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SOUHRN

Tato prace pojednava o moznostech, které ndm dava joga. Je rozdélena
do osmi casti, kde jsou postupné popsany ruzné aspekty jogy, od jejiho vzniku,
ptes popis jednotlivych jogovych systémi az po idealni zplsob jejiho vyuziti
v soucasnosti. Dale je zde podrobné rozebran mechanismus vzniku nemoci
s diirazem na psychosomatickou stranku véci. Samostatna kapitola je vénovana
relaxaci, kterd ma mimofadny vyznam pii ovlivnéni psychiky, coz se projevi jak
preventivné ve zvyseni obranyschopnosti organismu, tak i 1é¢ebné pii zvladani jiz
existujici nemoci. Vyznamna ¢ast je vénovana také vysvétleni principii ptisobeni
jogy. Joga je zde popsana jako jedna z moznych cest, kterou mize fyzioterapeut
velmi dobte ovlivnit zdravotni stav klienta, zejména v oblasti psychosomatickych
onemocnéni, véetné mnoha tzv. civilizaénich chorob od vertebrogennich obtizi

aZ po astma.

SUMMARY

This thesis deal with possibilites that the yoga gives to us. The thesis
is devided to the eight parts, where various aspects of yoga, from its origin, over
description of single yoga systems up to an ideal way of yoga usage in the present
time, are successively described. Further here is analysed the mechanism of the
ilness emergence in detail, with accent on psychosomatic aspect. Separate chapter
deals with relaxation, which has extraordinary significance for impact on psyche.
It will manifest both preventive as increasing of striking power organism and
in coping of already going disease. Significant part is devoted to explanation of
the way the yoga act. The yoga is described as one of possible ways, through
which the physiotherapist can influence clients health, especially in the area
of psychosomatic disorders, including so called civilizing diseases from spinal

disorders up to an asthma.
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UvoDb

1. UvoDp

Slovo joga pochazi ze sanskrtu a ma velké mnozstvi vyznama. Ten, ktery
se vztahuje k systému télesnych a duSevnich cviCeni je spojit, sjednotit.
Pod pojmem joga rozumi Ind snahu po dosazeni osvobozujiciho pozndni
¢i vysvobozeni uskute¢fiovanou pomoci systematického cviceni téla a mysli
na cesté vnitini pfemény - pomoci bezprostiedniho vniméni a zaziti'. Je to tedy
metoda, kterd mtze byt spojena témét s libovolnym nabozenstvim nebo pohledem
na svét. Joga ale uc¢i vyvazenosti, harmonii a rovnovaze, takze extrémni nazory
¢i ptistupy by s ni byly tézko slucitelné. Pokud se ¢lov€k rozhodne jit cestou jogy,

muze mu v moderni uspéchané dobé dat mnoho cenného.



HISTORIE

2. HISTORIE

2.1 PUVOD JOGY

Joga je stard nejméné 4500 let. Prvni dikazy o existenci jogy muzeme
vidét na reliéfech a soSkach, které byly nalezeny pii vykopavkach v protoindické
civilizaci tvofené mésty MohendZo-daro a Harappa, nachdzejici se ve staté
Pandzab, ve vychodnim Pakistanu. Mohendzo-daro bylo sidlo s charakterem
velkomésta, které mélo napft. unikatni systém vodovodu s rozvodem teplé vody,
koupelny, zachody i centralni kanalizaci. Budovy byly casto viceposchod’ové,
postavené z palenych cihel. Mohendzo-daro mélo v dobé nejvétsiho rozkvétu
kolem 40 000 obyvatel, Harappa asi 25 000. Tato civilizace je ozna¢ovana jako
harappska kultura, protoze Harappa byla objevena jako prvni. Harappska kultura
pouzivala obrazkové pismo, které nebylo dodnes rozlusténo. Pii vykopavkach
byly nalezeny soSky a reliéfy zobrazujici postavy v jogovych polohach. Obyvatelé
obou mést méli vyspélou kulturu, ale pravdépodobné nebyli piili§ vojensky
ani vybojné zaméfeni. Okolo roku 1500 pf.n.l. zacali od severu utocit bojovni

Arijci, kterym harappska kultura podlehla.

2.2 NEJSTARSI PISEMNE ZAZNAMY

Uceni jogy bylo vétSinou preddvano ustné z mistra na zaka, piipadné
nékolik Zaka. Prvni ucelenéjsi pisemnou zminkou o joze je Pataiidzaliho Jogasttra
pochazejici ptfiblizné z roku 150 pi.n.l. Pataiidzali je povazovan za zakladatele
jogy, prestoze jeho vyklad o joze je zalozen na Sankhja Skole a Bhagavadgité,
které jsou mnohem starsi. Zminky o joze jsou i ve Védach, které jsou povazovany
za jedny z nejstarSich indoevropskych spisit a jsou v nich zminky o dobach
az 8000 pt.n.l. Mezi dalSi nejstarSi dochované pisemnosti patii Hathajoga
pradipikd mistra Svatmaramy a knihy Sivasamhita a Ghérandasamhita, u kterych

neni znam autor.



HISTORIE

2.3 JOGA V SOUCASNOSTI
Mnoho indickych ucitelti zacalo hlavné v 2. polovingé 20. st. cestovat po svéte
a mnozi z nich zalozili §koly jogy (napf. svami Sivananda a jeho Yoga Vedanta
Academy v Kanad¢ a USA). Mezi osobnosti, které se zaslouzily o Sifeni jogy
na pocatku 20. st. patii Brunton, Yesudien, Parahamsa Jogananda, KriSnamurty,
pozdgji pak Iyengar, Visnudévananda a dalsi'".

V Cechach se o propagaci a pieklady jogy zaslouzili Kvétoslav Minaiik,
Karel Weinfurter, FrantiSek Drtikol z doby pfedvalecné, po valce Karel Werner,
Karel Mahon, Eduard Tomas, Jason Holub, Vladimir PiSa, Milada Bartonova,
Boris Merhaut, Zden€k Basny a Rudolf Skarnitzl. Ze sou€asniki to jsou Vladimir
Zeman, Rostislav HoSek, Véra KniZzetova, Véra Dolezalova, Marie Renotierova,
Josef Tillich... Pro legalizaci j6gy u nas znamenalo velkou podporu ziizeni komise
pro vyuziti jogy v rehabilitaci pfi Purkynové lékarské spolecnosti (Ctibor
Dostalek, Jifi Votava, Jaroslav Sedivy). V roce 1977 byla joga piijata jako soucast
zdravotni vychovy do ZRTV CSTV. Po r. 1989 zadalo vznikat mnoho
samostatnych subjekti zakladanych skupinami cvigiteli (napt. Cesky svaz jogy,

Sdruzeni uéitelti jogy, spole¢nost Joga v dennim Zivoté a dalsi)".
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3. ZAKLADNI DRUHY JOGY

Joga neni pojem, ktery by oznacoval jednu konkrétni cestu, ale zahrnuje
velké mnozstvi riznych variant cesty ke spokojenosti, podle Indi k osvobozeni
z kolobéhu zivota. N¢které jsou orientovany vice filosoficky, jiné prevazné
télesné, nckteré pracuji se zvuky (mantrajoga), a nékteré si berou z kazdé cesty
néco a ruznou mérou to kombinuji. Zejména v soucasnosti se objevuje i fada
novodobych jog, které ale vétSinou vychazeji z nékterého z hlavnich sméra, ktery
nepatrné¢ modifikuji podle nazoru svého autora. Kazdd zjoég ma své prednosti
a nedostatky a je vhodnd pro urcitou povahu ¢loveka, nebo piipadné cilené
ke zvladnuti urcitého zdravotniho problému. Mezi zékladni druhy jogy patii

karmajoga, bhaktijoga, dznanajoga, hathajoga a radzajoga.

3.1 KARMAJOGA

Zabyva se €iny, jejich pfi¢inami a nasledky. Kazdy skutek ptsobi na télo,
mysl a védomi, a podle umyslu a etické hodnoty, s niz byl vykonan, pak vypada
i vysledek. Slovo karma znamena Cinnost, skutek. VSechno, co délame, o ¢em
premyslime nebo o ¢em mluvime, vyvolava urcitou reakci a tim se ndm vraci.
To je podstatou tzv. karmického zédkona. Princip akce a reakce. To, co nazyvame
osudu, je zpétny u¢inek minulého negativniho jedndni. Podle karmajogy miizeme
negativni ucinky svého pfedchoziho jednani zmirnit neziStnou obétavou praci
pro druhé. Nase soucasna situace je velkou mérou nasledkem naSich skutki
zminulosti a zaroveil si soucasnym chovdnim urcujeme svou budoucnost.
Karmajoga vychazi z pfedpokladu, Zze diivodem pro¢ se nepodatilo a nedaii najit
uspokojivy navod pro vseobecné Stésti, je okolnost, Ze se nikomu nepodaftilo
odstranit sobectvi lidi. Karmajoga se specidln¢ zabyva sobectvim a snazi se ho
postupné odstranit. Pozadim sobectvi jsou tzv. klése tj. zdroje utrap. Patandzali,
uvadi pét vrozenych tendenci nasi mysli, pét klés, které jsou kofenem naSich

nespravnych postoju a s nimiz se musime naucit zachazet:
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Avidya - nevédomost; znamena, ze mame o realit¢ nedostatecné nebo zkreslené
informace, ale presto postupujeme tak, jakoby nase znalost dané skute¢nosti byla
uplnd a presna. Mame spisSe tendenci pfizpusobit fakta nasemu pohledu na svét

nez obracené.

Extrémni pristup ukazuje priklad psychiatrické pacientky, kterd trpéla bludem,
Ze je mrtvd. Chtéli ji dokdzat, Ze Zije a rizli ji do prstu, aby vidéla, Ze krvdci, Ze ji tece
krev, Ze je Zivd. Nebyl to viak pro ni Zddny dikaz, protoZe reagovala slovy: ,Vida i mrtvola
miZe krvdcet".

Asmita - znamend pfili§ osobni a vztahovacny pfistup - ,,pro¢ praveé ja“. Ilustruje

to opét piib¢h, tentokrat z doby Buddhovy.

K Buddhovi prisla vdova a v ndruéi nesla své jediné dité mrtvé. Prosila ho, aby
vrdtil ditéti Zzivot. Buddha souhlasil, ale mél jednhu podminku, potiebuje k tomu popel
7 ohni§té takové domdcnosti, kde je3té nikdy nikoho neoplakdvali. Zena se vydala do vsi,
obesla jeden diim vedle druhého, ale takovou rodinu nenadla. Doslo ji vak pFi tom, co ji
chtél Buddha Fici. Jeji nedtésti patri k lidskému (délu, Elovék vidi, Ze neni ve svém trdpeni
sdm a musi se s nim umét vyrovnat.

Raga - znamena silnou touhu mit to, co ndm zptsobuje libost, potéSeni.
Dvésa - naopak je snaha vyhnout se v§emu, co v nas vzbuzuje nelibost.

Obojim se stavdme nesvobodni, zavisli na svych pocitech libosti
¢i nelibosti a tato zdvislost mize byt nékdy tak silnd, ze v takovém stavu miizeme

snadno ublizit jinym i sob¢. Opét maly indicky ptibéh na dokresleni:

Otec chudé venkovské rodiny se vydal do svéta, aby se domohl majetku a zbavil
rodinu hmotnych starosti. Doma hechal Zenu a malého synka. Trvalo mu to nékolik let, ale
nakonec opravdu zbohatl a vzkdzal domi, Ze se vraci. Syn, ktery si uZ viibec nepamatoval
Jjeho podobu, se mu z nedo¢kavosti vydal haproti. Ndhoda tomu chtéla, Ze oba prenocovali
v jednom zdjezdnim hostinci, aniz se setkali a poznali. V noci dostal hoch silné bolesti
a velice hlasité narikal. Bohatého muze to vzbudilo a rozzlobilo. Poruéil hostinskému, aby
chlapce vyhnal, Ze chce mit za své penize v noci klid. Hostinsky se podridil, hocha vyhodil
ven, ale do rdna hoch venku zemfel. Bohaty muz se dobre vyspal, posnidal a jen tak
mimochodem si vzpomnél na k¥ik v noci a ptal se, co to bylo. Rekli, ¥e ten hoch zem¥el, ale
také mu rekli, Ze Sel naproti otci, ktery se po létech vraci k rodiné. Z dalsich podrobnosti
vyplynulo, Ze muz se stal pricinou smrti vlastniho syna. Vyhrdla dvésa, pocit nelibosti
zplisobil, e muZ se prestal chovat lidsky.

Abhinivésa - jejim zékladem je strach ze zaniku, ze smrti a v§eho co s ni souvisi.

Casto i strach z jakékoliv zmény'.
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3.2 BHAKTIJOGA

Bhakti je vrouci laska k osobnimu bohu. Podstatou a odrazovou silou
bhaktijogy je sila lasky — vroucnost ¢loveéka. Bhaktijéga se nezabyva nicim
pomijivym. Predmétem bhaktovy lasky (bhakta = ten, ktery jde cestou bhaktijogy)
je objekt vybaveny vSemi nekone¢nymi kvalitami. Vid¢im znakem a hnaci silou
bhaktijogy jsou oddanost a uctivani - laska k bozstvi. Bhaktové Skoly vychazeji
z nazoru, ze dosahnout absolutna védénim je nesmirné obtizné a povazuji cestu
oddanosti za nejsnadnéjsi prosttedek realizace bozstvi. Na rozdil od dzianajogy,
kterd klade dlraz na strdnku rozumovou a radzajogy, ktera podtrhuje nutnost
zvladnuti mysli vali, ucitelé bhaktijogy prohlasuji uctivdni osobniho boha
za nejjistéjsi zpusob, jak ho dosahnout a hlésaji, ze bhaktovi se dafi rychleji ziskat

to, co ziskavaji jini karmajogou, radzajogou, & dziidnajogou’.

3.3 DZNANAJOGA

Cilem dznanajogy je uskutecnéni absolutna jako nejvyssi skutecnosti,
ve které subjekt a objekt splyvaji, kde absolutno neni ani subjektem ani objektem,
ale je v§im a je nade vSemi kategoriemi. Na této cesté se zpocCatku sleduje
odtazeni od objektu, aby v zadvéru nastalo nejvétsi rozsiteni vécné reality.

Joga, ktera se zabyva rozumovou strankou clovéka, se nazyva dzindnajoga.
v&déni. Pojednava vyluéné o poznani sebe sama - &istého védomi (dtman)".

Stfredem veskeré aktivity cloveéka jsou jeho touhy a pfani; ty spocivaji
na piedstavé jastvi a jsou ji podminény. Zakladnim pocitem clovéka je pocit
vlastni existence, védomy pocit ,,j4 jsem*. Zkoumani tohoto védomého jastvi
a odhaleni jeho skute¢né podstaty - onoho svédka védomi - je cilem dznanajogy.

Vseobecné se uvadéji Ctyti zabrany uspéchu na cesté dziidnajogy:

1) nedostatky télesné, tj. nemoci
2) nedostatky smysld, tj. jejich sklon orientovat se smérem ven
3) nedostatky mysli, tj. pochybnost a vahavost

4) nedostatky buddhi, tj. neschopnost ke koncentraci a meditaci.
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Prvni druh nedostatkli se odstranuje fizenymi a nesobeckymi ¢iny, druhy
pomoci pfisné sebekazné, kontroly a navyku odtahnout mysl od vnéjSich objekta,
tteti pomoci rozjiméni a posledni pomoci vytrvale opakovanych medita¢nich

pokusti.

3.4 HATHAJOGA

Hathajoga napomaha uvést do harmonie protikladné sily organismu.
Nezahrnuje ani dsany, ani prandajamu - ty jsou tieti a Ctvrtou Casti radzajogy, ktera
je popsana dale. Je to vlastné prvni podminka nebo ptredpoklad pro vyssi stupen
sebeuskutecnéni. Patandzali ji jiz pfedpoklada, a proto zacina sviij vyklad slovem
...atha - a ted’ (to znamend: po tom, co pfedchazelo). Zacina svij vyklad definici
jogy a jamou a nijamou - pripravou a oéistou mysli'. Hatha znamena také mésic
a slunce, tedy sjednoceni a vyvéazeni slunecniho a mési¢niho principu na zékladé
provadénych cviceni.

Hathajoga je v tomto pojeti celkové procisténi téla. Odstranuje
z organismu nahromadéné toxické latky. Jakakoliv porucha v systému krevniho
obéhu, nervovém nebo hormonalnim systému se odraZi i ve stavu nasi mysli. Sest
technik, které k tomuto procisténi vedou, je zndmo pod jmény: néti, dhauti, basti,
kapdlabhdti, tratak a nauli, obecné krije, neboli o&istné techniky'.

Casto byly k hathajoze pocitany také pozice, bandhy, mudry i dechova
cviceni. Ve skutecnosti je hathajéga pouze piiprava pro praxi jogy spocivajici

v radikalni ocisté téla.

3.4.1 MUDRY

Mudrou rozumime zapnuti n¢kterych svalil ¢i svalovych skupin v urcitém
postaveni. Toto zapnuti se ptenasi do dalSich casti téla, kde je mozno sledovat
jeho odezvu. Muder je cela fada. Ve starych textech je uvadéno, ze kazdéa poloha
téla, ve které¢ vnimdme jen vnitini vjemy, nebo jsme v meditativnim stavu mysli,
je mudrou. Nejéastdji se setkavame s pojmem mudra u gest rukou’.

Mudry mizeme velmi dobfe vyuzit jako soucast respiracni fyzioterapie.
Mudry ovliviiuji dech a jeho smérovani do jednotlivych plicnich lalokti. Napf.

Cinmudra aktivuje bfisni dychani, Cinmajamudra aktivuje hrudni dychani.
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Adhimudra ovlivituje horni plicni laloky - podklickovy dech. Brahmamudra
podporuje plny dech s prodychavanim vSech casti plic soucasné. Zajimava je také
Sunjamudra (polozime ruce uplné volné dlanémi na stehna a chvilku pozorujeme
dech. Potom obratime jednu ruku dlani nahoru a palec odtdhneme kolmo k ruce.
Po chvilce zjistime, Ze polovina plic na stran¢, kde je ruka dlani nahoru, ma
omezenou dechovou aktivitu — dychd pfevazné opacna ptilka plic.

Uvedené mudry je mozno navzijem kombinovat, potfebujeme-li nékterou
¢ast plic vice prodychat. Napft. levou podklickovou oblast je mozno prodychat,

dame-1i pravou ruku do polohy Sinjamudra a levou do polohy Adhimudra’.

3.4.2 NETI

Néti znamena procisténi nosnich partii. K tomuto ucelu se uziva rtiznych
prostiedki: 1. vlazné slané vody, 2. jemné bavinéné tkanicky, 3. ptrepusténého
masla, 4. oleje, 5. mléka, 6. riznych bylinnych odvard, 7. pouhého vzduchu.
Nejznaméjsi a nejrozsitencjsi je dzZala néti - procisténi slanou vodou, kdy si
¢lovék lije vlaznou slanou vodu do jedné nosni dirky a ta vytéka ven druhou.

Procisténi nosni dutiny povzbuzuje centralni nervovy systém a aktivizuje
mozkova centra. DzZala néti odstraniuje infekci a zbavuje nachlazeni, rymy,
migrény, zdufeni nosni sliznice a mandli. Jogini doporucuji dZala néti hlavné

pii chronické rymé. Pisobi také blahodarng na zrak'.

3.4.3 DHAUTI

Dhauti znamenad myti, omyti. Je to procisténi jazyka, Zaludku, stfev, usi
1 o¢i. Je n€kolik zplisobl jak procistit jmenované organy. Dohled ucitele je -
zejména na pocatku - nezbytny.

Dhauti se provadi vodou, jemnym prouzkem gazy nebo bavinéné tkaniny,
polykanim vzduchu apod. Nejradikalngjsi je varisar dhauti - procisténi celého
zazivaciho Ustroji vodou. Pfi postupném piti vody je nutno provadét urcité pozice,
aby voda prochazela co nejrychleji zazivacim ustrojim. Tento procistovaci zpiisob
je spojen s dietou i nutnym odpocinkem a mize byt provadén jen pod vedenim
ucitele. DZala dhauti spo¢iva v rychlém vypiti 8 sklenicek mirné slané¢ vody

a vyvrhnuti tohoto obsahu.



Z.AKLADNI DRUHY JOGY

Uvedené procistovaci metody doporucuji jogini tém, ktefi mayji
piekyseleny zaludek, trpi bronchitidou, astmatem a nepravidelnou vyménou
latkovou. Protoze kysela sekrece a Spatnd vymeéna latkova ovliviluji nejen kvalitu
krve, ale i stavy mysli, pomahaji tyto metody také vSem, ktefi chtéji dosdhnout
vyssiho stupné v meditaci'.

Jogini velmi pecuji také o Ccistotu jazyka. Je to podle nich jeden
nebo pouzivaji Cerstveé utrzené vétvicky z manga nebo z jinych stromt

Dhauti se také nazyva gadzakarna (gadz = slon). Kdyz je slonovi $patné
od Zaludku, str¢i si chobot hluboko do jicnu a vysaje obsah zaludku. GadZzakarna

je tedy odpozorovana z piirody"”.

3.4.4 BASTI

Zatimco dhauti prociStuje horni ¢ast zazivaciho traktu, basti a Sank
praksalana slouzi k Gplnému vyprazdnéni stiev a k Gplné ocisté celého traviciho
ustroji.

Technika basti se dnes jiZ nepouziva. V diiv€jSich dobach se tato krije
provadéla ve diepu v fece. Pomoci nauli (viz dale) se voda nasala do stiev a mimo
feku se zase nechala vytéci. Novodobou formou basti je klystyr, jimz se dosahuje

., ’owe v Y S |
stejného G&inku - o&isty spodni Gasti stiev'”.

3.4.5 KAPALABHATI

Kapalabhati je druh prandjamy, zaméfeny na lepsi zdsobeni mozku
kyslikem a stimulaci mozkové &innosti'. Dechova technika kapdlabhdti - doslova
»zarici lebka® - ma vice variant a slouzi dvéma ucelim. Kapalabhdti je tazena
do ocistnych technik, ale zaroven je to podpirnd technika pro nejvyssi jogové
dechové techniky. Existuje pét druhl kapdlabhati, které mohou jako ocistna
technika slouzit k ¢iSténi nosu (zvlasté po proplachovani nosu), k ¢iSténi hrtanu,
hlasivek a mozku (psychiky). Zalezi na tom, kudy a jak se vede dech®.

Cviceni osvézuje a dodava novou energii, prokrvuje celou oblast cela
a nosu, pomaha pii zanétech Celnich a vedlejSich dutin, proc¢iStuje nos a posiluje

dychaci organy, odstraniuje stres a celkové zklidnuje. Pokud ho provadime pted
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meditaci, pfinasi nam vnitini klid. Zpoc¢atku mutze kapdlabhati vyvolat lehkou
zavrat, ktera viak po ndkolika cvi¢enich vétsinou ustoupi'.

Kapdlabhati mizeme vyuzit jako formu respiracni fyzioterapie napf.
k odstranéni zahlenéni a také k podpote dobrého psychického stavu (optimismu)

daného zlepSenym prokrvenim mozku a celkovou psychickou tonizaci.

3.4.6 TRATAK

Tratak znamena fixaci pohledu, nepfetrzité zirani na urcity predmét. Je to
velmi stard metoda. Je-li pozorovany predmét vnéjsi, patfi tratak do hathajogy,
je-1i vnitini je Casti rddzajogy.

Tratak na vnéjsi pfedmét mize byt provadén na jakykoliv predmét, ktery
je ndm mily a pusobi pfijemné na nasi mysl. V Indii pouzivaji fotografie gurua,
krystalu, ¢erného bodu na bilém pozadi, plamene svicky apod.

Vnitini tratak byva provadén na stavy mysli. Jeji jemna podstata -
Cittakasa - znamena oblohu mysli, jeji nekone¢ny prostor. Mysl byva casto
prirovnavana k obloze, ktera ¢ini vSechny jevy a déni viditelnymi. A tak jako
oblaka ptiplouvaji, spojuji se a méni barvy a tvar, rozd€luji se a odplouvaji, tak
pfi vnitinim trataku pozorujeme dé&je vlastni mysli - v nekone¢ném prostoru
Cittakase. Je to prostor, vnémz se rodi naSe mySlenky a pfedstavy, kde
si uvédomujeme svét 1 sebe. Pii vnitinim trataku si ziistivame védomi pouze
tohoto déni, pozorujeme barvu, tvar a kvalitu myslenek, stavame se pouhymi
svédky a pozorovateli.

Tratak napomaha zvladat stavy roztckané mysli a usnadiluje jejich
kontrolu'. Posiluje vili a blahodarné piisobi na nervovou soustavu. Vn&jsi tratak

posiluje o&ni svaly a zlepSuje zrak a pamét’™.
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3.4.7 NAULI

V nauli se bfi$ni svaly i organy pohybuji do stran, dozadu a vzhtiru. Proces
pfipominad pohyb ¢lunu na rozboufeném mofti. Provadi se postupnou aktivaci
riznych partii bfiSnich svali a branice, ktera je ovliviilovana urcitym zpisobem
dychani a zadrzovéani dechu. Nauli posiluje bfi$ni svaly a povzbuzuje peristaltiku
sttev. Byva doporucovano Zenam, které nemaji spravné umisténou délohu.
Ovlivituje také stav mysli, rozhodovani i kvalitu meditace'.

Ve fyzioterapii mizeme nauli u schopnéjSich pacientli vyuzit k posileni
svall hlubokého stabiliza¢niho systému, nebo napi. k ovlivnéni funkéni sterility.

Jedna z variant provedeni se pouziva jako postizometricka relaxace branice.

3.5 RADZAJOGA

Rédzajoga je nazyvana také kralovskou cestou jogy nebo osmistupiiovou
stezkou - astangajogou. Je to cesta sebekazné a zahrnuje mimo jiné i dsany,
prandjamu, meditace a krije. Radza znamena kral. Radzajogu podrobné zpracoval
a popsal Pataidzali ve své Jogasutie'®. Jedna se o komplexni systém pracujici
se vSemi aspekty lidského zivota, kde je ¢lovEk chapan jako bio-psycho-socialni

entita. Radzajoga bude podrobné popsana v nasledujici kapitole.

3.6 GUNY A STRAVA

Tamas, radzas a satva - Indové tim oznacuji zakladni tii kvality, pomoci
kterych muzeme charakterizovat lidi a jejich chovani, vlastnosti, stravu,
pfirodniny, uméni. Tyto tfi vlastnosti se vyskytuji ve vSech vécech v rlizném
poméru a pievaha jedné z nich urcuje hlavni charakteristiku. V sanskrtu se tyto

vlastnosti nazyvaji guny.

- Tamas guna piedstavuje vSechno, co je tézké, statické, tlumici, necisté,
ospalé, nehybné, zpomalujici, atd., vede ke stagnaci, lenivosti.

- Radzas guna je charakterizovana vysokou aktivitou, ktera maze byt kladna
1 zaporna, nadsSeni i neklid, podrazdéni, hnév, ale 1 velka radost, silné emoce.

Vede k nerovnovaze, neni-li zvladnuta, vycerpava.

11
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- Satva guna je charakterizovana vyvazenosti, rovnovahou, jasem, svézesti,
¢istotou, v ¢innosti umoziuje dlouhodobou aktivitu, kterd vede ke kladnym

vysledktim apod’.

Podle jogy bychom se méli stravovat satvickou, vyvadZenou stravou.
Satvicka strava je takova, kde prevazuji rizné druhy zelenin a lusténin, jidla jsou
velmi pestra, pfipravend jen s malym mnozstvim tuku. Ukazatelem, Ze jsme jedli
spravné mnozstvi a spravné sestavené jidlo, je to, ze po jidle necitime ospalost.
Podle jogového uceni, satvicka strava dodava energii, kterou télo dokaze zapojit
praveé tam, kde je to potfeba. Radzasicka strava, ktera jiz obsahuje koteni, cibuli,
cesnek (patii sem 1 piti kdvy a caje) sice dodava energii, takze clovek je aktivni,
ale vétSinu ziskané energie vyplytva v emocich. Ohtivané jidlo a tézko stravitelné
pokrmy, k nimz se pocitd i maso a vejce, jsou hodnoceny jako tamasické
a nedoporucuji se. Po tamasickém jidle se obvykle dostavuje tnava a ospalost’.

U fady psychosomatickych onemocnéni je tfeba upravit Zivotni styl
pacienta, ktery uzce souvisi se stavem psychiky, ktery nasledné ovliviiuje télo.
Soucéasti zmény zivotniho stylu by videdlnim piipadé méla byt i zména

stravovacich navyka.

12
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4. MECHANISMUS VZNIKU NEMOCI

Joga je zvlast U¢innd u psychosomatickych onemocnéni. Lidsky
organismus je obklopen neustale se ménicim prostfedim. Na tyto zmény reaguje
svym psycho-biologickym vybavenim. Psychicka a biologicka slozka neexistuji
odd¢lené, ale jsou tzce spjaty a propojeny. To, co reaguje na situaci, je cely

psycho-biologicky aparat.

4.1 PSYCHOSOMATIKA

Na cloveka piisobi rizné situace a ten na né reaguje, prizptisobuje se jim.
Prvni napor se fesi vzdy v psychické, mentalni sféfe. Netesi se tam jen socidlné
psychologické situace, ale i Cisté fyzikalni podnéty, jako je hladovéni, horko,
chlad apod. I ty prochdzeji timto filtrem, psychického zhodnoceni. To ovliviiuje
jejich uc¢inek na télesny organismus. I extrémné neptiznivé fyzické podminky

U lidi, o nichz se tika, ze maji dobry kotinek a vSechno vydrzi, se obvykle
zjisti, Ze na prvnim misté jsou o tom sami hluboce piesvédceni. Aniz o tom mluvi,
hodn¢ vydrzi a chtéji vydrzet.

Pokud se tyce psychosomatického onemocnéni: situace, ktera na ¢lovéka
pusobi, zacne v onemocnéni hrat svou tlohu az ve chvili, kdy psychicka slozka,
ktera situaci posuzuje, ji zacne vnimat jako urcité ohrozeni. To se netyka jen zmén
v zevnim prostredi, ale 1 zmén pfichazejicich z organismu (vdzné onemocnéni,
uraz, obecné vSe, co vyzaduje zménu dosavadniho zplsobu Zivota jako
dlouhodoba hospitalizace apod.).

Kdyz si uvédomime ,stav ohrozeni®, reagujeme na prvnim misté
v psychice obrannymi emocemi i s jejich fyziologickym doprovodem. Je nékolik
vyfeSime psychologickymi mechanismy - dusevnim zvladnutim tizivé situace
a pfimétenym jednanim. Emoce, které pii tom eventudln€ vznikly, se psychickym
pristupem zvladnou hned v zérodku a v téle se uz nic dalsiho ned¢je.

Pokud psychologicka obrana na feSeni nestacila, situaci nezvladla, vznikly

obranné emoce i se svym fyziologickym dopadem. VétSinou je to hnév nebo

13
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strach a city, které jsou z nich odvozeny. Zalezi také na tom, jsou-li emoce
prudké, kratce trvajici anebo vleklé, dlouhodobé’. V t&chto situacich se mobilizuji
obranné biologické mechanismy, jak to podrobné ukazuje schéma rozvoje

psychosomatického onemocnéni viz ptiloha ¢.1.

4.2 FYZIOLOGIE BIOLOGICKYCH MECHANISMU

Jakmile mozkova klra zaznamena ,ohrozeni“, vySle signaly
do hypothalamu, ktery zajistuje dalsi celkové regula¢ni pochody organismu jak
prostfednictvim nervového, tak hormondlniho systému. Nervova ¢ast plisobeni
hypothalamu probihd prostfednictvim vegetativniho nervového systém (VNS).
VNS je autonomni, tedy téméf neovlivnitelny vali. Ma dvé zakladni
antagonisticky pusobici slozky sympatikus a prasympatikus. Tam, kde sympatikus
funkci néjakého orgdnu povzbuzuje, parasympatikus ji tlumi. Obecné lze fici, ze
parasympatikus slouzi funkcim, které umoziuji regeneraci celého organismu
a vytvari urcity liby télesny pocit, zatimco sympatikus mobilizuje organismus

1 jeho skryté rezervy, kdyz je tteba piejit do akce.

4.2.1 OSA SYMPATIKUS-PARASYMPATIKUS

Z mozkové kury jdou signaly ,,ohrozeni“ do hypothalamu. Odtud jako
bezprostfedni reakce se na tento signdl zmobilizuje sympatikus na ukor
parasympatiku a pfipravi tak organismus na ,,boj nebo uték* - tak, jak lidsky
organismus reagoval na samém pocCatku své existence na ohrozeni. Ohrozeni
mobilizuje sympatikus a dien nadledvinek. Intenzita télesné reakce zavisi
na mnozstvi vyplaveného adrenalinu a noradrenalinu a rychlosti jejich
odbouravani. Tato reakce je velmi rychla, okamzité plisobi na srdce a hladké svaly
organt, na cévy a cévnimi zménami téz na organy. Vznika reakce, kterou se télo
pripravuje na intenzivni fyzickou ¢innost, boj nebo uték, ale i na mozné zranéni;
proto stoupne krevni tlak, zrychli se srde¢ni ¢innost, zméni se prokrveni v kiizi,
ve vnitfnich orgdnech a svalech (ve prospéch svall), zvysi se celkovy svalovy
tonus, méni se prokrveni sliznic atd.

Vyznamnou okolnosti je skuteCnost, ze témito mechanismy reakce

na ohrozeni je Clovek dne$ni doby vybaven geneticky naprosto stejné, jako byl
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praclovék. Co se zménilo, jsou situace, pred nimiz ¢lovék ,,utikad* nebo se s nimi
,pousti do boje*. Kdyby v takové situaci mohl nastat skute¢ny fyzicky boj nebo
utek, (intenzivni télesnd ¢innost), chemické plisobky v téle by se plné uplatnily
a ,spalily*, reakce by prob&hla po biologické strance az do konce a vSechno
by bylo v poradku'®.

Dnes cloveka ale ohrozuji vice zalezitosti socialni a psychologické, kde
télesnd akce nema vyznam. Casto nemtize délat v takové situaci viibec nic
(fyzicky bojovat, nebo utikat). Mozek ale signalizuje nebezpeci, ohrozeni
a vznikajici emoce maji stary, geneticky urceny biologicky dopad. Fyzicka akce
vSak nenastava, to znamend, ze na urovni organt a tkani nedojde k odreagovani
a chemickému zpracovani a tim uzavieni cyklu. Tyto pochody organismus velice
zatézuji, protoze t€lo musi néjakym zplsobem dosdhnout vychozi rovnovéahy
a vzniklé¢ chemické plusobky zpracovat jinak. Nastavaji-li takové situace prilis
nedosdhne se vychozi rovnovéhy, v organismu pretrvavaji dozvuky. Projevi se
nejprve jen jako prechodné poruchy funkce nékterych organt, ale ¢asem miize

dojit i k poskozeni samotného organu (zanétu, degeneraci apod.)’.

4.2.2 HORMONALNI OSA

Z hypothalamu se mobilizuje jest¢ dalsi regulacni osa, osa hormonalni.
Podnét z hypothalamu jde totiz soucasné 1 do hypofyzy, ktera tidi ¢innost vSech
zlaz s vnitini sekreci v téle. Touto cestou je mobilizovana piedevsim kiira
nadledvin, ale do urcité miry i dalsi Zlazy s vnitini sekreci.

Z kury nadledvin se vyplavuji kortikoidy, které tidi adaptaci organismu
na veSkerou zatéz. U autonomniho nervstva je dualezita souhra jeho obou slozek
(sympatiku a parasympatiku). Stejné tak korové hormony se daji rozdélit zhruba

do dvou skupin, které rovnéz plisobi protichiidné reakce a je nutna jejich souhra:
1. glukokortikoidy, kromé svych jinych funkeci tlumi zdnéty

2. mineralokortikoidy, kromé svych jinych vlastnosti zanéty naopak

vyvolavaji.
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Souhra ptsobeni obou vede naptiklad k likvidaci ohniska podrézdéni
v téle, ale také k celkovému metabolickému pieladéni. Nesouhrou obou slozek
proti sob¢ v jednotlivych orgdnech mize dojit k vzniku riznych chorob. Hormony
kiry nadledvin maji obrovskou oblast pisobeni. Jsou uméle vyrabény
farmaceutickym primyslem a 1é¢ebné podavany v fad¢ tézkych stavi ohrozujicich
organismus.

Tyto hormony ovliviluji cely metabolismus a maji vyrazny dopad
na imunitni reakce. Maji vliv i na lymfatickou tkan a vazivo. Chorobné stavy
spojené s poruchami nadledvinové osy jsou proto spi§ onemocnéni s poruchami
metabolismu. Napf. alergické choroby, ulcerozni kolitida, astma, cukrovka,
kloubni postizeni aj.

Na ose ,sympatikus-parasympatikus® reaguje organismus okamzite.
Hormonalni reakce se spousti pomaleji a plsobi mnohem déle. Organismus
reaguje na nejruznéjSi druhy zatéze stejnym mechanismem. Jsou to tedy
nespecifické pochody, které zaviseji v prvni fadé na funkéni zdatnosti nadledvin’.

V casovém sledu maji tfi faze:

- fazi poplachovou - na pocatku ,,0hrozeni“ se vSechny latky vyplavi
co nejvice.

- fazi odolnosti - pisobeni vyplavovanych hormont se ustali tak, Ze situaci
zvladnou. Muze trvat tak dlouho, jak je tfeba - zalezi na funk¢ni zdatnosti
nadledvin.

- faze postupného selhavani - zitéz trva pfili§ dlouho, nadledviny jsou
vyerpané, nesta¢i dale reagovat dostatené, organismus podlehne. Cim jsou

nadledviny funk¢né zdatnéjsi, tim 1épe a déle jsou schopny reagovat.
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4.2.3 DALSI REAKCE NA OHROZENI

Existuje jesté dalsi typ reakce organismu na nepiiznivou situaci, ktery neni
zatim pfili§ dobfe zdokumentovan. Muzeme ji charakterizovat jako ,,unik
ze situace”. Clovék jakoby zesldbl, nema silu ani k boji, ale ani k ut&ku. Neni
schopen situaci ani vyfesit, ani ji pfijmout a smifit se s ni, vyrovnat se s ni. Prosté
se stahne do bezmocné rezignace. Soudi se, ze organismus pak reaguje vznikem
vleklych onemocnéni, které odolavaji veskeré 1écbé. Diive to byval neuspeésny
pribéh tuberkuldzy, nékteti sem fadi vznik cukrovky a patii sem i1 nckteré
zhoubné néadory. Nékteré studie sledovaly zpétné uddlosti v zivoté nemocného
predtim, nez se u n¢ho objevil zhoubny nador. Zjistilo se, ze doty¢ny prozil néco,
co ho t&Zce poznamenalo, ¢emu se trpné poddal. Zil jako diive, ale bez radosti

. - 5
a chuti do Zivota’.

4.3 NEJCASTEJSI PORUCHY FUNKCI

Nejcastéji se setkdvame s poruchami funkce ve smyslu jejiho zvyseni,

snizeni nebo lability.

- na cévnim systému: hypertonickd choroba; v obdobi pied vznikem nemoci
pretrvava zvySeny krevni tlak jen urcitou dobu, pozdé¢ji se tlak uz trvale
nevraci k normalu. Zvyseny krevni tlak urychluje i rozvoj arteriosklerdzy
a chorob tim podminénych. U srde¢ni ¢innosti mohou vznikat cévni poruchy
typu anginy pectoris nebo infarktu myokardu. Cévniho piivodu jsou i migrény

a pocity zavrati pfi poruse regulace cévniho pratoku mozkem.

- u traviciho traktu: nejprve dochazi k zvySenému nebo naopak k snizenému
vylucovani travicich §tdv, zméndm sliznice a stazlivosti; ty vSak mohou
skoncit vznikem viedil (v Zaludku ale i na dvandctniku). Muze reagovat také
cely travici trakt naptiklad chronickou poruchou, ktera se projevuje stiidavymi

prijmy a zacpou, zdanlivé bez souvislosti se stravou apod.
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ve svalové oblasti: mize dochazet k zvySenému napéti urcitych svalovych
skupin (aniz si toho musime byt védomi), napiiklad Sije a mimickych svalt,
oblasti trapézovych svalli, paravertebrdlnich svalli v oblasti beder a svalil
panevniho dna. Jsou znamé bolesti v zaddech, kde rentgenovy snimek patete
ani dalsi télesna vySetfeni nedavaji pro vyskyt bolesti dostatecné vysvétleni.
V téle ovSem existuji dalsi pochody, které maji tim vétsi dopad, ¢im déle trva
zat&70va situace’. Vyznamny vliv na svalovy tonus ma také limbicky systém,
ktery jej ovliviiuje v zavislosti na stavu nasich emoci. Nevyhovujici emocni
stav. muze tak vést k hypertonu. Tento typ hypertonu je velmi dobie

ovlivnitelny relaxaci, které je vénovana kapitola 6.

4.4 SITUACE HODNOCENE JAKO ,,OHROZENi“

1.

Situace ohroZujici celek (celistvost) osobnosti ¢lovéka - at’ psychologicky -
utok na jeho sebeuctu nebo sebehodnoceni nebo fyzicky ohrozenim téla.
Nezélezi ptitom jen na tom, jak je pocit ohrozeni objektivné podlozen.
Pro reakci v téle je dilezité subjektivni posouzeni, jak dalece se ¢lovek citi
ohroZen. Je to v podstaté vysledek nauc¢eného programu.

Vlekl¢ situace s otevienym (nejistym) koncem, u nichz velmi zéalezi, jak
dopadnou. To znamend, Ze ¢loveék je dlouho v nejistoté, kterd se mize
tykat zaméstnani, partnerského vztahu nebo zdravi vlastniho ¢i blizkych
osob.

Situace, kdy dojde k velké nebo nahlé zméné v Zivoté (ztrata nebo zména
zaméstnani, odchod do dachodu, ztrata nejblizs§iho clovéka, zmény
v dusledku vazné choroby, urazu, ale tieba i prestéhovani do zcela
odlisného prosttedi apod.).

Situace, kdy je zaplaven pfili§ mnoha podnéty anebo naopak je podnéth

ptilis malo (po strance psychologické nebo i fyzické).

Je dulezité, aby si Cloveék byl védom téchto situaci i rizika, které s sebou

nesou. Existuje totiz néco jako naprogramovani urcitého postoje k tomu, co nés

¢eka. Tento postoj miize mit negativni dopad (kdyz se ¢lovék udalosti bude bat),

ale mize byt i pozitivni, posili osobnost (postoj - at’ se stane cokoli, ja to
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zvladnu). Postoje se mohou stat generalizované (maji ndvykovy charakter), coz je
dobré pii kladnych postojich, ale velmi nebezpetné u obav a pochyb’.

S témito situacemi se béZné ve fyzioterapii u pacientll setkavame. Kdo je
nemocen, citi se ohroZen. At je to pacient s chronickym vertebrogennim algickym
syndromem, paraplegik, pacient po infarktu myokardu nebo tieba senior, kazdy
znich se vétSinou citi nééim ohrozen. Pocit ohrozeni je pro rehabilitaci velmi
dualezity, protoze strach, tizkost a deprese vyznamné ovliviiuji pohybovy systém.
Rehabilitace by méla tyto pocity alespon snizit, ne-li odstranit tipln€. Na tomto by
se ale méla podilet nejen fyzioterapie, ale vSechny slozky komprehensivni

rehabilitace.

4.5 REAKCE ORGANISMU NA ZATEZ

N4&s organismus reaguje na zatéz v n¢kolika rovinach.

1. Psychika - v uréitém smyslu ma klicovy vyznam. V ni se rozhoduje o vSem.
Znamena to zvlddnout socidlni situace spravnym postojem a spravnymi
emocemi, poznat své nevhodné reakce a zménit je. Znamena to trénovat rizné
psychické funkce, jako jsou napi. koncentrace, pozornost, pozitivni mysleni

aj’.

2. Uroveii fyziologickych regulaci v podkorovych oblastech - hypothalamus,
hypofyza. Z téchto oblasti jsou fizené procesy, které naladi celé t€lo na urcitou

~ 7o v o s v . ’ ’ r . v5
funk¢ni Groven. Plisobi jak pies vegetativni nervovy systém, tak hormonalnég”.

3. Periferie - uroven veskerého télesného aparatu. Zahrnujeme do ného tkané
1 systémy, cévy, svaly, klizi, organy, zlazy s vnitini sekreci, nervovy systém
atd. Zalezi jak na jejich geneticky dané vychozi kvalité, tak i na metabolickém

zat&ovani v prib&hu Zivota, na prokrveni atd”.

Podrobné je tento model zobrazen na schématu reakce organismu na ohroZeni viz

ptiloha ¢.2.
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5. RADZAJOGA

Radzajoga je propracovany systém jogy, ktery vytvoril Patandzali asi
kolem roku 300 pt.n.l. O Pataidzalim, ktery byva téZ nazyvan otcem jogy, d¢jiny
nic bliz§iho nevédi a svédectvi o jeho Zivoté podava pouze jeho slavna Jogasutra,
souhrn sefazenych aforisml, podavajicich vyklad jeho filosofie a genidlné
aplikovanou metodu. Neptedpoklada se, ze by Patandzali byl samotnym tviircem
jogy, ale je povazovan za jejiho vydavatele a upravovatele. Jogové uceni bylo
tehdy jiz ddvno znamé'.

Mnohé z autorit povazuji Pataiidzaliho systém za pfirozené pokracovani
systému sankhja. Filosoficky systém sankhja zastava dualisticky realismus, jehoz
zakladem jsou dvé od vécnosti existujici reality - duch a hmota. Cilem tohoto
systému je osvobodit ducha ze zajeti hmoty. Jeho plivod se klade asi do 7. stoleti
pt.n.l. Nésledovnici Pataidzaliho prohlasuji jogu za vylepSeni sankhjového
systtmu. Hlavni rozdil mezi obéma spocCiva pravé v onéch Patandzaliho
vylepSenich, kterd maji povahu urcitych metod psychického rozvoje a duSevni
kontroly a jsou vieobecn& znama jako metody radzajogy’.

PatandZzali rozpracoval sviij systém jogy do osmi hlavnich bodd, jejichz
postupné zvlddnuti vede kovladnuti vlastni mysli a umoziuje realizaci

filosofickych cilt jogy.

—_—

. jama — zdrzenlivosti (zdkazy)
nijama — doporuceni (piikazy)
dsdna — pozice

prandjama — ovladani dechu
pratjahara — ovladani smysli
dharana — koncentrace, soustiedéni

dhjana — meditace, rozjimani

® Ny kv

samaddhi — kontemplace, nazirani
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5.1 JAMA

Podle sanskrtského slovniku se pteklada jama jako zdkaz ¢i sebeovladani.
Tolerantné€j$i vyklad je doporuceni co nedélat, ¢eho se zdrzet. Zdrzenlivosti
uvedené v nasledujici ¢asti byvaji uzndvany vSemi etickymi systémy a muize je
realizovat zak jogy stejné tak, jako kazdy Cestny a upiimny ¢lov€k. Cviceni neusti
v n&jaky specialni jogovy stav, ale vytvaii ocistény stav lidské mysli, vyssi nez je

T a v v . 01 veis 3 v vy ’ P 1~ 1 1
bézna troven. Tato Cistota je dilezitd pro uspeéch ve vyssich stupnich radzaogy .

5.1.1 AHINSA

Z4dného Zivého tvora nezabije§ a ani mu jinym zpasobem neubliZis.
S vyjimkou nezbytné potieby neporani§ a nezni¢i§ ani rostliny a stromy. Ahinsa
neznamend pouze nezabijeni a neubliZovani niCemu zivému v doslovném
vyznamu zabijeni a zranovani, kvili némuz je mnoho jogini nebo adeptl jogy
vegetariany. Ahinsa znamena také nenicit, nedestruovat, nezbavovat moznosti,
nezbavovat Sanci. Ublizovat mizeme nejen Ciny, ale 1 slovy, ba i pohledem. Zabit
muzeme néci sebedivéru - samoziejmée 1 vlastni. Zl4 nebo zavistnd poznamka

miize nékomu vzit hodnotu, znehodnotit myslenku nebo &in’.

5.1.2 SATIA

Nelhat. Je to velmi zdvazna etickd norma a obtizna: zit v pravde,
nenalhdvat nic ani sam sobé¢. Mit schopnost unést skutecnost, vytvofit si pravdivy
obraz i sdm o sob&. Potfeba byt akceptovan okolim, ¢i pocit ohroZeni vedou
k tomu, Ze =zastirame své nedostatky. Upravujeme-li skutecnost - Izeme.
Prezentovat se 1 s chybami vyzaduje stateCnost, moudrost, silu unést riziko, ze nas
druhy odsoudi. Satja je jedno z nejoZehavéjSich témat v souvislosti s Ahinsou
neublizovanim. Pravda mize byt i krutd, mize ublizit. Je tfeba zvazovat, chceme-
li fict pravdu z presvédceni nebo proto, Ze nékoho chceme zdeptat, ponizit. Pravda
muze byt i relativni. Co nékdo poklada za pravdu, z pohledu druhého pravda byt

nemusi>.
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5.1.3 ASTEIA

Nekradeni. Kradez je nedovolené piivlastiiovani si véci, patficich jinému.
Nekradeni spo¢iva ve zni¢eni touhy po kradezi, coz predpokladd vykotenéni
zavisti a zadostivosti. Ten, ktery ,,provadi nezadostivost®, nebyva ruSen svétskymi
pranimi. Clovék ma ve skute¢nosti velmi mélo potieb. Ale je tu stala tendence
vytvaret uméla prani. Clovék touzi stale vice a vice, aZ je jeho cela energie
spotfebovana na plnéni téchto pfani a nezbyva mu ¢as pro néjaké vyssi zaméteni.
Patandzali k tomu poznamenava: ,,Uskutec¢ni-li ¢lov€k dokonale neptivlastiiovani

si ciziho majetku, pak viechny klenoty k nému pfistupuji.«'.

5.1.4 BRAHMACARJA

ZdrZenlivost v pozitcich. Je to jedna z nejdiskutovangjsich etickych norem
jama. Doslova carja znamend zéadostivost, putovani, chovani. Brahma je
vyjadfenim vyssiho védomi, nejvyssiho duchovniho principu, absolutniho. Nelze
se tedy snazit svou zadostivost likvidovat, ale zaméfit ji k vySSimu principu, Cili
nepotlaCovat, ale snazit se smérovat k vys$§im cilim a hodnotdm. N¢kdy je
brahmacarja myln¢ interpretovana pouze jako zakaz pohlavniho Zzivota, celibat.
Zapomind se, ze mnoho z nejvétSich uciteli jogy bylo Zenatych a méli déti.
Pohlavni zdrzenlivost a cudnost vyjadfend jako protipol promiskuity ano, ale
brahmacarja znamend zdrzenlivost ve vSech pozitcich - tfeba 1 v jidle

a sladkostech?.

5.1.5 APARIGRAHA

Nehrabivost. Znamena také nepftivlastiiovani si, neuchopovani véci. Je to
dasledek pochopeni nésledkt, vyplyvajicich z ulpivani a vlastnéni majetku, z jeho
hromadéni, opatrovani pii piipadném poSkozeni ¢i zniCeni. Neni dilezité kolik
&eho mame, ale jakym zpisobem toho v Zivotd uzivame'. Nehromadéni také
znamena nechat ostatnim lidem svobodu. Nelpét ani na vécech, ani na lidech.
Dévame-li volnost, osvobozujeme sami sebe, nebot’ darovat svobodu znamena byt

. /15
sdm svobodny .
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5.2 NJAMA

Nijama jsou to spiSe ptikazy k vyplnéni, zatimco pfedchozi krok zahrnoval
zalezitosti, kterych je tfeba se vystiihat. Cviceni téchto dvou stupni radzajogy,
jama a nijama, podporuje vyvoj bezzadostivosti, nelpéni. Uskute¢néna
bezzadostivost umoznuje jasné premysleni bez predsudkt a klidnou, neruSenou

meditaci.

5.2.1 Sauca

Cistota téla a mysli. Jedna se o zevni &istotu téla a vnitini Gistotu mysli.
Vyuziva ocistné techniky — krije, popsané v ¢asti Hathajoga. Ocista téz zahrnuje
odstranovani necistot mysli. K bodu Cistoty se vztahuji dva aforismy z Jogasutry:
,»Od zevni Cistoty, povstava ochrana téla a oddélenost od ostatnich. PakliZze je
uskuteénéna Cistota mysli, prichdzi zpravidla velkomyslnost, jednobodovost,
ovladnuti smysld a schopnost zieni sama sebe.“!. Nage Saty, t&lo, ale také city

a myslenky by mély byt &isté. Totéz plati i pro chovani, kterym se projevujeme’’.

5.2.2 SANTOSA

Spokojenost. Nejedna se o pasivitu nebo resignaci, ale je spojena s klidem
mysli. Santésa byva definovdna jako ,,nepfitomnost touhy po rozmnoZovani
nezbytnych potieb Zivota“. Je to v podstaté radostné pfijimani Zivota provazené
piijiméni véci a lidi jak jsou - ale radostné pfijimani, bez prani, aby byli jini. To
umoznuje zit mezi nimi bez zbytecného napéti a vzit si maximum uzitku z kazdé
prilezitosti'. Spokojenosti mizeme dosahnout jen tehdy, pochopime-li, Ze viechny
statky tohoto svéta ptinaSeji zklamani a Ze vnitini bohatstvi nds déla mnohem

$tastngjsimi nez hmotny majetek’”.
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5.2.3 TAPAS

Sebekazeti, askeze. Zivot v prepychu a dopfavéani si veskerého pohodli
zivota nejdou ruku v ruce s ispéchem v joze. Na druhé strané ptili§ mnoho askeze
také neni dobré. Tapas nema byt zaménovano se sebeumrtvovanim
a sebetryznénim. Sebeumrtvovani nevede k vhodné pozici, vhodnému dychant,
kontrole smyslii, koncentraci, meditaci a kontemplaci. Bhagavadgita tika: ,,Joga
neni pro nadmérné jedliky, neni pro ty, ktefi se ptiliS vyhybaji jidlu, neni
pro nadmérné space ani pro toho, kdo spi pfili§ mélo.“ Tapas tedy neznamena
sebe-umrtvovani, ale znamena télesnou disciplinu, €ili cvieni s velkym usilim

o v v r 17 v r -1
vile a soucasné vyhybani se veskeré lenosti .

5.2.4 SVADHIJAJA

Studium sebe samého. Svadhjdja nas uci, abychom se snazili porozumét
sami sob¢, abychom dé¢lali jen véci ucelné a nikoliv zbyte¢né, abychom mluvili
jen mame-li co fici a netlachali. Abychom neulpivali na povrchu, ale snazili se
stale dobirat podstaty a také se nerozptylovali malichernostmi’. Nékdy je
svadhjaja vykladana jako studium svatych pisem jako je Bhagavadgita, upanisady

a podobng¢, coz je zavadéjici vyklad, prestoze 1 to mize piinést mnoho uzite¢ného.

5.2.5 I§VARAPRANIDHANA

Sklonéni se v ucteé. V podstaté je to ptfiblizeni se k vy$simu duchovnimu
principu. Tim vyS$S§im principem je naSe nejvnitingj$i ja. Je znamo, zvlasté
z psychologie, Ze upfeme-li na néco svou pozornost, zvlasté je-li to opakovang,
predmét nasi pozornosti si nas ptfitdhne. Myslime-li na néco neustale, za¢ne nas to
pritahovat a ovliviiovat. M¢li bychom se naucdit vytvaret si sviij zebticek hodnot
a na tu nejvyssi pricku upfit svou mysl, svou pozornost. Upfeme-li svou pozornost

k I§varovi (vyssi duchovni princip, Vesmir, Bth...) - pfitahne si nas’.
Nékteré body moralniho kodexu jogy (napt. ISvarapranidhdna zminovana

v predchozim odstavci) se na prvni pohled zdaji byt pro moderniho ¢lovéka,

potazmo pacienta, obtizn¢ pfijatelné, nebo pfinejmensim tézko né&jak prakticky
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vyuzitelné. To je déno tim, ze se jedna o tisice let staré zasady, které je obcas
potieba vykladat volngji a v navaznosti na souasnost. Napt. [Svarapranidhdna
muze byt chipana jako doporuceni, aby si o sobé Clov€k nemyslel, ze je
vSemocnym vrcholem evoluce a pfijal moznost existence néceho vétsiho, dosud
védecky ne uplné poznaného. Takovyto postoj ma psychologicky pozitivni dopad

a prispiva k celkové dusevni rovnovaze.

5.3 ASANY
Asdna znamena v joze pozici téla. Je to znehybnéni uprostied pohybi
ptirody, uvédomélé odtazeni mysli z neustalého toku zivota, klidné odpocinuti

uprostied neklidné ¢innosti smysla'.

Asany je mozno délit v zasadé do dvou skupin:
1. pozice meditacni, v nichz se ma setrvavat po dlouhou dobu
2. pozice ,gymnastické®, které vedou k télesné¢ zdatnosti, o vétSing

z nich se predpoklada, ze se zaujimaji jen na velmi kratkou dobu.

V meditacnich pozicich je hlavnim pozadavkem, aby hlava, krk a télo byly
v jedné rovné linii. Patandzali nepfedpisuje pro meditace zadnou specialni pozici
a fika: ,,Zvolena poloha téla ma byt pevnd a pfijemna. Toho je dosazeno
uvolnénim Usili a zaméfenim mysli na nekonecno. Pak jogin neni ruSen pary
protiv.“ Zadna ze zniamych meditaénich pozic nema sama o sob& specidlni
vyznam. Pro tento ucCel je vhodné vSe, co je zdravé, pfijemné, snadné
a hospodarné v energii. Jelikoz jsme v Evrop€, nutno predpokladat, ze ¢lovek
pfi meditaci bude tieba sedét na Zidli nebo na nizké stoli¢ce bez opéradla. Sezeni

veo11 ’ S Vv . ’ . vvroowvvenv v vy |
na zidli neni ménécennéjsi. Jedinou nevyhodou je vyssi tézisté téla .
Pojem ,,gymnastické pozice* je trochu zavadgjici, protoze spravné

provedena jogova pozice naopak nesmi mit s gymnastikou nic spole¢ného. Aby se

jednalo o skute¢n¢ jogové provedeni, musi byt dsany provadény:
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1) bez usili (to jest podle svych momentalnich moznosti, bez soutézeni -
nemame soutézit ani sami se sebou)

2) nehybné (bez kyvani a jinych pohybl nesouvisejicich s polohou i bez
rizného upravovani Satstva a podobn¢)

3) s vydrzi (vydrz se pocita od 10ti vtefin a je individudlni — uvadi se, ze
poloha plisobi na endokrinni systém okolo druhé minuty vydrze)

4) s dokonalou kontrolou téla, mysli a dechu (plné soustiedéni
na polohu téla, bez vyhodnocovani ruSivych vlivli a nesouvisejicich
myslenek a s kontrolou dechu)

5) uvolnéné (zapnuté jsou pouze partie svalstva nezbytné nutné k udrzeni

stability polohy)

Vsech téchto pét zasad jogové prace s té€lem uci sebekontrole. Rozdil mezi
pohybem v jiné aktivité a jogovym pohybem je v tom, ze kazdy sebemensi jogovy

pohyb by mé&l byt uvédomsly a fizeny”.

Fyziologicky vyznam pozic je v tom, ze udrzuji télo zdravé a mysl svézi,
klidnou a vyrovnanou. Napomaéhaji k integraci osobnosti a tim i k obrodé
vnitinich jistot ¢lovéka. Staré jogové texty uvadeji, ze existuje obrovské mnoZstvi
VétSina pozic ma jména zvifat. Tim jsou naznaceny jejich charakteristické
postoje, urcité vlastnosti nebo schopnosti. Piivod nékterych dasan souvisi s velmi
starymi myty'.

Mnohé ztzv. gymnastickych pozic jsou ve fyzioterapii vyuzivany jako
v ramci jednotlivych metodik napt. pozice kobry — bhudzangasana v metodice

McKenzie.

5.4 PRANAJAMA
Slovo prdana méa né&kolik vyznami. Oznaluje dech, Zivot, vzduch
1 individualni dusi. Je-1i uzivano v plurdlu, znamena zivotni dechy, dechy zivota.

Joga nemé&ii Zivot na dny, roky, ale na pocet dechil. djama je délka, rozpéti,
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rozSiteni nebo omezeni. Prdanajama je indickd metoda, ktera sméfuje k rozsiteni
neboli prodlouzeni zivotni sily v organismu - k zintenzivnéni dechu a jeho
kontrole!. Ovladnutim svého téla a dechu ziskava radzajogin také kontrolu
nad mysli a probouzi tim vnitini sily, které ho vedou dale na jeho duchovni
cesté"”.

Prandjama je propracovanou skupinou dechovych cvi€eni, kterd pracuji
s riznou rytmizaci nddechu, vydechu a zadrzi dechu po nédechu ¢i po vydechu.
Zakladni technikou je tzv. plny jogovy dech, coz je zjednodusené fe¢eno nacvik
spravného dychani do vSech €asti plic. Existuji dva piistupy k nacviku plného
jogového dechu. Pfi prvnim je postupné nacvicovano dychani do jednotlivych
¢asti plic (nejdiive tzv. do bficha — brani¢ni dychéni, pak stfedni hrudni a nakonec
horni hrudni — podklickové) a nasledné¢ jsou tyto jednotlivé faze spojeny
do jednoho celku. Vznika tak tzv. dechova vina, ktera se Sifi od bficha smérem
k hlavé. Druhy zpisob nacviku nepracuje oddélené s jednotlivymi céastmi
hrudniku, ale pomoci vhodné vizualizace (napt. pfedstava ze jsme nafukovaci
pandk) dosahne po chvili praxe rovnomérného piirozeného nadechu na plnou
kapacitu plic. Zastanci tohoto provedeni plného jégového dechu zastavaji nazor,
ze takovyto zptsob dychani je mnohem piirozenéjsi, nez se snazit o dechovou
vlnu. Ve fyzioterapii mizeme plny jogovy dech vyuZit vramci respiracni
fyzioterapie u respira¢nich onemocnéni, nebo napft. k ovlivnéni postury. Branice
jako soucast hlubokého stabiliza¢niho systému s posturou uzce souvisi.

Pisobeni prandjamy je popsano v kapitole 7.2 (str. 37).

5.5 PRATJAHARA

Patym c¢lankem Patandzaliho dé€leni je pratjahara, Cili odtazeni pozornosti
od smyslovych vzruchd. Sestava z ovladnuti smyslové pozornosti, ktera je pod
kontrolou vile drzena v ne€innosti. Je to vlastné piechod, ktery ¢ini mysl
introspektivni, tj. obraci ji samu do sebe a odvraci ji od zevnich podnétd. Je to
urCity zptusob kontroly mysli vyzadujici mnoho cviCeni a houZevnatosti.
Patandzali k tomuto pfedmétu poznamenava: ,,OdtaZzeni pozornosti od smysli
nastava tehdy, kdyz jsou odtaZeny od jejich vlastnich zalezitosti a ptizptsobuji se

povaze mysli. Tim vznika Gplna poslusnost smysli“.
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Nejznaméjsi cviceni, které umoznuje odtazeni smyslové pozornosti
od vn¢jSich dojmi, spociva ve védomém pozorovani dechu. Nejde o néjaké
dechové cvi€eni, nybrz o cviceni, pii kterém proces dychani tvoti zachytny bod,

v v r v v ’ v oo 1
na némz se na§ uvédomovaci proces udrzuje v chodu'.

Dokonalé zvladnuti této techniky by u pacienta trpiciho bolestmi vedlo
ke zmirnéni bolesti tim, ze by ji bud’ ¢astecné, nebo Uplné piestal vnimat. Takovy

stupeil sebeovladani by ale vyzadoval roky praxe.

5.6 DHARANA, DHJANA, SAMADHI

Posledni tfi ¢lanky Patandzaliho rozdé¢leni jogy se zabyvaji koncentraci -
soustredénim (dhdrana), meditaci - rozjimdnim (dhjana) a kontemplaci
(samadhi). V prvnim ¢lanku z téchto tii, koncentraci, se pojednava o zaméteni
pozornosti mysli k urcité véci ¢i myslence, aniz by se jako obvykle zatoulévala.
Toto netoulani je tim, co se nazyva ovladnutim. Koncentrace se popisuje jako
upevnéni mysli na néjaky zvlastni bod téla nebo na néjaky predmét a meditace
jako nepretrzity a nepterusovany tok tohoto stavu védomi. V aforismech jsou tyto
procesy popsany takto: ,,Vazba mysli na jedno misto je nazyvana koncentraci.
Pokracovani mySleni v onom bodé€ je meditaci. Totéz, ale se svitem pouhého
predmétu jako takového, se souCasnym postradanim vlastni povahy, je
kontemplaci.“ V posledni z téchto tfi vét je obsazena hlavni charakteristika
kontemplace. V kontemplaci ¢lovék zapomina na sebe, ale je pfitom intenzivné
védomy. Nejde tu o citovy stav, ale o bezprostfedni pozndvani, ve kterém neni nic
¢astecného, nic neni zobrazovano z paméti ¢i z minulosti za tcelem klasifikace ¢i
né&jakého srovnavani.

Z téchto uvah vyplyva, ze koncentrace, meditace a kontemplace tvori
spojitou sérii. Nez po¢neme meditovat, musime si zvolit pfedmét ¢i bod meditace.
Pak nastane ¢in vule, kterym ptikaZeme mysli, aby se drzela zvoleného predmétu
a netoulala se. To je zdkladni charakteristika koncentrace. Zevné pozorovano je to
zuzeni pole pozornosti, ale vnitiné je to zaostfeni dusevni sily. Pii koncentraci
¢inime vuli to, co bézn€ kondme samovolné, kdykoli si v§imédme né&jakého

v % v ’ 1
pfedmétu nebo na néco myslime .
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Vsechny meditacni techniky jsou jen piipravnym cvicenim pro vlastni
meditaci. Meditaci se clovék nemulze naucit, stejné jako si nemizeme ,,0svojit*
spanek. Spanek ptichazi, kdyz je t€lo v klidu, a meditace se dafi, kdyz se zklidni
mysl. P¥i meditaci ustavaji pfedstavy, nebot’ ty prameni v intelektu'”.

Z fyzioterapeutického hlediska posledni tfi stupné radzajogy nedavaji
moznost pfimého terapeutického vyuziti, ale jsou jeji nedilnou soucasti
a prispivaji k celkové pfitazlivosti radzajogy pro pacienta a setrvani u jejiho

praktikovani.

5.7 RADZAJOGA - ZAVER

a nejpraktictéjsi z velkych systémii jogy. Tato joga nepozaduje na zacich viru
v nic, co by méli povazovat za zaru¢ené. Nemluvi o milosti nebo o ,,malu
vyvolenych. Rika prosté jen to, Ze kazdy, kdo se upiimné ¥idi jejimi instrukcemi,
dosahne nakonec urcitych vysledki, vétsich ¢i mensich - podle svych schopnosti -

a ze vysledky znésobi jeho viru a dodaji mu odvahu na dalsi cestu.
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6. RELAXACE

Relaxace je védomé odstranéni télesného a psychického napéti. Psychické
napéti a napéti svalll spolu velmi tizce souvisi. Dusevni napéti vede ke zvySeni
svalového napéti, zvySeni svalového napéti na druhé strané¢ vede k zvySeni
dusevniho napéti. Svaly svym napétim odrdzeji emoce a samy emocni prozivani
ovlivituji. Uvolnéni svalového napéti vede kuvolnéni psychického napéti
a zklidnéni ¢innosti v mozkové kufe. Naopak, ptetrvava-li n¢kde v téle napéti,
neustale je mozkova kiira drazdéna, proto bez uvolnéni téla neni mozné uvolnit
mysl'?. Kdyz se ¢lovék psychicky uvolni, impulzy pfichazejici z jednotlivych
svali do mozku se zméni a postupné zac¢ina citit i psychické uvolnéni. Svalova
relaxace ma tedy hluboky vliv na cely nervovy systém, dochazi k odplavovani
stresovych hormont, k vyrovnani a vnitinimu klidu. Hluboka relaxace dokéze
u¢inng zvladat projevy uzkosti a stresu'’. Dovednost relaxovat je predpokladem
uklidnéni a duSevni vyrovnanosti, ale i spravného provadéni jégovych cviceni.
Pfi uvolnéni, relaxaci, nemame na mysli jen ,uvolnéni“ v nehybné poloze
po skonceni cviku, ale pteneseni psychického pocitu uvolnéni i do pohybové

slozky”.

Nékteré zmény pfri relaxaci a pri stresu

stres relaxace

svalové napéti a prokrveni svall

dechova frekvence

tepova frekvence

krevni tlak

metabolismus

hormony nadledvin a §titné zlazy

kozni galvanicka vodivost

€ € € € € € €€

frekvence vin na EEG

> (D (DD DD DD

Zdroj: MUDr. Karel NeSpor, Uvolnéné a s pfehledem
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6.1 JOGOVA RELAXACE

Joga obsahuje Siroké spektrum relaxacnich technik zahrnujici svalové

uvolnéni, uvédomovani si dechu, vyuzivani pfedstav, autosugesce atd.

6.1.1 JOGANIDRA

Joganidra znamend ,,jogovy spanek®, ale nazev je ponc¢kud zavadéjici,
protoze béhem cviceni byste mél ziistat bdely. Toto cviceni vytvoril indicky jogin
Paramahansa Satjananda na zdklad¢ jin¢ho prastarého a pftiliS komplikovaného
cviceni. V joganidie je télo naprosto uvolnéno, pouze mysl — védoma pozornost —
prochézi jednotlivymi ¢astmi téla. Je to rotace pozornosti spojend s urcitym
stavem védomi. Postupné je odpoutdvana pozornost od téla a od ¢innosti mysli.
Clovek se stava védomym pozorovatelem své &innosti, ale ziistava v naprostém

klidu'.

6.1.2 BUDDHISTICKA MEDITACE

Podle tradice se Buddha narodil roku 623 pi.n.l., historici povazuji
za pravdépodobnéjsi pozdéjsi datum (napt. 563 pi.n.l.). Podle tradice Buddha
touto relaxacni technikou zahajoval veSkeré meditace. Buddhisticka meditace
pracuje vice s mysli. Vychazi ze soustiedéného pozorovani nadechu a vydechu,
ochlazovani a oteplovéani dutin pti nddechu a vydechu a sledovani tzv. dechovych
uvrati, kde ptrechdzi nddech ve vydech a opacné. Slouzi pfedevsim k uvolnéni

mysli'".
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6.2 DALSIi RELAXACNI TECHNIKY
K relaxaci se vyuzivaji nejen jogové techniky, ale techniky které byly

podrobné rozpracovany az ve 20. stoleti.

6.2.1 JACOBSONOVA PROGRESIVNI RELAXACE

Tvlrcem této relaxacni techniky je americky lékaf Edmond Jacobson.
Podstatnou ¢ést svého zivota vénoval zdokonalovani této techniky a vytvoril tak
vice variant. Pfi této relaxacni technice jsou postupné napinany jednotlivé casti
téla (maximalné aktivovany svaly na ruce, noze atd.) s naslednym uvolnénim. Je
zaloZena na zjiStovani rozdilu mezi napétim a uvolnénim, coz je pro mnoho lidi

w7 v . r 11
snaz$i nez relaxovat rovnou z klidového stavu .

6.2.2 SCHULTZUV AUTOGENNI TRENINK

Zakladni kniha ,,Das autogene Training®“ vysla v roce 1932 v Némecku.
Schultz o autogennim tréninku prednasel ale jiz v roce 1926''. Autogenni trénink
vychazi z poznatku, ze pomoci uvoliiovani napéti kosterniho svalstva lze
dosahnout snizeni dusevniho napéti a ptiznivého ovlivnéni vegetativnich funkci.
Pti pravidelném provadéni ovliviiuje piiznaky télesné i dusevni tenze a odstranuje
neklid. Autosugestivni cestou jim lze upravovat orgdnové funkce a nezddouci
psychické stavy a chovani. Pii autogennim tréninku pacient podle piesné
rozpracovaného navodu nacvicuje postupné uvoliovani svalstva, coz mize vést
k ulevé samo o sobé. Kromé toho se nacvi¢ené uvolnéni vyuziva ke vstépovani
pottebnych autosugesci. M4 nizsi a vyssi stupenl. Nizsi stupenn zahrnuje standardni
cviCeni, pfi nichZ se cvicici soustiedi na Sest zdkladnich télesnych pocit (pocit
tihy, tepla, klidného dechu, tepu, tepla v nadbfisku a chladu na ¢ele). Vyssi stupen
zahrnuje slozitéjsi imaginativni cviCeni. Je rozd€len do sedmi polozek: predstavy
barev, pfedstavy konkrétnich pfredmétli, abstraktnich hodnot, tvorbu charakteru,
cestu na moiské dno, cestu na horsky hieben a v sedmém cviceni je moznost

si volng& vybrat ptedstavu'.
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6.2.3 RELAXACE ZA POMOCI BIOFEEDBACKU

Tato metoda vznikala koncem Sedesatych let ve Spojenych statech.
Pti biofeedbacku dostava ¢lovek bezprostiedni a pribéznou informaci o télesnych
zménach, které by si jinak nedokdzal tak snadno uvédomit. Pomoci pfistroj,
svétylek, bzuc¢akl a podobné se dozvida, jak se méni jeho svalové napéti, kozni
galvanickd vodivost, tepova frekvence, povrchova teplota nebo elektrické viny
mozku. Tato zpétnd informace mu pomdha ovliviiovat pravé tyto télesné funkce.
Schéma, na kterém biofeedback pracuje, 1ze popsat nasledovng''. Ve fyzioterapii
se biofeedback vyuziva napt. pii praci se svaly panevniho dna u terapie

inkontinence.

SCHEMA FUNGOVANI BIOLOGICKE ZPETNE VAZBY

Pristroj méfi elektrické zmény vyvolané né&jakou
pacientovu télesnou funkci
(napf. svalové napéti).

4L

Elektricky signal je zesilen.

Signal je pfeveden na obraz nebo
zvuk, ktery pacient vnima.

J L

O zménéch, které ve sledované funkci (napf. svalovém napéti)
nastavaji, je pacient bezprostfedné informovan. Pribézné se
tedy dozvida, co z jeho snahy o ovlivnéni funkce (napf.

svalového napéti) ma ucinek a co ne.

Zdroj: MUDr. Karel Nespor, Uvolnéné a s pfehledem
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6.2.4 BENSONOVA TECHNIKA ,,RELAXACNI ODPOVED*

Americky lékat Dr. Herbert Benson uvefejnil svoji knihu ,,Relaxation
response v roce 1975. Technika vznikla jako reakce na meditacni techniku
»transcendentalni meditace®, kterd byla v t¢ dobé v USA podrobné¢ zkoumana.
Technika je zaloZena na opakovani urCité¢ slabiky (pivodné anglické cislovky
»one®) pii nadechu a pfi vydechu po dobu 20ti minut. Technika vznikla jako
snaha o standardizaci a  védeCtéjsi pojeti  postupli  vyuzivanych
pii ,transcendentadlni meditaci®, kde jsou opakovany riizné mantry. Ve své
nasledujici knize nazvané ,,Za relaxani odpovéd* zdlraziiuje Benson vyznam
viry v pozitivni efekt cvi¢eni. Doporucuje, kdyz si to praktikujici pfeje, nahradit

v 7 v ’ . r o > v 1% /11
¢islovku ,,one* napft. kratkou modlitbou podle svého vyznani nebo presvédceni .

6.3  VYUZITi RELAXACE VE FYZIOTERAPII

Ve fyzioterapii mizeme kteroukoliv z uvedenych forem relaxace vyuzit
u mnoha onemocnéni souvisejicich s emocemi a celkovym ladénim psychiky.
Limbicky systém, ktery ma v mozku na starosti emoce, vyznamné ovliviluje tonus
svalstva. Nejvyraznéjsi je to u Sijového svalstva, se kterym souvisi fada
komplikaci, jako jsou bolest zad, CB syndrom, migrény atd. Relaxace ma rovnéz
nezastupitelné misto pti fyzioterapii psychiatrickych pacientt, trpicich depresemi,

neurézami a riiznymi uzkostnymi stavy.
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7. PRINCIPY PUSOBENI JOGY

7.1 PUSOBENI ASAN

Asany pusobi na nékolika trovnich. Jednak je tu Gzké nervové-reflexni
spojeni mezi organy a piislusnymi svalovymi skupinami. Uvolnéni svalového
spasmu ma piiznivy dopad i na organ, jehoZz nervové zasobeni vychazi ze stejného
iseku patefe. Asany posobi dale zménami prokrveni organt, a to jak
makrocirkulaci, tak zejména mikrocirkulaci. Pii tlaku nebo tahu na orgén se krev
vypuzuje, pi1 nasledném uvolnéni pfitéka v zesilené mife. Proto po kazdé vydrzi
v 4san¢ ma nasledovat uvolnéni vleze. Néaslednym prokrvenim se stimuluje jak
samotny organ, tak jeho funkce. U 4sédn se zesilujeme Uc¢inek na organy hlubokym
dychanim, ¢imz se vytvari rytmickd masaz. Vnitini tlak je také mozno zvysit
zadrzi dechu po nadechu.

Dalsi rozdil spo€ivd v tom, zda 4sdna svymi tlaky ¢i tahy pasobi
na organy jako na zaludek, ledviny, jatra, apod. anebo na zlazy s vnitini sekreci
(Stitna zlaza, nadledviny), které¢ vylucuji do krevniho obéhu hormony a tim maji
mnohem S§ir§i metabolicky dopad a ovliviiuji tak cely organismus. U ostatnich

organt se jedna jen o jejich bezprosttedni funkei jako takovou’.

7.1.1 NADLEDVINY

Velmi dilezity je vliv asan, které plsobi na nadledviny, které rozhoduji
o tom, jak naS organismus zvladdne zatézové situace. V tomto smyslu je
vypracovan cely serial antistresovych 4san (napf. André van Lysebethem)®.
Nadledviny ,,vytrénované‘ jogou snesou vetsi stres a jsou schopny ho snaset delsi
dobu. To prokazaly i vyzkumné prace profesora Udupy z Yoga Sadhana Kendra

r 5
Benaresu®.

7.1.2 PATER
Velka cast jogovych cvikll plisobi - vedle svého Ucinku na urcity organ -
soucasn¢ i na dobrou funkci patefe, udrzeni jeji pruznosti a dobrého stavu celého

svalového korsetu kolem patefe. Naopak porucha dynamiky nebo statiky
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v kterémkoli useku patefe mize mit dopad na funkce nejriiznéjSich organa. Je to
dano tim, ze z kazdého segmentu vystupuji nervové svazky, které jdou nejen
ke svalim, ale vydéavaji i vegetativni vétve ke vSem orgdnim. Naptiklad
pfi blokadé v oblasti Th3 miZze dojit ke zrychleni srdecni €innosti a pocitu
dugnosti, kdy se ale na srdci neprokaze vysetienim zadny néalez’. Jogové sestavy
jsou obvykle koncipovany tak, ze po pozici, ktera ohyba patet jednim smérem je
zafazena pozice, ktera ji ohyba smérem opacnym. Joga ma k dispozici Siroké
spektrum dsdn, ze kterych mulze fyzioterapeut pacientovi slozit vyvazenou
sestavu, cilen¢ pusobici na konkrétni problém pacienta, pii zachovani

komplexnosti cviceni. Z jogy mimo jiné vychazeji 1 tzv. spinalni cviky.

7.1.3 AUTONOMNI NERVOVY SYSTEM

Jogova cviceni vedou k preladéni od sympatikotonu k parasympatikotonu
Dochazi k vyvézenému celkovému vyladéni mezi obéma systémy (sympatikem
a parasympatikem), nedochazi uz k prestfelovani reakci sympatiku a vyvazeni
postihuje celkovou funkci vétSiny organti. Tyto zmény jsou zaznamenany nejen
bezprosttedné¢ po cviceni jogy, ale pifi pravidelném cvieni pietrvavaji

. , , . .5
1 v celodenni pracovni situaci’.

7.1.4. PSYCHOSOMATIKA A SVALOVY TONUS

Spravny svalovy tonus je zédkladnim pfedpokladem dobré svalové prace.
Odpovida celkovému stavu ¢loveka, zejména psychickému. Za tuto vazbu je
zodpovédny predevsim limbicky systém, ktery ma na starosti emoce. UrCitému
emocnimu psychickému stavu (ve smyslu dobré ¢i Spatné kondice) odpovida
uréity svalovy tonus, napéti, kterého si Clovék bézn¢ neni védom a také ho
nemuze vuli pfimo ovlivnit. Napiiklad u uzkostnych stavii, dochazi v urcitych
svalovych skupinach ke zvySenému napéti, v jinych naopak k ochabnuti. Existuji
charakteristické drzeni t€la v souvislosti s ur¢itymi psychickymi poruchami. Tento
vztah mezi duSevnim stavem a dopadem na svaly Ize teSit z obou koncti: bud’ psy-
choterapeuticky - je znamo, Ze po uspésné psychoterapii se lidé jinak pohybuji,
maji jiny vzhled, anebo lze zaCit plsobit ze svalového konce spravnym

pohybovym cvitenim a vytvofit tak lepsi podklad pro feseni psychické stranky”.
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Patandzali v Jogasutie také zafazuje asany pred Cisté mentalni cviceni a dokonce

i dechova'®.

7.2 PUSOBENi PRANAJAMY -,,DECHOVYCH CVICENI*

Pran4jama znamena manipulaci s dechem jakozto energii: zpomalovéani
dechu, rytmizace a ovladani zadrzi dechu. Dychaci centrum v mozku pracuje
podle svého vlastniho rytmu (geneticky daného), ktery se méni jak podle
metabolického stavu organismu (vliv télesné ndmahy, stravy, ovzdusi atd.), tak
také podle signalii prichazejicich z mozkové kiliry i1 podle emoc¢niho psychického
stavu. Rytmus dychaciho centra je spojen s vétSinou rytmickych aktivit téla,
véetné aktivity mozkovych bunék. VSechny zmény v rytmu dychaciho centra maji
proto Siroky dopad na cely organismus.

Pran4jama pouziva zpomalovani dechu a dechové zadrze. Tim dosahuje
postupné zpomalovani zakladniho rytmu dychaciho centra a zmény jeho reakci
ve prospéch odolnosti organismu. Organismus se pomalu adaptuje pii zadrzich
dechu na lehce hypometabolicky stav. Tim se zlepSuje schopnost organismu
udrzovat stdlost vnitiniho prostiedi pii vétSich zménach v zevnim prostiedi
(zlepSena homeostaza). Zpomaleni dechu samo o sobé znamend Usporu energie
ve smyslu lepsi ekonomiky metabolismu. Pravidelné cvi€eni prandjamy ovliviluje
i dalsi télesné rytmy, napiiklad cyklus spanek - bdéni, ve smyslu mensi potieby
spanku.

Pran4jama zklidituje psychiku a cviéi ucinné€ schopnost sousttedéni tim, ze
si cvicici zvyka vnimat pouze jevy vznikajici v souvislosti s dechem. Nékteré typy
pranajamy, spojené s vytvafenim odporu v dychacich cestach, naptiklad
pranajama udzaji, kdy se pti dychani stahuji hlasivky, pomahaji srdecni ¢innosti -
zlepsuji prokrveni srdce 1 plic. Prandjama plisobi na vSechny tfi oblasti, psychiku,
regulacni systémy i télesnou periferii.

V pranajamé se vychazi z toho, ze to je svym zplsobem otdzka energie.
Tak je znamo, ze emoce zrychluji dech, coz zvétSuje energeticky vydej. Jogini
naopak dociluji toho, Ze dychaji pomalu. ZkuSeni cvi€enci piedvadéli dychéani

r . W o b 5
s frekvenci jednoho az dvou dechti za minutu’.
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Radu prvki pranajamy je mozné velmi dobfe vyuzit v respiraéni
fyzioterapii. Napiiklad zminovany dech udzaji je v podstaté forsirovany vydech,
ktery se vyuziva ve fyzioterapii pacientll po bfiSnich operacich nebo na interné,
protoze je nuti zapojit pii vydechu svaly bficha a podporovat tak brani¢ni dychani.
Jiné prvky pranajamy pracujici s rychlej$im dychanim jako napt. kapdlabhati (viz
str. 9) se daji vyuzit k celkové tonizaci, psychické 1 fyzické. Zakladem pranajamy
je pak plny joégovych dech (viz str. 26), ktery se ve fyzioterapii snazime naucit
témét kazdého pacienta. Pfi nekterych extrémnich cvic¢enich — expres bhastrika
dochazi k hyperventilaci plic, coz je vyuzivano pfi tzv. holotropnim dychani.
Takovéto techniky by c¢lovék nikdy nemél provadét sdm. Pii vSech cviCenich
prandjamy jsou ruce v ur€itych mudrach (viz str. 7), coz dale prohlubuje Gc¢inek

cviceni.

7.3 PUSOBENIi NA PSYCHIKU

Préci s psychikou mizeme rozd¢lit do tfi oblasti.

1. vytvéfeni spravnych postoji na zaklad¢ uréitého hodnotového schématu - jak
je naptiklad podavaji v uceni jogy ,jamy a nijamy“ (potlatovani urcitych
negativnich tendenci a rozvijeni kladnych tendenci v Zivot€). Tyto postoje se
¢loveék uci uplatnovat ve svém kazdodennim zivoté. Patii sem také konkrétni
prace s emocemi, zména k pozitivnimu mySleni, pouzivani autosugesci

ke zméné¢ Spatnych navykd.

2. techniky zklidiiujici mysl a Cistici podvédomé obsahy: patii sem takzvana

mauna, meditace s opakovanim mantry i bez, atd.

3. nacvik koncentrace a bd€lé pozornosti s jejim prevadénim do kazdodenni

¢innosti.
Vsechny tfi uvedené body jsou velmi dilezité napt. pii rehabilitaci pacientl

po traumatech nejriznéjsiho druhu (amputace, misni 1éze atd.). Je prokazano, ze

pacient, ktery se nevzda a véfi, Ze se bez ohledu na zavaznost svého zdravotniho
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problému znovu zacleni do spolecnosti a béZzného zivota, se uzdravuje mnohem
rychleji a celkové lépe snasi cely pribéh lécby. Joga je také velmi dobie
pouzitelna u jedné z nejrozsitenéjsich ,,chorob* dneska — u bolesti zad (back pain).
Bolesti zad jsou ovlivnény tfadou dalSich faktorti, jako jsou obavy, strach atd.,
které mizeme souhrnné oznacit jako bio-psycho-socidlni problémy. Joga, ktera
pracuje komplexné s télem 1 mysli a harmonizuje tak vSechny tyto nerovnovahy,

je idealnim néstrojem k terapii bolesti zad.

7.4 SHRNUTI MECHANISMU UCINKU HATHAJOGOVYCH CVICENI
(podle Dostalka'®)

1. Dosazeni relaxace je jednim z mechanismti hathajogovych cviceni, kterého 1ze
vyuzit u poruch, charakterizovanych hyperexcitaci, nadmérnou tenzi svalovou,
popt. krat$i délkou vydechu, jako napf. esencialni hypertenze, anxidzni stavy.
Svalové uvolnéni je podstatnym prvkem savy (stoj na hlave), kterd se ukazala byt
uspesnou jako pomocna metoda pii 1é€beé hypertenze. Relaxacni recitace manter
se ukdzala srovnatelné i¢innou, a pfitom jsou oba tyto hathajégové postupy bez
vedlejSich ucinkli, které se mohou objevit napt. pfi dlouhodobém pouzivani
benzodiazepint, které se pouzivaji pii 1écbé tuzkosti. Téchto vlastnosti mizeme

vyuzit napf. pfi fyzioterapii psychiatrickych pacientt.

2. Soustavné drazdéni sliznic a reflexogennich zoén vede postupné k urcité
adaptaci, takze organismus nereaguje pirekotn¢€. Napt. Néti krija se ve svych
disledcich osvédcila jako metoda zklidnéni sliznice pfi chronické rhinitidé a také
omezeni frekvence migrendznich atak utlumem nezadoucich cévnich mozkovych

reflext'’.

3. Zmény intenzity a distribuce podrazdéni a utlumu v mozku jsou vyznamnou
slozkou piisobeni hathajogy. K tomu jesté pristupuje i1 urCitd disociace chovani
a mozkové ¢innosti podle EEG zdznamu, ktery miZe jevit vyznamnou aktivitu

razu tonické faze velkého epileptického zachvatu, a pfitom méfena osoba sedi
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v relaxované meditacni poloze se slabé naznaCenym tsmévem - jakozto znamkou

relaxace mimického svalstva.

4. Zmény rytrnicity: Rytmické cviceni, zejména z kategorie pranajama (bhastrika)
a krija (kapdlabhati, nauli) plisobi ve smyslu vnucovani rytmu (driving).
Extrémnimi ptipady byla synchronizace dechu a tepu, piipominajici fylogeneticky

stary mechanismus popsany u pstruzich embryi Babdkem (1912).

5. Tak jako se trénuje kosterni svalstvo, napt. zvedanim tézkych bfemen, tak se
rozkolisavanim regulacnich pochodlG (nauli, bhastrikd) dosahuje jejich vyssi
stability. Takovato cviceni jsou ovSem pro klinicky zdravé jedince (zejména

pokud jde o kardiovaskularni systém).

6. Klasicky podminény reflex se uplatiuje pti nacviku, napt. dhauti krija - taktilni
drazdéni kotene jazyka zptisobi zvraceni (nepodminény reflex) a celkova cvicebni

situace pfedstavuje podminény podnét.

7. Jednim dulezitym mechanismem, uplatiiujicim se v piisobeni hathajogickych
cviceni, je negativni indukce, kterou se oznaCuje skutecnost, ze drazdénim jedné
struktury organismu dosahujeme bud’ snizeni (negativni indukce) nebo zvySeni
(pozitivni indukce) drazdivosti jiné struktury. Tim si mizeme vysvétlit ptiznivy
ucinek dhauti krija (tedy drazdéni zazivaciho Ustroji) na asthma bronchiale. Tento
efekt mizeme vyuzit jako dopln€k respiracni fyzioterapie napf. u internich

pacientil s dychacimi obtizemi.

8. Vysledkem pravidelného hathajogového cvi¢eni je posunuti vegetativni
rovnovahy smérem k parasympatikotonii. Tzn., ze se trvaleji snizi srde¢ni
frekvence, krevni tlak, dechova frekvence. U extremnich parasympatikotoniki
vSak dochazi ke zlepSeni stavu v opaéném sméru. Snizeni tepové frekvence je
zadouci, nebot’ bylo prokazano, ze jeji trvalé zvyseni je rizikovym faktorem pro
vznik infarktu myokardu. Z uvedeného je ziejmé, Ze joga je velmi prospéSna

1 jako soucast pti fyzioterapii kardiakd.
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9. Zuzené¢ védomi je vysledkem meditacnich cviceni, zejména s pouzitim
mantrajogy. K pochopeni tohoto mechanismu mize piispét experiment
s pozornosti (Chmelaf, Dostalek, Krasa 1976). Béhem pokusu s vybérovou
reakéni dobou méla pokusnd osoba reagovat (zmacknutim klice) na urCity ton
(varhanni pistaly) a nereagovat na jiné vysky (frekvence) takovéto pistaly. Po 80
min. pokusu se v EEG zaznamu projevil theta rytmus a pfitom se po¢et chybnych
reakci nezmnozil (tj. tkol byl plnén po celou dobu pokusu s pfiblizné stejnou
ptesnosti). Védomi bylo ziiZzeno na ,,reagujici systém®, zatimco ostatni mozek byl
utlumen (,,spal®): to odpovidalo vypovédi pokusnych osob, které udavaly, ze byly
ve zvlastnim stavu, jakoby v ,,hypnoze“, ze ,usnuly a nereagovaly®, nebo Ze
»zacaly dé€lat chyby*, n¢které osoby udéavaly sny. Tyto skute¢nosti byly v rozporu,
jak jiz uvedeno, s tim, Ze vykon se neménil béhem celého pokusu. Pozorovany jev
lze srovnat s ddvno znamym pojetim tzv. ,strdznych bodui“, pouzivanych
k vykladu pozorovani, zZe spici matka je probuzena slabym zavrnénim ditéte,
zatimco nesrovnatelné silnéjsi podnéty ji neprobudi.

Jisty typ meditacnich cviceni zptsobuje tedy zizené védomi, pro které je
prizna¢na zvysena sugestibilita. Tu Ize vyuzit pro autosugestivni ovliviiovani,

zdravotniho razu.

7.5 PODMINKY USPECHU

Podle jogint je to hlavné mysl a jeji stavy, které vedou ¢loveka k otroctvi
nebo osvobozeni. A osvobozeni v joze znamena odstranéni necistot téla a mysli,
dosazeni stavu harmonie a miru. Tohoto stupné¢ nemiize byt proto podle jogini
dosazeno ani diskusi nebo mnozstvim informaci, inteligenci nebo poslouchdnim,
nybrz jen opravdovou, systematickou praxi. Zafindme télem a stavy mysli.
Provadénim procistujeme postupné nervovou soustavu, povzbuzujeme funkci
jednotlivych organt a 714z s vnitini sekreci, zjemnujeme a zuSlechtujeme mysl
a stimulujeme zivotni silu - prdnu.

Pfi pozicich se ucime pozorovat jemné oblasti sebe sama, rozumét
zakonitostem téla 1 mysli. U¢ime se chépat hnuti, podnéty a sily vystupujici

z naseho podvédomi, védome eliminovat nizsi a péstovat vyssi. Upravujeme Casto
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rozvraceny zivotni fad a uvadime t€lo i mysl do harmonie. Jsou-li dsdny moudie
provadeny, jsou jako pfirozené 1éky a nemaji negativni nasledky.

Bez pevného zakladu neni mozno vystavét dim. Bez jamy a nijamy -
zakladnich kamenii charakteru ¢lovéka - nemlze byt dosazeno cile jogy. Proto ani
praxe nemuze pfinést cviicimu to, co ocekava, neni-li upevnén v samotném
zakladu. Nestalost, napéti a zmatek mysli, pfedrazdéni nervového systému, které

. v £y s ey r s v v vowve ]l
jsou nejvétsimi piekdzkami jogové praxe, se pak mohou naopak jesté zvetsit .

7.6 MOZNOSTI VYUZITi JOGY VE FYZIOTERAPII

Utinky jogy jsou jak obecného charakteru, které vyplyvaji ze zménéného
zpisobu zivota, tak pfimé, zptisobené ovlivnénim ur€itymi technikami. Velmi
zalezi na individudlnim ptistupu ¢loveéka k joze, zda se snazi zménit svlij zplisob
stravovani, mysSleni atd. nebo si jen obcfas zacvi¢i. Joga se snazi se
o znovunastoleni rovnovdhy v organismu. Jeji uC€inky mulzeme rozdélit
na nespecifické a specifické. Nespecifické zahrnuji predevS§im preventivni
ptisobeni. Praktikovanim jogy dojde ke zvySeni celkové odolnosti organismu,
preladéni vegetativniho nervového systému vice k parasympatikotonii a tim je
umoznéno lepsi zvladani stresu. Joga plsobi i na chovani ¢lovéka, vyrovnava jeho
emocni, intelektualni a fyzickou rovinu. Specifické ucinky jogy pak pusobi cilené
na konkrétni zdravotni problém. Pacient by se v tomto pfipadé mél naucit cviceni
pod odbornym vedenim. Nékteré jogové techniky maji své kontraindikace. Jogové
cviceni je vétSinou vhodné az po odeznéni akutniho stadia onemocnéni, v dobé
stabilizovaného stavu'”.

S psychikou somaticky nemocného pacienta fyzioterapeut pracuje vzdy, at’
Jiz napft. v oblasti motivace, pozornosti, koncentrace a v§eho co je nutné v procesu
uceni, nehled¢ na individudlni pfistup k osobnosti pacienta. Pfipustime-li, Ze
metod jogy nacvik relaxace a plného jogového dechu. Védomé uvolnéni v oblasti
téla a mysli se stava prostfedkem pro rychlou regeneraci sil a harmonii v mentalni

oblasti, ktera se nasledné projevi i v oblasti télesné.
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Joga je Siroky pojem, zahrnujici rlizné varianty. Nékteré druhy jogy, jako
napft. bhaktijéga, nebo karmajéga, jsou pievazné filosoficky orientované, a proto
pro vétSinu zapadnich lidi (mySleno zadpadné od Indie, takze sem spadame i my)
pomérné tézko vyuzitelné. Dalsi druhy jogy, jejichZ nejzndméj$im reprezentantem
je dznanajoga, jsou zameéfené na cilenou praci s mysli. Pomoci riznych
meditacnich a koncentracnich cviCeni se snazi mysl ovladnout, coz v disledku
vede ke spokojenosti, protoze ¢lovek ovladajici svoji mysl také mé pod kontrolou
svoje emoce. Kdyz ne upln¢, tak alesponn podstatné vic, nez je bézné. Tyto
»mentaln¢ orientované® jogy jsou jiz pro zapadniho ¢lovéka o néco pftijatelngjsi,
nicméné¢ pro vétSinu lidi znacné ndrocné. Jejich slabou strankou je také
skutecnost, Ze stejné jako filosoficky orientované jogy, témét nepracuji s télesnou
slozkou, ale zamétuji se skoro vyhradné na mysl. Na druhém konci spektra
riznych druhd jog jsou pak prevazné télesné orientované systémy, jejichz
nejznamejSim zastupcem je hathajoga, které mohou byt velmi prospesné pro télo,
ale tém¢f nepracuji s mysli, respektive psychikou ¢lovéka. Vyhodou téchto druhti
jogy je, ze jsou pro vétSinu populace relativné nejptijatelnéjsi, protoze brzy
zapadni typ ¢lovéka ma pocit, ze néco déla. Hathajoga je také to, co si lidé bézné
ptedstavi pod pojmem joga. Konkrétni cviky z hathajogy je mozné velmi dobie
vyuzit k terapeutickému fteSeni nékterych problémt pohybového ustroji nebo
vnitinich organti. Nevyhodou télesné orientovanych jog je jiz zmifovana
nedostate¢na prace s psychikou. Vzhledem k tomu, ze ¢lovek je ale bio-psycho-
socialni entitou, jsou vSechny popsané varianty nekomplexni a mohou ptinaSet
pfevazné jen dil¢i vysledky. Jak uvadi zndmy psychiatr Doc. PraSko ve svych
publikacich'*"*!', tak ke spokojenosti ¢lovék potiebuje nejen mit zvladnutou svoji
psychiku, ale zaroven se starat o své télo a poskytnout mu dostatek fyzické
aktivity.

Proto povazuji za ideédlni variantu jogy radzajogu, kterd harmonicky
pracuje se vsemi slozkami ¢lovéka. Soucasti radzajogy je i moralni kodex, ktery
dava navod, na které charakterové rysy bychom se méli zaméfit, které péstovat

(nijama) a na které si naopak davat pozor a snazit se je eliminovat (jama). Tato
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slozka radzajogy se miize né¢komu zdat jako nadbyteCnd, ale neni tomu tak.
Pro vnitini pohodu ¢lovék potiebuje 1 dodrzovat urcity zebticek hodnot. Nejde ani
tak o n¢jaké konkrétni hodnoty, jako spiSe o to, nejednat proti vlastnimu
presvédceni a chovat se v souladu s nim, jak vime, ze bychom se chovat méli.
To zni relativné jednoduse, ale vétsina lidi to tak ned¢la a casto privie oci a kvuli
momentalni vyhodnosti ur¢it¢ho chovani, at’ uz ekonomické, nebo tieba casové
(spravné jedndni by vyzadovalo moc casu), jedna v rozporu stim, co vi ze je
spravné. A ¢im vice se takto prohfeSujeme proti svému vnitinimu piesvédcent,
tim vice zatézujeme svoji psychiku, coz ve svém disledku miize vést
k nerovnovaze, kterda mize vyustit ve zdravotni problém ve fyzické roving, jak
bylo popsano v kapitole o mechanismu vzniku nemoci. Je prokazano, Ze
psychicky vyrovnany jedinec ma lepsi imunitu a mnohem Iépe odolava nemocem
i stresu. To, co povazujeme za spravné jednani, je dano prevazné nasi vychovou
a zCasti pak také zkuSenostmi ziskanymi v prabehu zivota. Naprosta vétSina lidi vi
co je spravné, jak by se méli chovat, jen to z riznych divodi nedéla.

Z uvedeného je ziejmé, ze radzajoga je dlouhodobou zalezitosti a je spise
zivotnim stylem, nez terapeutickou metodou. Nékteré prvky jogovych cviceni se
daji vyuzit velmi dobie 1 Cisté terapeuticky, ale mnohem vyznamnéjsi je
dlouhodobé, pravidelné praktikovani vSech slozek jogy, které pak mé preventivni
ucinek, zvysi fyzickou i1 psychickou odolnost ¢loveéka a tim ptedchdzi vzniku
zdravotnich problémim. Vyziti jogovych cviceni k feSeni lokalnich problému
nefesi vétSinou pri¢inu nemoci, ale pouze jeji projev. Bez komplexniho piistupu
a zmény navyklych Spatnych Zivotnich stereotypil vétSinou neni mozno dosdhnout
dlouhodobého uspéchu a ucinek konkrétni terapie bude pouze docasny.

Vsechny tyto skutecnosti by bylo dobré zdlraznit pacientim, ktefi ispé$né
konci rehabilitaci po né¢jakém zdravotnim problému, protoze jejich nerespektovani
muze vést k tomu, ze se dany zdravotni problém bud’ objevi znovu nebo v jiné
podobé v jiné ¢asti téla. Joga, jako uceleny systém prace s té€lem i mysli, miize byt
pro fadu pacientli zajimava a pfitazlivd a tim je vice motivovat k tomu, aby ji
zaCali praktikovat a zejména, aby u ni vydrzeli. V zafatcich mize vyraznym
zpisobem pomoci dobry ucitel, ktery pokud je opravdu dobry, dokédze pozitivné

zapusobit i na motivaci ¢loveéka (jeden z preklada indického slova guru, je: ,,Ten,
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ktery rozhani tmu.”). Velmi dobré je také praktikovat jogu v néjaké skupiné lidi,
coz opét podporuje setrvani pacienta u praktikovani jogy. Za idealni dobu, kdy by
bylo dobré pacientovi jogu nabidnout, povazuji pocatek rehabilitace, aby pacient
mél Cas v klidu si tuto moznost promyslet a zaroveni, abychom mu v ptipadé
zajmu stihli jogu predstavit. Jogu bych ale nenavrhoval jako hlavni terapeutickou
metodu k vyfeSeni aktudlniho zdravotniho problému, ale spiSe jako piijemny
a zajimavy nastroj k nendsilné zméné nevhodnych Zivotnich stereotypli na lepsi
a tim 1 k zajisténi trvalého efektu terapie. Jogu ale neni mozné nikomu vnucovat.
Muzeme ji pacientovi jen nabidnout, seznadmit ho se zéklady, doporucit mu
vhodnou literaturu, pfipadné néjakého ucitele jogy, pokusit se probudit v ném

vlastni zajem o jeji praktikovani, ale zbytek uz je na ném.
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Ptiloha €. 1: Schéma rozvoje psychosomatického onemocnéni
Ptiloha €. 2: Schéma reakce organismu na ohrozeni

Ptiloha €. 3: Schéma piisobeni jogovych technik
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SCHEMA ROZVOJE PSYCHOSOMATICKEHO ONEMOCNENI

Vlivy urcéuijici kvalitu psycho-biologického aparatu a jeho reakce na podnéty

1. genetické faktory 4. strava — skladba a navyky zplsobu konzumace
2. rana vychova a zdravotni navyky 5. klima v némz se jedinec vyviji a zZije
3. hodnotovy systém jedince 6. Zivotni udalosti — aktualni v dobé reakce

F_________________________________';

i Vlivy obvykle vyvolavajici | Psychologické

: stresovou reakci mechanismy > Periferni télesna slozka

i ' " g vegetati\{ni

| 1. Ohrozeni télesné & psychické 1. vyfe$eno v psychické S 'g rnezrl:’;\éae 1. fyziologicka reakce pfi emocich

| integrity (ohrozujici ! urovni > adekvatni S < L .
i sebehodnoceni) \ chovani mentalng, ‘—‘g 3 2. chorobné zmeénena reakce — jesté
' 2. Situace s otevienym koncem / verbaln&, mimicky atp. £ E vratné poruchy funkei, organu i

! v dllezitych otazkach, nejistoty 1 o ¢ systemu

| vSeobecné i 2. nevyfeseno L\ g © ] } ]

i 3. Velka &inahla zménav Zivote ! v psychické urovni > T S [omoan \| 3 chorobna funkce az chorobna

\ 4. P¥ili§ mnoho nebo pfili§ malo ! signal ,OHROZENI* _|/ > requlace zména samotneho organu

| podnétd : = ‘

' 5. dalsi podobné i

- Na stresory reaguje nejprve oblast psychiky. Vyresi-li psychicky aparat situaci, reakce je ukon¢ena, situace je zvladnuta adekvatnim chovanim.

- Jestlize psychicky aparat situaci nevytesil a vysle signal ,OHROZENI“, tak cestou vegetativniho nervstva nebo cestou hormonalini zmobilizuje biologické
mechanismy. Zprostfedkovatelem je hypothalamus.

-V dlsledku této mobilizace nastanou v organismu zmény, zprvu pouze v rozsahu zmeén funkci organd, nebo systém(. Tyto zmény jsou jesté vratné
(napf. zmény v Zaludecni sliznici a ve vylu€ovani Zaludec¢nich Stav v podnétu k jejich hyperfunkci ¢i hypofunkci.

- Dochazi-li k takové reakci pfili§ ¢asto nebo v nadmérné intenzité, zaénou se funkéni zmény a reakce projevovat jiz jako zmény chorobné.
Zmeény funkci organt vedou nakonec az k poruse samotného organu (Zalude¢ni vied a jiné).

Zdroi: MUDr. Véra Dolezalova. J6aa pomaha I1é¢it



REAKCE ORGANISMU NA SIGNALY ,,OHROZENI - TiZIVA SITUACE*

Uroveri
psychologickych
pochodu

Uroveri
biologickych
regulaénich

pochodl
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Dopadajici zevni vlivy

i

U U

Psychické Podnéty Chronicky tiziva
zvladnuti tizivé hodnoceny jako situace
situace “ohrozeni”
Adekvatni Pocit resignace,
chovani vzdani se
Hypothalamus
Reakce typu Reakce typu
"""" ,D0j - Uték" I O .stress” I N R
Dfeii nadledvin Hypofyza
Osa sympatikus
parasympatikus u stav
(adrenalin, noradrenalin) o - vycerpan
Kura ngd!edvm :
(kortikoidy) — T

Uroven télesné
periferie
(organy, svaly,
CNS, atd.)

Nejcastéjsi
chorobné
stavy

hlavni
ucinek je
rychly,
opakuijici se

hlavni ucinek je
humoralni, pomalejsi,
dlouhodobég;si

cévy

srdce

travici trakt

svaly

dalsi pfes cevni zmény

Zmény celkového i diléiho
metabolismu
(organy, zlazy s vnitfni sekreci,
vazivova tkan)
Imunitni reakce
(lymfaticka tkan)

- vysoky krevni tlak

- arterioskler6za

- angina pectoris

- infarkt myokardu

- Zaludeéni neurdza

- zaludecni viedy

- migrény

- svalové bolesti (zada)
- drazdivy traénik

- choroby s alergickou
komponentou

- poruchy metabolismu a
choroby Zlaz s vnitfni sekreci
- ulcerosni colitida a chronické
zanétlivé stavy

kloubni afekce aj.

V

Zhoubné probihajici choroby

Zdroj: MUDr. Véra Dolezalova, J6ga pomaha Iécit



SCHEMA PUSOBENI JOGOVYCH TECHNIK

JOGOVE TECHNIKY

I. UROVEN PSYCHIKY

vytvareni spravnych postoju
(jama, nijama)

cvieni zvladani emoci
(pozitivni mysleni)

cviceni ,bdélé* pozornosti
pfi kazdé Cinnosti

vnitfni ticho (antar mauna)
mantra — dzapa
koncentracné meditacni
techniky

sankalpa (autosugesce)

PUSOBENI

psychické zvladani situaci (emoci)
zlepSeni koncentrace, paméti, vykonnosti
zvyseni pozornosti pfi ¢innosti

,vyCisténi“ podvédomi

autosugestivni zvladnuti psychickych
probléma

spousténi a (podpora) posileni
autosanacnich regulacnich pochodl

autosugestivni ovlivnéni organovych
funkci a poruch

I1. UROVEN BIOLOGICKYCH
REGULACI

j6éga nidra a relaxacni
techniky

pranajama

zlepSeni koncentrace
psychické zlepSeni

navozeni relaxacni odpovédi (Benson)
ovlivnéni biologickych rytmd zménénym
rytmem dychaciho centra

zlepSeni homeostazy
navozeni regenerativnich pochodt
autosugestivni ovlivnéni org. funkci

I1I.

UROVEN TELESNE PERIFERIE
prapravné cviky a 4sany
dechova cviceni

ocistné techniky (krije)
organizace rezimu dne

strava

odstranéni ,mentalnich Sumi*“ a zlepseni
psychického tonu

zlepSeni koncentrace

uvolnéni podvédomych konfliktd

zvySeni sebeduvéry

pfesun ve smyslu parasympatikotonu
lepsi vegetativni rovnovaha
zlepSeni homeostazy

posileni funkci zlaz s vnitfni sekreci

posileni funkci jednotlivych organt

zvySeni odolnosti ,bran“ organismu

Uprava svalovych disbalanci a zlepSeni
svalového aparatu

zvySeni pruznosti kloubu a patefe

lepSi okysliCovani a prevence arteriosklerézy

Zdroi: MUDr. Véra Dolezalova. Joaa nomaha légit




Posudek vedouciho bakalarské prace
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Téma: MozZnosti vyuziti jogy u psychosomatickych onemocnéni
Vedouci prace: PhDr. A. Herbenova

Hodnoceni prace:

Predlozena bakalaiska prace se tématicky zabyva moznostmi vyuziti jogy u pacientl
psychosomatickym onemocnénim.
Prace obsahuje 45 stran textu, 18 citovanych literarnich kniznich prament, z toho 2
internetové. V priloze jsou uvedena grafickd schémata psychosomatického onemocnéni a
pusobeni jogovych technik.
Po stru¢ném uvodu do historie jogy se autor vénuje popisu zakladnich druhii jogy. Dalsi
samostatna kapitola se podrobné zabyva jednim ze systému jogy — radzajogou, jejichz 8
hlavnich bodl (napft. ovladani smysli, ovladani dechu, koncentrace) uvadi autor jako velmi
dilezité predpoklady pro ziskani celkové dusevni rovnovahy. Mimo jiné zminuje zejména
asany (pozice téla), které zlepsuji t€lesnou zdatnost, ovliviiuji stabilitu drzeni téla bez
nadmérného Gsili a umoznuji dokonalou kontrolu téla, mysli a ducha. V popisu pranajamy
poukazuje na provedeni tzv. plného jégového dechu, ktery Ize vyuzit ve fyzioterapii nejen u
respira¢nich onemocnéni, ale i u psychosomatickych onemocnéni k ovlivnéni drzeni téla a
navozeni kvalitniho stereotypu dychani.
Velmi dobfe je zpracovana kapitola zabyvajici se biologickymi mechanismy vzniku
psychosomatického onemocnéni.
Cela jedna kapitola je vénovana tématu relaxace ve fyzioterapii, kde autor popisuje kromé
jogoveé relaxace dalsi relaxacni postupy, které 1ze vyuzit ve fyzioterapii.
V posledni kapitole autor popisuje principy ptsobeni jogy jak na jednotlivé télni systémy tak
na psychiku ¢lovéka.
V zavéru prace autor nabizi nékteré formy jogy jako vhodny doplnék ¢i variantu, které 1ze
vyuzit k terapeutickému feSeni nékterych problémi tykajicich se pohybového systému ¢i
vnitinich organt pfi rehabilitaci pacientd s psychosomatickym onemocnénim nebo u
,»dlagnoz s vyraznou psychosomatickou komponentou.
Prace ma velmi dobrou uroven po odborné i formalni strance; jediné, co Ize autorovi vytknout
je prili§ podrobny popis jogovych ,.technik® ve kterém se ponékud ztraci navaznost na
psychosomatickou problematiku, i kdyz je v praci obsazena.
Préci doporucuji k obhajobé a hodnotim ji jako velmi dobrou.

Celkové hodnoceni: Praci doporucuji k obhajobé
Zavér: Praci klasifikuji jako velmi dobrou

V Praze 6.6. 2008 PhDr. Alena Herbenova



