Sri Miracle

Jbéga 6
Stéle si uvadime, Ze mé byt ¢lov &k v jégovych polohach uvoln &ny.
Abychom uvoln &ni dokazali brzo p renéstdob &zného Zivota, rekneme si
dnes n &co o relaxaci. Jist &, 0 tomto tématu bylo jizZ mnohé napsano,
ale nikdy neuskodi si hlavni zasady zopakovat. J6ga zna &ty #idruhy
uvoln &ni:
1)UvoIn &nip #i ¢innosti, 2)Uvoln &ni po jogovych polohéach,

3)Zav ére ¢na relaxace, 4)Hluboka relaxace.
1) UWvol néni p#i cvi &ni (& nnosti)

Podstatou je zapinat p 7i jakékoli &innosti jen ty partie svalstva,
které jsou pro ukon nezbytn & pot rebné. To je problémem moderniho
usp &échaného ¢lov &ka -neustélé nap &ti, tenze, a z toho vyplyvajici

potize-v  cetn & bolesti hlavy, ramen, zad, Unavy i jinych potizi.
Vezmeme sit feba stoj, nebo sed. Stojime, nebo sedime-li, neni v tbec
nutné mit napnuté povrchové -t.zv.fazické svalstvo, vse drzi hluboko

uloZené t.zv. kosterni - ¢i posturalni svalstvo. Mame-Ii tedy t reba
pti stoji, nebo sedu napnuté stehenni svalstvo, je to zbyte eny vydej
energie. Cely problém p riblizimp  riklademzb  &Zného Zivota.

Driv &jSi  remeslnici, kova ¥i,tesa  riapodobn &, vykonavali své t &zké
remeslo od slunka do slunka a ve cer dokazali jest & "vybilit hospodu"”.
Kdyby nem &li "fortel" t.j. neum éli zapnout pouze p risluSnou partii

svalstva v okamziku vykonu, nebyli by toho schopni. Kdybych ja, nebo

kdokolimén & zb &hlyv kova #ském remesle m &l n é&co vykovat, vezmu
kladivo a za ¢nu do toho miatit silou. Ne tak kovéa ¥. Mé& sadu kladiv a
vezme p rislusné kladivo, zvedne a pusti. Kladivo vykona praci svou

vahou -kova ¥ tedy zapina svaly pouze ke zvednuti kladiva.Proto se

ucime p zi jégovych polohach mit zapnuté pouze ty partie svalstva

nezbytn & nutné k udrZeni stability polohy.A toto um éni bychomm &li
prendSetdob &Zné denni  cinnosti.

2) Wol néni po jégovych pol ohach

Jéga u ci, zeza  cate cnik mé po vydrzi v j6gove poloze -asan & relaxovat
stejnou dobu jak trvala vydrz, pokro cily, ktery jiz ovlada schopnost
okamZitého uvoln &ni, polovinu, nebo t retinu vydrze. Je-li spravn &
sestaveny sled poloh, je mozno uvol niovat jednu polohu v druhé a

prechazet z polohy do polohy plynule. Op gtbym &l c¢lov €k p renaset
tento poznatek do b &zného Zivota. Stéle sp &chame,n &co dokon c¢ime ajiz
se zeneme za dalSim. Neumime se zastavit a prozit, uv édomit si, ze
jsme n &&eho doséahli, radovat se z mali ¢kosti, uvolnit se. Bhagavant

Sri Osho Rajneesh rikal, Ze bychom se m elin &kolikrat za den okamzit

zastavit, t rebavch uazivnakro  &eni a zastavit sebe i mySlenky. Nas



Dr.Eduard Tomas  rikal, Ze zastaveni n &kolikrat za den na p al minuty a
uv édome&ni si sama sebe, vyda -je-li to v sou ¢tu doba dvou minut- cili
4x pop UGl minut &-za dvacet minut meditace.

3.) Zavéreéna rel axace

Po jogovém cvi  ceni by m ¢&la nasledovat relaxace trvajici 5 az 15

minut. Neni lehké nau &it se spravn & relaxovat a n gkomu trva i cely

rok, nez se dokaze Upln & uvolnit. Proto by se m gloza cinat
t.zv.kontrastnimi relaxacemi. Pom tiZe to u obou extrém 4 lidi

nevyvazenych v ose psychosomatické rovnovahy sebehodnoceni.Viz clanek
Gsy psychosonati cké rovnovahy. Plusovi jedinci, kte #i moc relaxace
nemiluji, protoze nemiluji klid a jakmile si lehnou do relaxa eni
polohy hned maji pocit, Ze tu po nich n &co leze, tu si pot rebujin &co
upravit a zZe to trva uz moc dlouho, maji p ¥i kontrastni relaxaci

pocit, Ze se n &co d &je. Minusovi jedinci, kterym kone &né&n &kdo

potvrdil, Ze jejich uvoln &nost a ochablost je Zadouci a pro které

kazda relaxace je kratka a po relaxaci se vznasi jako ve snach a jsou

jest & ochablejsi, vnasi do své ochablosti nap &ti.

Prejdeme k praxi. Relaxujeme nejlépe v lehu na zadech. Moderni

zapadni jéga této poloze, kterd méa sva pravidla, rikd bu d poloha miru
-8antiasana, nebo poloha blaZzenosti -anandaasana. Pro mentalni

nazirani zapadnich lidi,kte rinev &rinakolb &hzivot 1, smrti se boji,
zvlaSt &prot &hotné Zeny a starSi ob ¢any,je vychodni nazev poloha

mrtvoly -Savdsana mén & vhodny. D  tlezité je,aby bederni cést zad
nebyla ve vzduchu. Nespo ¢iva-li na zemi, podsuneme si pod ni n &co
mekkého. Pocitite-li po relaxaci divné pocity kolem ramen, krku, i
hlavy, podkladejte si i kr eni pate ¥ n &sim m &kkym. Paty jsou asi na

§i rku chodidla od sebe a paze lezi odtazeny mirn godt ¢&latak, aby se
po celé délce t &la nedotykaly. Neni spravné nutit lidi,jak to n &kte ri
cvi citelé jégy d &laji, aby vSichni m glidlan & smé&rovany ur  &itym
smerem. Kazdy  ¢lov &k ma jiné postaveni svalstva, nebo m éln &jaky Uraz
a tak by se nemohl spravn & uvolnit. Hlavou si zakyveme jemn & ze

strany na stranu, aby si i ona naSla svoji optimalni polohu - a

miZzeme za cit s relaxaci. Velmi G ¢innd a kontrastni relaxace je t.zv.

rybi relaxace. S kratkym silnym nadechem vneseme do celého t éla
nap &ti, m aZeme i nadzvednout kolena, p redlokti a hru d a s klidnym
dlouhym vydechem vSe pomalu uvolnime. Opakujeme asi t rikrat. Pozdeji

si uvedeme i dalSi typy relaxaci.

Namaskara!



