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Úvod

Pro potřeby této publikace tělesné a duševní zdraví odděluji, i když tělesné a duševní zdraví spolu úzce souvisejí. Důvodem je větší přehlednost textu,

V úvodu musím zdůraznit, že povinností učitele jógy není za pomoci jógy vyléčit veškeré vlastní nemoci a k tomu ještě všechny nemoci všech svých žáků. Povinností učitele je především nepoškodit cvičence. To je v souladu se zásadou „ahimsá“, tedy neubližovaní, zmiňovanou na prvním místě mezi etickými principy Pataňdžaliho Jóga sútry. Je pravda, že pravidelné a vhodné cvičení jógy působí příznivě na zdravotní stav. V podmínkách moderní společnosti západního typu by ale měla být jóga požívána souběžně s kvalifikovanou lékařskou, rehabilitační nebo psychoterapeutickou léčbou všude, kde je to vhodné a potřebné. V různých školách jógy existují s ohledem na specifické tělesné i duševní problémy doporučené postupy. 

Jóga a tělesné zdraví

Následující přehled je třeba chápat orientačně a vážný zájemce si ho jistě doplní i z jiných pramenů. Důležitá není pouze volba cviků, ale také způsob jeho provedení, počet opakovaní, individuální charakteristiky cvičence a další okolnosti. Přesto věřím, že následující text vhodně poslouží učitelům jógy k základní orientaci. 

Pro přehlednost řadím zdravotní problémy abecedně. Přehled není a nemůže být úplný, co se týče zdravotních problémů ani co se týče vhodných či nevhodných postupů.

AIDS a HIV pozitivita

Nákaza infekcí HIV/AIDS bývá následována dlouhým zpravidla bezpříznakovým obdobím. Během něj mohou postižení cvičit jógu podobně jako zdraví lidé. V pokročilejších stadiích problému jsou omezení dána charakterem komplikací. Obecně platí, že člověk infikovaný HIV/AIDS by neměl přepínat své fyzické a duševní síly. Virus HIV/AIDS se přenáší tělními tekutinami a při běžném společenském kontaktu při cvičení a po něm riziko přenosu nehrozí.

Jaká cvičení jsou vhodná: Existují určité doklady o tom, že meditační a relaxační cvičení posilují imunitní systém. Okolnost, že je člověk nakažen virem HIV/AIDS, klade značné nároky na psychiku a společné cvičení a psychologická podpora bývají proto velmi prospěšné. Doporučuje se šavásana, jóga nidra, podle stavu i ásany, zklidňující dechová cvičení (nádí šódhana bez zádrží dechu, bhramarí, udždžájí).

Akné

Viz kožní onemocnění

Anémie (chudokrevnost)

Některé typy chudokrevnosti souvisejí s nedostatkem železa nebo vitaminu B12. Určité potraviny živočišného obsahují železo a vitamín B12 ve značném množství, proto nemusí být právě prospěšné přesvědčovat chudokrevné cvičence o výhodách vegetariánské stravy.

Jaká cvičení jsou vhodná: Důležitá je výživa, bohatá na železo je listová zelenina (špenát). Tradičně se doporučují některé ásany, nádí šódhana, šítalí nebo sítkárí a udždžají v šavásaně (bez khéčarí mudry).

Angina pectoris 

Angina pectoris je formou ischemické choroby srdeční. Typicky se projevuje namáhavou bolesti na hrudi. Nevhodná jsou cvičení, která přesahují možnosti cvičence nebo dokonce vyvolávala bolest u srdce. Opatrnost je namístě zejména u namáhavějších cvičení jako je pozdrav slunci nebo majurásana (páv). Zpravidla také nejsou vhodné zádrže dechu po nádechu.

Jaká cvičení jsou vhodná: Cvičenec se má učil znát své možnosti respektoval je. Zpravidla pomáhá relaxace a udždžájí bez zádrží dechu (bez khéčarí mudry se dá cvičit i vleže). Prospěšné a vhodné bývají i některé pavanmuktásany (procvičování drobných kloubů rukou a nohou). Další cvičení dle stavu a možností cvičícího.

Artróza

Jde o nezánětlivé onemocnění kloubů. Další informace viz „Kloubní onemocnění.“

Astma

Lidé trpící průduškovým astmatem snášejí jógu většinou velmi dobře a často z ní mají značný prospěch.

Jaká cvičení jsou vhodná: Pro astmatika je důležité naučit se dlouze a úplně vydechovat. Lze doporučit např. následující cviky: břišní dýchání i během dne, plný dech a další dechová cvičení, márdžariásana (kočka), šašankásana (zajíc), dvikonásana (dvojí úhel), uštrásana (velbloud) a další záklonové pozice, dhauti žaludku i jiné pročisťovací postupy a řada dalších cviků včetně relaxačních a meditačních. S využívání jógy u astmatu (a to i u dětí) existují pozitivní zkušenosti u nás i v zahraničí. Tradice uvádí, že počínající záchvat může někdy odvrátit udždžají, šašankásana nebo dhauti žaludku.

Cukrovka

Viz „Diabetes“.

Diabetes (cukrovka)

Je třeba vycházet z celkového stavu a možných komplikací. Jestliže se jedná o náležitě léčenou cukrovku u jinak relativně zdravých lidí, bývá jóga většinou dobře snášena.

Jaká cvičení jsou vhodná: Relaxační techniky a další cvičení, včetně i náročnějších ásan (dle možností cvičícího) a vhodná dechová cvičení, pokud se provádějí pravidelně, mohou spolu s náležitou lékařskou péčí a dietou pomoci cukrovku lépe stabilizovat.

Epilepsie

Dechová cvičení, u nichž dochází k rychlejší frekvenci dechu (kapálabháti, bhastrika) zvyšují riziko záchvatu. Dlouhá relaxace (jóga nidra) může vést k spánku, což nebývá během dne u lidí s epilepsií vhodné. Nedoporučuje se ani trátak na plamen svíčky.

Jaká cvičení jsou vhodná: Lékařský výzkum prokázal příznivý efekt krátké relaxace zaměřené na svalové uvolnění. Jógová tradice doporučuje i další cvičení.

Glaukom

Viz heslo „Oční nemoci“.

Hemeroidy

Nevhodné je dlouhé sezení na měkké podložce a cvičení, která zvyšují nitrobřišní tlak (majurásana, pokud už ji někdo cvičí měl by při tom zároveň aktivovat svěrač konečníku).

Jaká cvičení jsou vhodná: Cvičení, která předcházejí zácpě (viz heslo „zácpa“). Múla šódhana (ale je třeba postupovat opatrně, mít ostříhané nehty a použít vhodnou mast), basti (opět třeba postupovat opatrně, trubičku zastrkovat jemně a natřít ji mastí). Márdžariásana (kočka) v podporu na předloktích, cviky s obrácenou polohou hlavy, pokud nejsou kontraindikovány z jiných důvodů. Cviky posilující pánevní dno (múla bandha, ašviní mudra) je možné cvičit i současně s cviky s obrácenou polohou hlavy, což zesiluje jejich pozitivní efekt v této indikaci. Lékařské vyšetření může upřesnit příčinu obtíží a stanovit vhodnou léčbu.

Hlasivky a hlasové problémy

U akutních zánětů vypustit veškerá namáhavější cvičení.

Jaká cvičení jsou vhodná

Tradičně se doporučují simhásana (lev, v novějších materiálech Bihárské školy jógy se nazývává simhagardžanásana neboli řvoucí lev), zklidňující dechová cvičení (udždžají, sítkarí, šítalí, bhramarí), néti, dhauti žaludku. Nekouřit! Naučit se používat hlas ekonomicky.

Koktavost

Při koktavosti nacvičovat pomalé mluvení. Kromě výše uvedených cvičení lze zkusit i mantra jógu a postupy snižující úzkost.

Hypermobilita (nadměrná pohyblivost) kloubů a páteře

Nevhodná jsou cvičení, která ještě zvyšují pohyblivost, aniž by posilovala „svalový korzet“. Problémem může být to, že někteří cvičenci jsou hrdí na to, že tato cvičení zvládají nemají chuť se pouštět do cviků, které jim připadají nudné.

Jaká cvičení jsou vhodná: Ta, která posilují svaly v příslušné oblasti, aniž by dále zvyšovaly rozsah pohybu - např. tadásana (pozice hory, což je vzpřímený a zpevněný stoj) nebo sarpásana (pozice hada vleže na břiše, aniž by se člověk zdvíhal příliš vysoko), 

Iktus (cévní mozková příhoda)

Nevhodná jsou cvičení s obrácenou polohou hlavy, dlouhé výdrže v pozicích, při kterých dochází k extrémním záklonům hlavy, dlouhé zádrže dechu, veškerá cvičení, která přesahují současné možnosti praktikujícího.

Jaká cvičení jsou vhodná: Opatrné procvičování různých částí těla (pavanmuktásany, část I.), při omezení hybnosti i cvičení v představách, jóga nidra, meditační cvičení, plný jógový dech a dále podle stavu a možností cvičence.

Imunita (oslabená)

Vyčerpávající tělesná námaha (např. maratónský běh) imunitu oslabuje, vysilující cvičení je ovšem pro jógu netypické. Kontraindikace budou spíše dány projevy oslabené imunity (např. záněty horních cest dýchacích).

Jaká cvičení jsou vhodná: Řada prací prováděných v různých částech světa prokázala, že soustavně a správně praktikované relaxační techniky imunitu posilují, i když se jedná o různé typy relaxačních technik. Prospěšná může být i nádí šódhana bez zádrží dechu, meditační i další jógová cvičení podle možností cvičícího. Důležité bývá pravidelné praktikování a vyvážený životní styl.

Infarkt 

Viz „Srdeční onemocnění“. Bývá vhodná opatrnost, respektovat možnosti cvičence a zátěž přizpůsobovat doporučení lékaře.

Infekční onemocnění (akutní)

Nevhodná jsou jakákoliv příliš namáhavá cvičení.

Jaká cvičení jsou vhodná: Relaxační a meditační cvičení, podle stavu postupně další jednouchá jógová cvičení.

Jaterní onemocnění

U akutních jaterních nemocí nejsou vhodná veškerá namáhavější cvičení, zejména ta, při kterých dochází k otřesům jater a výraznému zvýšení nitrobřišního tlaku (např. majurásana). 

Jaká cvičení jsou vhodná: Důležitá je dieta s vynecháním alkoholu a dalších škodlivin. Po zvládnutí jednodušších cviků je možné zařazovat i náročnější cviky jako šašankásanu (zajíc) s pěstmi nebo dlaněmi v klíně.

Klimakterium

Období klimakteria (přechodu) může a nemusí být spojeno s výraznějšími obtížemi. Namístě bývá náležitá lékařská péče a vyvážená dieta s dostatkem vápníku a vitaminu D a dalších živin (aby se předcházelo řídnutí kostí). Důležitý je také pozitivní přístup k životu a schopnost přijmout dané životní stadium jako novou a zajímavou příležitost. Tam, kde došlo k prořídnutí kostí (osteoporóze), je třeba snížit riziko pádů a poranění kostí. Toto riziko nebývá v józe velké a může se týkat jen některých náročnějších cviků.

Jaká cvičení jsou vhodná: Tradičně se doporučují cviky s obrácenou polohou hlavy, řada z nich má ovšem kontraindikace (např. širšásana se nehodí pro lidi s nemocnou krční páteří, vysokým krevním tlakem nebo glaukomem a navíc začátečnice v ní může ztratit rovnováhu a spadnout). Materiály Bihárské školy jógy také doporučují záklonové pozice, pránájámu, bandhy, meditační cvičení a karmajógu.

Kloubní onemocnění

Nejsou vhodná cvičení, která přetěžují nemocný kloub. Např. v případě onemocnění kolenního kloubu je nevhodný běh na tvrdém podkladu, volejbal a některá jógová balanční cvičení na jedné noze nebo pozdrav slunci, kde se cvičenec zdvíhá na jedné noze do stoje a předklonu.

Jaká cvičení jsou vhodná: Nezánětlivým kloubním onemocněním prospívají cvičení, při kterých se kloub procvičí, aniž by na něm spočívala příliš velká váha. V případě kolenního kloubu to jsou např. cvičení, při nichž se koleno vleže ohýbá a natahuje, nebo jízda na kole vleže na zádech. Podobně se dají procvičovat i klouby rukou (pavanmuktásany, část I). Často bývá prospěšné posilovat svaly kolem nemocného kloubu a tím ho zpevnit.

Syndrom karpálního tunelu a další problémy se zápěstími

Problémy se zápěstími nazvané např. RSI (z anglického „repeated strain injury“ tedy „poškození z opakovaného přetěžování“) se v moderní době šíří zejména v důsledku přetěžování zápěstí při práci s počítačovou klávesnicí. Nevhodné je další přetěžování této oblasti např. při dlouhém praktikování mantrajógy za pomoci mály.

Jaká cvičení jsou vhodná: Procvičování prstů a zápěstí a procvičování krku (pavanmuktásany, část I.), dandásana, cviky se sepnutýma rukama před hrudníkem a vodorovnými předloktími, urdhva hastásana, tadásana, relaxační a meditační cvičení.

Poznámka k meditačním pozicím

Jedná se o hezká cvičení, kterým připisuje jógová tradice velký význam. Při jejich nácviku je ale třeba postupovat šetrně a nohy systematicky rozcvičovat. V případě násilného postupu při padmásaně (lotosový sed) hrozí poškození kloubních vazů. V pozicích také není vhodné setrvávat tak dlouho, až se z končetin začne ztrácet citlivost (mohlo by to způsobit zpravidla přechodná poškození nervů končetin). Po delším praktikování meditační pozice je třeba nohy např. natahováním a pokrčováním rozcvičit, než cvičenec přejde do stoje. Je to důležité pro klouby a také proto, aby cvičící neupadl.

Kolitis (zánět tlustého střeva)

Akutní záněty v této oblasti nereagují dobře na cviky, které stlačují břicho, a na záklonové pozice.

Jaká cvičení jsou vhodná

Při akutních obtížích relaxace.

Kožní onemocnění

Nebývají vhodná cvičení, která mechanicky dráždí postiženou oblast nebo v případě zánětů vedou k jejímu překrvení.

Jaká cvičení jsou vhodná: Materiály Bihárské školy jógy doporučují pozdrav slunci, sarvangásanu, halásanu a majurásanu, veškerá dechová cvičení podle možností praktikujícího a zkrácenou verzi šankháprašálany, případně další očistné procedury a jóga nidru. Významná je dieta s omezením mastných a masitých jídel, koření a soli, prevence zácpy a dostatečný příjem tekutin. Je také třeba se vyhnout dráždivým mýdlům a kosmetice. V lékařské literatuře lze nalézt odklady o příznivém působení meditačních a relaxačních cvičení u lupénky.

Krevní tlak

Hypertenze (vysoký krevní tlak)

Vyžaduje zpravidla dlouhodobé lékařské sledování a léčbu. To je důležité samo o sobě i jako součást prevence srdečních i jiných onemocnění. Nevhodné jsou dlouhé zádrže dechu po nádechu, silová cvičení, rizikové mohou být cviky s obrácenou polohou hlavy, zvláště u starších lidí. Šankháprakšálana nebo dhauti žaludku, při kterých se pije velké množství slané vody, mohou být také riskantní.

Jaká cvičení jsou vhodná: Přiměřená tělesná cvičení, včetně jógových, lidem s vysokým krevním tlakem prospívají. Zvláště vhodná bývá relaxace a zklidňující dechová cvičení (plný jógový dech, bhramarí a udždžají).

Hypotenze (nízký krevní tlak)

I když může být občasné točení hlavy nepříjemné, nebývá mírná hypotenze z lékařského hlediska problémem a zpravidla nevyžaduje žádnou léčbu (dokonce by se dalo s trochou zjednodušení říci, že se tak „šetří cévy“). Po delší výdrži v předklonové pozici, delším sezení a při vstávání nebo při ukončování cviku s obrácenou polohou hlavy je třeba postupovat pomalu a opatrně, aby se cvičenci nezatočila hlava.

Jaká cvičení jsou vhodná: Pozdrav slunci, dynamická cvičení vleže nebo v podporu na předloktích či pažích, dechová cvičení (např. kapálabháti), bandhy.

Kýla (hernie)

Při vyhřezlé kýle je cvičení spojeno s rizikem, nevhodné jsou zejména cviky, které zvyšují nitrobřišní tlak (např. majurásana, naukásana, šalabhásana nebo dhanurásana).

Jaká cvičení jsou vhodná: Relaxační cvičení. Nácvik lepšího uvědomování těla i v situacích každodenního života, nepřepínat se a nezdvíhat těžké předměty. Po náležitém lékařském ošetření případně i další jógová cvičení podle individuálních potřeb.

Ledvinová onemocnění a onemocnění močových cest

Lidé se sklony k vodnatelnosti a selhávání ledvin by neměli přijímat nadměrné množství tekutin, a proto se pro ně nehodí jógová cvičení typu šankhaprakšálany. Naopak u zánětlivých onemocnění močových cest nebo ledvinových kamínků bývá naopak větší příjem tekutin ve formě např. bylinných čajů vhodný. Zavádění čehokoliv do močové trubice (i když se jedná o sterilní katétr) s sebou nese vyšší riziko zánětů močových cest. Přerušování proudu moči může sice posilovat příslušné svěrače, ale i to poněkud zvyšuje riziko zánětů. U zánětů močového měchýře, močovodů a pánviček ledvin nejsou vhodné cviky s obrácenou polohou hlavy, aby se tak nezvyšovalo riziko přenosu infekce k ledvinám. Nepřetěžovat organismus příliš namáhavými cviky.

Jaká cvičení jsou vhodná: U akutních zánětů, zejména pokud jsou přítomny celkové příznaky, relaxace, zklidňující dechová cvičení jako udždžájí, případně meditační cvičení praktikovaná vleže. V případě neakutních potíží doporučuje tradice uddijánu, agnisára dhauti, garudásanu (orel) v podřepu i další ásany.



Leukémie

Viz nádorová onemocnění.

Menstruační problémy 

Během menstruace se nedoporučují cviky s obrácenou polohou hlavy, uddijána a naulí. V tomto období také řada žen hůře snáší tělesně namáhavější cvičení.

Jaká cvičení jsou vhodná: Během menstruace relaxační a meditační cvičení, mardžariásana, břišní dýchání, plný jógový dech a zklidňující dechová cvičení. Osvědčila se i cvičení šetrně protahující vnitřní stranu stehen. Mimo menstruaci je vhodná řada dalších cviků včetně ásan a múla bandhy.

Migréna 

V období akutních obtíží nebývá zpravidla cvičenec ochoten cvičit, v době, kdy potíže nemá, jsou omezení minimální.

Jaká cvičení jsou vhodná: Relaxační a meditační techniky mohou mírnit bolestivé stavy nejrůznějšího původu včetně migrenózních bolestí hlavy. Tradičně se doporučuje i néti, opatrné rozcvičování krční páteře a dýchání nosní dírkou na opačné straně, než kde je přítomna bolest hlavy. Jiné prameny doporučují oční cviky a zklidňující dechová cvičení.

Nádory

Záleží na druhu nádoru, pokročilosti a lokalizaci. Některé prekancerózy (předrakovinové změny) a některé druhy nádorů se dají snadno a úspěšné léčit a člověka při výběru cviků prakticky neomezují. Naproti tomu pokročilá stadia nádorů v určitých lokalizacích mohou výběr cviků podstatně omezovat.

Jaká cvičení jsou vhodná: Pavanmuktásany, část I. Relaxační a meditační cvičení se osvědčila jako prostředek k mírnění vedlejších účinků léčby a patrně také posilují imunitní systém. Zklidňující dechová cvičení (nádí šódhana bez zádrží, bhramarí, udždžájí). Jóga nidra a trátak. 

Nachlazení a rýma

Nejsou vhodná jakákoliv namáhavější tělesná cvičení. Néti s vodou může sice přinést úlevu, ale pokud by se voda z nosu důkladně neodstranila, mohlo by dojít k přenesení infekce do vedlejších nosních dutin.

Jaká cvičení jsou vhodná: Relaxační a meditační cvičení.

Nos - krvácení

Nejsou vhodná cvičení jako néti, sútra néti, polohy s obrácenou polohou hlavy včetně padahastásany (předklon vstoje).

Jaká cvičení jsou vhodná: Často se opakující krvácení z nosu vyžaduje lékařské vyšetření, aby se zjistila jeho příčina. Podle toho pak volíme vhodná cvičení.

Obezita

U výrazné obezity jsou přetíženy klouby dolních končetin a balanční pozice na jedné noze nebo rotace vstoje mohou být riskantní. Obezita může být také spojena s řadou dalších zdravotních problémů, které vyžadují přizpůsobit cvičení.

Jaká cvičení jsou vhodná: Dynamická cvičení vleže (některé pavanmuktásany část II) i další ásany, dechová cvičení atd.

Oční nemoci včetně glaukomu

U zánětů spojivek a zejména u glaukomu (zelený zákal) jsou nevhodné cviky s obrácenou polohou hlavy, protože dochází k překrvení a zvyšování nitroočního tlaku. Lidé s glaukomem by neměli cvičit ani padahastásanu (předklon vstoje).

Jaká cvičení jsou vhodná: Tzv. oční cviky, podle tradice i trátak. U glaukomu také zklidňující dechová cvičení.

Operace, pooperační stavy

Záleží na rozsahu operace, její lokalizaci a době, která od ní uplynula. Je např. pochopitelné, že krátce po rozsáhlejších operacích v dutině břišní nejsou vhodné cviky, které zvyšují nitrobřišní tlak nebo by mohly jinak komplikovat hojení (např. agnisára nebo nauli).

Jaká cvičení jsou vhodná: Relaxace, jestliže je dobře zvládnuta, může mírnit bolesti nejrůznějšího původu včetně pooperačních. Navíc relaxace posiluje imunitní systém a může urychlit hojení.

Pankreatitis (zánět slinivky břišní)

Akutní zánět slinivky břišní vyžaduje neodkladnou lékařskou péči, z cvičení přichází v úvahu relaxace. I u chronických zánětů je na místě velká opatrnost, zejména u cviků, které výrazně stlačují břicho nebo zvyšují nitrobřišní tlak.

Jaká cvičení jsou vhodná: Při akutních obtížích relaxační a meditační. Po odeznění akutních obtíží plný jógový dech, šetrné předklonové a záklonové pozice, možno zkusit opatrně i uddijánu.

Páteř - neakutní onemocnění

Obecně je třeba omezit sezení, přizpůsobit lůžko (nemá být příliš měkké a s vysokým polštářem), více si uvědomovat tělo a respektovat jeho možnosti.

Onemocnění krční páteře

Problémy s krční páteří často souvisejí se špatným držením těla, nevyváženým životním stylem a s přetěžováním také jiných oblastí páteře. Nevhodné bývají sarvangásana (svíčka), halásana (pluh) a zejména širšásana (stoj na hlavě). Hlava váží zhruba 5 kg a při stoji na hlavě je tedy krční páteř zatížena podstatně více než za normálních okolností. Opatrnost je také namístě u rotačních pohybů krku.

Jaká cvičení jsou vhodná: Šetrné procvičování do předklonu a záklonu a úklony bez rotace (výdech úklon, nádech návrat do střední polohy). Udždžají.

Onemocnění hrudní páteře

Problémem v hrudní oblasti bývá většinou menší pohyblivost a nadměrná kyfóza (prohnutí dopředu). U lidí s “kulatými zády“ nejsou nejvhodnější dlouhé výdrže v předklonových pozicích. Přesto mohou být předklony velmi prospěšné při zvyšování pohyblivostí hrudní páteře a doplňovat záklonové pozice. Předklony z zpravidla řadíme před záklony.

Jaká cvičení jsou vhodná: Většina jógových cvičení, která procvičují uvedenou oblast. Relaxace. Lidé s kulatými zády udělají dobře, když si při relaxaci v šavásaně podloží hlavu tvrdším polštářkem nebo složenou dekou, aby se hlava neocitala v přílišném záklonu.

Onemocnění bederní páteře

Velká opatrnost je třeba při předklonech např. při pasčimóttánásaně (kleště) nebo padahastásaně (předklon vstoje), často bývá vhodné tyto cviky dočasně vypustit. Pro bederní oblast nejsou šetrné ani sedy se zkříženýma nohama, zejména pokud by si cvičenec nepodložil hýždě ani rotační pozice, při kterých je páteř kolmo k zemi.

Jaká cvičení jsou vhodná: Relaxace vleže na tvrdší podložce (v poloze na zádech je možné podložit podkolení srolovanou dekou, čímž se nohy poněkud pokrčí, úlevu přináší i relaxace ve vhodné poloze na břiše). Udždžají. U neakutních problémů především záklonové pozice střídané s relaxací.

Prostata

U akutních zánětů provázených teplotou je vhodná celková léčba antibiotiky a klid. U chronických zánětů je třeba se vystříhat dráždění uvedené oblasti a dlouhého sezení. Přerušování proudu moči může posilovat svěrač močové trubice, ale zvyšuje riziko zánětů, pokud k nim má někdo sklon. Důležitá je nedráždivá strava.

Jaká cvičení jsou vhodná: U neakutních stavů se tradičně doporučuje uddijána, garudásana (orel) v podřepu (je možné ji cvičit i s upaženýma rukama, případně se přidržovat např. židle). Cvičení s obrácenou polohou hlavy mohou být prospěšná u nezánětlivých poruch v této oblasti a mírnit potíže (pokud tyto cviky nejsou kontraindikovány z jiných důvodů). Někdy se doporučuje i vadžrolí a múla bandha.

Průjmy

Příčinu je třeba vyšetřit a náležitě léčit. U akutního průjmu nebudeme jistě praktikovat namáhavější cvičení ani praktiky, které povzbuzují střevní peristaltiku, jako jsou záklonové pozice. Je třeba doplňovat ztracené tekutiny, pevnou stravu bývá často vhodné po dobu největších obtíží vynechat.

Jaká cvičení jsou vhodná: Zklidňující dechová cvičení, možno zkusit i delší výdrž v šašankásaně (zajíc).

Přechod

Viz „Klimakterium“.

Rakovina

Viz „Nádory“.

Senná rýma

Pozor na vystavování se alergenům (např. pylům při cvičení v přírodě), při akutních potížích neprospívají cviky s obrácenou polohou hlavy.

Jaká cvičení jsou vhodná: Pozdrav slunci, simhásana (řvoucí lev), kapálabháti, relaxační cvičení, pročisťovací postupy včetně trátaku.

Sinusitis (záněty vedlejších nosních dutin)

Nevhodná bývají cvičení s obrácenou polohou hlavy. Džala néti může být někdy prospěšná, ale nese s sebou určité riziko zanesení infekce do vedlejších dutin, zejména pokud by se nepodařilo v závěru cvičení vodu z nosu náležitě odstranit.

Jaká cvičení jsou vhodná: Relaxační cvičení posilují imunitní systém a jsou použitelná i zde. Nádí šódhana bez zádrží dechu. Pokud nejsou kontraindikovány z jiných důvodů také kapálabháti a jóni mudra.

Spánek (poruchy)

Nevhodná bývají cvičení, která výrazně aktivují organismus těsně před spaním (např. pozdrav slunci nebo kapálabhátí).

Jaká cvičení jsou vhodná: Relaxační cvičení (praktikuje se na lůžku a cvičení se neukončuje, ale praktikující ve stavu uvolnění setrvává, dokud se samovolně nedostaví spánek). Před tím je možné cvičit např. bhramarí nebo trátak. Zhruba hodinu před spaním by se člověk měl věnovat uklidňujícím a příjemným záležitostem a vyhnout se stresu (včetně rozčilení ze sledování nočního televizního programu).

Srdeční nemoci

Záleží na druhu onemocnění a jeho stadiu, zatímco některé vrozené srdeční vady se prakticky neprojevují, u jiných srdečních onemocnění je na místě velká opatrnost. Obecně lze říci, že je třeba ještě ve větší míře než u zdravých respektovat individuální možnosti cvičence. U těžších srdečních onemocnění nebývají vhodné zádrže dechu po nádechu a fyzicky namáhavá cvičení jako pozdrav slunci, bhudžangásana (kobra) nebo agnisára dhauti.

Jaká cvičení jsou vhodná: Lidé zotavující se např. ze srdečního infarktu mohou mít prospěch z jógové relaxace, plného jógového dechu a procvičování prstů u nohou i rukou (pavanmuktásany, část I). Pro zajímavost uvádím, že udždžájí bylo jedno z prvních jógových cvičení, které západní lékaři použili k mírnění obtíží u pacientů s anginou pectoris. Zprávu o tom přinesl jistý americký lékařský časopis už v roce 1948.

Staří lidé 

Nevhodné bývají náročnější balanční cviky (v případě pádu je vyšší riziko zlomenin) a širšásana (stoj na hlavě). Cvičení s dlouhou výdrží, při kterých je hlava zakloněna jako matsjásana (ryba) nebo bhundžangásana (kobra), protože při nich hrozí riziko závratí a omezení krevního proudu stlačením cév v příslušné oblasti. Cvičení by rozhodně neměla přesahovat možnosti cvičenců. V případě věkově nesourodé skupiny cvičenců by měl cvičitel zásadně nabízet méně zdatným nějakou jednodušší variantu nebo alternativu k náročnějším cvikům.

Jaká cvičení jsou vhodná: Šetrná cvičení, která zvyšují pohyblivost kloubů, aniž by je zatěžovala (pavanmuktásany, část I), relaxační a meditační cvičení a podle individuálních možností cvičenců.

Těhotenství

Před porodem

Zhruba od 4. měsíce nejsou vhodná cvičení, při kterých dochází k razantnějšímu protahování vzhůru, stlačování či vtahování břicha, a cvičení s obrácenou polohou hlavy. Od 6. měsíce by se navíc neměly cvičit pozice, při nichž dochází k výrazným předklonům a záklonům. Od 7. měsíce se z ásan doporučují pouze pavanmuktásany část I.

Jaká cvičení jsou vhodná: Relaxace, hrudní dýchání, cvičení, při nichž se uvolňují kyčelní klouby, vhodná meditační cvičení.

Po porodu

Podle materiálů Bihárské školy jógy jsou 1. týden po porodu vhodné pouze relaxační polohy a meditační cvičení, od 2. týdne pavanmuktásany, část I, podobná jednoduchá cvičení a zklidňující dechové praktiky (nádí šódhana, bhramarí, udždžají), od 3. týdne pavanmuktásany část II, ašviní, vadžrolí, múla bandha (tedy cviky, které zpevňují pánevní dno a posilují břišní svaly). 4. týden bývá možné opatrně začínat s pozdravem slunci. Během laktace se nedoporučují namáhavá dynamická cvičení.

Tonsillitis (zánět mandlí)

Při akutním zánětu mandlí s teplotami nebo horečkami se podávají antibiotika a nejsou vhodná jakákoliv namáhavější cvičení.

Jaká cvičení jsou vhodná: Relaxace a meditace. Simhásana (řvoucí lev), toto cvičení je také vhodné u lidí, kteří např. při práci přetěžují hlasivky (např. učitelé).

Tuberkulóza

Záleží na stadiu onemocnění. Akutní tuberkulóza vyžaduje klid a náležitou lékařskou péči, naproti tomu v minulosti řádně vyléčená tuberkulóza s sebou zpravidla nepřináší žádná omezení.

Jaká cvičení jsou vhodná: V akutním stadiu relaxační techniky (posilují imunitní systém), později i plný jógový dech a další cvičení podle možností praktikujícího.

Ucho – záněty

Nevhodná jsou tělesně namáhavá cvičení a zejména cvičení s obrácenou polohou hlavy, aby se tato oblast ještě více nepřekrvovala.

Jaká cvičení jsou vhodná: Relaxační a meditační cvičení.

Varixy (žilní městky na dolních končetinách)

Nevhodné je dlouhé stání nebo sezení, které omezuje krevní oběh v dolních končetinách.

Jaká cvičení jsou vhodná: Pavanmuktásany část I i II. Velmi vhodné je procvičování nohou vleže na zádech (např. šlapání ve vzduchu jako při jízdě na kole) a cviky s obrácenou polohou hlavy, pokud nejsou kontraindikovány z jiných důvodů.

Vředová choroba žaludku nebo dvanáctníku a překyselení žaludku

Při akutních potížích jsou nevhodné cviky, které stlačují břicho, zvyšují nitrobřišní tlak nebo působí bolest (např. agnisára). Nevhodná bývá i bhudžangásana a šalabhásana. Dhautí žaludku zbavuje žaludeční sliznici ochranné vrstvy hlenu a další problémy mohou nastat při zvracení vody.

Jaká cvičení jsou vhodná: Při akutních obtížích relaxace. Veškerou potravu důkladně žvýkat. Pavanmuktásany část I, cviky vycházející z vadžrásany, zklidňující dechová cvičení (nádí šódhana bez zádrží, udždžájí, šítalí, sítkarí, bhramarí). U pokročilých cvičenců i jóni mudra. U prostého překyselení žaludku lze použít i agnisáru.

Vyčerpání

Polohy s obrácenou polohou hlavy a vysloveně namáhavá cviky nebývají vhodné. Při výrazné únavě se někdy obtížně praktikují i meditační techniky.

Jaká cvičení jsou vhodná: Lehká a příjemná tělesná cvičení, dechová cvičení bez zádrží dechu (plný jógový dech, nádí šódhana apod.), relaxace (šavásana).

Zácpa

Jóga zde většinou pomáhá, příčinu zácpy je ale třeba lékařsky vyšetřit. K nejčastějším příčinám patří sedavý způsob života a strava s nedostatkem nestravitelných zbytků nebo vhodných tekutin, méně často jde o nějaké střevní onemocnění.

Jaká cvičení jsou vhodná: Cvičení, která stlačují břicho a procvičují břišní svaly (pokud nejsou kontraindikována), pozdrav slunci v kombinaci s pitím mírně slané vody (sklenice a první kolo pozdravu slunci, druhá sklenice a druhé kolo atd.), zkrácená verze šankháprakšálany (např. čtyři kola), nauli a řada dalších cviků. Trávení pomáhá i vadžrásana praktikovaná bezprostředně po jídle.

Žlučníkové obtíže

V případě akutních obtíží je třeba se vyhnout cvičením, která stlačují břicho nebo by mohla dráždit příslušnou oblast (např. uddijána).

Jaká cvičení jsou vhodná: Tyto potíže vyžadují náležité lékařské vyšetření. Bolesti může poněkud mírnit relaxace. U neakutních potíží, a jestliže to umožňuje zdravotní stav, lze uvažovat i o zkrácené verzi šankháprakšálany.

Poznámka pro učitele jógy

Zdravotní stav cvičence podstatně ovlivňuje volbu jednotlivých cviků i způsob jejich provádění. Učitel jógy by tedy měl být o zdravotním stavu cvičenců přiměřeně informován. Na druhé straně není ale možné někoho nutit, aby poskytoval citlivé informace o svém zdravotním stavu relativně cizímu člověku. Asi nejlepší možností je vložit otázku týkající se zdravotního stavu do přihlášky ke kurzu. Je možné použít např. následující formulaci:



„Uveďte prosím ve vlastním zájmu, zda trpíte nějakou nemocí nebo zdravotními omezením. Na změny svého zdravotního stavu (to se týká i těžšího nachlazení) upozorněte učitele jógy před začátkem cvičební jednotky. Vaše informace o zdravotním stavu mají důvěrný charakter a slouží tomu, abyste měl (měla) z cvičení co nevětší prospěch.“



V případě, že bude učitel potřebovat doplňující údaje k písemné odpovědi, zeptá se na ně cvičence mezi čtyřma očima (zejména v případě nějakého citlivého zdravotního problému). Informace o kontraindikacích vkládat i do výuky konkrétních zejména náročnějších cviků, aby samotní cvičenci mohli přizpůsobovat volbu cviků a jejich provádění svému zdravotnímu stavu.



�Jóga a duševní zdraví

Asi každý z nás prožil v některém období života určité duševní problémy. Většina těchto problémů odezní i bez léčby, některé vyžadují lékařskou péči nebo psychoterapii. Důležité je nedělat nic, co by problémy ještě zhoršilo (jako zneužívání alkoholu nebo drog či vyvolávání zbytečných konfliktů). Správně použitá jóga může řadu duševních problémů všedního dne zmírnit nebo dokonce problém využít k sebepoznání. Je ale třeba pamatovat na rozumné meze aplikace jógy a neodkládat psychiatrickou nebo psychologickou pomoc tam, kde je potřebná.

Nástroje změny

Nejprve se zaměříme na mechanismy, jimiž může jóga ovlivňovat duševní stav. 

Tělesné cvičení 

Tělesné cvičení nebo i tělesná práce přiměřené intenzity zmírňuje deprese a úzkost. U mírných a středně těžkých depresí je tento účinek často výraznější nežli při použití psychofarmak. Z intenzívnějších tělesných cvičení jógy lze patrně na prvním místě jmenovat Pozdrav slunci, který během velmi krátké doby vydatně procvičí celé tělo. Podobný účinek mají i Pawanmuktásany, část II zaměřené do oblasti břicha. Účinek jógových poloh (ásan) byl indickými autory porovnávám s účinkem tělesného cvičení. Ásany i cvičení mírnily deprese, ale ásany byly účinnější. To je patrně způsobeno prvkem relaxace, který je integrální součástí jógových poloh. Tělesné cvičení by mělo být dostatečně intezivní, ale nikoliv vyčerpávající. 

Relaxace

Podobně jako cvičení i relaxace prokazatelně mírní úzkosti a deprese a zvyšuje účinnost autosugesce (v józe sankalpa). Relaxace se používána nejen v psychoterapii ale i v řadě klinických oborů včetně rehabilitačního lékařství. V józe nacházíme široké spektrum relaxačních technik.

Diferencovaná (částečná) relaxace znamená, že se uvolní určité části těla, zatímco jiné svalové skupiny pracují. Právě diferencovaná relaxace je nutnou podmínkou správného cvičení jógových pozic. Diferencovanou relaxaci je možné praktikovat i během, normálních denních aktivit.

Relaxace na signál. Její princip je následující. Praktikující spojí relaxaci s nějakým signálem. V progresivní relaxaci často používají jako signál anglické slovo „relax“ čili „uvolni se“, signálem může být i nějaké gesto (mudra), prostředí, kde se relaxace odehrává, nebo dokonce i určitá doba, kdy člověk relaxaci pravidelně cvičí. Použití signálu (tedy např. opakování slůvka „relax“) pak navodí stav uvolnění prakticky okamžitě. To pomáhá to lépe zvládat stres každodenního života. Např. v jednom kursu pro manažery použili jako relaxační signál hvězdičky a doporučovali dát je na místa největšího stresu (např. na telefony). Další výhodou relaxace na signál je možnost použít signál a navodit si uvolnění, když se objeví nějaký bolestivý příznak (např. bolest zad) nebo duševní potíž (např. úzkost). Lékařský výzkum prokázal užitečnost takového postupu (tzv. aplikovaná relaxace).

Sankalpa (autosugesce)

Používá se na konci a někdy i na začátku jógové relaxace. Vhodnou dobou je také čas před usnutím a těsně po probuzení. Sankalpa má být vždy pozitivní.



Poněkud komplikovanější návod, jak vytvořit sankalpu pochází od Dr. Jamese � a jmenuje se SMART („smart“ znamená anglicky šikovný):

S: Specific and simple (specifická a jednoduchá)

M: Measurable and meaningful (měřitelná a smysluplná)

A: As if now and all areas of life (v přítomném čase, ve všech oblastech života)

R: Realistic and responsible (realistická a zodpovědná)

T: Toward what you want (pozitivní)



Desenzitizace

Klasickou behaviorální technikou je systematická desenzitizace. Používá se v léčbě různých fobií�. Řekněme, že má někdo strach z pavouků. Nejprve se vytvoří žebříček různě náročných představ. Na jeho začátku může stát pohled na pavučinu z velké dálky a na konci velký pavouk, který šimrá člověka chlupatýma nožičkama. Klient se naučí relaxovat a ve fantazii si představuje pavučinu z dálky. Teprve až představa nevyvolá žádnou úzkost, může přejít k dalšímu bodu např. k pavučině, která je o něco blíže. Takto postupně zvládá celý žebříček až k už zmíněným chlupatým nožičkám.

Někteří odborníci zabývající se meditací předpokládají, že při praktikování meditačních technik (např. antar mauna nebo džapa) dochází k jakési spontánní desenzitizaci. Autoregulační mechanismy psychiky při takém praktikovaní dovolí vstupovat do vědomí pouze takovým myšlenkám a pocitům, které mohou být integrovány, při čemž okruh těchto myšlenek se postupně rozšiřuje.

Protipodmiňování a praktipakša bhavana

Jógové tradice říká, že je mantra je účinná i tehdy, jestliže praktikující nezná její význam. Podle pokusů prováděných v moderní době lze relaxaci navodit i opakovaní neutrálního slova jako např. anglické číslovky „one“. Většina praktikujících ovšem zná význam své mantry a navíc spojuje mantru s určitým učitelem nebo tradicí. Jestliže se při opakování mantry objeví nějaké úzkost vyvolávající myšlenky, mohou být jakoby neutralizovány pozitivními asociacemi spojenými s mantrou.

Bohužel většina praktikujících v této části světa nemá hluboce zakořeněné asociace mezi mantrou a určitými filozofickým nebo náboženskými ideály. Způsob, jak procesu protipodmiňování napomoci, může vypadat následovně: Někdo opakuje „Óm, Óm, Óm ...“ a objeví se myšlenky vyvolávající pocity strachu. Praktikující si tyto myšlenky i pocity uvědomí a vytvoří myšlenky opačného zaměření. V józe se tento princip opaku nazývá praktipakša bhavana a je popsán v Pataňdžaliho Jóga sútře (kapitola 2/33-34). V duchu tohoto principu bude praktikující reagovat prohlášením jako „mé vnitřní Já je statečné“, „mé vnitřní já je věčné“ nebo „moudrost mého vnitřního já mě chrání“. Pak bude opět pokračovat „Óm, Óm, Óm ...“

Radost a štěstí

O tom, že přirozenými způsoby navozená radost může působit příznivě na duševní zdraví bude asi pochybovat málokdo. V józe se tyto pocity dostavují poměrně často v souvislosti s mantrajógou, kirtanem nebo meditací. Podle amerického psychologa A. Maslowa napomáhají pocity duchovního štěstí ( nazývá je „zážitky vrcholů“ neboli „peak experiences“) rozvoji osobnosti.



Zážitky vrcholů podle amerického psychologa A. Maslowa

1. Celý vesmír je vnímán jako integrovaný sjednocený celek.

2. Toto vnímání se děje za plné a výlučné pozornosti.

3. Zevní předměty, svět i jednotliví lidé jsou vnímáni vzdáleně a neosobně.

4. Zážitky vrcholů přesahují malé lidské „já“ (ego).

5. Zážitky vrcholů ukazují cenu života. Dávají životu smysl jako svébytné hodnotě.

6. Během zážitků vrcholů se vytrácí vnímání prostoru i času.

7. Koncepce dobra a zla se stává méně zřetelnou a může úplně vymizet. Bolest, nemoci a smrt jsou vnímány jako cosi, co má v životě své správné místo. Tento zvláštní stav je obtížné vysvětlovat někomu, kdo ho neprožil.

8. Zážitek vrcholů nechává člověka ve stavu úžasu, posvátné úcty, pokory, soucitu a vnitřního směřování k pravdě, integritě a schopnosti rozlišování.

9. Dochází k ubývání úzkostí, pocitů viny, strachů, inhibicí, zmatků, konfliktů a dalších negativních stavů. Nahrazují je zážitky tak hluboké, že se často popisují jako náboženská konverze nebo duchovního povznesení.

10. Člověk prožívá své skutečné „já“. V něm je skutečnější, tvořivější a spontánnější, sebeurčující, svobodně ovlivňující vlastní osud, nesobecký, relativně zbavený svého malého „já“ (ega), nevinnější a poctivější. Cítí, že se jeho život řídí vyššími zákony a ztrácí ctižádost v obvyklém slova smyslu.

11. Protiklady se vytrácejí (např. pokora proti pýše a ctižádost proti uvolněnému životu).

12. Člověk má pocit, že je příjemcem „Boží milosti“.

Pro zajímavost uvádím ještě způsoby, jak lze přejít do oblasti „Bytí“ (což je protipól stavu, kdy člověk touží uspokojit potřebu), a tak napomoci objevení se zážitků vrcholů. Podle Maslowa můžeme např. navštěvovat galerie, knihovny a muzea, obdivovat krásné stromy nebo jiné přírodní krásy, zabývat se čistou vědou, filozofií nebo uměním, obdivovat mikrosvět (mraveniště, detaily květin, zrnka písku), nepohnutě nějaký předmět pozorovat (v józe trátak), trávit čas s dětmi nebo zvířaty, uvažovat o svém životě z hlediska dlouhé časové perspektivy 100 nebo i 1000 let, nebo o něm uvažovat z hlediska nějakého živočišného druhu (např. mravenců), představit si, že máme před sebou jediný rok života, uvažovat o tom, jak by náš každodenní život vnímali příslušníci jiné kultury (např. Afričané), vnímat nějakou známou situaci nebo osobu, jako bychom ji viděli poprvé anebo naposledy v životě, dívat se na náš svět očima nějakého velkého filozofa (např. Sókrata), případně s takovými velikány ducha rozmlouvat nebo jim napsat dopis.



Zaznamenávání si zážitků vrcholů

Zapisujte si tylo zážitky, i když se vám budou zdát slabé nebo málo významné. Postupem času vzroste vaše citlivost vůči nim.



Sat-čit-ánanda meditace

Soustřeďte se do středu hrudníku, do oblasti „duchovního srdce“. Uvažujte o poctivých a pravdivých lidech, s nimž jste se v životě setkali. Uvažujte i o projevech pravdy ve svém životě. Pak si v duchu řekněte: Má skutečná podstata je pravdivá. Podobně uvažujte o moudrých lidech, s nimž jste se v životě setkali a o projevech moudrosti ve vlastním životě. Pak si v duchu řekněte: Má skutečná podstata je moudrá. Pak uvažujte o šťastných lidech, s nimž jste se v životě setkali. Pak si v duchu řekněte: Má skutečná podstata je štěstí.



Působení okolí a sociální skupiny

To že se někdo soustavně zabývá jógou, mu může najít nové přátele i zájmy. To může být důležité např. pro ženy trpící „syndromem prázdného hnízda“ po odchodů dospělých dětí z domova.

Prána

O tom, že prána a mysl spolu souvisejí se lze dočíst v starých jógových spisech i v tradiční Čínské medicíně. 



Působení emocí podle tradičního čínského lékařství

Přílišné pocity�Zraňuje orgán�Příznaky��Hněvu�Játra, energie (čchi) stoupá vzhůru�Bolesti hlavy, podrážděnost, tlak pod žebry, nechutenství, nadýmání, časté vzdychání a zvracení krve��Zármutku�Plíce, energie (čchi) se zahušťuje�Oslabený hlas, kašel, pocity plnosti v hrudníku��Žal�Plíce, energie (čchi) ubývá�Krátkodechost, úbytek sil a bolestínství��Zádumčivosti�Slezina, energie (čchi) se zauzlovává�Nechutenství, stres, hubnutí, nespavost, afty na rtech��Strachu�Ledviny, energie (čchi) klesá�Slabost nohou, potíže s udržením moči a stolice, nepravidelnost srdeční činnosti, poruchy spánku��Děsu�Ledviny a srdce, energie (čchi) se dostává do chaosu�Bušení srdce, duševní šok, neudrží moč a stolici, menstruační potíže��Radosti�Srdce, energie (čchi) se z nich uvolňuje�Nervozita, nesoustředění, častý smích nebo pláč, duševní poruchy��

Jama

Nedostatek hodnot a jasných norem může je v postmoderní společnosti pro mnoho lidí problémem. Téma etických norem je vhodné nabízet nekaratelsky a interaktivně. 



Jak mi to bude slušet a jak se v tom budu cítit?

Krátce se uvolněte. Pak si představte, že jste se zdokonalili v některé ze zásad jamy jako např. neubližování nebo pravdivost. Jak vám tato zásada sluší a jak se cítíte? Jaké následky můžete očekávat?



Změna vztahového rámce

Tento postup se v psychoterapii často používá. Také jóga nabízí řadu způsobů, jak pojímat na první pohled bolestné a nepříjemné skutečnosti života pozitivním způsobem.



Některé poruchy duševního zdraví

Následuje výčet některých duševních poruch a toho, co u nich lze doporučit nebo nedoporučit z hlediska jógy. 

Organické duševní poruchy včetně demence

K jejich nejčastějším příčinám patří stárnutí a různá onemocnění mozku včetně těžkých úrazů a alkoholu a drog. Paměť lze do značné míry trénovat, lze používat např. mantrarajógu (paměť prý zlepšují zvláště dlouhé mantry), nádí šódhanu bez zádrží, jóga nidru, pavanmuktásany, část 1, karmajógu.

Vysvětlení: Mezi mozkovými buňkami se mohou vytvářet nová spojení a tak se nahrazovat zaniklé buňky nebo spoje. Nové výzkumy naznačují, že se některé mozkové buňky mohou i obnovovat. Proto je vhodné povzbuzovat pacienty s organickým poškozením mozku k mentální aktivitě.

Poznámka: Bývá vhodné použít i moderní léky zlepšující metabolismus mozku a průtok krve v této oblasti.

Návykové nemoci včetně závislostí a patologického hráčství

Viz následující sekce „Jóga a škodlivé návyky“.

Schizofrenie

Pawanmuktásany a další jednoduchá spíše dynamická cvičení, krátká relaxace (šavásana, spíše než jóga nidra), karmajóga.

Vysvětlení: Je třeba povzbuzovat k lepšímu vnímání zevní reality a lepšímu přizpůsobení ve vnějším světě. naopak je vhodné se vyhnout cvičením, která by se příliš soustřeďovala na vnitřní svět (např. dlouhá meditace).

Poznámka: Dlouhodobá léčba antipsychotiky je často potřebná, tyto léky se nesmí náhle a bez souhlasu lékaře vysazovat, aby se předešlo zhoršení stavu. Je třeba striktně se vyhnout návykovým látkám včetně alkoholu a marihuany.

Dissociální porucha osobnosti

V zahraniční vyučuje řada učitelů jógu ve vězeních. Zdaleka ne každý odsouzený splňuje kritéria dissociální poruchy osobnosti, ale výskyt této poruchy je v této populaci vyšší.



Dissociální porucha osobnosti podle Mezinárodní klasifikace nemocí (MKN-10)

Porucha osobnosti, která vyvolává pozornost vzhledem k vážné nerovnováze mezi chováním a převládajícími společenskými normami a která je charakterizována těmito rysy:

a) nelítostný nezájem o city druhých

b) neotřesitelný a trvalý postoj nezodpovědnosti a bezohlednosti vůči společenským normám, pravidlům a závazkům

c) neschopnost udržet trvalé vztahy, při schopnosti vztahy bez nesnází vytvářet

d) velmi nízká tolerance k frustraci a nízký práh pro uvolnění agrese, včetně násilí

e) neschopnost zakoušet vinu a poučit se ze zkušenosti, zvláště z trestu

f) výrazné tendence ke svádění viny na jiné nebo poskytování plauzibilních racionalizací pro chování, které jedince přivádí do konfliktů se společností. Jako přidružený rys může být přítomna přetrvávající iritabilita. Diagnózu mohou dále podporovat poruchy jednání během dětství a dospívání, ačkoliv nemusí být trvale přítomny.



Dissociální porucha osobnosti se pokládá za obtížně léčitelnou. Za úspěch se považuje pomoci těmto osobám získat určité sociální dovednosti a zlepšit jejich sebeovládání. Jóga zde může být prospěšná, vhodná je relaxace, jednoduché meditační techniky a ásany podle tělesných a psychických možností cvičenců. Učitel jógy by ale měl být realistický a neočekávat příliš mnoho příliš rychle.

Poznámka: Tito lidé umí dovedně využívat druhých a mají tendenci překračovat hranice. Učitel jógy by si toho měl být vědom a měl by být schopen jasně stanovit hranice toho co je ještě možné a co ne.

Mentální retardace

Děti s lehkou a střední mentální retardací mohou praktikova podle svých možností jednoduchá jógová cvičení včetně relaxace. Lze tak napomoci jejich vývoji a mírnit poruchy chování.

Hyperkinetická porucha u dětí

Tato porucha je definována následovně:



Hyperkinetické poruchy podle Mezinárodní klasifikace nemocí (MKN-10)

Skupina poruch charakterizovaná raným začátkem, kombinací nadměrně aktivního, špatně ovládaného chování s výraznou nepozorností a neschopností trvale se soustředit na daný úkol. Tyto rysy chování se objevují ve všech situacích a jsou trvalé. Obecně se má zato, že v genezi těchto poruch hrají rozhodující roli konstituční odchylky, ale specifická etiologie v současné době není známa. v posledních letech se podporovala snaha užívat pro tyto syndromy diagnostický termín „deficit pozornosti“. Zde nebyl použit z těchto důvodů: znamená znalost psychologických pochodů, kterou zatím nemáme, vede k zařazení úzkostně roztržitých nebo zasněných netečných dětí, jejichž problémy jsou pravděpodobně odlišné. Je však jasné, že z hlediska chování tvoří problémy nepozornosti ústřední rys těchto hyperkinetických syndromů. Hyperkinetické poruchy vznikají vždy v raném stadiu vývoje, obvykle v prvních pěti letech života. Jejich hlavními rysy jsou chybění vytrvalosti při činnosti, která vyžaduje kognitivní funkce a sklon jedince přecházet od jedné aktivity ke druhé, aniž by některou dokončil, spolu se špatně organizovanou, špatně regulovanou a nadměrnou činností. Tyto nedostatky obyčejně trvají po celá školní léta a dokonce přetrvávají do dospělého života, avšak mnoho postižených se postupně lepší v činnosti a pozornosti. Mohou být přidruženy i některé jiné abnormality. Hyperkinetické děti bývají často nedbalé a impulzivní, mají sklon k úrazům a často se dostávají do úmyslné porušování pravidel. Jejich vztah k dospělým často postrádá společenské zábrany, chybí normální obezřelost a ukázněnost, u ostatních dětí nejsou oblíbené a mohou se dostávat do izolace. Kognitivní narušení je běžné a nepoměrně často se vyskytuje specifické zpoždění ve vývoji motoriky a řeči. Mezi druhotné komplikace patří dissociální chování a pocity méněcennosti. Proto se hyperkinéza značně překrývá s jinými typy rušivého chování, např. „nesocializovanou poruchou chování“. Nicméně běžná zjištění podporují oddělení skupiny, v níž je hlavním problémem hyperkinéza. Hyperkinetické poruchy se objevují u chlapců několikrát častěji než u dívek. Běžné jsou přidružené potíže se čtením a (nebo) jiné školní problémy.

Diagnostická vodítka: Hlavními rysy jsou narušená pozornost a hyperaktivita. Oba tyto rysy jsou pro diagnózu nutné a mají být patrné ve více než v jedné situaci (např. doma, ve škole, na klinice). Narušená pozornost se projevuje tím, že jedinec přeruší předčasně práci na úkolu a zanechá činnost nedokončenou. Děti často přecházejí od jedné činnosti k druhé, zdánlivě ztrácejí pozornost v jednom úkolu, protože jejich pozornost se obrací na úkol jiný, i když laboratorní studie obyčejně neprokazují neobvyklý stupeň senzorické nebo percepční roztržitosti. Tyto aspekty nestálosti a nepozornosti by měly být diagnostikovány pouze tehdy, přesahují-li obvyklou míru pro věk IQ dítěte. Při hyperaktivitě dítě projevuje nadměrný neklid, zvláště v situacích vyžadujících poměrný klid. Může pobíhat, poskakovat, nebo vstávat ze sedadla (což záleží na situaci), když se předpokládá, že bude sedět, nebo je nadměrně povídavé a hlučné, nebo neposedné a vrtí se. Standardem pro posouzení by měla být příliš vysoká aktivita ve srovnání s tím, co se očekává v dané situaci a ve srovnání se standardem jiných dětí stejného IQ. Tento rys chování je nejvíc zřejmý ve strukturovaných, organizovaných situacích, které vyžadují vysoký stupeň sebekontroly v chování. Přidružené rysy nejsou dostačující ani nutné pro diagnózu ale pomáhají ji potvrdit: desinhibice v sociálních vztazích, nedbalost v situacích zahrnujících určité nebezpečí, impulzívní porušování společenských pravidel (dítě se např. vnucuje do činnosti druhých nebo ji přerušuje, nebo předčasně a ukvapeně odpovídá na otázky, které ještě nebyly dokončeny, nebo má potíže s čekáním, až na ně přijde čas). Poruchy učení a pohybová neohrabanost se vyskytují příliš často a když jsou přítomny, měly by být zaznamenány odděleně. Neměly by však být částí aktuální diagnózy hyperkinetické poruchy. Příznaky poruchy chování nejsou pro hlavní diagnózu vylučovacím ani zařazujícím kritériem, ale jejich přítomnost nebo nepřítomnost tvoří základ pro hlavní rozčlenění poruchy. Charakteristické problémy s chováním by měly začínat brzy (před věkem 6 let) a měly by mít dlouhé trvání. Avšak v předškolním věku se těžko rozpoznávají vzhledem k velkým rozdílům v normě. K diagnóze u předškolních dětí by měl vést jen extrémně závažný stupeň.



Je pochopitelné, že tyto děti mají problémy ve škole i v rodině a jejich výchova je náročná. Tělesná cvičení, včetně jógy, přizpůsobená dětskému věku, jsou prospěšná. Vhodná je i relaxace, při ní je ovšem třeba brát v úvahu horši schopnost těchto dětí se soustředit a nepraktikovat ji příliš dlouho.

Poznámka: Učitelé a rodiče by neměli brát neporozenost a roztěkanost dětí osobně jako nedostatek zájmu nebo respektu. S těmito dětmi je třeba pracovat kratší dobu, zařazovat více přestávek a zajistit dostatek tělesné aktivity.



Některé časté duševní problémy

Následující časté problémy nejsou duševními nemocemi. Nejčastěji se jedná přirozenou reakci psychiky v určité situaci, jindy o příznak jiné poruchy.

Úzkost

Úzkost přiměřená okolnostem je běžná a prakticky normální. Nadměrná a nepřiměřená úzkost může být velmi nespecifickým příznakem různých duševních poruch. K jejímu zvládání lze užívat tělesná cvičení, šasankásana a její variace, relaxaci, meditaci, aplikovanou relaxaci, džňána jógu, břišní dýchání, zklidňující dechová cvičení bez zádrží po nádechu. 

Poznámka: Tělesná cvičení, relaxace, předklonové pozice a dechová cvičení s prodlouženým výdechem zklidňují.

Poznámka: Meditace může někdy vyvolávat úzkost, zejména pokud je nepřipravený cvičenec konfrontován s úzkost vyvolávajícími vzpomínkami a myšlenkami. Je třeba se vyhýbat budivým látkám včetně kofeinu. Dlouhá meditace se obvykle nedoporučuje u úzkostných stavů souvisejících s psychotickým� onemocněním typu schizofrenie nebo u psychotických poruchy vyvolaných ilegálními drogami.

Deprese

Vhodná bývají tělesná cvičení a relaxace. Užitečná může být i meditace pokud se ovšem praktikující při ní neztrácí v depresivních myšlenkách. Karmajóga, bhakti, džňána, uvědomování si depresivních myšlenek a jejich zpochybňování, néti a další pročišťovací techniky, jednoduchá dechová cvičení. Vyhnout se všemu, co by prohlubovalo pocity méněcennosti a beznaději.

Stres a vyčerpání

Je třeba rozpoznat příčiny stresu a, pokud možno, je odstranit, často jsou nutné změny životního stylu. Vhodné ásany, relaxace, meditace.

Hněv

Tělesná cvičení, šašankásana (zajíc) a další předklonové pozice, relaxace, meditace, lepší sebeuvědomování. Užitečnou techniku je semafor.



Semafor

�Stadia semaforu�Mnemotechnická pomůcka��(�Červená: Stop, zastavit, uvažovat.�Červená říká stůj, 

zastav se, vzpamatuj!��

(�Oranžová: Jaké možnosti se nabízejí a jaké mají tyto možnosti i dlouhodobé následky? *) Výběr nejvýhodnější možnosti.�Žlutá říká vybírej,

následky domýšlej!��(�Zelená: Vybranou možnost uskutečnit a výsledek vyhodnotit.�Zelená říká: Jednej tak,

aby ses pak mohl smát!��*) Jednotlivé možnosti je si možné obodovat, např. podle následujícího klíče: +3=velmi výhodná; +2=jasně výhodná; +1=spíše výhodná; 0=neutrální; -1=spíše nevýhodná; -2=jasně nevýhodná; -3=velmi nevýhodná.



Anomie (nedostatek hodnot)

V sociální psychologii nebo sociologii se tak nazývá situace, kdy se u určité sociální skupiny rozpadá žebříček hodnot. Zdá se, že je to rizikových faktor ve vztahu k návykovým nemocem i k některým typům neuróz. Jóga, včetně jamy, někdy i náboženství nebo filozofie, mohou pomoci vnímat život jako smysluplnější.

Nespavost

Má řadu příčin a může být příznakem dalších problémů. je vhodné uvažovat o jejich příčinách a odstranit je. Z jógy pomáhá rozumný životní styl (nepřejídat se na noc), tělesná cvičení během dne, zklidňující dechová cvičení, šavásana nebo jiná vhodná relaxace s otevřeným koncem před spaním.

Agrese vůči sobě

Tendence si ubližovat je třeba brát vážně a v takových případech bývá vhodné vyhledat odbornou pomoc. Může se jednat o projev jiných duševních poruch. Je pochopitelné, že z jógy zvolíme bezpečná cvičení, někdy může být vhodné uvažovat o vlastní vznešené a věčné vnitřní podstatě člověka, jak se o tom často zmiňuje indická filozofie.

Kdy vyhledat odbornou pomoc

Jsou situaci, kdy by učitel jógy působící v našich podmínkách měl cvičenci doporučit vyhledat psychiatrickou nebo psychoterapeutickou pomoc. K takovým situacím patří těžké deprese se sebevražednými tendencemi, těžký odvykací stav nebo psychotické onemocnění projevující se halucinacemi nebo bludy.

Může jóga působit duševní problémy?

Odpověď na tuto otázku není jednoduchá. Většina lidí, s nimiž jsem se setkal a kteří uváděli problémy působené jógou, jógu buď vůbec necvičili nebo jen krátce a v dávné minulosti. Je velmi pravděpodobné, že jóga u nich poruchu nezpůsobila, ale pouze poněkud ovlivnila obsah jejich halucinací nebo bludů.

Existuje ale i podstatně menší skupina lidí, kteří intenzivně praktikovali pro ně nevhodná cvičení, navíc bez náležité přípravy a vedení. Kromě vlastního účinku cvičení se zde patrně uplatňovaly i nespecifické faktory jako nedostatek spánku, smyslová deprivace, někdy i delší pobyt v cizině v neznámém prostředí. V těchto případech je vhodné zvážit následující možnosti: 

Přestat praktikovat cvičení, která způsobila problémy.

Vyhledat radu zkušeného učitele a konzultovat s ním, zda je nebo není vhodná další praxe jógy, případně výběr vhodných cviků.

Vyvážený životní styl s přiměřeným množstvím jídla, spánku i tělesné aktivity.

O problému hovořit s někým chápajícím, někdy i psychoterapie.

Pobyt v bezpečném, tolerantním prostředí, kde je zajištěn nutný dohled.

Na doporučení lékaře i použití antipsychotických léků, zejména jestliže výše uvedená doporučení nepostačovala.



�Jóga a škodlivé návyky



Závislost a návykové nemoci - hlavní znaky

Závislosti je možné podle Mezinárodní klasifikace nemocí diagnostikovat pouze u určitých skupin návykových látek. Aby se stav označil za závislost na látce, musí postižený splňovat nejméně tři z šesti příslušných znaků (bažení, zhoršená sebekontrola, odvykací stav, růst tolerance, zanedbávání jiných zájmů, pokračování vzdor škodlivým následkům).

Kromě závislosti se někdy hovoří o „návykových nemocech“. Ty mají se závislostí určité společné charakteristiky jako craving (bažení), zhoršenou sebekontrolu a pokračování v návykovém chování navzdory škodlivým následkům. Sem se nejčastěji řadí patologické hazardní hráčství, ale i chorobný vztah k práci nebo např. chorobné nakupování.

Kromě zmíněných charakteristik závislosti a návykového chování se u lidí s návykovým problémem nápadně často setkáváme s některými způsoby jednání a uvažování. Ty většinou více popisují následky jejich návykového problému než jejich osobnostní charakteristiky před tím, než se chorobný návyk rozvinul. O tom ostatně svědčí okolnost, že po delší abstinenci dochází často i k výrazným změnám v uvedených charakteristikách. Některá jógová a meditační cvičení mohou být dobrou prevencí návykového chování (např. Lohman, 1999, Lavasa, 1992). Jógu lze také využívat v léčbě, ovšem nejlépe jako součást šířeji zaměřené léčebné strategie.



Praxe

Jaké návykové sklony jsem u sebe pozoroval v minulosti a jaké to mělo následky?

Bažení (craving)

Na téma bažení jsme s kolegou napsali knihu (Nešpor a Csémy, 1999). Následuje přehled strategií, které se našim pacientů při zvládání bažení osvědčily:



Způsoby zvládání bažení (cravingu)

Vyhýbat se situacím, které bažení vyvolávaly.

Uvědomit si negativní důsledky recidivy.

Odvedení pozornosti (vhodná četba, hudba, psát dopis, vaření, sprcha, koupel atd.).

Uvědomit si minulé nepříjemné zážitky související alkoholem, drogami či hazardní hrou.

Uvědomit si výhody abstinence.

Tělesné cvičení nebo tělesná práce, jít do přírody.

Prostě vydržet.

Spánek nebo odpočinek.

Včas bažení rozpoznat, uvědomit si bažení na samém počátku, kdy je slabé.

Myslet na své zdraví.

Hovořit o pocitech při bažení - s odborníkem či s někým blízkým, telefonicky (např. linka důvěry) nebo i přímo.

Sex.

Relaxační techniky (úplná nebo částečná relaxace).

Jít někam, kde nejsou návykové látky.

Napít se nealkoholického nápoje.

Požádat o pomoc.

S rizikovými myšlenkami diskutovat anebo vyvolat opačné myšlenky.

Uvažovat o příčinách bažení.

Využívat pomůcek, talismanů, symbolů připomínajících abstinenci.

Použití léku předepsaného lékařem.

V duchu nebo nahlas si popisovat pocity při bažení.

Někomu odevzdat peníze.

Cvičit plný jógový dech.

Pozorovat dech.

Pocity při bažení pokud možno uvolněně a neosobně pozorovat.

Sám někomu nabídnout pomoc.

Sebemonitorování (zapisovat si, kdy bažení vzniká, a co ho pomáhá překonat).

Jiné.



Je zjevné, že některé z těchto postupů jsou józe blízké nebo jógové postupy přímo využívají. Tak pasivní pozorování myšlenek, aniž by na ně člověk reagoval, je typické pro cvičení vnitřního ticha (antar mauna), ale setkáme se s ním při uvědomování si dechu během jógové relaxace. Pro zajímavost ještě uvádím pět tradičních buddhistických způsobů zvládání špatných myšlenek 

1. Vyvolat opačné myšlenky.

2. Uvědomit si zhoubné následky špatných myšlenek.

3. Myšlenky pozorovat a nereagovat na ně.

4. Hledat příčiny a kořeny špatných myšlenek.

5. Zatnout zuby, přitlačit jazyk k dásním, prostě vydržet a myšlenky překonat.

Praxe

Tělesné cvičení: Mírní úzkosti, deprese i bažení. Vyzkoušejte.

Zvládání špatných myšlenek: Porovnat účinky uvedených pěti způsobů na zvládání bažení svého návykového problému. (Např. pro slabá bažení je asi nejlepší 1. způsob, nejúčinnější, ale také nejnepříjemnější je asi 2. způsob, 4. způsob napomáhá sebepoznání, ale může také vyvolat úzkost a otevřít bolestné vzpomínky).

Šítalí a sítkárí: V tradičním textu Hatha jóga pradípika se uvádí, že žízeň, hlad i vášně pomáhají zvládat tzv. ochlazující pránájámy (šítalí a sítkárí). O šítálí se navíc uvádí, že působí proti jedům a o sítkárí, že po ní člověk zkrásní. Můžete to zkusit. Výhodou sítkárí je to, že pokud člověk příliš neotevírá ústa a příliš nesyčí, je možné jí poměrně nenápadně používat i během každodenního života.

Mudry: Pomocí muder z¨lze ovlivňova dýchání i psychický stav. Existuje i mudra, kterou lze použít proti bažení a závislostem a posiluje sebevbědomí: Roztáhněte prsty levé ruky a z hřbetní strany je propleťte prsty pravé, prsty pravé sevřete a ty se tak ocitnou v levé dlani.�

Zhoršená sebekontrola

Zhoršená sebekontrola a bažení není totéž. Člověk může cítit silné bažení, a přece se může ovládnout, Naopak ti, kdo si nedostatečně uvědomují vlastní pocity, nemusí bažení rozpoznat a to zhoršuje jejich sebekontrolu, i když žádné velké bažení necítí. Ke zhoršené sebekontrole přispívá i naučená bezmoc. Závislý pacient typicky prochází zkušeností marné snahy bez pomoci druhých návykový problém překonat. Ať zkouší, co zkouší, je neúspěšný a to vede k rezignaci. Proto je třeba mu poskytovat opačné zkušenosti, tedy že je schopen sebe a své záležitosti ovlivňovat. Z jógy jsou vhodné techniky, které umožní prožít to, že lze vlastní duševní stav ovlivnit, např. relaxací, sankalpou nebo jiným vhodným cvičením. Na druhou stranu je ale třeba pasivitu závislých alespoň zpočátku přijmout. Vedení cvičením slovním komentářem a aktivní role učitele bývají užitečné. Často také nechávám pacienty rozhodnout např. mezi dvěma cviky, který si přejí cvičit. Je přirozené, že cviky, které si vyberou, pak lépe přijímají.

Pocit sebekontroly také často oslabuje sklon závislých zabývat se nezměnitelným a z toho plynoucí bezradnost. Možná právě proto je užitečná Modlitba míru, kterou častou využívají Anonymní alkoholici a sesterské organizace. 



Modlitba míru: Bože, dej mi klid přijímat věci, které nemohu změnit, odvahu měnit věci, které změnit mohu a moudrost mini nimi rozlišovat.



Při zlepšování sebekontroly se dají použít četné postupy z jógy. Následují některé příklady.

Je třeba zdůraznit, že pro sebeovládání je zvláště důležitá abstinence, vyhýbání se rizikovým prostředím a rizikové společnosti, protože tyto „spouštěče“ návykového chování sebeovládání značně zhoršují. Nevhodná společnost, v níž se závislí pohybují, a nedostatek sociálních dovedností (např. dovednosti odmítání) jsou velmi nebezpečné. Jóga nabízí relativně bezpečnější přátele a prostředí při společném praktikování.

Život může zjednodušit a zpřehlednit dodržování určitých etických pravidel, což také zlepšuje pocit sebekontroly. V józe se doporučuje dlouhodobé dodržování určitých rozumných zásad (jama a nijama - viz dále).

Většina postupů, které mírní bažení, zároveň zlepšují sebeovládání včetně postupů vycházejících z jógy. Je např. možné naučit se své pocity pozorovat, aniž by se s nimi člověk ztotožňoval (při cvičení vnitřního ticha neboli antar mauna i při pozorování dechu v šavásaně).

Jóga může pomoci zlepšit vnímání svého těla i psychiky. Zde přichází v úvahu naprostá většina jógových cviků. Paramahansa Nirajananda zdůrazňuje právě zlepšování sebeuvědomění jako důležitou součást jógové terapie návykových nemocí (Nirajananda, 2000). Nácvik sebeuvědomění se používá i v psychoterapii návykových nemocí i jako příprava na využívání některých postupů, které sebeuvědomování vyžadují (např. zvládání bažení nebo nějaké negativní emoce je snazší, pokud si pacient stav ohrožení uvědomuje).

Zpomalení a relaxace místo ukvapeného automatického návykového jednání. Právě zpomalení pohybu je typické pro jógové pozice.

Sebeovládání ve vztahu k návykovými látkám pronikavě zhoršují některé emoce (hněv, deprese, úzkost, ale i silná radost). Pomocí jógy lze uvedené emoce lépe kontrolovat.

Zdravější životní styl a to, že člověk není nevyspalý a vyčerpaný, pronikavě zlepšuje sebeovládání. Naopak poruchy životního stylu (přeplněný, chaotický či prázdný životní styl) a stres (nadměrná anebo příliš dlouho trvající zátěž), sebeovládání zhoršují. Přetížený člověk se hůře kontroluje a někdy hledá únik z nepříjemných stavů v škodlivých návycích. Další stres pak vzniká i jako důsledek návykového chování a hromadících se problémů, které toto chování působí. Z tohoto důvodu je u řady návykových problémů vhodné a logické využívání relaxace, případně i některých jednoduchých meditačních technik. 



Praxe

Sebeuvědomění: Ve které ze šesti buddhistických sfér se právě nacházím? Je to svět bažících hladových duchů, peklo, instinktivní svět zvířat, svět lidí poskytující nejlepší možnost rozvoje a sebezdokonalení, svět žárlivých bojujících polobohů nebo nebeská sféra?

Tělesná sebekontrola: Užitečnost zpomalení pro sebekontrolu lze demonstrovat i na tělesném pohybu. Např. porovnat pocity při přechodu u kočky do zajíce během jednoho a během pěti dechů.

Zvládání negativních emocí: Tělesné cvičení mírní úzkosti a deprese, o šašankásaně (poloha zajíce) se uvádí, že se dá s její pomoci mírnit hněv, záklonové pozice spíše aktivují, proti úzkostem, depresi a vyčerpání lze použít i jógovou relaxaci atd. 

Antar mauna: První 3 stadia cvičení.

Jógové ásany: Obvykle volíme jednoduché cviky, jako pawanmuktásany část I a II, mardžariásana (kočka) a její variace (např. tygří protažení nebo kočka s předloktími na podložce). Z mardžariásany spíše než z vadžrásany lze zaujmout šašankásanu, pak lze zařadit některé záklony, např. poloviční uštrásanu (velbloud), sarpásanu (had) nebo poloviční šahalabhásanu (kobylka). Používáme také bhunamanásanu. Jindy, zvláště je-li chladno, zařazujeme pozice ve stoje jako tadásanu (nebeské protažení), tirjaka tadásana (palmu ve větru), akarna dhanurásana (lučištník), hasta utrhanásanu, trikonásanu, padahastásana nebo dwikonásanu. Někdy lze pro zpestření zařadit i méně obvyklé pozice např. Labuť sklánějící šíji (vlastně poloviční zajíc se zadní nohou nataženou) střídanou záklonem v této poloze, poloviční luk v lehu na břiše v rukou vzpaženou s dlaní na zemi, druhá drží stejnostrannou či opačnou nohu, kobru s nohou pokrčenou v kyčli a koleni atd.

Zvyšování sebevědomí: Logicky bude pro lidi s nižším sebevědomím a sklonem a sebepoškozování vhodnější meditace o vlastní duchovní postatě (sat-čit-ánanda, átman), o laskavém a dobrotivém Bohu nebo použití vhodné mantry „Só-Ham“ (já jsem to). Dalajláma doporučuje lidem se sklonem se špatným vztahem k sobě meditovat o své buddhovské podstatě, ale ne o pomíjivosti světa a o utrpení, což by bylo pro buddhismus typičtější. 



Óm púrnamada púrnamidam púrnat púrnamudačjate, púrnasja púrnmádájapúrnamevávašišjate. Óm šánti! šánti!! šánti!!! (Ono je plné, toto je plné. Když se z plného vezme plné, vnikne plné. Když vezmete z plného plné, zůstane pouze plné. Óm šánti! šánti!! šánti!!!) (Íšávasja upanišad). Text fakticky říká naslouchajícímu, že nic dalšího nepotřebuje a že vše podstatné už má.



Nezabývat se nezměnitelným: Upekkha bhavana (viz příloha).

Vhodná společnost: Skupina zájemců o jógu může pro závislého představovat vhodnou a bezpečnou společnost a nahradit pro něj rizikové známé z doby, kdy pil alkohol nebo bral drogy.

Přiznání si bezmoci: Mezi „dvanácti kroky“ organizace Anonymní alkoholici, Anonymní narkomané i Anonymní hráči) jsou na prvním místě zásady: 



1. Přiznali jsme bezmoc vůči alkoholu (drogám, hazardní hře) - naše životy začaly být neovladatelné.

2. Dospěli jsme k víře, že síla větší než naše, nám vrátí duševní zdraví.

3. Rozhodli jsme se předat svoji vůli a svůj život do péče Boha tak, jak ho sami chápeme.



Přiznání si bezmoci v tomto případě nevede k rezignaci, ale k paradoxně naopak k tomu, že si závislí svůj problém v plném rozsahu uvědomí na začnou ho překonávat.

Nabízí se zde podobnost s technikou (dá-li se to tak nazvat) odevzdání se (anglicky „surrender“), o které se zmiňuje Swami Satyananda jako o jednom z postupů, které mohou probudit kundaliní. Odevzdání se nejčastěji spojuje s bhakti jógou, zmiňuje se o něm ale i např. Ramana Maharariši. V křesťanství se tento postoj vyjadřuje větou „fiat voluntas tua“ („buď vůle Tvá“). Otázkou je komu se odevzdat. Anonymní alkoholici, i když nejsou spjati s žádným konkrétním náboženstvím, i bhakti jógíni odpovídají na tuto otázku, že Bohu, tedy tomu nejlepšímu, co je vně. Džňána jógín patrně odpoví, že svému vnitřnímu Já, tedy tomu nejlepšímu, co je uvnitř každé lidské bytosti. Lze zkusit obojí, ať už za pomoci mantry, modlitby nebo jiným způsobem, první z uvedených způsobů je pro většinu lidí patrně snazší.

Odvykací stav

Léčba těžkých odvykací stavů je spíše lékařskou záležitostí, ale některé jednoduchá jógová cvičení, zejména krátká relaxace, kterou pacienta provází terapeut, může být prospěšná. Vleklejším problémem bývá „morální kocovina“ (pacient si po zlepšení stavu naplno uvědomuje, co způsobil sobě i druhým), problémy se sebevědomím a duševní utrpení. Proto je vhodné volit poměrně snadné a spíše příjemné cviky. Pro odvykací stavy je typické i zhoršené soustředění. Z tohoto důvodu bývá vhodnější kratší praktikování. I u pacientů, kteří odvykací stav už překonali, bývá často dvouhodinová lekce jógy často příliš dlouhá. Jako optimum se nám jeví 30-45 minutové cvičební jednotky.

Praxe

Jednoduchá relaxace (šavásana) a částečná relaxace např. v pozici hory. Použít postupy, které jsou snadné. Pokud s nimi má člověk dobrou zkušenost z minulosti tím lépe. V krizích se obecně vyplácí používat jednodušší a dobře zafixované postupy. Např. na práci s motivací (odpověď na otázku „co mě na braní drog nejvíce vadilo?“) jsme navázal šavásanou, v relaxaci si měli praktikující vybavit sebe jako zdravé, svobodné a spokojené a pak položit svému „podvědomí“ otázku, co je pro to třeba udělat.

Růst tolerance

Tolerance (odolnost) vůči návykové látce obvykle roste s pokračujícím braním drog, což vede ke zvyšování dávek. K pokračujícímu braní návykové látky už pak často dochází především proto, aby se postižený vyhnul utrpení po jejím vysazení. Po abstinenci tolerance naopak klesá. Závislý by to měl vědět, aby v případě recidivy nedošlo k předávkování (zvláště důležité u heroinu). Toleranci podstatně ovlivňují i psychické vlivy (otrava v nezvyklé situaci). Pojem tolerance, ustavičné nespokojenosti a nedostatku vděku lze pojímat i šířeji, viz známá pohádka o rybářce, která chtěla být papežem.

Praxe 

Pocity ukřivděnosti, často neoprávněné, jsou u našich pacientů časté a nejsou bez rizika. Anonymní alkoholici hovoří o tom, že „sladký jed sebelítosti si nemůžeme dovolit“. Problémem je ale také zhoršené sebevědomí a silné pocity viny, které by asi nebylo rozumné posilovat. Z tohoto důvodu jsem poněkud drze naikon přizpůsobit, na omluvu podotýkám, že nejsem první, kdo tak učinil.



Naikan: Zajímavá, ale asi v původní podobě asi mechanicky nepřenositelná je technika Naikan, kterou vytvořil japonský buddhistický mnich Jošimoto. Po té, co zažil osvícení, si uvědomil, že za vše, co je nebo umí vděčí druhým a často těm, kterým už to nebude moci nikdy vrátit. Rozhodl se proto sloužit druhým, např. tím, že čistil latríny. Naikan, pokud je pojata jako léčebná metoda, spočívá v tom, že člověk medituje o tom, co pro od druhých dostal, čím se jim odvděčil a jaké problémy jim způsobil. Takto zle uvažovat o proběhlém dni, vztahu k určité osobě, životním období nebo určité události. O uvedené technice se lze více dočíst na adrese www.anamorph.com/todo/naikan.html.



Meditace věčnosti: Uvažujte o tom, co dobrého pro vás druzí udělali. Pokud vám zároveň ubližovali, nepopírejte to, ale nezabývejte se tím a velkoryse to přecházejte. Takto projděte první, druhou, třetí, čtvrtou i pátou pětinu dosavadního života.

Zanedbávání jiných zájmů a potěšení

Při léčbě závislostí se doporučuje vracet se k dobrým dřívějším zájmům a zálibám nebo si nacházet nové kvalitní a z hlediska překonávání návykového problému bezpečné zájmy. K ním může patřit i jóga. Slovo zájem lze chápat i šířeji v smyslu výhodnost nebo nevýhodnosti určitého chování. Duchovně uvažující člověk spíše skloubí vlastní zájem a zájem druhých: to, co prospívá světu a druhým lidem, pomáhá i jemu v duchovním růstu.

Praxe

Oblíbený cvik: Jaký jógový cvik máte nejraději a jaký vám případně nejvíce prospívá? 3-5 minut na jeho zacvičení.



Pokračování vzdor škodlivým následkům

Tento znak závislosti zjevně souvisí s bažením a zhoršeným sebeovládáním. K jeho překonávání jsou tedy vhodné postupy uvedené výše a také často promyšlená pomoc ze strany druhých lidí (Američané hovoří v této souvislosti o „tvrdé lásce“). Jednou z příčin, proč závislý člověk pokračuje v návykovém chování navzdory škodlivým následkům, je popírání. Spíše než abychom konfrontovali popírání přímo, používáme nepřímé vyjádření za pomoci metafory a příběhy.

Užitečná také bývá práce s motivací. S pokračováním vzdor škodlivým následkům souvisí i nedostatečná péče o vlastní osobu a autoagrese. Předchozí bolestné události, ať už z dětství nebo z pozdějšího života, kdy si postižený vytvořil závislost, jsou časté a častý je i vysoký výskyt posttraumatické stresové poruchy, možná právě proto má řada pacientů k sobě špatný vztah. Jóga zde nabízí tzv. korektivní zkušenost. V této souvislosti je třeba upozornit na tendenci závislých přehánět a chovat se návykově nejen k různým látkám, ale i v různých oblastech života (práce, hazardní hry, jídlo apod.).

Praxe

Mettá (viz příloha).

Domýšlení následků

Semafor���Stadia semaforu�Mnemotechnická pomůcka��(�Červená: Stop, zastavit, uvažovat.�Červená říká stůj, 

zastav se, vzpamatuj!��

(�Oranžová: Jaké možnosti se nabízejí a jaké mají tyto možnosti i dlouhodobé následky? Výběr nejvýhodnější možnosti.�Žlutá říká vybírej,

následky domýšlej!��(�Zelená: Vybranou možnost uskutečnit a výsledek vyhodnotit.�Zelená říká: Jednej tak,

aby ses pak mohl smát!��Domýšlení následků různých způsobů jednání v určité situaci. Jógín může přidat karmickou dimenzi. Následky činů jako různé kruhy na vodě - blízké i vzdálené. Inspirací nám mohou být verše z buddhistické Dhammapadam:



67. Čin, kterého člověk po vykonání lituje a jehož důsledek zakouší se slzami v tváři a s nářkem, nebyl vykonán dobře.

68. Čin, kterého člověk po vykonání nelituje a jehož důsledek zakouší s potěšením a rád, byl vykonán dobře.

69. Dokud jeho následek neuzraje, může nevědomci zlý skutek zachutnat jako med, avšak až uzraje, stihne ho utrpení.



Jama a Nijama: Překládá se různě, např. jako „zákazy a příkazy“. Nejsem jazykovědec, ale z věcného hlediska dávám přednost překladu Daniely Fischerové, která překládá jako „varování a doporučení“. Učitel jógy může těžko někomu něco zakazovat, může však varovat před nebezpečím, které z určitého jednání vyplývá. Podmínkou dodržování etických zásad je dobré vnímání sebe sama a včasné rozpoznávání rizikových myšlenek a tendencí. I když se různí autoři mohou lišit v detailech, panuje shoda v tom, že základem „jamy“ je neubližování, protože zněj lze odvodit i zásady další (např. nekradení nebo nelhaní).. 



V praxi jsme postupovali tak, že jsme po lehké úvodní relaxaci požádali pacienty, aby si zásady jama „zkusili“ jako se zkouší konfekční oblečení - jak nám „sedí“, jak v nich budeme vypadat a jaké následky od nich můžeme očekávat.

Některé techniky učící péči o sebe: Zdá se, že konkrétní, jednoduché postupy založené na uvědomování si těla nebo dechu jsou přijímány lépe než komplikované techniky. Příklady fantazijních a imaginativních technik (Bhaktipoornanda, 2000).

Trojúhelníkové dýchání (dýchání do trojúhelníka skrze nosní dírky do středu obočí, dýchání do trojúhelníka do středu obočí skrze ruce nebo dýchání do trojúhelníka do středu obočí skrze nohy. Podobně je možné praktikovat anulómavilóma (tj. nádí šódhanu ve fantazii).

Vyčištění bolavého místa nebo celého těla za pomocí džberů, hadrů kartáčů, uklízecí patra malých karmajógínů, mohou při tom opakovat mantry či zpívat ....

Masáž ve fantazii

Braní si síly z individuálního symbolu, např. z dubu, slunce ...

Mettá jako meditační technika nebo dynamicky (viz příloha).

Jóga pro příbuzné závislých a pracovníky zabývajících se léčbou závislostí

Příbuzní mívají často sklon k bezmoci anebo přebírají za závislého člena rodiny nepřiměřenou zodpovědnost. Bývají navíc vystavováni dlouhodobému stresu.

Podobně i pro terapeuta je práce se závislými náročná. Příbuzní, terapeuté a všichni, kdo chtějí závislým pomáhat, by tedy rozhodně měli pamatovat i na vlastní tělesné a duševní zdraví a hledat cesty, jak si ho udržovat. K tomu jim může velmi dobře posloužit psychoterapie, rozumný životní styl a také jóga. Techniky, které v tomto případě zvolíme, budou vycházet z individuálních potřeb toho kterého cvičence, tak u problémy dítěte nebo manžela přespříliš zaujaté matky nebo manželky může být vhodná dále popsaná upekkha bhavana, u těch, kteří jsou v tenzi, relaxace apod.

Závěrem

Závislost bývá obvykle dlouhodobá a komplikovaná záležitost, proto by je přirozené, že léčba často vyžaduje použití více metod. Zejména je třeba pamatovat na to, že překonání závislosti většinou vyžaduje dlouhodobé a soustavné úsilí. To se týká i využívání jógy, jejíž plný efekt se často dostavuje až po měsících nebo letech pravidelného cvičení.



Příloha 1. Otázka karmy

Myšlenka, že „strom se pozná podle ovoce“ nebo že „kdo seje vítr, sklízí bouři“ není cizí ani evropské a křesťanské tradici.

Swami Sivananda uvádí, že osobní karma je trojí: 

1. Sančita karma (nastřádaná), souhrn veškeré karmy od okamžiku, kdy jsme začali rozlišovat dobré a zlé. 

2. Prárabdha (nevyhnutelná či uzrálá). Část karmy, kterou je třeba se propracovat v tomto životě. Závislost je velmi těžká karma, která ale může také mnohému naučit.

3. Krijamáná (vytvářející se). Je to karma, kterou právě tvoříme.

Věc ještě komplikuje okolnost, že existuje karma kolektivní a že v případě karmy není důležitý pouze čin, ale i úmysl (např. snaha, třeba i neúspěšná, někomu pomoci nebo naopak ublížit). Je-li problém zde, je tedy důležitá nejen karmajóga, ale i kultivace a rozvíjení pozitivních pocitů. K tomu se velmi dobře hodí následující cvičení mettá.



Příloha 2. Mettá

Překvapilo mě, jak dobře přijímají cvičení mettá pacienti s návykovými nemocemi - většina z nich jsou atheisté a nemívají s meditačními praktikami žádnou předchozí zkušenost. Přát sobě a druhým dobro a prospěch je dobře slučitelné prakticky s jakýmikoliv pozitivním světovým názorem nebo duchovní orientací.

Výhody cvičení mettá zahrnují podle Buddhy: Má dobrý spánek, snadno se probouzí, nemá ďábelské sny, je drahý lidským bytostem, je drahý i jiným než lidským bytostem, chrání ho dévové (andělé), oheň, jed a zbraň se ho nedotknou, jeho mysl dosahuje rychle soustředění, má jasné vzezření, umírá nezmaten a, pokud se nedostane výše, směřuje do (nebeských) světů Brahmy. Moderní prameny zdůrazňují zlepšení vztahů, „očištění srdce“ a překonání hněvu. 

Mettá (tradiční varianta)

Cvičíme ve zpřímeném sedu nebo jiné vhodné poloze.

Postup

Buddhistická meditace se tradičně začíná tím, že člověk vzdá třikrát úctu Buddhovi, jeho učení i jeho následovníkům. Pokud by to bylo někomu proti mysli, není to nutné.

Požádejte o odpuštění všechny bytosti, kterým jste v životě ublížil.

Odpusťte všem, kdo ublížili vám.

Vybavte si situaci, kdy jste prožil něco šťastného a příjemného. Jedná se o klidné štěstí, vzpomínka by neměla souviset se sexem, alkoholem ani drogami. Při dalších meditacích se vracejte právě ke stejné situaci, získáte tak čas a vybavíte si situaci snadněji. Pak si řekněte: „Ať jsem šťastný, ať je mi dobře.“

Nyní si vybavte situaci, kdy jste někomu pomohl a udělalo vám to radost. Zase by to měla být nějaká klidná situace (např. pomoc někomu s kočárkem do autobusu apod.). Vybavte si i pocit laskavosti, který vaše jednání provázel.

Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti přede mnou šťastné, ať je jim dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem dopředu. 

Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti za mnou šťastné, ať je jim dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem dozadu.

Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti napravo ode mne šťastné, ať je jim dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem napravo.

Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti nalevo ode mne šťastné, ať je jim dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem nalevo.

Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti pode mnou šťastné, ať je jim dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem dolů.

Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti nade mnou šťastné, ať je jim dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem nahoru.

Posílejte laskavou dobrotu všemi směry.

Můžete také poslat dobrotu nějakému konkrétnímu žijícímu člověku. Tuto část cvičení je ale možné přeskočit. Pokud vysíláme laskavou dobrotu k určité osobě, je to nejsnazší vůči lidem, k nímž máme mírně přátelský nebo neutrální vztah. Naopak obtížnější je posílat dobrotu lidem, k nimž chováme silné a zejména záporné emoce. Lze postupovat ve třech krocích: 1. Vybavit si daného člověka šťastného. 2. Připomínat si jeho dobré vlastnosti a co pro nás dobrého udělal. 3. Vyslovením slovní formule, např. „Ať je šťastný, ať je mu dobře.“ Přání konkrétní osobě by ale nemělo být spojeno se zištným motivem ani s erotikou.

Řekněte v duchu: „Ať jsou všechny bytosti šťastné.“

Cvičení zakončete přáním štěstí sobě samému: „Ať jsem šťastný, ať je mi dobře.“



Mettá dynamicky ve vzpřímené poloze

Podle Buddhy se dá mettá praktikovat „ve stoje, za chůze, vsedě i vleže“. Počet opakování jednotlivých kroků lze přizpůsobit tomu, kolik má člověk času a jak se cítí.

Výchozí polohou je tadásana (pozice hory, vzpřímený stoj), ruce sepnuté na prsou. Další možností je stoj roznožný, nohy jsou od sebe asi 10 cm rovnoběžně, lehce se zakolébat v předozadním směru na najít si střední polohu. Kolena mírně pokrčená v kolenou, čéšky vytažené, pokud by čéšky směřovaly dovnitř lehce rotujte stehna zevně a zpevněte hýždě. Tato varianta více posílí svaly nohou a může být šetrnější pro kolenní klouby, pokud s nimi má někdo problémy. Podobně lehce pohněte pánví dopředu a dozadu a najděte střední polohu. Ramena táhněte dozadu a vzhůru, pak je spusťte dolů. Ruce nechte volně viset podle těla. lehce zakývejte krkem a opět najděte střední polohu. Hlavu táhněte za nejvyšší bod vzhůru, čímž se napřimuje šíje. Dá se cvičit i vsedě v meditační nebo jiné vhodné pozici.

Opakujte: „Ať jsem šťastný, ať je mi dobře.“ 1 až 5x.

Předpažit, dlaně vpřed. Opakujte: „Ať jsou všechny bytosti vpředu šťastné, ať je jim dobře.“ Pak návrat do výchozí polohy. 1 až 5x (při prvním opakování je možné laskavou dobrotivost posílat do bezprostředního okolí, pří dalších dále a dále).

Mírně upažit, ruce pokrčené v loktech, předloktí kolmo, dlaně vytočené vzad. Opakujte: „Ať jsou všechny bytosti vzadu šťastné, ať je jim dobře.“ Pak návrat do výchozí polohy. 1 až 5x.

Upažit pravou rukou, dlaň vytočit doprava a podívat se tím směrem. Opakujte: „Ať jsou všechny bytosti napravo šťastné, ať je jim dobře.“ Pak návrat do výchozí polohy. 1 až 5x.

Upažit levou rukou, dlaň vytočit doleva a podívat se tím směrem. Opakujte: „Ať jsou všechny bytosti nalevo šťastné, ať je jim dobře.“ Pak návrat do výchozí polohy. 1 až 5x.

Vést obě ruce dolů, dlaně obráceny dolů, mírný podřep, podívat se tím směrem. Opakujte: „Ať jsou všechny bytosti dole šťastné, ať je jim dobře.“ Pak návrat do výchozí polohy. 1 až 5x.

Vzpažit, dlaně obráceny nahoru, špičky prstů směřují k sobě, podívat se nahoru a vytáhnout se tím směrem. Opakujte: „Ať jsou všechny bytosti nahoře šťastné, ať je jim dobře.“ Pak návrat do výchozí polohy. 1 až 5x.

Ruce sepnuté na prsou, opakovat: „Ať jsou všechny bytosti šťastné, ať je jim dobře“. Posílejte laskavou dobrotivost všem směry zároveň. 

Zakončete: „Ať jsem šťastný, ať je mi dobře.“ 1 až 5x.

Existuje i varianta s vysíláním dobroty do 10 směrů (kromě uvedených směrů ještě šikmo dopředu a šikmo dozadu na obě strany). V tom případě opakujte: „Ať jsou všechny bytosti tímto směrem šťastné, ať je jim dobře.“ Pokud by někoho bolely ruce, muže ukazovat jednou rukou, druha mezitím odpočívá podle těla nebo v klíně.



Mettá dynamicky vleže

Výchozí polohu je leh na zádech, nohy pokrčené v kolenou, chodidla na zemi, ruce sepnuté na prsou. Cvičíme podobně jako v předchozím případě, přidáme však některé další pohyby.

Mettá dopředu: Ruce se natahují podél boků, dlaně jsou kolmo k zemi, současně natahujeme nohy, zdvíháme hlavu, díváme se dopředu.

Mettá dozadu: Ruce se vzpažují a vytáčejí se dlaněmi dozadu, současně přitahujeme stehna k trupu a díváme se při záklonu dozadu.

Mettá napravo: Pravá ruka upažuje, pravé koleno se vytáčí doprava, pohled doprava.

Mettá nalevo: Levá ruka upažuje, levé koleno se vytáčí doleva, pohled doleva.

Mettá dolů: Dlaně natažených rukou se dotknou země vedle boků, opřeme se chodidly pokrčených nohou o zem a zdvíháme pánev.

Mettá nahoru: Předpažení, dlaně směřují nahoru, nohy natahujeme, takže chodila mohou také směřovat vzhůru, díváme se nahoru.



Příloha 3. Upekkha bhavana

„Upekkha“ znamená „přihlížení“, tj. přijímání všeho s vyrovnanou myslí. Upekkha je v buddhismu spolu s dobrotivostí, soucitem a přejícností jedním ze čtvera „nezměrných ctností“ také nazvaných „božská dlení“.

Postup cvičení

Posaďte se zpříma a pak uvolněte svaly, které nepotřebujete k zachování zpřímené polohy. Kdo chce, může vzdát úctu Buddhovi, jeho učení i jeho následovníkům. Uvolněte se.

S vyrovnanou myslí, uvažujte o sobě i o tom, co vás v životě potkává. Opakujte si v duchu: „Mám svoji karmu“. Uvažujte o karmě jako o učitelce moudrosti i o tom, co jak vám karma pomáhá na duchovní cestě.

Uvažujte o bytostech, které jsou před vámi a opakujte v duchu s vyrovnanou myslí: „Mají svoji karmu“. Je v tom zároveň respekt k vlastní jejich duchovní cestě i ke zkušenostem, které na ní získávají.

Uvažujte o bytostech, které jsou za vámi a opakujte v duchu s vyrovnanou myslí: „Mají svoji karmu“.

Uvažujte o bytostech, které jsou napravo a opakujte v duchu s vyrovnanou myslí: „Mají svoji karmu“.

Uvažujte o bytostech, které jsou nalevo a opakujte v duchu s vyrovnanou myslí: „Mají svoji karmu“.

Uvažujte o bytostech, které jsou za vámi a opakujte v duchu s vyrovnanou myslí: „Mají svoji karmu“.

Uvažujte o bytostech, které jsou dole (případně, které jsou v nižších sférách) a opakujte v duchu s vyrovnanou myslí: „Mají svoji karmu“.

Uvažujte o bytostech, které jsou nahoře (případně, které jsou ve vyšších sférách) a opakujte v duchu s vyrovnanou myslí: „Mají svoji karmu“.

Uvažujte o všech bytostech ve všech směrech a opakujte v duchu s vyrovnanou myslí: „Mají svoji karmu“.

Můžete také uvažovat o konkrétním člověku, snazší je to tam, kde nejsou silné citové vazby. Opakujte při tom v duchu s vyrovnanou myslí: „Má svoji karmu“.

Na závěr opakujte s vyrovnanou myslí: „Mám svoji karmu“. Znovu si připomeňte, že karma učí a pomáhá na duchovní cestě.

Příloha 4. Příklady typických cvičebních jednotek pro závislé

Jednotky obvykle dělíme na třetiny, v první třetině se zabýváme tělesnými cviky, ve druhé následuje plný jógový dech a příběh, ve třetí relaxační nebo jednoduchá meditační cvičení.

1. příklad

Kočka, tygří protažení, zajíc, velbloud, trojúhelník nebo závora, plný jógový dech, příběh, relaxace (šavásana se sankalpou).

2. příklad

Nebeské protažení, palma ve větru, dvojí úhel, dynamická varianta kobry, zajíc, plný jógový dech, trojúhelníkové dýchání, příběh, relaxace (šavásana se sankalpou).

3. příklad

Pawanmuktásany, část II, kleště, had, poloviční kobylka, pozice blaženosti (ánandásana), plný jógový dech, bhramarí (čmelák), příběh, antar mauna, relaxace (šavásana se sankalpou).

4. příklad

Druhy smíchu, zajíc, dynamická varianta kobry, plný jógový dech, uddijána, sítkárí, příběh, relaxace (šavásana se sankalpou).
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