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UvOD

Jako ucitelka jogy potkdavam spousty lidi, kterym staci
pouhd jedna lekce tydné k tomu, aby zaznamenali zjevné
fyzické zlepSeni — ziskaji spravné drzeni téla, jejich dycha-
ni se prohlubuje a zpomaluje, Iépe rozumi vlastnimu télu.
Zaroven si vSak uvédomuiji, ze v ndrocnych obdobich Zivo-
ta, kdy veskeré své prostifedky a Usili potfebujeme k tomu,
abychom se dokazali s danymi téZkostmi vyrovnat, je joga
pravdépodobné tim poslednim, cemu bychom byli ochotni
vénovat svlj ¢as. A presto pravé v tu dobu ndm mUze joga
prospét nejvice. Tato kniha je uréena pfedevsim tém, ktefi
se citi pod tlakem pracovnich povinnosti Ci ve stresu, a tu-
diz nemaji ¢as ani mySlenky na to, aby se sami zacali téma-
tem jogy podrobné zabyvat.

Pfirucka, jiz drzime v rukou, ndm poskytne vse, co
k zaclenéni jogy do svého bézného zivota potfebujeme:
par zakladnich informaci do zacatku; k vyzkouSeni nékolik
jednoduchych pozic, v€etné dechovych a meditacnich cvi-
¢eni; a také vybér citadtd pro zamysleni a inspiraci. Dennim
cvicenim nékolika pozic uvolnime napéti krku a ramen,
zmirnime bolesti zad a nastolime celkovou pohodu téla.



Zvykneme-li si provadét jednoduchd relaxacni cviceni
vzdy po névratu z préce, zamezime tomu, aby se pracovni
starosti stavaly soucdasti naseho domova. Nékolik minut
tiché meditace pfed usnutim pak zvysi kvalitu naseho
spanku. Vsechny tyto jednoduché praktiky si mizeme
osvojit zcela samostatné. Jakmile jednou jégu vyzkouSi-
me, budeme se divit, jak jsme kdy bez ni mohli zit.

ke zlepseni véech aspektll Zivota. Necitime-li se dostatec-
né ohebni nebo fit, miZzeme nejprve vyzkouset dechova
a meditacni cvi¢eni nebo Upravu jidelni¢ku. Vsechny zmi-
néné oblasti ndm pomohou vytvofit si pozitivnéjsi pfistup
k zivotu a dosdhnout harmonie myslii téla.

Cviceni popsand v této knize byla vyvinuta na zékladé
mé vlastni dlouholeté zkusenosti. Nejsou nijak zvlast slozi-
td ani naroc¢nad na fyzickou zdatnost. Svym ¢tendrdm pred-
klddam z jogy prave to, co mné samotné pomohlo zit 1épe.
Z&roven posilam své diky viem, ktefi mé ucili, a z{stdvdm
s nadéeji, ze i mi ¢tendfi diky jéze naleznou néco, co ucini
jejich zivot jesté krasnégjsi.



Seznamujeme se
s jbgou

6ga ma dlouholetou tradici, sahajici do doby

pred vice nez 2000 lety. Lze ji vnimat jako pro-
stfedek k dosaZeni seberealizace nebo osviceni.
Zapadni kultura chape jogu rtizné: na jedné stra-
né je povazovana za mysticky a esotericky smér;
na strané druhé jednoduse za typ cviceni. Prav-
dou je, Ze techniky j6gy se nejprve zamétuji na
zdravi fyzického té€la a poté ndm jeho prostred-
nictvim pomdhaji najit cestu k dosaZeni dusev-
ni, emocni, a konec¢né i duchovni pohody. Nedil-
nou soucasti jogy jsou pozice a dechova cviceni,
kterd maji navzdory své davné tradici zvlastni

vyznam i pro moderniho ¢lovéka, jelikoz nabizi



vyvazeny a holisticky pfistup k boji se stresem
a napétim bézného Zivota.

Davodd, pro¢ s jogou zacit, je hned nékolik;
moznd chceme byt ohebnéjsi, touZime najit vnitt-
ni klid nebo hleddme jakysi druh duchovniho po-
rozumeéni. At uZ je naSe motivace jakédkoli, brzy
zjistime, Ze se joga stava duleZitou a prijemnou
soucasti naseho kazdodenniho Zivota.

V nasledujici kapitole se podivame na ptivod
jogy a cile, k nimZ sméfuje. Ziskdme praktic-
ké rady, jak pfistupovat k jednotlivym pozicim,
ovladani dechu i k meditaci. Je dilezité projit
si tuto kapitolu dfive, nez se pustime do cviki
samotnych, popsanych pozdéji — 1épe tak poro-
zumime provadéni pozic a naucime se délat jogu

bezpecné a tak, abychom z ni vytéZili co nejvice.



CO JE JOGA?

Joga je staré tisice let, jeji pocatky bychom nasli jiz ve Véd-
ské kultufe — kolem roku 2800 pf. n. I. Jelikoz se joga Sifila
jako jeden z indickych filozofickych smér(i, pod vlivem
mnoha generaci ucitelll i cvicicich se neustdle vyvijela. Vy-
sledkem tohoto staleti dlouhého procesu bylo mnoho riiz-
nych variant jégy. Jeden konkrétni styl, Hatha jéga, se t&si
obrovské popularité na Zapadé, kde slouzi jako prostre-
dek k relaxaci a lepSimu zdravi. Hatha jéga pouzivd kombi-
naci cviceni pozic, ovlddani dechu a metod k procisténi,
jejichz spole¢nym cilem je zklidnit mysl natolik, abychom
byli pfipraveni na meditaci a pfechod k typu jogy s ndzvem
Rédza (krdlovska).

Vétsina lidi si pfi slove joga vybavi obraz ¢loveéka se-
diciho s klidnou mysli v pozici lotosu. Slovo joga mizeme
prelozit jako ,sjednoceni” Ci pfesnégji ,,spojeni jednotli-
vych pramen( mysli v jeden celek®. Patafidzali, autor
Jogy suter (asi 200150 pf. n. L), ve skutecnosti definuje
joégu jako yogasgcittavrttinirodhah, coz zhruba znamend
»j0ga je schopnost soustfedit mysl na jediny bod, aniz by-
chom se nechali rozptylit*. Tedy zddnd zminka o pozici



lotosu! Prestoze je joga fyzicka disciplina, ovladani téla
a dechu vyuziva k rozvoji sebeuvédoméni a jasného my-
Sleni.

V zapadnich zemich jsou mnozi lidé pfimo posedIi
svym télem. Neni tedy zaddnym prekvapenim, ze se Siroka
vefejnost vrhla na toto cvi¢eni s takovym nadSenim — ano,
jéga nepochybné zlepsuje vzhled i zdravotni stav naseho
tem jogy je, Ze méni nasi mysl, a to na klidnéjsi a soustie-
dénéjsi. Ze zacatku nés opravdu mUize zajimat hlavné vnéj-
Si efekt cviceni jogy a vliv na nase télo — také poskytuje
velmi dobrou motivaci! Nicméné zanedlouho zjistime, Ze
provadeéni pozic mimo jiné zveda naladu a zlepsSuje celko-
vy stav mysli. Po nékolika mésicich pravidelného cvic¢eni
se mize dokonce stéat, ze se zméni nas celkovy pohled na
Zivot. Pokud k tomu dojde, znadi to, Zze jsme pfesli do dalsi
faze jogy, a tudiZ je ten pravy Cas, abychom se méné sou-
stfedili na samotné télo a zacali svou cestu za poznédnim
svého vnitfniho ja. Nasledujici dve stranky odhali hned de-
set dlivodd, pro¢ by se jéga méla stat soucasti naseho zi-
vota.



