Jesté vice ne¥ pii oby¥ejné chiizi jest dbati relaxace
pii velkém spéchu, kdy také neni potiebi napinani nervi,
ale postali svaly. NejSetrnéji a nejvydatnéji pospichdme
s klidem.

Kdo to pochopi, ziskd velké dudevni bohatstvi, najde
kli¢ k nedotéenym pokladiim Zivotni energie a nebude na-
fikati nad svoji slabosti, kdyZ objevi, co nevyuzitych nebo
zbyte¢né promrhanych sil existuje v jeho vlastnim nitru.

Od uklidnéni nervii vede cesta k uklidnéni mysli. Oboji
ma za ucel vytvofit piiznivou disposici pro nabyvéni sily
a dobré ndlady.

Muzeme sebe uiniti prichodni stanici vétsi nebo men¥
sily, nebot sily je dost, jako je dost vzduchu. Jednd se
0 aparat, kterym sila prochézi a jeho spravné pouzit{, Do-
kud mdme plice zdravé, nemusime se starati, ma-li pro nds
pfiroda dost vzduchu. Hlavni véci je udrzeti plice zdravé
a schopné, nabirati plnymi dousky a s pozitkem vzduch a
okysli¢ovati jim krev.

V oku mém nenf slunce, ale mé oko je schopno paprsky
sluneéni okouset. V uchu mém neni hudby, ale véiim v ne-
koneény svét krasnych téni a obsaznych slov a cviéim se,
abych spravné slylel, dlouho sly3el a hojné vyuzil, co jsem
slysel.

Rozpnéme hrud! Vesmirnd Sila ndmi proudi. Uéme se
nabirati silu s pozitkem a kraceti #ivotem s vitézstvim na
tvari!
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RELAXACE

Vliv Zluéi, 214z, stfev a zubt na néladu. - Vliv spAnku
a jak jej pfivoditi. - Velky vyznam relaxace. - Vyzku-
my prof. Jacobsona, - Cty¥i druhy relaxace. - Navod
z knihy vychodntho Mistra. - Druhy ob$frny navod,
Jjak cviéit relaxaci k riznym tGéeliim,

Relaxace ¢ili védomé a cvitené ochabovani svali patii
k nejvydatnéj§im prosttedkim pésténi a udrzovéni dohré
nalady. Pusobime tim na svaly, skrze né na nervy a obo_].xm
na naladu. Svoji naladou pak pusobime na celé télo, jak
napsal Dr. Winschell Graig: ,,Kdo se mnoho trdpi, oby-
¢ejné se mra¢i. A mrali se nejen telem, ale celym télem.*
O hnévivém &lovéku itkdme, Ze je samé zlu¢. Nepopiratel-
né velky vliv na naladu maji také zldzy. Jeden mis?r yogy
fekl, Ze prava yoga zadind od stiev. A yoga v nc_]lep§fr.n
slova smyslu je cestou k ovladnuti dufevnich i télesnych sil
tlovéka a tim i nalady. Také zuby mohou miti vliv na
naladu, zvlasté jsou-li nezdravé.

Ohromny vliv na naladu mé spanek. Prof. Dr. Nelson
v &lanku ,,Uméni spati‘‘ napsal: ,,Vdhavy a bézlivy élovélf
vét§inou pozdé usind. Vi pfedem, Ze hned neusne a Ze si
musi pfed spanim zopakovat viechny své starosti a trapeni.
Dlouho po ulehnuti najde neklidny spanek a teprve k ranu
usne hloubéji. Pfi vstavani citi se nevyspaly, maldtny, ne-
vrly a pies den pracuje s nechuti.* ;

Prof. Nelson mezijinym uddva nékteré prostiedky, jak spa-
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nek piivodit. Pife: ,,Kazdy znd prastaré domdci prostfedky,
které piili§ neklidnému duchu poskytuji neSkodnou latku
k premysleni: Odiikdvaniver$i ze zpévniki, poéitaniod 1 do
1000 a nazpét,vyvolavanivmyslijednotvarnych obrazi, jako
rozvinéného pole, skdkajicich koni v nekoneéné fadé atd.*

Déle mluvi o relaxaci, kterou povazuje za nejvydatnéj$i
prostiedek ke spanii k tvofeni dobré nalady. Pravi doslova:
»»Zmendené dychdni samo o sobé ma piiznivy vliv na srdce
a nervy. Podporuje se jim uvolnéni viech svalii v téle, od
prstit na nohou az k prstam u ruky. S trochou cviéeni do-
vedeme takto uvolnit jak veliké svaly stehenni a na trupu,
tak jemnéjsi svalové skupiny na krku a obli¢eji, rovnéz rty
a jazyk. Musi ndm piipadati mékké, t€zké a teplé. Brzy
zpozorujeme, jak se s télem uvolfiuje i duch, jak nds na-
pliuje hluboky klid, zmociiuje se nas pf{jemny pocit a jak
nale védomi zahaluji modravé viny spanku. Toto uvolnéni
je mozné jen tim, Ze tak fedeno udy svymi mySlenkami
ohmatdme. Nechdme pozornost pomalu, jakoby reflekto-
rem prochdzet po celém téle a nezbude mista pro jiné
myslenky a predstavy. Mozek se pomalu unavi a usind.*

Je zndmo, Ze jsem byl prvni, ktery v Praze pfednéi¥el
a poifddal kursy o relaxaci. Dnes jsou mi zndmy tfi univer-
sity, kde lékaiské fakulty se timto problémem védecky a
prakticky zabyvaji.

Profesor Edmund Jacobson z chicagské university vydal
obsdhlou védeckou studii o relaxaci, v niz podrobn& popi-
suje, jak ohromny vliv md relaxace na zdravi ¢lovéka, jak
vydatné podporuje 1ééeni a posléze uvadi fadu klinickych
piipadi, kde relaxace i bez pouziti jinych 1é¢ebnych pro-
stiedki zpusobila uzdraveni.
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profesor Jacobson rozlifuje &tyii druhy rclaxavc.e.' Rtflaxz'x-
+ obylejnou, t. j. kdyZ svaly ochabnou, at pii :]akclfoh-v
( l~-'1(-7'itosti, bez zamérného uvoliiovani. Za druhé rozliSuje
l')l'll)(“.sjlf:llou relaxaci. Za tieti relaxaci ¢astetnou, ted}ll jc?
iné Casti téla, tieba levé nebo pravé ruky, nohy, o§1tlrt13
a pod., a za ¢tvrté uvadi relaxaci diferenCO\{anou, jejimz
hlavnim tgelem je 3etfeni energie. Mz?m-h na pnkl'ad
iiti do schodii, pouzivam pti tom védomé jen svalit nutnych
k vystoupeni nahoru. Ostatni svaly a nervy ncchénll uvc,>lné-
né. Podobné pii kterékoliv jiné préaci. Tim éctf'xr'n sily a
telim predéasnému starnuti. P¥i cvi¢eni rclaxztce je nutno
dbati, abychom vyvinuli smysl pro vycitovani ééstcénéh,o
napéti, které u zatatetniki trva i tenkrate, kdyZ se domni-
vajl, Ze jsou jiz pln¢ uvolnéni. iy

Kazdy lékat, ktery se cvitenim relaxace zabyva, a kazdy
uditel relaxace ma zpravidla svoji vlastni metodu; vi'dy
podle toho, jaky tucel sleduje, jaké mé osobni zkuSenosti a
jaky typ ¢lovéka ma pied sebou. ; \

Nasledujici dva névody jsou toho pifkladem. Prvni je
vzat z knihy vychodniho Mistra. - ;

,,Uplna relaxace t€la i mysli, i kdyz jen deset minut tr'va,
mize vice ¢lovéka obéerstviti, nez celé hodiny neklidného
spanku. Jestli okolnosti dovoli, lehni si v p{né délce na
podlahu nebo na pohovku, po piipadé si sedni do po‘hody
ného kitesla. Uvolni viechen oblek, pokud tésné phléhe},
pak uvolni pomalu a védomé jednu tast téla po druhe:
Potom zavii o¢i a predstavuj si tiplnou tmu. Pfedstav si
sebe, %e se vzna$f§ v tichém prazdnu. Umyslné vyklid
viechny myslenky a city. Muzes-li, pfedstav si, jako bys byl
mimo tento svét.*
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Zde je druhy névod k relaxaci: Polozi§ se na pohovku,
postel nebo podlahu, pod hlavou nizky polstaf, jen tolik,
aby to netlatilo. Nohy rovné, nikdy jednu pies druhou.
Ruce dlani dolti rovné podle téla. Oti zaviené. Myslenky
asi po dvé minuty obrdceny nenamdhavé na dusevni obraz
toho, &eho chceme cvitenim dosici.

Nyni #idime mySlenky na svalstvo pravé nohy, potinaje
kotnikem. Nato zdvihdme zvolna nohu a% asi dvacet
centimetrit do vy3e, aniz bychom koleno ohnuli. Tak ji ne-
chéame co by napotital deset. Pozornost ziistava upoutdna
na kotnik. (U zatateéniki, kteii maji slabé svaly a vydrzeli
by jen s ndmahou tak dlouho, postaéi, zaénou-li s dobou
nékolika vtefin a tu prodluZuji a% doséhnou bez zvlastniho
usili hotejstho vykonu.) Potom pomalouku spoustime
nohu dolii, coz mie trvati co by napotital patnact, nez se
noha octne v puvodni poloze. Mezitim co tak ¢inime,
postupujeme pomaloucku v myslenkach od kotnfku nahoru
a? ke ky¢li a piedstavujeme si nohu zatiZenou bfemenem.

Hledime k tomu, aby doba, potfebna k uvedeni nohy do °
piivodni polohy, rovnala se dobg, v které my3lenkami po-

stupujeme od kotnfku ke kyéli. Déje se pii tom dvoji:
zatim co unavend noha pohybuje se dobrovolné doli, obra-

cf se pozornost od kotniku nahoru ke ky¢li.

Kdyz se noha octla dole a pozornost dosahla kytle, celou '_
nohu mirn¢ ptitlatime dolii a vydechneme jako kdyZ si

oddychujeme. Bez piestédvky ihned obrdtime pozornost na '
kotnik levé nohy a potneme ji zvolna zdvihat a vie se opa- -

kuje jako u pravé nohy.
Jakmile jsme ukonéili cvi¢eni s levou nohou, pfevedeme

S
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pozornost na zapésti pravé ruky. V3e se opakuje jako u no- =

8o

hou. Pfi pomaloutkém klesdni ruky pozornost pravé tak
pomalu postupuje od zépésti k ramenu. Od pravého rame-
ne s uvolitujicim vydechem obratime pozornost k levému
z&pésti a vie se opakuje. Ruce nesmi byti ohnuté, ale volné
vzpiimené a dlané obracené doli.

Jakmile jsme s vydechem ukontili cvideni s levou rukou,
obratime pozornost od levého ramene k otim, které nyni
otevieme a nenaméhavé upoutdme né&kterym, ne prilis
ohrani¢enym bodem na stropé. Mize to byt obrazec z né-
kolika linek, &4st malby, nebo je-li strop bily, nékteré svet-
lejéi nebo tmavsi misto. Koname-li cvieni potmé nebo se
zavienyma oima, predstavujeme si néjaky obrazec, Etve-
rec, trojithelnik, koletko, zkratka cokoli, ¢im by se oti ne-
naméhavé zabyvaly.

Nemd to byti ztrnulé hledéni, ani autohypnosa. Jednd se
jen o docileni plné relaxace i otf jako ostatniho téla. To
miiZe trvati aZ ptl minuty.

Kdyz jsme tak pfiméli oti pii nenamahavém upinani
pozornosti na jednoduchy, tzce ohraniteny predmét, do-
stavi se pocit pifjemné unavy o&i, mezitim co celé télo
jemné ztrnulo.

Nechceme-li dociliti vice, nez rychlého odpotinku a na-
byti novych télesnych sil a svézesti dufevni, miZeme se po
tomto cvideni oddati difmoté nebo hlubokému spanku.
Jestli vsak se jednd o urtité cile, jich dosahujeme prmym
plisobenim na podvédomi, jest relaxace nejlepsi pritpravou
k daliimu postupu.

Mimochodem budiz podotteno, Ze nic se tim nezkazi,
kdy2 k odstranéni n&jakého nepifjemného svédéni pohne
se na okamzik rukou, nebot je mozno ji hned zase uvésti
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do predeslého stavu a je lépe, kdyZ svédéni odstranime,
ne# aby zabiralo na8i pozornost.

Jinou poti# pusobi, nejsme-li sami nebo jsme-li vyruso-
véni. Je viak moZno postupné zvitézit i nad takovymi pfe-
kérkami a docilit, tfeba pomaleji, znainych vysledka.

*

Chceme-li cviéit tento druh relaxace pro zvlastni pozitek,
odvratime mysliplné od télaa oddame se okouseni nékterého
piijemného zazitku ze svého zivota. Kdy? jsme jej vychut-
nali a obracime opét pozornost k svému télu, je piijemné
pozorovati, jak je ztrnule nehybné—a my pocitujeme sebe
jakoby ve dvou vyddnich; jednak je to télo, od dusevniho
zivota oddé&lené, a potom je to na¥e duSevni podstata, kterd
télo pozoruje, o ném premysli, uvédomuje si svou prevahu
nad nim — a teprve kdyZ si usmysli, pouhou myslenkou je
znovu probouzi k normélni éinnosti, zotavené a oblerstvené.

*

Chceme-li pouziti relaxace pro lé¢eni nékteré vady cha-
rakteru, pfedstavujeme si jasné a co nejpodrobnéji ideal,
jaky jsme si zvolili. Zivé sebe vpravujeme predstavitosti do
riiznych okolnosti Zivota, jak si v nich po¢indme jako novi
lidé, ptetvorfeni, pierozeni, se znovu zorganisovanym du-
fevnim Zivotem. Starému mrzoutovi se vyjasiuji odi i tvare
a tsmév pohrava na jeho licich a budi zaslouZeny obdiv
nebo prekvapeni u viech, ktefi jej znali jen jako mrzouta.

Roztileny ¢lovitek, ktery napinal své nervy k prasknuti,
stavé se vzorem klidu a sily. Klidny pohled, pomalejsi feé,
humor a rozvaha charakterisuji jeho potindni.
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Nacviovani téchto dufevnich stavli a navykdni na novy
zpusob Zivota zatind ihned, jakmile jsme v cvi¢eni relaxace
ptisli az k upoutdni a pak uvolnéni zraku. Jedna-li se o do-
konalej$i sebeovlddani, zaneme se sugesci: ,,Denné v kaz-
dém ohledu vice sebe ovlddnu. A hned nato si jasné a
podrobné sebe piedstavime v raznych obvyklych situacich
a prozivame v mysli dopodrobna jednotlivosti takového
sebeovladani se viemi uginky a dojmy na okoli a na uspéch
Zivotni,

Jedna-li se ozlep$eni zdravi, zatneme se sugesci:,,Denné
v kazdém ohledu vice zdravi nabudu.* MuZeme prestati na
této sugesci a opakovati ji dvacetkrat (na kazdy prst rukou
potitano dvakrat) a pak myslenkou se uvésti do normalniho
stavu.

Jakmile jsme se pocvitili v ukdznénych metoddch rela-
xace, uzasneme, jak mnoho jsme se zbytetné vysilovali, jak
¢asto bylo moZno tnavu oddalit, zmensit nebo i docela
odstranit.

To vie bude prapravou k vétii sebevlddé a ukdznénosti,
k vét§imu uspéchu a k vétsi radosti ze Zivota.
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VLIV DYCHANI NA NALADU

Vliv dychéni na funkce téla. - Souvislost dychéni a
dudevnich stavil. - Rozdilné dychéni pii rtznych ne-
mocech. - Zasady spravného dychénf. - Dechova cvi-
&eni. - Yogické poznatky. - Ceho se nutno vystifhat.

Dychéni je nejvy$ dileZitou funkei téla. Vydrzime jistou
dobu bez jidla, kratd{ &as bez piti, beze vzduchu jen nékolik
minut.

Jen malé procento civilisovaného lidstva spravné dycha.
Zapadlé hrudniky, sklesla ramena a mnoZeni se chorob dy-
chaciho tstroji jsou toho dokladem. K podstatnému zmen-
feni téchto nedostatkl postatilo by spravné dychédni jedné
generace.

Je zndmo, %e zdrava krev, dobré traveni, svéi nervy a
#l4zy velmi podporuji dobrou ndladu. Proto viechno, co je
uziteéné krvi, nerviim a zldzadm, slouzi zaroveni dobré nila-
dé. Zdrav4 krev zavisi na spravném okysli¢ovani v plicich.
A protoze celé télo je vyzivovano krvi, ma nedista krev ne-
piiznivy vliv na celé télo.

Také dobré traveni zévisi od spravného dychani. Podob-
né& mozek, micha a nervova stfediska, nejsou-li zdravou krvi
vyzivovana, puisobi neblaze na télesny i dufevni stav lové-
ka. To plati téZ o ¢innosti z14z a jinych organt téla.

Takspravné dychani podporuje Zivotnost a odolnost proti
nemocem a pfedéasnému starnuti a sou¢asné i dobrou na-
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ladu. Nedbalé dychani zeslabuje ¢lovéka a vystavuje ho ne-
mocem a §patnym ndladam.

VEimnéme si Elovéka, ktery si hovi pfi dobré naladé a pii-
jemnych vzpominkéch, jak klidné, zvolna a lehce dycha.
Je-li viak rozhnévan, jak trhavy, kratky a rychly je jeho
dech.

Rytmus dychani shoduje se s rytmem duSevnich stavii.
Roztileni zptisobuje nepravidelné dychéni, klidnd mysl pi-
sobi pfiznivé na pravidelné dychéni. MozZno tedy ovldda-
nym dych4nimovlddat néladu. Je nemozné spravné dychat
pii velkém vzruieni a $patné ndladé, a naopak je tézko se
roztilovat pfi sprdvném, klidném, pomalém a rytmickém
dychani. — Rytmus nafeho dychéni je v 1izké souvislosti
s nadf odvahou i bazni, radosti & smutkem, laskou a hnévem.

Vnitfni rovnovahu snadnéji udrzime, jestlize k prostied-
kiim dufevnim piiddme ovlddané dychéni.

Kazdému télesnému neduhu a kazdé dusevni tichylce od-
povida jisty druh nespravného dychéni.

Kdybychom bedlivé pozorovali osoby uspéiné s témi,
ktefi ,,maji smalu®, shledali bychom, Ze tito lidé se od sebe
1i8i také rozdilnym dychanim.

K spravnému dychéni patii: Dychat nosem, ne usty; dy-
chat obéma nosnimi dirkami; dychat pomalu, rytmicky a
na plno.

Je-li pfi¢inou Spatného dychdni onemocnéni v nose, hr-
tanu nebo plicich, je nutno jiti k 1ékati. Jestli viak jsme si
navykli dychati usty misto nosem, pouze jednou dirkou mis-
to obé¢ma, mélce misto hluboce, rychle misto zvolna, je nut-
né se v tom ohledu pievychovati. Odstratiovanim nezadou-
cich duevnich stavii zabyvame se v kapitole o citech.
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