1. Čo o joge nevieme a mali by sme vedieť (info o tom, čo všetko sa za týmto slovkom skrýva )

Joga predstavuje Jednotu, Celok, Komplex. Hovorí o tom, že všetko je so všetkým prepojené, že všetko nás nejakým spôsobom ovplyvňuje. Keď sa nad tým hlbšie zamyslíme, tak celý život je o vyvažovaní, o hľadaní rovnováhy, harmónie, svojho stredu.

Keď sa vychýlim z rovnováhy, môžem pre to, aby sa to opäť zmenilo, niečo urobiť. Joga ponúka konkrétne nástroje, ktorými nie sú len telesné cvičenia alebo pozície, dýchacie techniky, koncentračné, meditačné, relaxačné cvičenia, ale aj napr. očistné postupy na detoxikáciu tela a mysle, takisto výživa a životospráva, ďalej zásady a odporúčania ako sa správať, ako k sebe, k ostatným a k veciam, ktoré sa nám dejú pristupovať, proste ako žiť. 

Čo je dôležité povedať je, že je na každom z nás čo si z tohto všetkého vyberie. Nie je nutné niekam patriť, prijímať filozofiu, vieru, presvedčenia a názory tých, s ktorými cvičíme napr. precvičovateľa alebo učiteľa, dokonca nie je nutné ani mať svojho guru (tým nehovorím, že sa od ostatných nemáme učiť), ale chcem povedať, aby sme si vzali z toho, čo sa nám ponúka, práve to, čo nám sedí, aby sme sa nechali inšpirovať. 

Ľudia si myslia, že na jógu nestačia, preto sa nechajú už na začiatku odradiť. Ale na cvičenie netreba mať pohybové dispozície (lebo v joge nejde o to kam až dočiahnem, čo dokážem), netreba mať žiadne špeciálne vybavenie; začať sa dá aj keď nie sme úplne fit, aj s nadváhou, s pohybovým obmedzením, stačí sa rozhodnúť, nájsť si ten správny druh jógy, človeka, ktorý vás povedie, čas, miesto, a začať. A hlavne zotrvať, lebo vytrvalosť nám mnohým často chýba.

2. Aké sú účinky jogy, na čo všetko pôsobí, čo ovplyvňuje?

Joga pôsobí na všetkých  úrovniach – od telesnej, cez duševnú, emocionálnu, sociálnu až po duchovnú. Všetky sú vzájomne prepojené a rovnako pre nás dôležité. Joga postupne tieto zložky uvádza do rovnováhy.  Učí nás ako si sami môžeme pomôcť v prípade potreby. Treba si uvedomiť, že vždy keď sa počas dňa rozladíme, máme možnosť opäť sa vyladiť. Často stačí málo, aby sme sa nenechali pohltiť. 

Tak napríklad na telesnej úrovni nám joga umožňuje kompenzovať jednostranné zaťaženie tým, že systematicky zaujímame pozície a teda posilňujeme, naťahujeme a uvoľňujeme všetky svaly rovnomerne.

Joga stimuluje činnosť vnútorných orgánov a žliaz, ktoré cvičením jednotlivých pozícií a správnym dýchaním stlačujeme a následne uvoľňujeme. Táto masáž ovplyvňuje všetky systémy v tele – posilňuje ich a uvádza do rovnováhy. 

Dá sa povedať, že cvičením jogy sme vedení k svojpomoci, ku skvalitneniu života, môžeme sa naučiť zvládať stresy a vlastné emócie. Sme vedení tiež k empatii – k ľuďom ale aj k svojmu telu, začneme pociťovať radosť, nachádzať pokoj v mysli, a možno nás privedie až k uvedomeniu si toho kto som, čo tu robím, kam idem..všetko je otvorené.

3. Je vhodná joga pre deti?

Áno, myslím si, že joga je pre každého, teda aj pre deti, ale pod vedením a dohľadom človeka, ktorý má na to vzdelanie a dostatok skúseností. Detská jóga sa od iných druhov jogy pre dospelých odlišuje. Deťom sa podáva hravým zábavným spôsobom, tak aby rozvíjala predovšetkým ich pohybové schopnosti,  tvorivosť, sociálne zručnosti (dieťa sa učí v interakcii s inými deťmi), sústredenosť a pozornosť, pamäť atď. Pozície sa robia skôr dynamicky, hodina sa neustále mení...Dieťa by nemalo mať pocit, že niečo musí, alebo že sa namáha. Myslím si, že každé dieťa potrebuje denne prirodzeným spôsobom zo seba vydať energiu, ináč sa môžu  uňho objaviť poruchy správania...

4. Čo môžeme pre seba urobiť hneď ráno, napríklad ohľadom dýchania?

Keď sa zobudíme, najprv sa ponaťahujme a otvorme okno, aby sa v miestnosti vymenil vzduch. Pritom je vhodné sa rozdýchať. Môžeme si opäť na chvíľku ľahnúť alebo sa posaďme a začnime zhlboka dýchať. Nadychujme sa cez nos pri zavretých ústach, uvoľnene tzn. nie silou, najskôr do brucha tak,  že sa nám nafúkne smerom von, aj do strán, potom vytiahneme vzduch aj do pľúc, opäť sa rozšíria do strán aj dozadu a pomaly vydychujeme opäť cez nos tak ako nám je prirodzené - buď najskôr z pľúc alebo z brucha...
Okrem kyslíka nás môže tiež naštartovať, ak si tvár párkrát opláchneme studenou, alebo si dáme studenú či vlažnú sprchu. Kto by si našiel viac času, môže sa ponaťahovať na podložke – dať si ľahký strečing, ale sa pred ním treba zahriať miernym dynamickým cvičením v štýle Pozdravu slnku (stačí 5 kôl) alebo podobným typom cvičenia.
Ďalší typ na zobudenie – pred raňajkami vypiť pohár vody, nie studenej ale aspoň vlažnej, do toho čerstvo vytlačenú šťavu, kúsok citróna, nejakú tú zelenú riasu, niečo, čo naštartuje tráviaci a vylučovací systém a zároveň  napomáha detoxikácii.

5. Čo môžeme pre seba urobiť večer, po celodennom zhone?

V prvom rade sa snažme neprepadnúť celodennému zhonu, nenechajme sa vtiahnuť.  Ak už sme v stresovej situácii, záleží na nás ako budeme reagovať a najmä ako ju vnútorne prežívať. Skúsme sa príliš nezaoberať vecami, ktoré nemôžeme zmeniť, naučme sa povedať asertívne Nie, vyjadrime čo chceme...

Ventilovať emócie treba pravidelne a jedným zo spôsobov je pravidelné cvičenie. Nemusí to byť jóga, ale nech je to aktivita, ktorá nás baví a teší. Dvakrát týždenne hodinku - to je také nutné minimum pre zachovanie telesného aj duševného zdravia.

Ak väčšinu dňa presedíme za počítačom, opäť to treba vykompenzovať pohybom. Treba sa večer svižne prejsť aspoň pol hodinu a chrbát pravidelne posilňovať. Na bolesti chrbta tiež zaberá ak si časť, ktorá nás bolí alebo cítime v nej zatuhnutie, vypodložíme vankúšom. V ľahu si pod kríže vložíme vankúš alebo zrolovanú deku a sústredíme sa na hlboké dýchanie.

Po celodennom chodení, sedení alebo státí si vyložme nohy vyššie ako je srdce, napr. v ľahu na zemi o fitloptu, alebo stoličku, alebo si ich oprime o stenu – potom je dobré si nohy zviazať tak, aby nám nepracovali stehenné svaly. Zavrime si pri tom oči. Takýmto vyložením nôh povzbudíme krvný aj lymfatický obeh, nohy sa výborne prekrvia, uvoľnia, nervový systém sa upokojí. Postačí 5-10min. a dobre si pritom oddýchneme.

Zo všetkých strán počujem, že ľudia nemajú čas a energiu cvičiť. Mnoho ľudí namieta, že sú po práci na cvičenie príliš unavení...Lenže ak by počas dňa krátko rozhýbavali svoje telo, dýchali čerstvý vzduch aspoň cez otvorené okno, dbali na pitný režim, jedli by živšiu stravu, naučili sa robiť si relaxačné prestávky (a sú to veci o ktorých denne čítame a počujeme), únavu by znížili na minimum. Paradoxne, mali by viacej energie do práce. Treba upraviť svoj denný režim – práca, aktívny relax, pasívny relax a spánok. Máme sa naučiť prekonať vlastnú lenivosť, vlastné „nedá sa, nemôžem“ a začať sa o seba systematicky starať.

(rozhovor bol nahraný pre Fun radio v januári 2010. spísala Nina Lučeničová)

