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O JOZE

Pod pojmem joga si vétsina lidi vybavi fyzické cviceni. Mdj byvaly pfitel fikaval, Ze je
to strecink opentleny vzletnymi frdzemi. Plvodné ov$em jéga znamenala cestu k ce-
listvosti, propojenosti a jednote skrze praci s nasi pozornosti a energir.

Tradi¢ni jégini mifili vysoko. Jejich zdmérem bylo vyvazat se z kolobéhu opakované-
ho zrozovani. S jistou ddvkou nadsazky mlzeme fict, ze jim $lo o to, vycistit si jégo-
vymi postupy karmu a nenapdéchat na tomto sveté svymi skutky dalsi karmické chy-
by, aby se jiz nemuseli znovu zrodit a dosli kone¢ného vysvobozeni ze svého téla
a strastného byti ve svété vezdejSim.

Dnes je naopak cilem lidi, ktefi se vénuji joze, se ve svém téle zabydlet a obyvat jej
ve zdravi, pohodé a stésti co nejdéle. Joga se stala jednou z cest, kterymi se snazi-
me vyhnout bolestem a utrpeni, pfipadné diky jéze mirnime své fyzické i psychické
bolesti a stres a u¢ime se je zvladat. Plvodné byla joga vyuzivana k Gplnému zasta-
veni promén mysli, nyni néam pomaha k jejimu zklidnovani. Jéga je tedy vnimana jako
sebepéce a zplsob, jak odbouravat stres.

MUj ucitel Méhandzi jégu nékdy definuje jako moudré, respektive uvazlivé naklada-
ni' s energif vlastni i s energii téch kolem nas. Osobné méam tuto definici moc rada.
Abychom védeli, jak o sebe pecovat, potfebujeme umét vnimat, co se praveé v nas
a s ndmi déje, tady a ted. Casto myslenkami prebyvame v minulosti ¢ budoucnosti
a pfitomnost ndm unika. Jéga néas uci pfivadét pozornost prostfednictvim soustfede-
ného vnimani dechu i téla k pfitomnosti. Diky tomu pak vniméme a rozvijime sv(j po-
tencial a citime a ctime své limity.

Dech je povazovan za spojnici mezi télem a mysli. Na cokoli pomyslime, to se promita
i do nasich tkani — svald, organ(, télesnych tekutin. Kdyz napfiklad myslime na ¢oko-
ladu, télo Casto zacne produkovat vice slin, uvolni se v pfedtuse pfijemného zazitku
nebo nads naopak vybudi k aktivité (napfiklad k prochazce do obchodu). Kdyz se né-
¢eho bojime, byt to neni zivot ohroZujici a mnohdy ani rediné (tfeba obava, co by se
stalo, kdybychom nestihli dilezitou schiizku, na kterou véak stdle mdme Sanci prijet
vcas), zacne Vv téle narlstat napéti, omezi se tok krve, zpomali se trdveni a nas dech
se stava mél¢i a pomalejsi nebo naopak zrychleny.

Joga nas udi pracovat prostfednictvim bdélé pozornosti s dechem a télem tak, aby
nam bylo co nejlépe. Jogova pozice, tedy tvar téla, ktery pfi cvieni zaujimdme, se
v sanskrtu nazyva dsana a snoubi v sobé& dvé zdanlivé protichiidné vlastnosti. Na
jedné strané je pevn4, stabilni, silnd a soustfedéna. Na strané druhé je pohodina,



piijemn4, uvolnéna a skytajici prostor pro radost a lehkost. V moderni j6ze se mize-
me setkat i se souslovim uvolnéna bdélost a bdéla uvolnénost. Tedy néco, co je pro-
sté extrémU a hledéa vyvazenost a harmonii.

Jégové pozice by nas proto mély ucit, jak byt pevni bez rigidnosti a soucasné uvol-
néni bez rozbredlosti. Fyzicky i psychicky. Asana nam mlze pomoci hledat zlatou
stfednf cestu — na podlozce i mimo ni. Asanu miizeme pfenesené vnimat jako to, jak
spocivédme, respektive jak si stojime v jakémkoli okamziku svého Zivota, v jakékoli Zi-
votni poloze, diky svému védomi a diky tomu, na co zaméfujeme svou pozornost. Na
podloZce si osvojujeme dovednosti a postoje, které ndm pomahaji ustat bézné Zivot-
ni situace. Kdykoli je naSe télo pevné a soucasné uvolnéné, citi stabilitu a soucasné
i lehkost, je nas dech pfirozené hladky a plynuly a nase mysl je diky tomu klidné&jsi.

Aby dsana mohla byt pevna i pfijemna, potfebujeme pozorné vnimat, co se s nami
cestou do ni, v ni a z ni déje. Neboli byt bdeli, vSimavi a pIné pfitomni. Diky tomu pak
mUze byt nase Usill pfi cvi¢eni, ale i v béznych Zivotnich situacich, pfimérené. Jak se
dozvime v kapitole o dechu, i moderni fyzika a neurovéda potvrzuji, ze nadmérné
velké Usili vlastné v urcitou chvili zacne danou snahu bojkotovat. To zndme dobfe
Z uméni, ze sportu, z peceni, z rukodélnych praci i z milovani. Mistrovstvi v ¢emkoli
se vyznacuje Usilim provazenym soustifedim, zdpalem i lehkosti. Nejlepsi vysledky
a soucasné nejlepsi pocity zakousime tehdy, kdyz se zkratka snazime tak akorat. A to
plati i pro cviCeni téla, dechu a mysli, ktera vam nabizime v této knize.

Samotné slovo dsana pochdzi v sanskrtu, jazyce jogy, z kofene as, ktery znamena se-
dét a pfenesené i spocivat, abychom jen byli. Nikoli se snazit nékym stat, ale byt tim,
kym praveé jsme. Spocinout v sobé takovi, jaci pravé jsme. Tady a ted. Se vSim v3udy.
Ve své celistvosti a ,takovosti“ sebe, dané situace i vSeho a vsech okolo.

A zde se dsana velmi priblizuje slovu svastha, coz je sanskrtsky vyraz, kterym ajurvé-
da oznacuje zdravi. Ajurvéda je jednim z nejstarsich ucelenych systém( péce o zdra-
vina svété. Zrodila se v Indii a je stard nékolik tisic let. Na jejim zdkladé se pozdéji vy-
vinula dnes zndméji ¢inska medicina. Ajurvéda je nauka o zdravi a sou¢asné i uméni
toho, jak Zit dlouhym a radostnym Zivotem ve zdravi a spokojenosti. Ajurvéda je ses-

terskou disciplinou joégy — vzajemné se velmi dobfe doplnuji.

Svastha doslova znamena spocivat sém v sobé. Byt sém sebou naplno, zcela a beze
zbytku. Poznat a pfijmout svou konstituci a umét v ni zit s co nejvétsi spokojenos-
tl. Znamena rozpomenout se na své pravé ja. Mit za vSech okolnosti chut byt sam
sebou. A vnimat se. Pokud se tedy pfi nasem cviceni dsan snoubi pevnost, stabilita
a soustfedénost s uvolnénim a lehkosti, vede nas ke zdravi.



Prosim, nezapominejte, IeCi vas to,
jaci jste, ne to, co vite.

— Carl Jung

MUj ucitel Mohandzi nékdy zminuje, Ze fada z nds nezfidka Zije mechanicky. Jako
ddm, kde se ve vSech oknech svitl a vSechny pfistroje bézi, ale nikdo neni doma.
Navenek vypadé dim obydlené, ale ve skutecnosti je prazdny. Tak to vypada, kdyz
jsme duchem nepfitomni.

Byt zdravy a soucasné celistvy, naplno a s chuti sém sebou, pfedpoklada predevsim
byt duchem pfitomny, tedy byt vSimavy a vnimavy. V prvé fadé k sobé a diky tomu
pak snadnéji a s mensim Usilim i k ostatnim. Tento pfistup se prolind celou touto
knihou, protoze pravé vsimavost a vnimavost déld z pohybl, které jinak zndme ze
spousty jinych tradic i bézného zivota, jogu. Dalo by se fici, ze nejde o to, do jaké-
ho tvaru své télo pfi cviceni vpravime, ale kym cestou do pozice, v ni a z ni jsme. Ve
svém obyvaku i kdekoli jinde.






O KNIZE

Projekt J6ga z obyvéku i tato kniha vychéazeji z pojeti jogy jako cesty poznani a pfijetl
sebe sama. Nabizi sestavy, meditacni a dechové techniky i tipy pro kazdodenni zivot,
které jsou pochopitelné a proveditelné. Joga z obyvaku vam ukazuje, jak se mizete
o sebe starat prostfednictvim dechu, védomého pohybu a prace s mysli a pozornosti.

Dech je v joze tim nejdllezitéjsim. Diky nému se ucime soustifedit na své prozitky
a pocity. Vnimame, co se déje tady a ted, a propojujeme své télo s mysli. Proto dechu
vénujeme hned prvni kapitolu a prolinad se celou knihou.

Za zaklad jégové praxe i spokojeného a naplnéného zivota ve zdravi a rovnovéze
povazujeme vSimavost a vnimavy pfistup k vlastnimu télu. Ve druhé kapitole knihy
popisujeme, co viastné viimavost neboli mindfulness je, co ji charakterizuje a jak ném
mUze prospét na podloZce i v béZném Zivote.

Jégovym cvic¢enim v souladu s tradici nerozumime pouze jégové cviky, ale i dechova
a meditaéni cvi¢enf a rlizné typy vizualizaci, afirmaci ¢i manter. Pfed kazdym z nich
si tradi¢né stanovujeme zdmeér, takzvanou sénkalpu. Sdnkalpa neni zboznym pfanim
typu ,kéZ bych jednoho dne byla opravdu stastnd®. Je to véta, pfipadné vizuaini pred-
stava, kterd vyjadiuje néco konkrétniho, co uz v danou chvili miizeme zadit uskutec-
novat nebo k ¢emu uz néjak prispivdme tady a ted. Je to prvni krok na nasi cesté ke
kyZzenému cili.

Sénkalpa je zcela individualni. A na rozdil od mnoha novorocnich pfedsevzeti je to
zavazek pouze ndm samotnym, nikomu jinému. Nas zamér je jako dobry prlivodce.
Vede nés pevné, abychom se ubirali vybranym smérem a nenechali se rozptylovat,
ale soucasné i vlidné, s pochopenim pro nase momentalni moznosti, tempo a rlizna
zaskobrtnuti.

Zamérem této knihy je pfivést nas diky vSimavosti zpét k sobé a k zakladiim. V kapi-
tole Zakladni pozice si na nékolika jégovych pozicich ukdZzeme, na co se pfi cviceni
obecné soustredit. Vedle instrukci zde najdete i nékolik tip(, které vdm mohou po-
moci tyto pozice |épe pochopit nebo se na né pfipravit. Najdete zde i jejich variace.
Jak totiz fikd mdj ucitel, cilem jogy je jednota, nikoli jednotvarnost. Af uz vnéjsi podo-
by pozic, tak i nasich prozitk.

Kdyz cestuji, ale i kdyZ médm ¢as doma, s chuti a zvédavosti chodim na jégu pro za-
¢atecniky. | po 20 letech, po které je mijéga kazdodenni privodkyni, se mam z téch-
to lekci co naucit a pokazdé si tam objevim néco nového. Jsem velkou zastankyni



navrat(l ke kofenlim — a nejen v joze. Kapitolu Joga pro zac¢atecniky jsem proto psala
s nads$enim. Se stejnym, s jakym zacinam kazdy pllrok kurz jégy pro zacatecniky —
a pokazdé mam pocit, ze zacindm nanovo i ja jako lektorka.

Snad kazdy, kdo slysel o joze, si s ni spojuje pozdrav slunci. | my si tedy udéldme
krati¢ky vylet do historie a vysvétlime si, jak to s nim vlastné je a v jakych podobach
a uzitich ndm mdze prospivat a pomoci vitat novy den.

Jednim z hlavnich motivl Jégy z obyvédku bylo nabidnout formou jégovych vider,
¢lank(, obéznikl a prispévk( na socidlnich sitich podporu tém, kteff trpi bolestmi ne-
jen téla, ale i duse. Kdyz mé pred lety Gabi oslovila, jestli bych pro Jogu z obyvaku
nenatocila nékolik videi prave s touto tematikou, byla jsem nesmirné rada. VSichni
z nés se v Zivoté négjak vyrovnavame se stresem a nepohodou.

Na vlastni k(1zi jsem si v kontaktu ¢i souziti s nékolika svymi blizkymi a préateli trpicimi
Uzkostmi a depresemi mohla zakusit, jak naro¢né je zvladat tyto stavy a jak blahodar-
na a nékdy doslova zivotadarna joga v takovych piipadech mize byt. Celosvétovy
narlst psychickych onemocnéni je v poslednich letech skute¢né veliky. Stejné tak
ovsem roste touha lidi pomoci si sami, napfiklad prostfednictvim jogy — at uz vyhrad-
né&, nebo formou podpliné terapie pfi medikaci a psychoterapii. Proto kapitole Joga
pro psychickou pohodu vénujeme takovou pozornost a povazujeme ji obé za jednu
z nejdlilezitéjsich v této knize.

Joégové cviky, dechova cviceni a meditacni techniky sméfuji k tomu, aby v nas navo-
zovaly a upevnovaly klid a stalost mysli, odolnost téla a laskavost k sobé& i k druhym.
Vsichni touzime po blizkosti, divére a pfijeti, ale mnohdy se nedokazeme k sobé ani
druhym dostatecné pfiblizit. V kapitole Laskavost se podivdme na to, jak nés laska-
vost k sobé& samym miZe oteviit viastnim prozitk(im a jak tim umoZznuje a posiluje nasi
pfirozenou, nezistnou néklonnost a vstficnost i k ostatnim lidem. Najdete zde Fadu
praktickych tipl a cvi¢eni, protoze joga nas udi, Ze laskavost neni cit, nybrz doved-
nost, v niz se Ize cvicit.

Neméne dllezitym jégovym postojem a cvi¢enim je vdécénost. Ta se dnes i v zapadni
psychologii povazuje za jednu z hlavnich kotev mentainiho zdravi a obecné spoko-
jenosti v zivoté. Ajurvéda ji povazuje za jeden z nejvyznamnéjsich lék(i na nerovno-
vahy mysli i téla a doporucuje vdécnosti zacinat i koncit den. Kapitola Vdécnost vam
pfinasi ndmeéty na to, jak do svého dne zaclenit vdek pravidelng, nejen pfi zvlastnich
pfilezitostech.

Se schopnosti zvladat stres, ale i dalsimi okolnostmi a naroky moderniho Zivota sou-
viseji bolesti zad. Pfevazné kvdli nim dnes lidé j6gu také vyhledavaji. V kapitole Joga
pro zdrava zada se vénujeme pficindm bolesti zad. Za velkym procentem bolesti zad
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stoji psychosomatika a jednostranna a nelimérna psychicka i fyzicka zatéz. Ukazeme
si proto, jak nam jéga mdze v rliznych ohledech pomoci, ¢emu se vénovat a ¢emu se
radéji naopak vyhnout.

K tomuto vsemu se také vaZze schopnost soucitit se sebou a ostatnimi a pfijimat sebe
i druhé takové, jaci v dané chvili jsme. Abychom mohli ve svém Zivoté cokoli ménit,
potfebujeme nejprve uznat a pfijmout, v jaké situaci a v jakém stavu se pravé naché-
zime. Pfijeti ndm umoznuje byt tolerantng&jsi a shovivavejsi. Souciténi a (sebe)pfijeti
nas sblizuji, propojuji a 1&Ci télo i dusi ndm i druhym.

VSechna uvedena témata se promitaji do naseho zdravi. A protoze joze se vénuji
pfevézné zeny, rozhodly jsme se s Gabi v této knize poskytnout velky prostor prave
cviCeni pro zeny. V kapitole Jéga pro zeny si ukdZzeme, jak se v zivoté a prozitcich
Zen projevuje cykli¢nost, jak nds mlze (doslova a do pismene!) podrzet pdnevni dno
a jak co nejlépe prochazet jednotlivymi zdsadnimi zZivotnimi obdobimi, at uz se to
tyka menstruacniho cyklu, ¢i menopauzy. Ukézeme si, jak nds jéga a djurvéda mohou
v téchto obdobich a fazich Zivota podpofit a opecovat.

Téma napojeni Cloveéka na sebe a na cykly své i pfirodni se prolind celou knihou. Tak
jako noc uzavird den, nasi knihu uzavird kapitola Joga pro dobry spanek. Abychom
se dobfe regenerovali, uili se nové veci, umeéli odbouravat stres, dokazali byt vsi-
mavi, laskavi, vdécni, soucitni a zdravi, potfebujeme byt pfedevsim dobfe vyspani
a odpocinuti. Najdete zde tedy osvédcené tipy, potvrzené i moderni neurovédou,
které jsou soucasne tisice let staré a vychazeji z nasi intuice a vnimani sebe sama
jako soucasti pfirody.

Jednou z nejvétsich lekci, které ndm pfiroda kazdodenné poskytuje, je sméfovani
k rovnovaze, pfimérenosti a prakti¢nosti. Proto je dllezité zminit, Ze pfestozZe jsou na-
sledujici sestavy ucelené a maji svou logickou posloupnost, ¢asto se vdm miize stét,
Ze budete mit ¢as a energii jen na nékolik cvikd. Na tom nenf nic $patného. Vyberte
si v takovém pfipadé ty, které vas nejvice oslovi a budou védm nejvice prospivat. Jsem
pevnée presvédcend, Ze dve tfi jégové pozice zacvicené pozorné, vsimave a s chutf
jsou daleko vic nez celd sestava zacvicena ve spéchu a mechanicky.

Zkuste se také vyhnout extrémim. Pokud si néjakou sestavu oblibite, nebojte se ji
po Case trochu obménovat. Pro nikoho z néds neni pfiznivé opakovat stale stejné po-
hyby mnohokrét tydné, po dlouhé mésice. Budte zvidavi a vyzkousejte si sestav vice.
Upravte si je pfipadné podle své momentalni zdatnosti. Jak jsem jiz zminovala, dsana
neznamena tvar téla, ale stav byti. V pohybovém smyslu jde o schopnost pohybovat
se dobre, tedy v rovnovaze stability a pohodli. Tak aby se vdam v sobé spocivalo dob-
fe a s radosti.

e 13






Kéz jsme vsichni stastni takovi, jaci jsme.
Kéz jsme v miru s tim, co se déje.
Kéz Zijeme soucitné a laskave
v otevienosti a néze sveho srdce.










Dech je pfimou spojnici mezi télem a mysli. Dech ovliviiuje mysl a mysl zase dech.
Stejné tak télesné napéti ¢i uvolnéni ma vliv na to, jak probiha nads dech, a naopak.

Dech propejufe to a m/w/(.

Dech je krdsnym vyjadrenim pribézné zmény a soucasné rytmi¢nosti v nasich zivo-
tech. Nadech se prelévéa do vydechu jako den do noci, jaro do Iéta a pak do podzimu
a do zimy, jeden rok do druhého. Dech je symbolem toho, jak to podle jogy a ajurvé-
dy chodi ve vesmiru — pulzovani mezi plnosti a prazdnotou, branim a davanim, pohy-
bem dovnitf a ven, pfijimanim a vylucovanim, aktivitou a odpocinkem.

Dech je pravdivym a aktualnim odrazem toho, jak se v danou chvili skute¢né citime.
Télo mizeme vili leckam natlacit. OvSsem dech se da zmanipulovat za hranice toho,
co se opravdu déje a na co v tu chvili opravdu stacime, jen velmi kratkodobé a pak
se to okamZité projevi. Zpravidla hned v dalsim nadechu.

Dech Je nasi nefupiimnéssi zpétrnou vazbou.

Diky tomu je ndm dech velmi vérnym barometrem vnitfniho stavu, nélad, kondice,
mentalniho naladéni i emocniho prozivani. Nas dech je pfirozené mekky, hladky
a pomaly, klouzavy a v podstate i jemny, kdykoli je nase mysl klidna a ztiSena, kdyz
jsme spokojeni a citime se dobre. A naopak, jsme-li vzruseni, nadseni, nazlobeni, za-
razeni, sklesli ¢i napjati, projevi se to zménou délky, rytmu a hloubky dechu. Pokazdé,
kdyz se zaposlouchdme do svého dechu, dozvime se okamzité, jak se vlastne ve
skutecnosti mame.

Kromé toho ma kazdy z nés svij viastni, osobity ,dechovy vzorec neboli zplsob,
kterym mimovolné dychame. Ja napfiklad i ve tmé rozezndm dech své dcery od de-
chu partnera nebo psa. Je to takovy dechovy ,otisk prstu“ — nikdo nedychéa Upiné
stejné jako ten druhy, podobné tfeba podle chlize pozname lidi na velkou vzdale-
nost, aniz jim vidime do tvare.

Mnoho lidi se za¢ne vénovat joze kvili tomu, ze ,$patné“ dycha. A oni se chtéji na-
ucit dychat ,spravné“. Dech tedy neni jen mimovolni, ale i vili ovliddany proces. Diky
praci s dechem mlzeme ménit své naladéni, ovliviiovat své zdravi a ménit prozivani
Zivota. Dychéani vniméme nejvice plicemi, ale nejvétsi ¢ast se odehrava na bunécné
Grovni — pulzaci. Proto kdykoli uvolnime napétf svalll a dalsich tkani v téle, pom(-
Zeme svému dechu a ten naopak pomize zase nasim svalim a ostatnim tkanim.



Z tohoto genialniho kolobéhu je patrné, jak dalezity a doslova zivotadarny nas dech
je. Tim, Zze nas uvadi do harmonie, rovnovahy a soucasné obcerstvuje nasi mysl, je
dech pfirozenym mostem ke spontanni meditaci. Dechové pokyny maji tedy v medi-
taci klicovou roli.
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Je tedy nasnadg, Ze jégou chceme svlij dech zménit nebo ,vylepsit’. V dnesni dobé
je obvyklé zacit néco ménit okamzité a vysledky chtit co nejrychleji. U dechu, respek-
tive naseho dechového vzorce je vsak tieba byt trpélivi. A soucasné vedét, ze vnima-
va prace s dechem nam uz od prvniho okamziku nese ovoce.

U dechu pouzivam pifimér s navigaci v auté. Kdyz nékam chceme jet, zadame si v na-
vigaci vychozi bod, ze kterého cestujeme. Kdyz vyjizdime pozdé nebo uz v hlave
chceme byt dédvno v cili ¢&i minimélné uz davno na cesté, nepomUize ndm, kdyz si do
navigace zadame pfimo destinaci nebo misto o 30 kilometr( dal, nez jsme prave ted.
Je potieba si tam zadat to misto, na kterém se zrovna nachazime. Jinak bychom ne-
meli vedeni na prvnim Useku nasi cesty. Zacnéme tedy tam, kde prave jsme.

Ucme se nejprve pozorovat a ,dovolovat si“ svij spontanni, pfirozeny dech. A tepr-
ve poté, ¢asem, na n&j zacneme pouzivat rizné dechové techniky. Nasim hlavnim
cilem je ziskat hlubsi vnimavost k sobé samym skrze dech. Tim se [épe poznavame
a na zakladé toho se pak mizeme i rozhodovat, jakym smérem se potrebujeme vy-
dat. Podle &jurvédy je dech nasim vnitfnim hmatem. Prsty svého dechu mizeme ne-
jen nacitovat své télo zevnitr, ale stejné tak ho zevnitt i jemné, a presto velmi Gcinne
masirovat. Dech, spolecnée s pohybem, vyzivou a mentalnim naladénim, se tak stara
o zdravi nasich tkani, orgdn( a celé pétere.
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