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. UVOD:

Promluva ¢i utajeni

Jogu vyucuji tietim rokem, na rliznych mistech: ve fitcentru, ve $kolni télocvi¢né, ve studiu
zaméteném na spiritualitu. Do kazdého mista ptichazeji lidé trochu jiného temperamentu a

zamé&feni. Obecné zkuSenost ukazuje, Ze pfevazna ¢ast zajemcu Si piichazi do kurzu zacvicit.
Ptesto si kladu otazku, proc si tito lidé vybrali prave jogu.

Nabidka pohybovych aktivit je v dne$ni dob¢ Siroka. Od téch diive rozsitenych — jako je
aerobik, kalanetika, stre¢ink, cviceni s gymbally, overbally, az po ty novéjsi - bosu, rope
skipping, port de bras apod. Mozna, ze piece jen ¢ekaji od jogy néco navic. Mnozi tusi, ze to
bude pomalejsi cviceni, pfi kterém se nemusi propotit a zadychat, doufaji, ze je lze provadét,
aniz by byli obdafeni buhvijakym pohybovym talentem. Né&ktefi mozna zkoumaji, zda jim
star¢ indické metody mohou pfinést omlazeni, ozdraveni, dlouhovékost nebo jsou zkratka

zvédavi, jaka joga doopravdy je.

Jogu si Casto oblibi lidé, ktefi nikdy netihli ke sportovnim aktivitim a rozhodli se pro své télo
néco udélat nebo naopak celozivotni sportovni nadsenci, ktefi zacali mit zdravotni potize
plynouci ze zkracenych svall, pfetizenych kloubti. A také ti, ktefi jsou lapeni v kvapiku
dnesni doby, ktera klade nemalé naroky na stresu odolnost. Malokdo piichazi s védomim, ze
by hledal duchovni cestu nebo cile skryté hloubé&ji ve filozofii jogy. Myslim, Zze lidé
uvédomujici si tuto potiebu, se obraci spiSe K jinym aktivitam, potazmo nabidkam. Z toho
usuzuji, ze mnozi z ,,pokrocilejsich* jogint, také pravdépodobné zacinali u prace s fyzickym

télem.

A prede mnou, jako ucitelem jogy, vyvstava nelehky tkol. Jakym zptsobem nechat lidi
nahlédnout do moznosti, které joga nabizi a neodradit je pocitem, Ze je vtahuji do oblasti,
které jsou jim cizi a do kterych se jim nechce ,,zabfednout®™. Vzdyt si prece piisli protdhnout

télo!

Ja sama o sobé¢ jsem Kk vykladu jakékoli teorie zprvu neduvetiva. Piijimané informace musi
projit pfisnou vnitini cenzurou, nez je piijmu za své. Pokud u piednésejiciho zaznamenam
velké nadSeni, hranic¢ici se slepou oddanosti, zbystiim, zda mne nechce o né¢em
piesvédcovat. Pokud ne, ponecham ho jeho idejim a pfipustim dle svého posouzeni, zda by

na tom mohlo néco byt.



Snad pravé proto mne oslovila joga, vyutovana ve Skole jogy u manzeltt Hoskovych v Plzni.
Zde se, pokud jde o teorii, hovoti o ptivodnich staroindickych textech, jako je Bhagavadgita,
Jogasutry, bez vlastnich ¢i cizich interpretaci. Je ponechano na z4jmu a iniciativé posluchace,

zda se bude zajimat dal.

Pokud se ale na hodiné jogy bude ,,pouze cvicit, dychat, relaxovat®, k setkani s myslenkou
jogy pravdépodobné nedojde. Dost mozna, Ze cvi¢icim bez zasazeni do Sir§itho kontextu
unikne divod, pro¢ vlastné pii cviceni opakované vedeme a smérujeme pozornost, snazime se

védom¢ dychat, postupné relaxujeme a mnoho dal$ich na prvni pohled ,,zbyte¢nych* slov.

Zkratka — ,,trocha teorie nikoho nezabije* - povazuji kratky mluveny vstup za vhodny. Koho

nezaujme, pusti jej druhym uchem ven, koho oslovi, bude se t&sit na dalsi lekci.

Jako uciteli jogy mi mnohdy zabere vice Casu pravé ptiprava vhodného predani teoretickych
informaci nez ptiprava praktickych cviceni. Nastinit stru¢né, srozumitelné¢ a v souvislostech
metody jogy a jeji ptinosy neni jednoduché. Mozna se timto tkolem potyka vice za¢inajicich
uditell, pokud se nenarodili jako rodili fe¢nici. Kazdy, kdo vyucuje, vi, ze je velky krok od
,vedét a znat® kuméni predat a vysvétlit nékomu dal$imu. Je tu samoziejmé rozsahla
literatura, ze které lze Cerpat i citovat. Ta kvalitni byva pro zacatecnika piili§ odborna. Je
tteba vénovat Cas a peclivost vybéru, abychom sd¢lili jednoduse a v kratkosti, co pro danou
lekci mame v umyslu. Informace by neméla byt vytrzena z kontextu a ne piili§ tézka na
poslech. Ne vzdy ma lektor pfi piipravé své hodiny ve vSedni dny tolik ¢asu, aby se mohl

vénovat listovani v jogové literatuie, vypisovani a sestavovani tivodnich vét.

Cilem moji prace je zpracovat navrh vstupnich blokt pro 20 lekci jogy, kde se chci
podrobnéji vénovat tomu, jak uvést zakladni informace z filosofie jogy a jejich propojeni

s praxi. Lektor je mize pouzit jako uvodni promluvu a v pribéhu lekce je uvadét do praxe.

V bloku uvedu souvztaznosti pro lektora (béZnym pismem) a text formulovany piimo pro
Klienty psany kurzivou. VVzhledem k tomu, ze Casto neni mozné v kurzu oddé¢lit lidi, ktefi se
jogou jiz n&jaky Cas zabyvaji a maji uréitou zkuSenost a Gplné zacate¢niky, rozdélim text do

dvou trovni.

Zdklad pro zacinajici oznaceny zkratkou Z.
Rozs§iFena informace pro pokroé'ilej§f bude uvedend % zkratkou PP (pro pokrocilé).

Protoze se tito jiz 1épe orientuji v problematice, Castéji zde pouzivam citace oblibenych

autoru. Je na zvazeni cvicitele, aby si volil rozsah dle urovné tcastniki.



Budu ptedpokladat pravidelnou tucast praktikantdi, témata budou volné navazovat. Délka
povidani nepiesahne 3 minuty. Zpétnou vazbu o (ne)zajmu by mél podat dotaznik, predany

zajemcum ke konci kKursu.

Proc Givody hodin

Praxe mne piivedla k tomu, zZe sezndmeni o ¢em vlastné joga je, nabizim v ivodu hodiny, kdy
jsou lid¢é bd¢li, nachystani na hodinu. Informace o joze se muze stat pravidelnou soucasti
zahajeni hodiny. Myslim, ze zde obzvlast plati ,,méné je vice.“ Kratka, pokud se zdafi
poutavé podand informace, mnohdy uvizne vV paméti snaze, nez dlouhé vyklady. A jeste 1épe

pokud ji posluchaci propoji se svou osobni zkusenosti, jogovou praxi ¢i v§ednim Zivotem.

I1. Metodika praxe v jogovych lekcich

V prvnich péti tivodech seznamim praktikanty se zplsoby, které povazuji pii praxi za
dalezité. Jsou feceny obecné v ivodu hodiny, aby si cvi¢enci uvédomili, Ze jogové cviceni se
pteci jen 1i8i od jinych fyzickych cvi€eni. Od pocatku se pokousime zapojit nejen télo, ale i
mysl a dal$i slozky své osobnosti. Je samoziejmé, ze pak v pritbéhu cviceni opét dokola

pfipominam, opakuji a snazim se vést k uvédoméni a pouzivani téchto zasad.

1. lekce JAK BUDEME CVICIT?

V prvnich 3 lekcich uvadim informace tykajici se ptfevazné cviceni. Vyplyva to z faktu, ze na
zépadé se vétSinou zacina praci s fyzickym télem - 1idé radéji pestuji té€lo nez ducha. Cviceni
jogy ma specifické zasady a zplsoby, na které je dobré upozornit, seznamit cvicence

s koncepci hodin, a v neposledni fad¢ s dlivody, pro€ se postupt drzime.

Obecné zasady pri cviceni

P:V lekcich jogy se budeme zvétsi casti zabyvat cvicenim, ale i dechovymi,

relaxacnimi popr. mentalnimi technikami, které joga nabizi.

Cim se lisi cviceni jogy od jiného, napr. kondicniho, rehabilitacniho cviceni?

Zaciname uvodnim uvolnénim, kdy se pokusime odlozit myslenky, starosti nechame za dvermi
a budeme vénovat plnou pozornost svéemu télu a celé své bytosti. Pohyby budeme provadet
pomalu, védomé — bez svihui, hmitii — a budeme sledovat, jak a kde na nas cvik piisobi.

Cviceni jogy by mélo vést k tomu, aby nam nase télo neprekdzelo, aby nam dobre slouZilo.

Tzn., Zze mu budeme naslouchat. Cvik, ktery byste povazZovali pro sebe za nevhodny,



vynechejte a pockejte na ostatni, az docvici. Pokud mate zdravotni omezeni, miizete mi je
sdelit, abych vas mohla upozornit, které CViKy neprovadet. Je tieba, abyste si hlidali svoji
bezpecnost. Pri cviceni by neméla bolet hlava, pater, klouby. Myslim, Ze dokazete odlisit

akutni bolest znacici poruchu od tahnuti ztuhlych kloubii a vazil.

@ PP: Proverujte, zda skutecné poslouchate své telo a ne svoji hlavu. Sledujte vnitini
pocity. Mnozi mate radost, kdyz /i dny po cviceni citite namozené svaly. Ale
V tomto pripadé se raduje vice nase ego nezli telo. Dodrzujte zasadu neublizovani, ale
neutikejte z pozice pri prvnim impulsu nelibosti. Télo si nejprve privykd na nové podminky. Az
po urcité dobé zacina pozice pusobit komplexnéji na celou nasi bytost. Mistr Iyengar vika:

., Bolest je tviij mistr.“ Ze cviceni se ma radovat télo, zlepsit nalada!

2. lekce CO MUZEME CEKAT V LEKCI JOGY?

Osvédcilo se mi pii zahdjeni hodiny shrnout nejpodstatnéj$i z minulé lekce. Pro cvidici je
opakovani ,,matka moudrosti* a navazani kontinuity, tém, co chybéli, pomuze se 1épe vpravit

do problematiky.

Lidé se z pocatku neradi ukladaji k tivodni relaxaci. Lehnout si pied fyzickou aktivitou jim
pfijde nepfirozené. Piesto je opakované vyzyvam k uvolnéni v lehu, nebot mélokdo ze
zacatecnikii se dokaze uvolnit v jiné poloze. Druhym divodem je, Ze vlehu se hiie
konverzuje, o¢i maji méné podnéti, a proto vede ke ztiSeni. Osobné davam piednost kratké
uvodni relaxaci, ale pfikladam ji nemaly vyznam. Uvolnéni téla umozni kvalitn&j$i praci
s fyzickym télem v nasledujicim prib&hu hodiny. Zklidnéni mysli — uvnitinéni - je nezbytné,

pokud chceme provozovat jogu a ne télocvik.

Struktura jogovych lekci

Z: N minulé hodiné jsme si rikali, Ze pri cviceni jogy je dilezité pozorovat, jak na

nas cviceni pusobi, rozpoznavat signaly, které nam télo dava a hlavné cvicit pro
sebe. V joze nemeérime cas, krdsu, vykon, neporovndvame se s nikym a vkladame do cviceni

prave tolik energie, kolik dnes miizeme. Joga by méla vést k harmonii téla, mysli a ducha.

Na zacatku lekce uvolnime télo i mysl uvodni relaxaci. Venujeme chvili preladeént, zklidnéni a
dechovym cvicenim. Tyto praktiky jsou mozna pro mnohé nezvyklé, ale vérte, Ze se vyplati.
Obrdtime SVOji pozornost dovnitr, abychom ji pak v pribéhu hodiny byli schopni vést, kam

potiebujeme.



Budeme provadeét prupravna cviceni, ktera nds rozhybaji a pripravi na jogové pozice — tzv.
asany. Hodinu koncime zaverecnou relaxaci, ktera by nam méla pomoci hloubéji uvolnit télo,
obzvidste ty jeho cdsti, v nichz si casto nevédomky prechovivame napéti. Zdaroven si pri ni
miizeme uvedomit mnoho véci: porovnat si, jak se citime po cviceni se stavem na pocdatku
hodiny, jak se nam dycha, zda se nam dari udrzet pozornost u svého téla ¢i se nam myslenky

rozlétnou, zda zustavame bdéli.

PP: Pokud miizete na lekci jogy prijit o par minut diive, vyuZijte tento cas

K takzvanému uvnitinéni: védomé si pripravte misto, prostiete podlozku, deku, miizete
vyuzit pomiicek k vypodlozeni téla. ZKuste se zkoncentrovat na kazdy pohyb béhem pripravy.
Pak se ulozte do polohy, ktera Vam pred cvicenim vyhovuje. NV polohdach v lehu se sndze
uvolni télo, pozice ve vzprimeném sedu podporuji koncentraci a soustredenost. Pokuste se
odlozit své starosti a prijmeéte rozhodnuti, Ze nasledujici cas budete vénovat sobé. Pokuste se
V kazdeé hodiné jogy nalézt néco pro sebe. Kazdy jsme jiny, mame odlisna téla a rizné
potieby. Od uvédomeéni si potreb svého téla vede cesticka k uvédomeéni si, co potiebuji ja jako

osobnost.

3. lekce VEDOMA POZORNOST

Zduraznéni védomé pozornosti je pro mnohé lidi zcela novou dimenzi. Proto se jako ucitel
snazim v prubéhu hodiny zaméstnat mysl cvicicich instrukcemi k provadénému cviceni tak,
abych jim tento krok usnadnila prozit v praxi. Vétsinou si lidé chvali hodinu s vedenim oproti
vlastnimu praktikovani doma, ze provedou cviky Iépe, Ze si doma nemohou vzpomenout, co
vlastné cvicit. Pokrocilejsi cvicenci jiZ zaznamenaji jemng&j$i rozdil, Ze je hodina s ucitelem
kvalitnéjsi pravé diky vedeni pozornosti.

Pohyb a vjem jsou mnohem vice propojeny, nez si myslime. K provedeni pohybu (akce)
slouzi ptikazy z nervové drahy motorické, ale ta ke spravnému koordinovanému projevu
potfebuje informace zprostiedkované senzorickou nervovou drédhou - ta zpracovava vjemy ze
smyslovych organt, z receptort svald, slach, kloubt, kize, rovnovazného ustroji a jiné. Obé
tyto slozky jsou navziajem velice uzce spjaté a jedna bez druhé nemulze existovat a dobie

fungovat.
Védoma pozornost pii cviceni jogy by tedy méla vést k motoricky spravnému provedeni
pohybu a obzvlasté k vyttibeni, zdokonaleni schopnosti vniméni zpétné vazby naseho téla —

prace senzorického kortexu mozku



Z: Strucné shrnuti z minulych lekci: Joga ma vést K harmonii téla, mysli a ducha.

Kromé cviceni fyzickych, zahrnuje ocistné, dechové a mentdlni techniky. Priznivé
ucinky na fyzické télo jsou vseobecné znamé — zvyseni kloubni pohyblivosti, protazeni
zkracenych svalii, spravne drzeni téla, ovlivnéni cinnosti vnitrnich organii atd. Méné se vi o

ptisobeni na nasi mysl.

Pokud ma joga prispivat k nastoleni psychosomatické rovnovahy, je nutné, aby nase mysl byla
zapojena V pritbéhu hodiny — minimdlné tim, Ze ziistaneme ,,tady a ted.” A jsme u védomé
pozornosti. Té by nemél unikat ani dech. V pritbehu cviceni dychame prirozené, neni-li receno
jinak. Dech spise pozorujeme, nez bychom jej néjak zdasadné ovliviiovali. Pomoci dechu
miuizeme vytvaret V tele pocit prostoru, uvoliovat, otvirat a v neposledni radé jej mizeme

vyuzit pravé k pritazeni a podrzeni své toulavé pozornosti.

Joga je obraceni se do svého nitra.

PP: Casto vénujeme mnoho pozornosti informacim a podnétim prichdzejicim
Z vnejsku, malo si vsimame signalit prichdzejicich zevniti. Mnohdy si je uvédomime,
az kdyz se projevi formou poruchy ¢i nemoci.
Dnes si vyzkousime jednoduché cviceni, pri kterém se pokusime zamérit pozornost pouze na
pocity v tele a prozitky dechu. Cviceni bude pravé proto tak jednoduché, abychom nemuseli
téemer vitbec zameéstndvat mozek volni Cinnosti, tzn. tim, Ze zaujimame pozici a Spravné ji

nastavujeme.

Praxe pro pokrocilejsi:

Povazujte pater za ohebny, pruzny retézec. Posadte se rovné, nejlépe do zkrizeného sedu a
vahou vlastniho téla se se sklanéjte k pravé strané. Nic nedélejte volnim usilim, pouze se
poddavejte piisobeni gravitace. Leva bocni strana trupu se pasivné protahuje. Nechte télo
privvkat, podeprete si hlavu, abyste se mohli dobre uvolnit. Levou ruku si polozte na
oteviranou oblast. Spocivejte vedomim v miste, kde se ruka dotyka panve. Pozorujte dychact
pohyby v této oblasti — rozpinini a smrstovani. ProZivejte rozpindni a smrstovdni a
uvedomujte si, ze vychazi zvnitrku. Zkuste vnimat vnéjsi povrch téla, na némz mate ruku, a
pokuste se vanimat i vnitrni télni sténu, na niz piisobi vnitini sila. Zkuste si uvedomit tloustku
telni stény. Pozorujte po dobu 6-8 dechii. Potom se pozvolna narovnejte. Srovnejte si pocity

V pravé a levé poloviné otevirané oblasti.

Vetsinou v misté, které jsme protahovali, citime lehkost, prostornost, vice Zivota, mensi odpor

vici dychani. Tato strana by se zvnitrku méla rozpinat vice nez ta druha.
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Budeme pokracovat v praci na téze stranée téla. Opét nechame télo klesnout viastni vahou.
Kdyz se ustali, zdvihnéte levou ruku pres hlavu a nechte i hlavu klesnout, aby se otevirala
oblast krku. Zjistite, Ze se otevirand oblast rozsirila smérem vzhuru az do podpazi a oblasti
Sije. Zustavejte uvolneni a pozorujte dychaci pohyby po dobu 5-8 dechii. Potom se pozvolna
narovnejte. Opét porovnavejte obé strany téla. Budete vnimat nerovnovihu mezi pravou a
levou stranou téla. Jedna mozkova hemisféra je stimulovana vice nez druha. Podstatnym
rysem jogy je snaha o ustaveni rovnovahy. Nejprve rozvijime a zvySujeme schopnost tuto

nerovnovahu vinimat a poté se ji snazime docilit.

Nyni budeme cviceni provadet s druhou polovinou téla. Tim, Ze nechavame telo klesnout
vilastni vahou, nezaméstnavame c¢ast mozku, jez ma na starosti motoriku. Pracujeme pouze se

somaticko-senzorickou casti mozku, tzn., pozorujeme zpétnou vazbu z vnitiku svého téla.

4. lekce PRAVIDELNOST

Ptisnost nékterych pozadavkl uvadénych v literatufe o dodrzovani zédsad ,,vzdy a za vSech
okolnosti®, jak uvadi Patandzaliho Jogasutra, zméné zivotospravy, zivotniho stylu az po
zménu postojil by mohla zacate¢niky odradit nebo ty odhodlané zavést ke krajnostem. To se
neshoduje se zamérem ucitele, navést zajemce na cestu k dosazeni harmonie ¢i rovnovahy.

Lidé neslysi radi slova jako sebedisciplina, sebekazen, askeze, pfestoze joga k nim ve

vysledku smétfuje. Volim radéji mirnéjsi slova a tim 1 pozvolngjsi postup.

R\ A7

Z:Rikali jsme si, Ze cviceni jogy by nam meélo pomoci udrzovat nase télo v poradku,

protoze jak rika prislovi: “Telo je chramem nasi duse.” Aby nam joga prinesla
kyzené vysledky, je nutné pro to néco udélat. Dulezité je spravné nasmérovani a pak zkratka

zacit. Dale jiz uspéch zavisi na vynalozeném usili. I mirny pokrok miize byt velmi cenny.

Casto zdiraziiovanou podminkou postupu je pravidelnost provadénych cviceni. Literatura
uvddi kazdodenni praxi. Dle mého ndzoru je v dnesni dobé jakdkoliv pravidelnost vitana. Je
rozumné si davat mékké normy. Na hodinu a piil trvajici cviceni si mnozi najdou cas Ix
V tydnu. Ale je mozné si vytvorit kratky denni ritual, jehoZ plnéni nas miize tésit, povzbudit

nase odhodlani, posilit viili K dalsimu praktikovani.
| pomalu se ujde velky kus cesty.....

PP: F. Benda: ,, Stojime-li o to, co slibuji takova cviceni, totiz ze vytvori a udrzi nasi
psychosomatickou rovnovahu, musime pro to néco delat. Rovnoviha neni stav trvaly.

Je o ni treba neustdle pecovat vyrovndvanim jedné ¢i druhé strany, které se ji snazi
narusit. Aby vse neziistalo pouhou teorii, je nutno ji zasadit do kazdodenniho Zivota a nechat
Jji piisobit, ale soucasné neustdle kontrolovat a rozsirovat. Dobré zkuSenosti z takového
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praktikovani vedly k tomu, Ze se o né zacali zajimat i lidé, kteri maji jinak k jakémukoli
duchovnimu Zivotu daleko. Ldkaji je zdravotni dusledky. Nejde ale prvoradeé o rehabilitacni
ucinky. Piisobeni se totiz blahoddarne odrazi na celé télesné soustavé uz pouze svym
vyrovnanym postojem, ktery umoznuje télu vyuzit vSechny vnitini sily.

5. lekce ROZLISOVANI

Obzvlasté lektor se musi snazit v hodinach rozli§it potfeby a moznosti praktikujicich a
uplatnit individudlni pfistup. Nejobtiznéjsi je to v lekcich smiSenych, kde se sejdou lidé

ruznych vékovych skupin a odlisné pokrocilosti.

Stars$i cviCenci davaji pfednost mirngjsimu cviceni, kdy mladsi a pohybové zdatngjsi pak
nevyuziji svij potencial. Jakysi kompromis vidim v poskytnuti ptesnych bezpecnych instrukci
pii vedeni do asan a dostate¢ného Casu pro vydrz. Cvicenclim je samoziejmé& opakované
pfipominano, Ze se z pozic vraci dle svého uvédzeni a potieby. Pokud se lektor rozhodne pro
obtizng&jsi asanu, je dobré nabidnout i leh¢i variantu ¢i zopakovani piipravnych pozic.

Jesté obtiznéjsi je rozlisit potfeby u jinych nez fyzickych cviceni. Tam je ucitel bez viditelné
zpétné vazby. O tom, zda se techniky ¢i podané informace setkaly s pfijetim, se mize jen

dohadovat. I na nahlas vyslovenou otazku lektora, se odpovédi nehrnou.

Z: Jednou z nejcennéjsich vlastnosti, kterou nam joga pomadhda kultivovat je spravné

rozliSovani. Schopnost vidét veéci takové, jaké doopravdy jsou, nezkreslené
interpretact nasi vrtosivé mysli. Na hodiné jogy muzeme zacit pravé spravnym rozpozndvanim
toho, co nase télo skutecné potiebuje. Vsichni mame prirozeny sklon se vice ridit 1ibosti ¢i
nelibosti. Cviky, které nedélame radi, mnohdy pravé potrebujeme. Ucime se zvolit optimalni
miru usili, aby nam cviceni prospivalo. Nékdo musi prekonavat svoji lenost, jiny brzdit svoji
horlivost ¢i zarputilost. Kazda bytost je jedinecnd, telo mad urcité dispozice, odchylky,

omezeni. Musime pracovat s tim, co nam bylo svéreno.

PP: Asana md dvé virovné, formu a obsah. Forma - korektni fyzické nastaveni — ma

usnadnit dosazeni obsahu. PFi zaujimani pozice vynakladame jisté usili, abychom
pozici spravné nastavili. Dadle pak ziistavame ve vydrzi a uvoliiujeme napéti. Je tieba peclivé
rozlisit a volit miru usili, Nepretrzite sledujeme pocity uvniti sebe. Pokud se prilis snaZime o
dokonalost formy, mize se stat, Ze se v pozici dostatecné neuvolnime a bude to na ukor
obsahu. Kdyz procitujeme, jsme v pritomnosti. Nemiizeme v té chvili planovat budoucnost ¢i
hodnotit minulost. Dochdzime K vnitinimu proZitku, ktery joga nazyva ,,bhdva*. I lidé, kteri

nejsou schopni zaujmout dokonaly tvar pozice, mohou dosdahnout obsahu. Je treba naucit se
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naslouchat svéemu télu, ne svému egu. To nas mnohdy mylné nabada: ,,Vydrz, at' si das do

tela. Ostatni také jeste drzi,* a tak podobné. A nejen pri cviceni .

I11. Seznameni s filosofickym zakladem jogy

Nasledujici ¢tyfi Gvodni povidani vénuji otazce ,,Co je to joga™ v teoretické roving.
Piedpokladam, ze Gcastnici kurzu uvitaji vSeobecna fakta o oboru, na ktery se ptihlasili. Ti,
které k joze ptivedla kniha, se mozna jiz ledacos docetli. Ti, které¢ ptivedla kamaradka,
mnohdy nevi téméf nic. Netroufam si odhadnout, do jaké hloubky tato problematika
praktikanty zajima, proto uvedu otazku v dotazniku. Odpovédi budou vyhodnoceny v kapitole

Za&vér prace.

6. lekce HISTORIE JOGY

Historickéd fakta pfijimaji praktikanti vétSinou s dobrym pocitem, ze rozsifi své vSeobecné
znalosti. Jsou dolozend, neni divod k pochybam. VétSinou v paméti zlstane spiSe poutava

informace nez celkovy prehled.

CID z: Joga neni jen souborem zdravi prospésnych technmik, jak je nékdy na zdapade

chapadna. Joga se radi mezi Sestici filozofickych ortodoxnich hinduistickych Skol. Jeji
principy prekrocily hranice Indie. Kazda zemé si je podrobila svym podminkam a vnesla do
nich nékteré zmeny. Na zdkladech jogy vytvoril své uceni Buddha. Kdyz se buddhismus

rozsiFil pres Cinu do Japonska, opét se pozménil a zndme jej pod nazvem Zen buddhismus.

Joga nema vyrazného predstavitele, ale za svych zhruba 2,5 tisice let trvani vychovala Fadu
vyznamnych ucitelii, jejichZz pristupy se od sebe ovsem dost casto lisily. Tak vznikly tri
historicky nejstarsi sméry jogy: Karmajoga, dzndnajéga, bhaktijoga. Zname mnohé dalsi,
néekteré vznikly i kombinaci piivodnich. Z téch znaméjsich napriklad: radzajoga, hathajoga,
kundalinijoga, tantrajoga. Jednotlivé sméry vychazeji z ruznych, mohlo by se zdat i
protichidnych pozic, ale smeruji ke stejnému cili. Jako cesty z ruznych stran vedouci na
stejny kopec.
PP: R. Skarnitzl: ,,Joga je klenotem duchovni tradice nabozZenské Indie. Je jednim
Z nejstarsich odvetvi duchovniho zkoumani. Nezkouma vsSak hmotu ale védomi.
Soucasnd moderni védecky organizovana civilizace odrazuje od duchovnosti i od
hlubsiho zkoumani viastni existence. Prvni zminky o praktickych cvicenich a jogovych idejich

se nalézaji v posvatnych védach, pravdépodobné nejstarsich pisemnych svédectvich lidského
ducha, puvod se datuje okolo roku 1500 pr.n.l.. Joga prezZila vice nez dva a piil tisice let
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hlavné proto, Ze se vidy dovedla dobre vyrovnat se viemi politickymi ¢i kulturnimi zménami.
Diky této viastnosti pretrvad i v budoucnosti.

Filosofie a praxe jogy se zamysli nad zZivotem clovéka, jeho cilem a uskutecnovanim. Spatiuje
cloveka takového, jaky je, a bere kazdého jako zavodnika na trati s tim, ze jednou musi dojit
cile. Zasadne odmita jakykoli pesimismus. Svét zménit nemizZeme, ale miizeme a musime
zménit sami sebe. *

7. lekce CO JE JOGA?

Vychazim z ptedpokladu, ze praktikanti neza¢nou studovat jogovou filosofickou literaturu,
proto, Ze se pfihlasili do kurzu. Casto jsou kvalitni knihy obtizné pochopitelné bez piedchozi
zkuSenosti z pfedndSek ¢i seminafti. Mozna ale radi vyslechnou na hodiné strucny,

zjednoduSeny vyklad. Zda je muj piedpoklad spravny, ukdze vysledek dotazniku.

Vstup do tohoto tématu citim jako krok na tenky led. Predkladam filosoficky model, se
kterym ne vSichni jsou schopni se ztotoznit. Pfesto bych nechtéla posluchace odradit od jogy,
pokud chodi radi. Proto jen ,,pooteviu vratka®, aby vidé€li smér, kterym se joga ubira.

Vv

Z: \ nekolika pristich lekcich se vam pokusim velmi zjednodusené nastinit principy

/ filosofie jogy a jeji cil, abychom si mohli vytvorit ucelenéjsi predstavu o tom, co je to
joga.

Vyraz joga je prekladan jako ,,jho** — spojeni. Joga je umeéni sprahnout osobnost (télo, mysl,
ego) a duchovni podstatu cloveka. Vyrazu popisujicich tyto (abstraktni) pojmy je vice. Na
strané jedné mohou byt matouci, na strané druhé ndm riznost vyjdadieni miize pPomoci
pochopit podstatu filosofie. Joga vede k objevovani vnitini bytosti cloveka, jehoZz prirozenosti
je Ciré Védomi (Byti) neboli Pravé (Svrchované) Ja a prohlasuje je za ovéFitelnou skutecnost.
Nase nejvnitinéjsi podstata je shodnd s nejhlubsi podstatou Vesmiru (Univerza). Tato
,,bozskad * jiskra v nds je vSak zahalena c¢innosti nasi mysli, ktera si o vsem predem vytvdri své
vlastni predstavy a tim nds od skutecného poznani odvadi. Joga je metoda, ktera vede

K ukdznéni téla a mysli, abychom mohli jednou Pozndni své Podstaty dosahnout.

Tim se dostavame K tomu, proc¢ se joga nezabyva pouze télem, ale i dechovymi a mentalnimi

technikami.

PP: F. Benda: ,,Vychodni filosofie neni ani tak nabozenstvim v tom smyslu, ze by
meéla jako ustredni motivaci nejaky typ boha, kolem kterého by se vsechno tocilo. Jeji
naplni je spis metoda, upozornujici na zpusoby vhodné k tomu, aby clovéek lépe
pochopil procesy, odehrdvajici se v jeho mysli. Ze néazvoslovi, pouzivané v tomto oboru, ma
blize k nabozenstvi nez k psychologii, je prosté dan tehdejsi dobé, nebot’ pocatky vzdélanosti
byly spise nabozenské nez védecke.
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Nabizena metoda nemusi viibec probihat pouze po strance naboZenské. Muze byt pouZita
kdekoli, obdobné jako napr. matematika je neutrdlni natolik, ze je schopna ozrejmit a vysvetlit
vnitini pochody libovolné védy, s ni zdanlivé nesourodé. Napomaha utrideni a proniknuti do
podstaty problémi.

Ustredni pozornost je vénovana mysli a jejim projeviim. Proto je ji tieba kultivovat tim, Ze jeji
zmeény, tj. myslenky, podrobime kritice, zbrzdime je, omezime a pripadné je zcela zastavime.
Pak se duchu, ktery thvi v podstaté kazdého jednotlivce, nekladou Zadné prekazky v rozvoji,
takze se miize projevit ve svéem pravém sveétle. *

8. lekce ZAKLADNI PILIRE JOGY

Vysvétleni principt a cile jogy povazuji za obtizné. Mnoho abstraktnich pojm ma vice
nazvl, coz muze byt pro nezasvéceného posluchaée matouci. Nepfesnym vyjadienim lze
zapficinit Spatné pochopeni. Lidé mohou ziskat pocit, Ze jsou vtahovéni do jakési teorie, které
nerozumi. Snazim se spi§ pouze zminit, nez vysvétlovat. Pokud téma n&koho zaujme,

podrobnéjsi informace si vyhleda sam.

Z: Jako vsechny vychodni nauky, joga predpoklida kolobeh zivotii — reinkarnaci

(prevtelovani) a dale platnost zakona karmanu (priciny a nasledku). Vrcholnym
cilem vSech smérii jogy je dojit Poznani (osviceni, Pravého Ja) a vysvobodit se tim 7 kolobéhu
Zivotit (moksa, kaivalja). Joga pak piedstavuje onu metodu, jak tohoto cile dosdhnout.
Zpiisobu Ci cest je mnoho, proto je i vice sméri jogy. Joga Uznava velkou ruznorodost

lidskych povah, kazdy si muze vybrat cestu dle svého zaloZeni a temperamentu.

Zdjemcim o hlubsi poznani teorie prevtelovani a zdkona karmanu bych doporucila knihu

pana Rudolfa Skarnitzla ,, Uvod do filozofie a praxe jégy

PP: F. Benda: “ Buddhismus a joga chdpou proces Zivota témér jako Skolni dochadzku,
kde je chovani vyhradné v rukou jedince, nebot zdlezi pouze na jeho rozhodnuti a
nasledujici pili. Nepodari-li se mu v urcitém terminu sloZit patricné zkousky, nic

svétoborného se nedéje. Zdadné tresty, Zadné vycitky. Pouze prosté nepostoupi do dalsi tFidy a
bude muset latku opakovat — treba donekonecna. S Zadnym zasahem zvenci se tu nepocita. Ani
s prominutim, ani se sankcemi. To uzce souvisi s otazkou hrichu. V kirestanstvi je hiichem
neposlusnost, za kterou podle presného, predem znamého tarifu, nasleduje trest. Vychod
chape neposlusnost jako nedokonalost nebo neschopnost, které jsou vysledkem nevédomosti ¢i
nerozhodnosti. Prosté se to — zatim — nepovedlo. Proto také je nevéedomost povazovana za
pocatek vseho zla. Proti ni je treba bojovat v prvé rade.

9. lekce JOGA JAKO CESTA

Opét se vracim k praktickému vyuziti, k tomu, co nam joga nabizi, v ¢em nam muZe prospét.
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Z: Rikali jsme si, Ze jéga je metoda, ndvod, jak kraceti timto Zivotem a pracovat na

svem zdokonalovani. Pokud se nenechame odradit dobovymi ndzvy, miiZe ndam
vyrazné zkvalitnit Zivot po mnoha strankdch. Proto je joga casto chdpdna jako Cesta. Ne az

tak ve smyslu rychlého dosazeni cile, ale spise postupu kyzenym smérem, pribliZovani se.

Kazdy smeér jogy nabizi svij pristup: bhakti joga — cesta oddanosti, dzndna — cesta poznani,
karma — cesta spravného konani. Staré texty prirovnavaji cesty k loukotim na kole — vychdzeji
Z jinych, mohlo by se zdat i protichiidnych pozic, ale sméruji ke stejnému cili. Cim blize jsou

stredu, tim vice maji spolecného.

Osobné si velmi cenim tolerance, se kterou se joga stavi k hledani Cesty. Nikde Zadné tvrzeni,
Ze je prave tahle jedina sprdvna.

PP: F. Benda: ,, Tomu, kdo se chce uprimné ubirat Cestou, staci zacit s uvédomenim

sveho chovani, svého vztahu k okolnimu svétu a svého nazoru na duchovni svet. Ten

muze byt lhostejny, ale i zaporny. Rozhodujici je, Ze si jej vitbec uvedomime. Joga se

snazi ukdzat lidem cestu k nastoleni zZivotni rovnovdhy. Neni to nauka, ktera by provadéla

nabor ve snaze ziskat co nejvice nasledovnikii. Je nutna dobrovolnd ucast a projevovany

zajem o predkladanou latku. Uceni pouze naznacuje cestu, rozhodnuti kam se brat a konecné
dosazeni je pak véc osobni. Celé vnitini snazeni je ryze soukrome. “

V. Joga, souCasnost a my
Myslim, Ze lidé samoziejmé 1épe piijmou metody, pokud vidi jejich uZiti v soucasnosti, a ne
jako staroddvné metody urcené meditujicim poustevnikim. Obord, které¢ vyuzivaji metody

pochézejici plivodné z jogy, neni malo.

Ze cviteni déla dobie télu, pozna kazdy sam. Ve $kole jogy u manzeli Hoskovych se o
ucincich na to ¢i ono témét nemluvi. Praktikant se musi svoji vlastni zkuSenosti a praxi dobrat
sdm toho, jak techniky funguji a jak plsobi pravé na néj. Pokud ucitel prozradi, co ma cvicici
vnimat, ochudi ho o jeho cestu ke spravnému, jemnéjSimu rozliSovani.

Na druhé¢ stran€, pokud cvicici plné diveétuje uciteli a pfijme myslenku pozitivniho u€inku za
svou, zafne tento stav uskuteCnovat, prozivat. Ktery piistup zvolit? Je snad né¢kdy dobré

nasmeérovat, trochu popostr¢it?

10. lekce PROC JOGA?

YY)

>'g \ Z: N prubéhu dlouhé historie lidstva se zménilo mnohé — spolecenské rady, moralni

zasady, hranice statu. Co vSak ziistava podobné, jsou problémy lidi: spolecenske,

vztahové, zdravotni, emocni. Jakési uzlové body, kterymi ve svém Zivoté prochazi vetsina lidi.
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Zda se tedy, ze je dobré o né pecovat. Joga nam nabizi precizné zpracovanou metodu, jak Se
postarat o telo, spravnou zZivotospravu i o lidské nitro. Peclive mapuje momenty, které se na
ceste sebezdokonalovani mohou vyskytnout. Slibuje dosazeni harmonie celé lidské osobnosti,
pokud jsme ochotni pro to néco udélat. Svét zménit nemiizeme, ale miizeme zacit sami U Sebe.
Prvni namitka byva, Ze na upravy viastniho Zzivota nemame cas. Na to, co je prvoradeé a
dilezité, vetsinou prijdeme, az kdyz o to prichazime. Byvad to zdravi a duSevni pohoda. Je

dobré se zamyslet drive, nez bude pozde.
PP: F. Benda: ,V dnesni uspéchané dobé kupodivu roste zdjem o orientalni
duchovni nauky, jejichz zakladem je jeji pravy opak: klid beze spéchu, spis
nicnedélani, zastaveni nebo aspon omezeni vseho, o cem jsme presvédceni, ze patii k
plnému projevu Zivota: pohyb, rychly dech, okamzité reakce na vnéjsi podnéty a neustalé
promysleni novych a novych rozhodnuti. To by se ovsem neobeslo bez opusténi prave téch
aktivit, které jsou zdrojem onoho kritizovaného spéchu, coz by vlastné vyzadovalo zménu
celého dosavadniho Zivotniho postoje.

Ze by lidé podvédomé vyhledavali pravy opak toho, do ceho jsou dennodenné namoceni?
Nebo je lakaji duchovni zisky, slibované na pozadi hlubsiho pochopeni duchovnich
souvislosti?

Jedna véc je ale pritazlivost slibovanych konecnych duchovnich zaveru, a zcela jina (ale
naprosto jind!) véc je pozadovana denni praxe, nezbytna k dosazeni slibovaného. To uz v
tomto jiz jmenovaném uspéchaném veku voni malokomu. “

11. lekce PRAXE V DENNIM ZIVOTE

Mnohé sméry a skoly jogy jiz ve svém nazvu fikaji, Ze joga je v€c uplatnitelnd v béZném
zivoté. Presto vétSina ucastnikli kurzu ji chape jako zalezitost prave 90 minut jedenkrat tydné.

Z: \ nekolika uvodech minulych lekci jsem se pokusila Vam pribliZit filozoficky uvod

do jogy. Jak jsem Fikala, joga je metoda, tzn., Ze je nutné ji provadet, praktikovat.
Postup Vv joze vyzaduje viastni zkusenost. Pokud praktikujeme pravidelné, jednoho dne nds
napadne: “Vzdyt je to stdle stejné!“ Nejen v joze, ale i v jinych oborech, pokud se chceme
dostat hloubéji do podstaty, musime venovat urcité usili a zkouset opakované ,,novou latku -
cviceni”, az si ji nase telo nebo mysl osvoji a jsou schopnd provadeét cviceni bez potizi,
S urcitou lehkosti. V pozicich pak miizete objevit pro sebe mnoho noveho. Venujete pozornost
vice vnitinimu proZitku, dychani a tim ziistavate v pritomném okamziku. Vase mysl nemiize

ubihat do planovani budoucnosti ¢i hodnoceni minulosti.
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Vse, co se na hodiné naucite nebo dozvite, a zaujme Vas to, pokuste si prevest do denniho
Zivota. At se jednda o novy pohybovy stereotyp, lepsi drzeni téla, ¢i posun ke spravnému

navyku. Nevérte, proverte!

PP: Joga je u nds chdapdana jako soubor zdravi prospésnych télesnych, dechovych,

mentalnich technik. V Indii je spiSe zpuisobem Zivota a nazirani. Joga je zpiisob
konani, mysleni a mluveni v kazdém okamziku a v kazdé situaci. Cilem je snaha vstupovat do
bdeélého a zklidnéného stavu mysli v priitbéhu vsedniho dne. Rikd se, Ze jéga je obratnost
V konani, dana prave bdelosti.
Jakékoliv uceni vybizi k pouzivani skvélé schopnosti naseho mozku — sebereflexe. Jsme
schopni pozorovat své mysleni a posuzovat kvalitu toho, co nas napadne. Neméli bychom
myslenky povazZovat za soucdst naseho intelektu a nechat se jimi smykat. Provérujte své
myslenky a posuzujte je jako néco vnéjsiho. NaSe mysl produkuje myslenky, které po prijeti

ménime na c¢iny. Cin méni nas zZivot. Vénujme prednostné svoji pozornost myslenkam!

12. lekce CLOVEK Z POHLEDU JOGY (PANCAKOSA)

S modelem ¢loveéka ve smyslu péti tél (obald) jsem se poprvé setkala na Skoleni cvicitela III.
tiidy. Bylo pro mne tenkrat obtizné naudit se nazvy obalti v sanskrtu a piili§ jsem se s nim
neztotoZiiovala. Pfijala jsem fakt, Ze zkratka ,,joga to ma takto rozdélené*. Teprve s postupem
Casu, s pozorngj§im vnimanim sebe sama, zacaly se mi poodhalovat vazby a vzajemné

ovliviiovani jednotlivych vrstev.

Myslim, ze bez uvedeni cizich vyrazii muze pancakosa lidem piispét k chapani sebe sama

jako celistvé bytosti v souvislostech, nejen jako ,,hromadku kosti a shluk bilkovin.*

Z: Joga se diva na cloveka komplexné, chape ho jako celistvou bytost. Kromé

fyzického téla rozlisuje i dalsi urovne: Energetickou neboli obal vitality, iroven nizsi
mysli, ktera zprostredkovava informace prijimané smyslovymi organy, uroven vyssi mysli,
Jejiz soucasti je intelekt a uroven kauzalni neboli pricinnou, kterd nevznika ani nezanika se
smrti cloveka. Prosty vycet Vrstev sam o sobé neni prilis zajimavy. Mnohem prinosnéjsi miize
byt, pokud si uvédomime, jak se vrstvy navzajem prostupuji a ovliviiuji. Tyto vazby zkoumaji a
vyuzivaji mnohé obory védecké i alternativni: metody psychoanalyzy, psychomotoriky,
fyzioterapie, alternativni medicina, tradicni cinska medicina. Napriklad vsSichni zndme
reflexni pusobeni, kdy masazi urcitého bodu dojde k funkcni zmeéné v jiné casti téla, vzajemny

vztah mezi dychanim a psychickym stavem (nervozita — povrchni, rychlejsi dech), mezi
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drzenim téla a celkovym ladénim osobnosti (tzv. rec téla). Nekdy se stavd, Ze se snazime
odstranit nejakou poruchu na fyzické urovni (napr. chybny pohybovy stereotyp —
rehabilitacnim cvicenim) a ono se to nedari. Télo se stdle vraci k puvodnimu vzorci. Je
mozné, Ze chyba je uloZena pravé v jiné urovni a je zapotrebi ji poopravit tam (napriklad
pouzitim dechové techniky). Samoziejmé techniky jogy zasahuji pres urovné (do jemnéjsich
urovni), pokud to spravnym provadeénim umoznime. Pristé si uvedeme obecny priklad, jak

miize pusobit dsana na jmenované urovne.

13. lekce PUSOBENI ASANY NA CLOVEKA (Z HLEDISKA PANCAKOSI)

K tomuto bodu samoziejm¢ ucitel vede cvicici v pribéhu praxe kazdé lekce, ale mozna

obecné vysloveni ozfejmi divody, proc cvicitel voli urcité zptsoby vyuky.

Z: Jelikoz v hodindch vénujeme nejvice casu cviceni, uvedeme Si, jak mize dsana

puisobit na vsech urovnich bytosti a tim je pochopitelné ovliviiovat a propojovat.
Zacnu od stavu, kdy jsme zaujali co mozna nejdokonalejsi formu pozice a setrvdvame ve
vydrzi. Pokusime se uvolnit prebytecné napéti. Pozice pusobi nejprve na hrubsi fyzické télo:
klouby, svaly, vnitrnich organy. Kdyz pridame védomé dychani, bude piisobit i na urovni
energetické (urovni vitality). Nasmeérovanim védomé pozornosti, KAy vnimdame piisobeni uvniti
tela - zpétnou vazbu ze svali, vazii, zacindme pracovat Smozkem, S centralni nervovou
soustavou a dochazi k piisobeni na urovni mentalni a emocni. Nase mysl je koncentrovana
nejprve na urcitou oblast vtéle. Casem a praxi tiibime tuto senzorickou schopnost,

rozsirujeme védomi, az obsahne celé telo a my jsme ,,vnoreni* do pozice.
Opét tedy pouzivame védomou pozornost a schopnost rozlisovani.

PP: M. Bhole : Kdy se pozice stdvd dsanou

., Zaujimani pozice je c¢innosti nasi viile a z hlediska mozku zaleZitosti mozkové kiiry.
Je to oblast, kde se odehrava intelektudlni aktivita. Kdyz prestaneme vykonavat vnéjsi pohyby,
dochazi ke ztiSeni predni mozkové kiiry. Poloha jako takova je zaleZitosti podkorovych center.
Zacindame pracovat se somaticko-senzorickym kortexem. Tento velmi jemny posun z predni do
zadni casti mozku je pro nekteré lidi obtizny, nebot’ neustdle touzi po néjaké aktivité. Pri
vuce jemnéjsSich aspektu jogy se snazZime dosahnout toho, aby nedochazelo k prilisné
stimulaci frontalniho kortexu, ale abychom se naopak presunuli do casti zadni. Navodi se tim
jemny posun ve védomi, nebot’ se timto posouva sidlo védomi do jinych casti nez obvykle.

19



14. lekce UPLATNENI JOGY V SOUCASNYCH OBORECH

Osobn¢ mi ptipada velmi zajimavé uziti metod jogy v soucasnych oborech. Moderni védecké
poznatky z anatomie a neurologie zacinaji objastiovat, pro¢ funguji jogové techniky jako
napiiklad bandhy, mudry, techniky prandjamy, které se diive mohly zdat obestifené

tajemstvim.

V soucasné dob¢ i naSe zapadni medicina si zaCina uvédomovat, ze v lidském téle i mysli
jaksi ,,vSechno souvisi se vS§im*. Piestoze stale vice lidi snad pfipousti existenci jemnéjSich
urovni lidské bytosti, pro mnohé stale véda piinasi diikaz, o ktery mohou opfit svoji divéru.

[ 24

Ve svych lekcich se nepoustim do podrobnéjSiho objasnovani terminit z jemnohmotné
fyziologie (energetické drahy, Cakry, atd.). Rada bych lidi pifivedla k zamysleni nad jejich

vlastnim postojem k v&dé¢ a vite, jak oni sami chapou materialno a duchovno ¢i spiritualitu... ..

Z: Poznatky jogy s uspéchem vyuzivaji rizné soucasné obory. Mezi uciteli jogy

najdeme lékare, psychology, kteri se netaji tim, Ze joga neni jen jejich konickem, ale
Ze ji ve vhodnych pripadech pouzivaji ve své profesi. Jogova prdce s fyzickym télem vykazuje
velmi dobré vysledky ve fyzioterapii a rehabilitaci. Pokud zménime tlaky v télesnych dutindch,
zmeénime prokrveni orgadnii, dojde k vyrazné stimulaci nervovych center a zakonceni a ty pak
mohou zpusobit zmény ve funkcich organu, zlaz s vnitini sekreci i mozku, potazmo psychiky.
Metody jogy jsou ucinné v oblasti psychohygieny, pracuje s nimi aplikovand psychologie,
pozdeji se této ulohy ujala filosofie, ze které se vyclenila psychologie. Ziejmé potieba péce o

lidské nitro, spravnou Zivotospravu — télesnou i duSevni, pretrvava napric dobou.
PP: V ukdzce z ¢lanku Albert Einsteina ,,Véda a vira“, si nemiizeme nevsimnout
souvztaznosti s Pojmy z filozofie jogy (zakon kauzality, Pozndni). Vede nds
k zamysleni, jaky je vztah védy a viry. Vztah, ktery se dost lisi od obvyklych vztahii.
Clovék je z historie zvykly povazovat védu a naboZenstvi za nesmiritelné antagonismy. Cirkve
odjakziva potiraly védu a jeji privrzence.

Albert Einsteina ,, Véda a vira*“

., Stezi se najde vedecky duch cerpajici z hloubi poznani, kterému by nebyla viastni jakasi
svébytna religiozita. Badatel veri v pricinnost veskerého deni. Budoucnost je pro néj stejné
nezbytna a dana jako minulost. Mravnost mu neni nicim bozZskym, nybrz ¢imsi ryze lidskym.
Jeho religiozita spociva v uchvdaceném uzasu nad souladnostni prirodnich zakonii, v nichz se
vyjevuje rozum tak svrchovany, ze vSechna smysluplnost lidského uvazovani je proti tomu jen
zhola nicotnym odleskem. Jedinec nejasné tusi, jak nizké jsou lidskeé tuzby a cile a jaka
vzneSenost a zdazracny rad se mu vyjevuje v prirodé i v myslenkovéem svéte. Individudlni
existenci vnimd jako svého druhu vezeni a touzi po tom, zakusit veskeré byti jako cosi
jednotného a smysluplného. Takovou silou ho obdaruje vesmirna religiozita. Tenhle pocit je
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mu voditkem pro veSkery Zivot a konani, pokud se dokdze oprostit od zotroceni sobeckymi
tuzbami. Beze vsi pochyby je takovyto pocit velice blizky tomu, kterym byli naplnéni vsichni
nabozensky tvorivi duchové v nejriiznejsich dobdch.

Z tohoto hlediska kuprikladu lidé jako Demokritos, Frantisek z Assisi, Spinoza jsou si velmi
blizci. Podobni jedinci mohli svym soucasnikium mnohdy pripadat jako ateisté, obcas jako
svetci. Mnohem silnéjsi komponent vesmirné religiozity je v buddhismu, o tom nds poucuji
podivuhodné spisy Schopenhauerovy. Nabozensti géniové vsech dob se vyznacuji pravé touto
religiozitou, kterd nezna dogmata, nezna boha podobného cloveku. Tvrdim, zZe vesmirna
religiozita je nejsilnéjsi a nejuslechtilejsi vzpruhou pro jakékoli védecké badani. *

V. Seznameni s radzajogou

15. lekce ASTANGA JOGA

Z. Jednim z nejcastéji vyucovanych sméru jogy je RadZajoga. Jeji zdiklad je

zformulovan v dile udajné napsanem mudrcem Patandzalim zvaném Jogasutra. Je to

kniha strucnd, jednotlivé véty jsou ocislovany. Patandzali v ni systematicky shrnul tehdy
existujici védomosti o joze. Pro soucasného cloveka je doslovny preklad pomerne tézky ke
spravnému pochopeni, proto byva doplnén komentari. Jogasutra vyjevuje metodu jogy jako
cestu k Poznani, uskuteciiovanou pomoci systematického cviceni téla a mysli. Jeji oblibenost
pravdépodobné vyplyva z logického usporadani do osmi stupiii. Z tohoto diivodu je téz casto
nazyvana astangajoga — osmidilna stezka. Kroky na sebe volné navazuji, ale zdroven se

prolinaji, prostupuji. Kazdy krok ma sviij vyznam a Zadny nemiize byt vynechan.

Prvni a druhy stupen jsou moradlné etické zaklady jogy - jama, nijama, treti Krok je dsana,
Ctvrty prandjama - dechovad cviceni a prdce s energii, paty pratjdhdra - stazeni smysli, Sesty
koncentrace, sedmy meditace, osmy stupen je kontemplace neboli samadhi. Prvnich 5 stupnii
patii do takzvané vnéjsi jogy, kdy je z vnéjsku patrné, co praktikujeme, provdidime. Od 6.
stupné jiz nikdo nepoznd, co se uvniti nds déeje, zda ,,spime*, ,, snime* ¢i se o néco snazime.
Proto je nazyvana jogou vnitrni. N dalsich hodindach si povime néco blize k jednotlivym
Stupnum.
@ PP: Patandzaliho systéem jogy vznikl asi kolem roku 200 pred n. l. a vSeobecné se
nazyva radzajogou. Patandzali nesmeroval k vytvoreni novych teorii, nybrz prijal
model filosofie sankhja a sestavil aplikovanou metodu, ktera miize byt spojena s rozlicnymi
naukami. Radzajoga je vedecky systéem meditace, jeji metodu pouzivaji vsichni, kdo chtéji

vilastni zkuSenosti proZit prirozenost svrchovaného poznani, které riizna nabozZenstvi nazyvaji
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Bohem. Cil rdadzajogy je shrnuty Vv uvodnim versi Jogasutry a zni: “Joga je zastaveni zmén
mysli.*“ Duchovni zdklad cloveéka nelze totiz mysli ani intelektem postihnout, je nutné
proniknout pod mentalni vrstvy. A protoze neni nic odbojnéjsiho nez neukdznénd mysl, cesta

k cili neni nikterak snadna.

16. lekce JAMA, NIJAMA

K uplatiiovani zasad jamy, nijamy by mél ucitel vést v prubéhu hodin, aniz by lidé museli
znat spojeni s jogovymi pojmy. A V prvé fadé by mél ucitel dbat jejich dodrzovani ve vztahu
Kk cvicicim i sam k sobé. Neublizovat sim sobé pii provadéni praxe, coz je Gizce spojeno
S rozpoznanim vlastnich moznosti — byt pravdivy sim k sob¢ - ptiznat si, ze na n¢které pozice

jesté nejsme piipraveni, nechtit v hoding stihnout co nejvic atd.

Cetla jsem rozbor jamy a nijamy v nékolika knihach zabyvajicich se jogou. Vzdy byly trochu
jinak podané a vSechny staly za zamysleni. Myslim, Ze kratké ivaha z moraln¢ - etické oblasti
muze posluchace zaujmout, ¢i dokonce pfimét k pozorovéni ¢i posuzovani vlastnich postoji a

chovani. BliZz§imu seznameni S jednotlivymi zasadami bych se rada vénovala

v pokracujicim semestru kurzu jogy. ~

Z: Z minulé lekce bych zopakovala kroky Patasidzaliho osmidilné stezky. Neda se Fici,

Ze bychom splnili jeden stupen a presli k dalsimu. Praxi nizsich stupiii se postupné
propracovavame ke zkuSenostem a k zajmu, ktery nas vede dal k vyssim stupiim. Ty vyzaduji

stale jemnéjsi vnimani, vytribené rozliSovani a kontrolu viastni mysli.

Prvni dva kroky osmidilné stezky jama a nijama, je mordlni kodex jogy. Nékdy se prekladaji
jako zdkazy a prikazy, ale protoze nikdo nemd rad, kdyz je mu néco zakazovano ci
prikazovaino, casteji se mluvi o varovanich a doporucenich. Kazda skupina obsahuje pet
pravidel, pricemz jama (varovani) je zamérena na chovani jedince ve vztahu k vnéjsimu okoll,
nijama (doporuceni) upravuje postoje k sobé samému. Obdobné pozZadavky lze nalézt i

V krestanstvi, buddhismu i v jinych ucenich.

Na prvni poslech jsou varovani samozrejma, dodrzuje je kazdy slusny clovek: neublizovani,
nelhani, nekradeni, zdrzenlivost, nehrabivost. Teprve, kdyz budeme pozornéji sledovat svoje
chovani, reakce a uvédomime si zdsady V konkrétnich Zivotnich situacich, moznd Se
pozastavime a moznd se i napomeneme. ,,Aha, varovani rikad, neublizuj ani slovem, ba ani
myslenkou!“  Nijama (doporuceni) jsou cistota, spokojenost, sebekdzen, studium (zdjem),

odevzdanost vnitrnimu bozZstvi (nejvyssimu principu). Obraci nas do naseho nitra, mély by
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vest K lepsimu pochopeni vnitinich pochodit a k moznosti jejich zkvalitnéni. Je velmi uZitecné
se jimi Fidit | V hodinach pri praxi jogy. Budu Vam je nendpadné pripominat.
@ PP: Varovani i doporuceni dle Patandzaliho Jogasutry se vztahuji na myslenky, slova
i ¢iny a maji byt dodrzovany vidy a za vSech okolnosti. Pozadavek zni prisne. Mira
uplatiiovani je V nasich rukdach a zavisi na nasem posouzeni. Strikini dodrzovani by mohlo
vest i kextrému a protichidnému vysledku. Jsme opét u rozliSovaci schopnosti — CO
pripustime, co jiz odmitneme. Zminéné zasady by mély vést k harmonizaci vztahit vnéjsich i

vnitinich a vytvorit bezkonflikini, klidné prostiedi vhodné pro dalsi techniky jogy.

PodrobnéjSimu zamysleni nad jednotlivymi zasadami se budeme vénovat v pristim kurzu.

17. lekce ASANA

Jak jsem uvedla v tivodu, vétsina lidi pfichazi do kurzu prave kvili cviceni. Rizné Skoly jogy
vyucuji sice stejné dsany, ale ¢asto odliSnym zpisobem. Kazdd mé své prednosti i slabiny,

stejné tak své priznivce ¢i odpurce. Hledajici si mize vybrat, co mu nejlépe vyhovuje.

Ja sama jsem pted 10 lety potkala s jégou dle Iyengara, dost mozna, kdyby to byval byl jiny
smér, cviCeni jogy by mne neoslovilo. Joga dle Iyengara klade diraz na ptesné vedeni do
Vyuziva pomtcek, aby pozice byly dostupné i méné pohyblivym cviencim a umoznily jim
co mozna nejspravnéjsi provedeni. Slouzi téZ k polohovani — zaujimani tzv. regeneracnich
asan, pfi kterych lze vést praktikanty k jemné&j$im technikdm - vnitfnimu pozorovani jejich

pusobeni.

Kazdy ucitel uci to, co mu bylo piedano jeho ucitelem, ani by nemohl jinak. Od nepaméti se
joga piedava z ucitele na zaka. Jedin€ to, co se léta u¢ime, poslouchdme, zkouSime, jsme
opravovani, zaZzijeme, pochopime, mizeme piedavat dal. Myslim, Ze zde stejné jako v
ostatnich stupnich bahir jogy, je ucitel nezbytny, nelze ho nahradit literaturou nebo

samostudiem.

Uvedu 1 ptiklad z neddvné zkuSenosti z kurzu ucitelt Il. tfidy. Mély jsme opakované praxi se
dvéma vybornymi lektorkami, Lenkou Oravcovou a Milou Mrnustikovou. Lenka O. vyucuje
na zéklad¢ poznatkil integralni anatomie a vyvojové kineziologie. Jeji priprava a spravné
nastaveni svalové spoluprace, potiebné ke spravnému provedeni asany je podlozeno jak
védeckymi poznatky, tak vlastni zkuSenosti. ProtoZe v mnohém koresponduje s jogou dle

lyengara a v néem se i rozchazi, vzbudilo u mne velky zdjem prohloubit své poznatky timto
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smeérem. Nékdy staci jinak vysloveny pokyn a cvicicimu ,,dojde®, jak to ma provést 1épe.

Cesta od indickych uciteld je ,,dlouha*, projde pieklady, riznymi formulacemi.

Mila Mrnustikova nas na jednom semindii provedla pifipravou a provedenim pouze tfech
pozic — zaklonu, piedklonu a torze. Musim pfiznat, Ze tak intenzivni prozitek jsem z pozice
Kobry, Klesti a Mari¢ijasany jesté neméla. Prechody mezi pfipravnymi cviky a pozicemi byly
plynulé, setrvani v pozicich dlouhé, doprovazené presnymi pokyny a vedenim pozornosti.
Ackoliv sama davam ptednost dlouhym vydrzim, tentokrat u mne doslo K silnému vnimani
ucinki i na jemngjsich trovnich — jakoby byly ,,hmatatelné®, , nepiehlédnutelné. Myslim, ze

prave toto je velkym uménim ucitele jogy.

- ‘r'\"’f‘l‘? Z: Treti stupen Patandzaliho osmidilné stezky je asana. Tem v hodinach jogy spolu
’ S prupravnymi cviky vénujeme nejvice casu. Ackoliv v Jogasutre je ji vénovan pouze
Jjeden vers a ten rikd, Ze asana ma byt pevna (stabilni) a pohodina.

Rizeni pohybu lidského téla je nesmirné slozité. Mnoho pohybii je spousténych, provadime je
podvédomé. Pri cviceni jogy pouzivame pohyb védomé Fizeny. Presto by pohyb mél vidy
probihat ve spravné svalové souhre. Pro zjednoduseni si miZeme predstavit, ze cely pohybovy
apardt je vzajemné propojeny — odborné se nazyva systém tensegrity.

Lidska postura (postava, postoj) je zavisla na tahu a napéti svalii, slach a fascii, tedy méekkych
casti a tlaku pevnych Ccasti, tedy stlaceni kloubnich hlavic do mélkych jamek. Zména
svalového napéti na jednom misté vyvold sled zmen v celém tele. Tensegrita umoziuje

rovnovahu mezi stabilitou a mobilitou.

Pri kazdém pohybu by se mély zapojit spravné svaly a vzdajemné spolupracovat. Tento
moderni pohled na provadeéni pohybu vyuzivaji opét sportovni trenéri, rehabilitacni lékari,
fyzioterapeuti a je plné v souladu s piivodni Patandzaliho definici dsany. Pokud mechanismus
souhry (synergie) funguje spravné, pohyb probihd s nejmensim moznym usilim, lehce,
nedochazi k pretizeni slabsich mist. Jak nastavit dsanu tak, aby nastala svalova souhra?
Zjednodusené pouzivame tyto principy:

Uvolnéni prebytecného napéti, aby pak mohla nastat svalova souhra.

Opora - uvédomime si, o co se miizeme oprit. Velmi dobre funguje i opora fiktivni,
predstava, ze ,,jako *“ opru danou cast téla.

Osa - uvédomime si, do jaké miry jsme v 0Se — pozndame to podle toho, jak se v pozici
dokazeme uvolnit. Pokud je osa spravné — nebojujeme s gravitaci. Nékteré jogové pozice
rozbaluji proti gravitaci, napr. stoje, jiné vyuzivaji gravitaci — my se uvolnujeme,
gravitace nas protahuje, napr. predklony.

Zamér - vyuzijeme myslenku (predstavu) sméru pohybu od opory. Podporime pohyb
emocit, co chceme provést, kam se chceme vytahnout, posunout.
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PP: Prostrednictvim asany lze propojit vSechny stupné 8 dilné stezky.

Kdyz zaujmeme prislusny tvar téla, prichdzi cas setrvani, ve kterém stdle v POZiCi
pracujeme — zdokonalujeme formu a uvoliiujeme prebytecné napéti. Ve fazi vydrze vyuzivame
aktivni pomocniky — dech a vedomou pozornost. Pokud neni Feceno jinak, dychame plynule,
pozorujeme, jak se dech prohloubi a zpomali. Pozorovani dechu pomdhd udrzeni pozornosti.
Muizeme vyuzit dechu a nasmérovat jej do mist, kde citime, Ze nds néco tahne a ,,prodychat*,
,otvirat”. Vedoma pozornost nas pak vede K vnitrnimu proZitku. V pribéhu setrvani
presouvame pozornost z povrchu dovnitr. Dochazi k presahu na jiné urovné, a je mozné
dokonce dosdhnout i na vyssi stupné jogy - ke koncentracnimu a meditacnimu stavu.

Dalsi dva pomocnici ve vydrzi jsou pasivai — je to c¢as a gravitace. Cas umozni svalim a
celému telu zvyknout si na nové podminky v dsané. Néekdy se stava, zZe prvni impuls k ndvratu,
ktery nam télo dava, byva casto vyvolan tim, Ze jsme si jesté nezvykli. Pokud vydrzime, tento
pocit zeslabne a miizeme se jesté po urcity cas citit v asané velmi dobre. Pak vsak prichdzi
dalsi pokyn k navratu, ktery je jiz treba uposlechnout. Nema smysl setrvdvat v hroutici se

pozici.

18. lekce DECHOVA CVICENI A PRACE S ENERGII

Ve svych hodinach jogy se snazim vést cviéici vice K pozorovani vlastniho dechu nez
k samotnym technikam pranajamy. Do lekci zafazuji védomé pozorovani dechu v peclivé
nastavenych pozicich na zadech nebo se vzpfimenou pateti (Vadzrasana) nebo hathény se
zdiiraznénim souladu pohybu a dechu. Samotné uvédomeéni si toho, jak dycham, muize vést
k odhaleni nedostatku, k ovlivnéni a tpravé spravnéjsim smérem. Dechové mechanismy jsou
velmi jemné, uCinky technik pranajamy vyrazné. Nespravné pochopeni a uziti se opravuje
jinym. Lze ptedstavit techniku, vyzkouset. Pochopeni, spravné provedeni a pak dostavujici se

ucinky jsou vsak vysledkem dlouhodobé pravidelné praxe.

Osobn¢ povazuji za dulezité fyziologicky spravny pribéh dechové viny se zapojenim svalové
souhry brénice, svali panevniho dna a hlubokého svalového systému. Tyto terminy jsou dnes
Casto zmiflovany v modernich pohybovych odvétvich — spirdlni dynamika, port de Bras,
pilates, zajimaji se o né€ i sportovni trenéfi. Posileni hlubokého svalstva se v§ak neda provadét

zaroven v plném tréninku zaméfeném na silu povrchovych svalt. ,,Kterého sportovce bude
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bavit lezet s pokréenyma nohama, drzet balon a dychat 15 minut do bficha?“ A pravé v lekci

jogy, si myslim, ze je mozné a vhodné prostor pro tato cviceni vytvorit.

Dychej zhluboka! - vzajemnd provazanost dechu, psychiky

Z: V nékterych ustalenych slovnich spojenich nas matersky jazyk nabizi vice
moudrosti nez by se na prvni pohled zdalo. Jiz kdysi pradavno si lidé uvédomovali souvislost
mezi stresem a dychanim. "To jsem si oddechl.” "Strachy jsem ani nedychal."”
To nejcennéjsi, co se nam skrze védomé rizeni dechu nabizi, je vyznamné zlepseni periferniho
prokrveni. A prave hluboky nadech a vydech jej dokdze velmi vyznamné zlepsit a tim i
zkvalitnit prisun vyzivy k burnkam | odbavovani produktit metabolismu a odplavovani
odpadovych latek od bunék pry¢ - k vylucovacim organum. Kdykoliv Si vzpomeneme a
provedeme maximdlni nadech a vydech bude se vétsiné bunék v nasem lépe darit, nez pokud
dychdame jen pomoci automatického dychani. TO je - ponechdno samo sobé - mnohem méné
intenzivni a je dale oslabovino viivem mnohdy nadmérné dusevni cinnosti. Cim vice se
starame, snazime, myslime, ¢im pozornéji zevni viditelny svét pozorujeme - tim povrchnéjsi je
nas dech. Jak tedy s dychanim véedomé manipulovat, abychom si pomohli a neublizili?
Salamounské odpovéd’ zni: manipulovati moudie a s respektem k jemnym signaliim, které
nam nase télo hlasi pomoci vnitinich cidel. Hluboky nadech a vydech spolu s témito
dusevnimi souvislostmi napomaha vytvaret a udrzovat harmonii ve vegetativnim systému
pocinaje limbickym mozkem a periferni dvojici sympatikus-parasympatikus konce. Bez
sebemensi nadsazky skutecné plati dnes casto slychand rada pro krizové situace: "Musis to
rozdychat."”
PRAXE pro pokrocilejsi:

Provedeme si dnes relaxaci v lehu na brise. Nastavte si polohu, nejprve tak, jak

déldame pri cviceni v polohdach na brise. Ruce slozte pod celo, jemné se oprete o [okty,
provedte naznaceni uchopu — jako byste chtéli néco vzit do dlani a chodidel, jemné
protahnéte pater za temenem hlavy, jako byste se chteli posunovat vpred. Meli byste citit, jak
se tiha téla presouva do panve — stydka kost je pritlacena k podlozce.
Nyni presuiite paze podél tela, hlavu na tvar, paty do stran a postupné povolujte napéti. Jako
obvykle si projdéte obe nohy, obé ruce, trup od sedaci oblasti az po krk, oblast patere, krk,
oblicej, hlavu. Pokud pretrvava nékde napéti, uvolnéte jej jemnym pohybem. Presuiite
pozornost na dychaci pohyby. Zpocatku vnimejte zietelné pohyby v dolni casti zad. Neni to
Zadna vizualizace, je to skutecné procitovani. Postupné rozsirujte proZitek dychacich pohybii
az do hyzdi. Na predni strané téla zakousite zvySovani a snizovani tlaku téla oproti podloZce.
Stridave pracujte na predni a zadni strané téla.
Zacnéte vnimat i vnitiek téla. Budete tam vnimat piisobeni jakési vnmitini sily. ProZitek
rozpinani a smrstovani télnich stén se bude postupné rozsirovat az do stehen. Po chvili,
pokud je to mozné, presurite se do celych nohou az do Spicek prstii. Poté, c0 jste pracovali ve

spodni casti tela, se presunte do mezilopatkové oblasti. Rozsifujte rozpinani a smrstovani do
ramennich kloubii, do hornich casti pazi, do celych rukou az po konecky prstii. Postupné
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shledate, Ze celé télo se rozpina a smrstuje. Kdo vnimate vnitini dutiny jako prazdny prostor,
pokuste se dobrat prozitku napliiovani a vyprazdnovani. Kdyz se télo rozpind, wiili mu
pomozte, aby se rozepjalo jesté o néeco vice. Snazte se sledovat, jak pohyb pokracuje az po
samu uroven kiize.

Pri rozepéti dochazi na okamzik k zadrzeni dechu, ale vy vnimejte rozepjaty stav a néjakou
dobu v ném setrvejte. Teprve poté nechte telo, aby se s vydechem smrstilo. Pracujte po dobu
9-12 dechii. Pokud vam prichazeji myslenky, vzpominky, nechte je, at prijdou a zase
odejdou.....

Obnovime kontakt se svym télem a prijmeme rozhodnuti, Ze se zvedneme. V pribéhu cviceni
nedochazelo ke stimulaci z vnéjsku, nybrz pouze tim, co se délo uvnitr.

19. lekce PRATJAHARA

Z: Pratjahdra — stazeni smyshi- je paty stupen 0Smi dilné Patadzaliho stezky. Je

dulezitym predelem mezi ,,vnitrni“ a ,,vnéjsi“ jogou. Obraci bezné nasmerovani
smyslii. Uc¢ime se své smysly stahnout 7 vnéjsiho svéta ke svetu vnitrnimu. V praxi se o0 to
pokousime napriklad v priibéhu relaxace, kdy se snazime nenechat se rusit zvukovymi a
svételnymi signdly z naseho okoli. Pokud preci jen proniknou, pouze je zaznamename a dale
nehodnotime ani nerozvijime. DalSim zdrojem ruseni vnitiniho klidu byvaji nase viastni
myslenky. Zde uz musi mysl zakrocit viastni sebekontrolou. Pratjahdhdra je pripravou pro

mentalni techniky, pri kterych je Zadouci co nejdokonalejsi ztiseni a klid mysli.

PP: M. Bhole: ,,Bézné denni cinnosti, aktivity od nds vyZaduji prijimani informaci

Z vnéjsiho prostiredi (vne naseho téla) prostrednictvim naseho téla - nasich smyslii.

Jogové poznani nas vede k ziskavani véedomosti z naseho téla, aniz bychom pouZivaly
svych péti smyslu.
Vetsina vzdeélavacich procesii nas uci, jak se ztotoznovat s vnéjsimi predmeéty, s ruznymi
cinnostmi a uddlostmi. Neustale se ucime dalsi, nové veéci, a tim delime, rozruziiujeme,
diferencujeme védomi. Stavaji se z nds odbornici, specialisté. V dusledku rozriiziiovani a
fragmentace vznikad spousta stresu. Cas od casu dojde i k opacnému pélu, ztotoznime se sami
se sebou, nejcastéji s fyzickym télem, vétsinou protoze nds néco boli. Rikime: ,, Mé néco
boli“, ne ,,moje telo ma bolest”. Totéz se déje na urovni emocni: ,,Ja mam radost*. Je zde i
uroven, kdy se nam stane, jako bychom se rozplynuli, ztratili v okamziku - vidime-li napr.
krdsny vychod slunce, slySime hezkou hudbu. Lidé uzivajici drogy se v jejich ucinku také
ztraceji. 1 v tomto stavu jeste pretrvava urcita diferenciace védomi. Existuje i stav, v néemz
neni zdadné rozriizneni, zadné ztotozneni. Je to stav cisté absolutni existence, cistého byti.
Jogové praktiky by nas mély vést, abychom rozdrobené védomi dali zase dohromady, sloZili
jako puzzle. Cilem jogového vzdélavani je tedy naucit se neunikat pred sebou a setrvavat ve
spojeni se svym Ja, napravit porusSeni rovnovahy na urovni svého Ja. Existuji tedy dva typy
vzdélavacich procesii. Kazdy z nich se ubira jinym smérem, a proto se mohou vzdjemné
doplnovat.
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20. lekce KONCENTRACE, MEDITACE, SAMADHI

Z:Posledni tri stupné osmidilné stezky patri do vnitrni jogy, vzajemné plynule

prechazeji jeden do druhého, jsou to cinnosti soukromé. Zminim je V kratkosti,

abychom meli tusent, kam cesta jogy smeruje.

Pojem koncentrace je nam vsem znamy. Pokud se soustiedime na néco, co nds zajima a bavi,
probiha samovolné a nenechame se hned tak nécim vyrusit. Pokud viak zacneme koncentraci
trénovat za ucelem jejiho zkvalitnéni — chceme se soustiedit ¢cim dal vice na ¢im dal méné —
nase mysl se zacne vzpirat. A trvd nékdy pomérné dlouho, nez se nam |i podari zkrotit tak,
abychom mohli Fici, Ze ji udrzime kratickou chvili na konkrétnim predmétu bez vyruseni
nezadouci myslenkou. A pravé stav bez myslenek je - dle wuvodniho verse Patandzaliho

Jogasiiter - JOGA. Je to krok do jiného svéta, nez na jaky jsme bézné zvykli.

Meditovat muze byt ¢lovek schopen teprve po té, co ma sve télo, dech a mysl v urcitéem radu,
harmonii, a pod védomou kontrolou. Proto se v lekcich zabyvame technikami hathajégy, kterd
je oznacovadna za pripravu pro radzajogu.

PP: F. Benda: ,, Ten, kdo vdzné zatouzi po klidu a miru, zahy prijde na to, ze

zdrojem v§eho dosavadniho nepokoje jsou jeho viastni myslenky. Nabizi se tedy

potieba zjednat si pordadek nejprve v nich. Znamena to pozorné sledovat viastni
myslenkovy proces a stavét se viici nemu do pozice nezucastnéného pozorovatele, ktery bez
osobniho zajmu rozdéluje co jesté ano a co uz ne. I tento, znacné umirnény pozadavek vsak
predstavuje pro nepripraveného nadsence takovy napor, Ze ho spis dokadze odradit nez mu
podat pomocnou ruku.
Prvnim pomocnikem miize byt uvédomeni. V oblasti mysleni to znamend: zastav se, rozhlédni
se. Uvedom si, kde jSi — doma, v zahradé, v obchode? Uvédom si také svou polohu — jdes,
stojis, lezis? Ujisti se, Ze té to skutecné zajima a Ze se této nové nezvyklé situace pokusis k
necemu smysluplnému vyuzit. Svou pozornost spis zaostrime na to, proc¢ se nam to ¢i ono libi
nebo ne, proc jsme s nécim spokojeni, s jinym ne. Snadno zjistime, Ze se tim sami pomalu
dostavame do pozice onoho tichého svédka, nebot zaciname posuzovat své emoce bez
Jjakéhokoli zainteresovani. To je v praci s viastnimi myslenkami diileZity pokrok — pomalu se
od nich odtahujeme a osamostatiujeme se.
Druhym pomocnikem miize byt bdéla pozornost k prave probihajici cinnosti, jak vyjadiuji
mnoha prislovi: “Kdyz jim, tak jim, kdyz jdu, tak jdu. “
Miuize se zdat, Ze to vSe je prilis teoreticke, nez aby to naslo v zZivote uplatneni. Paklize ale
pocitime tah k potiebé zklidnéni a odpocinku od vieni okolniho Zivota a snazime se najit tichy
koutek, kde bychom si mohli pokojne vydechnout, obrat k uvédomeni, bdélé pozornosti a
védomému prozivani nam k nému nejen ukadze, ale i otevie primou cestu. “
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ZAVER:

Cilem moji prace bylo zpracovat kratké tvodni vstupy k lekcim jogy pro zacinajici i
pokrocilé. Pocet lekci zhruba odpovida pololetnimu kursu 1x tydné€. V navazujicim kursu lze
vyuzit bloky pro pokroc¢ilejsi. Pokud nektefi lidé pokracuji dalsim rokem spole¢né s novacky,
usly$i informaci mozna podruhé. Lektor mize rozvést téma vice do hloubky, ¢i zpestfit
n¢jakym moudrem ¢i povidkou. ZkuSenost vyucujicich fika, ze dilezité zasady je dobré

opakovat.

Snazila jsem se vybrat témata, ktera povazuji za ptinosna sdélit lidem, ktefi se ptihlasili na
kurz jogy, byt jen za ucelem zdravi prospésného télocviku. Nékoho jogovy pristup odradi pii
prvni hodin€ a uz nepftijde. Jiny pociti na ,,vlastni kiizi, Ze mu déla dobfe, stane se z ngj
pravidelny ucastnik. Mnozi jsou zprvu nadSeni, asem zajem ochladne a ¢asovy prostor pro
jogu zaplni jina aktivita.

Vim, jak muze dobry vyklad zaujmout a naopak. J4 sama na jakékoli pfednasce ocenim
zasazeni do souvislosti, logiku, linii (tj. nepfeskakovat chaoticky od jednoho k druhému),
pfednes i vhodnou volbu slov. ZkuSenost zde hraje velkou roli, a ¢astecné snad i pfiprava

prednésejiciho.

Z vybéru citaci je znat mé osobni sméfovani. Jsou to myslenky, které rozeznivaji struny

vV mém nitru. Snad se najdou posluchaci podobného naladéni.

V kapitolach uvaddim divody, pro¢ volim dané téma, i metodické postupy, které jsem
prohloubila na Skoleni cvicitela II. tfidy. Prace jako celek shrnuje mij pfistup k ptipravé a

vedeni lekci jogy.

Dotaznik mi vyplnilo 30 cvi¢enci. Vysledky uvadim v ptiloze. U kazdé odpovédi je graficky
znazornéno, kolik cvicenct volilo danou variantu. Vétsina lidi hodnoti tvody lekci kladné.
Vnimaji je jako pfijemné pieladéni stejné tak jako mozZnost se o joze néco dozvédét.
Dotaznikem jsem ziskala vynikajici zpétnou vazbu. Do této chvile jsem se mohla jen
dohadovat o zajmu ¢i nezajmu o rizné techniky. Piekvapil mé zajem cvicicich rozsitit si
znalosti o joze, mnozi mi napsali, co by se radi naucili. Mam mnoho inspirace pro napli
pfistich lekci.

Kazdy ucitel by se mél pokusit zaujmout své zdky, pomoci jim pochopit, zvladnout
predkladané ucivo a oteviit obzory, kam se mohou dale ubirat sami. Timto se snazim fidit pfi
tvorbe ptiprav svych lekei jogy.

29



Seznam pouzité literatury a zdroju :

1.

10.

Bartoiovda M., Basny Z., Merhaut B, Skarnitzl R., JOGA OD STARE INDIE
K DNESKU, Aviceum, 1971

Benda Frantidek, pieklad a komenta#, PATANDZALIHO JOGASUTRA, Santal,
2002,80-85965-29-1

Benda Frantisek, www.volny.cz/kalome

Bhole Dr.Mukund V., VEDOMI TELA VEDOMI DECHU VEDOMI MYSLI, Unie
jogy, 2006

CASPV, SPECIALN{ UCEBNI TEXT JOGA, Unie jogy,o.s. 2008

Einstein Albert, JAK VIDIM SVET, nakl. Lidové noviny, 1993

Mihulova Marie, Svoboda Milan JOGA — SEDM CEST K PRAVDE, Santal, 2006,
80-85965-45-3

Mrnustikova Mila Savitri, JOGOVE SESTAVY, Unie jogy, 2013, 978-80-86669-22-9
Mrnustikova Mila Savitri, PRATJAHARA, Centrum volného ¢asu LuZanky, 2011,
978-80-86669-19-9

Skarnitzl Rudolf Ph.Mr., UVOD DO FILOZOFIE A PRAXE JOGY, ONYX, 2010,
978-80-86788-86-9

30


http://www.volny.cz/kalome

| 4 O oW r []
Vypujcni list
Svoluji k zapujcovani své zaveéreéné prace ke studijnim ucelim,

za predpokladu fadné evidence vyptijcovatell a nakladani s obsahem dle autorskych prav.

Jméno a prijmeni: Cislo ob¢. pritkazu: Datum Poznamka:
vypujceni:

31



PRILOHA 1

DOTAZNIK K LEKCIM JOGY :
1. Co Vas privedlo na lekce jogy?

a) Zveédavost
b) Doporuceni
€) Volani t¢la po protazeni
d) Vidina relaxace, odpocinku, zklidnéni.
2. Jaké byly vaSe znalosti o joze na po¢atku kursu?
a) teoretické z knih
b) praktické — z ptedchozich kurzi
C) zadné
d) povrchni - nahodné potkané
3. Jak pocit'ujete cviCeni, uvitali byste
a) naro¢ngjsi
b) mén¢ naroc¢né
C) piipada vam vyvazené
4. Jak vnimate zavérecnou relaxaci?
a) odpocinete si
b) uvolnite se vice nez jindy
c) je ptilis dlouha
d) je prili$ kratka
5. Dafi se vam v priibéhu relaxace:
a) Zustat bdély a myslenkami u pokynt
b) Myslenky utikaji, snazite se je pfitahnout zpét
c) Pokyny pfili§ nevnimate, odpocivate

d) Casto se propadnete do spanku

6. Jak vnimate uvodni relaxaci - polohu v lehu na poéatku hodiny?

a) Neni vam piijemné si na po¢atku hodiny polozit, mate pocit, Ze ......

b) Pteladéni je piijemné
c) Uvitali byste pteladéni ve vzpiimené pozici
7. Jak vnimate teoretické iivody hodin:

a) Vynechali byste je — rad&ji byste cvicili
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b) Jsou Vam lhostejné, pfilis se o teorii nezajimate

¢) Radi si poslechnete néco o joze

d) Zajima Vas filozofickd podstata jogy: historie, cil, metody jogy (Poznani, Zakon

karmanu, teorie pievtélovani)?

e) Mate rad¢ji zamysleni ¢i povidku nez stroha fakta

8. Jak vnimate dechova cviceni?
a) jako uzite¢na, prohloubeni znalosti zadouci
b) necitite zadné ucinky
C) nerozumite pfili§ podstaté, radéji byste cvicili

d) nejsou Vam piijemna na lekci jogy

9. Jak vnimate mentalni techniky — nap¥. vizualizace, koncentra¢ni cviceni

a) jako nezvykla, radéji byste cvicili

otazka ¢.8

b) zajimava, jinde nez na lekci jogy se k nim nedostanete

wrwe

10. Rozsirily se kurzem vase jogové zkuSenosti?
a) Spis praktické
b) Iteoretické
c) Oboji

11. Praktikujete doma

otazka ¢.10
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otazka ¢€.9
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a) Fyzicka cviceni

b) Dechova cviceni

c) Koncentra¢ni techniky
d) Relaxacni techniky
e) pravidelné

f) obcas

otazka c.11

Co byste se chtéli dozveédét, naucit?

Prostor pro vSe ostatni:

Dékuji Lucie Svobodova
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