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PRAVEKA MOUDROST

Bez ohledu na to, kym jsme nebo jak velka je nase
osobni moc ¢i autorita, by se mohlo zddt, Ze cil naseho
Zivota zUstava obestien tajemstvim. Jsme tady, Zijeme,
ale jen malokdo by mohl prohlasit, ze vi pro€. A proto,
Ze to nevime, jsme zmateni a hledame odpovédi

i rozptyleni. Joga predstavuje zpUsob, jak hledat
odpovédi na toto tajemstvi.

Ve starovéké Indii existovaly tfi systémy: joga,
samkhja a tantra. Nebyly to védecké nauky ani
nabozenstvi, ale ve viech jsou obsazeny prvky
z obojiho. Pfichazeji k ndm z praddvné minulosti
¢lovéka, z dob davno predtim, nez jsme se zacali zhlizet
ve strojich, které jsme vytvareli, a nez jsme sami sebe
zacali rozdélovat na soucastky a dily, které Ize pouzit
a pak vyménit. Tyto systémy nepopiraly zkusenosti
vesmiru slozeného z,¢asti", ale vzdycky poukazovaly
na jeho celistvost. Zivot, ve kterém ma pfistroj na jedno
pouziti prednost pred 500 let starym stromem nebo
kifehkou kvétinou, nas okrada o to, co tyto systémy
hodnotily nejvy3e: o nasi vitalitu. Pfistroj zddnou
vitalitu nema - naopak je tieba do néj urcité mnozstvi
energie vlozit, aby zacal fungovat. My lidé vyuzivame
a transformujeme vesmirnou energii, aby tvofila energii
nasi. Uspéch, s jakym se nam to dafi, Ize hodnotit
kvalitou nasi zivotni sily, kterou musime vyuzivat,
chceme-li objevit a naplnit svj cil neboli dharmu.

Abychom mohli j6ze porozumét, musime mit urcité
védomosti o hinduismu a sesterskych védach jégy,
samkhiji a tantre. Jejich plvod je skryt v hlubinach
staroveké indické minulosti.

VZDALENY PUVOD

Kolem roku 10 000 pred Kristem se lidé naucili péstovat
obili, coz vyraznym zplsobem ovlivnilo spolecenské
usporadani a prostredi. Od té doby se civilizace

zacaly usidlovat podél velkych fek — Nilu v Africe,
Eufratu na Stfednim vychodé a Indu v Indii. Civilizace
v povodi Indu, kterd se v archeologii nazyva harappska
kultura, vytvofila nejméné dvé velkd mésta - Harappu
a Mohendzodéro (i kdyz zfejmé se pod obéma z nich
skryvaji poz(istatky civilizace jesté starsi). Ulomky
terakotové keramiky nalezené v téchto lokalitach
dokazuji, Ze se jiz v téchto dobach praktikovaly jogové
pozice. J6ga ve svém vyvoji pokracovala v priibéhu
indické historie jednak jako filozofie a jednak jako
soubor postupt sblizujicich analytické stranky samkhji
a praktické védeéni tantry, pfitom vsak zlstavala
nezdavislym systémem.

Samkhja a tantra

Tantra byl empiricky systém zemédélskych, zdravotnich,
matematickych a dalSich praktickych znalosti o svété.
Samkhja byla zalozena jednim z nejuctivanéjsich svétcud
Indie, Kapilou. Jeho filozofie se zabyvala zdhadou
Zivota, zkoumanim rlznych &asti prozivani byti ¢lovéka,
se snahou dojit k Uplnému poznani jeho celistvosti.
Slovo sdmkhja znamena ,pocet” a kazdd z ¢asti, kterou
samkhja pojmenovava, se nazyva ,tattva“. Sanskrtské
slovo tattva doslova znamena ,takovost”. Rovnéz

je to,to” (tat) obsahujici bozstvi; je neoddélitelné

od vsech véci. Tattvy jsou noty symfonie, v niz jsou Zivot
hmoty a zivot ducha protkany a propleteny do jednoho
celku. Tattvy sdmkhje, které jéga prejala, Ize povazovat
za aktivni principy bozstvi.

Tattvy zacinaji s purusou a prakrti. Purusu lze
prekladat jako ,védomi” a prakrti, ktera se obvykle
preklada jako ,stvoreni’, Ize stejné vhodné prelozit jako
L,Vyvoj“. Prakrti je materidlnim projevem purusi — jsou
neoddélitelné jako mléko a jeho bélost nebo jako cukr
a jeho sladkost. Ostatni tattvy se odvozuji od prakrti
a purusa zUstava tichym a nezaujatym svédkem.
Podivejte se na protéjsi stranku na vycet tattev samkhje,
které jsou uvedeny s plivodni sankrtskou vyslovnosti.

Z prakrti, inteligentniho védomi, se odvozuje
takzvana buddhi (nékdy nazyvana mahat, veliky duch).
Z tohoto védomi povstavd idea,ja" — ahamkdra.

Je to osoba spolecenské — osoba, kterou vedou k tomu,
aby uvéfila, Ze je tim, ¢im je. Z téchto prvnich tattev
pochazi neviditelnd hmota v jejich nejjemnéjsich
formach: tanmantra - zvuk, dotek, forma, chut a viiné.
Z tanmantry pochazi paricatattva (také zvand mahabhita
neboli,zdkladni elementy”), kterd se sklada z prostoru,
vzduchu, ohné, vody a zemé, z nichz je kazdy dale
podstatou pro pét druht védéni — dzZrianindrija: slyseni,
dotykani, vidéni, chutnani a ¢ichani. Tyto prostredky
védéni vytvareji pét druht ¢innosti — karmindrija: feg,
pohyb rukou, chlize nebo pohyb nohou, rozmnoZovani
a vymésovani. Ze vsech téchto prostiedkl védéni

a ¢innosti pochazi manas — mysl, kterd mezi nimi
funguje jako prevodni stanice.

Pro starovéké joginy tedy lidska bytost predstavovala
mnohem vice nez ,myslici stroj”. Filozofie a prace s télem,
kterou joga vyvinula, rozvijela predstavivost a oslavovala
komplexnost ¢lovéka, predevsim interakce a jednotu
tattev v lidském prozivani.
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TATTVY V JOZE

Tyto jogové tattvy existuji viechny v rdmci zastfesujici tattvy [$vary. Ta se ¢asto nespravné preklada
jako,Pan” nebo,Blh" ale doslova znamena, to, co je”. Jako u fady dalSich sanskrtskych slov neexistuje
presny preklad a je proto vhodnéjsi pouzivat sanskrtsky nézev a pak zkoumat jeho vyznam.

PURUSA PRAKRTI

1 BUDDHI - védomi neboli
inteligence - je nejvyssi
formou prakrti.

1

2 MANAS - mysl

Spoledné tvor dittu — je ta forma prakrti, ktera
5 N pfijima informace ze smysl
Mudrc Patandzali (viz 2 e B
. N a vytvari nas,svet”.

str. 14) definuje jogu
jako,joga citta vrtti 3

nirédha’, tedy ,jéga
je ztiseni pohybu

Viyvoj prakrti
myslenek v citte". il

pokracuje do zbyvajicich tattev. _ )
3 AHAMKARA - pocit

,0s0bniho ja“ — pochazi
z aktivity manas. Ahamkara
znamena doslova ,tvirce ja".

TATTVA TATTVA
AKASA PRITHVI
prostor, zvuk, zemé, Cich,
re¢, sluch sekrety, nos
TATTVA TATTVA
VAJU APAS
vzduch/vitr, TATTVA voda, chut,
dotek, ruce, AGNI rozmnozovani,
kuze jazyk

ohen, zrak,
nohy, oci



PROTAZENIi HAMSTRINGU

Mnoho cvic¢encl travi roky snahou o protazeni netstupnych hamstringovych sval(i na zadni strané
stehen. Zkuste toto cviceni a také vyzkousejte ,Techniku svalové energie” na str. 28-29.

1 PoloZte se na zem, pfitahnéte
kolena k hrudniku, ¢imz jemné
protahujete posturdlni svaly hyzdi
a dolnich beder.

2 Jednu nohu natdhnéte a poloZte na zem.

Kolem nartu druhé nohy pretdhnéte popruh
a zvednéte patu ke stropu.

Nechejte nohu v tomto protazeni nékolik sekund
relaxovat. Pak pomalu za¢néte pfitahovat predni
stranu stehna ke kycli a protahovat patu ke stropu,
coz vyvold mohutné protazeni zadni strany dolni
koncetiny.

Udrzte tuto polohu nékolik sekund, prodychejte ji.
Potom nohu uvolnéte a pritahnéte ji rukama

k hrudniku opét na nékolik sekund.

Opakujte s druhou nohou.




PROTAZENI PATERE

V jégovych asanach dochézi k vyraznym predklondim a zaklonim, a je tedy nezbytné pétef
rozcvicit nékolika jednoduchymi cviky, dfive nez predklony a zéklony za¢nete provadét.
Vyzkousejte cviky uvedené nize a také na str. 26-27 ke spravnému celkovému protazeni.

PROTAZENI PATERE DO PREDKLONU
A ZAKLONU

Toto cviceni ohebnosti patefe je obzvlast vhodné
jako piiprava jak pro predklonové, tak pro zaklonové
pozice.

ILSONSAHIN @09 Y INVAOTISOd ‘INVAOHVLOYd @

1 Spustte se na viechny Ctyfi
koncetiny, kdy jsou patky dlani
pod rameny a kolena pod kyc¢lemi
(netisknéte je k sobé). :

2 Nadechnéte se a s vydechem piitahnéte bficho
k pétefi, kostr¢ vtahnéte dovniti, vyhrbte zada
a svéste hlavu.

3 Snadechem se vratte do neutralni pozice.
4 Opakujte dvakrat nebo tfikrat.

Déle se nadechnéte a zvednéte hlavu a kostr¢.
S vydechem se vratte do neutralni polohy.

Opakujte dvakrat nebo trikrat.

5
6
7
8

Nyni zkombinujte pohyby patefe s nadechy a vydechy,
s nddechem zvedejte hlavu a kostr¢, s vydechem hlavu
a kostr¢ spoustéjte dold. Opakujte dvakrat nebo trikrat.



O PETI
TATTVACH

Je ziejmé, Ze pro joginy byl neviditelny svét, kterému
fikaji avjakta, stejné dllezity jako svét viditelny — vjakta.
Pancatattva — prostor, vzduch, oher, voda a zemé -
patfi ke svétu neviditelnému a nelze je zakouset
prostfednictvim smysld. Tattvy sice nem(zeme
bezprostfedné vnimat, ale jejich ucinky ano.

Plsobenim pancatattvy vytvareji urcité atomy
molekuly, které se stavaji prostorem ve viditelném
svété - v prostoru, jenz vznikl pii velkém tiesku
a v némz tento vesmir povstal z chaosu a vytvofil
hvézdy a planety, které se pohybuji po ur¢enych
obéznych drahéch. Existuje také prostor vnitini, kde
se nachézeji nase myslenky, emoce a predstavy.
Podobnym zptsobem puisobi tato sila na atomy,
a dokonce na subatomarni hmotu, a vyvolava pohyb
— pohyb atmosféry s jejimi vétry a hurikény ¢i pohyb
signald putujicich nervovymi vldkny se zablesky
myslenek v naSem védomi. Dale na této cesté sila
moznosti,tvoii” vesmirné ohné - jasna slunce, ktera
zbésile spaluji, zahfivaji a zvysuji teplotu planet v jejich
blizkosti, a také predstavuje ohen zde na zemi.

Z této moznosti se stava nase vnitini schopnost
transformovat se. Potrava, kterou pfijimame,
se preménuje v glykogen a pak déle v glukézu. V kazdé
télesné burice se pak tato glukdza za pfitomnosti kysliku
spaluje a pfeménuje v energii a oxid uhlicity. Informace
preménujeme v predstavy, filozofie a koncepty. Pisobi-li
tento potencial na hmotu odlisSnym zpGsobem, stavaji

TATTVA AKASA
CAKRA VISUDDHI

TATTVA VAJU
CAKRA ANAHATA

se z néj ohromné ocedny nasi planety a tekutiny naseho
téla: mezibunécnd tekutina, krevni plazma, sliny a moc.
Stava se rovnéz plodovou vodou, ve které se formuje
novy zivot a s nim nase aktivni a vSudypfitomné
kreativni vlohy, jez jako pfiliv a odliv proudi celym nasim
télem. A konecné jeho plsobenim vznika pevna zemé,
na niz mohou ty ostatni spocinout. A to jsou hory,
kopce a niziny, zemé pod nasima nohama. V nasem téle
zastupuje zemi pevna skala kosti a vSechny podplirné

a vyzivujici stranky nasi bytosti.

Na kazdého z nas plsobi paricatattvy rozdilné,
stejné jako je jejich plsobeni odlisné v prirodé.
Napfiklad ,ucinek” tattvy akéasa (prostor) s jeho moci
vznikat a iniciovat se mlze od ¢lovéka k ¢lovéku
ponékud lisit. Jestlize je u mé tattva dkasa nadmeérné
aktivni (radZasickd), vnimam to jako touhu uklizet
a vzapéti si za¢nu vyklizet skiir. (BohuZel tento stav
mi malokdy vydrzi déle nez ¢innost samotn3, takze
nakonec véci zase zasunu do polic bez ladu a skladu
tak, jak to bylo ptivodné.) Nékdo, u koho prevazuje
tattva agni (ohen), by mohl prozivat vzestup tattvy
akasa (prostor) jako touhu néjak pfeorganizovat své
prostredi — tfeba vymalovat diim, koupit nové zavésy
nebo nabytek ¢i zménit sviij spole¢ensky rozvrh. At uz
je nase prevazujici tattva jakakoliv, tattva dkasa prinasi
vzdy tendenci uspofadat nebo preorganizovat néjakou
¢ast naseho Zivota - urovnat si své véci. Je-li u nékoho
samotna dkasa prevazujici tattvou, bude tato osoba



TATTVA AGNI
CAKRA MANIPURA

od ptirody nékym, kdo ma v Zivoté vzdycky poradek,
nabytek ma barevné sladény a pro vsechno existuje
misto (a véechno ma na misté).

POZORUJTE SVE VZORCE

Je zdbavné se zblizka a upfimné pozorovat, abyste
mohli spravné posoudit hierarchii tattev vyjadfovanou
vasi aktualni zkusenosti - je to cennéjsi nez predjimat,
Ze vas bude nejvice pfitahovat vase pfevazujici tattva.
S tim souvisi i pfilezitost uvédomovat si kazdy den
a kazdou hodinu, jak si v Zivoté vedeme, tim,
Ze vnimame, jak se v nas rovnovaha tattev v priibéhu
dne méni.

Lidé, které potkdvame, ukoly, kterym se vénujeme,
hovory, do nichz se zapojujeme, prostiedi, ve kterém
se pohybujeme, a potrava, kterou ptijimame, to vsechno
ma na tattvy urcity vliv. J& napfiklad jsem velkd
milovnice kavy a tfi nebo Ctyfi hrnky tydné nemaji
na volné proudéni prany v koésach zadny skodlivy
Ucinek. Jestlize vsak toto mnozstvi prekro¢im, uvedu
zjevné tattvu vaju (vzduch) do obzvlast radzasického
stavu. To se ve mné projevi jako nervozita a netrpélivost.
Moje télo se vysusuje a odvodnuje a musim pouzivat
spoustu prostiedkl na zvlihceni kiize. Trvalo mi fadu let,
nez jsem si uvédomila, Ze pric¢inou je ta hnéda nahorkla
a chutna tekutina, kterou jsem si prolévala hrdlem.

TATTVA APAS
CAKRA SVADHISTANA

TATTVA PRITHVI
CAKRA MULADHARA

Opravdové zdravi
Pokud si tyto zmény uvédomime, mizeme pak svou
jogovou praxi pfizpUsobit, aby nélezité kompenzovala
a udrzovala volné proudéni prany v téle a v nasem
zivoté. Je tfeba rozeznavat, ze zkoumame-li vlastni
vzorce a sklony, nejde pouze o projevy tattev, které
prevazuiji, ale také o sledovani, je-li néktera z nich
tamasickd (stagnujici), nebo radZasickd. Hledame
sattvicky neboli vyrovnany stav ve viech tattvach,
v nichz prana v nadich volné proudi.

Nemusi to znamenat, ze v zivoté nikdy
neonemocnime. Také to samoziejmé neznamena,
ze nikdy nezemieme - podle joginl je nase smrt jista
jiz pfi naSem narozeni. Znamena to vsak, ze pokud
vénujeme hlubsi pozornost tomu, co je v pozadi
pfitomnosti,nemoci” a nepohody v nasem téle,
dokazeme si poskytnout lepsi podporu a témto
zménam pfizplsobovat sviij Zivot a jégovou praxi.
A pravé v téchto schopnostech spociva opravdové
zdravi: udrzujeme celistvost, integritu a dokonalost
bez ohledu na zmény v nasem prostiedi. Umoziujeme
kazdé rlznorodé casti své bytosti podilet se na celku
a soucasné o celek pecovat.
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Pozice pozdravu

Prvni moment setkani - at uz s néjakym clovékem,
s novym dnem ¢i situaci - je okamzikem, ktery obsahuje
veskery potencial toho, co bude nasledovat. Pfesto
misto toho, abychom do néj vnaseli plné uvédoméni,
nechavéme jej proklouznout a jdeme ihned za pfimym
kontaktem. Pranamdsana nam poskytuje pfilezitost si
tuto chvili uvédomit.

Zacind vestoje v pozici tadasany. Vnitini moudrost
téla vi, jak stat zpfima, my se do toho viak pleteme
a ve svalech mame napéti, nez abychom davali prostor
pfirozenému svalovému tonusu.

1 Postavte se do tadasany s chodidly na Sitku panve
tak, abyste nevytvareli napéti v dolnich bedrech

a hyzdich. Paze nechejte volné viset podél téla s rameny
do sitky. Vnimejte, ze hlava je perfektné vyvazena mezi
patami. Svou vahu spustte télem, nohama a chodidly
dolll do zemé. Nesnazte se ,vytahnout”. Uvolnite-li

vahu doll, zacnete si uvédomovat proud energie,

ktery stoupd vzhiru po téle a po patefi na vrchol hlavy.
Pozorujte toto proudéni sil vzhiru a dold.

2 Nadechnéte se

a s vydechem spojte
dlané pred srdcem.
Vnimejte kontakt dlani
a energii tattvy akasi,
kterd sméfuje do srdce,
kde se stava pohybem.
Nyni nechejte pozornost
proudit ven a pozdravte
vsechno ve svém
zorném poli. Udrzujte
tuto polohu a zdravici
postoj po nékolik decht
a pak jej uvolnéte.

i
L

o
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SIRSASANA
Stoj na hlavé

Stoj na hlavé je pravdépodobné nejznaméjsi ze viech
jogovych pozic. V ni a také v dal3ich obracenych
pozicich se omezuje proudéni prany susumnou dol(,
préna se hromadi v oblasti hlavy a hrdla a dodava tak
vitalitu tattvé dkasa.

Dbejte na to, abyste
udrzeli zdda oteviend

a pevna a svaly na zadni
Sije. strané $ije protazené.

Nedovolte, aby lopatky
sklouzly k ramentm
a zkratily zadni stranu

1 Posadte se do vadzrasany (viz str. 39), naklorite
se dopredu, polozte levé predlokti na zem

a protahnéte je smérem dopredu. PolozZte na zem

druhy loket s prsty na predlokti natazené paze. Tak
odmeéfite vzédjemnou vzdélenost lokt.
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KONTRAINDIKACE

Trpite-li nékterymi z nésledujicich obtizi, poradte se pfed provadénim obracenych

pozic se zdravotnickym odbornikem:

- vysoky krevni tlak; proud krve k mozku sice zlstdva neménny i v obracené poloze,
ale dfive, nez se pustite do provadéni pozice, poradte se se svym lékarem;

«+ glaukom nebo odchlipeni sitnice; krevni cévy oka jsou pfi obracené poloze

prekrvené a obtize by se mohly zhorsit;

« problémy s ploténkami v oblasti kr¢ni a hrudni patere, predevsim cervikalni
spondyldza, zmenseni ploténkového prostoru v krénich obratlech nebo artréza
krénich obratl(i; v obracené poloze Sije nese vahu téla.

2 Pravou ruku priblizte k levé. Polozte vrchol
hlavy na zem se zahlavim oprenym o propletené
prsty rukou. Odmeéfite tak vzdalenost pazi.

3 Nadechnéte se a prisunte prsty na nohou.

S vydechem do nohou zatlacte a nohy natahuijte.
Po malych kriccich se pfiblizujte smérem k hlavé
a volné u toho dychejte. Pomalinku pokracuijte,
dokud se krlicky nedostanete do rovnovazného
bodu, kdy se boky dostanou nad ramena.

4: Az ucitite rovnovézny bod, pozvolna za¢néte
nohy zvedat. Nepokousejte se je ,vykopnout”
vzhuru. To je zbytec¢né Usili. ZGstante trpélivi

a na své pozici pracujte. Jakmile za néjakou dobu
vase sebedUivéra vzroste, najdete bod dokonalého
vyvazeniiv této obracené pozici.

UPOZORNENI
Stejné jako v kterékoliv jiné
pozici plati, ze pocitujete-li

nepohodli, ihned ji
ukoncete. V jéze vam bolest
nemuze pfinést nic dobrého.

Cilem je zvySovani télesného

uvédomeni.

5 Natdhnéte nohy a zvednéte je, paty

jsou v jedné linii nad hlavou. Udrzujte tuto PN
pozici, védomé dychejte tak dlouho, jak

je to pro vas pohodlné. Potom se uvolnéte

tak, Zze nejprve pokrcite kolena a pomalu -
pokladéte chodidla na zem. Nikdy se po této

pozici ihned neposazujte — prejdéte na chvili

do sankasany (viz str. 89) a pozorujte svij

dech, nez vstanete.




DALSI TECHNIKY

MUDRA

Cistotu a expanduijici charakter 4kasi Ize pfipodobnit pouze k obloze nebo
cistému védomi. Sila této tattvy spociva ve schopnosti organizovat hmotu
od chaosu k radu stvoreni - a to vyzaduje, aby védomi této vitality bylo
Cisté a bez poskvrny. Sanskrtské slovo (it Ize obtizné prelozit. Jde o védomi
,Ja" mimo hranice kdZe téla ¢i jedince. Pozadavek této mudry je svédek,
pozorovatel - a tedy takovy stav Cistého pozorovani, ve kterém dochazi

i k pozorovani mysli.

Posadte se do padmasany (viz str. 93), ruce polozte na stehna s dlanémi
vzhuru. Prsty utvorte ¢in mudru (gesto védomi), kdy se Spicka ukazovacku
dotyka zakladniho kloubu palce. Cin mudru udrzuijte, jak dlouho si prejete.

POZNAMKY K ZIVOTNIMU STYLU

Tattva akasa znamena energii organizovani, tvoreni poradku z chaosu.
Tuto tattvu mudiZe vyvést z rovnovahy toxicita. Abyste systém zbavili
toxickych nanosu, mohou vam pomoci obcasné nebo castecné plsty.
U téchto pustl se nejedna pouze o otazku potravy, je tfeba zvazovat

i digitalni pust, plst od spolec¢nosti, od feci a tak dale.

- Tattvy akasa a vaju tvori spole¢né ajurvédskou konstitucni ,dosu” véta,

a i kdyz se tyto ¢akry nachézeji v oblasti hrdla a hrudniku, ovliviiuje tato
désa predevsim tlusté stievo. To miize prispivat k nejrliznéjsim zménam
stievni funkce od prijmu k zécpé. Jako nepostradatelnou soucést svého
jidelnicku konzumuijte rGzné zdravé oleje.

Aktivni tattva akasa prispiva ke kreativité, stane-li se vsak hyperaktivni
(radzasickou, viz str. 32), mdze to vést k neklidu, ktery se tvorive
neprojevuje. A znovu, doprejte si béhem dne cas byt sami se sebou
v tichém prostiedi. Ve svém tydennim programu uvazujte také

o pravidelnych masazich hutnymi oleji, jako je napfiklad sezamovy.

Aloe je skvéla rostlina, kterou muzete pridat jak zevné k masazim, tak
ke kazdodennimu popijeni. Cisti jatra a ledviny a podporuje rovnovéhu.



PRANAJAMA

Pranickou fazi je pro visuddhu nadech, nazvany
jednoduse,prana” Dech v nas viech probiha neustale.
Nase dychani vsak dramaticky ovliviiuje a omezuje stres
Zivota v modernim méstském stylu. Nase télo dycha
podle jednoduchého pravidla, které plati pro viechny
plyny: Plyn se pfirozené pfesunuje z oblasti s vysokym
tlakem do oblasti s nizkym tlakem. Po vydechu se tlak

v hrudni dutiné (kde se nachazeji plice) rovna tlaku

v atmosfére. Pak se prostiednictvim silnych svalt

snizi dno hrudni dutiny (branice) a Zebra se zvednou
aroztahnou.V hrudni dutiné se tak vytvofi prostor,
vznikne podtlak a plyny z atmosféry podle uvedeného
pravidla proudi do plic. Musime si proto pamatovat,

ze nadech, a to predevsim hluboky a napliujici nadech,
zavisi predevsim na volnosti pohybu téchto sval(. Napéti
kdekoliv v téle mlze omezovat pohyb téchto svall

a znemoznovat volny proud dechu.

CVICENI

Posadte se klidné na Zidli, kde se m{izete vzadu opfit,

a naladte se na vlastni télo, abyste zaznamenavali jeho

pohyby pfi dychani.

« Polozte si ruce na bficho a vnimejte zde pohyb.

S nddechem se bficho pod rukama zveda. Je to projev
poklesu branice a uvolnéni bfisnich svald, které ji délaji
misto. Nedochazi-li ke zfetelnému zvedéni bficha,
nepokousejte se je zvedat silou, vyvolali byste jen jesté
vétsi napéti. Misto toho se predklonte a dejte si lokty
na kolena. Hlavu nechejte viset a za¢néte sledovat

svUj dech v oblasti beder. Vnimejte, jak se s nddechem
dold. Budete-li to nékolik tydnl provadét 3 az 4 minuty
denné, problém by to mélo vyfesit.

« Zkontrolujte, zda nemate napéti v bradé, hrdle
aramenou. S kazdym nddechem si predstavujte, jak
strany $ije protdhnéte a uvolnéte, rty nechejte u sebe,
ale Celisti uvolnéte a zuby se tak od sebe trochu oddali.

MANTRA
+~HAM"

VIZUALIZACE

Predstavte si sami sebe, Ze sedite na brehu
rozlehlého jezera. Je noc a hladinu ¢efi jemny
vétiik, ktery tfisti na kousky odraz uplrku vysoko
na obloze. Vidite obrysy strom( podél jezera

a vy sedite tiSe a pokojné, citite se naprosto

v bezpedi a pod ochranou. Na tomto misté vam
nic nemuze ublizit. Postupné se viny na vodé
ztisuji a vanek mizi. Nyni se Uplnék uprostied
klidné hladiny dokonale odrazi. Béhem jeho
pozorovani se vynoii na povrch jedno poupé
lotosu, pfimo uprostied odrazu Uplnku. Vyrista
tak pozvolna a jemné, Ze nevyvola ani vinku.
Obloha se zacina ménit, objevuje se stfibrné
predjitini svétlo a vy pozorujete, jak se lotos
zacina rozvijet do Sestnacti dokonale tvarovanych
okvétnich listk( koutrové barvy. Z jeho bilého
stfedu se zacina do obou stran sifit zvuk posvatné
pranava mantry: Om Ham Om.

Naslouchejte tomuto zvuku tak dlouho, dokud
udrzite pozornost. Vnimejte, jak celé vase télo
na tuto predstavu reaguje a kazda bunka se
timto prozitkem reorganizuje. Vnimejte, jak se
vsech pét oball, pét tél — kds, od kauzélniho
pres intelektualni, emocionalni az k vitdlnimu
a fyzickému, silou této mantry navzajem
harmonizuje.
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Cakra manipura se nachézi za pupkem a pfedstavuje Ustfedni bod
tattvy agni - sily ohné. Prana zde ziskava silu transformace. Potencial
akasi a pohyb vaju dostava formu prostrednictvim transformujici moci
agni. Prana je tvlrcem svétla — dité se rodi z 3erého ltna do svétla
a oddéluje se od matky. V tomto misté se rodi ahamkara — myslenka
ja, kde se zacindme vnimat oddélené od ostatnich bytosti. Jednotlivé
Casti téla jsou usporadany do navzajem oddélenych tkani - plice,
\ srdce, jatra, svaly a tak dale. Oplozené seminko, které vyrazilo ze zemé,
: b i nyni rozkvéta.

CAKRA

MANIPURA
Vladce ohné



PRANICKA FAZE

Z pranickych fazi tuto ¢akru ovliviiuje samana,
prana zodpovédnd za pfeménu potravy ve vyzivu.
Poté, co prana vjana rozeslala kyslik do téla
krevnimi cévami, musi télesné tkdné a buriky kyslik
prevzit a svou vlastni alchymii ji metabolickym
procesem preménit v energii a oxid uhlicity. Prana
samana odpovida za pfeménu potravy ve vyzivu

a za pfeménu informaci v myslenky.

UCINEK NA MYSL ATELO

Ze smysl{ tato Cakra fidi zrak — diky jejimu svétlu
vidime. Tento zrak vsak musi byt rovnéz nasim
vnitfnim zfenim a musime se naucit nechat se jim
vést tak jist&, jako nds vede zrak fyzicky. Casto Ize
vitalitu této cakry zjistit podle toho, zda ¢lovék ma
nebo nema jiskru v oku. Kdyz to dovolime, dokaze
tato cakra svétlem naplnit celé télo. Ruka nebo noha
se mohou dotykat a,vidét” se stejnou jistotou jako
oci. Sila ohné a dar zraku také znamena schopnost
vidét to, co je ,jiné" a snad i ohrozujici - jedna

se tedy také o,zrak” imunitniho systému.

Tamasicky stav této ¢akry vede ke snizené
imunitni odpovédi soucasné s Ubytkem energie.
Zmensuje se pocit nasi vlastni hodnoty a také
se narusi nas zrak — vnitini i vnéjsi. Traveni a absorpce
potravy se zhorsuji a zpomaluji a to se odrazi
i v mysli, kdy jsme stale méné schopni rozpoznavat
pravdu a fales. RadZasicky stav této cakry ¢asto vede
k nespravné imunitni odpovédi, napfiklad k alergické
reakci. Traveni je stimulovano nadmérné a to vede
k nadprodukci travicich stav a k prekyseleni, paleni
zahy a viediim. Také se m{ize objevit cukrovka
a hypoglykémie. Vice nez kterdkoliv jina ¢akra
je manipura nachylna k velkym vykyvam, tedy kdy
se hladiny energie dostavaji do vysokych vrchold
i znac¢nych poklesu.

PREVAHA TETO CAKRY

Jestlize u vas tato cakra prevazuje, budete mit
Uzasnou schopnost proménit kazdou situaci,
jez vas potka. Lidé, ktefi s vami pfijdou do styku,
budou mit pocit, Ze je potkalo néco zvlastniho
a ze je to setkani zménilo. Umoznite jim spatfit
néco mimoradného ve vécech, které obvykle
pokladaji za vedni. Jako obchodnik jste
bezkonkurenéni, ponévadz cokoliv vezmete

do rukou za Gcelem prodeje, zdkazniky okouzIi.
Jste presvédcivi a mate mimoradny dar reci

a vyjadiovani. V klidu nejste nikdy $tastni a stale
se chcete poustét do dalsich véci.

ZAKLADNITYP AGNI

Zéakladnim typem agni je lécitel nebo umélec.
Jejich dotek pfinasi kouzlo, na které lidé okamzité
reaguji. Jako umélec nebo herec na jevisti nebo
obrazovce tento typ pfirozené pfitahuje pozornost
a jeho vystoupeni véfime. U |é¢itele jeho vnimavy
zrak zvysuje intuitivni schopnosti a umoziuje vidét
dale nez na pouha fyzicka fakta, jako je napriklad
rentgenovy snimek nebo laboratorni testy. Pokazdé
jde pfimo k jadru problému, jako by to bylo zcela
ziejmé. Jeho pozoruhodné obchodni dovednosti
mu umoznuji vysvétlit pacientovi [écebny

proces takovym zpUlsobem, Ze je pro néj snadno
srozumitelny a pochopitelny. U pacientt to pak
vyvolava dojem, Ze na obnové zdravi pracuji
spolecné, a nikdy nemaji pocit, Ze by jim byl néjaky
|é¢ebny prostfedek podstréen.



PRASARITA PADOTTANASANA

Pozice protazeni rozkro¢enych nohou

V tomto vitalizujicim protazeni se skldanime dold a choulime
se do sebe - otevirdme zada a nechame do popredi KONTRAINDIKACE
pozornosti dostat to, co je ukryté za nami. Voda udrzuje . PP

; ik “etné téch - ulosti naich Trpite-li glaukomem nebo odchlipenim sitnice,
n?se vczpomlvn y fi sny — a.to vcetlne téchz r’mrju osti nasllc . vyhybejte se viem obrécenym poloham.
predkl. Soucasné vytahujeme zdkladnu patefe a sedaci kosti Pokud mate vysoky tlak, poradte se nejprve
vzhuru k obloze, tim se dostéva vzhiru ¢akra svéadhistana s lékafskym odbornikem.
a proud prany se zklidriuje. Tato dsana ma skvély vyrovnavaci
a rehydrata¢ni Uc¢inek na tattvu apas.

1 Postavte se na podlozku nebo 2 Predklonte se dopredu
na neklouzavy povrch s nohama z kyc¢li a dlané pevné
tak rozkrocenyma, jak je to pro ¥ polozte na zem, pokud

mozno s mirné pokréenymi
lokty, abyste vyloucili
napéti v ramenou.
Protahnéte a uvolnéte
svaly zadni strany Sije.
Uvédomte si zakladnu
patere a sedaci kosti,

jak se zvedaji vzhlru,

a nechejte je jemné toto
zvedani podporit.

vas jesté pohodIné. Dbejte na to,
aby nohy nebyly navzijem
prili$ daleko, jinak by svaly
nedokazaly pozici udrzet
a chodidla by klouzala
od sebe — mohlo by dojit
ke zranéni svald tfisla.
Nejprve uvolnujte vahu
dolli télem a nohama

a nechejte vnéjsi hrany
chodidel uvolnit se

do podlozky.

pe >

3 S minimalni silou : - l E
pritahujte svaly stehen : ‘ “

VAT POHLED ZEPREDU Udrte pozici a pfitom si neustale

a vytahujte sedaci ' uvédomujte sviij dech a to, jak v této obracené poloze tlaci
kosti, pfitom ruckujte bFicho na hrudnik. Ramena nechejte uvolnéna a oteviena
dlanémi smérem pod a zaméfte svou pozornost na ¢akru svadhistana. Vnimejte,
sebe a spoustéjte hlavu jak tudy prana vstupuje a proudi patefi do vrcholku hlavy.
k zemi. Vase dlané Vnimejte své nohy jako hrdé, dynamické opory pro tento
by nyni mély byt mezi vitalni pohyb. Nedokazete-li polozit hlavu na zem, dejte si
chodidly. na podlozku sloZzenou deku a polozte vrchol hlavy na ni.




SALABHASANA
Pozice kobylky

Tato pozice vyzaduje zapojeni celé oblasti ¢akry
svadhistana, tedy svall dolnich beder, bficha a nohou,
které musi pracovat ve vzdjemné soucinnosti, aby
dokazaly dolni polovinu téla zvednout. Jako je pro
kobylku nejndroc¢néjsi ¢asti letu,,odlepeni se” od zemé
a start, podobné vyZzaduje tato dsana vitalitu, abyste

1 Lehnéte si na bricho, ruce polozte na zada a bradu

na zem. Pfi nddechu zvednéte horni ¢ast téla pouze kousek

nad zem, nadechnéte se a pak se uvolnéte. Pii kazdém
cviceni provedte deset- az patnactkrat.

2 Az budete mit pocit, Ze jsou zadové svaly silnéjsi,

natdhnéte paze dozadu. Aby se ramena nestacela dopredu,

nechejte dlané namirené k zemi. Nadechnéte se, odlepte
horni polovinu téla od zemé a pfi vydechu se uvolnéte.

3 Pri dalsim kroku, kdy pfi nadechu zvedéte horni ¢ast
téla, zvednéte ze zemé také nohy. Uvédomuijte si, jak

se k dosazeni tohoto zvednuti zapojuji posturalni svaly
hyzdi, bfisni svaly a svaly dolnich beder.

se pozorné soustfedili na oblasti zajistujici silu, zatimco
horni ¢ast téla se stard o oporu a rovnovahu.

NeZ se o tuto naro¢nou pozici pokusite, vénujte
nejprve nékolik mésicl posilovani zadovych svalli
pomoci nize uvedenych cviceni.

Spojte ruce pod télem tak, aby vdam panevni kosti
spocivaly na pazich. Zastrcte palce a bradu polozte
na zem. Na rozdil od dychani u predchozich cvikd

a pak prejdéte do Sankasany (viz str. 89).

se nadechnéte a pfi vydechu zvednéte nohy vzhiiru,
ale télo ponechejte na zemi. Udrzte po dobu tii dech

YAOA - YNYLSIHAVYAS



ADHOMUKHA SVANASANA |

Pozice psa s tvaridolu |

Nékteré pozice velmi Ucinné plsobi na pater a jeji se kiizova kost vychyluje na jednu nebo na druhou stranu

uvolnéni od navyklych vzorct napéti, takze se v ni kvuli slabému nebo nefungujicimu kfizokycelnimu

zlepSuje proudéni prany. Této pozici se také fika sumeru kloubu, svaly kolem celého tohoto sloupce se na tuto

jogasana, coz znamend, pozice posvatné nebo nejvyssi polohu adaptuiji. Je tfeba tento vztah patefe ke kfizové

hory". kosti a kiizokycelnimu kloubu zohlednit, aby se mohl
Pomyslite-li na pétef jako na sloupec postaveny uvolnit a integrovat cely patefni sloupec a s nim

na zakladné, bude pro vés snazéi porozumét integraci i proudéni prany. Sumeru je mytologicka hora, sidlo

patere. Vyrovnani tohoto sloupce zavisi na tom, aby byla boh(, a v této pozici ziskdvdme pevnost téla i mysli.
ve vyrovnané poloze zdkladna, tedy kfizova kost. Jestlize

1 Prejdéte do polohy na vsech ctyrech, patky dlani jsou
presné pod rameny a kolena pfimo pod kyclemi (netlaci
se k sobé). Nechejte pater protazenou v neutralni pozici
a nadechnéte se.

2 S vydechem zatlacte do rukou a nohou, takze hyzdé

smétuji vzhiru. Svéste hlavu a paty pritlacte smérem

k zemi. Kdyz se o tuto pozici pokousite poprvé,

nedovolte télu prosté jen ,viset” na pazich — naopak ‘
do pazi zatlacte tak, abyste vnimali energickou &Q
silu jdouci vzhlru k lopatkam a oplosténi
patere. Pfedni strany stehen mirné zatlacte
dozadu - protédhnete tak svaly zadni strany
nohou a paty se vice uvolni dol{. Udrzte
pozici po dobu asi Sesti dechti a pak pomalu
prejdéte asi na Sest dechd do Sankasany
(viz str. 89).



ADHOMUKHA SVANASANA II @

Pozice psa s tvari dolu I

Tato pozice neni zdaleka tak stabilni a pevnd jako predesld varianta,
ale dochazi v ni k vyraznéjsimu protazeni ramennich svalu. Jestli
jste nékdy pozorovali psa se takto protahovat, mate dost presnou
predstavu o tom, jak ji provést.

V nepevném nemiize byt zadné védomi Ja a nepevné
nemiize meditovat. A neni-li meditace, neni ani mir.
Jaky by mohl byt mir v nepevné, nemeditujici, neklidné mysli?
BHAGAVADGITA, KAPITOLA 2, VERS 66,

PROMLUVA KRISNY

1 Prejdéte do polohy na vsech ctyrech a prsty nohou oprete

o podlozku. Namisto toho, abyste dlané polozili pod ramena,
vytdhnéte hyzdé smérem dozadu mirné nad lytka a natdhnéte
paze dopredu, kam az dosahnete, a dlané pevné pritisknéte k zemi.

2 Nadechnéte se a s vydechem zatlacte do rukou a nohou

jako u predchozi pozice. Tlak pazemi prechazi piimo

do lopatek, ale dbejte na to, abyste,,neuzamkli” lokty,

nechejte je mirné pokrcené, aby nevyvolavaly zbytecné

napéti v ramenou. Pfedni strany stehen mirné zatlacte

dozadu, tim dojde k protazeni svalll na zadni strané

nohou a paty se mohou uvolnit blize k zemi. Udrzte :
pozici po dobu asi Sesti decht a pak se asi na Sest e b
dechi pomalu uvolnéte v sankdasané (viz str. 89). | @




Obnovte krok za krokem harmonii a rovnovahu svého téla a mysli s pomoci
tohoto privodce. Prostfednictvim jogy povzbudite energeticky systém Caker
a tattev. Sidlem pétice zivotnich sil - pancatattvy — jsou télesna energetickd centra
neboli ¢akry. Provadénim urcitych jogovych pozic zaméfenych na jednotlivé tattvy
muzete zlepSit proudéni Zivotni energie (prany) ve svém téle a dosahnout tak
zdravéjsiho a Stastnéjsiho Zivota. Soucasti knihy jsou pfehledné ilustrace a jasné
pokyny a také dalsi postupy k dosazeni rovnovahy, napfiklad dechové techniky,

gesta, vizualizace, mantry a poznamky ke strave.

JAK LZE LECIVOU JOGU VYUZIT:

- k lokalizaci nerovnovahy a obnoveni harmonie
- priblizit se k celistvosti pomoci technik integrace téla a mysli

« najit ulevu u béznych zdravotnich obtizi, jakymi jsou bolesti patere,
uzkost, vysoky krevni tlak a deprese

- uvolnit napéti a zvysit pohodu
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