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Stále si uvádíme, že má být člov ěk v jógových polohách uvoln ěný.

Abychom uvoln ění dokázali brzo p řenést do b ěžného života, řekneme si

dnes n ěco o relaxaci. Jist ě, o tomto tématu bylo již mnohé napsáno,

ale nikdy neuškodí si hlavní zásady zopakovat. Jóga zná čty ři druhy

uvoln ění:

1)Uvoln ění p ři činnosti, 2)Uvoln ění po jógových polohách,

3)Záv ěre čná relaxace, 4)Hluboká relaxace.

1.) Uvolnění při cvičení(činnosti)
Podstatou je zapínat p ři jakékoli činnosti jen ty partie svalstva,

které jsou pro úkon nezbytn ě pot řebné. To je problémem moderního

usp ěchaného člov ěka -neustálé nap ětí, tenze, a z toho vyplývající

potíže- v četn ě bolestí hlavy, ramen, zad, únavy i jiných potíží.

Vezmeme si t řeba stoj, nebo sed. Stojíme, nebo sedíme-li, není v ůbec

nutné mít napnuté povrchové -t.zv.fázické svalstvo, vše drží hluboko

uložené t.zv. kosterní - či posturální svalstvo. Máme-li tedy t řeba

při stoji, nebo sedu napnuté stehenní svalstvo, je to zbyte čný výdej

energie. Celý problém p řiblížím p říkladem z b ěžného života.

Dřív ější řemeslníci, ková ři, tesa ři a podobn ě, vykonávali své t ěžké

řemeslo od slunka do slunka a ve čer dokázali ješt ě "vybílit hospodu".

Kdyby nem ěli "fortel" t.j. neum ěli zapnout pouze p říslušnou partii

svalstva v okamžiku výkonu, nebyli by toho schopni. Kdybych já, nebo

kdokoli mén ě zb ěhlý v ková řském řemesle m ěl n ěco vykovat, vezmu

kladivo a za čnu do toho mlátit silou. Ne tak ková ř. Má sadu kladiv a

vezme p říslušné kladivo, zvedne a pustí. Kladivo vykoná práci svou

vahou -ková ř tedy zapíná svaly pouze ke zvednutí kladiva.Proto se

učíme p ři jógových polohách mít zapnuté pouze ty partie svalstva

nezbytn ě nutné k udržení stability polohy.A toto um ění bychom m ěli

přenášet do b ěžné denní činnosti.

2.) Uvolnění po jógových polohách
Jóga u čí, že za čáte čník má po výdrži v jógové poloze -ásan ě relaxovat

stejnou dobu jak trvala výdrž, pokro čilý, který již ovládá schopnost

okamžitého uvoln ění, polovinu, nebo t řetinu výdrže. Je-li správn ě
sestavený sled poloh, je možno uvol ňovat jednu polohu v druhé a

přecházet z polohy do polohy plynule. Op ět by m ěl člov ěk p řenášet

tento poznatek do b ěžného života. Stále sp ěcháme,n ěco dokon číme a již

se ženeme za dalším. Neumíme se zastavit a prožít, uv ědomit si, že

jsme n ěčeho dosáhli, radovat se z mali čkostí, uvolnit se. Bhagavant

Sri Osho Rajneesh říkal, že bychom se m ěli n ěkolikrát za den okamžit ě
zastavit, t řeba v ch ůzi v nakro čení a zastavit sebe i myšlenky. Náš



Dr.Eduard Tomáš říkal, že zastavení n ěkolikrát za den na p ůl minuty a

uvědomění si sama sebe, vydá -je-li to v sou čtu doba dvou minut- čili

4x po p ůl minut ě- za dvacet minut meditace.

3.) Závěrečná relaxace
Po jógovém cvi čení by m ěla následovat relaxace trvající 5 až 15

minut. Není lehké nau čit se správn ě relaxovat a n ěkomu trvá i celý

rok, než se dokáže úpln ě uvolnit. Proto by se m ělo za čínat

t.zv.kontrastními relaxacemi. Pom ůže to u obou extrém ů lidí

nevyvážených v ose psychosomatické rovnováhy sebehodnocení.Viz článek

Osy psychosomatické rovnováhy. Plusoví jedinci, kte ří moc relaxace

nemilují, protože nemilují klid a jakmile si lehnou do relaxa ční

polohy hned mají pocit, že tu po nich n ěco leze, tu si pot řebují n ěco

upravit a že to trvá už moc dlouho, mají p ři kontrastní relaxaci

pocit, že se n ěco d ěje. Mínusoví jedinci, kterým kone čně n ěkdo

potvrdil, že jejich uvoln ěnost a ochablost je žádoucí a pro které

každá relaxace je krátká a po relaxaci se vznáší jako ve snách a jsou

ješt ě ochablejší, vnáší do své ochablosti nap ětí.

Přejdeme k praxi. Relaxujeme nejlépe v lehu na zádech. Moderní

západní jóga této poloze, která má svá pravidla, říká bu ď poloha míru

-šántiásana, nebo poloha blaženosti -ánandaásana. Pro mentální

nazírání západních lidí,kte ří nev ěří na kolb ěh život ů, smrti se bojí,

zvlášt ě pro t ěhotné ženy a starší ob čany,je východní název poloha

mrtvoly -šavásana mén ě vhodný. D ůležité je,aby bederní část zad

nebyla ve vzduchu. Nespo čívá-li na zemi, podsuneme si pod ní n ěco

měkkého. Pocítíte-li po relaxaci divné pocity kolem ramen, krku, či

hlavy, podkládejte si i kr ční páte ř n ěčím m ěkkým. Paty jsou asi na

ší řku chodidla od sebe a paže leží odtaženy mírn ě od t ěla tak, aby se

po celé délce t ěla nedotýkaly. Není správné nutit lidi,jak to n ěkte ří

cvi čitelé jógy d ělají, aby všichni m ěli dlan ě sm ěrovány ur čitým

směrem. Každý člov ěk má jiné postavení svalstva, nebo m ěl n ějaký úraz

a tak by se nemohl správn ě uvolnit. Hlavou si zakýveme jemn ě ze

strany na stranu, aby si i ona našla svoji optimální polohu - a

můžeme za čít s relaxací. Velmi ú činná a kontrastní relaxace je t.zv.

rybí relaxace. S krátkým silným nádechem vneseme do celého t ěla

napětí, m ůžeme i nadzvednout kolena, p ředloktí a hru ď a s klidným

dlouhým výdechem vše pomalu uvolníme. Opakujeme asi t řikrát. Pozdeji

si uvedeme i další typy relaxací.

 Namaskára!


