
rou sluzbu. Podporite pouze to, co
se jiz déje béhem dne - stresovou
reakci téla. Problémem soucasné-
ho zapadniho svéta, kromé Spat-
ného dechu, drzeni téla, ubytku

sily a pruznosti, tékavé mysli a ji-
nych, je neschopnost skutecné se
uvolnit. Pritom, kdyz se skutecné
uvolnime, tak relaxujeme. A to je
mySleno védomé a fizené. Na-
stupuje prace parasympatického
nervového systému, ktery vseo-
becné v téle spousti regeneracni
procesy. Stejna prace se odehrava
v hlubokém spanku za podminek
tmy a skuteéného uvolnéni sval-
stva. Potfebujeme vyvazit praci
sympatického nervového systé-
mu - akce, a parasympatického
nervového systému - regenera-
ce, a to nam dnes skuteéné chy-
bi. Pfevlada jednoznacné prace
sympatického nervového sys-
tému. Nez se pustim v dalSich
¢lancich do vyctu pozitiv fize-
nych relaxaci a metod provadé-
ni, vyzyvam vas k vlastnimu sle-
dovani napéti svall celého téla.
Zkuste si béhem dne pri jakych-
koliv ¢innostech, kdykoliv a kde-
koliv vS§imnout, v jakém napéti
se vaSe svaly nachazeji a zda se
toto napéti uvoliuje, kdyz odpo-
Civate. Sledujte zejména svaly
obli¢eje, tisknuti zubu na sebe,
vrasténi Cela, kréeni brady, zve-
dani ramen a stazeni beder. Sle-
dujte uvolnéni svalti, kdyZ si leh-
nete ke knize, k televizi, ke span-
ku nebo kdyz zasedate k obédu.
V dalSim ¢lanku o Joégové terapii
se budeme timto napétim a uvol-
nénim svalu podrobnegji zabyvat
a ziskate prvni navody na to, jak
Uucinné sami doma ve svém llzku
¢i na zahradé relaxovat. S uctou
Eva Berkana. u
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Jogovani na lodi
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Eva a Ivo Berkana zvou na letni dovolenou
se cvicenim jogy
a s objevovanim kras stfednl a jizni Dalmacie
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