Zakladna relaxacia

VSetky telesné i duSevné jogové cvicenia
su sprevadzané najvac¢sou moznou uvol-
nenostou. Preto nacvik jednoduchej rela-
xacie patri hned na zaciatok jogoveho vy-
cviku. NajCastejSie sa zakladna relaxacia
nacviCuje v lahu na chrbte (Savasana), ale
mozno pouzit' i fah na bruchu alebo na bo-
ku. Relaxacnych postupov je vela. Tu je
jeden z nich:

1. Lahnite si na chrbat tak, aby nohy a hla-
va boli v osi chrbtice.

2. Paze polozte volne vedfla tela, dlane
oto¢ené nahor.

3. Nohy mierne rozkrocte, Spicky nechajte
klesnat, rozist sa do stran.

4. Uvolnite celé telo, najma svaly na tvari,
zatvorte oCi a uvedomte si, ze ste zaujali
¢o najpohodinejSiu polohu.

5. Ak ste napati, zacviCte si niektoré z cvi-
kov, pri ktorych sa strieda napatie a uvol-
nenie. Mbzete pouZzit aj postupné napina-
nie a uvolfovanie jednotlivych Casti tela.
Postup podla svamiho Visnudévanandu:

* Zdvihnite vystretd pravi nohu niekolko
centimetrov nad podloZku, chvilu ju tak
podrzte a uvedomte si napatie v nej.
Potom nechajte nohu klesnat a uve-
domte si, Ze sa uvolnila. To isté zopa-
kujte lavou nohou.

* Podobne =zacvi¢te postupne pravou
a favou pazou.

» Pritlacte krize k podlozke, chvilu ich tak
podrzte a potom uvolnite.

* Pritlacte k podlozke plecia a lopatky
a uvolnite. - Pritlate k podlozke Siju
(bradu pritahujte ku krénej jamke)
a uvolnite.

e Gulajte hlavou po podlozke od jedného
pleca k druhému, celkom volne, a ne-
chajte, aby vlastnou vahou pretahovala
Sijové svaly.

e Zmrastite tvar do grimasy a po chvili ju
uvolnite. - Siroko roztiahnite Usta, vy-
plazte jazyk €o najviac a Siroko otvorte
oCi. Po chvili tvar uvolnite a zatvorte
ocCi.

* Uvedomte si, Ze telo dycha, ale neza-
sahujte do toho, len vnimajte svoj dych.
Uvedomte si uvolnenost v celom tele.

Poznamka: Pohyby, pri ktorych sa vyna-
klada svalova sila (zdvihanie nohy atd.), je
vhodné vykonavat s nadychom, uvolfiova-
cie pohyby zasa s vydychom.

6. Zamerajte pozornost’ na precitenie doty-
kov tela s podloZzkou. Neskumaijte telo ani
podlozku, iba dotykovu plochu medzi telom
a podlozkou. Postupujte v tomto poradi:

* dotyk pod pravou patou, lytkom, steh-
nom, pod pravym bokom, lopatkou, lak-
tom a pod prstami pravej ruky

» toisté pod lavou Castou tela

e dotyk pod krizami, chrbtom a pod hla-
vou

» dotyk pod celym telom.

Cely postup sa moze viackrat opakovat.
Pri kazdej dotykovej ploche sa zdrzte len
kratko, aby vam pozornost nezacala bludit
inde. PoCas uvedomovania si dotykov uz
ni¢im nehybte, aby ste nevnasali do svalov
neziaducu aktivitu, ktora vlastne rusi aci-
nok relaxacie.

7. Pozorujte svoj dych, ale nezasahujte
don. Postupujte takto:

e uvedomte si prudenie vzduchu okolo
hornej pery a okolo okrajov nosovych
dierok

e vnimajte dotyky vzduchu s nosovymi
sliznicami

* vnimajte pocity pri koreni nosa, kde sa
prud vzduchu otac¢a smerom do hrdla

e uvedomte si pradenie vzduchu v hltane
a zapocuvajte sa do zvuku, ktory toto
prudenie vytvara

* vnimajte cely svoj dychaci systém
* uvedomte si, Ze pri nadychu stapa v te-
le napéatie a pri vydychu sa v tele prehl-

buje uvolnenie, ktoré prenika az po
konceky prstov na rukach i nohach



» prehlbujte relaxaciu pomocou vydy-
chov, akoby ste vydychovali cez jednot-
livé udy

Pri nacviku relaxacie sa treba vyvarovat

usilia, napatého zamerania pozornosti, pre-

toZe by nastal prave opacny ucinok. Typy
relaxacii uvedené v bodoch 5, 6 a 7 mozno
cvi¢it samostatne alebo v plynulom slede
za sebou. Relaxacia moéze trvat jednu -
dve minuty alebo i 10 - 15 minat. Zadiatoc-
nikom sa dlhSie relaxacie neodporucaju
(napriklad 45 - minatove).

UkoncCenie relaxacie ma prebiehat podob-
ne ako pri prebudzani zo spanku. Aj ked
ste duSevne bdeli, telo je uvolnené a ne-
treba ho Sokovat vyskoCenim alebo na-
hlymi pohybmi. Najprv prehibte dychanie,
potom pohnite prstami na nohach, na ru-
kach, s nadychom sa pretiahnite, s vydy-
chom sa uvolnite, pretrite si rukami tvar
a zvolna otvorte oci.

Jogova relaxacia nie je spanok. Vedomie
musi ostat bdelé. Z uvedeného dbvodu je
lepSie relaxaciu nacvi¢ovat vtedy, ked ¢lo-
vek nie je ospaly, napriklad rano po prebu-
deni. Na druhej strane relaxacné postupy
mozno pouzit na navodenie zdravého, hl-
bokého spanku. | ked sa niekomu nepodari
zaspat ani pomocou relaxacie, urcite vsta-
ne rano sviezejSi, nez keby sa cell noc
nepokojne prevaloval na 16Zku.

Upozornenie: Pri relaxacii sa rozSiruja
cievy a mierne klesa telesna teplota. Ok-
rem toho cviciaci slabSie vnima okolité pro-
stredie. Preto ma lezat na teplej podlozke
a v pripade potreby sa prikryt dekou. Neu-
rotické osoby maju relaxovat kratSie a rad-
Sej viackrat denne.

Bez zvladnutia umenia uvolnit sa nemozno
uspesne napredovat v joge. Treba si uve-
domit, Ze imunitny systém a regeneracia
tela i psychiky sa rozbiehaju k plnej ¢innos-
ti v hibokom pokojnom spanku, preto je ve-
domé navodenie podobného stavu velmi
Ziaduce. Majstri jogove] relaxacie su
schopni uvolnit sa fou dokonalejSie nez
v spanku a pritom ostavaju bdeli, pri plnom
vedomi. Nacvi¢ena schopnost uvolnit sa je
cennd vlastnost pre bezny Zivot. Jogista si
pri akejkolvek ¢innosti hned uvedomi, Ze
mu stupa napatie v psychike alebo v nie-

ktorej Casti tela a vie pomerne rychlo navo-
dit uvolnenie. Chréani si tak nervovu susta-
vu a srdcovo-cievny systém pred pretazo-
vanim. Zaroven tym umoZziuje imunitnému
systému, aby pracoval spolahlivejSie.

Zvladnutie relaxacie ma velky vyznam aj
pri Unave, ochabnutosti a v chorobe. Ma-
latny Clovek siaha po tabletkach, Ciernej
kave ap. Pritom by v mnohych pripadoch
staCilo fahnat si na 15 minut do Savasany
a obnovit v organizme spravne rozdelenie
vnatornych sil. Uvolnenie, prehibenie dy-
chania, navodenie pravidelného vnutorné-
ho rytmu organizmu vedie rychlo a bez-
pecne k celkovej telesnej a duSevnej rege-
neracii.

Relaxovat sa da takmer v kazdej telesnej
polohe s tym, Ze sa uvolnia svaly, ktoré nie
su na udrzanie polohy potrebné. VysSie
uvedeny popis sa tyka relaxacie v fahu na
chrbte. Komu to nevyhovuje méze relaxo-
vat aj v lahu na bruchu alebo na boku.
V tom pripade si pokyny k pozornosti na
dotyky s podloZzkou upravi podla zvolenej
relaxacnej polohy.

Savasana (relaxacia v polohe mftvoly)
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makarasana (relaxacia v polohe krokodila)

vjagrahasana (relaxacia v polohe tigra)




