�     Jógová cvičení   -   relaxace, jóga, meditace 


                                                      kočičí metoda. 





                                 RELAXACE  SPÁNKU 








                   „ Jsem Macek. peru se i jím se stejnou metodickou chutí.K vám se vracím až k ránu... Chci jen spát


spát, spát ... usnout kdekoli jako tulák, spát nehybně, se žmolky hlíny v srsti, zježené navíc suchými větévkami. Spím, spím ...“





Cvičení: 


   Uvelebíte se pohodlně v posteli. Ležíte na zádech, nohy se navzájem nedotýkají,


špičky chodidel jsou  vytočeny ven. Paže lehce odtažené od těla, dlaně obrácené 


vzhůru. Že vám tato pozice není pohodlná?  Zaujměte tedy svou oblíbenou uspávací 


polohu. Nedělejte si žádné výčitky, nebuďte přehnaně formální. Cílem cvičení 


je pohroužit vás do spánku a absolutní prioritou abyste se  sami měli rádi, abyste  


se k sobě chovali jako ideální, pozorná a vřele milující maminka ke svému dítěti. 





1. Slovní indukce 


    Opakujte si v duchu:  Jsem klidný ...  Jsem docela klidný ...  Jsem stále klidnější .....


Ať vámi tato slova volně putují, ať vás celé prostoupí. Mnohokrát je opakujte, pak už se vydyjí zcela  sama do vašeho podvědomí.





2. Vizualizace  


     Představujte si v duchu krajinu, kteru máte rádi. Její volba vyžaduje ovšem trochu uvážlivosti. Objasním vám ji touto histprkou: Rozhodla jsem se uchýlit k „ vizualizaci“, když jsem jednou nemohla  usnout. Vybrala jsem si malebné místo v jižních čechách, krásné panoráma odkud je vidět sedm zvonic  v okolních vesnicích. Usadila jsem se v duchu na kopci a obdivovala lesy a pole, kam až pohled dosáhl..., ale kde jsou ty věže? Začala jsem je počítat: jedna, dvě, tři a tak dále, neschopna zahlédnout sedmou! Začala jsem znova: jedna, dvě, ... a zase jich mám šest! Umanula jsem se, rozčílila se ... Sbohem spánku! Krajina, kterou si vyberete musí být známá, nebudit ani nadbytečné emoce, ani  nemístné dotazování, musí vás naplnit klidem a mírem.   
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3. Majetnická obchůzka 


    Proveďte inspekci svého těla jako vlastník, který naposledy obchází svůj majetek, než jde spát. Posviťte si svým vědomím na prsty u nohou, kotníky, lýtka, kolena vpředu i vzadu, stehna i  hýždě. Podnikněte obhlídku pánve, uvolněte podbříšek, žaludek, hruď


až ke krku, sestupte do oblasti  beder, sledujte páteř, kříž, zádové svalstvo i krční obratle. Přejděte obličej, pošimrejte se pod bradou, která je tak citlivá, pokračujte dolní čelistí, ústy, tvářemi, očima, víčky, spánky, vyhlaďte si vrásky zčela. Představujte si, že vám lehký a svěží větřík pročišťuje mozek. Nakonec si uvědomte své ruce, zápěstí, předloktí, lokty  paže až k ramenům. Svěřte své tělo životu. Den kočí, rozepjali jste si opasek a zuli sandály. Vše je v pořádku a čeká vás odpočinek až do rána. 








4. Pasivní vydechování  


    Pokud ještě nespíte, završte celou proceduru pasivním vydechováním. Normálně se nadechněte a pak zvolna vydechujte (nosem) a představujte si při tom, že pozvolna ucházíte, pomaloučku, jako duše kola propíchnutá miniaturním hřebíčkem. S každým výdechem spojte pocit těžknutí v ůdech, bedrech, v šíji. Ponechte věcem volný průběh, poddávejte se... poddejte se spánku.





   „Spát znamená o nic se nestarat.“ Znamená to nereagovat na problémy a otázky a nechat je rozplynout se jako mlhu. Pohleďte na svou kočku, spí a jako by vám šeptala: „Spi, zítra je také den...“











 RELAXACE PRO SVÍZELNÉ DNY





    Siloé byla siamská kočka.Toto nádherné zvíře bylo porosstlé angorskou srstí karamelového odstínu a člověk se nemohl nabažit pozorování, jak v jejích modrých očích jiskřících ve slunci tančí křišťálové záblesky. Byla plachá, skoro divoká


a hlazení přímo nenáviděla. 


   Jednou ráno se vrátila z nočního dobrodružství úplně proměněná. Šourala se malými krůčky jako stařena s otepí roští na zádech.Usadila se na svém taburetu 


a v sedě na nás upřeně hleděla. Co je s ní? Chtěli jsme ji osahat a prohlédnout,


ale nerudné seknutí drápy nás odkázalo do patřičných mezí. Nechali jsme jí tedy











na pokoji. Večer se stále ještě nehýbala. Přikrčená a schoulená do sebe, pravidelně, krátce a obtížně dýchala. Bylo vidět, že tiše bojuje s nějakým neviditelným nepřítelem. Ale s jakým? Nebylo na ní vidět žádné zjevné zranění, nenaříkala a její modré oči,


o něco bledší než obvykle, byly jasné. Zavolali jsme veterináře. Přijel až druhý den 


pozdě večer. Veterinář po několika dotycích nahmatal v jejím hustém kožichu ocelový drát, který jí pomalu škrtil. Odstranil ho a ona se svým pružným krokem bez ohlédnutí vzdálila. -Chytila se do oka a vydržela to s ním kolem krku dva dny!


    Jaké poučení jsi nám zanechala, záhadná a apatycká Siloé? Trpělivost, sbeovládání a strašlivě silnou vůli, zatímco jsi sotva znatelnými, šetrnými a pravidelnými pohyby bránice  -  nádech, výdech, nádech, výdech... .-  přežívala špatné dny.
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                                           Cvičení  -  bránicové dýchání





1. Co je to bránice?


     Tady je nutné slovo na vysvětlenou. Bránice je vlastně špatně známý a nepříliš milovaný sval. A přesto 


je to nádherný a nejsilnější sval těla. (Bránice je plochý a tenký sval, oddělující dutinu hrudní a břišní.) Nachází se na strategickém místě a sehrává hlavní úlohu ve velké fyziologické souhře. Nahmatáte ho, když položíte prsty na mečovitý výběžek, na onu kostní hranu uprostřed a na nákladně hrudní kosti.


     Představte si ho v činnosti. Řeklo by se - pták, mávající jemně křídly. Ta křídla se zvedají a klesají osmnáckrát za minutu s amplitudou asi osmi centimetrů u mužů a šesti centimetrů u žen. Při každém nadechnutí se útroby -játra,


žlučník, žaludek, dvanácterník, tračník, slezina... stlačují jako houby. Bránice odsunovaná vzduchem vstupujícím do plic, aktivuje žilní oběh, zamezuje městnání krve a masíruje solar plexus,ono hlavní stavědlo celého neurovege -tativního systému. Při každém vydechnutí umožňuje vzduch unikající z plic bránici stoupat. Srdce, nacházející se právě na jejím levám křídle, tím jemně kolébá.


      Výkonná bránice znamená požehnání. Povzbuzuje organismus k životu, úzkost i melancholie se vytrácejí. Příliš často je však tento sval téměř nepohyblivý. Povrchní či neodpovídající dýchání ho udržuje v jakémsi vězení. Jeho křídla sebou poškubávají jeden dva centimetry a člověk se diví,jak rozmrzele ráno vstává...











2.  Jak bránici uvolnit?


     Jak osvoboit bránici, znovu naladit violoncello jejich rytmických, silných a jemných pohybů? Odpověď je jednoduchá, a tudíž obtížná. Stačí  DÁVAT  POZOR!


-   Lehněte si na záda, povolte si opasek a pár minut ať vás nikdo neruší. Zavřete oči. Položte ruce na břicho tak, aby jejich prostředníky bměřovaly k sobě a lehce se dotýkali bříšky, a to asi čtyři palce nad pupkem. Dejte lokty od těla. Zhluboka nadechujte a provázejte svými myšlenkami vzduch, který proniká do nozder, klouže průdušnicí do hrdla, zmocňuje se plic, roztáhne (mírně) akordeon žeber a nakonec se opře do stěny bránice. V ten okamžik nastupuje choulostivá pasáž.Namísto zatažení břicha je nafoukněte, aby se uplatnila elascitida bránice. Dávejte bedlivý pozor! Při nadechnutí břicho stoupá, zatímco bránice klesá, při vydechnutí se břicho zatahuje  


a bránice opět stoupá.


    Nadechněte, vydechněte, nadechněte a vydechněte... lehce položené ruce tento pohyb kopírují a pomáhají vám, abyste si ho dobře uvědomovali. Po dvou třech minutách se někdy objeví pocit závrati, který přestane, jakmile cvičení přerušíte.


Na chvíli se uvolněte. Beze spěchu vstaňte. Jste zklidněni a osvěženi, vnesli jste 


do svých kalných rán slunce, vnesli jste slunce do svých deštivých dní.








                                              


                                                     Mimika





    Mimika: pohled uši, morda vousiska... kočičí mimika patří k těm nejjasnějším. Například na znamení přízně přivírá Miguet oči, přívětivě mžourá, špicuje uši dopředu, přitahuje vousy a jeho tlamička tak nabývá spokojeného výrazu. 


Když zuří, rozevře oči doširoka, náhle zůží nebo roztáhne zorničky, natočí uši dozadu, zješí vousy a vycení tesáky. Mezi těmito póly disponuje kočka celou


škálou odstínů.
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Cvičení 


-  metodická relaxace čelistí, spánků, čela, nosu a tváří umožní zklidnit mentální oblast, zahnat stres,  zvládat s klidem manželské hádky, píchlé pneumatiky, kapající kohoutky psí hovínka a ...











1. Čelisti


     Stisknutí čelistí symbolizuje odhodlanost a agresivitu komiksových hrdinů. Lpění na něm je vyčerpávající a absurdní.


     Povolte čelisti. Ať se zuby jen lehce dotýkají. Pohlaďte v duchu kostnatý úhel levé dolní čelisti, podél čelistní hrany  trpělivě stoupejte až ke klloubu horní čelisti až na pomezí spánlů. Pomalu to zopakujte na pravo a přesně při tom respektujte symetrii. Toto cvičení není technicky nikterak náročné. Stačí dávat pozor, to je důležité.








2.  Spánky


     K těmto ploškám, umístěným mezi koutky očí a hořejškem ušních boltců, 


se musíme chovat uctivě... Prohmatávejte symetricky pravý i levý spánek směrem 


od uší. Několikrát to zopakujte. Zkuste vnímat tep krve ve spánkových tepnách. Když se vám to nepodaří hned napoprvé, neztrácejte trpělivost a pomyslete na bolesti hlavy, které tak zmírníte...








3.  Čelo


      Vyvolené sídlo vrásek: příčných, které zdůrazňují údiva dotazování, i vertikálních, vyhloubených našimi každodenními starostmi a úzkostmi, morén,


které nám zanechal život. Představte si  dvě chladivé ruce, lehké jako motýlí křídla. Vycházejí ze spánků a právě uprostřed čela se spojí v pomalém příjemném pohlazení. Po dvou třech opakováních bude vaše čelo uvolněné.








4.  Nos


     Ať už máte nos řecký, rozpláclý, orlí či pršinos, smiřte se s ním a mějte ho rádi od kořene až k chřípím. Dotýkejte se lehce hřbetu nosu od základny pod obočím 


až po špičku. Zdržte se trochu u nozder, tvoří jedinou pohyblivou část. Roztáhněte je, sledujte hru svalů a několikrát si to zopakujte. Uvolněte se.








5.  Tváře


     Uvolněte tváře, ať zůstanou bez výrazu, netečné. Začněte nahoře hned pod očima a zvolna sestupujte až ke kloubu dolní čelisti. Svědomitě a úzkostlivě dbejte symetrie. Vaše tváře jsou plážemi hladkého písku.


     Načrtli jsme od čelisti přes spánky, tváře a nos až po čelo hlavní body obličeje. Kost a chrupavka, toť naše nesmrtelná maska.














  O náležitém užívání tlapky





    Má siamská kočka Philette umí mluvit,to je její charisma. Toho rána sledovala skotačení své poslední ratolesti Patapoufa.


 - Je ve formě, krásně si hraje, říkám vlídně.


 - Učí se svému řemeslu, odsekla poněkud suše.


V tu chvíli Patapouf s jednou tlapkou ve střehu svištěl rychle a obratně pokojem. - Polapení prchající kořisti, komentovala to prostě. - Zajímavé, říkám trochu skepticky, ale vždyť je to ještě miminko, nemyslíš, že si jen tak hraje? - Naše hry


jsou velmi vážné! odsekává trochu podrážděně. Obratné a vycvičené tlapky 


s ostrými drápy jsou podmínkou našeho přežití. Jsou to zárověň naše nástroje


i ruce, chápeš? ...
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Cvičení


     Příroda nás vybavila skvělýma rukama, uvědomujeme si jejich plnou cenu? RUCE ČLOVĚKA! Lidská ruka je zázrak.Když vyjdeme od zápěstí, máme tu osm kůstek pěstních, na ně pak nasedá pět zápěstních a dále články prstů, tři u každého, s vyjímkou palce, jenž má pouze dva. Touto kostrou hýbe, jako v případě loutkového Kašpárka, propletenec nervů, šlach a svalů mezikostních, hřbetních atd... Tato vysoce přesná mechanika je vnitřně spojena s naším mozkem. Ať se naše ruce něčeho chápou nebo hladí, jsou poslušny naší vůle. Odhalují však také bezděčně naše skryté a hlubinné já: zatínají se v pěst a otevírají se jako koruna květu, třesou se, ožívají, dotýkají se, zpívají a mlčí spolu s naší duší. Ruce o nás říkají všechno. Jsou rovněž privilegovaným polem relaxace.





1.  Uvědomte si své ruce


     POHLEĎTE NA SVÉ RUCE! Ať jsou protáhlé či buclaté, kulaté, hranaté jemné, hrubé, pevné, křehké, vlhké, či suché, řeckého či egyptského tvaru, ať jsou hnědé, červené černé, žluté nebo bílé, hleďte na ně s úctou a přátelstvím a promlouvejte k nim...














2.  Osvojte se s nimi


      Tato operace se skládá ze čtyř fází a já se je pokusím popsat co nejjasněji 


a co možná nejzábavněji. Dávejte pozor, nebo vám vyhubuji.


 A.  Třepejte


    Nesledovali jste někdy náhodou kočku, která šlápla do misky studené vody? Hned tlapkou zatřepe, energicky... a graciézně (o půvabnost se snažte co nejvíce). Napodobte kočku! Protřepejte si ruce se stejným zaujetím jako ona mokrou tlapku.


 B.  Natahujte


    Nyní si natahujte prsty. Jak na to? Uchopte pravou rukou jeden po druhém každý prst levačky: palec, ukazovák, prostředník, prsteník a malík a vytahujte je do délky.


 C.  Zalamujte


    Palcem a ukazovákem pravé ruky uchopíte jemně ale pevně malíček levé ruky. Budete ohýbat poslední článek, ten s nehtem,budete ho tlačit nenásilně nazpátek,


až pocítíte „ostrou bolest“. Pak přejdete k druhému článku a totéž opakujete i s ním. Zkoušejte to s celým prstem. Udělejte to s články všech prstů. Palcem a ukazovákem levé ruky uchopíte jemně a pevně malíček pravice a celý postup zopakujete.


  D.  Masírujte


     Dotkněte se pravým palcem dlaně levé ruky a rýsujte na ní kroužek ve směru hodinových ručiček. Postupně přitlačte, masírujte energicky a skončete důkladným hnětením většinu masité zóny mezi výčnělkem dlaňového svalu (nad palcem)


a patkou ukazováku. Stejným způsobem ppokračujte s dlaní pravé ruky. Pak třete jednu ruku o druhou, piano a fortisimo.    
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