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Tato kniha

... Je ukena jak z&ateinikam, tak adegim v joze pokreilejSim.
Nicmére nentla by byt vaSim prvnim setkdnim s jégou. Aby mo
byt vyuZzita co nejprosgngji, je treba — a std — znat zakladni asan
Jimiz jsou:

sarvangasana (s¥kia),

halasana (pluh),

matsjasana (ryba),

pagimottanasana (kley,

bhudzangasana (kobra),

Salabhasana (kobylka),

dhanurasana (luk),

ardhamatsjéndrasana (polkavi Matsjéndrova pozice),

pripadre SirSasana (stoj na higv

Tyto pozice jsou podroknpopsany v knizeU¢im se jogu,
ARGO, Praha 1998.

Uvod
1. Pozice

,VS8ichni jsme z&atetnici..."

Toto tvrzeni neni nadsazka. Ve srovnani s #tyspi joginy a
zvlase s velkymi joginy starotké Indie jsme skut@¢ vSichni
zatateinici. Bereme-li v Gvahu pouze oblast asan, ifiejpprEjSi
vSem, citime se ve srovnani s indickymi mistry Rodadokonali.
NaStsti, protoZze normalni jeugtat skromni, i kdyZz zvladnem
trochu obtizgjsi asanu.

Existuji vS8ak mnohem hlubSitdody k tomu, abychom s
povazovali za z@teniky. Ve skuténosti je na tom v jéze
psychofyziologického hlediska naprosto stejadept zkuSeny



zatateinik a oba musi zachovavat stejné pravidla. Rozd#imimi,

ostatt neili§ vyznamny, sp&iva nanejvyS v urovni jejich
pruznosti. V kazdé etamvého vyvoje se adept musi ustavivracet
k zakladnim principm, prag k t¢m, kterym se & zaateenici.

Zkratka a dote, s vyjimkou Misth znd i vysply jogin z
nesmirného bohatstvi jogy pémeé malo.

| kdyz je Zejmé, Ze joga se neomezuje na asany, je pravd
asany tvei samé zaklady tétoedy jak v aspektech ipvazre
télesnych, tak v technikach psychickych, zwéagtmeditaci. Asany
nejsou pouze vstupni branou jégy takzvarsdeshé, oteviraji
piistupovou cestu veSkerému psychofyziologickému apzégina.
Spravné provéashi asan je zakladnim pozadavkem pro kazd
adepta jogy.

Pripomeime si, je&t neZz si podrobh povSimneme podmine
provadgni asan, Ze asana je polohdat v niz setrvavame: 1
nehybr, 2) dlouho, 3) bez Usili, 4) kontrolujemé mi dech, 5) i
mysl. Mé&-li se polohaéta stat asanou, a tedy jogou, musil
zachovavat vSechny tyto podminky. To posta

Nejdrive se budeme zabyvat svalovym aspektem asan zpreic
musime byt dokonaleédomi toho, Ze v jogovych pozicich jsc
svaly zangérné¢ uvedeny do vyjiméné, az abnormalni situace, c
vSak neznamena situaci nefyziologickou, ba prdsopak. Stav, \
némz se musi nachéazet svalii pydrzi v asas, se zasadnlisi od
vSech situaci, s nimiz se setkavameégneém Zivo¢, a ve sportu,
gymnastice, praci, nebo dokondé pdpatinku. Abychom pochopili
rozdil mezi &mito aktivitami a jogovymi pozicemi, poloZzme
naivni otazku: co je zakladnim znakem svalové dRaBamoiejme
kontraktilita — staZlivost. Prévtim, Ze je sval schopen zkratit <
uvadi do pohybu kostru. (Uvazujeme zde pouze ocestiaVolnich,
pripojenych na kostru.) Jakykoliv pohyb je ntitvyvolan kontrakci
(stahem) jednoho nebegkolika svali. A v j6ze — a pouze Vv ni — jsa
svaly protahovany systematickyoto protazeni je hlavnim znake
asan, na rozdil od vSech ostatniglednych aktivit i veSkeré prace
Od hlubokého spanku az po nejintenZj$n Usili kolisa sval
vyhradré mezi co nejuplgsSim uvolrenim a maximalnim stahen
alespa za [#Znych okolnosti.



Hranice normalni svalové elasticity

Krom¢ kontraktility se sval vyznauje elasticitou — pruznosti, al
ta jeho se hodnliSi nag. od pruznosti gumy, ktera se da natahn
az k bodu prasknuti. Svalova pruznost matom mez, a jak se bliz
k této hranici, projevuje se rostouci odpor. VSechohyby, &
rychlé ¢i pomalé, se uskutéuji v tomto rozmezi svalové elasticity
praw ona utuje stupé pruznosti nebo ztuhlostiovéka. VSechny
jogové asany jsou zaffeny na protaZzeni jedné neba@kalika
svalovych skupirhodre nad hranici jejich &Zné pruznosti. Bkteré
podminky prova&hi asan tedy vyplynou z vlastnosti sve
uvedeného do této velmi neobvyklé situace. Svaladekpekrasit
tuto hranici, ovSem za titych podminek:

1) Fim&me ho, aby se uvolnil. Jakmile sval dosahne
hranice pruznosti, za obvyklych okolnosti ma snataujmout
obrannou pozici, stahnout se, aby se chranil. ptozené obranné
reakci se musime vyhnout, coz sézm stat pouze volni dekontrake
Pri provadni &san, nap pii kleStich, se velmi rychle verpa
moznost flexe, a kdybychom se snaziliegto pokr&ovat, pocit
protazeni by rychleipSel v pocit bolesti.

Kdyz svaly zéinaji ,tdahnout®, je tudiz feba se uvolnit &
nedovolit, aby nastala obranna reakce. Jakmile apgame odpor
proti protazeni, iwzeme jit az k ,pjemné bolesti“, coz znamer
dojit az k pocitu nebolestivého protazeni, které&sbySak bolestivyn
stalo, kdybychom v tuto chvili poktavani vynucovali silou. Je ted
tieba klidré se vcitit do svdil, které se vzpouzeji, &gs\wediit je, aby
se uvolnily. Klasicky postup spiva v tom, Ze vyuZijeme kazder
vydechu, a poiizeme tak svalu uvolnit se, aby se poddaléjest
néco vic.

2) Dopejme mu dostatekasu.Ze cviceni jogy je teba vylowit
veSkery spch. Sval mdni témei neustale svou délku vébnych
mezich vlastni pruznosti. Dosahne-li hranicgjme dalSi protazen
jedingé v pripack, Ze je uvoldn (viz vySe), kéemuz vSak nefize
dojit, neposkytneme-li mu p@bnycas. Tato doba zahrnuje jemny
plynuly tah, rozkladajici se do useku minim@alinékolika desitek
vterin. Kdyz toto vime, std jen pdkat, dokud nepocitime, jak s
svaly postup#é podvoluji tahu a prodluzuji se.



3) Chraame ho v piibéhu protahovani jakéhokoliv prudkért
pohybu. PRedstavte si sval zgatku uvolrtny a potom postugn
protahovany nad jehasbny limit. Je pochopitelné, ze v této chvili
mu neniize vnucovat necitlivé zesileni tahg@jakym pisobenim
zvrejSku, nap. hmitem, protoZze sval, nedisponujici Zadr
bezpeénostni pojistkou, je zranitelny. Normélrsval nepodstupuje
Zadné riziko, ponechame-li 4sanu, aby ,se W& i v piipac, Ze
piipojime postupny tah (tah paZii jxleStich, abychomstali u jiz
citovaného fkladu). Nebezp#d nastava, provedeme-li hmit.
nekterych indickych aSramechiitel systematicky pouziva ¥jsiho
tlaku. Vidél jsem asistenta, jak se postavili na zada ade
zaujimajiciho pozici klesti. Zapadni adepti by mdiyt v pokuSeni
napodobovat tento fiklad, ten vSak jedstavuje rizika, pokuc
nezname fesny okamzik, kdy s timtoriplacenim zait: kdyz ¢lovek
dosahl mezni faze pozice, a je jiz velmi uvolp a jednuci dve
minuty nehybny, pedstavuje fitlaceni na zada riziko natrzeni sval
Je zbyténé gipominat, Ze riziko bude timétsi, ¢im silngjsSi a
durazrgjSi bude tlak.

Pouzije-li se vijSiho tlaku, musi se to stat nacatku faze
uvolréni, ve chvili, kdy se sval chystd&gkonat hranici obvykléhc
prodlouzeni, aby vstoupil do faze protahovaci. Baeky kiecovity
stah nebo svalovyds prozrazuje, Ze sval neni uxsin

Ze stejného dvodu se musime tim vice soiggtit — nebo snad
¢im vice se blizime maximalni intenzésany.

Z uvedeného vyplyva, Ze poloha se stava asanou tegrebvile,
kdy prekoname hranici obvyklé pruZznosti svalu a ten smgo
protahuje. Proto je nezbytné setrvat v asanachmédlybré, jak jen
dokazeme. SebemenSi pohyb vraci svalyt 2o pasma jejich
obvyklé pruznosti. To je jeden Zivbdi — a v naSi studii se setkan
jeS€ se spoustou dalSich — k tomu, abychom se, maan@sihnout
nalezitych dinkua jednotlivych pozic, pohybovali pomalupo delsi
dobu setrvavali nehykin



Pro¢ protahovani?

Tak pedevSim: protahovani swvalje nezbytné Kk jejich
prodlouzeni. Dalo by se namitnout, Ze neni moZwélpuzit sval
nad jeho normalni délku, coz je pravda. JenZe ssi@ilizovanych
lidi — véetre sportovéi — nemaji svou normalni délku, zkratily se.
nesportové, ktei prevazrie sedi, k tomu dochazi proto, Ze jim chy
pohyb a kazdy sval, ktery neni pouzivan, ma tendenekraceni. U
sportovaé je divod zkraceni fesré opany: svaly uvadné gilis
casto do stahu zhwwji, tvrdnou a jsou kratSi, nez by bytéim
Gymnasty dostasto gekvapuje, jak velmi obtiznym se pré stava
provedeni i porrné jednoduchych jogovych pozic. Jéga tim,
zkracené svaly protahuje, jim navraci jejicivpdni délku. Jak
poznat, zda sval mé& nem& svou normalni délku? To je vel
jednoduché. Nedosahuje-li kloub maxima své fyzimkg
pohyblivosti v disledku svalového odporugjd se tak proto, Ze sval
nemaji nalezitou délku. Joéginové si tudiejp maximal@ uvolnit
vSechny klouby.

Z fyziologického hlediska sobi protahovani sualsilné na
nervové receptory, umisté ve svalech a citlivé na 2y svalového
tonusu. Reflexni cestou se v organismu peastictvim €chto
nervovych receptdr (mezi jinymi i Golgiho &lisek) vyvolava celd
fada reakci. Mimoto se protazeny sval odkrvi. Jakraé vrati do
puvodni délky, rychle se zaplavujerstvou krvi.

Odivodnénost dynamické faze gkterych asan

Urcity pocet asan ze sestavy popsanérnagknizeUc¢im se jogu
obsahuje dynamickou fazi (pluh, kl&Skobra). Protoze v zéw
provadni pozice chybi vydrz v nehybnosti, nedostanouvsdysdo
faze protazeni, které z uz vyslenych fyziologickych dvodi muze
nastat az ve statické fazi znehybin Dynamicka faze tedy probil
pouze v mezich diné pruznosti sval na ¥z je asana za#ena.
Dynamicka faze je ffijpravou na fazi statickou. V fis¢éhu pohyfi
piredchazejicich z&vetné nehybnosti jeréba si ugdomit svaly,
které budou podstupovat protahovani, a co nejcevphovat jiz
béhem pohybu. Svaly tak budou v okamziku, kdgkraiime mez
jejich normalni elasticity, uz zbaveny rééip Dynamicka faze se ted



musi provadt pozorr, s vcitnim do svalovych skupin, které budc
podrobeny protazeni.

Nikoliv ,vytva et dsany

Kdyz dosahneme faze nehybnosti, ktera je zjepndstatna,
musime se oprostit od myslenky, Zefgbta ®co ,vytvorit‘. Termin
LVOTit* vyvolava predstavu prace, a tarqupoklada pohyb, ted
svalovou aktivitu — kontrakci. Z toho vyplyva, Zeorikrakce je
pravym opakem samotného pojmu asana, a proto nehhérasant
LVytvoftit®. VSechno, co adept ize ,vytvaet”, je snazit se zaujmot
takovou polohu, aby &dsana mohla vzniknout. Svakkgpiny, na
néZ je asana zakhena, musi byt tak dokonale pasivni, jak jenom
mohou. Jediné svalové skupiny opré&va ,jednat” jsou ty, jejichZ
kontrakce je nezbytna pro zachovani polohy nebgvijeni tahu na
svaly, které maji byt protazeny. Taki [xleStich musi byt zadov:
svaly zcela uvolény, zatimco svaly pazi mohou byt aktivniiegspst
tim k dokonalejSimu protaZeni swabkolo a podél pate. Toto
rozliSovani sval na ¢inné a uvoldné pati k charakteristickym
rysim asan. Z uvedeného vyplyva, Ze kazdy adept jogyn gk
zaatenik, tak i zkuSeny, sefpprovadni asan naléza vigsre
stejné situaci.

2. Prodlouzena nehybnost

Tato kapitola bude iflezitosti k prostudovani jednoho :
zakladnich aspektjogy, dilezitého jak z hlediska techniky, tak i pi
vyswtleni hlubokych, blahodarnych ¢iaka asan. Prodlouzen
nehybnost ve stanovené poloze je zé&kladni podmin&san,
charakterizuje je a odliSuje od vSech ostatnichrfoglesné aktivity.
Z toho, co bylofe¢eno na pedchazejicich strankach, vyplyva,
jednou z charakteristik asan je nutnost systemgafc&tahovat svaly
poté, co jsme je uvolnili. Aby takovéto protazendlihalo naprostc
bezpene, prikazuji fyziologické zakonitosti pohyby pomal
doprovazené pasivitou swiapodstupujicich protahovani a menta
koncentraci — neboli v&nim — do protahované zény.

V této souvislosti jsme jiz zmovali faktor ¢asu. Podivejme s
nyni na dalSi psychofyziologické podminky, z nichgplyva



nezbytnost prodlouzené nehybnosti asan. Bez niokicg@ nemohly
piinaset své skude¢ specifické dinky.

PovSimrgme si nejprve desnych aspekt nehybnosti a jejict
hluboké odezvy v organismu.

Dychajici socha

Zacatenik stejre jako adept pokrdly musi naprosto znehybn
a zaujme jakoukoliv jogovou pozici. Musi se amt v dychajici
sochu. V nejhorSim ffpact maze i relativni nehybnost stia k
vyvolani ugitych fyziologickych @inka, které prozkoumame
nejdive, avSak k tomu, aby se dostaviliinky na urovni psychické
je nezbytna nehybnost Gplna. Asany, aZidké vyjimky, pisobi tak
¢i onak na pétetim, Ze ji ohybaji, prohybaji a uvg§ddo torze. Tim
vyvolavaji hluboké reakce na urovni michy &e®zci sympatického
nervového systému, tdhnouciho se po obou strandiete pKazdy
pohyb patée mocr pasobi na michu audezité nervové kieny
vystupujici otvory mezi obratli stgjnjako naiettzec sympatiku.
Priroda vSak pedem pipravila bezpénostni systém, aby vyldia
moznost, Ze kazdy pohyb vyprovokuje reakci#miah orgaf. Kam
bychom gisli, kdybychom i kazdém pedklonu, kdyZz chceme nap
sebrat gjaky predn®t lezici na zemi, rozpoutali reakcirest, jater
nebo Zaludku? Normalni pohybyeba i provedené rychle, negobi
piimo na vnitni organy, protoZe reakcéchto orgafi jsou pomalé.
Naproti tomu znehybni-li éto v urité pozici, kterd psobi na
nervové keeny spojené s ifsluSnym organem nebo skupine
organi, pak po wité dok®, v niz se podity itaji (reakni doba),
trvani nejmén nékolika vtein, dojde k reakci organuCim delsi
bude vydrz v nehybnosti, tim intenziji a trvalejSi bude odezv:
Praw to se soustawndéje v dsanach. Tak se znovu ukazuje, #ie
cviceni jogy se ocitame v neobvyklém, snad aZz nenoimastavu.
Takovéto vyjadeni by mohlo byt chdpano jako hanlive, av:
ucinky joégovych pozic jsou krompripadi kontraindikace vzdycky
blahodarné. Nehybnost — a pouze nehybnost — tm@jisobeni na
hluboko uloZené vnihi organy. Zasada ,nehybnosti“ se v jogovy
pozicich uplatuje vzdy a tyka se kazdého adeptajeato z&atesnik
nebo pokreily: bez nehybnosti neni reakce \nitch orgaf. Tataz



flexe patée bude mit zcela rozdiln&iaky, provede-li se rychle
tieba i opakova¥) nebo bude-li jeji provedeni trvat minutiudéle.

Zmény v krevnim obéhu

Znehybréni v utité poloze vyrazé poznenuje krevni obh a
stejre tak i okzh lymfaticky. Gymnasta, ktery provede stoj na Kle
ve dvou fech sekundéach a potontee k dalSimu cviku, posil
zajisté ke svému mozku @co vice krve. Jestlize vSak jogin zaujr
stoj na hla¥ s vydrzi jedné nebo i vice minut, jiepmé, Ze tinky se
umocni. Kazda pozice éni krevni olkth hlavre vlivem gravitace.
Soustavné vyuzivani zemské tize k owivih krevniho obhu je
podstatnym znakem asan. U pozice, v niz se nack&aamou dal,
je to zcela zjevné, ale plati to st&jpro vSechny ostatni asan
Podivejme se ndpna pozici pluhu. Je jisté, Ze kdyZ se adept rec
v této pozici, krev obih& zcela odlEmez kdyZ sedl na Zidli. Kazd
asana tak upravuje & zpisobem ji vlastnim, a to do zZim& miry
diky vydrzi v nehybnosti, kterd& ummije, aby svou roli sehral
zemska ptazlivost. Krev ma tendenci hromadit se ve spollr
Castech dla. Ve vztahu k zemskéfimZlivosti se zéatenik i
pokrctily ocitaji opst v presré stejné situaci. Abychom o tor
preswdcili ¢lovéka nezaséceného, std pozadat ho, aby nakolik
vterin zvedl| jednu ruku kolmo viiiu a potom polozil obruce ged
sebe na §t: ruka, ktera byla zvednuta, bude Gplbila, odkrvena,
zatimco ta druhd bude mit své obvyklé zbarveni. Kapka krve
ziejm¢ neunikne fsobeni zemskeé fpaZlivosti. V disledku
dlouhotrvajici nehybnosti se cely krevni objerfizjpisobi situaci
téla. Asany zfisobuji, Ze krev se nagnuje k ugitym castem é&la,
vesnes Kk oblastem, které maji naléhavou ipbti zvySenéhc
piekrveni, nebo naopak z oblasti, kteréi@otji odkrvit. Zemské
tize pisobi jems, plynule, rovnomirné, aniz by vyzadovala z
strany adepta jiné Usili neZ to, které je nezbiteétrvani v asan

Pisobeni na lymfaticky oléh

Zminme se nyni o popelce naSi fyziologie — o lymfatiok
ob¢hu. Az pgekvapuje, jak vSeobecna je wdemost tykajici se
dulezitosti lymfy a jejiho obhu. Spousta lidi ani nevi, Ze lymfatick



ob¢h existuje. Kazdy vi, Ze zastava krevnihoéhab privodi do

nekolika minut smrt; kazdy vi, Ze ma srdce, tepng@sdnice a Zily,
které tvdi uzawenéreCiste, v némz obih& krev. Ale kdo se zajimé
lymfu krom¢ Iékai a specialist? A pitom lymfa je téndf

podrobrjSiho vykladu o fyziologii lymfatického abu. Chcete-li se
0 ni pouit, zalistujte v ikteré dobré &ebnici anatomie a fyziologie
Presto si vSakifpomeaime zakladni skut@osti.

Lymfa je v podstat krev, v niz chybi uité slozky (zejméns
cervené krvinky), obsahuje vSak navitkteré slozky jiné. Abychon
pochopili tlohu a dlezitost lymfy, musime si svélb predstavit jako
chodici akvarium. Zivot se zrodil v oceanechetwava v ,oceanu*

i uvnitt suchozemskych safifcNaSe biiky jsou mdsti tvorové
koupajici se nikoliv v krvi, jak sidgkdy predstavujeme, ale v mez
burg¢ném roztoku, jehoz slozeni se podobaské vod. Lymfa je
velmi aktivnim prostednikem mezi krvi, ktera ngphazi do styku s
bunkami pfimo, a bitkami omyvanymi jejich Zivotnim roztoken
Lymfaticky obh odvadi mezibustny roztok svou vlastni @ghovou
siti — siti lymfatického ainu — a vraci ho do krevnihteciste.
Abychom se o lynmf nesfili pfiliS, nebudeme se zabyvat jeji
chemickym sloZenim. Zmime se pouze o jeji aktivni Ulozeif
obraré¢ organismu. Lymfaticky ath jako systém drenaze proché
nespéetnymi uzltky o velikosti Spendlikové hlatky az malého
hrasku, které jsou skuteymi kasarnami, v nichZz se rodi na
armada lymfocyt. Tyto pohyblivé biiky jsou udernymi oddily,
které ut@i na mikrobialni agresory a jiné velce. Lymfaticka sije
zakladni obrannou linii uvrtipevnosti &la.

Praw ve zmirgnych uzlgécich neboli gangliich si organismt
vytvéari protilatky, prostedky pro chemicky zapas s kadti. Kdyz je
infekci postizena n&pnoha, z¥tSi se lymfatické uzliny ve slakin
MozkomiSni mok, ktery omyva mozek a chrani také hmjcje
obdobou lymfy. Znény paiet migrén, tuzkostnych staatd. vznika
pietlakem mozkomisniho moku.

Sit lymfatického obhu predstavuje naSi jakousiinskou zd'’.
Tato opeviina hradba jeiezita pro zdravi, protoze nam unioge
bojovat proti choroboplodnym zarogtk nasSimi vlastnimi



prostedky, a to jak zbrami biochemickymi (protilatkami), tak \
boji zblizka aténymi divizemi lymfocyti. Funguje-li tento obrann
systém normaky zaji¥uje naSi nezranitelnost, nasitirpzenou
imunitu. Normalni lymfaticky ok&h zistava tedy zakladn
podminkou dobrého zdravi.

Je teba poznamenat, Ze lymfaticky &b probihd mnohen
pomaleji nez o&h krevni, &koliv jeho st funguje zgisobem
srovnatelnym se siti Zilnou. Lymfaticky &b zavisi v podstétna
trech faktorech, k nimz jégaipojuje ¢tvrty. Jsou to:

1) Rozdil tlaku

Tento aspekt uz nebudeméli zdiraziovat, i kdyZ je spolu ¢
rytmickym smrgovanim lymfatickych kapilar hnaci silou toho
ob¢hu. Tk&ové tekutiny jsou pod si#jSim tlakem nez lymfa v
lymfatickych kapilarach, a lymfa je tudiz hnana blasti tlaku
vySSiho k oblastem tlaku nizSiho. Stéké tak trgeko degova voda
Z horskych Ubdi stale niz a niz, sbira se dojaddi, potoka, bystin
atd. Podoba# plyne lymfa z mist vySSiho do mist nizSiho tlakdaa
kanalki s postupé se zv¢tSujicim piisvitem. Cely lymfaticky okh
smeiuje do oblasti krku, kde jsou jeho nélelzitejSi kanaly. Tento
faktor nelze ovlivnit ani progednictvim jogy, ale je idezité o m
vedet.

2) Svalove stahy

Stejre jako svalové kontrakce stiaji Zily a pohasji krev k
srdci, @icemz zgtnému proudu brani protindvratové zaklop
neboli chlop®, svalové stahy vyttaji i lymfu do lymfatického
ob¢hu. Proto lidé, ktd prevazr sedi — a to jsme my vSichni —
vyzna&uji se stalym nedostatkem svalovych staipi zpomalenym
Zilnim navratem. Totéz plati pro &b lymfaticky. Jestlize lymfa
obihd nedostate¢, ztraci kazda z naSich btk pozvolna svou
vitalitu, ktera zavisi na stalém obnovovani tekytijiz jsou buiky
omyvany. Kazdé zpomaleni této obnovy brati$ynu Zivnych latek
odstraiovani latek odpadnich, a vede tak ke c#teni organismu,
které je hlavni ficinou naSi snizené odolnostiév nedutim vSeho
druhu, gedtasnému starnuti a senilit



3) Dychéni

Pri kazdém vydechu vznika v hrudniku podtlak @sagbuje sani
v celémieisti lymfatického okhu steji jako v Zilném névratu
UpIné jogové dychani, pomalé a hluboké, se takéasi@dnim z
hlavnich aktivatar jak lymfatického obhu, tak i Zilného navratu
Ostatr, k technice dychanichem asan se jeStratime. Uz t& vSak
musime upozornit, Ze jakmile zaujmeme jogovou p@Eetrvame v
prodlouzené nehybnosti, dychani se po chvili pogi@ptsobi. V
pozici pluhu nizeme tedy pocitit dité potize s dechemébem
piemisti a fizptisobi se poloze: dychani se lokalizuje do stran ¢
zad. AvSak — a to jeutkzité — jiz samotna skuteost, Ze Bhem
pozic hledime setrvavat dokonalé nehybnostihehybnosti sochy, :
jedinymi pohyby, které v éte vznikaji, jsou pohyby dychac
znamena, Zze dychani si vynutidemou pozornost, cozigdstavuje
zakladni prvek asany.

Jogovy aktivator

Ke zmirenym ftem faktoim aktivace lymfatického aihu
pritazuje joéga jest faktor gravitace, o dmz jsme pojednali jiz v
souvislosti s krvi. ProtoZze lymfaticky &b je pongrné pomaly,
umoziuje prodlouzena nehybnost jogovych poziklddnsjSi drenaz
téch oblasti &la, v nichz naSe ,sedavost” gobuje jeho stagnac
Vitalita naSich budk se tim zvySi, nelodobré zdravi je jakyms
souwtem zdravi kazdé z naSich ln Navic vSechny naSe obran
mechanismy proti infekcim atd. zaviseji na siti gjenomarnich
.pevnosti“, a dlezitost zrychleni lymfatického ¢hu je Zejma.
Tento olgh ovliviuji zejména obracené pozice, al&n@é jsou i
asany jako pluh a jeho varianty.

Dotkli jsme se terminu mozkomisni mok. Pozice nmdjiboky
vliv na jeho olsh, obnovu a udrZzovéani gainého tlaku, ktery nem:
byt ani @ilis vysoky, ani pilis nizky. Cely organismus ma&téi Sanci
spravré fungovat, je-li v dobrém stavu centralni nervoygtém.



Diky zemské tizi vyvolava provédi &san hluboké odezvy
celéem ¢le. Bezpochyby prav pasobeni gravitace casténé
vyswtluje, pra cviceni zdanli¢ tak jednoducha jako Kklasick
jogové pozice vyvolavaji v organismutkay az napadné cinky,
zatimco adept ip jejich prova@&ni nepodfuje krom& protahovani
svali a zvysSeni tlaku v ditych ¢astech dla nebo pocit tepla z
lepSiho prokrveni nic mintadného.

Prodlouzena nehybnost

Trvani nehybnosti je jednim Zinitela, které uduji stupeé
intenzity asany mnohem vice nez intenzitgj$imo provedeni, to jes
vice ¢i méns obratné provedeni 4sany. Zatimco obratnost zéai
pruznosti toho kterého adepta, stupatenzity asany podmény
jejim trvanim je tentyz pro zZatetniky i pokratilé. Opst plati, Zze
kazdy senachazi v pesre stejné situaci, narazi na stejnelkazky a
¢ekaji ho stejné blahodarnéiky.

RozliSujeme zhrubaitstupre intenzity, které souviseji s trvanil
vydrze v pozicich:
minimum, pofebné k tomu, aby si &ita poloha &la vibec
zaslouzila byt nazvana asanou a stala &&mjinym nez Bznou
télesnou aktivitou. V tomtaiasovém rozmezi se pohybujétdina
zapadnich adepta pod & by se nerdlo jit, s vyjimkou asan jakc
nag. pozice kobylky (i kdyZz &které jeji varianty umatiji zvySit
trvani nehybnosti nad tento limit, jako fagolovicni kobylka s
oporou).

b)Stedni stupg ma do utkité miry vytrvalostni charakter
piedpoklada znehykni na d¥ az @t minut. Trvani nehybnosti s
prodluzuje postuphpiidanim rékolika vtein tydneé. Tim se pechazi
na vydrz od dvou dogi minut, ktera se rive zdpadnim adeph na
prvni pohled jevit jiz dost vyznamnou. Ve skirtesti se pozicéasto
stavA mnohem pohodfi§i po uplynuti druhé minuty neZétem
pohyb €la, by byl sebenepatisi, tj. ani sebemensi pohnuti hla
nebo @i v pribéhu trvani vydrze. Nikolivdlo vyZaduje pohyb, ale
mysl, kter4d se stdva netfiyou! Nasled@ uvidime, jak tuto
piekazku pekonavat.



Nicmeére z4padni adept by sidnstanovit za cil provad kazdy
den alespd jednu nebo d¥ pozice své sestavy se znehtim
stredniho stup&

c) VysSi stupe ma vyrazg vytrvalostni charakter aredpoklada
znehybrni na @t aZz patnact minut. Na této Urovni adept prodluz
trvani vydrze v pozicich, dokud nedosahne desedho npatnacti
minut. V rgkterych pozicich se ke konci vydrze zvySuje pc
nepohodli, jehoZz iigkonani vyzaduje uité volni Usili. Tento stuge
je asi tak maximum toho, co siude ¢lovék na Zapad dovolit bez
pitimého a odborného dohledu kvalifikovanékdale.

d) NejvysSi stupevyzaduje zapojenitte a znehybéni az nait
hodiny. Ri trvani vydrZze nad patnact az dvacet minut seprgaudo
faze volni. Do ni spad& vydrZz v nehybnosti v trv@gdné i vice
hodin. Ve starych jégovych textech, jako ktatkajégapradipikd
neboGhérandasamhitée uvadi, Ze asany je dosaZeno teprve te
dokazeme-li v ni setrvatithodiny. Bylo by zajimavé povSimnout :
blize, k ¢emu miZze dochazet ip takové vydrzi (v nasi dab
vyjime¢né) na urovni fyziologické a psychické. Pozice ol
poznamenavacinnost mysli. Tento fipad uvadime pouze pr
uplnost, protoze v praxi Zapadu se nevyskytnesténkdy.

Takze...

Nehybnost je charakteristickym znakem asan a rjelad nich
viabec oddlit. Koneckond@ praw nehybnostini asany asanami, n
rozdil od nejizrgjSich €lesnych cuieni. V joze je dlezité
dodrZzovat nehybnost co négledrgji. Pritom je ihned dostupn:
kazdému adeptovi, i Zatenikovi, a jogin si musi fppominat jeji
zavaznost v kazdém okamziku @i a snazit sefiplizit idealu
nehybnosti sochy, v naSerfipac dychajici sochy.



3. Nevyvijejte usili

Pokra&ujme v naSi studii podminek prowdd asan fikazem,
ktery nepipousti Zadnou vyjimku: nevyvijejme usili. Znehyhn —
ano. Dlouho - zajisté. Zejména v3ak — Zadné usili!

Mame zde dalSi charakteristicky rys odliSujici jamh kEZnych
télesnych disciplin. Je to naprostd mgpmnost souZeni, a to i Se
sebou samym. Wdomime-li si, co znamena séaéni v zapadn
koncepci &élesné kultury a zvla&tsporfi, pochopime¢im se od nich
joga odliSuje. V j6ze nelze organizovat mistrovstvigidélovat
tituly. Co byste si pomysleli, kdyby se d&aval titul ,mistr,
»polovi¢ni mistr®, ;adept prvnitidy* atd? Ani vykonnostni ,pasy* \
j0ze neexistuji. Toto uvadime proto, abychomeétsy vymezili a
odliSili jogu nikoliv s umyslem &ernit sport, ktery padebuje
soutzeni a prakticky se bezjnnemize obejit, aniz by ztratil sy
elan a popularitu. V jéze nerozliSi adepta W8po od zaateinika
Zadny titul, leda snad duchovni jas, ktery&ham mize vyza&ovat.
Zadné vejsi, tlesné kritérium neopodstatie klasifikaci adepit
Clovék mize byt skuténym joginem, aniz se vyziaje mimaadnou
obratnosti, a naopak — to, Ze jekdo akrobat, neznamena, Ze
jogin.

Zadné usili, zadné satfeni, ani se sebou samym! Nechme
prostoupit touto zasadou, kteraip&tpilicam jogy.

Nekdy az neuwritelné projevy pruznosti, udivujici kontrola stra
a mysli, jichZ 1ze pomoci jogy dosahnout, jsou \@dyziskany bez
asili. Nekdo by mohl namitnout: neniigce jen nutné vynaloZi
znané svalové usili k provedeniékterych pozic, jako je ndp
kobylka, Stir, pav? NeZz odpovime, jeha shodnout se na pojn
asili. 1 kdyz adept moenstahne fislusné svaly, aby pozici zauje
nikdy negestoupi hranici normalniho svalového stahu, prot
nepouziva sily. Hranice mezi Usilim a jeho ifigmnosti je sice
mlhava a dost subjektivni, ale jestlize svaly, &tge nutno k
provedeni asany zapoijit, se &fivzcela jist zde usili je. Jégin jedn
vzdy uspors. Usili se objevi teprve tehdy, kdyZ je sval k pésni
donucen silou, které se brani, namisto aby selyselkrctit hranice
sveé [@zné deélky. Adept dba na to, aby pouZzil minimum &yéterée
vyvinou co nejslabsi statfiméreny provedeni pozice a setrvani v



a nikdy nepouzije nasili. Skuteé tajemstvi Usfchu v j0ze spéiva v

trpelivé kazdodenni praci bez ohledu na to, zda k pakrodochazi
nebo ne. Na této Urovni sec¢dsenik i pokraiily opét ocitaji v téze
situaci, co se¢ta i mysli tye. Ani jeden z nich nema prav
uchylovat se k nadémnému uasili. J6ga nesmi byt nikdy namaha
Toho Ize docilit kazdodennim ¢@nim. Tento soustavny trénir
nam umozni provad stale slozijSi a naronéjSi asany se stejno
snadnosti. Schopnost vcitit se do vlastnibila, tneodmyslitel&

patici k j6ze, je pro adepta zdrojem stalefgjSiho vnimani mist
ktera kladou provedeni té které asany odpor. Admpde i

provadni asany hledat cestu nejmensiho odporu, coZijezpné,
protoze odmita nadémeé usili. Vnitnim pozorovanim za#enym

na oblasti odporu zjisti, jak Usili rozpustit, adbusvé &lo poznavat
stéle lépe, aby mohl jit dal, az za hranice tohm,je& schopen
uskuteénit dnes.

Maximalni relaxace neni v rozporu s pro#adisn pozic, pray
naopak. Neni zbyt®é znovu a znovu opakovat, Ze jedisvaly,
které jsou k zaujmuti dsany a setrvani v ni naprastzbytné, maj
pravo byt ve stahu. Bth pozornost jogina tstane zartrena ke
swtu vlastniho &la, aby tam nakonec objevila skupiny sydkteré
jsou ve stahu zbyte¢. Jogin si bude pohravat se svym svalov
systémem, a tim i se systtmem nervovym, ktery g fdm, a s
mysli rysujici se v pozadi, jako si klavirni virtupohrava se svyn
nastrojem.

Protoze hoviime o svalech a svalovych skupinach, buderelsb
piipomenout, Ze kazdy kosterni sval ma svého antatjotived'me
si jednoduchy pklad: KdyZz sk&im paZi, je tato flexe proveder
urcitymi svaly. KdyZz naopak pazi natahnu, vstoupi daeajejich
antagonisté a provedou pohyb. Provadi-li se pohgmosenym
smerem, uziténou praci vykonavaji svaly, od jejichz prace ijeba
odelist odpor, ktery pohybu kladou svaly antagonistickékud
ovSem nejsou dokonale uveéhy (a to byvaji jen dka). Jestlize
pokrcuji pazi nap. silou 2 kg a jeji antagonist&stavaji ve stahu «
kladou odpor 0,5 kg, pak skdte prace bude vykonana silou mer
to jest 1,5 kg. ¥



* Pozn, gekladatele: Kilogram je jednotka hmotnosti, niko
sily. Ve fyziologii se vSakasto pouziva pro vyjaeni svalové sily,
jiz je tteba vyvinout, aby kompenzovala tihovou silu danéthosti.

Realné svalové usili je vSakitsi, protoZe vznika sétem obou
(ti. 2,5 kg). Sila v hodnétjednoho kilogramu je tak ztracena, c
piedstavuje 50 % nezbytmutné svalové prace. ,Vciti-li“ se ade
do antagonist s umyslem co nejdokonaleji je uvolnit, budou se
asany provatt mnohem snadiji.

Pravidlo o nevynakladani usili se vSak neuplp pouze na
arovni nejhmotwjSi, na Urovni svalové kontrakce. Tento z&klal
princip plati i pro dechova aieni a pranajamu, zejména zadrzZujer
li dech, a plati také pro psychické aspekty jéggpnpro cvieni
koncentrace. Jogin nedospiva k ustalené koncergragi neudrzuje
kietovitou pozornosti, kterd rychle wunavi, ale étiygym
pirekonavanim rozkanosti tim, Zze pokazdé, kdyZ pozornostnea
ochabovat, mysl nenésélrvraci k gredmétu koncentrace. Viane se
vSak k asanam. Abychom vyldli veSkeré zbyténé usili, které je v
rozporu se sledovanym cilem, je nezbytné zaujmondtvey dusevni
postoj.

Provel'te nasledujici pokus. Zaugte jakoukoliv asanu,ie¢ba
pluh, aniz budete &novat iliS pozornosti svalovému né&p nebo
naopak uvolani. Pozorujte pibéh asany a intenzitu vynakladar
svalové namahy. Potom se tti@do lehu na zadech a uvéte se tak
rychle a tak Upld, jak je to jen mozné.

Uvolnéte pelivée vSechny zadoveé svaly: ty musi byt dokon.
relaxovany uz fed ohybanim pate, dokonce jiz fed tim, nez
zanete zvedat nohy, a dokonale uvgiyp budou muset byt po celo
dobu trvani dynamické faze asany.

Vlastni zaujimani pozice se musi ditdemym a pesre
davkovanym stahemtinich sval za pomoci paZzifigisknutych k
zemi, pokud mate ve zvyku postupovat gréaekto. Paze se d
provadni asany zapojuji az ve chvili, kdy uz nohy nemol
pokratovat v pohybu bez jejich pomaoci.

Ale stale jedt se nepohybujete. Lezite na podlozce a relaxu
Projcte si v duchu svaly, které budou muset ,pracoviaty, které



budou muset byt co nejvice uvshy. Nakonec — a to jeitkzité — si
predstavte, Ze vaSe nohy jsou velmi lehké, jakobylndap
vzduchem. Hned, jak zakusite tento pocit lehkosie-to pouze
otazka pedstavivosti, ale jedinna — zé&néte zaujimat pozici. Budet
piekvapeni dosud nepoznanou lehkosti, s niz se vadaip
zvladnout jak dynamickou, tak statickou fazi pozice

Provaeni i obtizrgjSich asan bez vynaloZeni Usili uvadi v
mnoho zapadnich gymnéastsportova, kdyz gihlizeji cviceni jogy.
Mezi dsanami, které zdanéiwyzaduji zn&né svalové usili, jsen
uvackl pozici Stira, v niz se adept ze stoje na &laadzvedne a @p
se o pedlokti. V kong€né poloze jsou uvotmy svaly nohou stein
jako svalstvo zad a pazi. Jednoho dne jsem na pbagortovni
asociace tuto pozicitpdvadl. Sportovce nekvapil samotny cvik
— takovych uz vidli spousty — ale pravtato uvolgnost, kterou
pozorovali v kazdém okamzikucetns zaujimani pozice. Stir s
muze provadt i s vynaloZzenim sily, jak je tomu v gymnastic
Gymnasta maiptom ve stahu svaly paZi st&jjako svalstvo zad
stehen i lytek. Dokonce i &y jsou napjaté, aby se vyvol:
esteticky dojem. Kontrast mezi jogovym &mim a provéaghim
cviki na zapadni Zisob gymnasty igkvapil. Nechapali, jak je
mozné provéaé prakticky bez usili pohyb, ktery v jejich pojett z
principu vyZaduje velkou svalovou silu. Zatimco rspsvalovym
asilim plytva, joga s nim Sétiekl bych az skrbli.

To neni kritika ani emovani gymnastiky a sportu. Jéga nel
nic proti vyuzivani sval ani proti jejich harmonickému rozvoj
zakonitému cili, k #muz smétuje sport. Toto hospodeni se
svalovym Usilim je vSak pro jégu nezbytné, majédi dodrzet dve
prvoradé ikazy, kterymi jsou znehykni a zejména dlouha vydrz
asanach. | minimalni dsili iie vyvolat nesnesitelné ndjy dokonce
i kiece, setrvavame-li v pozici dlouho. Nasledujicitikiad
bezpochyby dale znate: uchopte mezi palec a ukazovakckalina
pradlo, ktery ma pruzinku, a stiske ho tak, abyistal oteveny. To
nevyZzaduje mnoho namahy. Pokuste se ho vSak udtégteny
jednu d¥ minuty. Kiece v ruce a zasti vas brzy donuti stis
uvolnit. Abyste sekeni udrzeli dlouho, musite vylom veSkeré
svalové usili, které neni nezbytné. AvSak pozoal®sxe Usili jako



takové joginové nezavrhuji ani nekritizuji, pouzev@dni asan je s
nim neslditelné.

Joéginoveé, aby si uddi namahu, také &n¢ vyuzivaji gemiseni

Vratme se vSak k pozici Stira. Diky dobré schopnodtitvee do
sveho &la a ovladat ho zeviitpozna adept citem, jak se nejpr
zhoupnout, potom vyvazitélesnou hmotu kolemétist a vyuzit
piitom zemské tize, aby ji Iépeigkonal. Kontrolou &ist a
planovitym, ¥domym vyuZivanimtznych pouze nezbytmutnych
svalovych skupin je mozné zaujimat polohy, které rmymalré
vyZzadovaly intenzivni svalovou namahu, a bez sifiich dlouho
setrvat. Jinym pkladem je pozice pava, povaZzovana — &gbdrici,
Ze nepravem — za silové ¢eni. Jisté je, Ze zadové svalstvo s
konené fazi zapojit musi a Zze musi vynalozit jistoubyraou silu,
coz nikdo nepopira. Adept jogy se vSak spiSeissnfim, Ze asant
nezvladne, nez Ze ji provede za ceriiligného svalového usili
Asana se provadi tak, ze se vadla premisti vgged, aby sedtesna
hmota vyvazila okolo opory, kterou tfolokty umistné blizko
pupku a dlas. Paze tedy hrajiip zaujimani pozice zanedbateln
roli. Adept zachovavajici pravidla jogyekné zhoupne celéélo a
nepatrnym tlakem na kodley prsti zvedne nohy. Jakmile s&ldsna
hmota vyvazi kolem agpného bodu, nejsou v tom uz zadkary.
Vzniké ot situace, ve které vSichni jsme éstaneme zgteiniky.
Vzdycky je mozné zdokonalovat se adivise v zapojovani stal
mensSiho p&tu svah s vynakladanim stale mensi sily kazdého z n
jesS€ dokonalejSim uvalovanim sval antagonist a také vSect
ostatnich svalovych skupin. Mezi svaly, které js@lmi ¢asto ve
stahu zbyténg¢, pati svaly obltejové. V celém pibehu cviceni jogy
musi obléej zistat bez vyrazu, jinake¢eno vSechny mimické sval
maji byt pélivé uvolreny, kdykoliv na toclovek jen pomysli. Tentc
zpusob cvéeni nut’ predpokladd neustalé a stale se rhagfii
védomi vlastnihoda. To je bezpochyby jeden z ilna které se
zamerovali davni joginove, kdyz stanovili pravidlo o nyeakladani
usili. Bklosti je teba v kazdém okamziku, a pokud mozno v ce
téle, aby bylo mozné ,hrat* na vlastni svalstvo jaka klavir.
Uvedeny piklad klavirniho virtuosa ddb osétluje zpisob, jakym



musime své svaly pouzivat. Kazda klavesedgtavuje jeden sva
Klavirista pouziva vyhradnty klavesy, které jsou pro melod
nepostradatelné. VSechny ostatni jsou mezitim duklijinak by
vznikla nelibozvina kakofonie. Asany v3ak nemaji byt kakofor
ale naopak vnihi harmonii i v ,nejskromgSich* kortinach
svalového klaviru.

S ¢im wtSi lehkosti a sougdinou pozornosti budete na své j6
pracovat, tim vice sefiplizite j6ze opravdové. V tomto ohledu
adept kazdy den znovu ve stejné situaci, musfigominat zakladni
pravidla a respektovat je. Den po dni tak budengji kontrolovat
swvij zazrany tlesny mechanismus. Takze kazdy z nas bude a
konce Zivota ¥¢nym zaatenikem... a budet®sten, Ze jim je!

4. Kontrolujte dychani

Joga, to je fedevSim nehybnost. To si opakujme stale zno\
znovu, zvlast na Zapad, kde se projevuje tendenceéiat z jogy
pouhou zpomalenou gymnastiku. AvSak vyslovenym emyl
ktereho seclovéek Zapadu s oblibou dopousti, je z&mvani
nehybnosti a pasivity. Jéga vSakaze rozvinout vSechny sv
moznosti vyhrad# pii disledné nehybnosti, kdglo piijme asanu ze
svou a dovoli, aby se projevila jeji dynamika. $&rga fasadot
nehybnosti je o to intenzi¢jsi, Ze se neprojevuje navenek. Jde
dynamiku dechu.

Pozice jsou polohy¢ta ozivené dechem. Jakmile je jedn
dosazeno nehybnosti, je na dechu, aby ji ozivila@pak: dech fize
oziveni vyvolat jedit diky nehybnosti.

Slovem ,dech” je podle joginnutno rozumt souhrn Zivotnich
energii, a nikoliv pouze ,dychani“ v naSem zuzerpgajeti. Nicmég
plati, Ze kontroly Zivotnich energii se dosahuje praém mist
kontrolou dychani. Asany nejsosld@sné polohy, na které sejak
navrstvi dychani, ale je tomu @&: asany se vyti@ji a sdruzuji
kolem dychani, jez se tak stava v pravém slova Enk@midlem
Zivota.

Sestava slozena z asan je tedy rewpitym sledem
kontrolovaného dychani s pozicemi v pozadi, a nkapane.



Asany jsou sice perly, ale maji-li vyttib nahrdelnik, musi by
protknuty a spojeny niti. Touto niti je dychaniedd asanam
prostupuje a spojuje je, aby se z nich stala sastav

Existuje rekolik zpasohi, jak kontrolovat dech dhem asan.
Kazda metoda ma své vlastriiegnosti, ale podstatné je kontroloy
ho.

K tomu (elu si nejdive musime usdomit dychani a podleén
fidit pohyby, neZli si ubec mizeme u¥domit uvolréné energie &
jejich proudni v €le.

Ukazali jsme, jak nehybnost asangnmntélo v Zivouci sochu.
Adept nepetrzitt bdi nad tim, aby odolal pokuSeni pohnout se
uvoluje tolik svali a tak upld, jak jen dokaze. Tim umaoije
asar, aby pisobila jako takova (dsana se ,nevytVge tieba nechat
ji, aby se ,vytvdila®). Pifesto se adept potyka s dychacimi pohy
které neniZze vylowit, aniz by podstathomezil trvani nehybnosti
Kdyz se oprosti od vSech pohiyla zbyténych svalovych stah
spaine svou bdlou pozornosti na z&kladnim dychacim pohy
Jedno dlezité zjiSeéni: kazda asana podinije dychani ojediglym
zpusobem. Je naprostareimé, Ze dychani v pémottanasa —
pozici klesti — bude zcela jiné nez dychani v blanmdgasaé — pozici
kobry. Je to dano polohoda.

Adept musi naslouchat vlastnimélut Jakmile se mu podia
uvolnit vSechny zbytaé svalové stahy, pociti, do které oblasit t
samo sniruje dychani.

Vratme se k pikladu klesti. Jakmile asanu zaujmeme
znamena, Ze je ustalena ve svalové relaxacit patgrotazena,
dychani poskud hlubsi, nez kdyz probihd samowinzpozoruje
adept, Ze hSni dychani, vyvolavané pohyby branice, narazi
piekadZku, kterou ffedstavuje ficho stl&ené proti stehim. Prae
nyni je vhodné pokemvat v hraninim dychani. Branice bude mus
zapasit s masou vhitich organi stlaéenych v omezefjSim prostoru.
Prohlubovani hraghiho dychani proti gkkému odporu vnihosti
vede pedevSim k intenzivni masazi vimifch orgad. BriSni dychani
je zpatatku portkud ztizené, ale brzy se uvolni. P jak? Protoze
ze stl@enych orgath se vyplavi pebytek krve, kterou obvykle
zadrzZuji, a ta je ihnedigsnérovana do hlavniho &hu. MnoZstvi



krve mestnajici se v HiSe je mechanicky vypuzovano ze &taych
organi jako z houby a progdnictvim dolni duté Zily se navraci
srdci. Srdce potom vede krev do plic, aby se zagigirla, nez se
opct vrati do srdce a bude tepnami rozvedena do v&asti €la.

Takto masirované organy nabyvajigbpvého tvaru a objemgdjmz

se vys¥tluje uvolreni dechu, jez nasleduje pékolika okamzicich
mirného tlaku, ktery je na patku nehybnosti Zisoben
intenzivrejSim dychanim.

Jakmile se uvolni branice, jieba dychani jeStvice zintenzivnit,
aby dech pronikal do&Si hloubky, ovSem nenas#inAt’ uz se jedna
0 jakoukoliv 4sanu, dech stuje sam od sebe k oblasti mensi
odporu. Podolijako voda stéka po svahu dpproudi dech k tomt
mistu hrudniku, kde se bude moci§imozprostit: v piipact klesti
to bude do stran a do zad. Adept stale dycha brasieduje sij
dech a snazi se uhodnouti spiSe vycitit, kam chce asar
nasngrovat své rozpinani. Jéeba ijmout a posilit tuto tendenci
napomoci dechu, aby zlepsSil pohyblivost zZeber.

Poté co dychani, zprvu hré&ni a potom Zeberni,igjde na ty
oblasti hrudniku, které jsou charakteristické préitau asanu, je
tieba dovolit dechu, aby se dostal do vys&iésti plic. V gipact
kleSti se opt projevi odpor, jakmile iSni dychani narazi n
piekazku v podob orgari dutiny kisni, stl@ovanych pes Wisni
sténu proti stehfim. KdyZ se boky a Zebra maximélrozsfi, je stale
jeS€ mozné nadechnout trochu vzduchu tim, Ze ho Veddm:
nejvysSich¢asti plic, o coZ je nyniteéba usilovat. Tak bude prou
vzduchu nasgrovan k €m oblastem plic, kam obvykle nepronikn
a celkova pohyblivost dychaciho aparatu s@sy

Potud k nadechu.

Pokud se jedna o vydech, ten je zvyhoida usnadén polohou
téla. Nadech vSak probihd v situaci opé& Poloha da tentokrét
predstavuje odpor, ktery se musi s mirnou naléhaybskionavat,
zatimco vydech je snazsi. | v tomttigadct je nutné zesilit a ptiji
vyuzit girozenou tendenci. Vydech se prohloubi poklesermih
¢asti hrudniku, a to tahem suakteré ovladaji tutéast €la a jimz v
tom napomaha pruznost hrudniku; zmenSeni jeho abjsenjedt



zesili kontrakci mezizebernich sva vydech doko# stna kisni
mocnym, avSak nenasilnym stahem. Brakolem iSniho svalstva,
zejména v oblasti podiSku, bude vytlgit branici co nejvySe &
vypudit posledni zbytky vzduchu z plic.

Toto Usili nabude své pln&ianosti, prodlouzi-li se jeho trvar
na jednu, dv, tti nebo vice minut. €innost se projevi zvysenir
télesného tepla, které se razSdo celého organismu, coZ bu
SWedCit o uvolreni a proudni Zivotnich energiia nikoliv pouze o
zvySeném okyskeni krve. Winek se tim stane hlubsim
ZivotodarrjSim. Adept, naslouchaje svéemiiut tak objevi u kazdé
polohy misto, kam ma ,poslat dech.

Uvedme si jiny giklad. U kobry bude situacefipzere zcela
odlisna od té, kterd vznika v poloze klesti.

Tentokrat je pateprohnuta a ticho neni stlé&eno proti stehiim,
naopak je protazeno. KdyZz bude adept chtit, abheim prvé faze
nadechu branice klesla, vznikne¢omdpor. Neni vSak namahar
stejnd cast branini klenby. Neteba to zkoumat - ddezity je
prozitek! Tim, Ze se adept vciti doup&hu prvni faze nadecht
uvédomi si oblast odporu a pokusi se hiekpnat, klidg a s
postupr rostoucim drazem. Jen zadny &gh, Zadné nasili. Jakmil
se branini dychani uvolni, adept zesili zapojeni Zeber.HAjE se uz
nebude promitat spontahio stran a do zad, ale n&gni stranu
hrudniku, do oblasti pod hrudni kosti, a nakonedebsngiovat ke
klicnim kostem. V pozici kobry se horgasti plic provzdusuji
mnohem snaze nez v pozici klesti. Pokud jde o Wd@e feba
snazit se o to, aby byl co nejugi§i, a vyuzit k tomu i HSni svalstvo
(trebaze je protaZzeno). Tyto dvdikpady mohou poslouZit jake
obecné schéma pro vSechnyegklonové a zaklonové pozic
Ukazuji, Ze kazda asana poduoje ucgity typ dychani a naméah.
jednotlivé ¢asti dychaciho aparatufitho, branici i Zebra. Ddbk
sestavena série asan tak uwupk kazdou pozici jiné oblasti, ak
nakonec zpruznila a uvolnila cely dychaci aparairzii pozice
pusobi Uplg jinak, akoliv princip zistava stejny: jde o to gdomit
si oblasti ¥tSiho a menSiho odporu, prot#t$imu bojovat, mens
piijmout a zintenzivnit v této oblasti pohyb. Jakiikiad torze si
uved’me ardhamatsjéndrasanu. Pohyby branice, kterymingéni



organy stlauji doli, jsou omezeny stehnem, stiEicim kicho.

Tento odpor po ¢kolika dechovych cyklech slabne. Torze pat:
v3ak s sebouimasi utitou deformaci hrudniku, ktera si vynucu
velmi osobity typ dychani. Nejtezit¢jSim ukolem je synchronizac
dechu s postupnym zintenzémim asany. Ve vSech torzich
podstatné zst u kosti Kizové a postupovat pdtgakoby po spiréle.
Torze vychazejici ze zakladny se pozvolnacék za kiickem Sfi

na celou pate Kazdy jednotlivy krok se poji s vydechemehigm

nadechu #stava adept nehybny, v torznim pohybu nepake

vcituje se do mechanismu nadechu a snaZi se, aby pgtle uz
uvedenych dopotieni — co nejuplgsi.

Pfi kazdém vydechu vyuzivd adept paze jako paky
vystupiovani torze. Jetrejmé, Ze torze, kterd vychazi od zakla
patdge a Sifi se vzliru, s kazdym vydechem postupsiabne. | kdyz
tak ziskame jen gkolik milimetrd, mé to swj vyznam. V posledn
fazi asany se nesmi zanedbatlipg zkrut kreni patée. Tolik tedy ke
zpasobu dychani neboli mechanismupgiho dychani.

Zbyvéa prozkoumat je8tdilezity prvek, jimz je rytmus.

Existuji dw uznavané metody.

Je mozné jednoduSe nechat dech plynout v jehowtastytmu a
spokojit se s jeho prohloubenim. To je velmi vhoddasicka
metoda, @i jejim pouziti vSak plati, Ze adept v celéntlhu asany
ani na okamzik neztraci dech zetele, coz je vSak nejisi nesnaz
tohoto postupu.

Jind metoda, jednoducha, univerzalni &n@da, spdoivd v
disledném vyrovnani doby nadechu a vydechu. JessiZedept
rozhodne pro tento postup a bude co nejpagiomyvazovat trvani
nadechovych a vydechovych poliylaistane jeho pozornost v celé
praibéhu &sany za#fena na dech automaticky. Tato metoda
neomezuje pouze na vyrovnani nadechu a vydechu.hdbyc
zintenziviuje, coz vyZaduje taképomalendychacich pohyin

Pozvolna, postugnse dech zpomali, prohloubi a uvolni, stane
plynulym, vyvazenym a jako takovy & organismu dodave
vitalitu a dynamiku. Zpomalené a uplné dychanitaga&inngjsim.
Jeho vyvazenost upoutdva pozornost, coZ je naprpststatné.
Vyrovnava také pranu a apanu.



DalSi gednosti této metody je, Ze usiape vydrz a prodluzuje
trvani asan.

Prodlouzena nehybnost uviaje dech¢imz umo#uje rozvinout
jeho vlastni dynamiku. Zpn¢ toto piné, vyvazené asdomé dychani
jeS€ lépe uvohuje svaly, usnailije jejich protazeni a dovoluj
setrvat v pozici bez usili stale déle.

Po @iblizné triceti letech pokus s olgma metodami se mi druh
metoda jevi vhod¥Si pro adepty ze vSech zemi, bez ohledu
pohlavi ¢i télesné moznosti. Jeji jednoduchost uingé velmi
presré rozpoznat, jak dychat v kterékoliv agama tuto vyhodu nen
na mis¢ podceéiovat. Navic jde o metodu bezpeu.

5. Uvddoméni

KdyZz jsme stanovili podminky provédi asan z hledisk
télesného, nadesla chvile zabyvat se otazkou, jakohu(ai nich
hraje mysl.

Ve skuténosti nejsoudio a mysl d¥ rozdilné a odélené entity,
z nichz jedna by iebyvala v druhé. do a mysl jsou steph
neoddlitelné jako prostor acas. Prostor acas si nizeme
predstavovat jako odtené, ale jen ve svych mySlenkach. Sknfe
prostor &as, v nichZloveék existuje, oddlit nelze.

Nikdo nikdy nebude &dét, zda jecas formou prostoru neb
naopak. Kromi toho jecas i prostor, které prozivame a vnimal
svymi smysly, Bco zcela jiného nez skuty cas a prostor. V
rovnicich moderni fyziky jsou prostorové &asové prornné
rovnocenné adkdy i zanenitelné.

Do ukité miry je naSeéto zhmotrgnou mysSlenkou. MysSlenky
nelze chapat jakoéoo nehmotného, nybrz je Ize pokladat za zvla:
vibrace jakési ,psychické hmoty“. Hmota vytefici €lesa, pevné
latky, je — jak nas &i jaderna fyzika — nahromadd, zhudina
energie; energie spoutana. Pranické energie, kigvéji nasSedlo, i
kdyZ jsou jemjSi, maji stejnou z&kladni podstatu jako ener
uvézrené v pevné hmet Energie spojené @nnosti mysli jsou jest

v s

spojity celek a ten, kdo by vyigval hranice mezi Zivoucinglem a



nezivou hmotowi mezi hmotou a duchem, by byl hadblahovy.
Takové kategorie nejsou sktite a jsou spiSe zalezitosti koncep
dohody a uzitenosti takovych pojm nez redlné. ifpravujeme-li
beton, niizeme si stanovit poén pisku a oblazk které pouzijeme
V prirodé vSak grechod od pisku k obla#kn probiha plynule.

Vratme se vSak nyni k pozicim afigpomeime si, Ze jsou
piredevsim aktivitou mysli. Ta stanovitrali jejich pifibéh. Télesna
j0ga je jogou mysli, zabyvajici sdém.

Jakou roli m& hrat mysl v fiochu dynamické faze zaujiméat
asany a &hem prvnich okamzikznehybgni? Prost jen sledujeme,
jak se asana rozviji, a ¢gdomujeme si vSechno, co se dava
pohybu. Toto ,vSechno” zdei@dstavuje pojem velmi netity a
souwasre velmi presny. Znamend, Ze pozornosti mysli nesmi
uniknout. Asanu musime vhig prozivat. Jednim z podstatny
aspekt j6gy a asan zvld§e toto zanrovani mysli spiSe na viiiti
nez na vijsi swt. Cim vice se v j6ze odpoutavame odjgiho swta
a vnimame st vnitini, tim autentitéjSi a &inngjsi je naSe cvieni.

Uvédomovani sidla pati k podstatnym prvlkm provadni asan;
musi se stat neodiitelnou a trvalou satasti jégové praxe. Adept s
musi pohrouzit do naslouchani viastnirdiu,tmusi undt proci’ovat,
zda mé svaly i@d zaujimanim asany uveémmé, musi si uskdomovat
pohyby klouli a zvlas¢ meziobratlova spojeni, aby si vytilo
,obraz vlastnihoda"“.

Obraz je slovo &n¢ pouzivané, i kdyz bychom zdeglnpouzit
termin jiny, protoZe toto slovo séils vaze ke zrakovému vnimar
Zde jde ve skutmosti o stale ietelrgjSi vnimani &la zevnit, o
vnimani, které neni podporovano zadnym vizudlnimazdm &i
piedstavou. U takového vnimani musime dbat na jedimu wva
pozornost kevSemugco se v naSengle dgje. Je dlezité vnimat jash
a presreé vSechnycasti €la, ale dilezité je takeé etelrt vnimat jeho
pravou i levou stranu. Ajsme levaci nebo pravaci, nevyhnutel
vladneme Iépe jednou polovinatla a lépe ji vnimame. Ani v nasic
vnitinich paitcich neexistuje dokonald symetrie. Pravék fabste
Iépe, co se &e v pravé polovia téla, zatimco u levaka je tom
naopak. B praci na asanéch jeeba obnovit rovnovahu. Ne nahod:

VT



jéginové vyZzaduji u pozice pluhu nebo klesti — &tg@me vybrali
jako typické — pevné spojeni virifch kotniki, aniz by to vSak vedic
ke ztuhlosti. Adept, ktery takto spoji kotniky, mele pouze
pohybovat nohama jako celkem a sprawmsnernovat odvijeni
patge, ale zajisti fisre symetricky pibéh asany a usnadni vyvaze
uvédomeni obou polovindla.

VyZaduji-li j6ginové, aby palce byly spojeny a zdduty uz v
pocateeni fazi klesti, chyji tim také zartit spol&ny a symetricky
pohyb obou pazi a vyvazenésdonmeni celéhodla.

V prab¢hu zaujimani pozice a v dynamické fazi musi byedhd
vyvazeny, a to nejen co do trvani, jak jsme jizdliveale také co dc
objemu. Jefeba u¢domovat si, jak se rozpina hrudnik v kazdée
svych polovin, abychom nenechavali jedngv@azovat nad druhot
Nezapom#&me, Ze vSechny tyto pohybydi mozek, nas centrélr
pocitac. To on programuje a na prvém stupni provatkgzy mysili.
Mozek se dli na dw hemisféry. Prava ma na starosti levou polov
téla, leva pravou. Pracujeme-li symetricky, uvadinie bemisféry
do ¢innosti vyvazen, aktivujeme ob stejré. Dari se to tim [épesim
dokonaleji si ugdomujeme vniini paitky v obou polovindchda.
Neni-li ¢lovék pozorny k vyvazenému vnimani vlastnitétat pak
strana ,slabSi“ jakoby nasleduje tu druhou, ktekatesné vede.
Kdyz dvojice tadi valkik, jeden — obvykle muz +idi pohyby
partnerky a ta se mu poiguje. Divak pozorujici tarmiky ma
dojem, Ze oba partiiemaji stej vyznamnou ulohu a stejrmse i
podileji na pohybu, i kdyZ ve skdteosti tornu tak neni. Podobr
nedavame-li si pozor, mérschopna stranala seftidi pohyby té
druhé. B provadni asan musi byt &b poloviny €la stejré
dynamicke, aktivni a musime si je ve stejnéentividomovat.

Dalsi dilezity bod: v jéze — a asany se tomuto pravi
nevymykaji — je iteba vyhnout se ruttha vrgjSi povrchnosti.
NejenZze jsme vSichni Zatetnici, ale musime jimi stat az do
konce! Z&ateenik toho ma fi cviceni jogy tolik k gemysleni a ne
praci, Ze jeho mysl je tim automaticky vygha. To je v ptadku.
Kdyz vSak propadneme zvyku, pak taize vést — pokud si na t
neddme pozor — k té&h mechanickému provédi asan,  némz
myslime na své zalezitosti, starosti, zkratka ne&ime myslenky,



aby €kaly a byly vydany na pospas volnym asociacim. Ajec
piekazka.

Béhem libdnek se manzel ma hotlike své Ze# ani na okamzik
ji neopousti a kazda minuta jejfifpmnosti mu finasi po¢sSeni. A
po deseti letech...? V naSem svazku s jégou Bly ibanky trvat
cely Zivot. Je to mozné, protoze v joze i ve viastiiéle toho lze
objevit tolik. Fedstavuje to vic neZz moznost, je to jedna
podstatnych podminek prov&d pozic. Kazdy den,ipkazdé asah
musime pld vnimat svoudlesnost, myslet na ni, pohrouzit se do
naslouchat ji, a to nejen pro vyvazené povzbuzbauanozkovych
hemisfér, ale protoZe zakouSerdlat a vnitni vniméni naSehc
télesného séta je zakladem psychické rovnovahy. Mode
psychologie dofe vi, Ze kazda psychicka porucha je provaz
poruchou pedstavy o vlastnimgle. Je vSak mnoho dalSiclivebda,
pro¢ se zabyvat usdomenim.

Az do této chvile jsme se zabyvali pouze dynamidiéaii dsan a
zahgjenim faze statické. Mohlo by se zdat, Ze Ghoysli bude tén&
skortena ve chvili, kdy je dosazeno zneh§in Zdalo by se, Ze
stai, kdyz €lo, které zaujalo &sanu, v ni setrvava,ididse uz
nestarame o t@&im se niize zabyvat mysl. Préwe chvili, kdy by se
jeji aktivni (Bast mohla jevit jako neuZited, je naprostc
nepostradatelna a podstatna jak z hlediskkesnych, tak i
psychickych dinka asany.

V predchazejicich kapitolach jsme uvedli, Ze jednoa&sadnich
podminek pi provadni dsan je dlouhotrvajici znehylm. Nastavaji
vSak potize, které dodrzeni této podminky branivatgine pripad
v3ak nemaji fivod v €le. Brani se mysl! To ona bude vyZadov
aby se dlo pohnulo, protoZze nehybnéla by ji mohlo nehybnosti
nakazit, coz se jidbec nelibi! Indové radifpovnavaji mysl k opici.
Vivékananda a jini i@vzali toto srovnani a rozvinuli je. Opice
ustavéné v pohybu a symbolizuje nepokojnou mysl. Arpvnani se
stupiuje: opice je opila a byla uStknuta Stiremieddtavte si
vysledek... M&dme zde mysl — Silenou opici, nahlézaénou v €le
nehybném jako socha! Mysl by se @htné¢im zabyvat, uvéstlo
do pohybu, a hle, vyZzaduje se nehybnost. Ale mygsteji jako
opice Istiva a také tak podvadi! Spokoji se i satgymi pohyby,



které gece jen uspokoji jeji neposednost. | kdyZz neckéa v
relativni nehybnosti, pohne trochu hlavou, prstychodidly pod
zaminkou, Ze upravuje pozici. Pgwzde je teba byt bdly a
vyZzadovat od mysli, aby ponechatdot naprosto nehybné. Pokud
nutné pozici poopravit, nappo deseti dechovych cyklech v pluhu,
dovoleno zintenzivnit asanu posunutim chodideléjestrneco dal
vzad, ale to se musi dit cilelome a vSechny opravy polohy se mt
provést najednou. Jinak nesirpani ten nejmensSi pohyb po cel
dobu trvani asany! Je jisté, ze se to mysibec nebude libit.
piinejmensim zp&atku. Bude se vzpouzet. Ve své Istivosti vam b
naSeptavat: ,Podivej, uz jsi pluhgnoval dosttasu, budes-li vém
setrvavat filis dlouho, nezbude tias na ostatni asany, a krdtoho
je tolik naléhavych &ci, které musis utht jeS¢ dnes!* Nesmime ji
poslouchat. Nehybnosila — a mysl-opice to d@b vi — bude aktivitu
mysli poznenahlu zpomalovat, bude omezovatepomysSlenek
vyvstavajicich ve &lomi, coz je cil, o jehoZ dosazeni jogino
usiluji, nebo asppjeden z cil. Jak tedy postupovat? Budeme m
zanestnavat, kontrolovat a udrzovat ji ve svém kmiin s\wté. Je
tieba zabranit jejimu nekontrolovanéndkédni, které se ji tolik libi. |
v naprosto nehybnémglé zistava véinnosti cela jedna skupin
svali: svaly dychaci. Wasti této studie anované dychani dnem
asan jsme se zabyvaligdominim dechu, pemistnim jeho &Ziste u
kazdé nové asany. Jiz to, ZeClpes upravujeme trvani nadechu
vydechu, abychom je vyrovnalifgustavuje dobré zakotveni mys
Budeme zachovavat toto upoutani mysli k dechuipopme jest
dal$i rozndr: béhem nadechu si adepteplstavi zvuk ,OM* a stejh
tak i vydechu. ,0* by né¢lo zabrat asi polovinu trvani nadechu
také vydechu), ,M“ druhou polovinu. Navic, opakogafOM* by
nentla byt odalena. Kdyz kotii nadech, necha se doznivani ,\
vibrovat, dokud nezme vydech a s nim ,0“ Nejde tedy
nepetrzitou fadu oddlenych OM OM OM, ale o OMOMOM,
navazujici na sebe bezepuSeni, jako viny. Pozornost, upoutana
dychaci proces, ktery ji slouzi jako pravidebe pohybujici opora
se pozvolna zadiuje spiSe na rytmus a vimt zvuk nez n&isté
svalovy a &lesny mechanismus dychani. Mysl se tak posouv

e



mys| pisobi, a nez prodémi vnitini prostedi, zklidni ji. Nechte
vnitini ,OM*, aby se ngnilo podle vasi okamzité néalady, dovolt
aby se ve vas rozhostilodité emotivni ladni. Pomalotku se ve
vasi mysli pod vlivem zvuku OMOMOM, rytmického jakmmalé
viny na pisité plazi, roz&i vnitini radost. Toto ,vI&ni“ mysli, tato
subtilni vibrace ma hluboky vliv na poghlomi. Neni nutné slabikt
,OM* intelektualizovat ani ji pisuzovat &jaky zvlastni smysl. Jej
intelektualizace by byla v protikladu ke sledovaneéwrili. Timto

cilem je totiz prav to, Ze se nadeky cas intelekt vyadi z¢innosti

ve prosgch hlubSich vrstev poddomi. NaSe psychika je veln
citivd na rytmus a vibrace. Hudba a tanec jsowenziédlni a z
hloubky vywrajici mluvou, ale subtilni zvuky jsou jé3kinngjSi, &

tomu Wiime nebo ne.

Zvuk OM neomezuje svoutipobnost pouze na pasilomi. Jeho
vibrace, by tichd a pomysIna, pronika celyrfldm az do utrob, a:
do nejvzdalegSich tkani, az do Kinka vlasi. Tato pomysina
vibrace a tento rytmus, neseny dechem poéqgako surfd vinou,
vyvolavaji oz¥nu v burgené psychice. Je to tajemipe&, ktera nam
umoziuje sestoupit do hlubin naSeho nitra. Mam#&hpanou
tendenci lokalizovat své ,ja“ do mozku. AvSak ngge je vSude!
Pravda, uziva zejména mozek jako nastroj mySletinaosti, ale
neomezuje se pouze na tento organ. Mame i jinaaestiomi v
téle! Znainé vas iekvapi, az zjistite, Zeimete objevit body &domi
i na jinych mistech nez v mozku. Neni to intelekiua reflexivni
védomi (to je skuténé vysadou mozku,iesrEji kury mozkové), ale
védomi vnimajici, které se postupetasu stava stale jagaim.
MozZn4, Ze je chyba mluvit o tomdeMozna, Ze terti onen adept
bude zklaman, jestlize se mu to zZ&kalik dni nebo tyda nepoda
vnimat.Rikejte si, Ze toto vnimani nedosahuje vzdy GgomEného
ba&klého wdomi. Rikejte si také, Ze se ,to“sk, i kdyz to wdome
nezakouSite. A je tomu jakkoliv, rychle pocitite, Ze tento post
dava vaSemu c¥eni hathajogy novy rozen Nema to nic
spol&ného s Zadnou ¢linou €lesnou aktivitou profesni neb
sportovni, ani s vasimi ¢nymi aktivitami intelektualnimi! Zde
pronikdme do jiné oblasti, tajemné, ale fascinuféstavame plous
na povrchu vlastniho byti, ve své intelektualnirakoe, a ¥nujeme



se podmiskému potégni a pod vinamieticimi povrch objevujeme
neznamy a uchvatny &y nekonéné rozlehlejSi, nez jsme se kc
odvazili pomyslet, objevujeme zde mir hlubin. To $&ut&na
hathajéga, joéga integralni, j6ga integrace. Kdypetm vratite na
aroveai povrchovych vin, uz vami nebudou zmitat a nezastihvas
bezradne.

6. Asany a vyraz ¢la

At uz se joga vSeobetnnebo asany zvlés objasivji z
jakéhokoliv Uhlu, adept v nich ke svému udivu nélgstobjevuje
necekané, vzdy uzitsé a hluboké aspekty.

Nyni si blize povSimneme ulohy &saii pdrzovani a obnay
emani rovnovahy. Budeme je zkoumat z hlediska vyra&hay ktery
by se mohl jiz pedem jevit jako jejich negace.

Presné technické pokyny, které pukéisky fidi pribeh
zaujimani &sany a jsou dopiy diraznymi gikazy tykajicimi se jak
duSevniho postoje, tak i kontroly dychani po celdobu, kdy
setrvavame v asan zdanli¥ neponechavaji prostor jakémukol
vyrazu €la. Ke svému udivu vSak zjistime, Ze &asany nao
predstavuji jednu z psychofyziologickych disciplinui®dnsjSich k
tomu, aby adefim umoznily nalezit uzivat vlastnido v pohybu, a
pii tom jim dovolily voln® projevovat emoce i celou osobnc
prostednictvim organismu zbaveného veSkerého zablokpy
svalovych a eminich tenzi.

Vyraz téla?

Jak ¢ten& obeznameni s moderni psychologii, tak i ti,fkie
znaji pouze podle jména, ani#ili@ presreé védi, co zkouma, maj
pravo @ekavat zde vysileni, definici. Jaky vyznam mame tec
prisoudit v této kapitole terminu ,vyrazla“? Pokusime se mi
jednoduSe ponechat ten, ktery nfipguje zapadni psychologie.

Vyraz €la je sowdasti té nasSi psychologie, kterd vychazi z pc
¢lovéka velmi blizkého uitym aspekiim psychologie jogy, protoz:
piedpoklada jednotnou koncepci lidské bytosti jakadéhtelné
psychofyziologické  struktury. Vyraz ¢l je totiz jako



psychoterapeuticka vychova k harmonii zaloZzen ma, the kazda
emoce se odrazi a ndgtprojevuje v odpovidajicimeliesném postoji.
pojeti zvlastni polohyéta nebo dokonce zjednodugejako vyraz
obliceje — mimiku, ale také jako intonaci hlasu, kteg ,ga“
konvertnim smyslem slov, jako rytmus atgob dychani. Totc
pojeti neni ani nové, ani vyiné zapadni. Lidska povaha se vzdyc
promitala navenek prastdnictvim vyrazu da. Ta nejpodstatisi
sloZka jazyka je kdesi za slovy a jejich vyznamem.

Vyraz ®la je nejen univerzalnim jazykem, jakym
superesperantem:igustavuje dokonce jediny prostiek vzijemné
komunikace mezi Zivymi bytostmi, protoze ,vyraz“hzauje take
~komunikaci“. | vieci mluvené.

| kdyZ slova nebo alespannoha z nich odvozuji fyvyznam z
konvence, nemohla by rozhadnslouzit jako nastroj hlubS
komunikace, kdyby svou intonaci rfepahovala konveéni smysl,
ktery je jim gipisovan. ,Ano" miZe byt vysloveno na tisic #pohi
a pokazdé buderpdavat jiné poselstviClovék se vyjaduje a
komunikuje celym dlem, a nejerclovek, i zvifata mezi sebou a
clovékem. Ma-li pes agresivni umyslydi jinému psu nebdloveéku,
je vyraz jehodla dostaténé vymluvny, aby mu kazdy porozutn Je
to nej@irozergjSi, nejprimitivrejSi a nejzakladgsi mluva. Jinak
feteno, vyrazova studia by byla zhola zkiyté, kdyby byl¢loveék
zastal @irozeny...

Kazdy pohyb od adwe az po nehybnou polohu by ém
automaticky vypovidat o eminim stavuclovéka, a zajisovat tak
uvolréni tenzi. Potl&t vyraz €la neni mozné. MZeme zabrénil
tomu, aby se projevil navenek, avSak v takovéipgat se naruSuje
jemny psychofyziologicky mechanismus. Rfav tom spdiva
problém lidské bytosti, bytosti civilizované, tedgodmiréné
prostedim a socializované.

Civilizovany Zivot, zprvu vychova a potom sp&dasky Zivot se
svymi zakony a konvencemi, na nas klade mnoho aviédkteré
omezuji a mni naSe moznosti projevit se navenek. Sgisky
Zivot nejenze potluje ukité zpisoby chovani, &Sinou
spontanniho, ale i projev ditych emoci navenek. Robotizovatr



chovéni, které ndm civilizace vnucuje, aniz jsmdaio vzdycky
védomi, se v nas posléze tak hluboce zakg Ze je povaZzujeme z
normalni. Gisledkem &chto nepirozenych aktivit, jakymi jsou prac
a zivot vsed, dochazi k tomu, Ze civilizovanylovék uz nema
moZznost svobodnse projevit progednictvim vlastnihoéta, ztraci
kontakt se svym vnihim sw¥tem a dokonce uZz ani neni schog
spravié pouzivat svééesné vybavy slouZzici kEinnosti. Jeho gest:
jsou pak neobratna, neohrabana, drZzefla tnespravné, dec
nepravidelny, povrchni, n&pzeny. Neschopnost vyjétl se
navenek méa svou odezvu i v efnam Zzivog. Clovék, omezen ve
svych emeonich projevech, ztraci schopnost zakouSetigtmgrné
mnoZstvi jema odstirgnych emoci, jimiz se vyzgavalo nap. jeho
atlé ddtstvi. Lidska bytost emmeé vyprahne, odlidduje se a mozel
nabyva piliSné gevahy.

Navic moderni Zivot vytwd nekonéné mnoZstvi anxiogennic
situaci, abychom pouzili odborného termingirdni ¢lovek stejré
jako zvie zna strach a vyjadie ho Utkem nebo zapasem.
modernihctlovéka je trvaly stres latentni a nabyvi@dovité podoby
tenzi, lokalizovanych do &itych mist, dobe znamych odbornikn:
je to kicho (solarni plexus), dychaci aparat, svaly Sijerieu.
Prechazi také do oblasti vegetativni. Zacpa, abycheedli jednu z
projevy stavu trvalé, skryté tzkosti, ktera se ogwila akci. Lidska
bytost vystavena této ustame tenzi seilecovité stdhne a paradon
¢im vice tomuto stavu podléhd, tim mi&i je toho ¥doma! Neciti
se ve sve i, ale nedokaze desnit, kdei co ji trapi.

Zije mezi nami mnoho lidi, ki€ kietovité dychaji, maji ticho
tvrdé jako kruny a vibec si toho nejsou¢domi. SniZuje se vnimar
vlastniho ¢&la, ,télesné schéma“ je naru$eno.izZRé moderni
techniky zabyvajici se vyrazerld se snazi tuto situaci napravit tit
Ze nabizeji moZnost zbavit se @mich tenzi a uvolnit tyto ,uzly” ve
vlastnim ¢le.

A co asany?
Mohlo by se zdat, Ze asany jsotinpo pogenim ,vyrazu &la“.
Jednak adeptovi vnucuji stereotypni pohyby, jedpéédepisuji



piesné pozice, které vyzaduji nejeritou polohu &la, ale i zfisob
dychani a stav mysli. Jak by mohlo toto dalSi, jogganovené
podmiréni zbavovat lidskou bytost ,podmimosti“? Casté&nou
odpowd najdeme v nutnosti:

uveédomit si swj vnitini swt, v¢etnd nékterych funkci vnitnich
organi, ztiSit své emoce, vytvih pozitivni lacni.

Vime, Ze zaujimani asany vyzaduyemaly a uspornypohyb.
Pripomeime si, Ze ,uspornost’ zde znamena pouZiti minimats'
nezbytnych k provedeni asany. Tyto svaly musi bygingny co
nejlépe, pray natolik, aby bylo je§tmozné provést pohyb. VSecht
ostatni svaly astavaji relaxovany. irodni ¢lovek stejré jako zvie
Zijici v prirod¢ takto jednaji vzdycky a instinktién Obdivuhodné
vytrvalostni vykony zuviat, nap. ptaki pirekonavajicich oceany, jso
mozné mimo jiné pouze diky této usporné praci tsvdModerni
metody zabyvajici se vyrazemdla usiluji o to, aby se obnovil
jednani prosednictvim spontannich pohybZkusenost ukazuje, Z
je to metoda vhodna, a proto by asanylynproces znovunabyt
normalniho gesta urychlit. Dikyomalostipohyhi si adept mnohen
snadrji uvédomi své svaly a tim i jejichtipadné ztuhnuti ¢
zkraceni, a to tim spiSe, Ze joga je samou svostatmdl aktivita,
jejimz cilem neni vysledek ve &8im sw¥té. VSechny pohyby adept
smeétuji k piasobeni ve sst¢ vnitinim, v oblasti svalstva, nery
vnitinich orgai a mysli. Jogin, odpoutavsi se od starostfas\ktery
ho obklopuje, ma dostatélasu, aby znovu navazal kontakt se sv
téelem. Kdyz zaujme asanu, jeho mysl prochazi postuymskerym
svalstvem, aby ho uvolnila vSude, kde je to moZle&lnim z cil
asan je uvoleni vSeho zbytného napti, zejména v mistecl
strategickych, ktera nemame ani v pazich, ani vonphle v trupu.
PaZe a nohy nemaiji jinou Ulohu nez napoméahat tyaramenam
trupu, zvlast patge. Pra¥ v oblasti trupu — v #Sni sgéng, svalstvu
dychaciho aparatu, Sije, v lopatkdch a ramenolaSgvipak ve
svalech trapézovych — |zéigobeni asany pocitit nejlépe. Tim sg
Ze asany se podstéthsi od obvyklych poloh, jeZlovek zaujima pi
praci nebo odpfinku. Fi bézZné ¢innosti zandirené navenek je
obtizné u¥domit si svalové ztuhlosti, protoZe &&i swt pohlcuje
nejwetsi ¢ast nasi pozornosti. Je mozné édomit si  vlastni



neobratnost, malou zfpost atd. Je vSak velmi nesnadné obije
piesné misto, kde se ve svalech vyskytuji ,uzly"ré&tgsou viasta

,=uzly* oblasti neni, majicimi givod v ,uzlech* v psychice. V&
spolu samozjm¢ souvisi. Jak si wdomit, Ze ®kterd svalova
skupina, nap na pats, je nenormala a trvale v nagti? Lidé, ktei

jsou napjati a tecoviti, si zpravidla svého nap nejsou ¥domi a
nedokazou je lokalizovat. O n&fy které ovladlo utitou ¢ast €la, by
nas bezesporu #a informovat svalovaieténka, receptory napojer
na svalova vldkna. OvSemdlovéka, ktery méa problémy — a kdo |
nema — pra¥ trvalé nagti tyto signaly zeslabuje, aby je poslé
vytésnilo mimo pole ¥domi. Cely problém sgiva v tom, vratit
nejdiive tyto Kecovité stavy a tenze na uravébdlého wdomi.

ProtoZe cilem asan je protahnout svaly, stimulaoeptod, které
maji za ukol informovat mozek o stavu svalovehoétiaprobouzeji
pacitky tam, kde byly utlumeny. VSimejte si, kde vaakach vznika
pii zaujimani asany odpor. DalSi ukol 8p@ v odstréaovani tchto

tenzi, v uvolgni svafi. Je-li sval vystaven po dostate dlouhou
dobu napti, podvoli se protazeni tim, Ze se uvolni. | kdgeyvSak
nedosahlo svalového uvelm, alespé si ¢lovék uvédomi, | to je
velmi dilezita etapa v procesu uwiovani. Objev nebo spiS
znovuobjeveni vnihiho s¥ta je jednim z nejvyznangjich cili

asan a jogy vSeobetnProtoZze asany jsou z hlediska ,vyrazla‘t

neutralni, maji o to &Si Sanci odstranit ,nespravné vyrazyat,

neba’ tento proces je obousmmy! Kazda emoce se nuétiprojevuje
piimérenym vyrazemda. Vyjddlena emoce osobnost osvobozt
potlatena ji spoutava, coz plati i appg. Nechte sij oblicej vyjadit

smutek, nechte poklesnout hlavu a nahrbit z&day Bradete
pocitovat smutek a skleslost. éi8ina jogovych asan nevyjagde

Zadnou emoci. Jakou emoci by mohla vygadt pozice pluhu®
Takova neutralita uklituje mysl stejd jako nervy a svaly a je
bezpochyby blizkd onomu ztiSeni a projadn které adepta ip
cviceni jogy poznenahlu zaplavuje. Kolik adegbgy Zijicich ve
méstech se po navratu ddmkdy jsou zméeni starostmi a stres
(imz je obtizné uniknout) a blizko depresi (to s@iZze stat
kazdému), polozi na svou ¢ebni podloZzku a po jednoduché sest:
asan se citictesrg, ale zejména duSe¥noswzeni! V piibéhu



cvi¢ebni sestavy obnovuje adept dérkontakt s vlastnimétem

béhem vSech pozic, které jsou ve srovnanemit jez zaujima v
béZném ZivoE, neobvyklé, a &i se znovu dote pouzivat sv&lo. V

kazdodennim Zivet pak podédont stale lépe vyuziva svélésné
vybavy. Jeho oalee z&ind byt jakoby Kkoi¢i, pruzrgjsi,

harmonétejSi a sodasreé plna sily. Reflexy jsou rychlejSi, pohyk
presrejsi. Uzkost méa nad nim stale ngémoci. To je dalsiélvod pro
udrZzovani bdlosti bdhem asan. vod, pr& musime usilovat

O dokonalejsi usdomeni tla jak kthem gipravnych pohyb, tak
pii vydrzich v asanach. ivod, pr@ bdla a pozorna mysl je pr
provadni asan stejh nezbytna jako pro jogu oz¢mvanou jako
~-dusevni*.

Stopy ve formd kontraktur vSak negativni emoce (Uzkost, zIc
zavist, Zarlivost, nenavist atd.) nezanechavajzpoe svalech.

SZiraji roviZz naSe vnihosti, na které nemame zadny nebo
maly vliv — tim menSi¢im jsme napjaiSi a ztuhlejSi. Negativn
emoce ,zauzluji“ seva, vyvolavaji buseni srdce, zblednuti nebo j
pricinou studeného potu (seznam by byl hodiouhy). Ale & je
zasazen kterykoliv organ nebo orgamytre se zméni i zpisob
dychani. Dychani je naSi psychofyziologickou palulaieskou.
Uk&Ze se na ni nejenusledek svalové aktivity, ale také naSi
pociti, pozitivnich i negativnich. VSechny negativni emeedou k
tomu, Ze se dech stava povrchnirfergvanym. V asanach se de
kontroluje, aby byl naopak pij$i, pravideldjsi, aby se uvolnil &
probihal &lem jako pomalé vieni. Kazda asana zavadi dech do j
casti dychaciho systému a dava takeditost uvolnit kazdou novot
asanou &kterou jeho specifickowdast. Harmonizace dechu rasn
Uzce souvisi s celkovou harmonizaci lidské bytastiuz k tomu
dochazi ¥domne ¢i nikoli.

Ucinek bude je$t vyrazrejSi, bude-li &sana doprovéazel
mantrou. Pouzivd se OM, protoZze je to mantra umélei a
nejmocrjSi a také nejlépefzpusobena zapadniniloveku.

NaSe negativni, ale i jiné emoce se nepozoroyaamitaji i na
arovni hlasivek. Hrdlo seéené emoci neni basnickym obrazem,
realitou. OM vyslovované v duchu je patak mocné — joéginove
tvrdi, Ze jed&t mocrgjsi — nez OM vyslovené nahlas. Ponecham



nehlasné OM, aby doprovéazelo nadech i vydech aniaptelou
mysl, jeho vibrace oslabi a odstrani postup$echny tenze ni
arovni hlasového aparatietné hlasivkové Strbiny a hlasivek. Jehc
jemna a harmonicka vibrace utiSuje mysl, ukligg nervy a uvaluje
svaly. Probouzi v nas radost, mir, harmonii. Jehoreste, protoze
prostednictvim dechu pronikd do vSech ryinila. Fekraiuje
hranici podédomi a pokréuje harmonizovanim funkci viscerélnic
narusenych negativnimi emocemi. Nakonec peostictvim zvuku
OM vibruje kazda naSe hka v souladu s klidnou, poziti¥n
naladnou mysli.

Nestavaji se diky j6ze moderni metody vyrada heuzit¢nymi
a nadbyténymi? Samoiejme, Ze ne. Jisté vsak je, Ze joga, z\ia&t
formé dok¥e vedenych a spragmprovadnych lekci asan, znamei
piipravuje na prozeny projev emoci ,vyrazeméla“. Lekce
télesného vyrazu umaaji UplrejSi uvolreni, takzeclovék dokaze
vyjevit bez gekazek a celymélem to, co psychika skryva adem
mu moderni Zivot upird pravo projevit se navenek.

Do své knihyTantra, kult ZenskosijArgo, Praha 1995) jsen
zaadil kapitolu Mantra, zékavai magie (str. 257), obsahujic
podtituly ,Na paatku byl... prvopoateni zvuk® (str. 261) a
.Mantra a dech” (str. 267), se vSemi pokyny praaspé vyslovovani
mantry, jeZ podniiuje jeji (Einnost.

7. Technika velmi zpomaleného pohybu

Joga ma velké mnozstvi technik a my do miasmého bohatstv
této prastarédady teprve zéiname nahliZet.

Technika probirana v této kapitole je velmi jednddy malo
znama, ale mim@dre (cinna, a proto vam navrhuji hneddtgeden
pokus.

Posa’te se na zidli, gkné¢ nagimte paté a potom uvéte hlavu
do rovnovéazné polohy na vrcholu pé@eKdyZ jsou vSechny sval
Sije a krku uvolané, hlava jako by nic nevazila.

Otocte zkusmo hlavu vpravo, aby se brada dostala cdahé;
pravému rameni, jako byste ji €¢htumistit nad rameno. AZ pohy
dokortite, vSimrte si, kam az jste se dostali. Nyni budete prétv:
stejny pohyb velmi zpomalérse zavenyma dima. Ot&’ejte hlavu



co nejpomaleji vpravo. Pohyb musi byt t#ntak pomaly jako stir
pomysiné rdgicky slune€nich hodin. Musi bytplynuly a co
nejpomalejsiJinymi slovy, niize to trvat nap celou minutu, mozn:
i vic, nez dostanete bradu nad pravé rameno. Kdiglpdokoite,

vrarte bradu do vychozi polohy, ale bez zastaveni,opeobudete
pokratovat v pohybu k levému rameni. Az se dostanete awkeé

polohy, ot&ejte hlavu (stale velmi pomalu) oddjem dopedu.

Celkow muze tento pohyb hlavy sem a tam zabratégii, pét

minut! Zapomsili jsme na jeden detail: kdyZz dokgte pohyb, je
tieba znovu ota¥t o¢i a podivat se, kam az se hlava na své di
dostala. Je té#i jisté, Ze se vam potlep pokratit zietelre a bez
usili dal nez pohybeme¢linym, ktery jste provadi predtim.

Pti velmi zpomaleném provédi tohoto otdivého pohybu
zpatatku citime, Zetidime pohyb uli, Ze pgikazujeme svémt
svalstvu vést pohyb vpravo co nejpomaleji. Patérdole, ktera je u
jednotlivych adepit rizna, m&lovek zvlastni pocit, Ze hlava se i3
uplné sama, nevyhnutetnaniz by bylo teba cokoliv dlat, leda snac
jen pozorovat, jak pohyb pokige. Postupuje v pohybu ta
neodvratd jako stin na slurmich hodinach, které jsme ji
zminovali. Po celou dobu se pokrge v klidném dychani ¢
pozornosti upoutanou na pohyb hlavy a krku. Os&taeni wibec
obtizné sousedit se Bhem tohoto cwieni: pohyb pohlcuje veskera
pozornost.

Stupaé relaxace, kterého lze touto technikou dosahnout
svalstvu Sije a krku, je pozoruhodny a vyuZijemeptioprovadni
asan. V gkterych aSramech se asany prayagiesmirg pomalu.
Pouzivat na Z&pa&d techniku velmi zpomaleného pohybuii |
zaujimani asan je saniepn¢ nemyslitelné. Pouhé zaujeti |
nejjednodussi asany by trvaloédaz £i minuty i bez dynamické
faze, kterd se opakujéikdrat. Néco takoveho nelze provéig neni na
to dostatelktasu. Jak tedy pouzit toto ¢eni (které ma svou hodnot
stejré jako cvieni relaxace a koncentrace aize byt prova&no
samostaté béhem 4&san, zejména proto, abychom nabyli ohebno
dosahli uvolgni, coz je téni totéz).

Budeme cuit tak, jak jsme si zvykli, nebo spiSe jak
zvykneme, az zaeme dodrzovat vSechny pokyny uvedenéchtd



kapitolach a stale vic zpomalovat pohyieg dosazenim koteé
polohy. Jako fiklad uve’'me pozici klesti. Redpokladejme, Ze jst
dokortili pohyb navyklym zgisobem a Ze jste dodpk bodu, kdy
musite znehybft, neba dalSi pohyb by vyvolal népemné pocity.
Kdyz se k tomuto bodu blizite, zpomalujte staleevdohyb tak, Ze
vaSe brada uz se blizi k chodiei pouze po milimetrech. Bud
spravné, jestlize zakusite stejny pocit, jako kdgte velmi
zpomale® ot&eli hlavou, kdyz budete mit dojem, Ze va8le tse
pohybuje samo, bez zapojeriie.

Jisté je, Ze musite dogk nehybnosti, ale této nehybnosti bu
dosaZzeno velice poznenéhlu. éi@m posledni faze velnr
zpomaleného pohybu se vaSe svaly maxigabwvolni a s
piekvapenim shledate, jak snadno jstekpxili (malo, ale kazdy
den gece jen o &co vic) swj limit pohybu z gedchoziho dne
Dovolte i svému dechu, aby se zpomalil, ale dop#tazere a velmi
postupr. Nesnazte se o to silou! Dech se ostatpomali téensf
samovolg.

Jakmile jste ve fazi znehybmi, dychejte stale stejnpomalu,
vyvazujice pranu a apanu, tj. dobu trvani nadectydachu. Je take
tieba, abyste na konci nadechu dech zpomalovali pastaemet
nepozorova#, a také z&atek vydechu aby nastaval pozvolna. Zas
vyrazné zastaveni a uzihec ne nahlé zastaveni vydechu ne
naddechu. Ke konci asany bylm byt tén&f nemozné posthnout,
kdy korti nadech a z@na vydech, a také naopak. P@itér vydrzi v
asam, jejiz trvani jste si stanovili (na Zapatame vSichni sklor
nesetrvavat v asardostaténé dlouho), zanéte s pohybem, jimz s
vracite do vychozi polohy, a ten méa byt velmi, vighmmaly. Pohyb
zrychlujte jen velice poznenahlu, abyste teprvekdeci dosahli své
obvyklé rychlosti.

Tento postup ma tu vyhodu, Ze vede kge&tSimu uvolrni a
tim i k pruznosti, a také usnage lepSi vciini. Mysl ma mnohen
mensSi tendencékat, tento velmi pomaly pohyb ji ,polapi®.

VSechny ostatni pokyny pro provad pozic Zistavaji v platnosti,
krome¢ zakorgovani pohybu.

Od své pisti lekce jiz niiZzete objevovat i@dnosti a vyhody
velmi zpomaleného pohybu!



8. Pruznéjsi, nez si Ize pedstavit

V ¢em spd@iva rozdil mezi miminkem a stkem?

Neni to v poddajnosti tkani && mimina a kloubni ztuhlosti
nepruzné #Zi starce? Da se tvrdit, Ze pruznost se rovna mi
protoze dokud jsou tk&npruzné a poddajné, nesejde n&kw
uvedeném v fitkazu totoZnosti — organismus je mlady. A naopa
kdyby ¢lovéku nebylo vic neZicet, a byl neohebny, jiz starne.

To je divod, pr@& se nam zda nemyslitelné — a tak tomu sindte
je — Ze by opravdovy jogin nebyl pruzny. Tim, Zgkava a uchovav:
si lepSi pruznost, usiluje o ziskani a zachovarddmtvych tkani
celého organismu. Zachovat a dokonce zlepSit pstZzne
bezpochyby jednim z hlavnich icilasan. Uvidime vSak, Ze ta
pruznost jde je8tmnohem dal nezlidina pohyblivost kloulb a €la.
Joga sice nesfruje k vycviku akrobat, nicmér je pravda, Ze
vSichni jsme #kdy obdivovali tohoc¢i onoho indického jogina -
mozna mu i zavigli — kdyz jsme ngli piilezitost vidtt ho @i cviceni.
Veédéli jsme ovSem, Ze jeho pruznost neni cilem, al8esphamkou
ur¢itého stavu organismu (nejen staglat ale i mysli!).

Kazdy adept by & mit opravenou ctizadost &init své €lo co
nejpruzrigjSim, ovSem s ifhlédnutim k jeho aktualnimu stavi
Clovek, ktery ma to &sti, Ze zaina s jogou velmi brzy, ma tak
lepSi vychodisko k nabyti a uchovani pruznosti, kéyz z&ina v
padesatti jeS€ pozdiji. | kdyby zainal ve dvaceti letech, nerre si
délat nadji na stejné vykony (jak toto slovo Sokuje v solnssi s
jogou!), jako kdyby zé&nal ve dvanacti nebo patnacti. Pokud jde
pruznost, je tedyfeéba pijmout sva vlastni omezeni filosoficky, an
bychom se s kymkoliv srovnavali. V j0ze nesdime, dokonce an
sami se sebou!

Kdyz se posadime na podlozku ke svému &phvnimu cvéeni
jogy, byvame hodhrozéarovani. Jednoducha klasicka pozice kle
se nam jevi jako nedostupné hrdinstvi! Ach, ta tkajeco neclji
zistat na zemi, ta zada, ohebna jako nasada ketik@&tkratko nas
vSak gijemné prekvapi, Zze kazdodenni ¢eni pontize nenasilé
zvitézit nad nepoddajnosti péte a pozorujeme, jak se pruznc
poznenahlu navraci. Radujeme se z toho a Sajmez pravem.
Postupg se pokroky zpomaluji a v &itém okamziku dosahnem



stropu, coz vSak neniikZité. Nicmég s giméienou technikou lze
velmi dolie ot nabyt nemalé pruznosti, protoze jsme skuite

Domnivame se, Ze pruznost a volnost naSich pblofezuji
jediné naSe svaly a vazy. To je pouze velmi relativnivgea Je
ziejme, Ze tkah kazdého z nas maji §vvlastni odpor, Ze dktefi
lidé jsou docelaffirozere vice uvolrni nez jini, aniz by z toho nutn
meli n¢jaké vyrazwjSi vyhody. Sportovci s vypracovanymi svaly
setkavaji s $tSimi potizemi, chji-li ucinit své €lo pruzrgjSim, nez
ti, kdo nikdy v Zivot gymnastiku necv¥ili. Svira nas vSak ,korzet'
mentélni, ktery je mnohem tuzsi, néégpokladdame.

Podivejme se nélovéka, ktery neni schopen zavazat si tkkpi
u bot bez pokieni kolen. Kdyby omdlel, razem by byl velice &g!
Pra? ProtoZze ve stavu mdloby jsou vSechny svaly marin
uvolréné. Odkud fichazi tento pokyn k Uplnému a okamzitér
uvolnéni? Samoiejmeé po nervech z mozku! Co nam brani, abych
byli v béZném Zivot také tak uvolani? Ot nas mozek, pdatzeny
psychice. Vedle normalni fyziologické pruznosti oelgidity mame
totiz jakysi ,mentélni korzet®, tv@ny vSemi svalovymi tenzem
které jsou v daném okamzikuifwmny. Tyto ten-ze jsou nutne
protoze bez nich bychom se neudrzeli ve stoji asedu a zhroutili
se jako loutka, kdyZz se povoli vodici éitPi zaujimani jégovych
pozic bychom vSak #i byt schopni je uli uvolnit témet tak aplre,
jako kdybychom upadli do mdlob. Jde pouze o otakkuatroly
zaji¥ované nervovym systémem, protoze gréen upravuje svalove
napsti. VEtSi pruznosti mzeme tedy dosahnout mnoherdinigji
piimétenym postojem neZz nésilnym protahovanim tgvaiteré
kladou odpor. Samaejm jiz dlouho vime, Ze v j0ze se nebojuje
svaly silou, Ze rozhodujici pro &pvné ziskani svalové pruznosti
pomalost, trplivost a znehybéni.

Abychom svou skut@ou pruznost zu#Sili, je nezbytné pracova
na urovni nervovéhotizeni, to znamena upobit na své €lo
psychicky.

Jak @i tom budeme postupovat?



Pouziti mentalniho obrazu

Paadny kus prace na uvaini musime odvést v poddomi. Je
totiz treba odstranit onen ,korzet®, vémz své &lo véznime. Ve
skutenosti jsme mnohem prugsi, nez si pedstavujeme. Umysin
pouzivam slovo ,fedstavujeme si“, protoZze¢kde v podedomi
chovame pedstavu svéhoéla. Nikoliv pouhy vizualni obraz, als
piedstavu vnini situace vlastnihoéla. Na tento obraz, ktery j
rigidnéjSi nez fyziologicka realita, j¢dba zauteéit.

Pouzileme k tomu jediné zbrgn umokiujici napadnout
predstavu, a tou jefpdstava jina. Na&$ti to nezabere mnoliasu a
neni to ani obtizné, protoZe to provedeme ve spamko, ve
spanku. Véer v posteli, kdyZ polozite hlavu na pofStabyste usnuli
spankem spravedlivych (a kdo by se odvazil pochghowze
spravedlivi jste?), iedstavte si, jak cvite njakou asanu. ieédstavte
si, Ze jste pruzni a lehci. Zatimco si v mySlenkpiedstavujete, Ze
vaSe ¢tlo je kras® uvolnéné a vi&né, citite, jak se vam sval
protahuji a uvaluji, citite, Ze 4sana se vytvdama.

Chcete-li, pedstavte si takto celou svou sestavu. J&itéisié, Zze
nebudete mit iblezitost ji dokogit, protoZze se s ne}tSi
pravdpodobnosti propadnete do spanku dost dlouteatpm. To
vSak neni dlezité. Co se bude dit, az budete spa&3nd pred
spanim jste do svého pagiomi zaseli seminka, ktera sarfejme
vykli¢i. ProtoZze vaSe poddomi je v tomto stavu mnohel
vnimawjsi, vyklada si obrazy, které prawytvérite, jako operéni
plany. Podob# jako kdyZz se rano probudite s prézpvanim
modniho Slagru (ktery vas mimochodemdihge) prost jen proto,
Ze jste ho museli poslouchat ze sousedova rési® pred usnutim.
Stejre tak se vaSe mysl diky z&mé vytvorenym obragm
piipravuje po ¥tSi ¢ast noci na jejich f@vedeni do reality. Tent
postup, ktery je nejsnadsi a zabere mala@asu, paf také k

Pokraovat v zap®até praci uz budetdipo @i provadni asan.

Nesgchejte se zaujimanim pozice, hapluhu. Nejdive si v
lehu na zadech dogjte ¢as, abyste s veSkerougp&aujali vychozi
polohu. KdyZ uz se budete citiftipraveni z&it s asanou, fipdstavte
si své tlo, jak zaujima pozici snadno, s lehkosti a bez aldm
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asanu s myslenkou ,lehky — pruzny — lehky — pruziZ @i prvnim

pokusu budete patmvat své &lo skut&né jako lelti a pruzrjsi.

Pracujte radji se zavenyma @ima, aby vas neovlivnilo to, Z
skut&na polohadla neodpovida tak docelaquista¥, kterou jste si
vytvorili v mozku. ,Mentalni korzet* nepovoli jen tak sihzo.

Jestlize uchovate svourquistavu, aniz otéete @i, umoznite své
mysli, aby pozvolna objevila, jak co nejvice uvoblsvaly. Zejména
tady je teba mit na pasti zasadu, podle které nemame vyt

asany, ale nechat je, aby ,se vyilyd. Koneckondi vSe podmiuje

nase psychika.

Ani pii myslence, Ze jste lehky a pruzny, nezapat@edychat
podle jiz dive vyswtlenych zasad. Dovolte dechu, aby vasi po:
ozivoval, projéte v mySlenkach vSechniasti €la, abyste objevili
vnitini swt vlastniho &la. Nechte OM, aby v duchu doprovaze
nadech a vydech, dipojte k tmu novy prvek. Zatimco setrvava
nehybré v pozici a nechavéte své lehké, pruzal,taby asanu
nalezité zaujalo, zatimco dech plyne pravidednsoudied’uje se v
trupu tam, kde se mu klade nejmensi odpor, kolébiéhym OM
ved'te svou mysSlenku podél pée Bchem pomalého nadechufi(
némz si fredstavujete OM) nechte myslenku stoupat od kdgtoké
az k vrcholu paie. Bthem vydechu doprovazeného wnit
procitovanym OM ji velte z@t od horniho konce péate ke kosti
kiizove.

Tato faze je velmi @lezita. V iiznych pokrgilych technikdch
jOgy je nezbytné vést energie u¥mebo podél pate. Aby toclovek
dokazal, musi byt samiigm¢ schopen vnimat svou pétecoz
zpatatku neni snadné. Kdyz vedete myslenku zdola nahastiora
doli podél patee, uwdomite si pomalu vilastni péteo celé jeji
délce. Nejdive si budete &domi svalstva a potom jednotlivyc
obratii, az nakonec dokaZete vnimat el To zaberetas! Pro
esoterické techniky aktivace center Zivotni energiepatdi je
zaékladem tato schopnost —édemit si vnitek patée. VaSe cuvieni
asan tim najednou ziska novy a velice poutavy goz@apomenete
na okolni st a budete ietelrgji vnimat, co se ge ve vaSem s
vnitinim, zvlast v jeho zakladni ose, v miSe. VaSecewii jogy se



bude stéle vice posunovat z roviny ,intelektualk& své rovig
skute&né, kterou je tajemna s&innost mezi hlubokymi vrstvam
podwdomi a organismu, a budete tak maximgimospivat svémt
celkovému zdravi a své psychofyziologické rovnovaze

9. ,,Osvojte si“ jogu

~Naucit se” jogu je témr umeni samo pro sebe. Ve skdesti je
tieba si jogu ,osvojit‘. B zpé&tném pohledu, ktery mi dovoluji rok
vyucovani jogy na Zapad jak v €locvicnach, tak na semitiéh,
zjist'uji, Ze spousta adepheumi ,vyuzit* svého titele.

Zejména pokud jde o néacvik asan, zagikladaji piliSnou
dulezitost vrgjSimu, technickému provedeni na Ukor Tmitho
prozitku.

PriliS mnoho Zak zapsanych do kuiiznékteré jégové organizac
oc¢ekava od titele vSechno: Ze jimipdvede asany a potom bu
dohlizet a opravovat kazdy detail kazdé pozice ddé&ho s
puntickéiskou pelivosti. Ténei by si @ali, aby je ditel do asany
usadil! Jsou to dab Z4ci, pozorni, usiluji o dokonalost, cozZ je vel
chvalyhodné.

Souhlasim, Ze asana jgepny mechanismus, kde ma kazdy de
svou dilezitost; souhlasim, Ze neznalost jediného detailie dsanu
do zn&né miry zbavit Ginnosti. To vSe je pravda, ale jeba chapat
to z hlediska jogy, kterd je vzdy zkuSenosti indiMIni a
jedingénou, dokonce i pokud jde o pozice, a vzit gdomi, Ze se
jedna o vnitni zkuSenost. Krasobrugtka figura se musi libi
divakovi a také sboru rozhdidh. Provadi se proto, aby byla #it,
je orientovana navenek. Asany v3ak nejs@emy k tomu, aby se n
né¢ nékdo dival, i kdyZz dokonalé provédi pozic opravdovym
joginem predstavuje podivanou o taigobiwjSi, & mere se jogin
stara o pipadného divaka.

Jak se tedy asanyiy ¢i Iépe ,osvojovat” si je: od svéhcitele,
od jégina, nebo prostz néjaké knihy?



Objevte asanu

Nekteri ucitelé negedvadii nic, a gitom nepaiti k ttm horSim.
Popisi pozici, dohliZzeji na jeji provad a nechaji Zaky, aby |
objevili sami. Tato metoda jecinna a pinasi vynikajici vysledky.
Jini davaji pednost tomu, Ze 4sanu samégvedou a potom neche
Zaka, aby ji zase on provedigg nimi. Tuto metodu sam pouZzivat
protoZze mam dojem, Ze fetas. Skryva vSak &&u. Touto I€kou je
napodobovani ditele do vSech detdil Kdyz witel predvadi asanu
navrhuje tim postup a ko&mou polohu, ale je na adeptovi, al
objevil, jak se této poloze ma pozvoln#izpasobit jeto &lo. Tuto
praci za & nikdo neudla. Co vic, to asana se musizpasobit €lu
adepta a jeho momentalnim moznostem. Asana, to ngaka
forma, do niz se vSechnda odlévaji. Od provedeni, které navi
ucitel, pres ukazkuci slovni popis musi adept ze vSeho e
pochytit dynamiku &sany a potom si figptsobit na svou ,miru®.
Jak by se o postupovat v praxi?

Adept by se @l predevsim co nejmérspoléhat na to, Ze ho buc
ucitel opravovat, zatimco on provadi asany. Spoléh@l witele
prilis, ocekava-li od ®j, Ze ho jaksi bude do pozice ,usazova
nedokaze ji objevit sam v intinditvlastniho é&la, tj. svou kostrou,
svymi Slachamisvymisvaly, ale takésvymdechem,svymkrevnim
ob¢hem, nemlu¥ ani o psychice! Odtud nutnost sledovat s plr
pozornosti odvijeni asany a také vSechny jeji Wetae fazi
nehybnosti.Cim lépe dokaze adept sledovat viechny faze pozi
¢im lépe je prociti, tim |épe bude moci asanu uskittsdm v sob,
sebou samym. Adept musi pozorovat a sledovat s npl
soustedénim kazdy detail provami, nikoliv aby asanu otrock
napodoboval, ale aby pocitil jeji nejviagii smysl. Které svaly jsol
ve stahu? Které jsou zjeymvolrené? (Witel by mél na tyto svaly
upozorovat.) Jak jsou umi&ta chodidla, ruce atd.? Kdygsre je
tieba zait s vlastni pozici? Neobgjné dulezity je i spravny duSevn
postoj. Red vlastnim provéaghim je vSak zcela podstatnéefstavit
si sam seb& pozici,tj. predstavit si pocity, které v ni zakouSime.
tieba pedstavit si sami sebe, jak provadime asanu, nehgkbom
se pozorovali v zrcadle, ale jako bychom poeali své &lo, jak se



postup® podvoluje a ,vklouzadva“ do pozice. Tim, Zéegjimame
odvijeni pozice atustavame pitom nehybni, nap

v lehu na zadech,iigemz si pedstavujeme koreou polohu,
kterou zaujmeme, jedbihame" svééto. At si to uvdomujeme
nebo ne, kazdé gesto jékde v naSem mozkuiedem naplanovanc
Jakmile je pohyb proveden, ,plan® se ulozi do payjaby mohl byt
v budoucnu o pouzit. Proto je kazd&ani namahavé, ,plany” ge:s
nejsou totiz jest dokie vyzn&eny a utidény. Jestlize mozek dav
piikazy k provedeni toh& onoho — i sebenepattji§iho — gesta, pal
moze&ku pripada uloha dohlizet nad koordinovanym provedel
toho, co bylo ,naplanovano€im zetelrsji budete pedem proZivat
télesné poitky, které asanu doprovazeji, tim lépe ji proveddti
provadni dsany jereba nechat se vést timto ¥nitn obrazem spisi
nez vrgjSi podobou &sany, nechat sd&egem prostoupit jej
dynamikou: ktery Usek pdt se musi poddat pasivné? Odk
vychazi podt k prohnuti patee mezi lopatkami, ndp pii pozici
kobry, aby posléze rozloZil tlak na celou délkuepe? Pokud tota
pochopite, pozice se rozvine sama.

Bude také ieba uedomit si oblasti odporu, zvldStodporu
nejmensiho, ktery se stavi do cesty pozidijj& pa to, jak je uvolnit.
Nikoliv nasilim, ale jem#, po dobrém, triveé a s vyuzitim dychan
a relaxace. Asana neni skireu jogovou pozici, pokud ner
piijemna a stabilni. Zg@tku ovSem takova nebyvéaétem nacviku
je urita mira ,@ijemného nepohodli*ffjpustna. To znamena, Ze
kdyz é&sana nesmi byt nikdy vynucena silou ani ne$yi
negijemnad, je zpdatku jisty stup# nepohodli nevyhnutelnyasto
se asany stavaji skdteé pohodlinymi a fijemnymi aZz po dlouhé
praxi, coz neznamend, Zze bychom tak dlouho musédat, aby se
dostavily blahodarné d&inky, které od ni pravem ¢ekavame.
Nasesti! | kdyZ jsme peswdceni, Ze asana byla zvladnuta, vzdyc
ma pro nas jestn¢jaké objevy v zaloze.iZnam se, Ze se mi j&Sit
po rejakych ficeti letech dennodenniho ¢enicas odéasu stava, Ze
objevim rgjaky neznamy nebo nepoznany aspekt asany.

Diky praxi dosahneme nakonec toho, Ze asany tpone” i
tehdy, kdyz se je ziname dit podle modelu, bty to byla pouhé
kresbaci fotografie. ProtoZze kazdy mame svou vlastni stain,



své svaly a Slachy, svou vlastni minulost (Urazyate, stara svalov
traumata), musime kazdy hledatou vlastni asanu a vychazeti |
tom ze vzoru navrZzenéhaitelem. WEitel by se mdl spokojit s tim,
Ze upozaiiuje na podstatné detaily odvijeni pozice, zatimao #

provadiji. Nesnazit se z nadbytku ,profesionélniho¢dmi

opravovat kazdého Zaka na sto procent a dovést uymis
piipominkami do pozice. &kdy toleruji chyby v provéghi, k nimz
dochézi pro iejmy nedostatelkélesné pruznosti nebo pro anatomic
zvlasStnosti, které jsou nargkadzku spravného provéd pozice.
Kdybych na gm trval, pak by se zak,fipsveé jinak chvalyhodné
snaze prova# asanu doie, do ni nutil nasilim. K tomu by nikd
nentlo dochazet. Jogu a jogoveé poziceckr/eék newi jako baletni
figury. Asany jsou dialogem s vlastnilem, a z toho plyne, Ze s
musime svehoéla ptat a vychazejice zlésnych peoitki poznat
vlastni moznosti i limity a fekratovat je pomalotku, bez velkého
nepohodli.

V sestaé

Uvedené zasady neplati pouze pro lekcéitelem. Stejny posto
by se ¢l uplatiovat @i kazdém cuwieni j6gy. Jednou z nastrah, kte
¢ihaji na zkuSeného adepta, je nepockyhitina a ugity spsch.
Zapadni adept, tign casem, nesnuje dost pozornosti tomu, coO
ma dit mezi déma pozicemi. Jakmile je asana dokema, n&la by
se ,smazat tabule®, to znamena uvolnit vSechnyysw&hnul jsem
se slovu ,relaxovat, protoze vigdsta¢ mnoha lidi pedpoklada
relaxace dosti dlouhou dobu, i kdyz @tavolréni, které nize byt
téemet okamzité, ma-liclovek v této oblasti trochu cviku. P
dokorteni asany neni tak podstatné ,uvolnit se”, jako hagc
krevnim okkhem a prouéhim pranickych energii uvotnych pozici
prostoupit &lo (svaly a vnitni organy). Aby k tomu doSlo, musi ta
mysSlenka prothnout celym &gem a zvladt oblastmi, na & asana
pusobila. Jeieba pedstavit sidlo jako Uplré propustné &¢i tomuto
proucni, ¢ehoz niizeme s trochou zvyku docilit v ¢kolika
sekundach. Potomi@djimame nasledujici asanu, jako bychomn
méli délat poprvé, a fedstavujeme si ji do vSech detiaise viemi
pocity, ktere ji doprovazeji. Kdyz se doopravdyzbbbkamzik jejiho



provedeni, jeieba s nej#si p&i a beze sfrhu zaujmout vychoz
postaveni a vratit mysl — tak roztrzitou —ckuta k j6ze. Nakonec
plnou belosti (tento vyraz je iphodrgjSi nez slovo ,koncentrace*
které vyvolava dojem usili, jakésiige pozornosti®), jaké jélovek
schopen, dovolit asénaby se odvijela, nesena decheniagtavou.

Takto se asana stane kazdodeohnovovanou radosti a nikoli
povinnou zdravott zangfenou lopotou, jiz by se mohla st:
kdybychom nepochopili skuteého ducha jogy.

10. Okéhovy dech

Pravym dychacim organem je ve skuasti pouze krev.

Plice jsou jen mistem, kde dychani probiha.

Cviceni s pekvapivymi dynamickymi vlastnostmi, kterému
nyni nadime, z této fyziologické skutaosti vychazi. Krev se
aktivné zmoaiuje kysliku ze vzduchu, s nimZighdzi do styku v
houbovité plicni tkani. Nechava zde unikatelpytek C02. Krev
rovréz pasobi na dychaci centra v prodlouzené miSe, abyep
svych poteb, vyjadujicich poteby celého organismu, vyvolal
pohyby hrudniku a branice. Jinalkceno: plice jsou fedevsim
houbou nasaklou krvi, ktera ma jestalSi schopnost, totiz nasav
vzduch zvijSku.

To krev umoduje burgcné dychani. Krev — a to jéeba vzit na
védomi — je mnohem vic nez pouhy fyziologicky roztktery vdsci
za své zbarveni fftomnosti cervenych krvinek. Krev je \
nejvlastrgjsim slova smyslu tekutyrargdnem,organem Zivoucim &
zarover jednim z nejobjemdSich orgah naSeho da, protoze
,zabird" objem pt aZ Sest lith! Zadny jiny organ krom kiZe se ani
zdaleka nefiblizuje jeji neznérné dilezitosti.

Jakmile branice poklesne a hrudnik se rozepne,dwitdbplicni
tkan se naplni krvi a hleda kontakt se vzduchemc¢éhii s nimz td
zaneme, je zaloZeno na&domovani si tohotodje.

Technika
| kdyZ teoreticky by se toto at@ni mohlo provatt v jakékoliv
pozici, vybereme si pro nacvik leh na zadech nai.zém mozné



vyuzit kEZnou relaxani polohu: mirné roznozeni, paze pod#a,t
aniz se ho dotykaji, nejlépe s dtam otacenymi vzhiru.

Cvi¢eni z&ind tim, Ze odvedeme pozornost od vzdu
vchazejiciho do plic k proudu krveighazejicimu z celéhcila v
dusledku rozpinani hrudniku. Zgatku postupujeme analyticky.
pomalym, Uplnym jégovym nadechem sifegstavujeme, Ze
nasavame krev z nohou k hrudniku — od kazdého pestioze — a t
zaplavuje plice.

Pri vydechu si pedstavujeme, jak stahujici se hrudnik ¢stja
houbovitou plicni tka a vytlatuje pra@isténou, obohacenou krev &
do prsti u nohou.

Nadechgte se znovu a ipdstavujte si, Ze nasavate krev
bfiSnich orgad do Urov hrudniku. B nasledujicim vydecht
myslete na to, Zeémnto orgamm vracite dote okysléenou krev,
plnou vitality. Ri dalSim nadechu jsou nad prsty, ruce a paze
Nakonec — i to je wlezité — hem velmi hlubokého nadech
vnimejte (skuténé to Ize vnimat), Ze krev je nasavana z mozk
opét je tam Khem nasledujiciho vydechu viia. V pfibéhu
dychaciho procesu mozek skirie¢ méni svij objem, jak prokazuije
fyziologie.

Nyni si @i dalSim naddechuipdstavte, Zeffvadite krev z celéhc
téla k hrudniku, a $ vydechu, kdyz se hrudnik stahuje, ji vhanite
celého organismu.

Pokud chcetemuzete dychat se zuzenou hlasivkovoértsinhou
jako @i udzdzaji, coz brzdi vchazejici vzduch. Tim giengdechu v
hrudniku zvySuje podtlak afipvydechu vziista tlak. Tyto zrany
nitrohrudniho tlaku velmi vyznamdnovliviuji cirkulaci krve v
plicich. Brani-li vam lehké Su#ni vznikajici tenim vzduchu ne
arovni hlasivek soustdit se na c¥ieni a odvadi-li vaSi pozornost c
pritékajici krve k vdechovanému vzduchu, ufiesod udzdzaji.

Nebrzdéte krevni proud

Zatimco si pi kazdém rozepnuti hrudniku ¢gdomujeme, jak
pritéka krev ze vSeclkiasti €la k houbovité plicni tkani, jefeba
uvolnit vSechny svalové kontrakce, aby 8 tstalo propustnym e
nekladlo odpor krevnimu éhu. Relaxace, ke které visledku toho



dochazi, neni v tomto fijpad cilem, ale stavem dovolujicir
cirkulaci krve ve vSech tkanich, jakymsi vedlejgiroduktem.

Jak dlouho?

Kolik ¢asu je teba ¥novat tomuto cwieni? Pokud jde o horr
hranici, neexistuji jind omezeni nez vaSe vlagagové moznosti
Cim déle budete toto aiéni provadt, tim wtsi prosgch z rého
budete mit. Necvie vSak mé#& nezli #i az gt minut. Vyhodné je
pouziti ,ob¢thového dechu” v sest&vasan. Red zahajenim sestav
bude desitka ,athovych dech® blahodarna jak pro peasteni krve,
ke kterému v tisledku cvéeni dochazi, tak pro veéfti, jemuz
cviceni napomaha. CGseni se vSak dopotuje zejménanezidvéma
pozicemi. Je-li provedeno mezi @aa asanami, je vhodn
nadechovat se aigom si u¥domovat, Ze nasavame krev z obla
na kterou byla asanarqvaz® zantiena (nap z patée), a pi
kazdém vydechu ji tam plnou Zivota a prany post. St&i vlozit
mezi d¥ po solg nasledujici asanityii nebo &t téchto dechovych
cyklu.

Ucinky

Adepti, ktgi se setkavaji s timto &gnim poprvé, jsou jeh
acinky piekvapeni.Clovék si skuténd uvédomi, jak krev obihé
naprosto celym organismem. Adept velmi rychle zakp§emny
pocit tepla v celéméte. Rozhosti se vém blazené uvokni, neni to
vSak ochablost. &dy se stava, ze ver ke konci rusného dne, ne
¢lovék zane cviit jogovou sestavu, se citi &grpany, chybi mu
energie a elan. Provedendkolika okthovych vdech a vydecli a
zarazeni vzdy ¢ty péti ,obéhovych dechovych cyll' mezi
jednotlivé asany pofite l1épe zahnat celodenni tnadlovek se citi
ve.forne’, je dynamicky,cily, naplnény radosti. Deprese, kterou r
konci dne podiujeme, najednou zmizi! DalSim zajimavyginkem,
0 Mz jsme se zminili uzttre, je vyznané zlepSena schopnos
vciténi, kterou diky tomuto cveni automaticky ziskame.éBné
koncentrace na vdechovany vzduch ma své vlastimkyl a
zvlastnosti; uvadi nas do vztahu s naSim bezgdsim i
nejvzdalegjSim okolim. Okhové dychani nas vSak priesinictvim



Zivotodarné krve naopak napojujeimo na na$ Zivouci a teply &v
tela.

Nezangnujte, i kdyZz Bhem tohoto cwieni vzihsta vyngéna i
prouckni prany, nerdli bychom se soustd’ovat na pranické proudy
ale prost na krevni obh a kontakt krve s plicni tkani. Pranadlet
obiha zcela jinak, totiz podél nadi, jemnych ¥ddénergie. Obhové
dychani je nicménvynikajici gipravou na ugdomeni si pranického
prouckni, diky navyku, ktery nas nuti &a naslouchat tomu, co s
odehrava ve ¢ naSehoda.

11. Uvolréte se mezi pozicemi

Stava se, Ze seamekteri Zaci ptaji: ,V publikaciU¢im se jogu
piSete, Ze se mezi pozicemi musime uvolnit, al& kdg vidime, jak
cvic¢ite svou vlastni sestavu, zjifeme, Ze pozice nasleduji jedna
druhou, prakticky ,non-stop‘. Ptame se tedy: znamndn, Ze
zasateenici musi mezi pozicemi relaxovat a pokito mohou svou
sestavu cwiit ,non-stop*?“

Odpovidam: Mezi pozicemi je skdte treba se uvolnit, coz plai
pro vSechny adepty bez rozdilu. Otadzka by skrformulovat spiSe
takto: Kolik casu se madnovat relaxaci mezi asanami?

Pripomaime si nejdive hlavni zasady.

Jogovou pozici jereba zdinat z uvolgni a zaujimat ji tak, Ze
zapojime co nejmensi pet sval, potebnych k provedeni pohybu,
co nejslabSim moznym stahem. Po ulam asany, jakmile se ade
vrati do vychozi polohy, se musi uvolnittiggmaime si, ze i v
praibéhu pozice musi byt svaly podstupujici protazeni
nejpasivijSi. Nagiklad v pozici klesti, zatimco svaly pazi moh
byt aktivni, aby ptahly nos co nejblize k choditth, musi byt
vSechny zadové svaly i svaly nohou naprosto wginJe takéreba
dbat na uvoléni obliceje a zachovat jeho Uplnou nehybnost. Cc
tyk& nohou: kdyZ sefftahujeme za palce, je obtizné&demit si, zda
jsou svaly — zvlagt na zadni stran nohou — dote uvolrEné.
Nabizim jednoduchy prastdek, jak si to usdomit: st&i dotknout se
kolennich ¢éSek. Jsou-li pohyblivé, svaly jsou uvéhe, jsou-li
ztuhlé, zablokované, je to znamkou svalové kontwrakc



Vratme se vSak k relaxaci mezi pozicemi. Uvazujme mikol
izolovaném cuieni nebo o jednotlivé asdrale o sestavjako celku.
V kazdé sestavklasické jogy kazda asana:

» zesiluje @inky té, ktera pedchazela, nebo
* je jeji protipozici nebo
* je prapravou k pozici nasleduijici.

V zadném z uvedenychripadi tedy neni vhodny velkgasovy
odstup mezi pozicemi, jinak by totiz vymizelyinky zesilujici,
acinky, které vyvolava protipozice, nebctidky pripravné. Jaké
obecné pravidlo nam umozni stanovds, ktery se musiénovat
relaxaci mezi asanami?

Toto pravidlo je docela jednoduché. DalSi asantzeme
provadt tehdy, kdyZ se dech vrati k normélu a také sajze bije
normalré. Jestlize poc€ujeme, Ze po dokaeni asany srdce bij
rychleji a dech je zrychleny, znamena to, &e se doZaduje kyslikt
a krve do svadl, které se ztmstnily akce. Jetéba nechatéto
pracovat a pékat, az se situace vrati k normalu.repgme vsak, Ze
nehrozi Zzadné nebezfpepripojime-li dalsi asanu, i kdyZ se srdce
svému normalnimu rytmu j&Stnevratilo. Prost se tim jen
pripravujeme aast &inka prislusné pozice.

Tady zji¥ujeme rozdil mezi zateinikem a pokréilym.
Zacatenik obvykle vynaklada na as@ni mnohem vice energie ne
adept zkuSeny, a proto jeho srdce zrychluje s\ipnost vyrazsji.
Zacateinik bude tedy muset relaxovat déle nez p&ikroTen pociti
zrychleni srdce a dechu pouze tehdy, bude-li prévadmerne
intenzivni 4sanu, jakou je nagkobylka, ktera vyZaduje ztaé Usili
bederniho svalstva. Trénovany adeZmdodrzovat stejné pravidic
nicmére ve &tSing piipadi se po navratu do vychozi polohy doké
upiré uvolnit za @t az deset vien. Nasledujici pozici rize Fipojit
bezprostedre, kdyZ se doké&ze rychle uvolnit. Je to snadné,ogm
jde jen o cvik. Je tedy v zajmu adepta n&tvwkamzitou relaxaci,
uvolnit se co nejlépenezipozicemi a respektovat pravidla dychan
prabéhu dsan. To mu umozni navazovat jednotlivé pozie&tigky
bez eruseni.

Jogova sestava je jako mechanismus, kde kazdou asgreme
prirovnat k ozubenému kolu. Jednotlivé dsafigqbi jedna po druh



a posléze daji koray vysledek. Mizeme tedy shrnout: Rozhatje
treba ¥novatcas relaxaci mezi pozicemi, ale co nejkratsSi, aisisaz
relaxovat a dychat pribéehu celé sestavy.

V publikaciU¢im se jégge popsana celkova relaxactat Ta je
nesmirg dulezitd a mdli bychom ji provadt kazdy den. Jakmile |
zvladneme, musime jit j@Stdal a wdome relaxovat celou svol
bytost. Toho se d& dosahnout tim, Ze celkovou aeladoplnime
relaxaci obkeje, st a nakonec i hlasivkovériny. Tyto techniky
jsou popsany v nasledujicich kapitolach.

Kazdé cvkeni se provadi kiiizolovarg, nebo jako pokravani
relaxace celkové. kfe se také igkryvat se zaujimanim pozit
Béhem faze znehykimi by nel adept uvolnit vyraz obieje, jazyk a
hlasivkovou &frbinu, aniz by ztracel zeietele ostatni podmink:
provadni asan, zejména kontrolu dechu.

12. Uvolréte oblicej

Cile sledované timto at@nim mii mnohem dal neZli jen |
naprosté relaxaci olskje. Cilem je dosahnout etfroho uvolréni, a
to oklikou pes uvolrni veSkerych vyraxobliceje.

Pro pochopeni vyznamu tohoto ,&eni* st&i zvazit dilezitost
oblicejové mimiky jako privilegovaného praéstlku k vyjadeni
emoci. Kazda emoce se projeslesnym vyrazem, zejména gesten
postojem, vyraz obleje vSak umaiuje vyjadit dokonale i

Pro jéginy to plati i z§tné, trebaze s witym ¢asovym posunem
Ve sneru emoce — vyraz je odezva prakticky okamzita. Wera
opaném to probihd pomaleji, protoze od zam$ ,nastavené”
mimiky ke vzniku odpovidajici emoce pebujeme ufity Cas.
Vzdycky vSak nakonec dojde k proZitku té emocerdkietloveék
vyjadiil vyrazem obléeje. Dolie to znaji herci. ZkuSenost ukazu,
Ze uvolnime-li oblkiej, ¢ili ddme-li mu vyraz dokonale zbaver
emoci, vede to k odpovidajicimu stavu psychikyrkise projevi
klidem a jasem.

PovSim@me si blize postupu, ktery musi byt dodrzen
uvedeném pi@di, chceme-li dosahnoutigku.



1. Uvolnéme rty

Rty mohou odrézet i nejjen3jsi odstiny mysleni i qit a byt vy-
mluvrgjSi nez slova. Od ustau k USklebkwi vyrazu opovrzeni atd
mohou pejit ve zlomku vtény. Tato ,mluva“ je univerzalni e
instinktivné srozumitelna kazdému. Rozumi ji i tate. Abychom rty
uvolnili, musime je ,nastavit* horizontaln coz odpovida rodicimi
se Uusmvu. Je to skuteé naznak vnitniho asngvu.

2. Brada

Na kulaty masity polsték brady vibec nemyslime,ipstoze je to
velmi citlivy ema:ni rezonator, zejména \&tdtvi. Kdyz vyhubujete
ditéti, uvidite, jak se mu velmiffznainé chwje brada, nez se da ¢
pl&e. U dosplého se tento typ vyrazu, alespoavenek, oslabuje
avSak zmiané spojeniastava zachovano.

Zameiime tedy pozornost na bradu a uvolnime zde vSec
svaly. Dilezit¢jSi nez svalové uvotmi je vSak soustdni — gresrgji
,VCiténi* — do toho mista.

NeZz budeme poktavat, ugesnime si jeden detaililézity pro
celé cvieni. Kazdou etapu, kterou postéppopiSeme, iiveme
prodluzovat podle libosti, v praxi vSak na kazdd&tispramérné
deset sekund. Je vhag$i ,probthnout* cely okruh dvakratrikrat

za sebou, nez se na kazdé ,zastavce“ zdrzovat.

3. Spodnicelist

Rozmrzelosti agresivita se lokalizuji n&sgji (mimo jiné) do
Celisti. Za’até zuby pedstavuji instinktivni fipravu k boji. | kdyz
Zzadny fyzicky stet nehrozi, reflex ségni zulii pretrvava a projevuije
se i @ napadeni slovnim. Tuto fazi ¢@ni zahajime uvolmim
stisku zulii. F¥i tom si mnoho lidi uydomi, Ze valnowast dne
udrzujicelisti sewené, aniz si toho vSimnou. dese zuby sri sotva
dotykat. Jakmile je ségni uvolrgno, zandtujte postupd pozornost
symetricky podél hrany spodgeélisti snerem k usSim. Jestlize nar
prvni ,zastavky* naSeho miniokruhu diei Zadné potize, pal
symetricky postup po hrancelisti bude obtizgsi, nez jsme
ocekavali. Zvla& obtizné je nedovolit, aby vnimani pravé stre
prevazilo nad vnimanim levé. Neni nezhkytnutné, aby se t



poddilo hned napoprvé. Stase o to pokouSet. KdyZz budeme tc
cviceni systematicky provét] stane se to snadnym.

4. USi

Prost a jednoduSe si gdomte gitomnost obou uSi. Bude na
stait pét viedin. Uvolnit svalstvo usi neni mozné: nejsme zaji@!
Ze sem zagfime pozornost, je spiSe vychodiskem pro nasled
etapu nez skut@ou ,pocitovou“ zastavkou. iBsto si nizeme
vSimnout, Ze dost lidi umi uSima pohybovat.

5. Spanky

Od uSi v duchu postupujeme symetricky ke spnkZde se
stejrg jako ve vSech ostatnich etapach na desdinvimastavime.
Snazime se ,potovat’ stejr intenzivré pravoui levou stranu.
Velmi rychle — nékdy na prvni pokus- se da dosahnout vnima
pulsaci ve spankové tefan

6. Celo

Prejdkkme nyni kcelu, na kterém se v poddlvrasek projevuji
vSechny naSe starosti. Odrazeji se zde naSe tease, mrzutost
zpasobuji, Ze seelo vrasti, a zrcadli se zde také udiviaekpapeni.
Vychazime od sparika pozornost pomalu a postéppaneiujeme
symetricky ke seducela. Jakmile takt@elo ,zameteme”, uvolnime
je poté, co jsme cestou uhladili cely jeho poviebzornost, v jedne
chvili rozdélena, se oft spoji uprosted ¢ela, gesré ve stednicare,
kde obvykle dochazi ke svrast kize. Zde se na okamzik zastavir
a potom podél této linie pozornost zgime dofi, mezi obdi a ke
koreni nosu.

7. OXi

Odpustime si @elé geni ,0ko — do duSe okno“.i€sto maji i
velké vyrazové moznosti. Nejsou to snad z hledigk#logického
dvé projekce mozku, jehotpdsunuta stanovi§t nasndrovanad do
vngjsSiho seta? Je dlezité uvolnit je. Budeme nyni postupr
zanefovat pozornost podél pomysiné linie upfest cela, mezi
obaii, a u¥domime si 6ni vicka. Ta budou zaena, ale ne séena.



Musi byt lehk& jako motyli idla a vzijemé se sotva dotykat
Uvolnime steja p&iliveé dolni i horni véka. Jakmile toho dosahnen
(musi to byt u obou v¥ék sodasré a ve vnimani nesmirgvazovat
pravé nad levym), jsou niad® ocni bulvy, na 8z zangtrime svou
pozornost. Nejilve si ud¥domime, Ze & jsou skuténé koule.

Obvykle bereme v Uvahu pouzedasst @i, ktera je viditelna zvei.

Je teba si projit sotasné ob ocni bulvy zevnit, pocitit jejich
objem, jejich vahu. @ jsou mnohem &Si, nez si fedstavujeme!
Jsou obklopeny svaly éenymi k ot&eni @&i zleva doprava i shor:
dola a takeé k jejich sbihani. Tim, Ze v duchu hladi& ani koule
po celém povrchu, uviiljeme okohybné svaly, které jsou u toli
lidi v trvalém napti. To se tyka fedevsim d&ch, kdo Spat# vidi

(zejména kratkozrakych a dalekozrakych). ZatimcéenaySlenka
takto ,hladi* cely povrch &, pohled smsfuje mirré doli. Je zadouci
pozdrzet se ud porekud déle neZ u ostatnicfasti obléeje, které
byly jiz ,uhlazeny”. Od této chvile se pokouSeji@mat také pulsac
kolem a:i.

8. Nos

Asi tak po minw si znovu u¥domte @ni vicka a geneste
pozornost symetricky docaoich koutki. Odtud sestupte po hrar
nosu k jeho Sgce. Uwdomte si ob chiipi a uvolrite je.

9. Tvare

Tvére tvai nejrozséhlejsi plochu naseho ¢bje. Od chipi nyni
stoupame k licnim kostem a potom zé&speho dodrzovani pravidl
symetrie postuph zan®tujeme pozornost na plochu HaTim je
uvolnime, a dostaneme se ke spodni &udoini celisti —mandibuly.
Tvare ochabnou atstanou bez vyrazu.

10. Usta

Na své cest jsme se znovu dostali do blizkosti Ust. ¢Opi
uvédomime rty, ale pouze na jednuédsekundy, potom prostc
dutiny Ustni, jeho ohrateni dasami a patrem, a za#hime
pozornost k jazyku a upe¥mi jeho kdene daleko v hloubi Ust
Procitime cely jazyk a potom ho nechame, aby setech zplostil



jako platyz na pisku ntekého dna. Musime padovat, jak je
poddajny, teply a g&kky po celé své ploSe. Nigdka se v této chvil
dostavi mohutné slémi. Jednoduse sliny spokite. O tom se dtiete
v kapitole tykajici se relaxace Ust.

Zopakujte si cely okruh

Uvolnili jsme takto postuphcely obliej poprvé. Rozhodli jsme
Ze se nebudeme zdrzovat na kazdé ,zastavce” deldaset sekund
protoZe jsme usoudili, Ze vho#jgi bude zopakovat okruteknime
dvakrat aziikrat nez ¥novat [#ilis mnohocasu jednotlivé etapa
omezit se na jedno ,uhlazeni“. Nyni si zopakujenkeub znowvu,
aniz bychom #&co nenili na pdadi. Nicmég pii tomto druhém
opakovani se musime&gjest dukladrgji ,vcitovat®, pokud mozno
az do sledovani pulsaci #ch mistech, ktera si ggdomujeme (neni
to vSak mozné vSude). Di#bpostizitelné jsou pulsace ve rtech,
brac, ve spancich, uprdasd ¢ela, v @&nich vickach, za ¢ima, v
chiipi. Nezapomgme ani na Sgku nosu a jazyk. Neni nezbytr
sledovat pulsace, zvl&tpatatku ne. Vytrvame-li vSak, zakratko ¢
projevi nenapadh potom se jejich vnimani zintenzivni, adstedku
toho se zlepSi i vaihi.
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Emo¢ni uvolnéni

| kdyZz adept usoudi, Ze dosahl uvain obliceje, cvieni jeSE
nekorti. Jeho dlezZita zavrecna faze sptivd v tom, Ze si
uvédomime uvolany oblicej jako celek a potom se nechar
prostoupit svym vnihim naladnim, které se v nas rozhosti dil
tvari postradajici vyraz. Emdmi uvolreni neni ani netaost, ani
Ihostejnost, ale spiSe uveéma balost, diveriva, téner usnevava.
Tuto ¢ast cvEeni je mozno prodluzovat podle libosti. V praxi |
méla trvat ginejmensSim stegdlouho jako dobadnovana jednomt
uplnému ,,okruhu®, jak byl popsan.

Jak cviéeni provadét

Toto uvolréni obliceje mizeme provéét v kazdé volné chvili
béhem dne. Teba v kancekd kdyz cekame na telefon. Nemame si
vzdycky tolik ¢asu, abychom mohli pokazdé provésteni celé, ale
to neni dlezité. Uziténé by bylo pistoupit k rfmu pred sestavol
pozic a uvolgny oblicej si udrzet Bhem celého trvani sestavy.

Jeden z nejvhodysich okamzik ke cvieni vSak fnasi veer
pied usnutim. Tato chvile zauwje co nejrychlejsi uvobmi emoci a
navozuje klid a pohodu.

Popis jednotlivych etap by mohl vyvolavat dojem, gastup je
slozity. Ve skuténosti je jednoduchy a po druhépetim pokusu se
jiz obejdeme bez fpdchoziho textu, protoZze jde o postup zc
logicky.

Pro toto cwveni neni stanovena Zadn&ita poloha. Mize se
provadt v sedu, v meditmi pozici nebo v lehu. | kdyz ver na
lazku se nizZe stéat, Z&lovek usne, je&tnez cvéeni dokogi, neni to
Zadné nessti.

13. Relaxujte Usta

Zijeme ve ¥ku strachu a Uzkosti. Ne strachu Zigmého, ktery
télo mobilizuje k obrad proti Utoku nebo bezprasdnimu
fyzickému nebezpg a podrcuje sily pro bogi aték. Tohoto strachu
¢lovéka napadeného néklad med¥dem jsme uSétni. NaS stract



se enenil v trvalou Uzkost, neklid, ktery nds neopoustij kdyz
jdeme spat, a je Ziven vSemi naSimi svizeli a stamp & jiz
skut&nymi, nebo pomysinymi, zesilenymi navic atmosférellidu,
vyvolaného obecnou situaci vesty

Zatimco mvodni strach podituje, chronicka Uzkostipchazi ve
stres, ktery rozklada psychikuéid.

Zavidime Japonon jejich klid, jejich chladnokrevnost: jklad
dosglych, vychova, tradice a kazdodenni ovzduSi pozmavee jiZ
povahu dti zpasobem mimtadnym a hodnym obdivu. Tento Kii
neni rgjakym piznakem lenosti ducha nebo duSevni strnulosti,
by se mohlo zdéat ip povrchnim pozorovéni. Je to psychické
spiritualni sila, diky kter&loveék vzdycky vyvazne z jakeékoli
situace. Osud by museainito lidem u&tdiit velmi tvrdé rany, aby je
zkrusil nebo vyvedl z rovnovahy.“ (Herrig&esta zenu)

Jak grekonat naSi zaslepenou a rozkladnou Uzkost? Tatitoka
ne@inasi zazrané recepty k rozptyleni uUzkosti, zato nabizi o
praktickych postup, sice jednoduchych, ale askéenych. Jsou
zaloZeny na:

e uwvédomeni prirozeného a harmonického dychani,
e Uplné relaxaci Ust...

Ponechme volnost dechu

Za tim &elem st&i sledovat vlastni dech v lehu na zadech. N
to obtizné. Dech pronika sanfepr¢ pouze do plic, ale jestlize sv
dychani sledujete pozafra nechate je probihat uplsamovols,
pocitite vinu, ktera prochazi celym trupemedstavte si a podijte,
jak dech pronik& nosnimi dirkami, postupuje az kali bricha, jez
se lehce a rytmicky zveda. Dovolte, aby secapa bezpochyby
trhavy a nepravidelny dech zklidnil a stal se piainym.
Nepodmaujte si dychani, dovolte, aby si dychani podmanis!
Nezabyvejte se &im jinym. Obraci-li se vaSe pozornost &hym
starostem, zagiite ji jemre zpit k dychani. NezasahujteilV, ne-
prohlubujte a nezrychlujte dech. Po asi minutovéoropovani
piejckte k podstat cviceni, k plnému uvokni ust.

Jiz davni fyziognomové se shodovali na tom, Ze jssta oblasti,
kde se odrazeji city a pocity. Snad se tak dooshayfili.



Oblicej vyjaduje naSe pocity zejména priginictvim Ust.
Usmev se roz&i nejdtive na rtech, potomipchazi na tvé a @i.
Expresivita obkeje s jeho nekoeymi moznostmi zavisi do ztiaé
miry na oblasti nejpohyblsi, na ustech.

Pozorujte Uzkostnéhdloveka: celisti ma zdaté, rty seiené, v
koutcich Ust smutny a nevrly zahyb. To vSe rozpgut&erii
fetézovych reakci, protoZe stazenymtintodpovida saené hrdlo a
spasticka travici trubice, coz se v§guje jejich spolénym
embryondélnim fivodem.

Od ust pechazi svalova zatuhlost na krk, ramena, stoupé
tvérich k aim a udla vrasky nacele. Naopak uvolnime-li Usta
tvare, prostoupi jas uvodného oblkeje celou psychiku. Staros
ustoupi, by i jen pro tuto chvili, obtiZe ipstavaji byt horami «
stavaji se kopaii spiSe krtinami, jimiZasto ve skuiosti jsou.

Uvédomeni ust

Abychom se mohli nezadoucich svalovych ztuhlostavith
musime si je nejive uwdomit.

Mozna Ze objevite sva Usta, Usta, jimiz se takc8izabyva
moderni hlubinna psychologie. 8tasSimnout si, jakou weZitost
priklada oblasti oralni a analni (dva poly traviailtice). Kdyz se
fekne ,usta“, rozumi se tim restji rty“. TakZze polibek na Usta je
polibkem na rty. Co do objemu zaujimaji Ustad&polovinu hlavy.
Sahaji od ft k hrdlu a zabiraji veSkery prostor pod patre
Prozkoumejte je nefive zvrejSku. Polozte konky prsti na misto,
kde je giipojena dolni¢elist, pohybuijte ji zleva doprava a pagie
pohyb v kloubu sirem k uSim. Nechte prsty sklouznout po
mandibuly k brad. Ohmatejte i bradu: to je takdéildzitad oblast.
Pozorujte dit, které natahuje moldanky: divejte se, jak se nugjeh
brada a pusa se smaétkiivi. Potom se lehce dotkte svych b,
tvéri. To vSe dlejte tak, Ze se do tohototmkumu plrE vcitite.

Po pfizkumu zvrjSku, ktery umo#uje uwdomit si objem Ust, je
zatnéte objevovat zevnit Uvolréte stisk zulh a uvolrete ¢elisti, aniz
byste je nechali ochabnout. Naléznovu spravny tonus ast. Je
tonus normalni, zuby se vzaje&lehce dotykaji, rty nejsou si@né:
Usta opt dostavaji sij pravy tvar. Najdete-li znovu pravy tvar svy
Ust a rti, vaSi blizci mozna objevi skdteou podobu vaseho obdije,



uvolnénou a bez nafi. Prozkoumejte jazykem viitk Gst. Spikou
jazyka ffejed’te zleva doprava a vnimejte zadni stranuizubolni a
potom v hornicelisti. Poté dase horni celisti a nakonec patra
zvrasreneé v blizkosti zub a tak jemné v oblasti patraékkého.

Uvolnéte Usta
Nyni, kdyz jste si usdomili oblast, kterou chcete relaxove
pristoupime systematicky k jejimu uviolvani:

1. Uvolrete celist

Agresivita a boj se okamzité projevi stahem &w@Ini celisti.
Vyraz ,zatnout zuby“ je vymluvny! Snad je to ataigky reflex,
zdkdeny z davnychéasi, kdy zuby robustnich prehistorickych lic
jez mohly hryzat kosti, byly s@éasré obavanou zbrani. Ve dvacaté
stoleti namisto kousani zuby zatiname. Skryta adaese projevuje
trvalym sewenimgelisti. V duchu si usdomte gipojeni mandibuly v
blizkosti usi. Uvolgte svaly, az se zuby budou vzajemsotva
dotykat. Uvolrtte také svaly brady a horgasti celisti. Potom rty.
Nechte je trochu se roztahnout, a dokonce rdizamev. Uvolrgte
peclivé svaly obkruzujici Usta (svaly zygomaticke), dikynh se
muzeme smat a usmivat. Bezpochyby budou reagovatéskiazy.
Polkrete sliny a sotasré vnimejte mechanismus polykani. Uvétia
svaly, které se na polykani podilely.

2. Uvolrete jazyk

Jazyk pati mezi nejpohybligjSi organy s nejbohatsi
nejjemrejSi inervaci v &le. Jeho citlivost je témit srovnatelnd s
citlivosti nosnich direk. Vzponige si, Ze ochutnavavina dokaze ne
zaklad chuwovych p@itkti — pravda i s pomoci svélichu — utit
rocnik tuzemskych vin a vymezit jejichaypod na okruh jednoh
kilometru.

Z hlediska jogy je jazyk jednim z hlavnich organ nichz se
shroma#’uje prana; jazyk zadrzuje pranu uswanou z potravy tak
dlouho, dokud potrava neztrati svou thu



Jazyk jako dlezity organieci je v primém a Uzkém spojeni
mozkovymi centry fe¢i a mysSleni. MZe byt povazovan z
prodlouzeni mozku stejrjako oko.

Neprekvapi tedy, Ze relaxaci jazyka lze povaZovat zmyez
podstatnych podminek zklidni mozku a psychiky,ijtemz oboji je
Uzce propojeno. ¥Sinou si uédomujeme pouze ku jazyka a
jeho povrch, vybaveny papilami. Edomte si jazyk jako celek
potom ho uvoltte od kdene az ke Spce. Nechte ho zsknout a
oplostit na spodigust, jako platyse na pisku. Udrzujte ho v dokor
nehybnosti a relaxovany od &y az k jeho Upoim hodré daleko
vzadu. Nechte i tw&, aby se uvolnily. Vcujte se do celé tét
oblasti, dokud zde nepocitite pulsaci.

Dychejte klidré, pomalu, tiSe a d&domg. Nechte se toutc
lahodnou relaxaci prostoupit celi.

Kdy provadét relaxaci ust

Relaxace Ust se provadi dyako samostatné relaxa cviceni,
nebo jako doplék celkové ¢€lesné relaxace. Je také uéié
uvédomovat si Bhem dne svalové ztuhlostitgirvavajici v této
oblasti: stisknuté&elisti, tuhy jazyk, setené rty, heky usklebek.
Uvolnéte se pokazde, kdyZ si toho vSimnetefiigraci a zvIast pri
ni. Relaxace jazyka se provadicky. Pra stale mluvit? Tolik
zbytenych slov naSi mysl rozkije pi kazdé pileZitosti!
Neuzit&né povidani se stava nesmyslnym plytvanim nervao
energii, kterd je tak vzacna! Relaxace ustdptavuje zéakladn
podminku meditace. Meditace se stisknutyndelistmi je
nemyslitelna. K fipraw na meditaci tedy p#trelaxace Ust.

Relaxace ust (a hlasivkovéesiiny) mize, a dokonce by &a
doprovazet provaghi asan.



14. Relaxujte glottis (hlasivkovou Strbinu)

Mezi oblasti, do nichz se promita ®#p nebo newdomé
kontrakce, pat zejména hrdlo a hlasivkov&gtina. Ne¢domé, a v
dusledku toho nekontrolované kontrakce této oblasii stejré jako
vSechna fetrvavajici na@ti jednu nepijemnou vadu: ustame
zpasobuji ztratu nervové energie. Krénmoho tyto kontrakce maj
tendenci roz$it se na sousedni svalové skupiny. | ti, kdo seapaji
za dole relaxované, dasto prdvem, mivaji lehké stazeni na uro
hlasivkové &Strbiny a hrtanu. Kazdému se za vSech okolnosti,
zvlase pred provadnim jogového dychani a prandjamy, dogoia
tuto oblast dkladre relaxovat. Tim spiSe, Ze je to pé&nme snadneé.

NeZz pomyslime na vlastni ¢eni, mizeme si pedstavit plice
zawsSené — |ze-li to takici — na strom praidusek.

Predstavte si ,trubici, ktera vychézi zezadu z hrdigpotom tuto
oblast relaxujte. Budete mitetelny pocit, Ze“trubice” sestoupila
jeden dva centimetry do hrudniku, jako by ji vahia ptahla dai,
CcoZ je ostatth pravda. Sotasré uvolréte hrdlo, krk, Siji a Usta
Jakmile to provedete, zatte pozornost na dech a pozorujte, |
snadno proudi vzduch dolpti nddechu a jak volnvychazi pi
vydechu. Budete mit pocit snadnosti, lehkosti svéégového
dychani, dojem, ktery nemate, je-li tato oblaskbi@na stazenim.

JeS¢ musime uvolnit hlasivky. Ziwte s pocitem, Ze se Val
hrdlo rozsfilo a stalo se Sirokym kominem, déhoz vzduch vol&
vstupuje a z &hoz volné vystupuje. Toto a@ni ma odezvu \
psychice a jejim fungovani, zvldSpokud chceme z@i zobak
nasemu ,vninimu papouskovi®. | kdyz jsem Uplné sam iirpdé a
chci se nap poddat dojmu z podivané, kterou ntirpda nabizi, a
t&Sit se z ni, fistihnu se, Ze jsem rozptylen tim, jak v duchuhéa,
a ze dokonce vedu sam se sebou rozhovor! Nedavakumy
prokézaly, Ze aniz vyslovime jediné slovo nahlasadse do pohybt
cely nas hlasovy aparat: nazog mzné pozice, které by mus
zaujimat pi skuteeném mluveni. S ihlédnutim ke slozZitostiéthto
pohyhi vede vnitni tlachani k vyznené ztrak nervové energie.



Obr. 2 Horni cesty dychac
1. nosni dirky
2. meékké patro
3. jazyk
4. hrtanova piklopka
5. jazylka
6. hrtan

7. pradusnice

8. cipek

9. hltan

10.kréni obratle

11.Jicen

Nikoliv bezdivodreé zaadili joginové do arzenalu mentalnic
technikmaunu(tj. ticho — mEenlivost). VrEjSi miéeni vSak nestd,
jak jsme viéli, uéme se zmlknout vnibé. ,Papouskovani“ v ducht
je obrovskou fekazkou, kdyz se Zma s mentalni jogou, zvl&ss
meditaci. Zjistite, Ze kdyzZ je hlasivkové&rétina dokonale uvokna a
stejre tak i hlasivky, jazyk, spodnéelist a rty, tato tendence ¢
vyrazre snizuje. Zajistime-li navic, aby jazykigsreji jeho Spika,
spaival na bézi dasni horntelisti, snadgji tim odstranime
nezadouci zvatlani v duchu. Tato relaxace, préwadekolik minut
a doprovazena pomalym a nenucenym dychanim, néisti zapcit
klidu a pokoje. Mla by pedchazet kazdému proc¢avani jégoveho
dychani i kazdému c#eni prangjamy, ale je sanfegmé, ze je ne
misg kdykoliv béhem dne.

Jakmile se naskytne volna chvile, vyuZijte ji ky@dni tohoto
uvolnéni. Dosahnetec¢th nejlepSich vysledk z hlediska uvoléni
vSeobeca.

Muze se zdat, Ze toto ¢&ni je v rozporu s udzdzaji; dokonce
zda, Ze pedstavuje jeho protiklad (viz ,Prdndjama, techrdieghu®,
Argo, Praha 1999, str. 215). Pravdd| pdzdzaji se dopotwje
dychat scast&né uzawenou hlasivkovou 8tbinou, avsak i fedtim
je treba uvohovat glottis. Kontrakce hrdlafipudzdzaji by neréa byt
zamenovana s kontrakturou, jeho trvalym sgewmim. Kontraktura,
kterou si pejeme odstranit, je nédoma, zatimcaast&ny uzawr



pii udzdzaji je dobrovolny,adomy a déasny. Ripomeime také, Ze
pii udzdzaji se musi dychanfilprzdit tak, aby se vzduch rfet o
hlasivky a lehky Selest, ktery vnimame yndti zvn¢jSku, vznikal
vyhradrg ttenim v drovni glottis.

Uvolnéni hlasivkové &trbiny, jazyka acelisti pispiva také ke
zlepSeni hlasu, ktery se stava maltggim a harmorditéjSim.

ldealni den zapadniho jogina
Existuje vibec takovy den? Efeme si sice polozZit takovo
otazku, ale Zadny univerzalni recept, pouZitelnywach okolnostsi
pro kazdého, neni. Ani zde uvedené techniky nefaji cil nez
spojit ukity pocet jogovych praktik do hodinového ,rozvrhu*

ukazat, Ze je Ize integrovat do Zivotni praxe v araén s¥te.

Probuzeni

Nas den se otevira probuzenim, a jim tedyneme.

Jde o vyznamnou udalost, pokud ovSem nastane. {uy&ldom
se \ibec neprobudili? Probuzeni Ize vnimat jako kaZzdondeézrak,
ale protoze se stale opakuje, nikoho ani neohrgnaujeneuvadi v
UZas. Co je to za tajemnou silu, kteraisqbi, Ze se ze spankoy
malatnosti vynéi bclé wdomi? NaSim uUmyslem vSak ne
filosofovat, spiSe poskytnout praktické navody.

Nejde o namahavé vymam se ze spankové zemdlenosti a ryc
spich do kazdodenniho kolate. Jogin bude velmi ghvé
obnovovat vladu nad svymi ,nastroji“, danymi k €lesné i dusevni
¢innosti.

Ze vSeho nejidve se naizku slasti protahne, zivne a piet si
oci, aby obnovil kontakt se svynglém a upozornil svaly, Ze Zal
novy den. Udlejte totéz! VaSe oknoustava zajisté otdéené i v
zimg, a tak niizete proveést ¢kolik Uplnych jogovych deah aniz
byste opustilitizko. Udrzujte ¥domi uvnit téla, vcitujte se do & a
procitujte, jak ve vasich tepnéch a Zilach kolujejivy Zivot. Tento
Zivot nestvdili naSi rodice! Byli pouze jeho fenaséi a jejich



prostednictvim se dostal az k nam. Stejtak nasSi prarode,

praprarodie atd. Takto bychom mohli prochazet celou evolwed

jediné sekundyigruSenitettzcem nespietnych lidskych generaci
skortit az u paatka zivota na nadi planet Zivot, ktery v nas
pulsuje, tak stary, afpce stéle novy, fithazi v gimé linii od

pocatku cagi az k nam. V pibéhu wka vryl do nasich chromozoim

do naSi DNK a do vSech ostatnich wésdédi¢nosti, které jest
cekaji na své objeveni, celou zkuSenost nasiedk. Uvédomme si
to a uzaséme nad tim, Ze jsme zde, v lidskéntet fantastickém
vytvoru, jehoZz slozitostipsahuje naSiipdstavivost a které navzdol
nespéetnym gekadzkadm civilizace funguje be#ilsnych problén.

Jste-li aktivni ¥fici, nic vam nebrani doprovodit tento po
modlitbou. Nebo jste snad ateista? Je to vaSe plirgste zarove

jogin, protoZze joga byla odedavna, ne-li odc¢qt&u, spojena ¢
filosofii ,sankhja“, ktera neni teistickd. To neznamena, Ze zavrt
koncept ,Boha“, ale Ze Boha nepalbuje k vys¥tleni kosmického
projevu, neb® ten ma vlastni dynamiku, vychazejici z prvo
Pragiciny. To vSak nebrani Patdzalimu, jehoZ joga se renkhju
vaze,pripustit, Ze ,oddanosiSvarovi“ (osobnimu bohu, jehoz poje
odpovida v hlavnich rysech Zidovskie®anskému teismu) je stejn
hodnotna jako jeho psychicka jéga.

To, co bylo uvedeno, nas vSakbec nemusi znepokojovat. JO
jako takova neni naboZenstvim, ale vSechn&iopsti a steji tak
pripousti i absenci nabozenstvi.

Jakmile se rano probudime, jélekité zakdenit se v kosmickén
aspektu vlastni existence, protoZze nas individuaindt tim ziska
zcela jiny rozngr.

Vstavani

Uplynulo pit, mozna deset minut od chvile, kdy se v nas zn
rozzehlo bdlé wedomi. Nyni musime vstat. Préadu naSich
spoluokani obtizny ukon, zvlagtmaji-li za sebou nedobrou noc,
znamena neklidny nebotii§ kratky spanek. JeSthorSi je to v
zimnim obdobi, kdy vladne tma a chladnciinkt se opustit
pohodIné tizko, které nas mateky chrani a udrzuje v teple, by
casto kruté.



NasSe vstavani by mohlo byt nm€rsvizelné a snad i snazs
kdybychom pouzivali jiz zniované ,techniky probouzeni* a pro s\

vstavani se motivovali. Beme siiteba pedstavit gkné cvieni
jogy, které nas uvede do formy na cely den.¢Jedsledni protazen

a nadchazi chvile, kdy uz jieba vstat.

Zapadni jogin sice ng¥i na powvru ,vstavani levou nohou®, al
piijima lidové geni v tom smyslu, Ze to, jak opoustimigko, je
dulezité pro cely den.

Lidé trpici bolestmi beder a zejména ti, kdo jsdorodeni
ustelem, by si mili pfipomenout, jak rozhodujici vyznam maji prv
gesta a pohyby. Nikdy se nezvedejte prudcekeleat pekulit se na
bok a posadit se, nebgeden Spatny pohyb i@e Fedstavovat
cvaknuti spoust které vyvola usel.

Uz stojime! To vSak neni jeéSwhodna chvile pro cveni asan.
Nejprve se svaly musi uvolnit acdes pohybem. Je v3ak jizZ mozr
naznit prvni pohyb pozdravu slunci ve stoji na podlaztehy
jsou gitom spojené, dlantaké. Nyni vzpaZzte a pomalu, nenasie
prohréte sodasrt s protazenim péate. Pohyb opakujte dvakr:
tiikrat i v piipack, Ze Gstely netrpite.

Ritual, jak se dostat do formy:

- Tiete suchou ZzZinkou celééla kronme obliceje a ilis
choulostivych mist.

- Osprchujte se co nejchlagjdi vodou. Zvyknete-li si na to
oblibite si studenou voduimo z kohoutku a mozna, Zec¢nete
touzit po je&t studewsjsi!

Sprcha spolu siénim Zinkou tonizuje cely sympaticky nervo
systém, probouzitZi a aktivuje termoregutai mechanismy, ktere
vas chrani fed pgehtatim ¢i podchlazenim, nebo spiSéed jejich
neblahymi nasledky. Zbavuje vas také elektrickélaboje. Voda
tryskajici ze sprchy pod tlakem nabiji vzduch zégoni ionty, které
vas ot naphuji pranou.

— Provéadjte néti (vnitni promyvani nosu vlaznou slanc
vodou: vizUc¢im se jogustr. 43 a Pranajama, technika dechsty.
81). Néti Ize prova#t bezprogstedre po osprchovani.

Nékdo se je&t pred néti radi vénuje:

— p€&io dasr a zuby, zvla&masazi dasni, a holeni.



ProtoZe ¢as pro tutoc¢innost je omezen, doprovazejte ritu
hlubokym dychanim, fppadré uddijanabandhou (vtaZzenfitha i
prazdnych plicich).

Pati k duchu jogy setrvavathem vSechéchto dkori pozorre u
svého ¢la, ¢i presrji ve svém &le. ProZivejte kontakt se studen:
vodou, giliv krve vyvolany tenim Zinkou atd. Népdjimejte své
kazdodenni starosti, brzy bude déstu ¥novat se jim!

Jogova sestava

Nyni nastava nejvhodisi chvile na sestavu &san, pranajar
eventuald meditaci. Bude obsahovat gpravu vychazejici z
pozdravu slunci, za#&teného na kloubni pohyblivost, svaly, srd
ob¢hovy systém, dychani a na propustnékt pro pozdjsi prichod
prany. K oteveni nadi, jemnych vo&ii Zivotni energie
protkavajicich celé&to, neni nic vhodgsi. Potom pichazeji naadu
asany.

Existuje mnozstvi vybornych sestav. Sestava émrana jako
riSikéSskd, podrolinpopsana v mé kniz&léim se jogu,neni ani
jedind, ani nuté nejlepSi. Ale tato klasicka, zakladni seste
obsahuje v logickém a vzestupnémigmti vSechny hlavni, klasick
asany. Je ucelenéiiyptisobena z&atesnikam i pokrailejSim, a ma
mnoho gednosti. Pokud vam vSak vyhovujéktera jind, drzte se ji
Podstatné atidezité je sestavu asan mit, @z ji pijmete hotovou,
nebo si ji vytvdite sami. Pro usnadni vybéru vam zde nabidnem
kompletni schémata sestavizpusobenych pdgebam a moznoster
zépadnich adept Casem sidlo zvykne, podmini se atipravi na
urcitou posloupnost. Bude na ni stale lIépe reagovatppe kazdou
asanu bude tpdjimat a pedem pipravovat své reakce. N&
organismus Ize podminit,tase nam tato myslenka libi nebo r
Nesmi to vSak vést k rutin ktera s sebou fmasi monoténnos
nahlodavajici zajem. Kazda asana musi byt prozjjaka byste ji
cvicili poprveé.

Neztracejte ze ietele, Ze dech je vodici niti, kterd prostup
celou sestavou.



Kazda asana je perla, depto hrst perel neni nahrdelnik. Ni
ktera prostupuje, spojuje a uggdava asany, je dech, kontrolovan
ozivovany ¥domim. Sestava asan je dialog s vlastnitien.
Objevujte ho kazdy den oéoo lépe. Vést dialog neznamel
,Stiidaw mluvit“, ale gredevsim ,naslouchat”. dne se naslouche
svemu ¢lu, vzdy ma pro nas tolik sdeni! Tim, Ze mu
naslouchame, navazujem#mé spojeni s jeho moudrostiéMasny
fyziolog mize svému intelektuipdkladat ki'eSeni problémy tykajic
se travicich procés a @itom je vSechny ani nepostihnout. Zatim
se jeho intelekt snazi pochopit, jeho Zaludekaaici trubice tyto
procesy uskutgiuje. Neuvfiteln¢ slozité fyzikalk chemické ukony
provadi i tlo idiota. M&li bychom secastji a |épe napojovat na tut
vrozenou a vSeprostupujici moudrost. Jde o jedaspeki cviéeni
asan. Kazda sestava ma obsahovat atedpoasany s prodlouzeno
nehybnosti. Asana, to jefqueviim znehylEmi. My na Zapad
mame vSak tendenci zapominat na tento podstatny,
charakteristicky pro jogu, a jsme nachylni trvaokip redukovat.
Asana, to je ustalenost a pohodli, jak jiz bylo dem. Nehybnos
musi byt prodlouzend: zde je jeden z podstatnyztilomezi jogou
a vSemi ostatnimitesnymi disciplinami. Pré&w nehybnosti spiiva
z velkécasti originalita a &innost jogy. Je lépe snizit §et pozic ve
prosgch jejich trvani nez naopak. Pouze v dynamické bebsti (i].
ozivené dechem aédomou kontrolou) rozviji asana vSechny s
Ucinky. Pokazdeé, kdyZz mysl unikne aregka@i nahle k vasSim
starostem a probléim, vracejte ji trglivé k t€lu a do ¢la. Nech’
vas to nepekvapuje, je to normalni.

Shledavdme, Ze to vSe stavi do stejné situacatemika i
pokrazilého (i spiSe toho, kdo se za pokilého povazuje). Nema t
tedy nic spoléného ani s &kem, ani s pruznosti, ani s roky pray
ani s tim, zda jedkdo adeptem zapadnim, nebo Indem. Po asal
bude sestava pokfavat rozumnym podilem jednoduchéi
pokrctilejSi pranajamy podle zkuSenosti adepta a taleael, ktera
ani nemusi byt dlouha.



Do prace

Zapadni jégin neni zadny snilek, odieny od nmésta, v @mz
Zije. Jsme satasti moderniho s¥a a jednim z naSich zakladni
ukoli je nejen pezit v civilizovaném sit¢, ale také zéenit sea
vnést do B nové mysSlenky (nebo velmi staré?). Moderndtaveni
tak beznagn¢ odmitavy k myslenkam jogy, jak by sékdo mohl
myslet. MnoZstvi ndznékukazuje, jak rychle se #pob mysleni
nasSich spoluotani vyviji.

Pred rékolika malo lety doslova vybuchla na televizni cmece
Sokujici reklama:,Kolik energie se skryva v cukru!“Pfitom
praimyslovy cukr je dokonaly protiklad potraviny. Je poakticky
Cistd chemicka latka neobsahujici ani enzymy, amendini soli, ale
naopak utsdici na tlo, jemuz rezervy mineralnich soli a enyr
odebira (vida, ,hltavé enzymy* se také vytratilpfjicemz hluboce
naruSuje metabolismus a traveni. Nyni tataz tedevdbporduje
piijem cukru snizit!

Mame tedy své misto ve spétmsti a jednim z naSich UKoje
n¢jak se pozitive vyrovnat s technologii. Prédjsme se odvolaval
na televizi, kterd rize byt vybornd nebo UpinSpatna. Nepstji
neni ani jedno, ani druhé.

NaSe misto je také v praci. Kazdy méameitér opravine
ambice. Jednou z nich je mit obydli, které by diwalozvijet se
télesre i duSevig. Kdo by chél tvrdit, Ze réjaké doug je pro tlesny
a dusevni rozvajloveka rejak zvlag prihodné? Ziskani obydli vsa
vyZaduje z naSi strany protihodnotu — a tou jeqrac

Jen tak mimochodem: existuji vSeob&enami podnikatelé, kite
se obavaji, Ze jejich spolupracovnici¢@au praktikovat jogu, &
stanou-li se ,joginy”, ztrati svou fibojnost a dravou ctizadost, ze
tim ,demobilizuji“. MozZn&! Jogin se ndike upinat na penize jak
na jediny cil své existence, ani na moc pro moazélje nanejvys
povazovat za progdky slouzici k integraci své osobnodtidici
pracovnici si vSak neddomuji, Ze namisto netffivych, agresivnich
spolupracovnik, kteri si ,poridi“ infarkt ve ticeti ctyficeti letech,
ziskaji spojence soustkéné, s¥domité, uvolgné, vykonné, schopn
analyzovat situaci s klidnou proziravosti, podaiagpiSe staly,



pravidelny pracovni vykon nezZ rychla vzplanuti. Rgmime-Ili toto
vSechno, budeme se je§ttat,cemu nebo komu dat@dnost?

Musime si tedy najit praci, ktera by nas uspokdmveoz je v
nasem modernim &i¢ stale obtizgsi. Pokud se to nepoiiabude
tieba spokojit se s praci, kterou mame, a zajimat s¢ Tresky
plesky? Mozna. Ale je tu jina moznost? Dikydy a technologii
disponuje dnesglovék obrovskymi moznostmi, které jéShedokéazal
ani kontrolovat, ani ovladat. Rroby se pray joginové nemohli
ujmout tohoto Ukolu? Budédba originalnich mysSlenek, aby se pré
stala opt ne-li piitazlivou, tedy alespouspokojivou.

| v praci Ize nalézt soulad s jogou.

Snazte se pracovat v co &isjSim vzduchu. Minimem je mit
léte i v zim¢ alespa trvale pootetené okno — pokud ovsentils
neprotestuji vasi kolegové.

Dbejte na svou pracovni asanu. Méfitgbe jogina, zarkstnanim
poStovniho tednika, ktery obsluhuje klienty zagpazkou a sed
piitom v lotosu. | kdyZz neni nutné ho napodobovat.ejaiie
piinegjmensim na to, abychom netravili dlouhé hodinysedu s
nahrbenymi zady a s&enym hrudnikem, ktery sotva dychg, a
jese zne&isteny, zakoueny vzduch. Mli byste seét s trupem co
nejlépe vyvazenym, hrudnikem uvaéhym a neopirat se zadgasto
se tvrdi, Ze jednim z charakteristickychirysoderniho Zivota je by
odsouzen k Zivotu vsédJe to jedt horSi! Lidé zhrouceni na svyc
sedadlech ve skuteosti spiSe lezi, nez sedi.

Na sklonku dne a zejména na konci své Kkariéry ftec
blahodarny rozdil, pokud jste pracovali v cocrssim vzduchu, ve
fyziologicky spravné poloze a bez nervovych tenzi.

Samozejmé neni mozné sougdit se na praci a séasre myslet
na to, abychom dychali zhluboka a pomalué¢liMoychom v3ak
vyuzit kazdé volné chvilky, kazdéreba i rkolikasekundoveé
piestavky k zgazeni plného jogového dechu. Co ndm brani uvc
se a dychat, kdyz vytéme telefonntislo acekame na spojeni?

TrebaZe jde o kol naléhavy, nenechme se nakéaito
vzruSenym ovzduSim pracovniho presli. BEhem dne si okas



uvédomme vnitni objem své lebky, pragine gitomnost mozku &
piikazme mu, aby se uvolnil. Brzy zjistime, jak ryetd dobe toho
Ize dosahnoutCim naléha¥jsi je prace, tim vice si musime zacho
chladnou hlavu. Spolehlivym préstikem, jak toho dosahnout,
uvolnit mozek. Ve sgchu dla ¢lovek chyby brzdici to, co chit

puvodns urychlit.

Odolavejte pouzivani vytahu

Moderni ¢lovek vyuziva stale meén svych nohou. Kdo jest
viabec chodi? Sfujeme si, Ze k tomu mame stale mgrilezitosti.

Nepouzivejme vytah, nepgebujeme-li se dostat vyS nez ¢
tvrtého poschodi. Jizdou se ostatrseti jen malo¢asu.Cekani na
vytah, nastupovani a potom jizda detiho poschodi. Za tu dobu ta
jsme @sSky, stoupame-li sviznym tempem. Pro aktivaci kiben
ob¢hu, ktery zavisi do zgaé miry na kontrakcich swalnohou,
nemize byt nic lepSiho. Tyto kontrakce se podileji daratu Zilni
krve k srdci. Zpoatku to bude bezpochyby dnavné, ale brzy
vytrénujeme a vystoupime nahoru jen negagadychani. Sestup p
schodech fedstavuje je$t mére problémi. K veteru zjistime, Ze
jsme bezasové ztraty zvladli sluSnou davkilesného cvieni.

Vecer

Vecer je gimo hrobem promeskanychiilezitosti.

Je gijemné usadit se dordsla acist sicasopis nebo se divat r
televizi. Samoejmé neni zakdzano dozvidat se, co &g & naSem
nepokojném sst¢. Neni teba citit se provinile, Ze jsme stravilicee
sledovanim televize. Bi bychom se v3ak alespgednou den& (a
podveer je k tomucasto nejvhod§si) projit nebo jestlépe projet
na kole. Pro si nejit zaplavat? Sport a joga se vzajemeavyluiuji.
Zcela zasadni je druhé,dezni cvieni jogy. Bude se sami@gme od
ranniho liSit. Jakd ma byt jeho skladba? Ta budinhaaviset na
tom, ¢im jsme se zawgstnavali Bhem dne. ProtoZe tétinvsSichni
ustavine sedime, nemame dostatek pohybu, budense zgazovat
pozdrav slunci, zvlaStpokud jsme ghem dne nejezdili na kole net
neplavali.



Cvi¢eni asan rizeme zkratit ve progph pranajamy, relaxace
meditace. Je nezbytné vyiitosi kazdy den odstup od n@wzeného
swta, v remz Zijeme, a obnovit kontakt s hlubSi realitou, gttnse
az ke k#emim vlastniho byti, coz je cilem a podstatou meditace

MuZete si vybrat jedno z meditsich témat nebo celou medita
popsanou v kniz&dokonaluji se v j0z@Argo, Praha 1999, str. 293
dalsi).

Ukladani se ke spanku

Povazujme ho za stejndulezité jako vstavani. Dopotuje se
sprcha, odstraujici statickou elekinu, a nemusi byt nuénstudena.
Teésre pred spanim zZadnodetbu, ktera by #iliS rozruSila mysl!
Nekterym lidem zvySuji véerni cvieni jogy a zvlasg stimulani
asany nervovy a psychicky tonus natolik, Ze se nieda& ihned
usnout. V &chto gipadech jefeba pozorovat osobni reakce, protc
v této oblasti neexistuji Zadna vSeoheptatna pravidla. K odhaler
wvinika®, ¢ili na vederni dobu fliS tonizujiciho cwveni,
postupujeme eliminaci a zkousenim.

Usinani

Usnout, to je fimo un&ni — jégové! Ano, je ugmim uvést svou
psychiku a d&lo do stavu klidu. Veéer €snré pred usnutim rizeme k
vypojeni mysli pouzit relaxaich technik oblieje a jazyka,
doprovazenych plnym, hlubokym a pomalym jégovymhdydm. Je
to také spravna chvile pro vloZeni pozitivnich raérith obraé do
psychiky. Redstavte si, Zze tohd@eho si pejete dosahnout, je ji
dosazeno. Nemate-li ZAdné zvIastni citedptavte si svélb takové,
jaké byste si je i@li mit. Zdravé, dynamické, silnéidRlstavte si
sami sebe, jak natitrano s radosti acinn¢é uskuténujete cely suj
jogovy program. Je téenh jisté, Ze usnete jeStpred jeho
dokortenim. Bhem spanku bude vaSe pedemi zpracovava
pozitivni predstavy, které jsou pra:fakymsi planem prace. Nejen:
vam to nezabrani spat hlubocetasirg, ale¢im lepSi spanek bude
tim lépe se budou uskutevat pozitivni obrazy.



Noc pindSi radu, a vice nez pouhou radu. Je studnichosbiz
kterych prakticky nikdo z nas nedba, protoZze neZajame své
podwdomi ke konstruktivnimu cili.

Tak vyhlizi cesta budoucnosti, sice neuplna, al® zabizi
hodnotny joégovy program fzpasobeny Zapadu. Bezpochyk
existuji i lepsSi. Je vSak na vas si prografizgiisobit a zdokonalit.
Dobrou jogu!

Vyvazujte pranu a apanu

Nasledujici cwieni spojuje jogovou jednoduchost sininosti.
Vyhovuje vSem, z&teinikim stejré jako zkuSenym adejoin. K
pochopeni jehoidezitosti je teba pedstavit si lidskou bytost v je]
télesné i mentélni forghjako transformator energii, prany.

Jsme sotasti vesmiru, i kdyZz mame tendenci se édizolovat.
Je tu ,ja" tj. ,mé" €lo a ,mij* duch, a potom to, co zbyva, cc
zahrnuje vSechny Zivé bytosti i nezivou hmotuci—za nezivou
povazovanou. Tento egocentricky pohled je pochybdlgmizeme
se oddlit od svého bezprostdniho, ale ani vzdaleného piest,
protoze jsme s nim ust@wmg spjati vynénami na vSech urovnict
Nepretrzity proudcastic, molekul a atofn prostupuje nasimeélem
nejen v podob pevné a tekuté stravy, ale i v podoplynné a
subtilni. Vime, Ze vzduch nam poskytuje kyslik, jdaké nasycer
vodnimi parami a tuznymi vypary (velmi dlezitou alohu hraji
piirodni pachy), které jsme nahradili pachem mazutini&ajiciho
plynu. Kron® toho obsahuje vzduch takéimpo vstebatelnou pra-
nickou energii, jejiz jednu formuedstavuji negativni ionty.

Zit, to tedy znamena nit a vymeiiovat. Nade trvani je
zaji¥ovano pouze ustatiou nestalostiCim aktivrgjsi budou v
nasem Zivat vymeény se swtem, ktery nas obklopuje, tim @i
budeme v tom nejdynaxtéjSim smyslu. I1zolovanost je nesitelna
se Zivotem. NaSe¢lb — a nejen do — je virem energie \
univerzalnim oceanu prany.

Joéginové posehli tento ustawiny proud vyndn mezi individuem
a jeho prosedim. Dokonce rozliSili izné specializace éthto



energii, které nazvali ,vaju“, tj. subtilni energieZanmerné
nepouzivam obvyklého fekladu ,vaju - vzduch®, protoz
neodpovida duchu jégy, i kdyz je bliz§i doslovnémyznamu v
sanskrtu. Zatimco zapaduloveék si pi vysloveni slova ,vzduch®
piedstavi skuteny vzduch, ktery dychame, tj. jeho chemickeé sloz
jako je kyslik, kysknik uhlicity, vzacné plyny atd., joginové mys
zejména na energieignadSené vzduchem.uBé vaju jsou tedy
specializované Zzivotni energie, spiSe funkce negaroyr. Funkce,
kterA nAm umaiuje vstebavat okolni pranickou energii, se nazy
.pranavaju“. Kdyz jsou energie uvedeny doc¢hb, je teba je
pfizpasobit osobnosti, personalizovat, asimilovat. ToUjol pro
.,samanavaju“. Asimilované energie musi v organisotihat, coz
zaji¥uje ,vjanavaju“. ,Udanavaju” umaitje ¢lovéku vzpimit se a
vyjadiit. Konethym stadiem je vylkovani, navrat do okolnihc
prostedi a vSechny funkce, které to z&jig, jsou projevem
»=apanavaju”.

Dvé hlavni vaju jsou ,pranavaju”, kteréidi vstup energii &
hmotnych¢astic podle okamzitych Zivotnich peb, a ,apanavju”
energie vyldovani, po¥rena odstrsovanim zbytk a odpadnich
latek po vstebani energii, V mibéhu celé své existence Zijeme
nebo bychom i Zit — v prisné rovnovaze imu a vydaj.
Nefunguje-li dostané apana, organismus je &abvan,
zngistovan, ztraci svou vitalitu, starne. Dokonale zdre
organismus zajiflje tuto rovnovahu automaticky. Jednim
zékladnich cil hathajogy je harmonickd stimulace vSech vi
Pasobi-li se na pranavaju, je nutné aktivovat apgoavBalSim
dulezitym ukolem hathajégy je zajistitdomou kontrolu zmignych
vaju. Védoma kontrola segk regulaci jediné funkce, kteraigobi
sttidaw na pranavaju a apanavaju, a tou je sd&mjo¥ dychani.
Nadech je ve skuteosti nastrojem pranavaju, protoze zajjé
zasobovani energii, zatimco vydech funguje jakamapprotoze se \
jeho piabéhu vylwuji nepotebné plyny (C02 atd.) do ¥siho
prostoru. Vyvazit naddech a vydech znamena tedgolpit na
vyvazenost mezi pranou a apa-nou. K tordelul existuje v joze cel:
Skala os¥déenych technik. Cweni, které nyni budeme spoig
provadt, pati sice k nejjednodussim, ale zarovenej&inngjSim.



DalSi cvieni najdete také v mé knizBranajama, technike
dechustr. 229-235.

Technika

Vychozi poloha

V lehu na zadech uvalte paté tak, aby se cela dotykal
podlozky, ale netiskidte ji k zemi silou. Abyste udrzeli bedra
podlozky po celou dobu atni, mize a ma byt #iSni stna lehce
stazena, nesmi vSakifpm ztvrdnout. Pdiv¢ protahrite a prodluzte
Siji, nohy jsou spojené, ale bez sapvnitini kotniky se dotykaji.

Pri vciteni je dilezité vnimat &glesné pocity steghintenzivré v
obou polovinach &a, aniz nechate ipvladnout nap pravou (u
pravaki). Je teba dosahnout pocitu, Ze prava i leva polovitia
doléh& na podlozku stejnou vahou & ¢dou stej@ objemné. PaZze
podél €la, dlartmi otatené k zemi, se opiraji o podlozku po c
délce od ramen az po &gy prst.

Cviceni

Charakteristickym rysem tohoto ¢eni je dokonald
synchronizace pohybu a dechujé¢pmz olg poloviny €la pracuji
stiidaw.

Nejdrive uvedeme do akce pravou polovinu. K ni &dme
veSkerou pozornost. Zpevnime svaly pravé nohitalmeme Sgiku
i s prsty smirem k holeni. Potom zapomalého nadechu
prednozZujeme stale zpetmou pravou nohu. Zvedame ji co nejbli
k trupu, aniz nadzvedavame nebo gokeme nohu levou. &Sinou
ji snadno pednozime do svislé polohy. Uz to je vyborné. V tféi
je bisni stna v silné kontrakci, zvl&Stna strat zvednuté nohy.
Pohyb musi probihat v souladu s trvanim nadechuvédtkaly se
méa noha dostat na konciadechu.Je dilezité udrzovat svalstve
druhé poloviny &la dolie uvolrené. Také se soustkné vcitujme
do pravé poloviny hrudniku agxstavme si, Zze dychame pouze to
stranou. Vzduch samigmeé vstupuje do obou polovin plic, al
musime maximakh rozsfit pravou. Jako bychom se élit



nadechnout pouze touto stranou. V ostatnim vamvidptografie a
jejich popis.

Vydech

Po dokoweni nadechu setrvejte &wvtii sekundy nehybni
naplrenymi plicemi. Nez zénete vydechovat, napie Spéku jako
baletka. Pocitite, Ze se stahuji jiné svaly, stéak nohy pravé
Potompomalu vydechujta pokladejte nohu Zpna zem vedle levé
Pata se nemé& dotknout z&rdokud nejsou plice prazdné.

Opakovani

Opakujte toutéZz nohou, ale vzdyred dalSim nadecher
pose&kejte dw tii sekundy. Teprve potom &@ete pitahovat Spiku
k holeni atd. Popsané c¢eni provete ptkrat pravou nohou e
pétkrat Uplre stejré levou.

Dilezité pokyny

Nez dodame cveni maximum jeho jogového vyznamu
acinnosti, dbejme na to, albhadech, a vydech trvalygsre stejnou
dobu a byly co nejpomalejSMusime dosahnout synchronizace
vyvazenosticasové i prostorové (tj. pravolevé) tim, Ze nadec
vydech budou trvat stejné dlouho. Poloviga,t kterd nepracuje
musi Zistat dokonale pasivni.

Kterou stranou zagit

Jak jsme jiz popsali, pracuje séidaw. Pokud jsme pravaci, 1ép
za&inat pravou nohou.

Opakujeme-li cueni mtkrat (mizeme i vicekrat, protoz
neexistuje zZadny limit a zalezi jen na nas), jeeleginat pravou
stranou, protoZze stahi®ni seny stla&uje kicho a stimuluje tlusté
sttevo v firozeném sr&ru peristaltiky. To neni ifkaz, ale pro

nerespektovat pokyn, ktery snadno dodrzime?

Kontraindikace
Pro toto cvéeni nejsou zadné zvlastni kontraindikace ¢€wi ma
jeS€ tu prednost, Ze ho lze prov&gd aniz bychom se muse



pieviékat do cuwiebniho Uboru, coz umadje z&adit ho kdykoliv v
prabéhu dne.

Blahodarné inky

RozliSujeme @inky ,zdravotni“, které jsou blahodarné z hledis
fyziologického, a dinky ,jégove“, které vychazeji z jogow
koncepce zakonitosti Zivota.

Svaly

Toto cvieni, je-li provadno s maximalnim vathim, umo#uje
dobrou kontrolu svalstva a aktivuje vzdy jednu pola tla.
Svalstvo WiSni seny, tak oslabené u civilizovanéholoveka
dvacatého stoleti, se postépmpeviuje. Steji i svalstvo nohou.
Prace chodidla posiluje jeho svalgetre naSich ubohych prst
zanedbavanych v sini bot fasto i Spaté navrzenych). Rkdy,
zvlase zpaiatku, se dinnost této prace projeviiécemi. Pokud se
hlasi Ke¢, nedovolte, aby se rozvinula. &gte ihned pohybova
chodidlem a protahujte je intenzivrv opa&ném smdru, nez ke
pusobi. To ji odstrani okamZit KdyZ kie¢ odezni, jem& masirujte
svaly, které byly strnulé, afiSt postupujte s &sSi lehkosti.
Pravidelné provahi cviceni pozvolna snizi tendenci kie&im.

Kostra

Na prvy pohled setbec nezda, Ze by toto ¢eni rgjak zvlas
pusobilo na kostru, iitom vSak je-li provagho fadre, tj. s
pritisknutim bederni pate na zem, pomaha srovnat panev
spravného Uhlu. U mnoha lidi, zvl&st Zen, je totiz paneviiiis
nakloréna vged. Kyelni kloub si cvtenim uchovava pohyblivos
kterd se BZr¢ za&ind zhorSovat jiz od&ku ctyficeti let. ProtoZe se
jedna o jeden z nejtkzitéjSich kloul v tle, predchazi se
udrzovanim jeho pohyblivosti mnoha trdpenim. Vyatiz
pohyblivost zcela — ale sfiai pouhé jeji snizeni — zhorSi se celkc
pohyblivost &la a v krajnich fipadech dojde k fediasné
neschopnosti pohybovat sefeBnosti cuieni je, Ze kloub pracuj
bez zatiZzeni, tedy v nejvyhagjgich podminkach.



Krevni obéh

Pomalé a hluboké dychani vyvolava automaticky modgéni v
Zilnim okehu. Prace nohou (jejich zvedani a kontrakce) s@$it |
vice zesiluje. Kroré celkového zlepSeni krevniho &t a celkové
revitalizace, ktera z & vyplyva, ovliviiuje toto cvéeni giznive
piipadné varixy dolnich ka@etin nebo jim alespo predchazi.
Svalové kontrakce nohouipchiazi a kthu stla&uji hluboko uloZené
Zily a predstavuji jednu ze zakladnich hybnych sil Zilnit&wratu.
Civilizovany ¢lovek, ktery stdle méh chodi, se zbavuje podstatt
fyziologické stimulace svého srde€ cévniho systému. V naSel
cviceni urychluji stahy svalstva nohy spolu &niy hlubokého
dychani krevni o#h, aniz zatZuji srdce. DalSim idezitym prvkem
je sama poloha, v niz se &sni provadi. V lehu je skuteé
fungovani krevniho aiu mnohem snazsi neZ ve stajilovek,
¢tvernozZec, ktery se postavil, s krevnimeélobm uzg@sobenym
puvodne pro horizontalni polohu, jak je tomu u vSe&tyinohych
savdl, se viceméhadaptoval na polohu vertikalni. Je vS8ak mnoh
snazSi nechat proudit tekutiny, v naSetfipgct krev, v olkhu
horizontalnim, kde vaha nehraje prakticky zadndu fbeh je ve
vSechcastechdla stejny, zatimco v systému vertikalnim musi zép
s tizi. Krong toho, Ze leh je jiz sdm o sbpiiznivy, ma jest jednu
prednost. Kazdy zna Pastal zakon, podle kterého tlak kapalir
pusobi do vSech séni a je umgrny vySi sloupce kapaliny. Tent
hydrostaticky zakon {sobi i v lidském dle, kde vySka sloupc
kapaliny (utovana nohou, ktera se zved&gmasi tlak do celéhela
a usnaduje navrat Zilni krve k srdci. Sréi@imu svalu se tim usnadt
prace a navic je sam spré&vwasobovan okysienou krvi. Vynikajici
prevence vSech sréi@ch onemoceni! Po prodlaném infarktu je
moZné zéazovat toto cwieni hned po zahajeni rekonvalescence.

B¥iSni organy

Ke spravné funkci péebuji &isSni organy stimulaci, jiz jim
obstarava rytmicka kontrakceigni stny, zejména f chizi a také
pii vSech ostatnich ipozenych aktivitach. U toho, kdoigvazr
sedi, tato stimulace po velk@ast dne chybi, a z toho plyne sniZe
Zivotniho tonusué&chto dilezitych orgad. Prednozovani spojené



kontrakci WiSni s€ny ovliviiuje kisni organy a vSechny je stimuluj
Cvi¢eni masiruje vnihosti jemr a do hloubky, coz velmi pomaha
boji proti zacg. Protoze je BSni stna v kontrakci, probiha dychar
s jeji kontrolou, a to se vSemi vyhodami, kterétzotplynou.

Jogove &inky

Vyvazenost a symetrie jsou dvéleité prvky jégy. Rovnovahy
teélesné a pranické dosahujemelpg/m vyrovnanim doby nadechu
vydechu pi plném wdomi toho, co se v kazdém okamzZikgjedv
nasem vninim swté. Pozornost nema byt obracena nasj$in
provadni, ale na vnini proZitek, coZ je ostatnobecné pravidla
platné pro pozice.

Vénujme pozornost dalSimu aspektucevii. Jak jsme se zmini
jiz v tvodu, Zivotni energie se specializuje dokyeh funkinich
celki rozmistnych v celém de, aniz by se lokalizovala neb
omezovala na dité organyc¢i skupiny orgaf. AvSak jsou oblasti,
které fidi prevazri ta ¢i ona vaju. TakZze apanavaju, na niz je t
cviceni zandtreno, ovlada a&idi oblast od pupku az k pésh na
nohou. Prsty nohou a zvld$palce hraji dlezitou tlohu v dobrén
fungovani apany — energialici vylutovani mai, stolice, spermatu
menstruani krve, potu &idici také porod. Pokud jde o apanuiitdr
to neni pouha shoda okolnosti, Ze ji j6ginové gpajypalci nohou.
Pripomaime si dnu — typickou chorobu Spatné funkce ,apgnay:
ktera se projevujerpdevsSim na palcich. NaSe @&mi je zandeno na
celou oblastizenou apanou, zejména na chodidla a prsty noleol
tieba cwit swedomite, abychom udrzeli chodidla a prsty maximal
pohyblivé. Cvéeni tim ziskdva maximum své jogou@ninosti. Také
vciténi musime zasfit jeS€ aktivrgji na to, co se ¢ge v chodidlech
a prstech.

Vime jiz, ze pélivé vyrovnani doby nadechu a vydechuégupe
k vyvazeni prany a apanyiipojme jeS, Ze (¥ tomto cvieni, Fi
némz dbame na to, aby jedna polovirdatbyla aktivni, a druhé
zastala co nejpasiwjsi, stimulujeme pranu a apandigaw v jedné
a druhé polovia téla. To je také @vod, pr& se cvéeni neprovadi
obéma nohama s@asre.



Obr. 3 Dolie pritlacte zada k podloZce, aby patoléhala na zen
pokud mozno celou délkougetré kréniho Useku, a tuda jednu
piimku. Svaly levé nohy jsou ve stahu, chodidlo ¥ehé, Spika
pritazena k holeni. Druha polovindd zistava nehybna a uvana.
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Obr. 5 ...potom napite levou Spiku a pomaly vydect
synchronizujte s pohybem nohy klesajicétzpzemi.

Obr. 6 Spika Zistava napjata, dokud se pata nedotkne podlo

Nasleduje dvou azZiisekundova festavka, nez zaete cvéeni s
dalSim nddechem opakovat. Maximum §& q@ykli na kazdé stran



Dynamické dychani
Toto cvieni je svym zfisobem shodné s tim, které bylo pops:
v predchazejici kapitole, az na to, Ze zakladni polojeopodpor
klecmo na pedloktich, a kcho je tedy otéené k zemi. Protoze &b
cviceni sleduji stejny cil, fiteme je v jégové sestawzaadit po
sokg, pricemz druhé zitazni &inky prveho.

Kontraindikace
Nejsou prakticky Zadné.

Opakovani
Pétkrat jednou nohou a potom stejnynuigpbem ptkrat druhou.

Dychani udzdzaji

Doporutuje se zuzit hlasivkovou &binu, aby se fibrzdil proud
vdechovaného vzduchu (dychani udzdzaji). To vyvlatky Selest,
protoze vzduch sed o hlasivky, ne by je vSak rozvibrovat. Z
tohoto zgisobu dychani vyplyne zvySeni podtlakthbm nadechu ¢
pietlaku Ehem vydechu, cozZ vyragrzvysi &innost cvéeni.

Trvani
Stanoveny péet dechovych cykl (pét na kazdé strai je ciste
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orientani. Samorejmeé bude pijemrgjSi fidit se vlastnim uvazenim.

Blahodarné &inky
Dynamické dychani také vyvazuje pranu a apanupkaedchozi
cvi¢eni. Nyni se $nujme podrob# specifickym @inkam cvi¢eni.

Svalstvo

Veskeré svalstvo podél péewetre Sijoveho je posilovano, co
vzdy prospiva, protoze bez silného zadového sualsblze zajistit
spravné drzeni pake této Zivotni osyta.

BriSni stna se p pohybu kolena k nosu energicky stahuje. T
se posiluje, cozifspiva ke spravné polozéignich organ i spravné
statice patee.



Dychaci systém

Poloha a protazeni hrudnikéhem nadechupisobi giznivé na
jeho roz&eni a umot#uje optimalni rozvinuti plic. Bhem a ke konci
vydechu prispiva sbaleniéta a kontrakce #8ni steny spolu st
stlatenim poloviny Bicha k Uplnému vyprazaéni plic. Tim se
mechanicky zajisti velmidinna ventilace plic.

Pater

Kromé toho, Ze cueni posiluje svalstvo péte ((Linky jiz byly
uvedeny), jemé& paté uvoliuje, a to po celé délce, od lebky az
kost KiZovou. Cvéeni uvohuje postups vSechny obratle a tonizuj
vSechny nervové Keny vystupujici z meziobratlovych otvorTato
stimulace tonizuje vSechny vimf organy. Pro jeho uklidhjici vliv
je vhodné z&dit cviceni do sestavy, ale také jako poslednteni
vecer, ped ulehnutim. Jemnad masaz patea KiSnich organ
zaji¥uje hlubsi a klidsjSi spanek. Rano, kdyz vstavame, [bdm
prijemns z&it den a zaktivizovat organismus. Krénoho dikladne
provzdusni plice.

Obr. 7 Vychozi polohou je podpor Ko na pedloktich. S
nddechem zanoZte levou a &sné zaklste hlavu. Zada jsou \
napti, bedra co nejvice prohnuta. Zvednuta noha jergpe, Spika
napjata.



Obr. 8 Na konci vydechu se koleno dotyk& nosu. Netskgena,
holei rovnol¥zné se zemi, Sfha se nedotyka podlozky. ¢t
kazdym dalSim nadechem setrvejte asi siskkundy s vyprazaénymi
plicemi.

Obr. 9 Opakujte gkrat jednou nohou a potongtgrat druhou.



Obr. 10 Obvyklé chyby: Sgka skeené nohy se dotyka podlozk
a lokty se zvedaji od podlozky. Zgaiku je moZzné tyto nedostatk
tolerovat.

Bhégakrija — racek

Etymologie

Bhéga:ptak.Krija: gesto, ukon.

V piekladu tedy gesto ptaka. Aby byl nadzev kratsi, @gae se
pohyby podobaiji letu racka, ozugeme pozici jednoduse racek.

Racek vlasté ani asanou neni. Je toiprava k pozicim, jakés
,zahajeni cesty”. Najde své uplam v kterékoliv jégové sestav
bezprostedre pred pozdravem slunci nebo jogovym dychanim.

Cil cviéeni

Hlavnim Ukolem jedokonalévyprazdrni plic.

Houbovita plicni tkd se jen #idkakdy vyprazdni zcela. | p
dukladném vydechu (a é¥ime si to prakticky) &stava v plicich
jes€ znany objem rezidualniho, rozuijte: ,zneisténého” vzduchu.
Do mist, kde tento vydychany vzduch stagnuje, id@nproniknout
vzduchg¢erstvy, nositel prany a vitality. Proto jogova dech cvteni
z&inaji vzdycky hlubokym a pomalym vydechem. Pokazaéz
piikro¢ime k vlastnimu c¥eni jogy, je teba nejdive zbavit plice



zneisténého vzduchu. Jen malo ¢gni by v tomto ohleduipdilo
svou innosti racka. fes veSkerou naSi snahu vSak rezidus
vzduch Zistdva v plicich stale — dokudvek nazivu.

Technika

Je teba vydechnout co nejugin ale v tomto cuieni se plice
vyprazdiuji postupi, vydechem feruSovanym namisto plynuléh
Patet etap vydechu zdéleZzi na adeptovi. Obvykle jiclvdbynezi
deseti a dvaceti. Kvypuzeni maxima zr&téného vzduchu se
vyuziva pohybu, $ némz se opakovansbaluje &lo, ¢imz se stlauji
plice. Pochopime-li cil c¥eni, snadno si osvojime jeho techniku.

Kontraindikace
Zadné zvlastni nejsou.

Test innosti

Pro otestovani dinnosti racka ve srovnani s normalni
hlubokym, ba dokonce velmi hlubokym vydechem pasijteptakto:
misto abyste z@li cviceni normald s naplgnymi plicemi,
vyprazdrite je. AZ usoudite, Ze jste je vyprazdnili Gplaacvite si
bez nového nadechu racka. Budetekpapeni, kolik zn&steného
vzduchu je mozné jeSt plic vypudit.

Zdravotni U¢inky

Kvalita nadechu je podmina vydechemCim dikladrgji se
plice vyprazdni, tim viceterstvého vzduchu do nich nasled
pronikne a tim #Si bude styna alveolarni plocha nabizejici se
vymény. To je hlavni opodstatni tohoto cwieni. Podruzgsi, ale
presto dilezity je pohyb v bedrech. Pohyby trupu js@eny pouze &
vyhradrée bedernim svalstvem, takZe se tato oblast el a
zarover se posiluje jeji svalstvo. Krairtoho @itom dochazi také ke
stimulaci paténich a sympatickych nervovych ilemi.



Obr. 11 Ve stoji rozkréném upazte, ndnte zada a zhluboka s
nadechste.

Obr. 12 S rovnym jf@dklonem mirné vydechnete a na okam
dychéni zastavte. Potom bez nadechnuti nadztedo rékolik
centimett trup...



Obr. 13 ...z¢¥tSete pedklon a pitom casténé vydechnete. Paz
nesleduji pohyb trupu, jsou uveélme a ntkce hmitaji kolem
horizontaly — jako Kdla. Napjaté by blokovaly horgést hrudniku.

Obr. 14 Pokréujte s vydechovanim na etapy a zastavenim de
pii zvedani trupu. Vydechujte pouzéi gprohlubovani pedklonu.
Cviceni korti, kdyZ je vSechen vzduch z plic vypuzen, coZ teé
jednu minutu.



Obr. 15 Zepedu je vidt, Ze hlava je zaklama. Tim je zajigno,
Ze zada wustanou rovnd a pohyb bude vychazet z beder. Pa
pohybujte lehce jakoridly.

Obr. 16 Vydechujteip predklareéni. Paté ma zistat pogkud nad
horizontalou.



Obr. 17 Po poslednim prohloubenitegklonu (desatém
dvacatém?), kdyz je vSechen &8&ny vzduch vypuzen z plic, s
nagimte na jeden nadech pomalym a plynulym pohybem.
nékolika normalnich dechovych cyklech zopakuijte ¢evii jeSt
dvakrat aztyrikrat. S prazdnymi plicemi vzdyekolikrat ,mavrste
kiidly* s dolre uvolrtnymi paZzemi a zagtimi a potom se
plynulym nadechem néinte. Pouze vydechovani jégguSované.

Dandasana — ty

Etymologie

Dandav sanskrtu znamenady

Dobra pohyblivost pate je zakladnim igdpokladem celkovéht
zdravi. Ztuhla patepostup® degeneruje, vznika artr6za a objevi
bolesti. Micha, uloZzena v p&em kandlu, tuto pohyblivos
pottebuje; je podminkou jejiho dobrého prokrvovabibvek je tak
mlady a tak zdravy, jak pruzna je jeho patohuzel na Zapadje
dobra pohyblivost pate spiSe vyjimkou — alespau lidi. Podivejte
se na dokonalou pruznost p@&ekaici. Nezavidli jste ji nekdy?
Tato pohyblivost se musi tykkdZzdéhabratle. Dosahne se ji tepn
tehdy, kdyZ je mozné narovnat pageko ty¢. Kdyz vymizi vSechne
jeji zakiiveni a patese dotyka podlozky celou svou délkou.

Nechcete se o to pokusit?

Zkuste se v lehu na zemi protahnout s nohama mataige zady
priléhajicimi k podloZzce od kostifiZové az po Kni obratle, s
pazemi ve vzpazeni dotykajicimi se 2eod ramen fes lokty az po



koneky prsti. Potom si gkym nechte zkontrolovat dotykéla s
podloZzkou. Jen vzaénse rkomu podé dosahnout Uplnéha
kontaktu.Casto petrvava bederni prohnuti, na zem doléhaji ku
zada, lokty vzpuré odstavaji od podlozky. Dandasana je jedno
nejinngjSich pozic pro dosazeni tolik Zadouci pruznodieiga

Jak dychat p¥i cvi¢eni

Abychom popis nekomplikovali, vyhradili jsme jededstavec
dychani Bhem cvieni.

Celkem vzato by ke spravnému @i stdilo v celém jeho
pribéhu plynule dychat. Inteligentnim vyuzitim dechu k/$aizeme
kvalitu cviceni zlepSit a usnadnit jeho pro¢ad

K tomu musime rozvijet pétevyhradré pii vydechu, nikoliv
ovSem Bhem jediného vydechu. Bylo by to obtizné — ledaighbm
to provedli rychle, coz se nedopoéuje. Budeme tedy postupovat |
etapach. B nadechu vzdycky znehybnime ai pnasledujicim
vydechu z&neme znovu s odvijenim. Zjistime, Ze postup poéetap
kdy se vyuziva synchronizace dechu s rozvijeninmcgozisnaduje
zaujimani asany a zlepSuje ¥ait

Blahodarné &inky

Dandéasana je vSestrannym @nim patée. Riznivé ovliviuje
jakékoliv nepatologické deformace pd@te které se mohol
vyskytnout. Mimo jiné i bederni lordozu, protoZzeispbi na
kompenzani zakiveni v oblasti hrudni, a tedy i na zvySe
zaldiveni bederni. Kontraindikaci nejsou ani skoliopgnivadz
cvi¢eni udrzuje pruznou péte

Krom¢ uvedeného korektivniho cinku predstavuje asan.
jemnou, ale &innou stimulaci vSech nervovych ilem vystupujicich
z meziobratlovych otvai.

Dochézi tak k hluboké p&te automasézi. C#eni probihd be:
jakéhokoliv vigjSiho tlaku, a proto nevyvolava Zadné figmnosti.

Asana zajifuje nezbytnou kazdodenni stimulaci centraln
nervového systéemu i sympatickych ganglii tAhnouc$eh podél
patge od hrudniho az po bederni Usek.



Pravidelné provashi tohoto cwteni také usnadije provadni
klasickych asan a umbdje zdokonalovat jak fipdklonové, tak i
zaklonové asany.

Obr. 18 Vychozi polohou je Sétubandhasana. Ruceipil
bedra, palce s#tuji k patei, ramena a Sije doléhaji na zem. Bez G
muzeme dychat pouzetibhem. Setrvejte tak po dobutp Sesti
dechovych cyKl.

Obr. 20 S¥zejnim mistem jsou bedr&asto se hyz#l dotknou
zemt diiv nez bedra. Pak jéeba na okamzik zastavit pohyb, stah
btiSnich sval podsadit panev, rozvinout bederni obratle a jguter
druhém je ftisknout k zemi dive nez kost KZzovou. Zpgatku se to
obvykle ned#, ale s trochou tiivosti to Ize dokazat.



Obr. 19 Uvolrte ruce, vzpazte afifisknete pate postups,
obratel po obratli, k zemi. Dychejte na etapy: teizt.

Obr. 21 Po nataZeni nohou jsme karev dandasa&n Obvykle
pietrvava wité nagti, zejména HBSnich sval. Tohoto cvéeni se
vyuziva sodasné k nacviku hragmiho dychéani (v poloze, ktero
vidite na obr. 18) a k dychani s kontrolovanotisii s&nou.
Setrvejte tak po dobu Sesti dechovych ayklpotom se v této poloz
uvolrete.



Meéerudandasana — t\¢ v napeéti

Etymologie

Méru: jméno posvatné indické hory povaZzované za osueal
S\Eta.

Banda:tyc.

Jiz z etymologie nazvu této asany je patrrideztost, jakou
joginové prisuzuji paté. Paté (ty¢) znamena prodto totéZ, co hora
Méru pro s¥t. Podpira ho afpdstavuje jeho osu.

Snad ani nenitéba pgipominat, Ze pateje hlavni kosterni
strukturou, ktera podpira nasSelot Bez ni bychom nemohl
vzpiimerg stat, ba dokonce anirg¥it. Je v ni uzd&ena micha,
centralni spindnervovéhaizeni organismu. Népkvapuje proto, Ze
joginové ji gikladaji mimdgadnou dlezitost.

Neni-li paté v dobrém stavu, neni dobrého zdravi a neni
skut&né meditace. Jedin vyborny stav pate miZe zajistit
dlouhotrvajici nehybnost, ktera dovoli zapomenautio.

Diky dsanam se pdtsystematicky pedklani, zaklani a uvadi d
torzi. Ostatd dsany v&ci za svou tinnost do znéné miry dikladné
praci s paté. Na Zapad je stav patie katastrofalnéasto jiz u velmi
mladych lidi. Kolik procent paté v dobrém stavu bychom a
napditali? Bohuzel jen malo. Hyperlorddzy, kyfézy a bépy jsou
béZnym jevem mnohdy jiz uddi.

Bederni hyperlord6za

Mezi nejl&zrejSi vady, s nimiz se na Zapadetkdvame, pt
nadnérna bederni lord6za. Pozadejte deset osob, alkylyiha zada
a pitiskly pate celou délkou k zemi. U sedmi osmi z nich (zwé&
Zen) budou bedra t¥id oblouk, pod ktery by se dala vsunout rul
nékdy dokonce cela gst. Tento stav je fiiéinou mnoha bolesti \
bedrech, nemluvani o nesnazich, které z toho vyplyvaji pro pame
organy.

Tato vada byva dokonce téksta, Ze mnoho Zen v olgaw jejiho
zhorSeni vaha cgit kobru a dalSi zaklonové pozice. ZkuSenc
ukazuji, Ze tato obava neni opodstatn | s bederni hyperlordozc
muzete prova& vSechny zaklonové pozice, protoze tlak vyvijen
konené, statické fazi je rozlozen na celou délku f@ateneomezuije



se pouze na oblast bedetti Bakovém psobeni na kompen&ai

zalgiveni hrudni a kini patée se neriskuje zhorSeni vady, ale gr:
naopak. Krom toho, kdyZz se v dynamické fazi kobry zveda trup
nejvyse bez pomoci pazi, posiluji se mboamahané zadové sval
Zadna, & jakkoli velkd namaha, pokud jsou s ni zadové ssabné,
nemiZe narusSit a aSit piirozené zakveni patée. Neni zde tedy ar
Zadné riziko zhorSeni jiz existujici hyperlorddzy.

Kazdy chape, ze posilovani zadovych 8valepSuje statiku
patée a uvadi ji do normalniho stavu. Mnozi vSak padfieryznam
briSni seény pro statiku pate. Bez dote vyvinuté BisSni sény neni
Zadna nagle na obnoveni Zadouciho stavu patani na jeji udrzen
v dobrém stavu. Abychom mohli doufat, Ze se namafiodady
patége odstranit, musime posilovati¥ni svaly (gimé, Sikmé atd.).
Tato asana gsobi velmi @inné¢ proti nadndrné bederni lorddze
jednak mechanicky, jednak intenzivni praiigbi s¢ny.

Opakovani

Doporituje se cwieni po kratSim odminku zopakovat jest
alespa jednou.

Pri provadni tohoto cwteni mizeme udlat jen malo chyb. Do-
kaZzeme-li spodnéést patée dolie pritisknout k zemi, je vSechno |
poradku. Doportuje se nestahovat hy&dani lytka, aby se
neomezovala kontrakce fiéni s&ny. Lokty musi podpirat e
nadzvedavat hlavu. To jailézité!

Blahodarné inky

Priznivé (&inky asany, alesppty, které se tykaji narovnar
patge, byly jiz ¢ast€éné uvedeny. Posileniti$ni stny je vSak
dilezité nejen pro péate ale i pro zdravi vSechfiBnich organ.
Dychate-li stanovenym #gobem, s hSni stnou v kontrakci,
probiha dychani automaticky s kontrolodicha a se vSem
priznivymi (inky, které z toho vyplyvaji zejména pro srdce evkii
obeh. Toto cvEeni je vynikajici srdai tonikum, stimuluje vSechn
biiSni organy a zabtiaje vzniku zacpy.



Obr. 22 Zde vidite i@snou polohu rukou fedlokti a lokti. Dlang
jsou mezi lopatkami, palce shuji k ramerim, malikové hrany se
dotykaji. Ruce jsou staZzeny co nejnize mezi lopalgty blizko
sebe podpiraji hlavu. Tim s&kmé nagimi pate.

Obr. 23 Prvni faze: uvolte se v lehu na zadech, &omte si
pate¢ s jejimi zakivenimi a ruce umiste podle pedchoziho popisu
Nohy zistavaji uvolgné.



Obr. 24 Zaujimani
asany: ptisknete bradu
ke sternu (dzalandhe
rabandha), lokty
pomahaji pedklonit
hlavu. V tomto stadiu
neni Wisni stna téngt
vibec v napti. VSe se
odehravd v horni¢asti
zad a v Siji. Zada
zejména bedra, postupr
doléhaji na podlozku.

Obr. 25 Konéna pozice: stahnetdibni svaly, vytdhnete hlavu
ramena co nejvys, az se rozegbvhisSni svalstvo. Pokraljte v
normalnim dychani, ifpadré dychejte zpsobem udzdzaji (s lehc
sevenou hlasivkovou 8&tbinou), vydrzte co nejdéle a potom
vratte do lehu. Stehna a lIytka jsou uwvaia, KiSni sténa v
maximalni kontrakci. V gibéhu celé asany dychejte co nejhlejila
setrvejte tak asi po dobu patnacti dechovychtcykl



Zdokonalujme sarvangasanu

Sarvangasana jefipS klasickd pozice, nez aby bylo nutt
zabyvat se &n¢ znamou technikou jejiho prové&d. Pokud si
chcete os¥zit pantt, v knize U¢im se joguna str. 99 si 0 tétc
technice niZete pecist celou kapitolu.

Vyznam obracenych pozic

Bude dobré si ifpomenout hlavni fednosti obracenych pozit
které tak piznivé ovliviiuji Zilni navrat. Jim je podména dobra
funkce srdce, které e uvadt do olthu pouze krev navracejici ¢
k nému Zilnim okkhem. Jde zejména o krevni ébbv dolnich
koncetinach a v BHSnich organech. Mimoto obracené poz
privackji veétSi mnozstvi tepennégerstve, dote okyslitené krve do
hlavy a tim k hlavnim smyslovym orgém (i, usi atd.), ale take -
a to gedevsim — k mozku.

Veédomi si vSech&chto gednosti prohlasili joginoveé stoj na héay
za ,krale pozic“. Pesto se na Zapads uriitych pripadech stoj na
hlaw nedoporduje. Nag. jsou-li kéni obratle kehké, postizene
artrozou nebo nejsou-li podpirany spréwyvinutym svalstvem.
Sarvangasana nema tyto nevyhody stoje na¢hlprotoze v této
pozici nejsou kini obratle stl&vany, ale naopak Sije je protahova
a mnohé bolesti se zmiiji.

Sarvangasana je pozici, v niZzize setrvat pogrné dlouho bez
pocitu nepohodli i gimérny adept jogy. ProdlouZenou nehybne
vyZaduji i varianty pozice, maji-li imést co nejvice ffiznivych
ucinka, a tedy i ta, kterou budeme nyni studovat a kigtéaduje
urtité nagti ve svalech. Uvidime jak a proale je& piedtim se
budeme ¥novat zdokonaleni klasické techniky.

Technika

Vychozi poloha

Tato poloha je ddle znama: leh na zadech, paze podél @aniz
by se ho dotykaly, dlanotatené k zemi. Se zaujimanim pozi
nesgchejte! Stahem i#Bnich sval dukladré pritisknéte bedra k
zemi, a je-li to nutné, po&re mirreé nohy. Bradu zatakite.



Sousted’te se na centrum sily, které se nachazi &stgntimett
pod pupkem a sedm uvhlificha.

Tri trojuhelniky:

Aby provedeni pozice bylo co nejdokonalejsi, igbt ji stawt
postupr na tech trojuhelnicich. Zeho se skladaji?

Jejich neminnym vrcholem je tyl asnerem k rmu (,Spi¢ce”
trojuhelniku) musimefenaset vahiela.

Strany prvého trojuahelniku tvioppaze a jeho zakladnigastavuje
pomysina spojnice rukou. Squistavou tohoto velkého trojuhelniku
jeho vyuzitim jako podstavce seifeme zvedat od zenpomalu,
snaze a sdSi lehkosti.

Kdyz zvedneme chodidla co nejvySe a hrudni kosbge o
bradu, pechazime prostym palenim pazi a polozenim dlani 1
zéda k druhému trojuhelnikuCastou chybou je umisti dlani
nesteji vysoko.

Tento druhy, podstatrmensi trojuhelnik tedy tvd

- tyl jako spol€ny nengnny vrchol,
- lokty a nadlokti,
- pomyslna spojnice loktjako zakladna.

Tteti, nejmensi trojuhelnik vznikne, kdyZigmzime a ruce
poloZime na stehna. Tak vyhliZi kéné poloha.

Zakladnou tohoto posledniho trojuhelniku jsou ramemcholem
zastava tyl. Pray v této poloze je protazeni Sije, a tedy i intem:
pozice maximalni.

Pripomaime jeS¢, Ze neni vhodné zaujimat k@&neu polohu
prilis brzy. Nepodiujeme-li them gipazovani zetelré vyrazrejSi
protazeni Sijeto netvdi primku a neni kolmo k zemi od ramen
po Sptky nohou, je pozice nespravna. V koné poloze musime
pienést vesSkerou vahela na tyl a byt fitom schopni stale be
potizi dychat. Neni-li to mozné,agtaime radji u druhého
trojuhelniku.



Blahodarné &inky

Hlavni priznivé &inky této asany jsou shodné sinky bé¢zné
sarvangasany, prova&d v tenzi vSak pnasi navic prvek zajimavy
hlediska obhového.

Mohutna svalova kontrakce zejména zadovych tsyaisiluje
svalstvo patie, casto tak oslabené u civilizovanétlovéka, ktery se
bud’ viibec, nebo jen maloiauje glesnému cuieni.

Souasna kontrakce té&fh vSech svadl pripoji k inkim
vyvolanym obrdcenou polohogla jeS¢ vyrazné dinky obdhové.
Vime, Ze jednou z hnacich sil Zilniho&blo jsou svalové kontrakce
které stlg@ovanim hlubokych Zil vytléuji krev k srdci. Tato ,celkové
jednosndrka“ je zajistna zgtnymi zaklopkami — chlopmmi. Zilni
krev proudi k srdci, jeZ ji vhani do plic. Tam sedit'uje, neZ znovu
zamii do velkého oghu. Vysledkem je celkova lonizace organism

Tato varianta nezabere mnoliasu a zaslouZi si, aby se st:
soutasti kazdodenniho prov&d sarvangasany.

k| Obr. 26 Vychozi

polohou je

sarvangasana n
A trojuhelniku,  jehoz
i strany pedstavuje
nadlokti a vrchol
tvoii tyl. Dlargé jsou
polozeny celou svol
plochou na zadect
. Pro zintenzivani
asany:

1. priblizujte postupné ruce k Iopatkém,

2., sblizujte vzdjemné lokty.

Nohy jsou uvolgné, hyzd, panevni dno a gvate koné€niku v
kontrakci (mulabandha).



Obr. 27 Spoushi pravé nohy za hlavu k zemi protahuje Sij
vaha se jestvic p'enasi na tyl.

Obr. 28 VzpaZte stejnostrannou paZi (zde prav&hapte pevé
palec pravé nohy, jejiz svaly vSak stalegewjsou aktivni.



Obr. 29 Naptte Sptku zvednuté nohy a zpeste vSechny svaly
Cim svisleji bude polohaléa, tim lépe.

Souwasné odtlete spudtnou nohu co nejddle za hlavu. N#p
celého &la se dostane poddomou kontrolu. Rmeérna vydrz v této
polozecini deset dechovych cykl Je |épe cwieni zopakovat nez s
pokouSet o negtrzité setrvani v pozici po dobu dvaceticeti
dechovych cyKl.

Halasana — pluh v najgti

Tato asana iedstavuje snadno dostupnou variantu halas
klasického pluhu.

Technika
Az do zaujmuti kon&né polohy je technika stejna jako
znameého pluhu klasického, viszim se jogustr. 119.

Kontraindikace
Toto cvieni mize provadt kazdy, komu kontraindikace nebra
zaujimat pluh a kle&t viz U¢im, se jogustr. 123.



Blahodarné inky

Nikoho nepekvapi, Ze &inky této pozice jsou stejné jakaiaky
jak pluhu, tak i klesti, K tomu se&igruzuje jest polarizacedlesnych
energii. Adepti jogy &di, Ze naSimétem prochazeji subtilni energi
zvané pranické proudy, které obihaji podél wddnazyvanych
~nadi.

Podrobnosti najdete v kni®ranajama, technika dechsitr. 91.

Jednou z podstatnych roli 4san @nit télo prostupnym pro tytc
pranické proudy a vyrovnat jejich pratrd v obou polovinachéta.
Pluh v napti toto poslani velmi dde sphuje. Abychom si to
uvédomili, sta&i podrobit tuto asanu nasledujicimu testu: je namim:
Ze v kazdém okamziku je jedna nosni dirka zcela pghejmensim
castén¢ nephichodna. Podle jogovych pozorovanfeghazi za
normalni situace tato nemhodnost kazdé @vhodiny z jedné stran
na druhou. Zpsobuje to nabobtnani sliznice. Uvnitosu se totiZ
nachazi erektilni tkf ktera niize nabobtnatigkrvenim. Tento jev je
zcela normalni. fedpokladejme, Ze tentokrat se to stalo v:
Zaujmete pluh v napti a zjistite, Ze bezprasdre po jeho dokodeni
jsou olg nosni dirky pichodné a dycha se vam lehce, pokud ov:
nebylo ucpani nosu #gpobeno zapknim nosnich direk zaschliy
hlenem. V tom fpack bude feba nejdive hlen odstrani
provedenimméti —proplachem slanou vodougBem provadni asan
i pranajamy je vSak Zadouci, aby vzduch vstupovajns volné
obéma nosnimi dirkami. Pluh v n&jp to zajisti v rkolika
sekundach¢imz prokaze svoudinnost pro vyvazeni @bu energii v
obou polovinachda. Pozice kromatoho polarizuje subtilni energie
tento polarizaéni efekt se i na cely organismus. Takto aktivova
subtilni energie dynamizuijélb az do nejzazSich kaut
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Obr. 30 Vychozi poloha je stejna jako u pluhii Baujimani
asany zastavte pohyb, kdyZ jsou nohy v Uhlu 45froxed'te ti az
Sest hlubokych nadetta vydecthi (i vice, pokud se vam to padpa
Uvolnéte paze, stehna i lytka. Sotesfte se na ,centrum sily* b
cm pod pupkem v podiSku), kterytidl pribéh a zaujimani pozice
Dobre pitisknete bedra k podlozce. Bez prohnuti a Zadyé&ateni!

Obr. 31 Po tradnim trojim nésledném opakovani znehsten
vzpazte a uchopte rukama palce nohou. Potom sildiliacte
chodidla vzad, za hlavu. Tim, Ze ruce drzi gepalce, vznika velmi
silné nagti. Primérna doba setrvani v polozeegstavuje dvace
dechovych cyKl, coz zabere asi duninuty.



Obr. 32 Po fazi napi nasleduje protaZzeni zad. Ruce
propletenymi prsty obejmou patyiifhujte prsty nohou, které s
lehce dotykaji podlozky, co nejblize k htaWaprete nohy, setrvejte
tak po dobu deseti dechovych adyld vrate se do vychozi poloh
stejnym zjisobem jako u klasického pluhu.

ArdhaSalabhasana s oporou

Salabhasana neboli kobylka je klasicka jogova goaiawla by
byt zaazena do kazdého ¢eni asan bezprdasdre po kolre, kterou
dopliuje. Klasickd kobylka vSak vyZaduje pé&mk velké svalové
asili, a proto ji Ize udrzovat nanejvyskolik sekund. Vydrz v pozici
kobylky i kobry by vSak rda trvat stej§ dlouho. To umoiuje a
dokonce usnadije pra¥ ardhaSalabhasana.

Pozor!

— Nestahujte bederni svalstvo, @ni by ztratilo¢ast svych
piiznivych &inka.

— Nepok&ujte nohy a nestanujte svaly lytkové a stehenni.

— Nenadzvedavejte ramena ani ngdanos do podlozky, té s
ma dotykat pouze brada.



Kontraindikace

Pro toto cvteni nejsou zadné zvlastni kontraindikace. Kobylk
oporou mohou prov&d i ti, pro které by uplnad kobylka byl
nezadouci. Tato pozicetze byt zéazovana fed kobylku klasickou,
ktera se provadi s oboustrannym zanozenim.

Blahodarné &inky
Jsou stejné jako u klasické poléwi kobylky, vizU¢im se jogu,
str. 165.

Obr. 33 Vychozi poloha je té&fhstejna jako u kobylky klasické
VSimnete si brady vysunuté daleko #@egu, ramen ifitisknutych k
zemi, @sti pod pednimi kyelnimi trny, nohou spojenych, al
uvolrénych. Dychani je normalni, cela zadni strafia td chodidel
az po Siji uvolana.

- ¥ Obr. 34 Prvni faze: Aniz byste Zmili
o . ':?polohu zejmena panve, pote levou (nebo
s pravou) nohu tak
.. aby hol& byla
kolmo k zemi.




Obr. 35 Chyby: Panev jefiid naklortna, podefena noha
pokrena.

Obr. 36 Koneéna pozice: Prava kolenri#ésSka je poloZzena d
klenby levého chodidla. Pravy &sini trn gitlacujte co nejvice k
zemi, aby se panev nigp&ela [ilis. Neuvohujte zadové a zejmén
bederni svalstvo. Stahnete svaly dalasti zad, jako by prava nor
ani nebyla podegna. Uvolgte lytka a stehna. Setrvejte na patn
dechovych cyHKl, vyrovnejte a zpomaltefippom dech. Celé zopakuijt
na druhou stranu.



Virdsana (guptasana) — hrdina nebo
muzna pozice
Stava se, Zedkdy m4 tatdZ asana éwizna jména. Vtomto

piipadt ponechame @) protoze teprve spojenim jejich vyznar
nam budou izjmé jeji skryté &inky.

Etymologie

Vira znamena muz ve smyslu muzny, a protoze kazdy mt
povaZzovan za valaika, a tedy hrdinu (souhlasite, panové, Z
ozn&uje slovovira v sanskrtu podolinjako v latiré sowasré muze,
valetnika i hrdinu.

Druhé jméno pozicegupta,znamena ,skryty”, ,utajeny*.

Co vlastg skryva tato asana, to se dozvime z popisu
techniky, a sotasré objevime, pro je tato pozice muzna.

Zdravotni U¢€inky

Tato pozice vyvolavadinky hlavre v téchto dvou oblastech:
- kycelni kloub a vystup ischiadického nervu (nerv sédac
- muzské pohlavni Zlazy.

Piasobeni na ischiadicky nerv

Mnozi, kdo trpivali obtiznym kenovym syndromem, se dik
této asadé svych potizi aplé zbavili. Upozorgme gedem ty, jichz
se postizeni tyka, Ze zgatku nuize asana vyvolat mirnou boles
Presto, pokud se bolest n€éruje, vytrvejme. Pokud se &guje, je
tieba cvéeni d@asre prerusSit, ginejmensim do té doby, nez bole
odezni. Tim, Ze se uvolni &ini kloub, zmirni se i bolest.

Tento mimdadny ®&inek asany se tykad adépbbou pohlavi,

zatimco dalsi jiz vyhradnmu.

Pasobeni na muzské pohlavni Zlazy

V konené pozici je levé koleno uméto nad pravym (neb
obraces) a ruce s propletenymi prsty haitphuji k hrudniku. Jde ¢
tah, ktery fisobi na kyelni kloub. Pr¢ alegupta, ,,coje skryto“?



Zaujmete-li, panové, pozici tak, jak je popsanapzzpujete
prohlubei, prazdny prostor mezi patou &&né nohy a panevnir
dnem. Skrys, velkd prévtak na uloZeni... muzského organu,
najednou zde mame vy&leni druhého nazvu pozice. Sarrgng,
muzsky orgén jeréba umistit do této prohlubmpredtim,nez se skii
druhd noha, ktera zaklini a silakoren muzského Gdu (nikoliy
varlata!). To pedpoklada, Ze se &vibez slif.

Toto stla&eni bezpochyby ziaé snizi krevni o&h v muzském
organu, ale ne zase natolik, aby tdisagbilo réjakou nepijemnost, i
kdyby vydrz v pozici trvala mnohem déle, nez bylansveno. Nen
se ¢eho obavat, protoze jakmile je pozice ukema, nastane jak
reakce mocny iffliv krve, ktery zaplavi celou oblast. &i¢i o tom
pocit tepla vnimany zejména v Sourku. Pozice tgdyphava rozdilné
uacinky behem vydrze a ,potom“, coz ospravedje jeji dw
pojmenovani: guptadsana — pozice skryta, tajnadsama — pozice
muzna. Asana ma v3ak své opodstiatmejen z hlediska muznos
nemér dulezitd je i z hlediska endokrinniho, protoZze stinjel
tvorbu omlazujicich muzskych hormian

Swédectvi

Pro doplgni a ilustraci blahodarnych ¢inki této pozice v
piipadech kéenového syndromu uvedeme skumeu udalost. Bude
zajimat vSechny, kdo trpi bolestmi ¥iX, které se vyskytuji stal
casgji, neba’ k vyvolani ustelu neboli akutniho kenového
syndromu sté& jen malo. Virasana fiie v mnoha fipadech pomoci
a ulevit. Zde je stdectvi:

.Kromé raznych spori, kterym jsem se mnoho leténoval
zavodre (atletika, kopana, tenis, koSikova), jsem take&icydgu,
zejména kle®t ale ifadu dalSich f@dklonovych asan, a to be
sebemensi bolesti v bedrech.

ProtoZe jsem diky joze ziskakt8i pruznost, nez jaké se
dosahnout sportemplec n¢ samozejm¢ nenapadlo, Ze bychkekdy
mohl byt postiZzen bolestivym dstem. A Fece se to stalo! Jednof
dne, kdyZz jsem odchazel z domova s velgikym filmovym

~ s s

materidlem v kazdé ruce, do¢mrazil chlapec &ici po chodniku.



Dostal jsem ranu do spodtasti zad, ztratil rovnovahu a upadl, ar
jsem pustil z rukou svéiké kemeno.

O fii tydny pozdji me¢ schvalil akutni kéenovy syndrom a n:
nékolik dni m& odsoudil k nehybnosti naidku. Navstvy lékare,
injekce, léky a chiropraxe mi ulevily... dasré. O rekolik mésiai
pozckji jsem ot pocitil prvni bolesti a v naf, Ze se vyhnu
akutnimu postiZzeni, uchylil jsem se k #gd¥enym prostedkim a
vyuzil tfi zpasoby I€eni sodasré: chiropraxi, akupunkturu e
fyzioterapii s radiacemi, masdzemi a trakcemi recignim zéizeni.
Nepomohlo to. Bolesti se den za dnem zhorSovalyjsen téenst
nemohl chodit. Pokazdé, kdyZ jsem si sedal, jsemdipal tryznivou
bolest v celé levé noze, od girstz po bedra. Jedinou mirnou ulev
bylo poloZzit se na &t se spug&nyma nohama.

Tato silna bolest jfetrvavala dva ®sice navzdory vesSkerém
uvedenému keni. Mirné zlepSeni sice nastalo, alébec jsem
nemohl cwit asany, zejména neqaklony (ani ve stoji, ani v sedu
coz mne, dlouholetého adepta jogy, trapilo. Tak@ripadalo v
Gvahu nosit zavazadla nebo¢zké kufry. Zkratka vykez
meziobratlové ploténky v celé své natiHe Navrhovali mi
chirurgicky zakrok, protoze podle odborfike pry budou bolest
pravidelré vracet.

Abych se vyhnul této krajnosti, zkouSel jsem nagianu, ktera by
uvolnila ischiadicky nerv nebo bederni ploténkurZEy jako nap
ardhamatsjéndrasana, mi sice ulevovaly, ale tiesta.

Pak se stal zazrak. Objevil jsem pozici, ktera okiahale ulevila.
Byla to Virasana. Cvil jsem ji deng na zg&atku a na konci sve
sestavy &san a pdeth dnech jsem jiz ip béZnych ¢innostech
nepoci’oval vibec Zadné bolesti.

Mohl jsem tedy oft z&it s predklonovymi asanami. Od té dot
jiz uplynulo pét let a problém se uz nevratil, krérmensSich bolesti
které jsem si dvakrat vyvolal santilg usilovnhym provasnim
pozdravu slunci brzy rano za chladného a vihkéh&agio Pokazdeé
vSak Virasana do dvou tlbolesti zastavila.

Pokraoval jsem v pravidelném Fazovani této asany na kon
kazdého cuieni jogy a domnivdm se, Ze mi pomohla vrétit dob
pohyblivost pat&e. Mohu to posoudit, kdyz hraji tenis.”



Dulezita je vSak — finejmenSim pro odstréni ischiadickych
bolesti — vychozi poloha. K maximalnimu uwgih ischiadického
nervu a meziobratlové ploténky je ndjee nutné si kleknout, potor
zkiizit nohy tak, Ze je pravé kolendea levym, chodidla oddalen:
Potom pomalu dosedat mezi paty za pomoci dlaférogh o zem.

Tim, Ze vychazime z kleku, se bederni oblast uvoinbhem
lépe, nez z&name-li ze sedu. DalSiukzita gFipominka: je-li
postizena leva noha, musi se pravé koleno umistit levé, a
obraces.

Obr. 37 Skéte nohu, zde levou, arifihnete jeji patu k prave
hyzdi.



Obr. 38 Skite druhou nohu aipmistte jeji chodidlo na
vngjSi stranu levého stehna, co nejdale vzad, tak, lajds ok
chodidla v symetrii Liché polozewi stehrim.

Obr. 39 Propléte prsty a fitahnete pravé koleno Klt, &imz se
zvySi intenzita 4sany a némi paté. Setrvejte tak po dobu dvace
dechovych cyKl.



Obr. 40 Z profilu je vidt poloha pravého chodidla u levét
stehna a vZzfdmenost pate.

Baddhapadmasana — svazany lotos

Badana: svézany, StihlyPadmasana: lotosovd pozice. V
piekladu je to svazany lotos. Pro tuto pozideadhi obtiznosti je
podminkou a fedpokladem dokonalé zvladnuti lotosu.

Dychani

Musime si nacvit tak dlouhou vydrz v pozici, aby bylo mozr
setrvat v ni na dvacet co nejpomalejSich a co ulefith Gplnych
dechovych cyKl. Fripousti se zadrZzeni dechu po nadechu, v
ptipadt vSak s dzalandarabandhou (HAranajama, technika dechu
str. 175 a dalSi).

Opakovani
Toto cviceni by se ne#lo opakovat. Jeitba setrvat v &m co
nejdéle a spokojit se s jednim provedenim.



Nacvik

Kdyz za&iname cwuit svazany lotos, pétbujeme k tomu -
nehle¢ na usnadéni dané morfologickymi dispozicemi (5tih
dlouhani maji vyhodu) — nejen zdokonalit lotos, #d#é zlepSit
pohyblivost ramen pomoci {pravnych cweni, kterd uvedeme n
nasledujicich strankach.

Kontraindikace

Tato pozice je dostupna pouzémt adepim jogy, ktéi jsou
zvykli cvi¢it lotos. Ti ji mohou provatt bez obav. Asana je veln
intenzivni z hlediska prowdi pranickych energii, a proto
nedoporduje setrvavat v ni déle nez na dvacet dechovychicy
Toto maximum nema bytiekratovano bez kvalifikovanéhctitele.

Zdravotni U¢inky

Pozice peva svira trup v pase, pmaje podbskem, kde psobi
na vylwovaci organy: tlusté igvo, ledviny, meéovy mechyt, také na
nadledvinky a slinivku #sni, i kdyZz vliv pozice na posledn
jmenovanou Zl4zu je menSi ne#i klasické torzi. Maximum
pusobeni je na urovni tlustéhaesta. Tato asana aktivuje asinditd
procesy a také vytiovani odpadu z organismu, takze pomahé&.n
pii zacg. Svym misobenim dynamizuje nadledvinky (vyawvani
adrenalinu). U &kterych adept, cvici-li pozici veter, mize takova
stimulace oddalit usinani. Jéeba s tim pdtat, pgipadre cvicit
pozici rano. Svazany lotos vyrazrpisobi na oblast lopatek
uvoliuje celé lopatkové pasmo.

Pranické G¢inky

Tato pozice ma vyzraé pranické &inky. Poloha nohou a pa:
vytvari pro ukité subtilni kanaly pranickych energii (nadi) takav
situaci, Ze modifikované okruhy vyvijeji ¥l¢ mnoZstvi energie
Nekteri  wcitelé pouzivaji dokonce tuto pozici jako jednu
zékladnich pro c¥eni pranajamy. 2Zvlastni pranické okrul
vytvérejici se v piibéhu asany, jsou jedidaé a mohuté pasobi na
energeticka centracgkry) umiséna pod pupkem: mauladhart



svadhiStdnu i manipuru. Tim se vyHuje, pra je tato dsana ta
dynamizujici.

Obr. 41 Ve velmi saeném lotosu poloZte levé&aullokti zezadu
do pasu, poottte ramena a uchopte &ku levé nohy.

Obr. 42 Abyste mohli uchopit druhou &kii, musite zdokonali
lotos a uvolnit rameno. Potomuie vzniknout silny tah mezi levo
Spikkou a levym ramenem.



Obr. 43 Polozte pravou paZi zezadu do pasu a rukhopte
pravou Spiku. Fi nacviku poniize vyvinout nalezity tah popru
uvazany kolem levé Shy.

Obr. 44 Koneéna pozice ze@du: paty jsou zaliené hluboko da
siln¢ stlafeného Bicha. Nasleduje setrvani po dobu dvaceti pomal
hlubokych dechovych cyil



Sinhasana — lev

Etymologie

Sinha: v sanskrtu lev. Sinhasana: pozice Iva. VSeobecn
poznamky

Dveé zakladni podoby této asany se od sebe liSi padie, tzda
jsou, nebo nejsou provéaly v lotosu.

| kdyZ je tato pozice na Zapadnama — popisuji ji mnozi auto
— vywuje se malo, zvla&tne v kurzech jogy, a to bezpochybyikv
grimase. Vys#tleni je fijatelné, ale nepoddeje se tato asana?

V pozici

Kdyz jste zaujali asanu, vyprazda dikladnym vydechem plice
Nasleduje roz#éni hrudniku a i8ni séna je vtaZzena (uddijana: vi
Ucim se jogustr. 227).

Vlastni cvieni provadjte se zadrzenym dechem — rozumi se
vydechu. Bradu vysiie co nejdale vifgd a vzliru. Potom otekete
Usta (jako lev tlamu) a energicky vyplémn jazyk co nejdale n:
bradu.

Bandhy

Tato pozice se d&ir¢ doprovazi — a pkosi to tedy odici —
mulabandhou, kontrakci obou é&actu koneniku (viz Pranajama,
technika dechu, str. 251). Pokud k tomu fipojime jeS¢
dzalandharabandhu

(viz tamtéz, str. 175), bude kame provedeni patkud odliSné:
misto vysunuti brady co nejdaleied a vziiru vytvorime, jeSt nez
se Usta otawu, dZalandharandhu. Jinymi slovy, bradai#ésgne do
jamky nad hrudni kosti a Usta oteme az potoniimz se zvysi tlak
brady na sternum.

Opakovani
Je mozno spokojit se s &wa provedenimi, ale nic nebra
postupnému zvysovani jejich §a.



Kontraindikace

Neni vhodné provad pozici Iva, je-li zbytgla Stitna zlaza (vole)
Ti, kdo trpi zvySenowinnosti Stitné zlazy (hypertyredzou), bglm
pozici provadt opatri® a pozorovat reakce na niehem dne.
Nezjisti-li Zadné, dalSi kontraindikace pro totacewni nejsou.

Zdravotni U¢inky

Tato asana f¥e byt povazovana za kombinaci asany
prandjamy, protoZze obsahuje zadrZzeni dechu (nehomeps”
udzdzaji) a je dopkna o bandhy. Jeji¢cinky miazeme rozdlit na
ovlivnéni svah a pisobeni na Zlazy s viiti sekreci,

Svaly

Piasobeni se omezuje na krk a objivcetre celisti. Aniz bychom
tvrdili, Ze tyto svaly jsou pasivni po cely den zdy pracuji, kdyz
Zzvykdme a mluvime —ipsto se jen izdkakdy stahnou opravd
dukladre. Kontrakce, ktera tyto svaly posiluje, povzbuzugké
krevni olgh v celé oblasti. Jde o skdi®u licni automasaz.

Nezapoméme ani na maximalni roz&gni @i a jejich stéeni
bud dovnitt, nebo na Spku nosu. Mame-li co nejvice zaSilhe
musime uvést deinnosti okohybné svalyimz dojde k pilivu krve
k ocim. Zrychli se cirkulace viskézniho moku, kterym ¢&o
vyplnéno. Géim to velmi prospiva.

Maximalnim otevenim Ust napodobujeme tak trochu zivé
reflex vyvolavajici dobe znamé uvokni. Do ¢innosti se uvadi take
svalstvo cela, které k tomu ma malokdyfilezitost. Damy,
neobdavejte se, vrasky riale ani ¥jiitky v ocnich koutcich se van
tim nevytvdi. Pra¥ naopak!

Zlazy s vnitini sekreci

Maximalni stah kfnich sval stlauje a tonizuje oblast Stitn
Zlazy, aniz by ji stimuloval i@sgiliS. Naopak, funkci filis aktivni
Stitné Zl4zy stabilizuje a postupavadi do normélniho stavu, vyjmr
skute&n¢ patologické pipady. Ripomeaime také, Ze vyplaznuti
maximalni protaZzeni jazykaupobi na jazykohltanovy komple>



Pozice Iva ovliviuje piznivé hlasivky a podle jogii zlepSuje barvu
hlasu.

Lev také zajiBuje dobrou funkci pohlavnich Zlaz. Jednak tlak
na oblast panevniho dna kolem ké&migu (k tomu je vSak nutne
umistit konenik presré na patu), jednak mulabandhou, ktera je
asar pripojena.

Tato pozice ma ifznivy vliv na muznost, tj. na sexudl
vykonnost muze.

Vazy

Pozice pisobi hlavé na vazy z&gsti a prsi, které procuuje.
Usnadiuje tim provaéni silow balargnich pozic s oporou, jako j
nag. pav, vrana a dalSi (vizdokonaluji se v j0zestr. 243).

Obr. 45 Vychozi polohou je
vadzrasana s hodnoddalenymi
koleny a nohama xKenyma v
kotnicich.




1',__1 Obr. 46 Ruce jsou na stehnech, pa
S8 . otosené vi, vnitini strana pedlokti viyed.
Prsty s konéky blizko slabin jsou spojené

Obr. 47 Provedeni: Klasicky postup vyZaduje umigétu pod
konenik, vytvait mulabandhu (stah andlnich ¢ésa&ia) a
uddijanabandhu (vtaZeniibha), potom stahnout svaly hrdla, krk
celisti a obléeje. Bradu vystte vpred a dob. Siroce rozekete @i a
divejte se mezi olid nebo na SpPku nosu. Dychejte povrchné a
lehkym Selestem. Setrvejte tak po dobu deseti pata@chovych
cykla.




Obr. 48 VSimgte si
polohy chodidel, prst
rukou a protazenéh
zapmsti. Prsty maji byt
- spojené, i kdyZ se to mozr
zpatatku neds.



Sinhasana (pokraovani) — lev v lotosu

Sinhasana v lotosu je jedifr& pro spravnou statiku panve jak
vztahu k dolnim kogetindm (stehenni kosti), tak ve vztahu k piat
zejména v oblasti beder.

Spravné postaveni panve ma zasadni vyznam pro voelk
vyvazenost pate. Spatné postaveniéni statiku péatge a casem
vede k deformacim,ipdevsim k jejimu nadémému zakiveni. Lev
v lotosu protahuje svaly a vazy zdjifici spravné postaveni panve
uvoliuje tak dilezity kycelni kloub.

Jedingné &inky Iva v lotosu se vSak projevuji nejvice na gpoj
panve a koste.

Nezapominejme, Zze panev neni jednolity blok, aladsk se ze
dvou kosti kyelnich, které ji davaji vyduty tvar, a kostiiZzové s
jejim privéeskem, kostfi. Je dilezité uwdomit si, Ze kyelni kosti
jsou vzajem# spojenysponou stydkou a na p¥gi strak dvéma
klouby kizokycelnimi s kosti kZovou. Zapomenout nesmime ani
spojeni mezi kostifikZovou a kostfi. Pohyby v &chto ,kloubech*
jsou sice velmi omezené, ale i ony majiijsvyznam. Riroda totiz
odstraiuje to, co je neuzitmé. Nejsou-li skloubeniipsré na svém
mis€, mohou z toho vyplynout houZevnaté bolesti ve spddsti
zad — chronické lumbalgie. Pozice Iva v lotosu tgtimuby namaha,
udrzuje jejich normalni pohyblivost a mnohdyi gravidelném
provadni pozice — samdejm¢ vyjma obdobi akutnich bolesti
zmizi lumbalgie odolavajicidinému Iéeni. Ri akutnim astelu je
titeba pdkat, aZz odezni —¢asem nebo v wsledku vhodnéhc
lekarského zasahu.

Lev v lotosu také pomaha udrZzovat pohyblivost aistaist
kyc¢elniho kloubu. K tomu do zgaé miry gispiva samotny lotosov!
sed.

Kostr ¢

Kostk muzeme povazovat za zcela bezvyznamnou strukt
které si neniieba vSimat. OvSem jen do té doby, neéneabolet.
Kazdy, kdo gkdy spadl na zadek, a polstyzdi neztlumil naraz
tak, aby kostr neutrgla, vi, jak velka bolest to tize byt. | bez
narazu je tato oblastekdy mistem, odkud vy#&luji bolesti, nap



kdyz ¢lovek dlouho sedi v atit Kromé¢ toho v oblasti koste

vystupuji velmi dlezité svazky nerv. Jde zejména o plete
kiiZzovokostni, tva‘enou pedevsSim patym nervemtikovym a
nervem kostmim, vystupujici ze spodnéasti Kizoveho Usekl
pategniho kanalu. Aniz bychom se dale zabyvali anatotéib

oblasti, zapamatujme si, Ze kdsiir pletér se ¥tvi az k pleteni
podlriSkové. Kostt je spojena s kostifiZovou a kostmi k§elnimi

pevnymi vazy, které Sinhasana 8ilmamaha. ZkuSenost ukazala,
lev v lotosu dokaze jako jedina z jégovych pozistkoposunutou
sice jen mirn, ale dost na to, aby vyvolala bolest, vratit narjgsto.

Mnoho lidi se takto zbavilo bolesti kastr jimiz |éta trgli. Ti, jichZ

se to tyka, jist tuto informaci oceni. Ugsreme vsak, Ze lev nikdy
nevréti do pvodniho postaveni kogtEpati orientovanou.

Lev v lotosu se vSak o&ticuje nejen v fipact bolesti, prospivé
kazdému. Vyvolava totiz reflexy, jimiZzifznivé ovliviuje zdravi
vSech panevnich organ

Jak jiz vime, tato pozice selte provadt spolu s mulabandhot
O jejim vyznamu pro kostrse zmiiuji v knize Pranajama, technika
dechu. Zde je vyatek: ,ProtoZze jsme se pustili do anatom
vénujme pozornost jednomu odstavci z knihy holandskiékae a
jogového terapeuta Ramy PoldermaddasSi krok v j6ze udej sam
(Doe zelf de volgende stap in yoga), vydané nakédstaim
Stichting Yoga Nederland, str. 59: ,OBmae pozornost ne
Luschkovu kostni Zlazu, znadmou jako Luschkovelisko, jejiz
fyziologickd dloha a prakticky vyznam jsou malo ana Jde o
nepravidelny atvar buk nahromadnych na Sgice kostte. Ma
velikost hraSku, ovalny tvar, je zasoben kapilaramivybaven
autonomnimi nervovymi vlakny. Tato Zlaza se podkdr@tickému
télisku‘, umisénému v krku u karotické tepny, které owliyje
tepenny tlak, dychani a spanek. Nerv, kigdy karotické &lisko, se
v joze nazyvéa ,vid#dnadi“. Kosténi télisko ma obdobnou funkci
Mulabandha, stah analnich ésafu, stimuluje nervova zakdéeni
kosteniho e€liska, napojeného ipmo na neparovou uzlini
autonomniho nervového centra. Zapadni fyziologimuio sice
nepatrnému, ale velmiutezitému Utvaru zatim némovala pilis
pozornosti.”



Sinhakrija

Lev, & jiz s lotosem nebo bezépn je zpravidla doprovazet
hlasovym projevem, jakymsi ,®enim“. Pokud se provadi be
asany, a to je mozné kdykoliv v gihu dne, stava se z¢jn
sinhakrija — Ivirev.

Vyplaznuti jazyka mZzeme provagt také takto: Usta jsol
zawena, jazyk oteeny Spékou k mekkému patru se kému vSi silou
tiskne. Tento tlak udrZzujeme po celou dobu trvaomimalého,
hlubokého nadechu. Kdyz se plice naplni, rychlesfetee Usta ¢
vymrstime jazyk jako pruzinu (neldertika z krahiky) co nejdal na
bradu. Sowasre vydechujeme a se zvukem ,hddd" dokon
vyprazdnime plice. Zost ,haaa" je dlezitd. Zvuk musime tvd
hluboko v hrdle a jeho vibrace ma byetelna po celou dobu trvan
Zvuk musi byt silny a jasny, tlumeny nestaPo vyprazdeni plic, se
opét nadechneme se Zawnymi Usty a jazykem fpisknutym na
patro. To celé se opakuje desetkrat, mame-li dast i vicekrat.
Pokyny tykajici se @ se nemini, plati i pro tuto krija.

Mandle

Lvi grimasa podle indickych joginvelmi prospiva mandlim. N
Zapad& jsou mandle povazovany spiSe za Skodlivé nezamétero
svou nachylnost k opakovanym infekcim, a protoesiminoho lidi
dava vyjmout. Nepou§ime se vSak do diskuse na toto tén
piresahovala by ramec nasi knihy. Poznamenejme pdeze, této
zalezitosti udlal Zdpad krok zpatky.

Lvi grimasa zrychluje krevni ¢h v celé oblasti hrdla a kram
toho odvadi lymfu z lymfatickych uzlin hrdla a zadwsti jazyka.

Zesiluje tim naSe obranné reakce proti bakteriim.

Slinné Zlazy

Lvi grimasa stl&uje a tonizuje slinné Zlazy, coz vede k hojné
vylu¢ovani slin nezbytnych ke spravnému traveni potrémptoze
vétSinou jime spiSe proto, Ze je péasas k jidlu, nez proto, Ze marn
skute&né hlad, a protoze fjimame tepeltd upravenou, rkkou
potravu, kterou lze polykat téthbez Zvykani, nemaji naSe slini
Zlazy ¢as ani pilezitost pracovat normatn Sinhasana je proén



blahodarnou vnihi masazi, stefnjako pro vSechna nervova centi
Zlazy atd. v oblasti Ust a zadfdéisti hrdla.

Obr. 50 Vychozi polohou je lotos
Nadzvednutim hyzdi ipneseme vah
t¢ela na kolena a ruce. Dlanjsou
oprené ped €lem, palce sr¥uji vng,
prsty vzad, vnini strana fedlokti je
ototena vped. Hlava je vytazena
ramen.

Obr. 51 Silnym stahem svalst\
zad a hyzdi fitlacujeme pénev k
zemi. Aniz bychom pokili paze,
provedeme sinhakrija.




Obr. 52 Ruce jsou ftpd
rovinou ramen a diky oteni
vnitini  strany pedlokti vged
mohou byt paze kolmo k zemi be
svalového usili.

Obr. 53 Koneéna pozice bez
sinhakrija. V této poloze gsobi
mocné paky na vSechny paney

. vazy a klouby vetrg

kiizokytelniho a Kizo-kosteniho
skloubeni.



Padmasarvangasana — stka s lotosem

Upozornéni

Pokud nejste¢f jeS€ nejste) schopni zaujmout lotos, &kgjte z
toho zavr, Ze tato pozice pro vas neni.ukkte ji provadt i s
polovicnim lotosem s &inky, které se téwt neliSi od dinki, jez ma
pii provedeni s lotosem Uplnym. Je vyborné, Ze v topipack jsou
zaujimany d¥ pozice sotiasré: samozejnm¢ svicka, ale také lotos
coz predstavuje Usportasu. Je bezpochyby paradoxni chtit ,zis
cas" v joze, ktera stavi na prvni mistoétrpost a pomalost. Protoz
vSak tak mnoho zpadnich adepha na cweni jogy malocasu
kvili pfreplntnému rozvrhu, musime to takeé vzit v Gvahu.

Mezi originalnimi a specifickymi prosdky jogy pedstavu;ji
obracené pozice geni&nednoduchy prvek. Proto kazda sest:
asan obsahuje obvykle nacatku alespd jednu obracenou pozic
Nejcastji to je sarvangasana.

ProtoZze jde o prvni pozici v sestavneni nutné s jejin
zaujimanim sgchat. Nejprve musime plevé vytvorit vSechny
nalezité podminky a ze vSeho né obréatit proud myslenek. \
prabéhu celého dne jsou totiz vSechny aktivity nasi mgeheieny k
¢innosti, k vigjSimu s¥tu. Jéga je vSak opakem tohoto zaemi
navenek, a proto musime umit pohled obratit od wjSiho prostedi
ke zkoumani stta vnitniho. K tomu je zapégbi nasmrovat
pozornost ke s\u tela, ztiSit intelekt a vSimat sit@dnosti
télesnych pocil, & jsou jakékoliv, abychom si gdomili piitomnost
a skryty Zivot svehceta.

Pred prvni asanou musime také upravit dech, tj. \navrvani
nadechu a vydechu na stejnou dobu, dychani zpomalibhloubit,
jinak feceno vyvazit pranu a apanu.

Potom, stale je8t neZz z@&neme zaujimat &sanu, zé&iime
pozornost na centrum sily, asitgentimetéi pod pupek.

Kontraindikace
Kontraindikace jsou stejné jako u klasické sarvangy, zné
svicky (viz Uc¢im se jogustr. 104).



Blahodarné &inky

Prednosti vyplyvajici z obracené polol¥at jsou podobné jako t
bézné svtky. Piipomaime si jeji vyznam pro spravna@innost Stitné
Zlazy, ktera je tlezitd z hlediska organické rovnovahy, protdid
pirenmenu latek a ma dal$ietné funkce. Jeji naditnou nebo naopal
nedostaténou funkci swéka upravuje.

Dychaci systém

Je dilezité gipomenout prosfsnost pozice pro uvoni branice,
coz je velmi cenné zejména pro astmatiky. Pozioadisije vydech,
uvoliuje brénici a hrudnik a protazenintki patée pisobi giznive
na dychaci centrum. | kdyZ sarvangasana newjévpimo rozedmu
plic, pomah& dychacimu Ustroji zbavovat se hlertarykse zde
hromadi. Astmatikovi, ktery pozici pravidélvici, znané prospiva
kterékoliv z variant sarvangéasany, avsak s jednmimazenim: musi st
vyhnout @iliSnému stléeni brady k hrudni kosti. &8l by také snizit
intenzitu pozice, pracovat s ni ciiva spiSe na vydrz ne#ils
usilovre. Z toho divodu je pro & nevhodna posledni faze asany
mél by ji rackji vypustit.

K¥iZzokyeelni skloubeni

Varianta sarvangasany s lotosem nebo s p&ldwi lotosem
zaji¥uje normalni pohyblivost tohoto skloubenitidhou wtSiny
bedernich bolesti, ,bolesti v fiki“, nebyva naSsti vyhrez
meziobratlové ploténky. Ten je vza&g$i, nez si myslime. SpiSe jde
mikroposun v kizokytelnim kloubu, tam, kde jsou &gIni kosti
spojeny s kosti Zzovou. Tyto kosti nejsou spojeny napevno,
tuhymi vazy. Omezend,igsto vSak existujici pohyblivost ¥chto
kloubech musi byt udrzovana. Jiz v Gvodni fazi peztj. v lotosu v
lehu, ovliviuji svalové stahy a postaveni bedernich oior
pohyblivost &chto klouhi a grispivaji k odstraéni kontraktur v této
oblasti. Kdyby vSak pozice vyvolala bolesti, musejichom si ji
odrici. Ve WtSine piipadi nastane hdl bezprostedrg, nebo
nejpozaii za rekolik dni az tydmi Gleva. Zesileni bolesti nastava |
vyjimecné.



Obr. 54 Vychozi polohou je lotos. Potom se polod#e zada,
bedra a celou patgritisknete k zemi. Setrvejte tak po dobu des
dechovych cyKl.

Obr. 55 Kolena tlte k zemi a pokuste se udrzet pa
pritisknutou na zem. B5ni stna je ve stahu, dychani prohloubené.



Obr. 56 Zvedste se zvolna do pozice &gmeste vahuwila na tyl.
Podepete zada rukama a odtta trup tak, aby se hrudni ko
dukladné pitiskla k brad a Sije protéahla.

Obr. 57 Spude jedno koleno né
stred éela setrvejte tak po dobu des

Obr. 58 UpIna pozice: s dlami
poloZzenymi na stehnech vysunujte
kolena vzliru.



Viparitakaranimudra — obracena
mudra

Co je to mudra?

Toto cviceni se provadi s lotosem nelbezngj, v obou fipadech
s piznivymi &inky. ProtoZze neexistuje uspokojivyigklad ani
skute&né vystizné pojmenovani, pouzivam sanskrtsky termin.

Poznamenejme, Ze navzdory tomu, co vidime, nejdsaou, ale
0 mudru, coz se velmi nevhoslipieklada jako ,gesto”. V Indii se
jako mudry oznéuji razna postaveni rukou majici symbolicl
vyznam a pouzivana tafrdky a tanénicemi, aniz by se jednalo
pravém slova smyslu o gesta. V klasickém indickéamcit
piedstavuji polohy rukou a ptsjakysi kod, velmi dmyslinou ieg
beze slov. V j6ze se za mudru o&zma specialni polohy prat v
urgitych piipadech ruky, v jinych étesné postoje. @Wezité je
pochopit dynamiku muder. Ve skditesti jsou to techniky dgené k
lok&lni Upra¥ pranického proudu, jemné Zivotni energiéldzité je
slovo ,lokalni“. U této mudry se to, co je podsttprojevi v oblasti
ledvin a nadledvin.

Jogova technika, kterou zde uvadime, nezabere edcnminutu.
Dost¢asu na to, aby rozvinula veSkerou svdjinfiost a pipojila se
ke klasické, tive popsané sarvangasahez nohou slozenych
lotosu.

Technika

Popisy u fotografii budou sice 8&itjako navod, jak cwieni
provadt, nikoliv vSak k pochopeni toho, co je podstatpépiesné
polohy rukou a jejich skut@é ulohy.

O co v podstat jde v ,obracené mud“? O nic jiného nez
vytvoieni silného tlaku v bederni oblasti cilem vyrazg zde
aktivovat krevni obh. Tento piliv krve pretrvava je&t dlouhé
minuty po ukokeni cvteni. Hlavni je uloha palce a ukazovaku,
spiSe vidlice, kterou spolu vytk&i. Vidlice se umisti tak, aby na |
spaivalo maximum vahy&a. Zada tedy nespivaji na dlanich,
jejichz plocha by bylaiflis velka, ale na vidlici ,palec-ukazovak"



omezenym, tégf ostrym povrchem, ktery se musi preoilado

oblasti beder. Palce stuji k paté¢i a bedra jsou v prohnuti, ak
vaha nohou a panve sfioula na dvou vidlicich, které se pratlgi

do mekké masy orgain Ruce se musi umistitigsré mezi kosti
kycelni a volna Zebra.

Zpocatku to v prstech a loktech vyvolava higgmny pocit,
protoze se na&pienasi celd vaha panve a dolnich datim. Tento
pocit vznikajici sotiasr® v palcich, ukazovacich a loktech né
umoziuje uwdomit si, Ze provadime mudru sprévn

Jinou znadmkou spravného provad mudry je intenzivni
z¢ervenani v oblasti beder a také mistni zvySenotgphretrvavajici
casto déle nezib hodiny.

Umisténi v sesta¥
Bezprostedre po sarvangasananiz se vratime do lehu.

Dychani
Vyrovnat trvani naddechu a vydechu a dychani zpamali

Kontraindikace

Pro toto cvéeni nejsou zadné zvlastni kontraindikace. Mohot
provadt i osoby s nadgrnym bedernim prohnutim, aniz riskt
zhorseni.

Zavér

Pred navratem do lehurgmistte ruce, polozte panev na déar
prohréte se v bedrech a pokuste s#em@st nohy v lotosu d
horizontalni polohy. Potom se ¥ta do lehu a odpdvejte; @itom
klidné dychejte a pro€ujte bederni oblast, kde se projevi pocit tef

Chyby
NejcastjSi chyby:

- P¥ilis malo se prohnout v bedrech; v toniipact neni tlak
dostateény k tomu, aby vyvolal mistnicinky mudry;

- nepolozit bedra na vidlici palec-ukazovak, jak bgtedepsano, ¢
namisto toho rozlozit vahgla na dlas.



Tyto chyby pouze zmenSiciaky mudry, ale zdravotni dinky
sarvangasanyustanou zachovany. Misto viparitakaranimudry
provadime variantu siky. Prat se vSak ochuzovat atiaky mudry
tim, Ze ji provadime nesprayh

Zdravotni U¢inky

Béhem znehybéni t©Zi adept pibézne¢ z priznivého msobeni
sarvangasany. Vlastntiaky viparitakaranimudry se tykaji ledvin
nadledvin. Tyto Zivoté dulezité organy jsou dinn¢ a pitom
fyziologicky stimulovany bez rizika hyperfunkce.

Bude dobré siipomenout, Ze ledviny jsou Zivatrdilezité pro
detoxikaci organismu. Pokud byegstaly pracovat, nasledovala |
bez okamzitého lékakého zakroku v dkolika mélo hodinach smrt
S dobrymi ledvinami atéba i Spatnym srdcem se staledestizeme
dozit i stovky. Uloha ledvin pro&@tovani krve a jeji slozeni j
zasadni, protoZze filtruji smrtelné jedy, které n&$e vyrabi, dokud
jsme naZivu. Zivot v civilizaci velmi¢asto ledvinAm nesdci.
Nadnerné¢ je zatZzuje nap. potrava s filiS vysokym obsahen
purinid, pavodal toxického mdgového odpadu. &kolik vtefin
viparitakaranimudry degmpredstavuje pro ledviny tonikum, a jedr
z nejlepSich. &sobi zejména na nadledviny, malé Zlazy, jejic
dulezitost je nesmirnajestoze vaha jedné z nich jeidka gesahne
sedm gram. Podob# jako u ovoce ma i u nadledviriita odliSnou
Ulohu nez &n. Kura nadledvin je mimi@dre vyznamna laborato
vyrabsjici pies své nepatrné rozny nesmirg slozité latky. Vznika
zde rEkolik hormoni, mezi &z pati kortizon, tak obavany a ta
choulostivy na davkovani, je-litpdepsan jako lék. Nas vlast
kortizon vSak prospiva celému organismu, protode jslozeni i
davkovani je fyziologické. Tyto hormony ze skupisteroidi tidi
rovnovahu elektrolyi, metabolismus bilkovin a cukia také sekrec
pohlavnich hormain rozhodujicich o tom, jak je organismi
.-mlady®. Pokud jde o tkn, ta vylwuje adrenalin, ktery zvySuj
zejména krevni tlak a mobilizuje organismus v obrdz V
modernim s¥té trpi wtSina lidi Uzkosti, udrzujici je ve stavu stre:
Stres pak podituje nadprodukci adrenalinu, jenz se stava toxick
Joga neutralizuje stresy spravnym postojem k Zipotmoci relaxace



a dychéni, ale také technikami, jako je Viparitakémudra. Moderni
¢lovék potrebuje vice nez co jiného di@bfungujici nadledviny, &
zvySeny piliv krve, k rtmuz dochazi diky viparltakaranined
obnovuje a udrzZuje funkci nadledvin na optimalrdwim,

Svalové dinky

Zesileny piliv krve do bederni oblasti velmi prospiva kazdér
kdo trpi svalovymi kontrakturami v této oblasti,zelds& tomu, u
koho se obas vyskytuje usgel. Uginky na svalstvo doplnims
piemistnim rukou, tedy podloZzenim dlani pod kostZzkvou (zde
neni mozné pouzit vidlice palec-ukazovak) a proimmut bedrech,
jak jiz bylo popsano. Tlak udrZzujeme o minutu dé?e. navratu dc
lehu poctujeme gijemné teplo ve svalech upinajicich se na
kiizovou, které je znAmkou zvySeného prokrveni,

Jogove &inky

Viparitakarani zaujimatdezité misto v jégové literata. Zde
mame dinky, které ji gisuzuji davné klasickeé texty:

e jogin si uchovava mladélb i ducha az do pokuilého wku;

e vlasy Zistavaji lesklé; pokud byly Sedivé, vraci se |j

piirozena barva, a mohou tak&#anovu fst;

* zuby Aistavaji zdravé a vydrzi az do konce Zivota;

» sexudlni potence se uchovava do poikebo wku.

Tyto inky nastévaji — stale podle starych textdiky tomu, Ze
somagranthi, jogovy“zdroj nektaru® v mozku, posila ,ambroz
Zivotni sily* do celéhoda.

Protoze jsme nikdy négtihli jéginy ani @i zjevné mylce, aniip
nadsazce, povazujeme tyt@inky za realné, ovSem vyzadova
vydrze dosahuji jedné az dvou hodin denn

Dokladem toho budiz watek z @vodniho textu z knihgshéran-
dasanhita:

) fmeirmey, |
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Preklad:

»Slunce (solarni plexus) sidli u #@ne pupku a luna u kene
patra. KdyZ slunce pojida nektar, zakoukivék chatrani a smrt
Proces, kterym se obrati postaveni slunce a luey,nazyva
viparitakarani. Je posvatny ve vSech tantrach.”

Tyto zangrné utajované texty jsou srozumitelné, pouze poku
ucitel vyklada v duchu tradice.

Obr. 59 Vychozi polohou je Padmasarvangasana. Rame
zabdené do mkké masy vninich orgad. Viz vidlice palec-
ukazovak.



Obr. 60 Toto je Viparitakaranimudra. Bedra jsonésirohnuta a
vidlice palec-ukazovak nese veSkerou vahu panweraah korgetin.
Brada je pitlacena proti hrudni kosti. Vydrz asi jedna minuta.

Obr. 61 Pro zintenziwmi cviceni uvolréte ruce a umiste dlarg
pod panev. Nohy v lotosu spis co nejnize a maximarprohrete
bedra.



Obr. 62 Totéz, ale vychozi polohou je sarvangasazdotosu.

Sétubandhasana — most

Etymologie
Setu:most.Bandha:stah, uzasr. Sétubandhasana: pozice mo:
(v napti).

Chyby

Nejcastji se dopoustime chyb u polohy rukouii Hejich
nespravném umigi neni mozné kontrolovat spo&st nohou, a
krom¢ toho jsou-li ruce $liS daleko pod panvi, mohou nascita
bolet nepruzné prsty.

Kontraindikace
V ptipadd nadnérné bederni lordézy r&fd vynechte

viv 7

nejnar@n¢jsi faze.

U¢inky asany
Pozice zajiBuje pedevsim pohyblivost bederni pée a
usnadiuje provadni nar@ngjSich asan.



Z hlediska fyziologického {sobi pozice zejména nafikovy
parasympatikus. Wdomme si, Ze nas vegetativni Zivot je ovlac
dvéma spolupracujicimi a zaroveproti sol& pasobicimi sotastmi
autonomniho nervového systému. Jednou z nich jepatykus,
tahnouci se podél pdite druhou parasympatikus, vystupujici jedr
z prodlouzené michy (ozéavany také vagus) a jednak z obla
kiizové. Tato panevniast parasympatiku¢asto opomijena, al
presto dlezita, tidi zejména urogenitalni systém. Sétubandha:
pusobi moci na panevni parasympatikus a tonizuje pohlavninyrg
jak z hlediska sexualniho, tak i hormonalniho. Tim, stimuluje
produkci pohlavnich horman se jeji regenetai a omlazovaci vliv
negimo Sfi na celé d&lo. Tato cist¢ fyziologicka stimulace
nezmsobuje na rozdil od chemickych a jinych nahlychvivlani
predrazéni, ani hormonalni nadprodukci. Jakmile je dosaz
funkeni optimalizace, obnovi se rovnovéha.

Obr. 63 Vychozi polohou je sarvangasana. Pottamfstte ruce
k panvi a znehybtie (Viparitakaranimudra). Kdyz &aéate s
klesanim panve, nasmujte palce



Obr. 64 Ruce jsou @mymi body a jejich spojnice osou, kole
niz se ot&i panev a nohy klesajici k zemi. Pozor, palce noysi
mimo budouci drahu panve, ktera se zhoupne &rspoa dlanich &
prstech, nikoliv na palcich! Ste&na prava noha je protivahc
spoustjici se nohy levé.

Obr. 65 Napjatou levou nohu nechavame klesat k zpm
centimetrech. Zpgatku obvykle ztracime kontrolu nad pohyben
noha pada. Postupné se vSak gahyb klesajici nohy kontrolovat.



Obr. 66 Leva noha se lehce dotyka podlozky. Bgkme ji co
nejmért a pokldddme na zem celou ploskou co nejdale.

Obr. 67 Nohy jsou spojené, chodidla celou plochauzemi,
vnitrni kotniky se vzajemné dotykaji. To je sétudsaPro pechod k
Sétubandhasana, mostu v &dpposunujte chodidla wpd, stale vSak
celou plochou na zemi.ilkzita je znéna polohy rukou. Nyni jsot
na bedrech, jinak by nebylo moznékthdre prohnout bederni pate
Pres intenzivni nafii v bedrech se pokuste setrvat tak po dobu de
velmi pomalych dechovych cykl

Obr. 68 Konéna pozice. Rednozte pravou kolmo k zemi
setrvejte tak po dobu deseti dechovych @ykPotom nohy
vystiidejte. Nasleduje navrat do lehu a minuta Gifgar s
dukladnym uvolgnim bederni oblasti.



Ardhabaddhapadmapa&imottanasana
— poloviéni klesté v poloviénim lotosu

Chyby a kontraindikace

Tuto Asanu miZe cvEit kazdy, kdo dokaZe provést klest
Poznamka: tato pozice vystavuje kolena velmi simédiaku, a proto
je treba cwéit ngjaky c¢as polovéni lotos, aby bylo mozné prové&di
bez rizika pro kolenni vazy. V Zadnéniigack nesmime fepinat.
Stlateni, ke kterému dochazi zaboim chodidla do iicha g
piedklonu, nesmi vyvolat skutieou bolest. Ta by byla znamkc
nenormalni situace uviibficha. Vznika-li bolest, je vhodné porac
se s lékeem.

Blahodarné &inky

Tato pozice ma vSechnyipnivé &inky klasickych klesti, pokuc
jde o pateé Stimulace KSnich organ je vSak mnohem siéj§i nez u
klasickych klesti polowinich, protoze ticho je silré stla&eno, kdyz
se chodidlo opira do masy mobsti. Z toho plyne intenzivn
stimulace vSech orgérpodhisku, zvlast vzestupné a sestupnésti
tlustého steva.




Obr. 69 Vychozi polohou je sed s jednou nohou eata,
druhou v lotosu. Uhel tveny stehny ma byt co nejmensi.

Obr. 70 Levou rukou uchopte a pevné obemknete plalee
nohy. Pravou rukou uchopte zezaducKpipravé nohy a ndimte
zada. Palec napjaté nohy silngtghnete, abyste nemuseli pdikr
nohu v koleni.




Obr. 71 Pedklarejte se obratel po obratli postupné od kc
kiizové az po patekréni. Pravé chodidlo se neopira o Zebra, alé |
se do bicha. ProtoZe hornéédst patee se ma uvolnit az nakone
musime zp&atku drzet hlavu zvednutou.

Obr. 72 Koneéna pozice: brada je vysunuta daleko idojol, ¢elo
blizko nartu. Setrvani v nehybnosti po dobu painaét dvaceti
dechovych cyKl. Navrat do vychozi polohy v ofi@ém sledu
pohyhi a zakokeni fazi v nagti.

Obr. 73 Piibéh predklonu po vysidani polohy nohou.



Obr. 74 Konéna faze. Kolena jsou velmi blizko sebe (asi dve
cm).

Kontrapozice poloviénich klesti v
poloviénim lotosu

Polovicni kleSg v polovicnim svazaném lotosu maji kontrapozi
kterd vyvazuje a zesiluje jejicttiaky.

Kontraindikace

Pripadné kontraindikace jsou tytéz jako tegichazejici pozice
Opatrnosti je vSaki¢ba, namahame-li ifis intenzivré kolena,
zvlast nejsou-li lotosu uvykla.

Dychani
Dychame co nejhlowji s dokie uvolrénymi zady.

Blahodarné &inky

Tato pozice vyvaZzuje a daplje z&kladni polohu tim, Ze nav
zamestnava celou péatepo diagonale. To stimuluje pété nervové
kotfeny a zvySuje zivotni tonus.



Obr. 75 Vychozi polohou je sed s jednou nohou eataiz a
druhou v polowinim lotosu. Uhel mezi stehny je co nejmensi.

Obr. 76 Abychom se nesesuli na zem, musimetiveja it ruku
za €lem a potom...



Obr. 77...1 loket poktené paze. Teprve potom se polozime
zada. VSimnete si tahu n&ppies zada.

Obr. 78 Koneéna pozice. V lehu na zadech (prava ruka stéle
Spikku pravé nohy) vzpazte levou a protahnete ji dale&dhlavu.
Dychejte pomalu a uvolnite se. Zjku bude obtizné udrzet ki
nohy, ale s postupujici praxi...



Zdokonalujme pa&imoéttanasanu

— bez pomoci pazi

V této variank se provadi kleS& bez dopomoci pazi a
uvolrénymi zadovymi svaly. fedklon tak niZze probihat obratel p
obratli. ProtaZzeni bude sice méwrazné, nez kdyz se prsty noh
pridrzuji rukama, zato relaxace zadovych #vabude Iépe
kontrolovana a potovana. Pedklaréni patée obratel po obratli o
kosti kiizové aZ po Kini usek budeisledrgjsi,

Chyby, jimz je tireba se vyhnout

Zakladni chybou, kterou z¥$ku uvidime teprve v koreé fazi,
kdy adeptovi brani dostat® se fedklonit, je nespravny postugip
odvijeni pateée. Chtit provést asanu aktiyrstahem zadovych sval
znamena omezenfguklonu. Pasivita svalstva musi byt totiz apIné

DalSi chyba spava v [ilis rychléem gedklareéni horni¢asti trupu
a ,preska@eni“ nekterych Usek paté#e. Zpaéatku clovek neni
schopen uvolnit vSechny obratle jeden po druhémdobhiho k
hornimu konci péate, aniz by sktery vynechal. Tento nedostate
neni sice zavazny, ale musime si ho byt neusté@erwi a trglivé ho
odstraovat.

Kontraindikace

Je-li tato pozice prov@&da spravt, nema zadné kontraindikac
ani v gipad, Ze paté neni v dobrém stavu. Pokws na pohybu
podileji pouze B3ni svaly a vaha trupu, neréba se obavat potizi.

Blahodarné inky

Blahodarné &inky této varianty padmottanasany jsou vcelk
tytéz jako u klesti klasickych.r€sto, a to nam poiie 1épe pochopi
techniku i sledované cile, jsou jejtidky na statiku pate dosti
odlisné.

Zivot v civilizaci nas pili§ ¢asto nuti seft a zangstnani k tomu
mnohdy je&t prispiva dalSi fitéZujici okolnosti, jiZ je nutnos
setrvavat v fedklonu, coz je fi¢cinou kulatych zad. Kulata zada jsc



na prvy pohled dobrymipdpokladem pro kledta vypada to, Ze b
jejich provaéni meéla usnadovat, protoze fiblizuji nos ke koleaim
— pokud by ovSem prévto bylo cilem asany, jenomze neni! Cile
asany, skrytym za ,rukama na zadech®, je znehymini cast zad a
tim primét adepta, aby spravrodvijel paté do pedklonu. Prospivé
to kazdému, ale zvlaStidem s kulatymi zady. Tiipzaujimani klesti
bez pomoci pazi nebudou se svym vykonéiiSpspokojeni. Mli by
pochopit, Ze ¢im vic pirozena tendence tgkazi teba |
nedokonalému provedeni &sany, tim je &sana cuZ a
predstavuje jedinouiflezitost, jak situaci upravit. Zéw je-li ¢cloveék
zklaman svym vykonem — tim lépe! Vydrzme!

Pozice prospiva zejména zadovym 8wal které jsou u mnoh:
lidi mistem chronickych svalovych kontraktur, prajgcich se na
sklonku dne bolestmi v zadech: ,strhnout se“, tak mpravdu
vystizny vyraz. Dnes vSak nejsme ,strzeni prote,ld/chom &Zce
dieli na polich, ale proto, Ze naSe dlouhotrvajichyt@ost v
nespravné poloze uvadi do kontraktury celé svashupiny. Kles¢
svym pedklarénim patée, které z&ina u kosti kizove, ulekuji
nesrovnatelnym Zsobem od bolesti zad postizenych kontrakture
Musime vsak takeé dbat na pracovni polohu a koriggiyginak
béhem dne pokazime to, co &nhim jogy napravujemeCasto ke
zlepSeni pracovni polohy sfadocela malo: pouzivat zidli s
sedadlem vhodné vySky; neoplrat sé praci zady; casto nénit
polohu ¢€la; oktas se
protdhnout atd.

Obr. 79 Vychozi poloha
Sed, nohy spojené, virii
hrany chodidel se lehc
dotykaji, spojené dlanna
zadech. Dychani Kklidné
cela patedolre nagimena.




Obr. 80 Bederni
predklon. Redklaréjte se
zvolna a p kazdém

el

pomalém vydecht
ohybejte pateé obratel po
obratli. Redklon,
vyvolavajici pocit

protaZeni, postupuje o
kosti kiizové k hornicasti
patge. Bradu vysunujeme
vpied, aby nedosSlo |}
predklonu kegni, a tim i
hrudni patee.

Obr. 81 Koneéna pozice. Brada je mezi koleny, hlava zaktan
pohled smdfuje k chodidim. Hrudnik doléha na stehna, pok
mozno bez pokeni nohou. Po setrvani v poloze po dobu dva
dechovych cyKkl navrat do vychozi polohy v ofig@m sledu, coz
znamena z4t zvedanim hlavy.



Staticka kobra zaujimana na etapy

Staticka kobra se zaujimanim po etapach newminark tomu, aby
nahrazovala kobru klasickou. SpiSe ji ma zdokoral@avdophovat.
Charakteristické pro ni je, Ze zlepSuje pohyblivini patée pro
zaklonové pohyby¢imz zdokonaluje nejen kobru a jeji varianty, «
i vSechny ostatni zaklonové pozice.

Technika

Vychozi polohgneni zobrazena)

Zaciname z lehu nail§e s mirnym vzpazenim zeuvn{paze do
tvaru ,V) pro ziskani lepSi opory. ProtoZe tato kolmusi byt co
nejpasivijSi, nesmime sghat s jejim zaujimanim. Néjgde se
dukladrg uvolnime za pomalého dychani. Uvolnit musime vBgc
svaly plosky, chodidel, Iytek, stehen, hyzdi, sughynajici se na kos
kiizovou a potom ty, které se tahnou podéligasZ po kkni obratle.

Toto ,zameteni* MzZeme ®kolikrat opakovat a iftom uvolrgng
dychat.

KdyZ je svalstvo zadni stranyld dolie uvolreno (nespchejte),
je mozno zahdjit prvni ,etapu” — viz fotografie gi¢gh popis. F
kazdé etapmusite:

— posunout dlatinapjatych pazi trochu vzad;

— b&hemnadechu suvédomit celou oblast zad, kde peédoSlo k
prohnuti. BEhemvydechuwvolnit svaly této oblasti;

— petkrat timto zpisobem nadechnout a vydechnout.rfadechu si
uvédomte zapojené svaly, abyste je mohii kpzdém vydecht
jeSe |épe uvolnit.

Posledni etapa, dynamické provedeni

Prohnuti patiee postupujici po etapach se nakonec fozd na
posledni, bederni obratle. V této chvili uz se saBjoX pupek
nedotyka zer

Cviceni zakotete diraznym provedenim kobry. K tomu musi
zmenit polohu rukou. Namisto dlani, poloZzenych na zemsiou
plochou, #istanou ofené pouze prsty s palcem odtazenym od 1



co nejdale do protisénu. Dlarg se jiz zerd nedotykaji wbec. Tim se
umozni vydatné odtt@ni pazi.

KdyZ prohnuti zad dosahne maxima, dbejme na:

rovnomerneé rozlozeni tlaku na celou délku pgéte

stah zadovych svéal aby byl pupek ten k zemi. Asana se ta
maximalre zintenzivni a kobra bude velmiigzna.

Upozornéni!

Toto provedeni je vyhrazeno adéptpokrailym, jejichz paté je
skute&né pruzna a dofe svalo¢ vybavena. V konmé fazi je
dychéni povrchni a rychlé. Vydrz ma trvat dvacethadeych cyki.

Navrat k zemi...

... Se neprovadi v opaém sledu, ani na etapy!

Paté¢ uvolréte pomalu a saiasré po celé jeji délce, aniz byst
piremistili ruce. Nasleduje celkové uvein v lehu na iSe s pazem
podél €la. Dychejte pomalu a v duchu préjd celou pate

Zvlastni doporuéeni

Pri bederni hyperlordbze neprohybejte papod Grovni pasu
Zastavte pohyb, jakmile pocitite, Ze maximalni tlabstoupil na
dolni¢éast zad, a vynechte posledni fazi svalového stafatite se do
lehu a vzagti provelte normalnikobru s jeji dynamickou a statickc
fazi.

Blahodarné &inky

Toto cviceni uvohuje vSechny obratle pro zaklonové pohyby ti
Ze uvolni a protahne veSkeré svalstvo zad.

Postupnad a stale se zvysSujici stimulace celé nérvosy
piedstavované michou tonizuje vSechny Zivotni funKego cviceni
ma pozoruhodné revitalizai (inky. Nékolik dni jeho provadni
Vas o tom peswdci.

Obr. 82a Tato poloha se liSi od popisu vychozi lpple textu.
PaZe jsou ve tvaru ,V“ied €lem, dla opfené o zem. Nejilve
uvolnéte celou patie Prvni etapaisobi mezi lopatkami. PaZe nejs
pokricené. Na kaZzdou etapuipada @t dechovych cykl. Béhem



naddechu procte oblast, kde dochazi k prohnuti (zde m
lopatkami), Bhem vydechu tuto oblast uveéte.

Jedna unce praxe mét§i hodnotu nez tuny teorie.
(8varni Sivananda)

Obr. 82b Po etapachdpdechovych cyKl pro kazdou) fiblizujte
ruce Kk linii ramen a tim postupné zvedejte tru@kTpostupuje Usel
po Useku shora diblpo pat#&i. Na obrazku je tlak jeStnad urovni
pasu. B bederni hyperlordéze musimeénovat vice pozornosti tét
arovni (nap. setrvavat po dobu deseti mistiiglechovych cykl) a
nepokr&ovat nize, abychom chranili bedra. Potom se vratfine
lehu. Neni-li bederni lordéza nadma, miZzeme bez obay
pokratovat dalSimi etapami.

Obr. 82c Tato etapa je v uwolvani zad prakticky posledni. Pa
jsou mirg pokrené. Tlak je rovnorné rozloZzen na cela zada, a
se i kazdeé z pti etap uvohuji o reéco vic. Dlarg jsou jest celou
plochou na zemi.



Obr. 82d Faze aktivni, dokonce velmi aktivni! Rujsou
umisgneé tak, aby vytvitly maximalni tlak v zadech. Toto intenzivi
provedeni kobry je vyhrazeno pro p@ezdravé a ddke svalové
vybavené. VSiméte si polohy dlani a prst palec smtuje vzad,
dlarg uz se nedotykaji zefmramena jsou staZzena tloDpreni o ruce
pusobi na cela zada, ktera se stdhnou @uwgtlpupek k zemi. Tim
dojde k intenzivnimu prohnuti v zadech. Dychardrgehluje a stavé
se povrchnim. Setrvani v poloze asi po dobu dvadethovych
cyklu.

Zdokonalujme kobru

Kobra, vyzn&na klasicka pozice jogy, je stasré jednou z
nejuziteénéjSich pro ¥¢né sediciho zapadnihtioveka, ktery velkou
¢ast Zivota stravi skl@m nad praci nebodetbou. Proto ma tolik lidi
kulata zada! Kobraipdstavuje snadibec nejlepsi protilék, protoz
zaji¥uje patei maximalni pohyblivost pro zaklonové pohyby. Mé
znama varianta, kterou uvadime, umiig2 zdokonalit vSechny
formy kobry.

Kontraindikace

Zadné zvlastni kontraindikace pro tuto pozici nejs@soby s
priliSnym bedernim prohnutim se mozna budou obaeahyzmohly
cvi¢enim této varianty kobry svou vadu zhorsit. Tatav@vsak neni



opodstatana, pokud dbaji, aby prohnuti bylo rovnémme rozloZzené
na celou délku pate a neomezovalo se pouze na bedra.

Blahodarné &inky

Blahodarné &inky jsou vcelku tytéz jako u kobry klasické. Ta
varianta se vyzraje mnohem vyrazfl§im zapojenim pazi
zintenzivrénim zaklonu. Nemé& nahrazovat klasickou kobru,
doplhovat a zdokonalovat ji. Ve srovnani s klasickourkobji chybi
dynamicka faze se stahem géafeh sval. Presto si zaslouZi by
zaazena do kazdodenni série asan, protafspipd k napimeni
kulatych zad a uvolmi kycelniho kloubu, ohroZzeného nasi
zpasobem Zivota.

Obr. 83 V kleku sedmo zanoZte pravou a wiysuyi co nejdale
vzad. Aby se to pod#o, musite polozZit ruce ipd sebe na zen
naklonit se vped a protahnout se.



Obr. 84 Ruce polozte na koleno &mé nohy. Je-li skena leva,
poloZte na koleno nejtve ruku levou, a ogaé. Trup se dostava di
bederniho prohnuti stlavanim llicha k zemi a tlakem pazi n
koleno. Pro zvySenidinnosti asany stahujte ramenaésem dot.
Setrvejte tak po dobu deseti dechovych @ykl

Obr. 85 Nez vystdate nohy, zopakujte asanu. Ploska nataz
nohy je ot@dena vzliru, ne stranou. Ani koleno a chodidlo se ngsn
vytatet, protoZze nespravné postaveni stehenni kosti diwidilo
cviceni o jeho Ginnost. Brada se musi zatdhnout, avSak bez zak
hlavy. Cviéeni je provedeno spravné, kdyz tlakspbi na celou péte



Urdhvadhanurasana — obraceny luk

Etymologie

Urdhva: obraceny vztiru. Dhanurasanapozice luku.

Celkovéa pruznost péte jak pro pedklony, tak pro zéklony je
jednim z hlavnich dil &san. Jestlize je pravda, Ze ,pruznost rovn
mladi“, je pruznost péte docela uité hlavni ci. Uvadna
varianta dopluje a zdokonaluje luk (dhanurasana). Kéotaho je
zvlastnim cuienim rovnovahy a vedle vyraznyclinkia na pate
zaji¥’uje také ohebnost chodidel.

Skoda, Ze tato asana je na Zapachkticky neznama.

Kontraindikace

Zadné zvlastni kontraindikace pro tuto asanu nejg@sto radii
upozorrgme ty, kdo podciuji nevolnost (naip nauzeu) p provadni
ryby, Ze riskuji stejné néfemnosti @i provadni této pozice.
Mohou se jim v3ak vyhnout, nebudou-li v posledrdi faaklarét
hlavu. Ri¢ina €chto nepijemnosti spdiva tSinou ve stdnim
uchu. Vytrvaly a postupny nacvik zakim hlavy vSak pece jen
muze situaci zlepsit.

Chyby, kterym je tireba se vyhnout

Hlavni chybou je ponechat kolena na zemi, coz zjeaguiceni
hned dvou z jeho specifickycktiaka, totiz zlepSeni rovnovahy
procviéeni chodidel.

Blahodarné &inky

Blahodarné &inky této asany odpovidaji zhrubainkam luku
(viz U¢im se joégu,str. 183). LiSi se vSak od nich nésledujici
zvlastnostmi:

Pater

Tato asana nevyzaduje tak velké prohnuti jako pokala, a je
proto dosazitelnd mnoha adépt jimZz je kolo nedostupné.ém
muze poslouzit jako mipravné cweni. Dilezitou zvlasStnosti pozic
je, ze jeji fsobeni se automaticky rozprostira na celou ip



stejnon@rné. Pozice fisobi také na kompenga zakiveni u &ch,
kdo trpi nadmarnou bederni lord6zou. V Zadnémigadt tuto vadu
nezhorsuje, &inky pozice ji naopak zmiuji,

Chodidla

Pokus peswdci kazdého, jak je tato asanéinna pro ohebnos
chodidla, jehoz skutay vyznam dnes neni docgn Chodidlo se
stalo popelkou, zatimcoripejmensim po statisice let bylo jediny
prostedkem pohybuilovéka z mista na misto. Vzhledem k velkér
poctu reflexnich bod (akupunkturni body), které lze na chodic
najit, prospiva zdravi vSechno, co zaji& dobrou pohyblivost
pruznost chodidla, protoZze zabezpe zarové volné proudni
prany v celém de. Mirné a postupné protahovani vSech tv
chodidla prospiva jeho pruznosti.

Rovnovaha

MnoZstvi rovnovaznych céeni, ktera zavedli do jogy rSioveé, ti
mudrci starovké Indie, ukazuje na utkzitost €chto cvieni.
Rovnovazna c¥eni usnatluji koncentraci a vyZaduji jemné nervo
tizeni.Cloveék se stava panem svéhiat teprve kdyz dokaze setrv
dlouho a nehybh v nestabilni pozici. Na rozdil od jinyc
rovnovaznych cwieni provadnych s hlavou vzfmenou je v této
variant hlava zaklogna. Nervové mechanismy zajigici
rovnovahu, umighé ve stednim uchu, jsou vSak zavedené na pré
hlavou v normalni poloze. Zaklénim hlavy se vytvii nezvykla
situace, vyZzadujici nacvik a prospivajici ovladala.

Pro zeny

Zatimco luk na zemi se nedop®unje Zenam P menstruaci,
protoze se sttaje kicho, tato varianta je dovolena, n&bwe ni
dochéazi pouze k mirnému protazeficha, které neni sttano.

Obr. 86 Vychozi polohou je hlubokd vadzrasana srikpla
chodidly Siroce oddalenymi. Dbejte na spravné umistlani na
stted nozni klenby; prsty kro¥npalce smtuji vné. Jsou-li ruce
blizko pat, neni mozné nadzdvihnout kolena, jsdaliiko Spéek, je



pozice nestabilni. Stahnete lopatky k &@bvnitrni stranu fedlokti
otocte vred, zabrani to pokeni pazi.

Obr. 87 Zaklate se a nadzvednete kolena i panev. Vala
spaiiva zZasti na nartech,casti na pazich. Divejte se stalefag a
nezadrzujte dech.ii®ho tla‘te vzhiru. Nepoktujte paze.

Obr. 88 Vytlate kiicho co nejvySe. Potom zakle hlavu, a
biicho se zvedne je3to reéco vys. Pokuste se setrvat v dosaz
poloze po dobu deseti az dvaceti dechovych tcyki navratu
spuste kolena na zem az na konci pohybu.

Makarasana — krokody!

Makam:v sanskrtu krokodyl. Etymologie namdna potize. Ve
skut&nosti jde o relaxani polohu, ktera se pouZivartel
zaklonovymi asanami (kobra, kobylka, luk nebo jeparianty) nebo
mezi d¥ma pozicemi tohoto typu.iPsamostatném provadi slouZzi
jako dechové a relakai cviceni.

Prosgsnost

Pfi relaxaci v lehu na zadech mameirgzenou tendenc
uvoliovat spiSe fedni stranuda a zanedbavat stranu zadni, aniz
toho jsme ¥domi. V krokodylu bude naopak mnohem snazSi uvc
vSechny svaly ,zapadni* (zadni) stragiatod chodidel apo temeno
hlavy.

~Zametani*

Jakmile zaujmeme spravnou polohu — pozna se pote £e je
pohodlnd — zagfujeme postuph pozornost po zadni stramsla od
plosek nohou az po &ni paté poprvé. B druhém ,zametani
piikdzeme vSem swvamn, aby se uvolnily. Po fétim ¢étvrtém
vyuZzijeme k hlubokému uvodmi dech.



ProtoZe v této pozici leZime ndide s lokty vysunutymi dalek
vpied, promitd se dychani samowvbldo oblasti Bicha. Mizeme
sledovat, jak sefpnadechu ticho zw&tSuje aopird o zem, zatimc
dolni ¢ast zad se lehce zveda. Adept 2isve proaiovani na tyto
dva jevy:

1. rozpinaniilicha

2. zvySeni nitrobSniho tlaku, které z & vyplyne a je
doprovazeno rytmickym nadzvedavanim pateza&inajicim od
beder. S prohlubujicim se dychanim — musime sé& snaZzit — se
zwétSuje nadzvedavani zad. Vcitime-li se do oblaggrpamizeme
pocitovat vinovity pohyb postupujici obratel po obrafinérem k
lopatkam. B vydechu se sir pohybu samaejm¢ obrati. Ve
cviceni Ize pokr&ovat libovolre dlouho. Zaadime-li je mezi d¥
zaklonoveé pozice, stasetrvat po dobugh Sesti dechovych cyil

Blahodarné inky

Zaujmeme-li pozici sprawn(ovérime to rekolika pokusy)uz tim
zajistime rychle hodnotnou relaxaci, ktera ma jivel zmhovanou
vyhodu: uvolrgni &ch svalovych oblasti, které jertidka uvolnime
pii relaxaci v lehu na zadech. Jde o oblastiipamezi nejdlezit¢jSi
v téle, protoze do zrmé miry zajiuji spravnou statiku péate
béhem dne.

Relaxace v této pozici vSakgsahuje prosté svalové uvet, V
makarasat mizeme mnohem lépe nez v lehu na zadechtpeat
kolébavé vigni dechu. Je té#h vylouceno neuvdomovat si v této
poloze dech. Krowh toho nadech probiha proti odporu vakiat
BfiSni s€na se opira o zem, proto nema kam ustoupit, a-bitsoi
tlak se zvySujeip kazdém nadechu, kdyz branice klesne.

Vysledkem je v prv&ads zvySeny tlak v plicich, sice n&ps
intenzivni, ale dostatey k tomu, aby rozvinul gkolik miliona
alveol (uvadi se, Ze jich je v plicich vice neznTilionu).

Rytmické zvySovani nitrdisniho tlaku pedstavuje jemnou
hlubokou masazit$nich orgaf, v nichZz¢asto dochazi ke ztaému
mestnani krve.

Takeé solarni plexus, na&mZ secasto projevuji tenze a stres
které naruSuji sympaticky nervovy systém, je masino a



uvoliovan. Euforii, jiZ podiujeme v makarasgnmiazeme do znmeé
miry prisoudit tomuto uvoldéni solarni oblasti. To vSe nasta
automaticky a nenasin

Svalstvo patiee se dote uvolni a prohybani i§¢i se obratel pc
obratli pisobi na nervové Keny vystupujici z michy
meziobratlovymi otvory. | uvnit michy dochazi k fyziologicke
stimulaci krevniho othu.

Makarasana prové&da jednu d¥ minuty bezprosedre pied
sledem zaklonovych pozidipravuje vyborg paté a jeji svalstvo ne
tento typ pozic. Na &kolik okamziki ji miZzeme z#adit také mezi
dv¢ zaklonové asany.

Pokud tuto &sanu provadime mimo sestavu pozicrease¢ v ni
pro ni samu nebo pro dokonalejSi relaxaci (nebioopalovani),
umoZziuje naprosté uvolmi bez problém pro keni paté. Pokud
mame ve zvyku lehnout si nd&idho bez openi o lokty, coz hlubs
relaxaci vylduje, nevime, jak si polozit hlavu. Zpravidla ji ¢tme
na stranugimz se zkrouti kmi paté. Zpccatku je to pijatelné, ale
brzy se tato torze stane nepohodinou a donuti mésizpolohu, coz
relaxaci nesgdci.

V makarasatimizeme také snadno vnimat krevni pulsace v |
brisku asi gt sedm centimelr pod pupkem. Na toto misto ¢
musime sougtdit a sladit s pulsacemi rytmus dechu. Dosahrarse
vysoké urovl mentalniho ztiSeni.

Obr. 89 Chyby:

roznozeni je sice spravne, alekpisneiuji vzad;




polozeni brady natpdloktich je nepohodiné a neuniaie dolie
uvolnit Siji;

priliSny zaklon hlavy ovliviuje hrudni pate coz znesnadije
relaxaci.

Obr. 90 Spravna poloha. $ky nohou musi byt vytaeny vre.
Lokty jsou vysunuty co nejvice igd, aby blokovaly hornéast
hrudniku. Pedlokti sn&iuji k télu, zkiizena zagsti poskytuji oporu
pro ¢elo. Brada se dotykd podloZky, nos nenicsii@n, Sije je
uvolnéna.

Brisni krije

Etymologie

Krija: ¢in, ¢innost, proces. Technika

Budeme se zabyvat sééiiyt kriji urcenych ke stimulaciiinich
organ.

Tyto krije se provagi v lehu se zady co nejdokonale
pritisknutymi k podlozce. Nedotyka-li se spodidist zad, cdime s
pokrcenyma nohama a vzajetse dotykajicimi koleny i chodidly
Mezi dwma krijemi se mzZeme uvolnit a na tu dobu roznozime.

Prvni krija
Prvni krija se, stefh jako pak druhd, provads prazdnymi
plicemi. Dokonale vydechnete, a to takikthdns, az uz z plic

s _ s > 71

nevychézi zadny vzduch. Potom, aniZ se znovu nadeéel{tedy fi



zadrzi s prazdnymi plicemi), rozefie hrudnik a setrvejte
vtazenym bichem, jak nejdéle to dokazete bez pocitu nepohodli

Ve skuténosti je to uddijanabandha (Miz¢im se joégustr. 227),
ale v lehu na zadechiiBni svaly nejsou aktivni: hrudnik se rozpi
a stoupajici branice vyvola vtazenfiSmi stny, kricho je tedy
propadlé.

Kdyz tlo vysle signél, Ze pegbuje nadech, nechte vzdu
pomalu pronikat do plic. Nikdy neuvaljte krijd nahle, protoze
vzduch by vtrhl do plic $liS§ nasilre. Opakujte tentyZz postu
podruhé, potom jeStpofieti a nakonec se uvdai® za normalnihc
dychéni.

Druha krija

| tato druha krija se, jak jiz vime, provadi s ghaymi plicemi.

Po optovném Uplném vyprazdéni plic a zadrzeni dechu &#te
co nejusiloveji vtahovat a rozpinaticho.

To se ma dit co nejrychleji, aniz byste vSak rystilobstovali
rozsah pohybu. Bmérem je jeden pohyb tam a &pza jednu
vterinu.

Na dobu jednoho zadrZeni dechiippda asi deset Uplnyc
pohyhi (vtazeni + rozepnutittcha).

Tim jsou WisSni organy energicky narazovistlatovany, coz je
ostatré cilem cvteni.

KdyZz se organismus doZaduje vzduchu, pak se ésfejo u
piedchozi krija znovu nadeckte a po dvou iech norméalnich
dechovych cyklech zopakujte cely postup podruhéonpbteti.
Nakonec se ajt uvolréte za normalniho dychéni.

Treti krija

Tato krija se steghjako ¢tvrta provadi splnymi plicemi,avSak
naddech nema byt Uplny. Prazdny rezervni prosto: tasnaduje
provadni kriji s plnymi plicemi.

Jakmile jste fipraveni z&it, nadechéte a mirg zpevréte kisni
sttnu. Potom vytléte k¥iSni organy, jako byste ahit nafouknout
biicho. Disledkem tohoto antagonistickéhoispbeni je kcho



stlatované bréanici, které by se &l rozepnout, zatimcori$ni séna
V nagEti tomu brani.

Tyto dva proti sob pasobici ukony zvySuiji tlak uvrtibticha, coz
predstavuje cil, ktery sledujeme. Tento tlak udrzgtecelou dobu
zadrzeni dechu. Jakmile se zadrZzeni dechu stanehogipym,
vydechrite pomalu obma nosnimi dirkami. Uvolite se, dvakra
tiikrat nadechéte a vydechéte normalg a zopakujte krija podruhé
potreti.

Tato krija je obdobou a zaraverotikladem krija prvni.

Ctvrta krija

Stejre jako u redchozi krija jsou plice jen miFmaplrené.

Stale v lehu na zaddech nadmemichn podle jiz uvedenyct
pokyni, potom ho se zadrzenym dechem vtdhneme. Tentap
opakujeme &kolikrat pri téZze zadrzi dechu. Jakmile zadrzeni des
prestane byt pohodIiné, pomalu vyprazdnime plice.edagk kolik
normalnich dechovych cykl Celé opakujeme alespdrikrét.

Tato krija je obdobou a zarav@rotikladem krija druhé.

Poznamka

Post&ujicim minimem je troji opakovani kazdé &gt kriji, ale
adept ma moznost zvysit §& opakovani podle libosti, ma-li do
casu.

Kontraindikace

Krom¢ zavaznych a akutnich chorobidmich organ nejsou pro
tyto krije Zadné zvlastni kontraindikace. Nicniékrije by nengly
vyvolavat bolesti icha. Pokud k nim dojde, neni to normal
musime perusit cvteni a poradit se s lékam. Ugiesréme vSak, Ze
pocit bolesti nefedstavuje absolutni kontraindikaciril®ad: [
Uporné zach kdy jsou steva ucpana tuhym obsahemiza ¢lovék
pri krijich pocitovat nejasné bolesti. V takoverfigac nejsou krije
kontraindikovany, ale pr&naopak. Naproti tomu jde-li o koliti
(zaret tlustého deva) a pi provadni kriji vznika skuténa bolest,
radsji si cviceni odeknime. Avsak i v &chto giipadech — mimo dobu



akutniho stadia — prospivaji krijefi¥fnim orgaim vynikajicim
zpasobem.

Blahodarné inky

Brisni organy

Je Zejmé, Ze kcho — tato tovarna, kde se nasS organisr
negetrzitt obnovuje — ma z kriji progph jako prvni. Je
protahovano, stmvano, uvabovano, masirovano, lonizovan
Nejde v8ak o prosté . Rteni“ vnittnich orgad biicha, ale také
Gcinnou maséaz solarniho plexu, povazovaného z@&nb mozek",
tvoreného nekormym mnozZstvim siti a nervovych hikn
soustedénych v nadbisku. Lidé dzkostni, napjati,iécoviti — a je
jich spousta — maji zpravidla staZzeny solarni pexwz nefiznivé
ovliviuje celou travici trubici. €inky jsou rozdilné, &kdy az
protichidné: nmiize to byt steji tak zacpa jako gjem. Uzkostny
¢lovék mé vice nez kdo jiny naléhavéwibdy uvolnit solarni plexus
aby se tak zbavil neblahyctisledi svych stres. Uginnost kriji je
zesilena fisobenim zadrzi dechu na urovni nervu bloudivého.

Krevni okzh

Krije (zejména provathé s prazdnymi plicemi) zrychluji
zesiluji Zilni navrat jestvic nez uddijanabandha ve stojti pPrvnich
dvou krijich s prazdnymi plicemi ma podtlak v pticizng&ny saci
acinek na Zilni obh. Sp@ivéa-li télo v horizontaIni poloze, nemus
Zilni krev zapasit s tizi, kdyz proudié&smsrem k hrudniku (srdci &
plicim). Tize zde f®dstavuje vyhodu, protoZeugobi stejd na
vSechnyasti €la.

Tento ndpor Zilni krve, kteratigekd z celého organismt
nesmirg prospiva tim, Zefemig’uje mnozstvi krve, aby se v plicic
prccistila a obohacend o pranu byla poslanat zgevitalizovat
vSechny biiky téla. Organismus se tak odvedenim &signé krve a
zasobenim krvéerstvou tonizuje.

Srdce a plice

Striidani podtlaku a fetlaku nitrohrudniho i #8niho vyvolané
krijemi prospiva v prv&ad branici — naSemu druhému srdci. J
pohyblivost se z&tSuje, zlepSuje a udrzuje se i elasticita plicantk
Krije navic stimuluji vSechny plicni alveoly: obugkse jich i



povrchnim dychéni, které se bohuzel stalo normowlaveka

pievazié sediciho, z celkového o sedmdesati milian rozvira
pouze nepatrné mnozstvi. Diky krijim set@balveol podilejicich st
na dychacim procesu vyznaémzvySuje, coZz oZivuje celéglo.

Kromé toho je srdce jemin masirovano jednak pohyby branic
jednak zm¢nami tlaku v plicich, které ho obklopuji, Z tohoplyva

lepSi vyZiva myokardu prospivaji¢innosti srdce, které pracuje
lepSich podminkach. Kardiaci nejenze mohou, aldi foy toto

cviceni provadt, protoze je pro imimorddre blahodarné, igce jen
vSak s jednim omezenim: Vhodné je, aby preélractsi paet kriji,

ale zkratili jejich trvani a snizili intenzitu.

Obr. 91 Prvni krija: B vSech BiSnich krijich by mela byt bedr:
piitisknuta k zemi. B nadn®€rné lordbze musime alit s
pokrcenyma nohama a chodidly na zemiicBo je sice vtazené, al
biiSni s&na uvolréna, plice prazdné, hrudnik rozepnuty. Tato Krije
vlastre uddijanou v lehu.



Obr. 92 Druha krija: ® stejre zadrzeném dechu vtahujeme
rozpiname ficho prudkymi narazy.

Na obrazku je ticho rozepnuté, plice vyprazéme, branice
odtlatuje kiSni organy. Bez odporu stazen#&hi steny by sefitho
vzedmulo, ale je-li tato v kontrakci, nedojde k torwnitini organy
tak prochazeji ,hétenim*.




Obr. 93 a 94 Tyto dvfotografie ukazuji posledni krija. hdeme-
li ptritisknout bedra na zem, @ime s nataZzenyma, spojenyn
nohama. S mighnaplrenymi plicemi rekolikrat rychle vtahneme :
rozepneme iicho. Vtazeni je mé&hvyrazné nez u prvnich dvou Krij
protoze v plicich &stava vzduch.

Vadzramudra — diamantova peet’

Vadzra: diamant (zakladem tohoto ¢eni je pozice
diamantového seduudra: pecet, ale také gesto.

Vadzramudra sdadi mezi ,péet”. | kdyz v hathajéze jsoL
nejznandjSi a nejpdetrejSi ,asany”, kkteré polohy &la, které by si
patrré ozna@&eni ,asany“ zaslouzily, se nazyvaji ,mudry“. P?Po
Rozdil mezi nimi sp&iva v jejich odliSném {sobeni na proushi
subtilnich pranickych energii. V pozicich jsou ajerizené, celé
télo je prostupovano proudem krve stejako pranou, energii. \
mudrach (¥tSinou doprovazenych zvlastnimi pokyny pro dyché
jsou energie ,vp&t'ovany* do utiteho mista. Rozdil tedy spioa v
roviné subtilni a pi popisu &inki uvidime, Ze p&t’ se promita do
oblasti lficha (viz str. 113).



Technika

Vychozi poloha: vadzrasana

Tentokrat se nelze spokojit s fotografiemi a jejipopisy,
chceme-li podrobh uvest vSechny technické aspekty této muc
Stejre jako u vSech jogovych ad@ni musime se vSi pPlévosti
zaujmout vychozi polohu, protoZze na ni zavisi cg®ySi postup.
Vadzramudra se tomuto pravidlu nevymyka. Je tédiga pozoré
zaujmout vadzrasandili klek sedmo. U gkoho jiz splrni tohoto
jednoduchého Ukolu vyvolava bolesti, zejména vaudrt retkdy také
v kolenou. Bolesti v chodidlech #&gobené zkracenymi vazy -
snadno odstrani podloZzenim riarbag. slozenym froté rénikem.
ZmensSujeme-li pomalu tlodku podloZeni, nakonec se bezjr
obejdeme, ale vyZaduje tas a trplivost, nez vazy obnovi svol
normalni délku.

Jestlize se bolest projevuje v kolenou, vyuZijteirst postup —
podlozZte sloZzeny nebo svinutieti rienik pod hyzd (na Achillovy
Slachy). Pokud skute¢ nemate Sanci, boli vas chodidla i kolen:
neda se to vydrzet, podlozte gasr¢ narty i hyza.

Nevéhejte pouzit tyto postupy; uniogi totiz provést cuieni,
které musi nuth z&inat z vadzrasany (viz nize, ,Blahodar
acinky*).

Nyni v pohodiném sedu na patach narovnejtdiye pat¢ od
kosti kiZzové, nastavujice jeden obratel na druhy jako &jipotom
zatahrte bradu a widomte si suj dech.

Prvni faze

Pokrkte piblizné do pravého uhlu levou pazi a polozte
piedloktim napic pres kicho asi v Urovni pupku. Pravou rukc
uchopte levou a levy loket se snazte umistit pddaséebra, ktera j
budou udrZzovat na mist

Druhé faze

Stale s pedloktim napi¢ pres licho dikladnd vydechrte.
Bricho porékud vtahrte a potom se postuprnod kosti Kizové
obratel po obratli fedklargjte. Zada nekulkde, kromg beder musi
zastat co nejlépe narovnana. Potom tak, jak trupaklegpodlozce,
protahujte pétie postup® zdola nahoru. KdyZz sergdlokti ofge o
stehna, mizete levou ruku pustit, aléglokti Zistane na migt Cim



vice se pedklanite, tim vice je fltho stl&ovano pedloktim
oprenym o stehna a tim s#jSi je nitrol¥isni tlak.

Zastavte pohyb, kdyz patijete, Ze tlak dosahl svého maxima.
tomu obvykle dochazi, kdyz jsou zada #mvodorovna.
Nepokladejte¢elo ani bradu na zem, divejte s sebe, abyst
udrzeli rovnou pate

Znehybréni

V této poloze setrvejte nehyba dychejte co nejhlowp, aby se
rozpinalo bicho. PaZze a stehna v3ak kladou odpor a vysledkel
stava dalSi zvySeni nitrtibniho tlaku, coz je cilem ani,
Znehybréte alespd na deset dechovych cyklPotom se pomalt
nagimujte. Zanéte Siji — tedy v fesreé opaném sledu, nez v jakér
jste pozici zaujimali, a vtée se do vychozi polohy, vadZrasany.

Opakovani

Zopakujte mudru s pokenim druhé paze. Jéeba provést ji
alespan dvakrat po sal avSak v skterych gipadech, zejménatip
plynatosti, Sestkrat i vicekrat (specifické pokyhydou uvedeny
dale). Po skateném cuieni se s hlubokym jogovym dychani
uvolréte v lehu na zadech.

Kontraindikace

Zopakujme si, Ze cveni a pozice, které vyragznzvysuji
nitrobriSni tlak, nemaji nikdy vyvolat bolest, coz plati pro
vadZramudru. ZvySeni nitréiBniho tlaku nize zvlas v pripadech
nadymani vyvolat wité obtize (ostath dosti snesiteln€), kter
prokazuji @innost cvteni, nesmi to vSak byt bolest. V takove
piipadt se pordme s Iék&m, aby byla odhalena jejfipina, a do té
doby musime jerusit cvEeni.

Naproti tomu Uporna zacpa s nahrowrdch ztuhlého obsahu v
strevech niZze vyvolat pocit, ktery dospe aZz na hranici bolest
avSak neni kontraindikaci, a k odstanpotizi obvykle std pouhé
snizeni intenzity céeni,



Blahodarné &inky

Aerofagie

Ur¢ité procento lidi — mnohemetsi, nez bychomiedpokladali —
trpi ,aerofagii“, coZz znamena doslova ,polykani uedu“. Tato
domrenka, Ze lidé, kt& jsou jinak zdravi, trpi pocitem nadmu
protoze s kazdym soustem potravy polykaji¢ssw i vzduch, je
dosti roz&iena.

Vadzrasana umakije zbavit se plynovych bublin uzanych ve
strevnim traktu. A je jejich pivod jakykoliv, VadZzramudra je vzd
stejrg U¢inna. Rece jen by vSak bylo lepSi, kdyby v travicim tral
Zadny vzduch nebyl. Proto m& byt vadzrdsana d@aplro znénu
stravovacich navyk

Rady pro zamezeni vzniku aerofagie:

— Nemluvte pi stolovani!

— Nepolykejte Bhem nadechu.

Jinymi slovy: vkladejte sousta do Ust po nadechautiadrzeni
dechu. Potom Zvykejte za normalniho dychani séergwmi Usty.
Dobie rozzvykanou potravu polykejte az pokdném vydechnut
nosem. Je to tedy otazka osobni Kéamového fistupu k pijimani
potravy.

Casto se stava, Zefipuzujeme aerofagii potize, které
skute&nosti vznikaji @i strevni fermentaci, V tom fjppact musime
aplné zmenit svij stravovaci rezim, zvli&&kombinaci potravin, ktere
neni slg¢itelna s normalni fermentaci. Pokud k uvedenym Zpuoiti
dochazi jen okms, miZze byt jejich picinou i poziti potravin
nesliitelnych s bakterialni stvni flérou. Plynové bubliny narusu
dobrou funkci traviciho traktu za jakékoliv situateni vSak mozné
reSit v ramci této knihy z#mu stravovaciho rezimu. S timi
problémem se obfge na dietetika, schopného navrhnout v
vyhovujici zmisob stravovani, Vadzramudra se omezuje
vypuzovani plyd, coz je vysledek cenny, i kdyZz nedostate

Prospésnost vadzramudry

Jedinci, kt& netrpi ani aerofagii, ani travicimi potizel
ferment&niho pivodu, mohou cvieni provadt bez obav. Nemus
dodrZovat vySe uvedené pokyny, protoZe ty jsaeny lidem, kté



trpi stevni plynatosti bez ohledu na jejiayod. Tlak vyvijeny
vadZramudrou naigtd Ficha zpisobi, Ze plyny postupuji k mistu
mistim, kde vychéazeji zla.

Po setrvani v nehybnosti po dobékalika dechovych cyki se
nagimime, zaujmeme vychozi polohu pro vadzrasanu (kkxkmo
na patach) a klidhdychame. V fipact nespravného traveni jsc
iihani a odchod stvnich plyi konenikem (\try) vymluvnou
znamkou dinnosti cvieni. Trpi-li ¢loveék aerofagii, musi ceeni
opakovatastji, ale zejména vyhradit si dostate dlouhé pestavky
mezi dema provedenimi, aby zminé vypuzovani vzduchu a pkyn
prokehlo v Klidu.

Celkové inky vadzramudry

Uvedené skutaosti by vSak nesty vést k nadzoru, Ze se sn:
tato mudra tykd pouze osob, které trpi aerofagbonstevnimi
fermentacemi. Ve skuiaosti se tykd kazdého, protoze vybor
tonizuje veSkery obsah vhitich orgai bricha.

Béhem znehybéni se sousedujeme do pupmi oblasti a
snazime se vnimat zde pulsace. ProtoZze paZeiedloftim
umistnym nai¢ pres kricho stl&uje aortu, stavaji se tyto pulsa
dolie vnimatelnymi. Pozice prospiva vSentiShim orgadm
umistnym nad i pod pupkem. S#ena WisSni aorta nap odklani
proud krve k utitym orgarim dutiny &isni a tonizuje zejména jatr:
slinivku a Zaludek. Toto c¥eni urychluje pkchod stevniho obsaht
a v disledku toho zabraije vzniku z&cpy. VadZramudra tonizu
také solarni plexus, ozémvany za ,WBiSni mozek". Ten je
masirovan, uvalovan, stimulovan, coz vyzdtas prospiva vsen
biiSnim orgadm.



Obr. 95 Pohled z profilu ukazuje, kantepré polozit gredlokti.
Pro jeho lepSi umisti nejdive dikladné vydechéte, porgkud
vtahrete kricho a do takto vytvi@né prohlub& umistte predlokti.

Obr. 96 Fotografie zachycujetieh predklonu a ukazuje:

— pohled snifujici daleko viped,

— rovnou horniést zad,

— predklon postupujici zdola nahoru, zahgjeny u koshoké,
Dychani je normalni, zatimco nitrobriSni tlak sg3ayje.



Obr. 97 Konéna pozice. VSiméte si nepatré zaoblenych zad
nad bedry témt rovnych a rovno&¥nych se zemi. Desetkr:
zhluboka nadechnete, coZizdzni iSni masaz, potom se riapte
a zaujmete peateini pozici. Po kratkém odgmku vystidejte ruce a
mudru zopakujte.

Obr. 98 Chyba! Vyhrbenad zada @&lo na zemi. V tomtc
provedeni nitrobsni tlak slabne, coZ je opak sledovaného ¢
pokud ovSem neni naSim z&am snizit z uitého divodu tlak a
uvolnit se.



Pavanamuktasana — embryo

Etymologie

Pavana.v indické mytologii liih vétru.

Mukta: osvobozeny; vidZzivanmukta,osvobozeny zaziva“.

Pavanamuktasana ,osvobozeni od bohasiri”.

Koment&e jsou zajisté zbytmé!

Nejdrive provelte polovEni pozici (ardha) a potom Uplno
Budeme ji nazyvat embryo.

Chyba

NejcastjSi chybou je fitAhnout pravé koleno k pravému rame
(a obrace#). To vede k tomu, Ze stehno se nepoldésgficho po
Uhlopricce, ¢imZz se zmenSuje stieni k¥icha a sotasre i U¢innost
cviceni.

Prfi provadni Uplné pozice sgiva hlavni chyba ve vzajemnél
oddaleni kolen.

Opakovani

Po kratkém odpoinku zopakujte cely postup. NeZz zaujme
uplnou pavanamuktasanu, prdi¥e polovini, a to nejtive pravou,
potom levou nohou. Je lépe asanu zopakovat, neffudamvat vydrz,
protoZe @inky jsou vyrazgjsi.

Kontraindikace

Pro tuto asanu nejsou zadné zvlastni kontraindjkaesmi vsak
vyvolavat bolest v #iSe. Pokud by snad bolest vznikla, ptinee se
rackji s Iékaem.

Blahodarné inky

VesSkera dynamika c¥eni vyplyvd z poklesu branice, kte
stlatuje kiSni organy, a z odporu kladeného jediimbéma stehny
skrcenych nohou, ktery brani rozpinaticha.

Tato asanaisobi edevSim nailisni organy, zejména na tlus
sttevo. V ardhapavanamuktagase skéenou pravou nohou m
prosgch ze zvySeného nitréiBniho tlaku vzestupny téaik, je-li



skrcena leva, je to temik sestupny. Z toho vyplyva aktivacéestni
peristaltiky, a &sana se tak stava obz¥lasizitenou pro
odstraiovani stevnich plyri. Odtud také jeji pojmenovani. Tot
cviceni skuténé tonizuje veSkery obsahiibha a zabnguje také
vzniku zacpy.

Uplna asana, ip niz jsou skené ol nohy, aktivié masiruje
solarni plexus — plexus Uzkosti — a uutgé ho.

Obr. 99 Prvni faze

V lehu na zadech ske pravou nohu a uchopte ji za koleno, a
byste ji gitahovali. Dvakratitkrat nadechnete a vydeaa, potom
piitisknete bedra k zemi. Cela zada se dotykaji pigioleva noha
zistava uvolgna.




Skrkenou nohu ptahréte k op&nému rameni (zde levé), aby :
biicho stl&ilo po Uhlogicce.

Desetkrat nadechnete a vydechnete ,proti stehnezyvedejte
piitom hyzd ani hlavu.

UpIna Pavanamuktasana

I'-""’"En—'a- -

Obr. 101 Prvni faze

Rukama pevné obejmete kolenacgkrych nohou, stehna sir
stlatuji bricho. Hlavu zvednete tak, aby se brada dotykalarkc
dvakrat tikrat nadechnete a vydeatia a potom fejdete do Uplné
asany.

Obr. 102 Druha faze
Hlavu polozte zgt na zem,
tlak uvnift biicha se zvysi.
Pat¢ se dotyka podlozky
od hlavy az po bedre
Abyste zintenzivnili masé:
vnitinich orgaid, desetkrat
" velmi zhluboka nadechnet

~ U . a vydechste, potom nohy
natéhnete. Cele zopakUJte fedvakrat.




Ardhabhudzangasana — sfinga

Tato asana by sedta nazyvat polovini kobra, protoZe prohyb
pouze hornicast patée. AvSak vzhledem k tomu, Ze se podc
sfingam faraof, stala se na Zapadznamou a cv¥i se pod timto
pojmenovanim.

Asana je dostupna viem adept a prospiva kazdému. Je
provedeni je snadné, ale spravna technika n@pyina z fotografii.
Budeme se proto muset snazit obousttand abych ji popsal cc
nejzetelrgji a nejasiji, a ¢ten&, aby gesrt dodrzoval vSechny
jemné detaily postupu, protoze to podstatné serad@huvnit”.

Provedeni

Cilem asany je samigme¢ prohnuti patie, jako ostattiu kazdé
kobry, ovSem zde se prohnuti omezuje pouze n&gefii polovinu,
zejména oblast mezi lopatkami, zatimco dolni polaviad #stava
pasivni.

Musime udlat vSe, abychom doséahli afpeého zakiveni hrudni
patge. Jinymi slovy: nejilve je teba zahladit normalni hrudr
kyfézu a potom, pokud je to mozné, ji obratit v @pak.

Veskerou hru sval i vSechny detaily polohyéta chapejte v
souladu se sledovanim cile. Jak postupovat:

1. Béhem celého c¥eni udrzujte icho v kontaktu s podlozkou
Zajistite to tim, Ze udrzite na zemi nejen pupék] &olna Zebra.
Tlak se ma lokalizovat vyhradmnmezi lopatky a o malo nize
rozhodré ne az na Uroveposlednich Zeber.

2. Paze nazraji svym usilim plazeni. Jégba mit pocit, Zze dp ni
o lokty a gedlokti byste mohli tAhnout celéla vpied. Musite
vyvijet tah, ktery vychazi z dlani a lakta ktery je zarouve
neutralizovan odtkovanim ramen vzad stahem mezilopatkovy
svali. Tyto dw protichidné tendence usobi sodasré a
vzajemre se rudi: ,tah* vped a ,odtl@govani® vzad.Ctete-li
popis, jevi se vam postup asi gkad komplikovanym, ale ne
podloZce rychle pochopite, jak na to. Musite poet Usili
bicepsi a svall hornicasti zad, které prohybaji pate

3. V prabéhu cviéeni jsou bedra, iitho, hyz&, stehna, lytka
chodidla uvolgny.



Znate-li tyto detaily a méate na péincil asany, neni obtizn
objevit spravnou pozici, kterd pro horgést zad neni asanc
relaxani.

Zintenzivnéte asanu

S uvedenym provedenim se vSak nelze spokojit. Meikimemu
pripojit jeS& urcity zpasob dychéni. Dychejte tak zhluboka, jak
asana dovoluje, zvlashornic¢asti plic pod kiénimi kostmi. Dychani
zpomalite a,vyrovnate“ tak, aby nadech trval st&jmlouho jako
vydech. Budete tedy dbat na

1. prohloubeni dechu,

2. zpomaleni dechu,

3. vyrovnani nadechu a vydechu; pokud je to nutnéuchd si
pocitejte, aby byl rytmus pravidelny. Nyni si musitét dalezet ne
vyrovnani dechu co do objemu, tj. rozepnout levonloyinu
hrudniku steja jako pravou. Neni to vzdy uskugtetelné, protoze
hrudnik byvac¢asto asymetricky. Vnihé, subjektivié byste vSak
meéli rozpinani podiovat jako vyvazené. Nedovolte, aby pra
polovina @evladala nad levou. Pak dojde k tomu, Ze jemnaep
svali je rytmizovana dychanim.

Budeme rozliSovat dvirovre: nad a pod pasem.

Jakmile paze vyvinou usilipstava arov ,nad”

.blokovana“, a to po celou dobu trvani asany. Padem je to
jinak a &innost cvteni zavisi do zr@mé miry na tom, co bud
nasledovat. Uvolnili jste doIntédst zad aZz po prsty na nohc
Vyborné! Nyni ke konci vydechu stahujte postépsvaly dolnic¢asti
zad (kron¢ hyzdi), panevniho dna (provedenim mulabandhy kus
panevniho dna a obou &&u koneniku) a spodnicasti kricha.
Nejlépe, kdyZ je tato kontrakce saigstna kolem kosti KzZove,
uplr¢ dole na pate.

Shiime situaci na konci vydechu: horédst zad je prohnuta
svaly patée v nagti az po dolnicast zad. Nohy (krothhyzdi) jsou
uvolréné. PodksSek, panevni dno a ko#rek jsou stazené. Nyni s
nadechneme: s postupujicim nadechovanimnuyeie stah doln
¢asti zad, panevniho dna astu koneniku, takze kdyz jsou plic
naplrené, jsou jiz vSechny tyto oblasti uveire.



Stiidaw, v rytmu nadechu a vydechu, se tedy sp@éédsf zad bdi
Gplré uvoliuje, nebo stahuje, zatimco horéést zad éstava v
pribéhu celého cuveni ,zablokovana“. Popis se zd& slozity, :
provedeni je velmi jednoduché.

Pripojme jest jeden prvek, kterym je zapojeni Sije. K tomust
zatdhnout bradu vzad, hlavu vytahnout z rametivat se vped.
Vyplyne z toho protazeni Sije, coZepstavuje jeden zutkzitych
prvka asany.

Celé cvteni zabere dobu asi dvaceti dechovychicykl

Druha faze — kontrapozice
Po setrvani v pozici na minima&ndvacet dechovych cykl
nasleduje druha faze neboli kontrapozice.

Chyby

Muze se stat, z&ovek, pokud se nenamahal prostudovat ivmit
mechanismus pozice (8tgednou), ji nepochopi, atide tak o jeji
blahodarné &inky. Pozice ma obrovskougdnost v tom, Ze ji dZe
bez jakéhokoliv rizika cvit kazdy, &etrg téch, kdo trpi piliSnym
bedernim prohnutim a obavaji se (ostatapravem), Ze kobra jejic
vadu zhorsi,

Blahodarné &inky

Tolik lidi si v naSich pitmyslovych zemich &tuje na bolesti v
zadech, od Unavy na hranici bolesti koncem dnecaggpel, ktery
mMwi svou olét’ celé dny i tydny. Na druhé strianajdeme na Zapad
dost lidi, zejména Zen, Kiemaji z KHznych divodi nadnérné
prohnutd bedra. Jednim Ziwbdi je, Ze nosi boty narysokém
podpatku.

Tito lidé se vyhybaji koie a také vSem zaklonovym pozicim, a
si vadu nezhorsili. Odpustime si Gvahy na toto téa®je vSeobeen
znamo, Ze deformace ditého Useku pate neni izolovana: patge
nectlitelny celek! Nadmirnému bedernimu prohnuti  ngtr
odpovidaji kompenzace v jiném useku, zWdsudnim a kknim.

K vyrovnani bederniho Useku j@ba fisobit na:



— priciny prilisSného prohnuti (jednou 2Zastych je nadgrny
sklon panve);

— kompenzéni zakiveni (ovlivnitelna sfingou).

Nekdy provadéni sfingy odstrani v &kolika dnech sice
snesitelné, alerptrvavajici bolesti nebo ulevfipistelu. | v akutnim
stadiucasto sfinga pofize, avSak bez zaruky.

Zmirreéni neékterych chronickych bolesti v bedrechize byt
rychlé a napadné. 8l jsem gilezitost vywkovat sfingu natznych
kursech a semitich. Jednoho dne ver za mnou fiSla asi
padesatileta Zena (@eéni se nakila a provadla ho ten den rano)

Obr. 103 Pozice nep@buje @iliS komentéi. VSimnste si
polohy lokti vici ramerim a zeber i podlozce. Uvolite se od
beder az po chodidla, nohy mohou byt spojené, oemnapti,
nebo v mirném roznozZeni. Proticné svalové Usili musim
vyvinout sodasné: paze ,tahnouilb vpred, zatimco hornfast zad
tahne ramena vzad. Vznik& tim silné (Zadouciktiapezi lopatkami
a naznak obraceni hrudni kyfézy. Setrvame tak plouddvaceti
hlubokych pomalych dechovych cykl



Obr. 104 Kontrapozice: s narty, lokty #&egdloktimi ogenymi o
zem vytvd@ime z €la ,prkno”“. Divame se ifitom vpred.

Dynamicka kobra

Kobra, bezesporu ,klasicka“ pozice, velmi prospélévéku na
Zapad, piilis casto odsouzenému svym z&smanim k tomu, aby
pracoval v pedklonu, a jehoZ z&da se pomalu & jisbi.

Pripomaime si, Ze musime rozliSovat dva typy provedentaxip
se dophujici a neodditelné, ale pesto zasadn odliSné: kobru
dynamickou, @i niz je aktivni zadové svalstvo, a kobru pasiyati,
niz paté podstupuje prohnuti vidledkuc¢innosti paZzi.

Pri obvyklém provadni kobry neni té namahana Sije, i kdy
se Sijové svaly vydagnzapojuji. ProtoZze zde neni odpor, tel
bezpochyby uzitny stah ani zdaleka nedosahuje intenzity, jal
poskytuje cweni, jimz se budeme zabyvat a které nabiz
varianty. Jednu se ,Siji aktivni“ a druhou se ,pgbivni“. Z&azuji se
po sok.

Dychani

V prabéhu celého cwieni dychejte s vyvazenym trvanim nadec
a vydechu. Dech nezadrZujte, abyste nevyvolali tannejmensi
meéstnani krve v hla& Muzete byt klidni, Zadné nebezje



skut&ného néstnani nehrozi, ale krevni &b by nebyl ovlivien
Zadoucim zfisobem.

Opakovani a misto v sestay
Lze se spokojit s jednim provedenim kazdé varianty.

Chyby a kontraindikace

Je malo chyb, které byste u tohotocevii mohli udlat. Je teba
se pouze vyhnout 8phu @i zvedani a spoudti hornicasti trupu a
nezapominat na kontrolu dechu. Asantze cviit kazdy, kdo ji
dokaze zaujmout. Kontraindikace pro tento typ katéginé nejsou.

Blahodarné &inky

U této formy dynamické kobry je stah zadového dvals
mnohem intenzivjSi nez pi obvyklém postupu. Jeji pravideln
provadni posiluje vyrazé zadové svaly, zejména podél gatePate
sice tvdi ,kosti“, tj. obratle, mezi & jsou vsunuty tlumivé polSta
meziobratlovych destek, ale statika pate zavisi pedevSim na
svalech. Nelze mit a zejména uchovat siipatdobrém stavu, poku
je jeji svalstvo nedostates vyvinuto. Chceme-li posilit kterékoli
svaly, musime jeifimét k praci, a pré¥ toho se dosahuje uvedeny
cvicenim.

Prehled &ink.:

posiluje se svalstvo p&tevcetrg svaki Sijovych,které maji jen
ziidkakdy gilezitost pracovat;

mohutny giliv krve, viditelny zveri, zaplavuje vesSkeré zadon
svalstvo, coZz se projevujefigmnym pocitem tepla. Bohatse
prokrvuji nervové kieny vystupujici meziobratlovymi otvory
michy, naSeho hlavniho nervového ,kabelu“,&mid se soused’uje
vSech na periferni nervova aktivita. Krdntoho dochazi také |
tonizacitettzce sympatiku, ktery se tahne podél hrudniigat€ato
tonizace prospiva naSi neurovegetativni rovnovéake, ohrozené
stresy moderniho Zivota;

mizi nezadouci kontraktury, které si ani n&domujeme. Postuj
spaivd v mohutném stahu swal které reaguji zeslabenit



neuwdomovanych chronickych svalovych kontraktur. Je fda
znamo, Ze jakmile sk@nhvydatny dlouhotrvajici volni stah, sval tol
vyuZije ke svému spontannimu uvétm, A Sije je mistem, do¢hoz
se gednostd promita spousta nezadoucich kontraktur, vyvolan
jednak obvyklou polohou hlavy ifppraci, ¢etk® atd.), jednak nas
ustavinou uzkosti; zvlasttato relaxace Sijovych swabtvira cestu
zvySenému MPlivu krve k mozku. Mnoho Upornych migré
odolavajicich Bznym [ékim ma mivod ve Spatném prokrver
mozku, k ®muz ¢asto dochéazi v isledku trvalych kontraktur \
oblasti Sije a ramen (zvl&Stv trapézovych svalech). Urputr
migrény netidka velmi rychle ustupuji préwiky této kolse; — ruce
jsou poloZzené na &nich obratlech s&mem k dechovému centru
prodlouzené miSe. Tim dochazi k lepSimu prokrvéto bblasti a
dychani se stava snazSim a harfjsim. Tato asana je vyhodn
protoze si jeji provedeni nevyzada vic nékahk vtefin a téngr ani
neprodlouZi jégovou sestavu.

Ty T A LR

Obr. 105 Vychozi poloha: Nedghejte se zaujimanim pozic
protoze svaly musi bytipdem dobe uvolreny. Projdte si proto v
duchu celou zadni strangld od prst u nohou az po Siji. Klidng
dychejte.



Obr. 106 Stahujte poznenahlu zadové svaly¥nd@a od Sije a
nesestupujte niz nez k poslednim #ehr Aniz se zvednete c
nejvys, setrvejte v dosazené poloze po dobkolika nadech a
vydechi. Podstatné je protid¢ldné Usili pazi a rukou z jedné strar
Sije a zad ze strany druhé. Stadhnete svaly celéi zacny ¢la od
chodidel az po hlavu. Setrvejte nehybné, aniz byatkZovali dech,
a potom se pomalu Wi do vychozi polohy. Neuualjte tlak
najednou ani filiS rychle. Red nasledujici fazi se kratce uwim a
provefte rékolik nadecli a vydecii.

Obr. 107 Paze a ruce, které branily zvedani hlagynyni budou
snazit zvednout hlavu co nejvySe. Ruce jsou podidura dlar
ototené k zemi.
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Obr. 108 Stahujte postupné zadové svaly s kratkgstazenim
pohybu v pohodiné mezipoloze ackolikrat nadechéte a
vydechnete. Potom mohutnym od#gaim zvednete bradu c
nejvyse. Po kate dynamické musi nutné nasledovat kobra stati
provedena klasickou technikou, tedy s dranoprenymi o zem pod
rameny.

UsStrasana — velbloud

Etymologie

Ustra: velbloud.

Pozice velblouda méa dwarianty:

— pozici klasickou, dosti intenzivni;

— pozici jednodussi, na Zapatener jedinou, kterd se stal
Znamou a cvi se.

Méné naroéna pozice velblouda
Tato varianta je dostupna kazdému adeptovi,camdnikovi, a
byva ¢asto povazovana zaqehod ke klasickému lukéi prapravu



pro rgj. Jakmile dokaze adept provést luk, nahradi jimykle ihned
pozici velblouda, kterou opusti — a nepravem.

Blahodarné &inky

Odpovidaji blahodarnym¢inkim luku, az na to, Ze velblou
nezasahuje az do oblasti beder.

Pfi provadni pozice musime omezit prohnuti na hrudast
patée, vSechnu pozornost a Usili sdedit mezi lopatky a vyhnou
se prohybani bederni p&te V bZném zivot se totiz hornicast
patege [ilis casto ohybéa a hrbi vinou polohyi préaci.

V pozici velblouda se pokouSimebratit toto zakiveni a
piemeénit vyhrbeni na prohnuti, jinymi slovy zmit po dobu trvani
pozice kyfézu nalorddzu, coz,se ukazuje jako progpné pro
spravnou statiku pate. Ostatd i v klasickém luku na zemi musim
rozlozit prohnuti nacelou délku pate a ,nezlomit se* v bedrecl
tim, Ze tam soudime veSkeré Usili. To je nespravné a nevhod
kdyz netrpime hyperlord6zou.

Dochézi k mirnému zvySeni nitié&niho tlaku. Tim, Ze dhem
pozice dychame zhlubokat gde o klasickéhoci jednodussiho
velblouda, klesani branice stige kiSni organy. ProtoZetizcho se
opird o zem, nemohou jeho organy uhybat tlaku noziém kicha.
Zvyseni nitroisniho tlaku, které tim vznika, uvalje xisni organy.

Klasicky velbloud
Obr. 109 Nohy (lytka a stehna), hy?dzada a paze jso
uvolrény: neni zde Z&dné usili. Kolena jsou oddalena.o”
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jednodussi varianta jejpravou pro luk.




Obr. 110 Rukama uchopte kotniky (jak je to nejpohgdi) s
minimalni silou. PazZeistavaji uvoliné.

Obr. 111 Koneénéa faze jednodussiho velblouda: stehenni s
tahnou chodidla vzad, zatimco kolengstavaji gitisknuta k zemi.
Maximum tlaku je mezi lopatkami. Paze jsou pasiwniolnéné a
spojuji kotniky s rameny jako lano. Rozhodné paépokkuj-té.
Uvolnéte oblicej a svaly pedni strany dla. Vyrovnejte dech &
setrvejte tak po dobu deseti dvaceti dechovychicyki jednom



provedeni. Mlezité je, aby kolenatstavala v kontaktu s podlozko
Zvednou-li se, podoba se velbloud spise luku.

Toto provedeni (obr. 112), d¢ené pokreilejSim adepim,
poskytuje stejné vyhody jako varianté#egdchozi, ale &inky jsou
intenzivrejSi.

Obr. 112 Klasicky velbloud: Ob&nou dvou detail se ,snadna”
pozice stava ,pravym“ velbloudem:

ruce uchopi Spky nohou blizko prs;

kolena jsou fitisknuta k sob. Chodidla odtahujte vzad c
nej\wtsi silou. Z jednoduché fpravy pro luk se tak velbloud zimi
na dosti intenzivni pozici. Setrvejte tak po dolmaakti dechovych
cykli a dech fitom vyrovnavejte. Kolena musiigtat na zemi — viz
vyse.



Suptavadzrasana — slozeny list

Tato pozice séasto nazyva slozeny list, aby ji bylo mozno odl
od jinych provedeni vadzradsany (klek sedmo na patécyto dva
zpasoby provedeni se afibud’ samostat& nebo po sobh

Dychani

U této pozice nabyva dychani zvlastniileZitosti. Jednak
samotna polohacka, ale i to, Ze stehna se vzajemné dotykaiji
hlubokém néadechu, #pobuje, Ze #icho neméa tért Zadnou
moznost z¥tSit se. Dech proto hleda oblast mozné expanzdya jk
nenachazi v@du, rozpina se do stran a do zad. Snazme senat
a pomahat du, aby do &chto mist dychalo. Tim se zlepSu
pohyblivost Zeber, nezbytna jak pro uplné jogovéhdwi, tak pro
prandjamu. V nehybnosti setrvame na dobu asi dvpoetalych a
hlubokych naddeaha vydecli.

Blahodarné inky

Tato 4sana uvtilje svalstvo zadni strany trupu. Hluboké dych
zvysuje pohyblivost hrudniku do stran a do zadni&&, klesajici p
nadechu, stlauje a masiruje iiSni organy, uvaluje jatra, slezinu,
stimuluje solarni plexus, aktivujetetni peristaltiku a {sobi proti
zacg, patici mezi ,zla" stoleti. To plati pro prvni formu gice.

Druha forma kroré uvedenych &inka uvoliuje pasmo lopatek
pusobi na reflexni body pod ningiimz uvohuje trapézové svaly.

DalSi inky

V této asat se protazenim pé&te do oblouku oddaluji obratle
protahuje a stimuluje se tak i micha uloZzena vipate kanalu.

Doporutuje se kontrolovat v gbéhu dychani pranické proai
v patdi. Proto Ehem vydechu vedeme mySlenku odridch obratih
ke kosti Kizové a na konci vydechu vyttime mulabandhu (sta
obou andlnich svact), aniz vSak zpevnime zadové nebo stehe
svaly.

V prabéhu pomalého a hlubokého nadechu uvolnime bandl
vedeme myslenku zdola nahoru podél fgtgesrgji michou.



Tak mysSlenka v synchronizaci s dechem prochazighé délce
patée a aktivuje jemna energeticka centra, rozZnépodél michy.

Pokud by adept céit muze si jak pi nddechu, tak iip vydechu
predstavovat OM, coZ jeSrvysi &innost pozice.

Jinou moznosti je namisto vedeni mySlenky podélerpé
soustedit se do mista, kde gelo dotyka zer uwédomit si obsah
lebky a gikdzat mu, aby se uvolnil. Uvolnit mozek je snan&z se
domnivame. Poté, co &@eme vnimat pulsace uvhhlavy, gejdeme
k jejich sledovani fedevsim v mistkontaktucela s podlozkou.

Chceme-li tyto pocity sledovat, musime v pozicn&st mnohem

déle, nez uvagi pokyny.
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Obr. 113 V kleku se pod&e na paty, @jiz spojen&i oddalené,
predklaite se a poloZteéelo na zem.



Obr. 114 Potom, aniz &nite polohu, proplée prsty s rukama z;
zady.

Obr. 115 Zvedéte paze co nejvySe. Dychejte do zad a do stra



Obr. 116 Chyba: dlanmusi byt otéené dol, nikoliv vzharu.

Suptavadzrasana — obraceny diamant

V nasledujicim rozboru jde o zvlastni provedeniacbného
diamantu(vadzrasana =diamant, supra = spici).

Technika

Vadzrasana, vychozi poloha a zaklad této varigatpa Zapad
bezpochyby jednou z nejznéjsich. Casto se v kursech jog
vyucuje jako jedna z prvnich pozic v sedu.

Na Zapad se rozliSuji a cvi zejména dva typy vadzrasan
prvni, tak zvana ,normalni“, nejangjsi, v niz se adept posadi ¢
prohlubré tvorené chodidly s oddalenymi patami a dotykajicimi
palci; druha, tak zvana hluboka vadzrasana, v eiliygd dotykaji
zeme mezi chodidly, ktera jsou ¥rstehen.

Ve skuté&nosti vSak existujiétyii varianty této zdanli& velmi
jednoduché pozice — dalSi znamka bohatstvi jogy.



Vychozi asanou bude tentokrat vysoka vadZrasanaiz \jsou
chodidla spojena, dokonceitsknuta k sob. Vnitini kotniky a
stejre i vnitini hrany chodidel se dotykaji, paty jsou co negbliz
sebe. Sedaci hrboly, tyto dva ¥yhky kosti kyelnich, umistime ng
paty. Snadno pozname, Ze je asana provedena Spaake sedac
hrboly spdivaji na patachtlovék ma pocit rovnovahy a stability
Zpocatku se mohou objevit bolesti v nartech. V tofipadc — postup
je znamy — podkladame slozeny frot&nik pod narty, dokud s
jejich protahovani nestane snesitelnym. ¢¢ém sp@iva vyhoda
tohoto postupu? JednoduSe v protazeni podélnydhcradidel, coz
velmi prospiva statice chodidla tak suZzovaného oaémbu obuvi a
nedostatkem cveni (chize).

Prvni faze

Vychozi polohou je vysoka vadzrasana. Abystélima této
polohy uzitek, uvalujte po dobu deseti dechovych ayldukladns
stehenni a lytkové svaly, abstd svou vahou zatiZilo paty a chodid
— pokud to ovSem nevyvolava bolest.

Zaujimani pozice

Stejre jako u pozice ryby polozte na zem e jeden, potom
druhy loket a ofete se o & Ani ted’ nesgchejte na dalsi fazi!

Z blahodarnych &nka, o nichz pojedname dale, ukme
uvolnéni svati dolni ¢asti zad, které Zsobuji trapeni tolika nasin
spoluokkanim, vetré adepti jogy, a nebyvaji to pouze &esnici.
Pokud trpite bolestmi v zadech, lokalizovanymi @ddrni a kzove
oblasti, potom jakmile pocitite odpor &hto svalech, znehybte a
nechte kolena, aby se nadzvedla od &e@hce-liclovék setrvat v
klasické pozici, kolena by se zvedat rism ale v tomto fipact
nebufte Uzkostlivi a klida ,podvadijte”, protoze dlezity je
vysledek. Dychejte uvotmé, piipadré mizZete dlat koleny pomalé
pravidelné @zkovité pohyby. Sfdaw je rozvirejte a svirejte
Postups si najdete provedeni, které vam bude nejlépe votatva
uvolni vam zadové svaly. AZ jejich odpor zmizi ned® alespd
zmirni tak, Ze budete moci bezt$ich potizi pejit k dalsi fazi,
pripojte za¥recnou pozicicislo 1.



Zawrecna pozice’. 1

Pro mnohé bude polohou kameu, ginejmensim déasrt.

Spuste hlavu i paze na zem. Zada se prohybaji do ohlo
hyzd jsou podefeny a nadzvednuty spojenymi patami.

Tato pozice, intenzivSi, nez byla fedchozi, vytvl nagti v
bedrech. Uvalujte toto napti tim, Ze pokréujete v klidném dychan
a pikazujete svym svém, aby se uvolnily.

Jestlize v tomto stadiu pocititéerelnou bolest, vygtlujici do
oblasti bedrokiZzové nebo bederni, neusilujte o pozici a tifaied ni
alespa docasré. MuzZete tolerovat nagi, snad i mirnou svalovo
bolest, pokud afas trpite ugelem nebo jinou ,radovankou*

podobného razu, ale nikoliv skdateou bolest. Jsou-l
meziobratlové destky ve Spatném stavu (i &aajici vyhez
ploténky) a utiskuji nervové keny, bylo by nerozumné ignorov:
poplachovy signal jménem bolest. V této polozevefte po dobu
deseti dechovych cyikl

Klasicka za¥recna pozice

Spojte dlag pred hrudnikem s palci v jamce nad hrudni kosti
klasickém provedeni by kolenala byt spojena, ale pokud tdagobi
potiZze, dovolte, aby se oddalila, ale grfan natolik, aby pozice byl
snesitelna, kdyZ uz ne pohodIna.

Dychejte pomalu a zhluboka, vyrovnejte trvani nadeca
vydechu, abyste vyvazili ,pranu“ a ,apanu®.

Po deseti pomalych hlubokych dechovych cyklecha Zapad
sttedni davka— se vrate do vychozi pozice ips vSechny
mezipolohy. Zvedejte se pomalu, abyste newgianagti v
bedrech.

Dilezité!

V sesta¢ miazeme tuto asanu nahradit pozici ryby, ale
podminkou, Ze paty budou spojené, aby zvedly pangrohnuly
bedra. Tato éasana slouzi také jakouppava pro jinou
suptavadzrasanu, v niz lezime na zadech potépwopsloZili hyzd
na zem mezi oddalena chodidla.

Nic nam v3ak nebrani provéstéotormy jednu po druhé. V ton
piipadt se vratime do vychozi polohy, oddalime paty, posadse



mezi ré na zem, potom se naklonime vzad, poloZime na Zawuh
Siji, zada a uvolnime se... pokud to dokazeme!

Kontraindikace

Jak jiz bylo uvedeno, netrvejte na provedeni, ijgstlato asana
kteremkoliv stadiu vyvolava skuteé intenzivni bolesti.

Zdravotni U¢inky

Nahrazujeme-li touto pozici rybu, méa prakticky #i€inky jako
ryba (vizUc¢im se jogastr. 134) a slouzi jako protipoloha pluhu
klesti. Tim, Ze rozpina hrudnik, uniege dokie prowtrat hornicast
plic. Upravuje situaci ve svalech dokdsti zad (viz vySe), a poku
chceme dosahnout pr&vwoho, zaujmime pozici pro ni samu, .
setrvejme v ni tedy déle, nez plni-li Glohu protatty.

Pri bolestech v bedrech ihe byt &inek vynikajici, mize totiz
vyvolat zlepSeni jiz po dkolika lekcich atasto odstranit v &kolika
dnech Uuporné svalové kontraktury, které odolavabskerému
klasickému léeni.

Zpozorujeme-li navic vydatné protazeni stehenniglis je to
naprosto v pfadku! Tyto svaly, stefh jako svaly
bedrokylostehenni, kontroluji statiku panve, ktera paoilnye statiku
celé patee. Jsou-li zkracené, naklani se panekedpcoz je fcinou
(nebo alesp jednou z nejasgjSich) nadmirné bederni lorddzy,
pozice proto nejdstavuje kontraindikaci, ale naopak se dofgri

Tato asana ma blahodarn€inky i na kisSni organy. Jsot
masirovany, uvalovany a stimulovany pohybem brénice, kter:
navzdory situaci id hlubokém dychani stoupa do hrudniku a klesé
bricha.

Zawr. tato pozice si rozhodn zaslouzi byt zZ@mzena na
kazdodenni jégovy ,jidelni listek".



Obr. 117 Vysoka
vadzrasana: Paty se mu
dotykat a neoddalit s
vzajemi, ani kdyZz na ne
dosednete plnou vahotld.

Obr. 118 Nedovolte, aby se oddalila kolena, a zaqmb lokti se
naklaite vzad. Nesfrhejte! Dychejte normatn Miazete
nadzvednout kolena a pomalufidavé, je oddalovat a sblizovi
nazkovitymi pohyby.



Obr. 119 Mezipoloha: Hlava je tgna o0 zem a spojené pa
slouzi jako druhy ofrny bod. Dole uvolréte zada. Redni strana
stehen se protahuje. Pro usnamdnsvalového uvokni dychejte
zvolna do hornéasti hrudniku.

Obr. 120 Koneéna pozice: Spojené dlanjsou poloZené n:
hrudniku, palce v jamce nad hrudni kosti. defikladrgji uvolnéte
bedra a dychejte pod Ektii kosti. Pokud &sana nahrazuje ryt
setrvejte po dobu dvaceti dechovych dykira’te se do vychoz
polohy a pokréujte dalSi pozici. Jinak ipjdete do hluboké
vadzrasany a lehnete si na zada.



Ardhacéandra — palmésic v uklonu

Etymologie )
Ardha: v sanskrtu ,polowni“. Candra: bohyre luny.
Ardhadandra = asana plmésice.

Vychozi postaveni
Stoj spojny; jedna paze ve vzpaZzeni, druh&igageni s dlani
otocenou K &lu.

Provedeni

Dychejte normal&, potom se uklste a nechte ruku klouzat p
stehnu co nejnize, tj. az po koleno. VSechny pohytovadite v
celné rovirg.

Cviceni je spravné, pokud Uklon postupuje od Sije ketik
kiizové. Nespchejte, nesnazte se dostat k tdedipiilis rychle.

Jak cvi¢eni zdokonalit

Aby byl dklon co nejhlubSi a nenasilnyfedstavte si, jak s
obratle rozviraji jako g&jit, zatimco ruka klouze ke kolenu. Ta
predstava usnadije zaujeti pozice a uualje svalstvo, které s
pasivré poddava protazeni.

Dalsi dilezité dopordeni: vahu dla udrZujte rozloZzenot
rovnomeérné na obou chodidlech, od vychozi az po komoai polohu.
Odolejte pokuSeniipnést vahu na chodidlo nohy, po niz klot
ruka. Na zkouSku prod#e pozici s vahou fignesenou na jedn
nohu, potom s rozloZzenim vahy naéplpk jsme doportpvali, a
srovnavejte.

Trvani a opakovani
Setrvejte nehybhpo dobu deseti pomalych dechovych dykl
potom se zvolna n@jmte. Opakujte na druhou stranu.



Dychani

Béhem dychani (viz vySe) dbejte na maximalni rozpingn
strany hrudniku, kde je zvednuta paZze a Zebrazagjef jako \&jit.
Krome (Kinka na pohyblivost pate uvohuje toto cvéeni hrudnik.

Blahodarné inky

Ardhatandra dopluje &inky utkatasany, ifemz zajiSuje
dobrou pohyblivost skloubeni péate- panev. Rozdeni Zeber
uvoliuje hrudnik a tim umaditije rozvinout a usnadnit dychani. Jde
vynikajici cvieni, které znovu modeluje a otvira zUzené hrudr
podobr jako pozice ryby. Roztdhnete nenasiiebra tlakem dechi
zevnit. Podobg jako se hughim duSe rozpina zevhipneumatika,
tak i plice naplujici se vzduchem mohou tlakem zevymibzepnout
hrudnik.

Obr. 121 Vychozi postaveni: @te si ged zrcadlem, zdalb
tvoii dokonale svislouimku od prsi zvednuté pazeips bok az k
paté. TotéZ zkontrolujte igrofilu. PFFimka musi byt dokonala.



Obr.122/123Sklouzfte rukou podél stehna pod koleno. Na str:
zvednuté paze se Zebra roztdhnou jakir.\Dychejte do této strany
abyste rozeteli protahovanou polovinu hrudniku. Uklon n
postupovat od Sije ke kostfikové. Neuklagte se v bedrech uz o
zatatku, chraite je az do z&ru. Dilezité: vaha dla musi byt
rozlozena na abchodidla.

Ardhac¢andra — pilmeésic v zaklonu

Pro¢ ve stoji?

Otazka: Pro se zakla#t ze stoje, a ne z lehu n&se, jako nap
v kobre a jejich variantach? Odpa¥ zni: abychom vyuZili
gravitace. V klasické kdb se trup zveda usilim pazi, kteréspbi
proti zemské tizi. V dynamické ki se zapojuji, a tim i posilu
hluboké pat&ni svaly. V ardh&éande naopak dochazi k zaklor
vahou trupu a hlavy, tedy bez svalového usili. ddgé nevymysleli
novou variantu pozice jen tak z rozmaru. Potvrgituze svou
obvyklou moudrost, jez se prokazala wvilmthu staleti. To vSak
neubird na vyznamu kéd a dalSim zaklanm v lehu na BiSe, které
zastavaji stale velké, klasické.

Technika

Vychozi postaveni

Technika vyzZaduje vic pokynnez nizeme zéadit do popis k
obrazKim. Mohlo by se zdat, Ze neni nic jednodussiho aejmrout
toto vychozi postaveni, protoZe jde o stoj se vepa#. Je to vsal
skute&n¢ tak prosté? Zejména tgsnime-li jogovy pozadavek, pod
kterého musi&o z profilu tvait dokonalou pimku od pat pes pate
az po prsty na rukou.

Vychozi postaveni tedyrpdstavuje uiité tezkosti, ginejmensim
pro fadu lidi na Zapay ale ma také sy vyznam. Stoji proto z:
ndmahu zaujmout je s veSkeroipe k tomu jeiteba:



— rozlozit vahu &la na celou plochu obou chodidel;

— podsadit panev;

— narovnat pate nasta¢nim obrath do sloupce tak, ab

vymizela vSechna jeji zéikeni;

— drzet hlavu zfima;

— protahovat prsty rukou co nejvyse.

V tomto postaveni nebo takovém, které se mu coiceejllizi,
setrvdme nehylinalespa po dobu deseti dechovych cgkl

Zaujimani pozice — prvni faze

Divejte se na prsty rukou a postdmaklargjte hornicast trupu.

Tato prvni faze je velmitdezita. Nesmite podlehnout pokusSe
zaklonit se prohnutim v bedrech, oblasti nejmensidiygoru, kterd je
nejchoulosti¥jSi. Musite se naopak vy#tat (Easti beder na pohybu

Co tedy zakla&t? Vyhradr horni ¢ast zad! Zsiname kéni
patgi a obratel po obratli smime zaklenem zaieni hornicasti
zad. Pocitime Usili mezi lopatkami, potom niZe, dledra
nezapojime. Bhem této faze obratime hrudni kyfézu v jeji opa
kulatd zada zemime na prohnutd, bedra vSak stale chrani
Setrvame nehylinpo dobu deseti dechovych cgkDychame klidg
(podle moznosti) a vyrovhavame trvani nadechu aefyd.

UPOZORNENI: dbejte na to, abyste NEPOKRVALI nohy v
kolenou a nenahrazovali tim prohnuti. Vysunujte tpps: vpred
kost stydkou.

Zawrecna faze

Zaklonte maximalg trup a dbejte na to, aby nohy byly st
spojené a nepokovaly se v kolenou. Nedovolte, aby se velg
kolennicésky. | nadale si Sette bedra a ,nelamejte” se vik. Jak
ale prohloubit zakld bez maximalniho prohnuti v bedrec
Odpowd’: podsalte panevPaocitite — a je to normalni a vifaolku —
jak se protahuji stehenni svaly.

Znovu znehybéte po dobu deseti dechovych oykistale bez
prohnuti v bedrech!



Potom sepomaluvratte do vychoziho postaveni, a to v épém
sledu pohyb. Odpainte si, klidre dychejte, a mate-lkas a cht,
zopakujte cuieni.

Kontraindikace
Zadné zvlastni nejsou, kr@mnag. vyhitezu meziobratlové
ploténky.

Chyby

| v této mimdadre jednoduché asarse dlaji chyby. Stale znovt
a znovu je fieba opakovat, Ze se musime za kazdou cenu vyva
prilis aktivniho zapojeni beder. Tajemstvi &pa v tom, Ze
soustedime Usili mezi lopatky & zawru podsadime panev. Hlavi
chybou je snaha proveést zaklmadnérnym bedernim prohnutim
DalSi chyby: nahrazovat zakidoud pokgenim nohou v kolenou
nebo vyt@enim kolen.

Zdravotni U¢€inky

Zda se nam doceld@ipzene, Z&lovek se postavil na zadni a Zij
vzpiimen. Kdybychom vSak bylitstali ¢tvernozci, nikdy jsme se
nemohli stat skutaymi lidskymi bytostmi. Teprve kdyzedni tlapy
opustily zem, uvolnily se a zmily na ruce. Ruce, které jso
prodlouzenim mozku. Tim, Ze se staly pracovnimi trops
vyvstavaly ped nimi stale slozsi ukoly, jinymi slovy mozek se
vyvijel soulEzré se svymi nastroji slouzicimi k uchopovani — pre
Pohyblivost ruky uma¥ovala stéle fesrgjSi praci a mozek se dal
rozvijel tim, Ze sedil |Iépe pouzivat prsty. Lidska bytost vSaiegto
zistala savcem a svym celkovym usgadanim astava velmi blizka
ostatnim saviom. Mezi charakteristické rysy, jimiz se vyzuige
vyluéné ¢lovek, pati predevSim vzfimeny postoj. Svisla poloh
patge, ktera byla fivodns uréena pro aktivitu v poloze vodorovn
vSak ginesla celouradu problém, vyieSenych evoluci Zigobem
témet dostaténym. VSimrete si — téndi! Dusledrg vertikalni poloha
by nm¢la byt pravidlem, ale u kolika lidi ji najdete? &pna statika
patege vSak zavisi na vertikalni poloze a ta zase dérénaniry na
postaveni panve a navykovych postojich.



Nebudeme vypgtavat velké mnoZzstvi moznych deforms
patge, které jsou povazované za normalni, protoZze skywyji
casto. Prakticky u vS8ech civilizovanych lidi je #akni patée
nadneérné, dokonce i uéth, jejichz pate povazujeme za normaln
Co potom u ostatnich! Téfhu kazdéhailovéka Ize objevit kulatd
zada (pilis vyraznou kyfozu), pravdajzného stup ale je to tak.
ProtoZe i ta sebemij$i deformace ma ve svychigledcich odezvi
na dalSich arovnich p&te dba jéga o vyvazenost pé&gako celku a
usiluje o jeji vertikalni polohu a v#menost. Provashim pozic
zantienych na vymizeniijyozeného zatveni pisobime korektiv-
né na vSechny druhy deformaci, av3alrqzené zakveni zistava
zachovano. K tomu jsou nezbytné zaklony, ale mugénpeovadt s
porozungnim a s¥domit dodrzovat pokyny stanovené jogou.

Ardhaandrasanafpdstavuje jedno z nejiinngjSich cvieni pro
dosaZzeni vertikani polohy pétea zajistni jeji spravné statiky.

Je tedy vyhodné cgit pravidelre tuto asanu, ktera, jak jsme
vyswetlili, se mize (a ndla by) provadt nékolikrat za den i mimo
béznou cvéebni sestavu.

Obr. 124 Stoj spojny se vzpazenim a vahsia tozloZzenou ne
celé plosky nohy. Pohled z profilu ukazuje tat@drjé pimce az do
koneku prsti. V tomto postoji — nebo co nejvice se mu bliZieir
znehybwite a setrvejte tak po dobu deseti dechovychicykl



Obr. 125 Divejte se na kotley prsti a zaklaite se. Pate
prohybejte od Sije, bez zapojeni beder, ktera gasadi prohybat
nentla. Zaklon musite pocititipdevsim mezi lopatkami. Tam ¢
sousted'te a prodiujte, jak se pohybuji obratle. Jako byste¢lth
zmenit oblouk hrudniho zakveni (kyfozu) na lordézu. Setrvejte te
po dobu deseti dechovych cykh vyrovnavejte fitom nadech a
vydech.

Obr. 126 Zakldte se maximaki a znente hrudni zakveni v
opa&né, nikoliv vSak wtSim prohnutim, ale podsazenim pan
Vysuite stydkou kost vifed. Nepokkujte nohy. Prolinuti v bedrec
je nevyhnutelné, ale bedra nejsou aktivni. Znebtgra klidné
dychejte.

Obr. 127 Stoj s polownim lotosem, kolena co nejblize u sebe
profilu je stehno skené nohy téry soukEzné se stehnem druhyr
Doséahnete toho, budete-li koleno &teat dofi a vzad. Bsobite tim
mocre na kyelni kloub.

Obr. 128 Zakldte se, tentokrat jednim plynulym pohybe
Zaklon bude mnohem omezgsi a ovlivni gedevSim hrudnéast
patge. Nedovolte, aby koleno opustilo vychozi polohu.



Obr. 129 Obrazky ukazuji odchylky od vertikalrimky.

a) Spravny postoj. Panev je v rovina horizontdtyvazend, v
klidu. Fi vzpaZeni by fimka spojovala kotniky s kodley prsti.

b) Postoj pijatelny, i kdyz bederni prohnuti ]e jiz dosti vyres.
Panev je potkud naklogna vged, protoZze jsou zkracené€ktere
svaly stehenni, svaly bedraleini a také panevni vazg¢lovék to
kompenzuje menSim prohnutim v bedrech.

c) Panev je ietelné pilis nakloréna z divoda jiz uvedenych.
Prilis povolena Bsni sténa ,nedrzi* panev. Zada se hrbi, hrudnil
zUzeny, coz zgsobuje, Zze dychani Je nedostatea vitalita snizend
K napra¥ musime podsadit panev, posilit sval§iShi i zadové,
rozepnout hrudnik, zatdhnout bradu vzad... aniz zampéme
korigovat Spatné posturalni navyky (zejména prafovn

d) Panev je naklama jeS¢ vice nez u c).

Sttna ¥isSni je ochabld, #icho — vak, kde vnihosti nejsou ne
svém miste, jsou sttané, nemaji ani spravny tvar, ani objem.

Dusledky: néstnani krve, zacpa, stiena jatra atd.



Dychani je nedostateé a vitalita se tim sniZuje, zdravi narust
Naprava je stejna jako u c), ale vyrovnani takovéieolostatku
vyzaduje spoustu t¢ivosti a vytrvalosti.

Utkatasana — jogova zidle

Skupina ,utkatasany“ zahrnuje vSechny pozicefepd, ale tato
varianta byla pejmenovana na ,jogovou Zzidli“, protoze sfi mi
predstavujeme, Ze sedime na zidli, safep& pomysiné, podle
jogina jediném pijatelném sedadle.

Blahodarné &inky

UpIné cvieni je jednimz nejlepSich prosedki napomahajicict
vyvazenosti pate. Jde o dokonaly protiklad sedadel ,nejogovyc
na nichz civilizovani lidé travi kazdy den mnohodhmo Sezeni &
poloha v pedklonu kogiva kulatymi zady (hrudni kyféza)
vyuzivani ogradel oslabuje svaly p&te

,Jogova zidle" ma fesré opané &inky: posiluje zadoveé svaly
uvadi je do rovnovahy, nimuje paté. Nejvice toto cudeni
prospiva bedmm a upravuje vSechny¢bné poruchy patai statiky
(bederni hyperlordozu i naditmou hrudni kyfézu). Posiluje lytkov:
a stehenni svaly. Tim se silgi hluboké Zily nohou, coz zrychluj
krevni okgh. Fisobi jako vynikajici prevenc
kiecovych Zil.




Obr. 130 A Ve stoji spojném podbe panev, vzpazte a vytite
z &€la jednu pimku od prsi rukou k patam...

Obr. 130 B ...potom iejdete velmi pomalu do péebu, dokud
nedosednete na pomysinou Zidli. Narovnejte zadae jsmu kolmo k
zemi. Po dvaceti dechovych cyklech se velmi poruedtiie do stoje.

Ardhapaséimottanasana —
zdokonalujte kles&

Pro mnoho lidi na Zapadje spravé provedena pozice kles
nedostupna. Zjsobuji to zejména Zidle, které jsou nam atstyi
vnucovany (,nesedej si na zem, uspinis se!*), asmlksvaly zadn
strany nohou zkracuji. Znovu je prodlouzit, to gezitost, kterou
pomaha viesit uvaédna varianta.

Blahodarné &inky

Normalni fyziologicka délka svalna gedni i zadni strannohy
podmiuje spravnou statiku panve, a tim i celé pateKlasicke
kleS€ bychomm¢li umeét zaujmout (vizUc¢im se jogustr. 141-152)
bez pokéeni nohou, coz u nas zdaleka neni pravidlenéiQe si, Zze
tah prst a pazi nesta k prodlouzeni zkracenych swualK tomu je
treba mocyySi paky. Bude to tlak skené nohy na nohu natazenc
kterd je tisknuta k zemichem celého trvani pozice.

Diky tomu dojde k rychlému pokroku. Adepti, Ktese nésice
marre snazili zvladnout klestbéZznym zpisobem, toho dosahnou b
pouZziti sily a bez bolesti wkolika malo tydnech.



Obr. 131 Mnoho zs&teniki nardzi na fekdzku, kterou
piedstavuje odpor svlna zadni strannohy. Ten brani proveder
klesti bez pokieni nohou.

Obr. 133 Pomoci ukazovékzachyte palec nohy. i nadechu
narovnejte zada (dostanou se tim dogtigpabyste byli ipraveni na
postupny pedklon, ktery bude vychazet od kosttidové a dale
postupovat obratel poobratil. Tlak kolena ¢&ré nohy zvolne
poroste, stejhjako protahovani svéal Pracujte nenasilné, abyste
neporanili svaly ani vazy.

Setrvejte nehybhpo dobu deseti pomalych, hlubokych nadec
a vydecli; nddech a vydech vyrovnavejte. Mezitim se sy
piipravuji na dalSi protaZeni.
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Obr. 132 Skite levou
nohu a umiste jeji patu v
pravého stehna; hran

chodidla se bude dotyke
podloZzky. Podkoleni skené
nohy polozte na kolenggsku
nohy natazené.

Obr. 134 Konéné pozice, provedena na druhou stranu. Poku
to mozné, ofete hrudnik o stehno, abyste trkznili svalové
protaZeni. Bradu byste & umistit pred koleno skiené nohy.
Dychejte zhluboka do stran a do rad.



Obr. 135 Potom prowv#e variantu, fi niz obejmete fedloktimi
kolena napjatych nohou.
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Obr. 136 Rtahréte silou trup proti stelim, coZz dok&zou |
zaiatenici. Setrvejte tak po dobu deseti dechovych icgkbychejte
do stran a do zad.



DzanusSirSasana — klegtve stoji

Etymologie

Dzana:koleno.Sir3a:hlava.

Pozice se jmenuje také klegpagimobttanasana) ve stoiji.

Je pravda, Ze kle§tpag€imottanasana, jsou jednou z klasicky
jogovych pozic, ale stefntak vime, Ze fsobi utité t®Zkosti
adeptovi, ktery si feje provadt ji spravreé, zvlast adeptovi
zapadnimu, jehoZz nohyasto #stavaji pok&ené v kolenou, &oliv
spravre by mely celé doléhat na zem. Bezpochyby nebude zZbye
piipomenout, Ze v sanskrtu ,p@$a“ znamenad zapad a tan:
protazeni. Nezageenému to nic rigka, ale joginovi je vyznan
jasny. V Indii se cvii ne-li pii vychodu slunce, tedy alespdéelem k
vychodu. Proto sefpdni stranagta nazyva vychodni a zadni stra
zapadni. Kroma zad se musi protahnout i svaly zadni strany nol
VesSkeré svalstvo od pat az po Siji se musi prodloyasivre
protahnout.

Technika KkleSti a jejich getnych variant vyplyva z tét
terminologie. Cilem tedy nebude poloZit nos na hkalele vysunou
bradu co nejblize k chodiith, aby se protahly zadové svaly, a tah
za prsty nohou —ifpadré za kotniky — prodlouzit svaly nohou.

Nohy se zkracenymi svalyugtavaji pokéené a prév to je
problémem mnoha lidi na Zapadcetre téch, kdo jiz dlouho cwii
jogu. Ric¢inu nemusime hledat daleko. Jde totiz o jeden zhar
dusledlka sezeni na Zidlich a vidslech. U ,pirodniho” ¢loveka,
ktery hodrt chodi acasto stoji, si svaly zachovavaji svou normé
délku, a proto se takow§lovék bez potizi dokdze posadit na zen
natazenyma nohama. Kazdy vézsval, ktery neni protahovan, ¢
zkracuje, a je tedy normalni, Ze seadn¢ sedicihcatlovéka zkracuji
svaly a vazy zadni strany nohou.

Nezidka maji s touto pozici potize i zkuSeni ademyjdlejich
pokroky ve snaze o spravné provedeni jgagto pomalé askdy se
ani nedostavaji. Pé@ Protoze k tomu, aby se sual vratila jejich
normalni délka, jeireba silného, i kdyZz ne extrémniho tahu, kt
samotné paZze zajistit nemohou.

DzanuSirSasana ve stojigplstavujegeSeni tohoto problému.



Chyby
Pokud se fdrzujeme etymologie p#&8 motta nasany, tééh
nemizeme chybovat.

Blahodarné &inky

Je normalni, Zeffznivé &inky klesti ze sedu na zemi a klesti
stoje jsou do zrimé miry shodné,ipsto vSak nejsou totozné.

V klestich ve stoji se nohy protahujiteplevSim psobenim
gravitace, kteraiftahuje trup k zemi bez svalového usili.cdame-
li ze stoje, snaze udrzime zada pasivni, némame-li ze sedu ni
zemi.

Krevni okzh: inky se Zetelrg liSi ve srovnani s klasickym
kleS€mi v sedu na zemi. Protoze trup je v hlubokéradglonu
znehybrgn na dvacet az dvacetétp dechovych cyKl, vyvola
gravitace takovy filiv tepenné krve do mozku, Ze by tato varial
klesti téng mohla byt zahrnuta mezi obracené pozice.

e el - 4 Obr 137 Prvni doba: iBdklaite
se a polozte levé fedlokti do
Br ,.! . 1y podkoleni, pravéssns nad 1.

Obr. 138 Prvni znehykni: V dosazené
poloze setrvejte asi dvacet dechovych &yl
vyrovnavejte nadech a vydech. Ukojte
zada a zadni stranu nohouti Fkazdém
vydechu se fedklaite jeS€ o poznani niz,
Véaha tla spdiva spiSe na patach.
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ok T" o 7 Obr, 139 Zaur: s dolte
© & uvolrknymi zady pitahujte trup k
noham. Pokud to dokazetdijtgknete
hrudnik na stehna a potontepeste
teézist tela vpred (vahu spiSe na prst
nez paty),cimz se zdrazni protazeni

zad a nohou.

Padmavrsikasana — Stir v lotosu

Pro¢ cvidit obtizné asany?

Vnucuje se zasadni otazka: prdastre chtit zviadnout nesnadn
asany?

Odpowd’ zni: z toho jednoduchéhaiebdu, Ze neexistuji asan
snadné a nesnadné. Kazdy byl rkazdy den dosahnout hranic
vlastnichmoznosti. Pojem ,hranice” vSak v j0ze znameé@orecela
odlisného nez ve sportu, kde se jim mini ,maximakili“. V j6ze
pouze oznéuje okamzik, kdy pozicerpstane byt dokonale pohodlr
a vyZaduje dalSi svalové usili, avSak nendsilntéd& gijatelné pro
zWastrény svalci svaly.

Tato situace je stejna jak procateinika, tak pro toho, kdo cii
jiz dlouho. Oba se liSi jed#tim, kdy pociti ,nepohodli*.

Jinymi slovy, ¢lovék ma ,pravo“ na obtiz¥si pozici teprve
tehdy, kdyZz je mu dostupna a stava se snadnou. 8leama ni
usilovat, stai pockat si, az dozraje! Mezitim jiigmete takovou,
jaké je, a nesotitte, dokonce ani sami se sebou.



Pozici si neosvojujeme ani se ji i@me pro ni samu, a uikec
ne, abychom ji sta¥ na odiv, ale aby nam umoznila lépe ovlac
vlastni €lo a neli jsme z ni élesny i duSevni prosggh.

Ovladani novych pozic obnovuje zajem o jejichéeni: nen¢nna
sestava vede k rutinsnizené koncentraci a horSimut'esiani,

Pracujeme-li s lehkosti i v asanach, které sejgd nesnadné,
to spravné. Pouzivame-li silu nebo nasilfiigsanach jednoduchyclt
vzdalujeme se skuteé joze.

Skut&na &inna a hodnotna joga nevyZzaduje ani akrobacii,
atraktivni pozice, ale dodrzuji-li sefipjejich provadéni Zzadouci
podminky, jsou fijatelné a uziténé i pozice nejobtizisi. A pra
ne?

Kontraindikace

Pripadné kontraindikace jsou stejné jako u stoje laaeh tj.
vSechna akutni zé&tivA onemocini (zubni véky, otitidy,
sinusitidy atd.).

V praxi predstavuji naréné pozice malo rizik, protoZze pout
skute&nost, Ze jetloveék dokaze provést nenasilndokazuje, zeéto
je mize snaset bez nebezpdredpokladaji pruzné a zdravda a ti,
jimz by mohly byt nebezgeé, je prost nedokadZzou proves
Obtiznost pozice se tedy stava jakousi pojistkouedy
sebeposkozenim (vid¢im se jogustr. 208 a dalsi).

Blahodarné inky

Tato varianta Stira méargdnosti obracenych pozic a krérntoho
rozviji schopnost ovladat vlastréid. VyZaduje dobrou koncentrac
ma-li byt dosazeno nulového bodu vyvazenosti argefrv rem.

Ve srovnani s obvyklym Stirem nalézame zde rozalgse v
zapojeni beder. Ve Stiru bez lotosu jsou bedravpasi veskeré
svalstvo této oblasti se uvnije a protahuje, protoZze prohnuti gate
vyvolava vaha nohou.

Ve Stiru s lotosem je naopak bederni svalstvo aktigrotoze
kolena musi sifovat vzhiru, ¢imZz se velmi intenzivh namaha
oblast KiZokycelni a bederni.



Obr. 140 Od Bzného stoje na hlévse tato pozice liSi jednir
detailem: vahaéta spa@iva nacele, nos se té#n dotyka podlozky.
Zadné nebezgé ani potiz nehrozi, pokud si jovek jisty svym
krkem. V gipad padu mohou byt kKni obratle ohrozeny, proti
pozor!

Obr. 141 B zaujiméni lotosu skte

A 5?% nejdive jednu nohu...
. A | : 'j'.:_' ._-'-7-":5.

Obr. 142 Po skeni druhé nohy
nebude zpdatku lotos  pilis
.seveny“. Nevadi: umozni to
uvolnit ho okamzi¢ (nebo ténif
okamzit), ztratite-li rovnovahu.




Obr. 143 uvoltte prsty a

. v s polozte dlan na zem. Cim

i soulezrejsi budou pedlokti, tim

U W stabilgsi bude  opora. Celo

nilaaa zistava stdle na zemi a ne
vSechnu vahuita.
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Obr. 144 Do asany se
zvednete spiSe zhoupnutim panve
a nohou nez svalovym usilim V
konegné poloze musite byt v
dokonalé rovnovaze. VSimnete si
pazi: bicepsy jsou uvainé,
protoze vahu da prevzala kost

pazni, nezajidiji ji svaly. R

Obr. 145 Koneéna pozice. Navrat
zemi: nejdive uvolréte lotos a potom s

vratte k zemi, a pokud mozno bez pédni
nohou.




Suptavadzrasana — spici diamant

Etymologie

Termin vadzZrasana byvéasto pekladan jako ,diamantovi
pozice" nebo ,asana ustalenosti“. P?oV pivodnim vyznamu
,vadzra“ znamena blesk, zlirdlavniho védského boha Indry, kte
symbolizuje nejvysSi boZzskou moc. V jiném vyznamal to
.<diamant®, vzacny pro syj lesk, svou tvrdost a stalost. Mahajano
buddhismus mu fjsuzuje stejné vyznamy, stejnou symboliku a
pro rgj znakem vysoké duchovni sily. Buddha poté, co llo
osviceni, sedi na diamantovérimiu (vadzrasana).

Je také prawipodobné, Ze vadzrasana, oblibena pozice zeno
mnichi, ziskala své jméno proto, Ze vede k bleskovémicesy

V esoterickém jazyku vSak vadzra znamena také nyuisk
takZze nadi (vodijemné energie), dosahujici az na konec muzsi
organu, se jmenuje vadzZranadi. Pozice se plnymepraynenuje
vadZzrasana, protoZze je jednou z d@jiejSich pro aktivaci
muzskych energii. &kterfi autdi davaji @gednost ozngni
LVirdsana"“, které dos\déuje jeji pisobnostvira = valenik, hrdina,
tedy ,muz“ v pravém slova smyslu. Pozice skate stimuluje
muznost v nejSirSim vyznamu, neomezuje se pouzeoblast
genitalni.

S timto pojetim — ,muZsky organ = klenot* — se zm@etkdvame
v proslulé marte, kterd, jak se zda, byla zbavena svéinogniho
vyznamu, k 8muz nebyl zndm ki Je to slavngém manipadmé
ham“. Mani znamena ,klenot, drahokam*, tedy také ,diamar
srovnavany s manipufakrou. Slovo ,pur® znameni dsto a
shledavame se s nim v nazvech indickyckstmjako DZzajpur,
Udajpur atd., takZze manipura znamenasto drahokarin, klenoti“.

Vratme se vSak k mai@. Protoze padmé (viz padmasar
znamena lotos, jeji doslovnyigklad zni: ,klenot v lotosu“. A
protoze k¢t lotosu je poetickym symbolem Zenského orga
dobirame se smyslu mantry: znamena sexualni spsjnbolizujici
spojeni kosmického Zenského a muzského principinrnagci
vSechny formy Zivota, a to od §itku wki. Touto symbolikou je
popisovan cely proces, jimz se projevuje Zivot.t®rgak se uvadi,



meditace o skrytém vyznamu této mantry vede k esnvidNedavno
se gemrséne puritdnské komenta pokusily — porérné Usgsne —
nalézt jina, dosti sporna vy&leni. Pr@ ale skryvat pravdu’
Nenastakas vratit se k pramém?

Vratme se vSak k naSi 4san

Hluboka vadZrasana se vzpaZzenim

Cas vyhrazeny néacviku pozicet#e byt w¥novan dlezitému
cviceni, vadzZrasanse vzpazenim. Vzpazime tak, Ze se paZze dot
uSi. Jsou vzajeminrovnolEzné a soud¥né s osou pate, coz je
zakladni podminka. Jestlize je pozice spravna, st i paze svislé
nebo alespotak svislé, jak to umaitije fyziologicka situace.

Jedirg je-li adept schopen provést tuto asanuiZenpovazoval
sva zada za normalni, coz gemélo by byt, prvdadym ukolem.

Zada schopné takto se narovna¥dsV o spravné statice pdee
nezbytné pro zdravi, a jsoudeglEZznou podminkou pro pok&tejSi
jogové techniky, jakymi jsou pranajama a aktivéaker.

Adept setrvava v pozici tak dlouho, jak dlouho jgeho paze
schopny ji snaSet: desetjcet, Sedesat vim... nebo déle? Jde
vynikajici cvieni vytrvalosti a ule a sodasre i zpiasob, jak obnovit
vyvazenost pate.

Suptavadzrasana

Prvni faze

Jakmile paze odmitnou setrvat déle ve vzpaZefdjdeme k
suptavadzras@&nZhoupneme se vzad, ale néj@ se opeme o lokty,
potom nadzvedneme panev, prohneme se v zadeclzimpeldlavu
na zem a nakonec umistime ruce na stehna. Nenfnioé pibliZit
hlavu k chodidim, alespé pro tentokrat ne, ipsto stdhnem
maximalré zadové svalyCim vice je napneme, tim snazsi bi
pokraiovat ve cweni. Nez pejdeme k dalSi fazi, dvacetkr
zhluboka nadechneme do stran a po¢hklkosti.



Kone’na poloha

Z této pozice nechame klesnout panev usmim bedernich sval
a pokusime se dolehnout celymi zady na zem. PagZie snadné.
Ramena a hornéast zad jest také. Ale bedral... Tam se obje
nagti, A to je tato asana povaZzovana za relaMa Zatimco
vyckdvame, nasS zam zistava v nedohlednu, fipejmensim ve
vétsSing pripadi: bedra se zdaleka nedotykaji podlozky aitkéenbu
plnou svalovych kontraktur, které musime uwdat jemng,
pieswdciveé a trgglive. Musime se vcitit do svalovych ztuhlosti, ¢
nezautdit na celou oblast nefSiho napti najednou. Tenze
zainAme uvailovat ze dvou stran: od kostifikové a od Sije
Uvolnéni tak bude postupovat az k mistu, kde je stazersyeli
nejvic. Jak se svaly budou postdpovoliovat, bederni klenb:
poklesne aiblizi se k zemi. Dosahnout dokonalého kontakt&iea
s podlozkou od kostifkzové az po kmi obratle umozni pouze veln
dlouha praxe. Také jégba uvolnit co nejvice vSech ostatnich &\l
nezapomenout ani na oi®j. Ve vydrZzi s pomalym a uvainym
dychanim pak setrvame na dvadetet dechovych cyki.

Kontraindikace

Pri zachovani pravidel, beze &ghu a piliSného Usili, nejsoL
zadné kontraindikace pro tuto asanu, komposkozeni
meziobratlovych plotének v bederni oblasti (z\WdEtého &tvrtého
bederniho obratle). V takovéntipact prospiva normalni vadzrasal
provadna podle popisu, zatimco SuptavadZrasana by mdahkzcis

zhorsit.

Blahodarné inky

V kapitole o technice jsme si ukazali, které bladroé @inky lze
otekavat od vychozi pozice, vadzZzrasany se vzpazZenlaji
kazdodenni provai zlepSuje statiku pate a ovliviuje vSechny
nepatologické deformace p#ekront skoliozy. Casem obnovuje
spravnou statiku péte. V této pozici si adept ggdomuje objem
svého &la a povrch zad tim, Ze fa/¢ vyvaZuje pocity z obot
polovin ®la, aby provedeni asany bylo pokud mozno &
symetricke.



Tato 4sana se vyz#ige zdanli¢ dosti iznorodymi aspekty.
Pasobi gedevSim na chodidla tim, Ze protahuje a tw@ jejich
vazy. Krong toho, Ze ovliviuje spravny tvar nozni klenbyngobi na
pocetné reflexni body chodidla. Sfa prohlédnout si mapt
akupunkturnich bad abychom si usdomili dalezitost chodidel.

Déale vydat® protahuje kolenni vazy a Slachy v podélné
nohy, tedy bez rizika pro kloub. Hluboka vadZrasgeataké
nezbytnou pipravou pro lotos, ktery sice theme nacwiovat, ale
nebylo by vhodné posadit se do lotosu, dokud jsreeviadli
hlubokou vadzrasanu. Jejiuldzitost ani nelze docenit.
JégakundalinjupaniSagati k jedinym d¥ma dsanam stanovenym
probuzeni kundali-ni, kosmické sily, spici v kazdéé bytosti:
LAsanam dvividham proktam padmam vadzrasanam tat{igs).
,Tyto dvé¢ asany jsou padmasana a vadzZrasana“. VadZrasamase
jsou si tedy § probouzeni kundalini rovny.

Krevni obéh

Nejprve konstatujme, Zeipéto asas jiz samotna poloha noho
vyrazre ovliviiuje krevni obh. Fi zaujeti asany si wdomujeme, Ze
stlateni svalstva nohou krevni &bzpomaluje. ProtoZze svaly nohc
pati k nejsilrgjSim a nejobjemgSim, snéiuje k nim nejdleziteSi
tepenny kmen. s toto omezeni pokraje srdce ve vhami proudu
krve snérem k dolnim kowetindm jako p normalnim obhu, ten je
ale do znané miry odklogn. Fi ucpani dlezité dopravni tepny ve
meéste proudi auta do sousednich¢ek a obdobné zémy nastavaji v
krevnim olghu, coz prospivaitsnim orgadm. To gedstavuje jeder
z davoda, pro ktery joga dopotiwje tuto pozici k piznivému
ovlivnéni travicich proces

K dosazeni tohotodinku je nutné setrvat v pozici¢paz Sest
minut bezprogedre po hlavnim jidle. Urychli a usnadni se t
traveni. Jest zietelrgji pasobi asana na zenské a muzské pohl:
organy. ProtoZe pohlavni Zlazy jsodeg@gevSim zlazami s viiiti
sekreci, mohutSi priliv krve z nich vyplavuje hormony a z&rave
aktivuje jejich tvorbu. Nejedna se vSak o stimulaadnérnou. Tato
zesilenad produkce muzskych nebo Zenskych hoind#éa muze
muzrejSi (zeny zengfSi) a izniveé ovliviiuje normalni sexualni sil



Navic — a to je mozZna podstatné — tonizuje a ongazely
organismus.

Praw to dodava bezpochyby vaznost kundalini joze, fie
kundalini, tato tajemna sila, je zakladem Zivotaaltotvuje ho v
hluboké kosmické rovih PrestoZze je kundalini spojena
sexualitou, neni spravné ji ztotmvat s libidem, ani ji na ¢
omezovat, jak to #&aji nektefi moderni autd, ktefi si precetli
Freuda. Kundalini znamena vic nez to.

To, co bylo uvedeno, plati pro vSechny formy &saaig
Suptavadzrasana k tomdgigmjuje jeSt velmi vyrazné fisobeni na
bederni obratle, a tedy i na nervova centra tétiastibi oblasti
kiizove, kterd jsou také spojena se zakladréi@mkirami, misty, kde
sidli kundalini.

At je tomu jakkoliv, skuténé realny a dlezity vliv na uvolreni a
uspdadani bederni péte, ktery sam o sa@bstai k tomu, abychom
asanu cuiili, neni ani zdaleka tim nejpodstaim z giznivych
acinki, s nimiz Ize u této 4sany gitat.

Obr. 146 V hluboké vadZrasaeedite na zemi mezi patami mis
na nich. Vzajemné oddalené paty jsow \nyzdi. Nechte kolenn
vazy, aby se protahly. Pokud poloha vyvolava bolpstloZte si
hyzd slozenym ranikem a postupné tlotisu podloZeni snizujte.



Obr. 148 Nez zaujmete kotreu pozici, spu¥e hlavu na zem
nadzvednete hyzda poIoZte ruce na stehna D§/chejte zhluboka

Obr. 147 Aby si unavené paze odpaly, spuste je na Bkolik
vtefin a uvolréte je, Unava rychle zmizi. NeZigjdete do
suptavadzrasany (supta » lezici)fedp nejdive jeden a potom
druhy loket o zem. RucsdidrZuji chodidla, kolenatstavaji na zemi.
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Obr. 149 Koneéna pozice. Zadacetns beder lezi na zemi, paz
jsou v prodlouzeni trupu. Kolena neopajiSpodloZzku, ale mohot
byt vzdemné oddélena. Zgitku tato poloha vyvolavd mirno
bolest v bedrech. Postupje treba bedra uvolnit: asana by sé&lan
stét pozici relaxéni... Dychejte pomalu a zhluboka.

ParavrttidzanusirSasana

— spirala

Etymologie

Paravrtti: vir, spirala.DZanu:koleno.Sirsa:hlava.

V doslovném pekladu jde o pozici hlavy na kolene spiréle.

Zkracerr tfekneme ,dzanuSirSasana ve spirale” nebogj
jednoduseji spirala.

Tato asana je jednou z makxh, které uvagi pate do torze a
zarove protahuji postranni svaly trupu. Jeji vyrazgimky ovliviuji
pate a vSechny HiSni organy.

Dychani

Pfi zaujiméani asany dychame vyvaZefnadech trva stefn
dlouho jako vydech), ffpadre dechem udzdZaji, tj. sasténé
uzawenou hlasivkovou 8tbinou a charakteristickym Susmim.



Béhem &sany omezuje zvl&stni poloha hrudniku plnobioen
dychani, takze je dech péme rychly a kratky. Nadech trva asi &\
vtefiny a vydech také.

Takové dychani vSak umidje maximalni protaZzeni postranni
svall trupu a vyraznou torzi p&te bez pehnaného Usili aé&tSich
potiZzi.

Trvani a opakovani

Praimérna doba setrvani v kot pozicicini dvacet vtén az
jednu minutu, Bidkakdy vice. K tomu ifictéte dobu zaujimani asar
(asi deset viién) a to celé nasobte &wa, protoZze pozice se opakL
symetricky je&t na druhou stranu.

Kontraindikace
Kazdy, komu &lo dovoli tuto 4sanu provést, jite cvtit bez
nebezpeéi. Nejsou pro ni zadné zvlastni kontraindikace.

Blahodarné inky

Blahodarné &inky spiraly jsou znéné, dokonce az jeditmé,
protoZze jen malo asan kombinuje torzi pates protahovanin
postranniho svalstva trupu a hrudniku.

Svaly a kostra

Pro lepSi pochopeni budeme zkoumanhky na kostru a na sval
souwasre.

Prohlédrte si anatomicky néakres lidské kostryti ppohledu
zezadu si vSimnete, Ze Zebra is@li k obratim a jsou s nimi
skloubena. Kloubni pohyblivost je sice omezena, distaténa k
tomu, aby umoZznila rozpinani hrudnikdi @gebernim dychéani
Naproti tomu kléni kosti a lopatky, s nimiz jsou spojeny pa:
nejsou peva pripojené na kostru: lopatkové pasmo je s ni spoj
pouze diky celému komplexu sua vazi, které se upinaji na pate
uréita Zebra.

Proto jsou paze tak b&@ pohyblivé, a pokud maji silné sval
dokazou vykonavatikou praci. Pohyblivost lopatkového pasma
podmiréna pohyblivosti hrudniku (zvlaStieho hornicasti) a take



boki, protoZze jde o pevny, nedilny celek. Bez cetkadobré
pohyblivosti lopatkového pasma, lopatek a hrudnmigai myslitelné
ani plné jégové dychani, ani pranajama.

Krom¢ toho jsou pod lopatkou tzv. ,polari&a” body. V Indii
jsou znamy odedavna a masiruji se, aby se uvandly upinajici se
na lopatky a Siji (zvla8thornicast patée a sval trapézovy). Prova
se to tak, Ze ruka vklouzne naplocho pod lopatkliks tomu nap.
tortikolis (strnulé schyleni hlavy) mizi jakoby kdam. Spirala tim,
Ze zajifuje dokonalou pohyblivost lopatek, je prevenci WS
kontraktur v oblasti Sije a ramen. Ty se vyskytigsto a omezuj
krevni olgh ve smdru k hlaw. Mohou vyvolavat Uporné migrény
nemluw ani o dalSich néjemnostech.

Spirala je velmi uZittna pro spravné &ni prany do celé oblas
nad lopatkami. ProtaZzeni &dho svalstva uvduje vzdy jednu
polovinu hrudniku. Jak se zlepSuje pohyblivost Eebernista
postupg dechova kapacita — tedy vitalita. Pokud jde o ipae
pozice hodna svého jména: pgase dostava do velmi neobvyklél
spiralovitého postaveni, které ovliyje vSechny obratle.

Nervovy systém

Nejvice spiradla prospiva miSe a sympatickému némmv
systému s jehdettzcem ganglii, tahnoucim se podél hradnihc
bederniho Gseku péte Retzce po obou stranach pédejsou
sttidaw protahovany a tato stimulace tonizuje vSechny mydeupu.
Spirélovita torze se 8iaz ke kosti Kizové, kde stimuluje panevr
parasympatikus, ktery kontroluje pohlavni organy.

Organy kricha

Uvnitt bricha vytva&i spirdla velmi neobvyklou situaci: jedr
polovina kicha je protahovana a druha steana. Asana masiruj
vSechny organy iicha, zejména vyktovaci, které tonizuje :
stimuluje: ledviny a tlusté #&vo (vzestupny, sestupny ity
tracnik). Aktivovany jsou i nadledvinygimz se zajifuje jejich
spravna funkce, takze vimta dynamika a chiudo Zivota.



Plice a branice

Zatim jsme je&t neuvadli uc¢inky spiraly na plice, které jak
elasticka houba kopiruji vSechny tvarovéémmhrudniku. Protazen
jedné poloviny a (relativni) sttani druhé protahuje plici, ktera
ototena vziliru. Dychame-li pozom do této plice, dale ji pro-
vzduSnime. Nezapominejme vSak, Ze jélekité kazdy dern
provzdudiovat dikladn® a wdome obke plice. Spirala to zaji%ije tim,
Ze provzdusuje kazdou zvI&S Obyejr¢ jedna plice pracuje mén
a je proto vice ohroZena, zejména tuberkul6zouyakise v
souasnosti opt objevuje a §i.

Obr. 150 V sedu s natazenyma nohamatekievou nohu, patt
umisgte do rozkroku na panevni dno a koletitigknete k zemi. Cc
nejvice rozekete kolena, uhel mezi nimi neni nikdy dost oéen.
Potom:Pravou ruku s dlani éenou vzliru poloZzte vidlici tvédenou
palcem a ukazovakem na pravy nart. Loket se ocignenitni strar
pravého kolena.Nakite se
nad pravou nohu tak, aby
pravy loket piblizil k zemi a
rameno ke kolenu.

Obr. 151 VzpaZzte levou
dlani  ot&enou  vzliru,
utvoite vidlici palec-
ukazovdak a polozte n




stejnou vidlici pravé ruky. Gima rukama uchopte pevné prav
Spicku.

Obr. 152 Koné&na pozice je dana dvojim usilim:

tahem pazi seiplizuji ramena k chodidin a protahuje se
polovina trupu otdena vzliru;

zadové a hsSni svaly pomahaji otit hlavu obltejem vzhiru a
zdiraziuji protazeni poloviny trupu. Tim dochazi k torze
~Spirale“. Zopakujte je$tna druhou stranu.

Obr. 153 Pohled zezad
ukazuje protaZzeni postran
¢asti trupu vyvolané spiraloL
Pokuste se vsunout hlavu c
prostoru pod nadloktim
abyste mohli otéit hlavu a
divat se vzfiru.




Cakrasana — kolo

Etymologie

Cakra: vsanskrtu kolo.
pramérnéhoc¢loveéka na Zapagl

| kdyz pro mladé neagdstavuje tégt zadnou potiz, men
mladym secasto jevi jako hodnh obtizna: &lo, misto aby se
nadzvedlo, #stava lezet na zemi bezmeéchako pytel mouky.
Vytrvalé kazdodenni provédi cakrasany, ieba i bez zjevnéhe
uspchu, vSalkiasto umo#uje zvladnout ji rychleji, nez by s#ovek
nadal. Asanaifnasi nemalé pegeni z pocitu dokonalého uveéhi
patge. Jestlize plati, Ze ,pruznost — mladi“, (emkrasana pozic
mladé patee.

Kontraindikace

Pomérna obtiznost asany ¥gzuje automaticky ty, proé¢a by
mohla byt kontraindikovana. | kdyz prospiva srddi (,Uginky"),
kardiaci by ji n¢li provadst opatrr.

Dychani

Cakrasana vyzaduje jeStvic nez fada jinych &san plynul
dychani, jinak hrozi #stnani krve a omezeni krevniho ébhb.
Dychani bude dost povrchni, ale musime se snaijt, bglo tak
Uplné, jak to poloha dovoli. Dechiire byt dosti rychly. Napoméh
setrvani v pozici a Zgaziuje prohnuti pate.

Opakovani

ProtoZe zp®atku obvykle neni mozné setrvat v &asguiilis
dlouho, je vhodné opakovat ji dvakrat d&krat za sebou, jinymi
slovy rozlozit jeji celkové trvani na &az ti nasledna provedeni,

Kontrapozice

Bezprostedre pocakrasan proved'te torzi. Blahodarnédinky

Cakrasana, ktera tonizuje cely organismus, jeielematelnd,
chceme-li uvolnit a zpruznit péte Pozice je dynamizujici



omlazujici. Rin4si a zdraziuje vSechny €&inky luku na zemi, krormé
stlateni richa, které nahrazuje jeho vyraznym protazenim.duve
jeji blahodarné &inky podrob.

Svalstvo

Zadové svaly maji byt co nejlépe uveheé jak @i provadni
pozice, tak fi setrvani ve vydrzi. Tim dochazi k maximalnir
protaZzeni celéiisni seny, zvlasé pitimych svai biisSnich. Posiluji se
paze i ramena (svaly deltové) a svaly trapézovéojéay jsou i
svaly nohou.

Kostra a nervovy systém

Vyraznym prohnutim ziskdva pétpruznost a cela se uviije.
Tah na vazy a Slachy upinajici se hluboko narpat@¢ ovliviiuje
nervovou aktivitu. Diky nervovym recepton umist¢nym ve svalech
a Slachach vyvolavéa svalové protazeni — systen@apecitahovani je
ostatg pro jégova cwuieni typické — reflexé celou Skalu reakci
prilis potetnych, nez abychom se jimi zde mohli zaby
Zapamatujme si, Ze protahovanim michy vyvol@efrasana reflexy
zasahujici vSechny vegetativni funkceiipBjme k tomu je&t
lonizatni &inek — nikoliv vSak pehnany — naetézec sympatiku,
ktery se tahne po pravé i levé stradtee.

Mozek
Také mozku prospiva pozice kola, ktera polohou ouatla
zvysuje jeho prokrveni.

BriSni organy

Intenzivni prohnuti &a v pozici vyrazd meni tvar i objem
bricha. Jeho tvar mign nahu&ného fotbalového mié nabyva v
cakrasan podoby velmi protahlého &8 ragbyového. Toto protazel
vytlacuje krev ngstnajici se v #iSnich organech, které jsaasto i
piekrvené. Odkrvenim ziskavaji &psvij normalni tvar a objem
Kolo pasobi zejména na jatra, slinivku a Zaludek. Toniz
nadledviny ¢imz se vys¥tluje dynamizujici ginek této asany, a tak



pro¢ se po ni Spatnusing, je-li provatgha veer. V takovém fipad

Srdce a plice

Srdci tato pozice velmi prospiva, zejména protahemiorty.
Aorta neni rovna trubice, podoba se spiSe pruznlespa jeji
protazeni fznivé ovliviiuje srdeéni c¢innost, | WiSni aorta se
protahuje,¢imz se udrzuje jeji elasticita. Protazeni velkydhi¢h
kmeni v oblasti icha odkrvuje a uvalje prostednictvim dolni
duté zily jatra, zakovana piliS bohatou stravou a takéfils
povrchnim dychanim, které jeéipravuje o hranini masaz, dlezitou
pro jejich spravnou funkci. Protazeni plic udrzagjezlepSuje takeé
elasticitu plicni tkaa.

Obr. 154 Vychozi polohou je leh na zadechtaArgte k hyzdim

v 7

paty skeenych nohou s chodidly vispanve.



Obr. 156 Napnete
maximalré paze a nohy.
Zpocatku budete V
pokuSeni postavit se n
Spicky. Jakmile to bude
mozné, postavte chodidl
celou plochou na zemr
Zpocatku v pozici vydrzite
nekolik vtefin, ale snazte
se dosahnout jedné ¢

. dvou minut. Toto je jedné

Pokraujte v dychani, mwete ho
proventilovali horni plicni laloky.

z asan, které imaseji
maximum prosgchu za
minimalni dobu.
i zrychlit, abyste dib

Obr. 157 Skite levou nohu stehnem az kidhu a potom ji
napnete co nejvyse vizhu. Vra'te ji zpst na zem a provite totéz

pravou.



Obr. 155 Dlag polozte na zem vedle hlavy, prsty &mji k
ramerim. Dlart musi lezet na zemi celou plochou, jinak
nezvednete! Vzdpte se na pazich a chodidlech. Neztracejte odv
nepodai-li se vdm nadzvednout d@stanete leZet na zentiasem se
uspech dostavi.

Sirdasana na trojuhelniku

Stoj na hlag, pozice, ktera je joginy prdvem povaZzovana
kradlovnu asan, nabizi velké mnoZzstvi variant. Z&San by se téh
dala vytvdit cela samostatna sestava.

Varianta na trojuhelniku je vhodna jak proia@niky, tak pro
pokrctilé. Pro pokrgilé se s malou ob#mou stava vynikajicin
cvicenim pro hledani absolutni vyvazenosti, tzv. ,néloy bodu®“.

Pozice je spiSetsobiva neZli obtizna, protoze velky trojuhelr
poskytuje velmi stabilni zakladnu.

Kontraindikace
Kromé béZnych kontraindikaci pro klasicky stoj na hiase tato
varianta nedopotiwje £m (a zvlad tém), kdo maji dlouhy ehky



krk, vzhledem Kk riziku pro Kni obratle, které nesou celou vaklat
Pokud je vSak svalstvo krku normalni, nevznika &drg problém
ani nebezp#.

Podrobr jsou kontraindikace uvedeny v kniZgim se jogustr.
208.

Chyby

Prenést vahuéta pxilis na ruce. Tato chyba, ktera brani zvedn
nohy, zcela uité¢ znemozni setrvat v pozici déle ne¥kolik vtefin,
protoze unavuje. &ist je treba naopak iemistit k lebce, vrcholt
trojuhelnika.

Nenamfit vzharu nejdive kolena se stehny ve svislé poloze
patami blizko hyzdi. Panev by se totiz dostala astgveni, které by
branilo zaujmout spravnou pozici, tj. s nohama kat@além
prodlouzeni trupu.

Péad

Obéavate-li se padu (zvl&spri hledani ,nulového bodu®), vybert
si misto na volné ploSe, kde byste se mohli pokodkulit. Pokud
takové nemate, nadtjte blizko (¢€sn®) u stny, abyste fedesli
padu. Ztracite-li rovnovahu a citite, Zepadate, ihned ske nohy k
hrudniku. Zada se zakulati, skulite se a techriti®a se omezi n
oby¢ejny kotoul bez jakychkoliv nasledk

Blahodarné &inky

Blahodarné &inky této varianty vyznivaji prakticky stejrjako u
stoje na hla¥ (viz U¢im se jogustr. 203 a dalsi), pozice vSak rozv
navic smysl pro rovnovahu, pro¢uje mozeéek a zlepSuje schopno
soustedni. Asana posiluje kni svaly, zejména svaly trapézové,
vede k dobrému ovladani vlastnikiat



Obr. 158 Z&ind se zkleku. Potom
napréte nohy, a jste v pozici ,delfina“. (
zem se opird nejeniltet rukou, ale i
hibetni strana zdgti.

Obr. 159 Chodidla igsuite co nejblize
k oblic¢eji, aniz byste vSak pokovali nohy.
Cim blize budou chodidla, tim snazsi bude
zaujimani pozice.




Obr. 160 Nezvedejte napnuté no
vzharu pEilis brzy. Projdete mezipozici, *
niz kolena skfenych nohou siuji
vzhiru. Panev se tak dostane do spra
polohy pro zaujeti kor@é pozice.
Hledejte vyvazenost nulového bodu.
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Obr. 161 Nyni naptie nohy.
Zacateinici dbaji na udrzovani napjatycfis
pazi tim, Ze fenasSeji maximum vahyss
téla na lebku. PokislejSi uvolni ruce, .=
potom predlokti, paZe, ramena a nakonec -
nohy. Odehrava se hledani nulového
bodu dokonalé rovnovahy.




ParSvakonasana — trojuhelnik

Etymologie

Parsva: vsanskrtu bok, stran&ona: uhel.

Slovo ParSvakdénasana bychom tedy motgiqzit jako ,Uhel do
prostoru stranou®. Zvykli jsme si vSak na pojmendvdrojuhelnik s
vypadem* (obdoba vypadu stranou v Sermu).

Technika

Tato asana je variantowde znamého trojuhelniku s novyi
prvkem, ktery zvySuje jeji dinnost. Onim prvkem je tlak na bc
Zivotni sily v podpaZzi. Mezi nemnohé packy ve vyba¥ vysplého
tradicniho jogina pdf hialka na jednom konci vidlicowitrozdvojena.
KdyZz jogin pociti, Ze ma jednu nosni dirku rag@michodnou, Ze jeji
sliznice zbytila, nebo kdyZ chce znit prichodnost nosnich dire
tak, aby nap dychal vice dirkou slugai (pravou), ope se o filku
levym podpazim. Brzygasto uz po &kolika vtginach, se ucpan
nosni dirka otete nebo se obrati jeji fchodnost, podle toho, co
jogin praw preje. V parSvakénasane hilka pri stlatovani bodu
Zivotni sily v podpazi nahrazena kolenem. ProtaZeisana cvi
sttidaw na pravou a levou stranu, je cilem tgrodnit obé nosn
dirky, aby se dychani stalo vice uvaigm a vyvazegsim.

Najdéte bod Zivotni sily

ProtoZze se musi slavat zcela ufity bod, musime ho nejive
presré lokalizovat, a to je$tpredtim, neZz ztneme pozici zaujimat
Jakmile ho objevime, coZz neni obtizné, nevznik&dng dalSi
problémy. Abyste ho objevili, zvede pazi, nap levou, a
prozkoumejte pravym palcem podpazi.czse spiSe dole, a ja
palec postupuje k mistuipojeni paze, prohmatejte jim celé podpe
az najdete ietelrg citlivejSi bod, jehoz trochu sigjsi stlageni nize
byt i bolestivé: a mate hledané misto.

Stiridani stran
Po deseti dechovych cyklech zattei pozici na druhou stranu
setrvejte na stejny pet dechovych cyki.



Chyby

Pfi pohledu z profilu by do v zasad mélo tvorit dokonale
piimou linii.

V praxi vSak takova dokonalost neni pro ziskanth3giznivych
Gcinka nezbytna. Besto by o ni il kazdy v rdmci svychétesnych
moznosti usilovat.

Tlak v podpazi by ®l byt silny (aniz by fisobil bolest) po celot
dobu trvani asanyasto se stava, ze se tlak postupnizuje, coz je
samozejme chyba.

Kontraindikace

Kazdy, kdo dokaze tuto asanu provest, jizen bez probléiin
cvicit. Pokud by tlak v podpaziipce jen vyvolal bolest, musime jel
intenzitu snizit a navstivit |éka. Stava se, Ze uzliny jsouétsené a
bolestivé. To neni normalni a my jsme nuceni zjist se dje.

Zdravotni U¢inky

Tato asana tlakem v podpaZzi oviliye prou@ni jemnych energii
v téle. Krome toho uvohuje hrudnik a zajidije pohyblivost Zeber
Proto je také ieba trvat na dychani do strany hrudnikuceie
vzharu. Plice jsou dale prodychavany staw vpravo a vlevo.
Pozice protahuje celou jednu straglat pisobi na kyelni kloub, a
pokud je nagti udrzovano po celou dobu trvani pozice, toniz
velmi zranitelné svaly upinajici se na kosiZzkvou. Zabrauje tim
vzniku chronickych lumbalgii, ale musi se @&vimimo akutni
stadium a nikdy ihned po vyskeni z postele. Rtiejme s jejim
provadinim alespa pil hodiny po probuzeni, jinak nevhodnykaly
i jen docela nepatrny pohybue vyvolat usel. Ri dodrzeni tohoto
opatrného postupu je pozice vhodnou prevenci holesidech nebc
alespa siln¢ snizuje pravépodobnost jejich vzniku.

Stah za&dovych svalodklani krevni okh snmérem k paté. Micha
ziska tsi piliv krve, ktera ji vyzivuje a vitalizuje paiei nervové
kofeny. Tato stimulace prospiva i nervovym pletenindaSim
nervovym centtim v kiizové oblasti, coZz marfznivou odezvu ve
vnitinich organech malé panvéetns pohlavnich orgéin



Obr. 162 Bod zivotni sily se lokalizuje tlakem mal podpazi.
Fotografie ukazujeilesnou polohu kolena v podpazni jamce.

Obr. 163 Zpoatku vsuite levou dla pod klenbu leveho chodidl
— pokud moZzno celou — a podpaZzi ugtistna koleno. Spka levé
nohy snéiuje vlevo, Spika pravé vped.



Obr. 164 Tlaku kolena do podpazi dosadhnete tahewm paze,
ktery budete udrzovat po celou dobu trvani po2iamazte pravou &
co nejvice ji protdhnete. Noha, trup a paze majiittyednu gimku
od chodidla az po kokiky prsti. Divejte se na pravou ruku, abys
vyvolali nagti v Siji. Dychejte zhluboka do té strany hrudniktera

je otatena vzliru.




Kirmasana — zZelva nebo Usice

Etymologie

Kdrma: vsanskrtu zelva.

Tato pozice je variantou Zelvy (kirmésana). Zelvgeji bszné
jméno v Indii, na Zapadse ji vSakiastoiika Ustice, a pestoze to
neodpovida etymologii, rozhodl jsem se pro totorpgjovani.

Tato pozice neni odvozena z klesti, ani je fBnnahrazovat,
kdyZ se to tak rize jevit. U klesti je vZzdy dobré&ipominat si jejich
etymologii: ,pagima“ = zapad, ,tana“ = protahovat, natahovat,
asana. Pd&fnattandsana (nebo gadottandsana) ma tedy za UKk
protahovat celouzadni stranwta od pat az po Siji.

Naproti tomu (gfce neni pouhym protahovanim p&ev
predklonu, a proto se jejiciinky a cile znané lisi od cili a &inka
klesti.

Chyby a kontraindikace
U této asany je tééi nemozné dopustit s&jaké chyby a kazdy
kdo ji dokaze provést, ji fize bez rizika c\it.

Zdravotni U¢inky

Uginky této asany se v podstdfkaji patée a klouts nohy.

Obr. 165 Prodiujte zejména oblast bedridkovou. Tato pozice
neni relaxani: musite vytvéit a udrzovat kontrolované nép
zvlase té stranydla, kterd je otéena vzliru, v bedrech a Siji.

Pate

Predklon uvohuje celou pate a protahuje michu, uloZenou
pategnim kanalu. Vzjemné oddaleni obbatlvoliuje také nervové
koreny, které z ni vystupuji, a tonizuje tim organisnako celek.
Velmi dalezité je, Ze Usice poznénuje tlak mozkomisniho mokt
kterym je obtékan mozek a micha, a oflije i jeho oksh, coz je
vyznamne pro integritiéchto Zivotnich struktur.



Klouby nohy

Kycelni kloub: Tento kloub je velice wezity, ale dokud k§le
nez&nou bolet, ne¥nujeme jim — bohuzel! — té&mh Zadnou
pozornost. Kazdé jeho naruSeni (koxartréza) vywldolest a
omezuje jeho pohyblivost. Jeho ofmiteni vede k invalidit Zivot v
civilizaci mu nesedci, zvlasé neustalé sezeni na zidlich a
kieslech, jemuz je vystaveno tolik lidi. Edlomme si, ze kel je
vyZivovana jedinou tepnou (uvhikloubu je vyziva difuzni), co:
dost&uje u girodnihoc¢loveka, ktery chodi, &ha, zkratka hodhse
pohybu je z mista na mistdiqpzenym zfisobem, tj. na vlastnicl
nohou. Ustice, ktera kyelni kloub namaha a procuije, gispiva k
udrzeni jeho pohyblivosti, a tedy i zdravi.

Kolenni kloub: Kolena také podstupuji mirnou namahu
neobvyklém sréru, cozZ je piznivé ovliviiuje. Negimo tato asanc
predstavuje fipravu pro lotos.

Obr. 166 V sedu na zemi pake nohy v kolenou a polozte r
sebe plosky chodidel. Nohy ttiokosa@tverec. Vsiite paze zevnit
pod kolena a polozte dlanna narty. Klide dychejte a dale
uvolnéte nohy a zada, nez budete pdknzat.



Obr. 167 KdyZ jsou nohy a zada debuvolrené a pasivni,
pokuste se nadzvednout chodidla. Vysledkem bud&egolti trupu.
Aktivni zustavaji pouze paZe. Setrvejte tak po dobu dve
dechovych cykl a @i kazdém vydechu skliéjie ¢elo niz; pokud
mMozZno aZz na zem.

Obr. 168 V koneéné pozici Aistanou paty diky uvomym noham
spojené, zatimco SfKy se powkud oddali. Zpoatku se zehdotyka
celo, ale pozéi se pokuste polozit na zem bradu.



Obr. 169 Naron¢jSi obntna. Podsite pod paty gsti namisto
dlani. Tim se asana zintenzivni. Nohy a zada jgale sivolrgné.
Setrvejte tak po dobu dvaceti dechovych @yklIgi kazdém vydecht
stdhnete svaly podiSku.

Ardhadhanurasana — polovini luk

Ardhadhanurasana, pold@wii luk na zemi, dopje luk klasicky
a vnasi do sestavy rozmanitostimz zabrauje rutire. Navic
poskytuje své vlastni blahodarn&nky.

Technika
Poloviéni luk Ize prova#t ve dvou obminach. Jednu nazmne
~stejnostrannou” a druhou ,ahlgignou®.

Setrvani v pozici

Doba setrvani v pozici zavisi na zdatnosti adegday, kterym
disponuje, ale také na tom, zda ma ardhadhanurapanae
doplhovat luk klasicky, nebo ho nahradit.



Blahodarné &inky

Vcelku &inky odpovidaji dinkam luku klasického. Jsou t
piedevsim ty, které vyplyvaji zipneseni vahyla na licho, jehoz
obsah je tak sttmvan a masirovan. Dale pak ty, které vyvolé
prohnuti pat&e lonizujici centralni nervovy systém. Krédntoho
uvedena variantatgobi vyraze na hrudnik. Zebra se rozpinaji
hrudnik se stavd pohybéjgim, stejg jako lopatkové pasmo. \
provedeni Uhloficném je pate procvicovana zcela odlighnez u
luku klasického. Navrhuji vam, abyste si pro posmizozdilu mezi
nimi vyzkouseli oba a porovnali je.

Obr. 170 Hned po zahjeni protahujte tu polovitia, tkde jste
vzpazili. Souskedte se, dychejte a zejména uwiln celou zadni
stranu &la. Potom pokite nohu, aniz byste stahli zadové svalst
Dobre uvolréte pazi, ktera fidrzuje kotnik; musi @stat bez nafti
po celou dobu trvani pozice.



Obr. 171 Stejné jako u klasického luku protige uchopenou
nohu vzad a vziru. Svalstvo stehna je jedinou hybnou sil
zaji¥ujici prohnuti patee; i lytko musi byt uvoléno! Zada udrzuijte
CO nejpasivijSi, stejrt jako pazi, kter4 drzi nohu. Zatimco jed
polovina &la se maximalé prohybd, druha se protahuje do délky
narovnava.

Obr. 172 CHYBA!
Velmi ¢astou chybou je zvedat levou ruku a levé chodidilisp
vysoko. Maji se nadzvednout jen docela iz obr. 171.



Obr. 173 Polovini luk ahlogi¢ny.

Plati vSechny detaily provédi pozice krom polohy pazi a
nohou. Leva ruka uchopi nyni pravy kotnik. V dltiopem luku
budete mit jest vetSi tendenci ifli5 zvedat volnou ruku a voln
chodidlo. Dbejte, aby k tomu nedochazelo.

Naulikrija

Nauli je jednim z neflinn¢jSich jogovych cwieni, i kdyz uvadi
do akce jen malo svial Tato technika je velmitisobiva, zvlast pro
nezas¥ceného, ktery ji pozoruje poprve. Adept nejprvarije”
bfichem uddijanou a potom najednou upfedt prohlubg, ktera
vznika pod hrudnikem, vyvstane mezi kosti stydkouhradni
podivny sloupec. To je prvniigkvapeni! Kdyz se pak tento sloup
zane gevalovat zleva doprava a zprava dolevakpapeni se zémi
v ohromeni. Vypada to, jako byjaky vale&ek na &sto hrétl bricho
krouzivym, zrychlujicim nebo zpomalujicim se pohybpodle toho,
jak si jogin fgeje.

Co o tom¥ika Hathajogapradipika?

Alain Danielou ve své knizddga, metoda reintegracavadi
nasledujici peklad:



»2Adepti, ramena spu&bd, gevaluji k¥icho rychle zprava doleve
jako kdyz se feléva voda, @ikaji tomu nauli,”

Po vyprazdwani, koupeli a spléni kazdodennich hygienickyc
rituala (sandhja), kdyz se cititasti a lehci, zaujgte bul’ obvykly,
nebo zvednuty lotos. Vydechnutim vyfite vzduch z plic a pokust
se pohybovat fichem zprava doleva. Prowitd tato cvéeni rano a
vecer, a to tak dlouho, dokud se n&zete potit. Po @ité doke
prestane byt ficho neténé, jakoby se po stranach propadlo, a v
uvédomite existenci dvou svislych Zlahkmezi nimiz se zformova
pevny stedovy sloupec, ktery vystupuje z bazalniho cenfrake
srdci.Cim je tento pocit ietelrsjsi, tim snazsi je pohybovatichem.
Zatimco se ficho pohybuje krouzivym pohybem, &aate postuph
vnimat dva hlavni jemné kanélky po obou stranét) v hrudniku,
hrdle acele. Jakmile pohyb jednou &ee, pokréuje instinktivre.
Zpogatku to vyvola pijem. Clovék dobré konstituce a bez nadvéa
zvladne toto cuieni do ndsice. NeZz z&ete cvéeni provadt, je
vhodné setrvat djakou dobu v pozici kraba nebo v pozici pa
Jakmile z&nou steva sebemén priléhat k zadni stran trupu,
musime je uva#t do pohybu opat#) jinak riskujeme potize
vnitinich organ.

Nauli zvySuje travici sekreci a zlepSuje travenirgoy. Risobi
potSeni a odstralje choroby vSeho druhu. Fatk nejlepSim
jégovym cvitenim.

KdyZ si nauli osvojime, je vSechna svalova aktigitadna. Totc
cviceni se také povazuje zacétitko kontroly dechu. # jeho
provadni poct'ujeme v hrdle velice sladkou ahu

Pohyby Wicha usnatluji i jiné postupy, zvlast proplachovani
Zaludku a sev, a také ,gesto ulity“. (Nebo SankaprakSalankéve
procistovani stev, viz Zdokonaluji se v j0zédrgo, Praha 1999, str
33 a dalsi.)

Vychozi poloha

Obvykle ji predstavuje stoj rozkemy (chodidla vzdalena asi 3
cm). Nohy jsou pokené v kolenou, dlanpoloZzené na stehnech se
né pevre opiraji stejit jako @i provadcni uddijanabandhy. Kdyz j
nauli dolse zvladnuto, provadi se také v pozici lotosu.



Centralni nauli ¢ili madhjamanauli

Dukladre vydechrite, dokonale uvokite kisSni sénu a provdte
uddijanu (VizUc¢im se jogustr. 227).

BfiSni svaly jsou ficné pruhované, a ovladame je tedwliv
Stredni pruh tvé piimé svaly BiSni, spojujici kost stydkou a hrudr
Vytvéaieji stedni sloupec a vystupuji uprted vtazenéhoifcha.

Udrzujte gimé svaly BisSni @i pohodiném zadrzeni dechu
nejdéle zpevéné, potom je uvokte, pejckte do faze uddijany :
nakonec dovolteiichu, aby se vratilo do své normalni polohy (k
vtazeni). Abyste se vyhnuli prudkému vtrhnuti vZzdwado plic,
uvolnéte kiicho kEhem nadechu. Poé¢kolika Uplnych dechovyct
cyklech miZzete cvéeni podle libosti zopakovat.

Centralni nauli (obména)

Namisto abyste nechali upriesd k¥icha vystoupit a znehyh
piimé svaly BiSni, zpevite je na d¢ vteriny, potom je uvoltte
(vrat'te se k uddija¥) a znovu na dvvtefiny provel'te centralni nauli
atd., dokud nebudete musetdni erusit, abyste se mohli znov
nadechnout.

Vamanauli (nauli vlevo) Dakainanauli (nauli vpravo)

Poté co adept daéb ovladl centralni nauli, Zae nacuovat
sttidavé v¥lenovani levého a potom pravéhotimého svalu
briSniho. Z&ina od centralniho nauli, kdy jsou ve stahu svéailg, «
natez jeden z nich uvolni. Zgétku si nize uvolréni péislusného
svalu usnadnit mirnym naklonem vlevo (nebo vpratmstupt se
adept nati vyclenit izolovarg jedenc¢i druhy sval a #stat gitom
zcela bez pohybu.



Naulikrija ¢ili lauliki

To je rot&ni nauli. Kdyz je adept schopendgnit svou vili
jedenci druhy gimy sval [isni, postupuje dale takto:

— Uddijana,

— nauli vpravo,

— centralni nauli,

— nauli vlevo,

— uddijana...

.. a tak pokrauje, ¢imz vznikne dojem rotmiho pohybu. Poton
Smer otateni zneni.

Rada adefit se spokoji s timto nauli, i kdyZ to jeteni nauli
upiné, @ némz se zapojujikrone velkych pimych sval jeSe i
kratké svaly Sikme.

Pribéh Uplného nauli

Nauli I1ze rozlozit nasledujicim apobem:

— Uddijana,

— stah levého Sikmého,

— stah levého fimého,

— centralni nauli (obaifmé sodasre),

— nauli vpravo (stah pravéheimého vpravo),
— stah pravého Sikmého,

— uddijana...

a cely cyklus se opakuje. VSechny ostatni svanb stny,
ktere nejsou prayv zapojeny do pohybu, musime uvolnit. Tc
svalové kejklfstvi je me® obtizné, nez bychom r@dpokladali:
nejnar@néjSi ¢ast edstavuje v§lereéni piimych HiSnich sval,
ostatni pichazi samo — nebo témnsamo...

Abychom zjistili, zda provadime skut® Upiné, nebo jer
casténé nauli, kontrolujeme si jehotiseh pozorovanim v zrcadle.

Je-li nauli Uplné, vychazi pohyb od nejzazSiho jekodasni stny,
u boku, postupuje naimné Kisni svaly a kodéi u op&nych Sikmych.
Zpocatku mivdme tendenci vyét pritom boky. To sice rizeme
tolerovat, ale jakmile je nauli zvladnuto, musstat panev nehybné
Nekteri adepti dokonce nédomky vyplazuji jazyk a doprovaze



tim pohyb, podobfjako kiwina, ktery se & psat. Jist nemusime
pripominat, Ze takovy pohyb je nutné co rtgjd vylowit.

Rychlost provadéni

V literature (viz Danielou) se o rychlosti provad piSe, Ze
pohyb musi Bzet ,jako vina paece”. Jde sice o poetické srovna
ale pongrn¢ mélo gesné. Nktefi indicti joginové provadi nauli
velmi rychle, jini zase nesmifrpomalu a dalSitznymi rychlostmi
mezi tim. Ve skuténosti je rychlost malo idezitd a rozhodh
bychom ji nenili obétovat spravnost ceeni,

Trvani

Pozoruhodné vysledky dosahované préwieh nauli (viz
Blahodarné &inky) a slibované klasickymi texty o hathajoze, |
ndm zanechali velci rSiové davné Indie, nelze tjskeaici-li se
nekolik vtefin denr¢, jak tomucasto byva na Zapad Cviceni je
treba ¥novat minimal@ tii minuty (Wetrgé odpdainku). Indicti
joginove provadji naulictvrt az pil hodiny deng!

Budete-li vSak #kdy chtit zakusit rozdil vdinnosti, cvite nauli
¢tvrt hodiny nebo alespgiodeset minut. Kromtoho, Ze nazit budete
mit namozené fisni svaly, bude ¢ité proziravé zdrzovat seigs
den v blizkosti toalet. VaSe ieva, stimulovana diky nauli, s
vyprazdni opravduikladng.

Jak se Wit nauli

Cten& mi napsali: ,Zmiujete se o &akém cvéeni zvaném
nauli. Nikde ve svych knihach ho vSak nepopisujetalyz, jak se
zda, mu pipisujete znanou dilezitost!”...

Musim se fiznat, Ze jsem nauli vynechal, protoZze jsem ne:
jednoduchy a &inny postup, jak nauli at. Odkladal jsem jehc
zveejreéni v nadji, Ze nekde vypatram tu spravnou technikitrik,
jak se nauli snadno n&tu ProtoZze se vSak zazreé treSeni
neobjevilo, navrhuji vam alesppjak se vhod& nauli giblizit.

Co vlastrt adept dla, nez Ze svoudi stahuje a uvailuje svaly?
Vyswvétlete ale ,jak"! Je to tak jednoduché jako zvednauku, ale
vyswtlete ¢lovéku od narozeni ochrnutému, jak se #ad. Ono zde



vlastre nic k vysw¥tlovani neni¢lovék pomysli ngpohyb, a sval hc
provede. Nauli neni nic jiného, a tady matévat, pra& se
nevyswtluje!

Jenomze vy fikazete svym fimym kiSnim svahm, aby se
stahly a vystoupily uprostd k¥icha, a ono nic! To proto, zZ#ovék
na tyto svaly prakticky nikdy nemysli, neldomuje si je, a nefize
je tedy gimét, aby poslechlyVédomi a volni aktivitgsou totiz Uzce
spjaty. Je to jednoduché: tam, kagdemi nepronikne, se stavéle
— datasné — bezmocnou.

Zawrem lze konstatovat, zZ€iplizit se nauli znamena pronikno
nejdiive wdomim do BiSni stny, k ¢emuz je pé&ivé osvojeni
uddijanabandhy nenahraditelné. Kdyz dokazeme utah@ndhu
dohe zvladnout a diky tomu si sdomime pimé svaly BisSni, je
tieba se sousdit na jejich tpon na oblouku spony stydkeé, pretsiz
Ize snaze wdomit a prodiovat a pozdi pak kontrolovat kazdy z
téchto sval jiz od mista, kde odstupuje. Kréntoho lokalizovat a
pocitovat tyto svaly velice pomaha i zrak: mirse gedklaite a
divejte se na ficho, p@ipadré se dotykejte sval které chcete
kontrolovat.

Po uwdomeni si isnich sval mazete pro nacvik nauli vyuZzi
vany!

Jak postupovat? Lebte si do vany s vodou, trup mér
zvednuty, opete se o lokty, provte uddijanu a pozorujteficho.
Potom se pokuste trochu vic zvednout trup a stéléop udrzujte
uddijanu. Abyste se mohli nadzvednout, musi se stahnou
vyclenit) primé kisni svaly uprosed lk¥icha, zatimco svaly ostatr
jsou uvolrgné a pasivni v uddijanabandze.

Provadni ve vod ma nasledujiciiednosti:

protoZe se nachazite téfwwe stavu beztize, je Usili, které mt
svaly vynaloZit na nadzvednuti trupu, zcela negatrn

voda tl&i na kicho, coz usnatlje udrZzovani uddijany, a kdy
piimé svaly bisni ,vystoupi“, okamZit je zpozorujete.

Jakmile se objevi iiBni svaly, zar¥te na ® celou svou
pozornost a pokuste se ve ¥gosadit. Zpodatku setasto stava, ze
této chvili svaly ,ztratite* a stdhne se celi@bi stna. Musite pak
celé cvéeni zopakovat, to znamena znovu se veévpnloZit,



nadzvednout se atd., dokud svaly rieede Zetelrt pocitovat, coz
umozni ovladat je. Je to otazka cviku acligmsti. Kdyz svaly
»objevite" ve vo&, zanéte provadt nauli ve stoji, jak bylo uvedenc

Kontraindikace

Toto cviéeni je kontraindikovano Zzenam (které ho zvladajjnst
dolie jako muZzi navzdory dosti roéhému pedsudku) Bhem
menstruace. Budouci maminkaibe cvteni provadt tak dlouho,
dokud je to fyzicky mozné. Jakmile nauli vyvolaeemensi bolest
mohla by to byt znamka patologického stavu zdlustého steva,
chronicky zagt slepého seva, stevni tuberkul6za atd.), poku
ovSem nejde o Upornou zacpu. Pro jistotu navsidkae.

Nekteri joginové zakazuji nauli étem, zvla& divkam ged
pubertou, ale neprovadi-li se déle nd&g dtyfi minuty deng,
negredstavuje zadné riziko.

Zvyseny krevni tlak (nap nad 120 mm Hg) znamena pro na
kontraindikad.

Blahodarné &inky

Podtlakova masaz

Uginky nauli — této exkluzivni zvlastnosti jogy — ijsctejr
pozoruhodné jako podivana na jeho pravad Stidani tlaki (viz
Kontrola Kisni stny v mé knizePranjama, technika dechuwstr.
143) a naslednych podtiakvyvolava mimedadné odezvy v celén
trupu, a tedy ve vSech vhiich organech a ZivatndalezZitych
nervovych pletenich. Nauli zinten#iye prokrveni nejen v nich, al
v celém ¢le, wetrg mozku a dokonce i... v zubech!

Naulikrija predstavuje jedingou kiSni masaz. V kazdén
béZném typu maséze jsou totiz \mit organy masirovany vyhraér
pies vrstvu tvéenou svaly dasto prorostlymi tukem)it$ni seny,
zatimco u naulikrija je masiruje samotrifé&ii stna.

Rozdil je vSak mnohem hlubsi, nez by se zdaloopeot kdyby
se lkricho hrétlo valetkem napodobujicim krouzivy pohyb nau
bude to vzdycky jen tlakova masaz, jako kdyz kuishky vale&ek
rozvaluje listové dsto. Naulikrija vytvéi zcela odliSnou situaci tinr
Ze pisobi nitrohrudnim a nitrd$nim podtlakem. Tato podtlakov



masaz nasava organy, a namisto aby dildlakrev stl@&enim,
pritahuje proud tepenné krve, kterd zasedpsebou vytléuje krev
Zilni, méstnajici se v #Snich organech. Tato vhili stimulace
vyrazre zvysuje vitalitu a dynamiku organismu. Na Urovravici

trubice radikéls odstraiuje zacpu, stimuluje jatra a ledvingimz

zvySuje vylkovani mai a zaji§'uje zdravi &chto orgad. Vyrazny je
i vliv nauli na solarni plexus, talasto stazeny, afipté pilezitosti

pripomaime jeho ulohu #iSniho mozku a regulatoru funkci vse
biiSnich orgaf. Krom¢ toho je také dlesnym rezonatorem vsec
naSich Uzkosti: nauli odsinge vliv Uzkostnych emmich stav

vznikajicich v dsledku moderniho Zivota. ibitedy své dinky do

emani oblasti, coz adepti jogy bez namiteKippsti, i kdyz
nezaswcené to nechava skeptickymi.

VSimnéme si podrobgi Gcinka této masaze na néj@zitcjsi
vnitini organy:

Jatra s jejich ¢etnymi funkcemi, které z nichéthji jeden z
nejvyznamgjSich orgaif v téle, jsou prokrvovana rychleji, coz jir
umoziuje plnit jejich tlohu mnohem Iépe podle fadt €la.

Zluenik, jehoZ role je podstatna pro traveni, je &kwstimulovan.
Provadim-li nauli rano, na dmo, rad slySim Zbkkani ve
vnitinostech a v tomto rannim koncertu rozpoznavam aobplvani
Zluéniku. Musim vSak upozornit, Zefipvyskytu kameénk, &
Zlu¢ovych nebo ledvinovych, tZe nauli zpsobit jejich gemistni a
vyvolat zachvat, i kdyZz kaménky nevyplavi, protoisto byvaji
prilis velké. Neni vSak vylateno, Ze zaifiznivych okolnosti by se
malé kaménky diky nauli vyplavit mohly (@@ziuji podmirénost,
protoZe o tom nemam Zadn&ehodné sidectvi).

Slinivka Bisni je touto vnitni masazi takéifznivé ovlivnéna. |
kdyZ nelze pedpokladat, Ze nauli vyécukrovku, zajiguje slinivce
spravnou funkci, coz se tyka i Langerhansovych uwkir,
produkujicich inzulin, ktery reguluje hladinu cukrirvi.

Prakticky vSichni pjimame nadrmdrné mnozstvi cukru,tajde o
fepny neboitinovy, ¢imz klademe na slinivkuipis velké naroky. |
kdyz nejsme diabetici, je slinivka nepostradatednd nasi celkovou
fyziologickou rovnovahu. festoZze nauli pomaha plnit jefietné
ukoly, nenglo by nas to povzbuzovat ke konzumaci cukru!



Ledviny: ,S dobrymi ledvinami a Spatnym srdcem se lze d
stovky“. Jakcéasto vam fijJde na mysl, Ze ledviny nas dnem i nc
chrani ped otravou jedy vzniklymi ve vlastnim organism
Vzhledem k jejich pettZovani modernim Zisobem Zivota a zejmén
potravou, kter4d vede ke vzniku twwych zplodin, si ledviny
zaslouzi, aby byly tonizovany. Pravda, mnohé asaftignivé
ovliviiuji prokrveni ledvin, nicmén nauli nem& pro uchovar
zdravych ledvin, ¥etre¢ nadledvin, pettzovanych stresem sok
rovna.

BFiSni s€na

Vyznam liSni sény ani nelze docenit. Nauligdstavuje nejleps
prostedek k jejimu posileni a kontrole. Jak nyni vimasé¥ kicha
od jednoho boku k druhémuhem nauli prospiva nejen vimostem,
ale také samotnéfiBni stné, jejiz uloha spéiva predevsim v
udrZzovani BsSnich orgaf na jejich mist. Poklesnou-li, pracuj
Spatre.

Srdce a plice

PrestoZe jsou dinky nauli na arovni hrudniku mérerejmé nez
na uarovni Bicha, nejsou proto mérdulezité.

Ve srovnani sichem je hrudnik jednodussi, protozZze jsousnn
~pouze” plice a srdce (neptame-li brzlik). Ano, slovo ,pouze” je \
uvozovkach, protoze v seasnosti pdf tyto zZivotre dulezité organy
k t¢m, které nejvice stradaji naSimugpbem Zivota. Civilizovany
¢loveék, ustavéné sedici, nechava plice atrofovat tim, Ze ,zapomi
dychat, a jeho srdce je ohrozeno infarktem, kteey stal v
pramyslovych zemich zabijakeislo jedna.

Nauli steji jako uddijana vyZaduje, abychom niée vypudili z
plic maximum toxického rezidualniho vzduchu, a t&cim velmi
prospiva. Dokonaly vydech totiz &gobi, Ze branice se zved
vysoko do hrudniku a nauliipobi proti podtlaku viise. Kombinace
téchto dvou dju vede k vytvéeni zn&ného nitrohrudniho podtlakt
ktery stl&i plice, ¢imZz se udrzuje zejména jejich elasticita,
dulezita pro jejich zdravi.



Laboratorni mifeni provedena v jégové nemocn
Kaivalyadhama v Lonavle (Indie) umafi konstatovat, Ze naul
vytvaii v jicnu a Zaludku podtlak vadu od 42 mm Hg, cozZ j
pozoruhodné a zaroirebez rizika pro tyto organy, dokonce jim
prospiva. ProtoZe by bylo velmi obtizné&fih podtlak uvnit plic,
byla tato néfeni provedena v jicnu a Zaludku, které jsou dos§gpn
Z toho se vyvodilo, Ze podtlak v plicich je podobny

Srdce je gidanim tlak a podtlak vyvolanych nauli, po nich:
nasleduje nebo jimz fpdchazi dychani s kontrolovanouisni
sttnou, energicky, ale zaroirgemre masirovano. To zlepSuje krevi
zasobeni srdmiho svalu a fedstavuje znamenitou prevenci infark
— a kdo by stal o infarkt! Rentgenova sledovantsrdhem nauli a
uddijany ukazala masivnitiiv Zilni krve k srdci a plicim, coZ sic
zlepSuje vyZivu myokardu, ale kr@mtoho poskytuje plicim
piilezitost pr@istovat a znovu uvad do okthu zpravidla mstnajici
se masy krve.

Nauli je tedy stejadilezité pro dobré zdravi plic a srdce jako f
zdravi risnich orgad.

Zaveér

Ocitujme za¥rem vers Il. 34 z dila HathajégapradipikBtauli
je ze vSech postuphathajogy nejdlezitjSi. Rozdmychava travic
ohei, prizniw ovliviiuje pemenu latek v organismu, vyvolav

prijemny pocit a odstrauje vSechny choroby.”




Obr. 174 Tato fotografie je pro mne vzacnou pamaitkayla
pofizena v beznu 1963 v Risikesi, nardghu Gangy v asram
svamiho Sivanandy.



Surjanamaskar — pozdrav slunci

Postupné zrychlovani

Pozdrav, ktery zde uvadime, prafiyje paté mnohem
intenzivrgji nez jeho jiné varianty. B&e¢ zpruziuje pate, Zivotnd
kolo a dalSi. Také posiluje paze a tilprowtrava plice. DalSinr
charakteristickym rysem tohoto pozdravu je rytmapoiatku
pomaly, ale zrychlujici setipkazdém dalSim opakovéani. Abycho
véc upresnili: @i prvnich opakovanich bude jedno provedeni trva
Ctyricet pst vterin a kazdé dalSi se zrychli a bude trvat pouzeaty:
i mérg vterin. Pokud pravidelé cvicite pozdrav slunci, tak, jak j
popsan v mé knizé&Jcim se jogu,strana 237 a dalSi, je vam j
davérné znam. Ve znamost ho uvedl| radza z Audhu, ktergnaze
zpristupnit ho vSem jpvodni Surjanamaskar zjednodusil a zkrétil.
této podob se s nim nyni budeme spéie seznamovat.

Surjanamaskar je idealni ¢pravou pro kazdou sestavu as:
Zahriva svaly a pipravuje je na protahovani, kterému bud
vystaveny v asanach. Z tohaivadu se stal podstatnou sasti
kazdé doke pochopené lekce jogy. Surjanamaskar je rivuoha
cenny prctlovéka na Zapadl ktery neustéale sedi a neposkytuje sv
svalim prilezitost, aby pracovaly.

Na pohled se Surjanamaskar podoba gymnastickéntardyiale
rozdil mezi nimi, spéivajici ve vnitnim postoji cwiciho, je
obrovsky. Gymnastika a sporty, jejichZz hodnotagepochybnitelna,
jsou €lesnymi aktivitami extravertnimi, obracenymi k &&imu
swtu, zatimco joga navraci adepta do jeh&gawnitniho.

KdyZ si adept dote osvoji techniku — coZ nezabendip ¢casu —
muze odvratit pozornost atist¢ gymnastického provedeni a vcitit :
do svéhodla, vnimat, jak se pohybuje p&tpozorovat dech, zkratk
byt pritomen ve s#te svého é&la.

Surjanamaskar by se¢hrevicit za Usvitu,celem k vychazejicimt
slunci, a pokud to neni mozné, pak alespuéi ke slunci...
pomysinému.

Nez z&nete s prvnim pozdravem, ktery lze ostatvicit se
zawenyma @ima, predstavte si vychazejici slunce i@ba to, Ze



stojite brzy rdno ¢kde v Indii na behu Gangy: toto pomysiné slunc
0z&i vaSi mysl i vas den t&hjako slunce skutme.

3
.‘ Obr. 1 Pro dkladngjSi vydech stlate hrudnik zagstimi.

Obr. 2 Nadechtte se a prohite paté,
zejména mezi lopatkami.

_;(—
: q Obr. 3 Dokonale vydeckite.
L

Obr. 4 Nadech¢te se.

Obr. 5 Vydechtte a chodidla udrzujte celo
plochou na zemi.




Obr. 6 Nadechnete s&tem kliku, zadrzte
dech na deset \i@ a setrvejte nehykn
Vydechnete.

Obr. 7 Nadechnete se, zastavte pohyk
setrvejte tak po dobu deseti dechovych gykl

Obr. 8 potom vydechite...

Obr. 9... zde se znovu nadechnete.

Obr. 10 Vydechnete.

g
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Obr. 11 Nadechtie se.

Obr. 12 Vydechnete; pokud je dychani
normalni, zanete cely pozdrav opakovat, pokud ne,
odpcainte si.



V tomto pozdravu jsou @vzastaveni. Prvni s naghmymi plicemi
(6) a druhé (7), kdyZz se provadi deset rychlychenida vydech.

Tvorim svou sestavu

Tvorba sestavy

Jogova sestava obsahuje:

» sérii piipravnych cuteni (asi 2/8 celkové doby),
» sérii asan (5/8),
o zawr (asi 1/8)

Toto casové rozvrzeni jéisté orient&ni acasy paimeérné. Kazdy
si je miZze poznénit podle vlastniho uvazeni a upravit si sest:
podle svych pdeb a osobniho vkusu.

Najdete zde mipravnou sérii nenasoou, stedré naranou a
intenzivrejSi. Za nimi budou nasledovat odpovidajici séranas

Pokyny pro za&r omezujeme na vSeobecn@pminky.

Prvni uvedena sestava ma zvlastni poslani. denaré¢m, kdo
trpi bolestmi v zadech — zvl&Stlumbalgiemi — a pokraje
antistresovou sestavou obsahujici dychani a ralaxac

Antilumbalgicka sestava

Na Zapad jsou bolesti v zadech jednim z nejrdestjSich
onemocgni a je vyjimkou ten, kdo v tomii onom obdobi Zivots
témito bolestmi netri. Nejsou jich uséeni ani adepti j6gy, dokonc

Muze se také ifhodit, Ze joga situaci nezlepSi, nybrz zhot
Nekteri adepti, u nichZz se bolesti navzdaty kvili joze (Spats
provadné) zhorsily, opousji ne-li pfimo jégu, tedy finejmensim
pozice.



Dotazy k indickym jégiim a konzultace s nimifmesly do této
oblasti jen malo noveho.&&ina lumbalgii je totiz fimo ¢i nepimo
zavirtna naSim sedavym @gobem Zzivota a jogini tento probléi
vlastre ani neznaji. Musel jsem hledat, zkouSet a po et mi
poddilo objevit zakladni pravidla antilumbalgické sestakterd se
Siroce osvdcila.

Pravda, skutaé @iciny lumbalgii jsou velice rozdilné. Rraeedy
jedinou, nemnnou sestavu?

Mé& odpoed zni: & je @icina jakakoliv, gi kazdé lumbalgii se
objevuji bolestivé svalové kontraktury a navrhovaeéatava je prot
nim zangrena.

Prvni zasadanikdy neprotahovat ztuhlé svaly silou. Toto v j0
vSeobecd platné pravidlo je i bolestech v zadech absolutni
prikazem N¢kterymi asanami je sice mozné mechanicky protah
svaly ve stavu bolestivé kontraktury, ale jediggho docilime, bude
zhorSeni situace, protoZze kazdé protahovani pioéada takovych
podminek nuté svaly poSkozuje.

Tato zasada vede ke #md poradi v riSikéSske sérii. V tét
klasické sestav piredklonové asany (pluh, kl€sa jejich varianty)
predchazeji asanam zaklonovym. My totofgmb obratime: pc
nékolika vhodnych pipravnych pohybech budeme provtdejdive
zéklony a potom pomalu, opatrn zakorkime pozicemi
piedklonovymi. Vyhybame sefipom protahovani sva které stale
jese€ kladou odpor.

TakZze pokud trpite bolestmi v z&dech, gilezitostr# nebo
trvale, nemusite nugnprestat cwiit pozice, pra¥ naopak, avsakl
zvolte si zvlastni sestavu, nejlépe tu, ktera magée Ta sice nevesi
vSechnyproblémy ihned, to je pochopitelné, ale v osmi zetlie
piipadi bud’ zcela, neboc¢ast&né ulehii. Vysledky se mohot
dostavit napadn rychle, nebo naopak nechaji na setekat.
Neexistuje Zadné vSeobecplatné pravidlo, kromjediného, kterym
je vyhnout se de&asré nebo trvale kazdému pohyhbti cvic¢eni
vyvolavajicimu vyrazné zesileni bolesti. Kdyiistava bolest téai
nenmeénnou — pokréujte, pokud slabne, pokfajte samoiejme take.
Kdyby joga vyrazia zhorSovala situaci nebo vyvolavalarest musi
se cvteni az na dalSirprusSit. Toto peruSeni se fize docela date



omezit na vylogeni jedné dvou pozize sestavy. Pokud ostat
pohyby nezhorSuji bolesti,ihete cvéit dal.

Nekterym adeptm miaZe takova sestava vyhovovatésice i
roky, néktefi si vytvai vlastni sestavu tak, Ze trvalefadi zaklony
na z#&atek sestavy a proredklony, zejména kledt si stanovi
.cervenou”. B akutnim lumbagu se iie stat, Ze bude jakakoli
pozice nesnesitelna. V tontipadt patkdme, az lumbago odezni.

Sledujte pozor& pripominky k ugitym pozicim sestavy.

&

R L

llustraéni fotografie odpovidaji céenim popsanym v této kniz
Cas stanoveny v minutach je minimum, které lze prboNat podle
libosti.

str. 189 2 min.

Cerné ilustrani fotografie pedstavuiji klasické asany, u nichz
predpoklada, Ze jsou kazdému znamy. @ena stranka se vztahu
ke knize W&im se jogu.
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Uplna antilumbalgicka sestava

Tato antilumbalgickd sestava neni ani vSeobeplatng, ani
neomylna, ale bezpochyby prospiv@zzlokonalovani. Nicménv té
podol, jak je zde pedkladana, prokazala jiz cenné a... ian&ané
sluzby. Ugresréme:

je mozné, Ze &hem akutniho stavu ¢hterd cvéeni zesiluji
bolesti; v tom pipad pockejte, az tyto odezni, a zbylé odstran
antilumbalgickou sestavou,

neni povinné provad vSechna cwieni, ale jejich ptadi musibyt
dodrzovano;

nesmite cuit usilovre: vyskytnou-li se bolesti, sta casto
cviceni naznéit, aby bylo dosazeno Zzadoucickinka; jestlize
nekteré cvteni vyrazg zesiluje bolesti, f@ruste jeho provéui,
piipadré je ze sestavy vyptte.

Poznamky ke céenim:

¢ |

Uvolnéte veskeré svalstvo zad a sdedte pozornost zejména r
bederni svaly.

¢. 2-7

Bez zvlastnich fipominek.

¢. 8

Velmi dulezité cvieni! Procfujte paténi svalstvo a vnimejte, ja
se zvySuje nafti ve svalech upinajicich se na kogtiz&vou.
Setrvejte v potepu az do chvile, kdy pozicecre vyvolavat bolest.

¢.9

Chraite si bedra! Pokuste se spiSe obratitizeki horniho Usekt
zad v jeho opak nez prohybat se v bedrech.

¢. 10

Pokud se bolesti objevuji u@mlole v zadech, umige ruce spise
pod kost kiZzovou nez pod bedra.

¢. 11

Bez zvlastnich fipominek.

¢. 12

Faze stah a naslednych uvodmi ve spodnicasti zad je velmi
dulezitd. Znovu si pozorpiectéte popis na str. 211 a dalSich.



¢. 13

Bez zvlastnich fipominek.

¢. 14

Pokuste se setrvat v asajednu az d¥ minuty s co nejlépe
nagimenymi zady. Pocujete-li, Ze dochazi ke st&am, procite a
uvolnéte prislusné svaly.

¢. 15

V této fazi jsou svaly dolnfasti zad a #Sni sény v nati, aby
zajistily rovna zada; musime protahnoutegevsim svaly stehenn
avSak bez pouziti sily; tatgast cvéeni ma prodlouzit ty stehenr
svaly, které zfisobuji nespravny sklon panveiiginu nadngrného
bederniho prohnuti, jez se stava skrytdgicipou mnoha bolesti \
bedrech.

¢. 16

Tato pozice je velmidinnd, i kdyZ na provéashi pri lumbalgiich
choulostiva; cuite proto s citem! Pokud se Uporné tenze odm
uvolnit, je mozno:

dovolit, aby se kolena nadzvedla a vzajéraddalila,

podloZit ramena polstém.

V této poloze fim¢jte svaly spodniasti zad, aby se uvolnily
Protoze jde o zakladni pozici sestavy, nevzdayepeilis rychle —
ledaze by fisobila velké bolesti.

¢. 17

V této pozici by se ne#lo zachazet do krajnosti: sia
nadzvednout panev, aby bylo dosazeno cilefalolvohuje zadové
svaly.

¢. 18

Lev (zejména v polo¢nim lotosu) je vyborny proti bolester
vznikajicim mikroposuny mezi kostfigovou a kostmi k§elnimi.

¢. 19

V polovicni kobylce s oporou ttée pupek k zemi, abyst
vytvorili tlak v dolni ¢asti zad. V pipac bolesti zmirgte tlak nebo
se v poloze uvokte.

¢. 20 Velbloud je velmi uzitey pro uvol@ni dolni ¢asti zad,;
pokud dokaZete zvladnout Uplny Iluk, ibete ho provest pc
velbloudu, i kdyZ do této sestavy nenfazen.



¢.21

Po relaxaci v krokodylu¢( 1) mizeme pejit k predklonovym
pozicim. Ty jsou velmi dleZité, protoZze pravony dovrSuji praci ne
uvolnéni, ovSem pod podminkou, Ze jsou prosddspravai, tj. bez
nasilného protahovani swal které je&t kladou odpor. U tétc
predklonové asany neni zadny tah, a protderbyt tak mirna, jak s
rozhodnete.

¢. 22

Spirala je pechodem ke kleStim ailéZitou pfipravou pro A.
Neni-li proveditelna v té podébjak ji vidite na fotografiich, neni t
dulezité — naznée ji pouze!

¢. 23

Polovicni kleS¢ je moZzné docela dobd provadt i bez
polovi¢niho lotosu, a to tak, Ze skie nohu a umistite ji patou prc
perineu. Az budou svaly dolrasti zad opravdu uvainé, mizete
z&it s klasickou, doie znamou pozici klesti.

¢. 24

Tato asana je pok¥avanim snahy o uvoémi zad.

¢. 25

Pluh zaujimejte velmi pomalu a opatrrCitite-li v zadovych
svalech nefljemny tah, umiste pod chodidla stalku, abyste tah
zmirnili.

¢. 26

Tato &sana nahrazuje torzi; debuvohuje dolni ¢ast zad a
pomaha odstimvat ischiadické bolesti.

¢. 27

Jste-li schopni c¥it nékterou z variant stoje na hlgvmizete ji
provadt podle libosti.

¢.28a?29

Nauli a HiSni krije jsou také velmi wezité pro uvolgni
zadového svalstva, i kdyZ se nezda, Ze byenaisobily grimo.

¢. 30

Pozdrav slunci je Zazen, jak vidite, Upk na konec sestavy
Muzete ho také na &itou dobu vynechat a pkat, az budou vas
zada zase v padku.



Po rgjaké dol, jak budou bolesti ustupovat, cozibe trvat
nekolik dni az tydrii, budete jiZz sestavu & bez potizi. Jakmile s
zada upla uvolni, budete se moci vratit Kkteré sestavklasickych
asan, ovsem s obracenim obvykléhdapd To znamend, Ze bude
z&inat s provaéhim zaklonovych &san a teprve potontarite
predklonové. Pe&et pozic a také jejich padi v kazdém jednotlivén
Useku sestavyustanou stejné; zamite jednoduSe dva Useky jal
celky.

DalSi vyzkouSené rady

Jezdte na kole! Nkolik minut po rovit na zalfati sval a
potom rekolik minut zvintnym terénem. Jizda na kole pramye
mimo jiné i kyelni klouby a mirné usili vyvijen&ipovliadanitiditek
i vSechny patmi svaly. Chd’te plavat! Plavecky Zisob znak-kraul
je pro svaly pate idealni.
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Antistresova sestava

Trvaly stav Uzkosti a z & vyplyvajici ®€lesny stres postihuj
vysoké procento lidi na Zapada znepijemiuje jim Zivot.
Antistresova sestava, ktera owliye €lesné projevy stresu, vyragr
sniZzuje také jeho neblahé&dgledky. Zatimco integralni jogaigobi
na bytostné fi¢iny stresu, BzZna joga ztraci mnoho ze svénnosti,
provadime-li ji v napti a ve stresu. Tato sestava je pouze jednc
mnoha, které lze pouzit. Z&uje pohyblivost branice, zlepsSu
dychani (vinou stresu je dychani trvale nedos&teie uvohuje
solarni plexus, {sobi na travici sytém — prvni &bstresu — a také n
srde&né cévni systéem.

1. Dychejte co nejhlouji a sousted'te pozornost naitcho.

2.-3. Pro¥travaji plice a uvaiuji branici.

Dukladre ocist'uji plice od toxird.

NespgEchejte s odvijenim péte v této pozici setrvejte alesppo
dobu deseti dechovych cykbnetujicich do oblasti Zaludku. Tim s
uvoliuje branice a masiruje solarni plexus.

V této poloze dychejte pomalu.

7.-8. Uvohuji solarni plexus, aktivuji srdce tim, Ze mu ushgid
praci, a povzbuzuji krevni ¢b.

9.-10.-11. Tyto snadné pozice zlepSuji pohyblivpstée a
zesiluji &inky predchazejicich ceeni.

12. Risobi vyrazg na l¥isSni organy a solarni plexus.

14. BisSni krije maji vynikajici protistresove cinky a
mimoradnym zgfisobem stimuluji travici trubici. Zaroxeptizniveé
pusobi na plice a srdce.

16. Sestavu zakdéste relaxaci v lehu naribe ({&innéjSi nez v
lehu na zadech) s dvaceti hlubokymi nadechy a \hgepo nichz
nasleduje Uplna relaxace v lehu na zadech.
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Wvazena sestava $edné obtizna

1.-2.-3. Provéte v navaznosti; vyzianycas zahrnuje relaxaci
lehu na zadech v trvani asi jedné minuty.

4. Dolye odctlte dw faze:

normalni pluh se znehybnim na jednu minutu, potom

tenzni fazi,

5. Pozici ryby niZete provad také v lotosu.

6.-7. Ripravuji na paimoéttanasanu ve stoji.

8. Veénujte nejmén dv¢ minuty klestim ve stoji.

Nez pejdete k zaklonovym pozicim, izd’te relaxaci v
krokodylu (jednu nebo dvminuty).

9. Zatimco pedklonové pozice protahuji zadové svalst
dynamicka kobra slouzi jako kontrapozice a jeippavou k
zaklonovym pozicim.

10. Kobra zaujimana na etapy dehluvohuje paté po celé jeji
délce.

11.-12. Klasicka polo¥ni kobylka je nahrazena jeji variantou
oporou a nasledovana kobylkou normalni (s obousyman
zanozZenim).

13.-14.-15. Luk, na ktery dob pipravi asana 13, se zaujin
snadno a pozice 15 dibuvolni zada.

Adept ma na vybranou mezi klasickou torzi (nebayiriorzni
asanou) aifpravnou fazi svazaného lotosu, v niz seipdstava do
zkrutu tim, Ze je fitahovana Sgka skEené nohy.

Davéte-li grednost klasické podéppouZzijte ji!

Nauli miZze byt nahrazeno uddijanabandhou nek@snimi
krijemi. Lidé, ktgi maji problémy s bolestmi v z&dech, moh
provadt |, 2, 3, potom 9 az 15 (zaklony), pokoxat 4 az 8 (fed
klony) a zakogit normalré pozicemi 16, 17, 18.
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Sestava utena ke zdokonalovani
piredkloni

Myslenka soutZzeni — i se sebou samym — je j0ze cizi. Snaz
vSak o zlepsSeni kloubni pohyblivosti a uvinpovazuje za spravne
Casto se stane, 7e adept po récelvou zjisti, Ze ,ustrnul“. Prc
pirekonani a uvokni tohoto stavu pouzijte nasledujici taktik
zan®ite svou sestavu dva tydny naegklony, tedy zagrneé
provadijte sestavu nevyvazenou, a dalSi dva tydny na \sese
pievahou zaklonu (uvedena dale jako zdokonalovanilomék
Potom cvéte dva tydny sestavu vyvazenou atdh&m klesti s
vytrvalostni vydrZi se nefie snazte o maximum, které vasSe pé
snese bez protést V tomto stadiu setrvejte po dobu des
dechovych cyKl, potom trochu zmirte tah aZz do polohy, v niz s
citite pohodld. Potom znehybite az na @ minut, kontrolujte
piitom dech, vdiujte se do svéhodla a naslouchejte muRada
adepi tak objevila ,opravdové” kle8t jejichz zvladnuti mize jinak
trvat roky. Mate-li dostatekasu, niizete postuph prodluzovat
setrvani v kleStich az na sedm, mozna deset imicet.
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Klicovou &asanou této sestavy jsou klasické Ekle@ 12).
VSechny pozice od. 3 az pai. 11 slouzi jako postupnaigmrava na
tuto pagimottanasanu seisdni vydrzi (5 minut).



Sestava utena ke zdokonalovani
zaklonu

VSeobecné pokyny tykajici se sestavisvphou pedkloni plati
pochopitel@ i pro sestavy s fpvahou zaklonu. Zatimco vSak
klasickych kleStich je mozné setrvat velmi pohé&dinékolik minut,
v pozici kola to tak snadné neni — alesppaatku ne. Festo bude
nutné setrvat co nejdélerdRvapi vas, Zze po dvoueth tydnech,
kdyz uz jsme pozici kola zvladli, je mozné setrvatvydrzi déle, nez
bychom @ekévali. Tato pozice je jednou z ndéjinéSich. Ri
provadni raiznych variant kobry nezapotite soustedit hlavni asili
mezi lopatky a posléze rozlozit tlak rovnémmé na celou pate
Pracujete-li se zaklony spraymeriskujete touto sestavou zhorse
bederni lordozy.
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predstavuje pozice kola vyvrcholeni této sestavy dzengi
opomenout.

Celkové zdokonalovaci sestava

Tato zdokonalovaci sestava&etne Uplné piipravy a @elného
zawru zabere asi tak jednu algnodiny. Je to mnoho?dkdo bude v
pokuSenitici ,ano!“. Neni to v8ak niccemu bychom se &i divit.
Nikoho nepekvapuje, Ze ma-li seékdo stat alespo prijatelnym
hudebnikem (nemldvani o virtuosech), musi natgwmastroj cvéit
kazdy den finejmenSim stejnou dobu. Ale jak tomu byva v c
to na vSech udrovnich. Nemame moralni pravo nechedcgsre
chatrat ani svéc¢lo, ani svou psychiku. do nas bez namitel
posloucha, a my zase mami&ivnému ucité zavazkya povinnosti.
NasSe doba se vyztwgie nedostatkem kagn- i v joze, i kdyz joga
nas ani o nic ndpravuje, ani netryzni. Kaaeneginasi pouze
télesné zdravi, ale také radost ze Zivota.

¢ A A
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Zavérecna cast sestavy

Jogova sestava nekonprovedenim posledni asany. Pro jogi
jsou piiprava a pozice ,jedkrmem*, PrAngjama ,prvnim chodem*
psychicka j6éga, dosti négstre ozna&ovana jako meditace, chode
hlavnim, ktery nebyva vzdy na jidelnim listku adege Zapadu.

Kdo v naSich krajich ma skute tolik ¢asu, aby to vSe stihl
jednom dni, jiz tak dost vypémém? Jsem si tohoédom a v
navrhované zarvecné casti p@itam s timto omezenim. Kdy
zawretna cast nenize byt pro nedostatekasu pifazena k sérii
pozic, je pijatelnym feSenim odlozit ji na pozd. Napt. cvici-li se
pozice rano, rivete ,za¥r* provést veéer po rkolika pozdravech
slunci a jedné dvou asanach.

Pranajama

Adept sice v pibéhu celé sestavy pozic ngstava dychat, als
dychani a pranajama jsou hedodliSné aktivity, i kdyz Prangjam
vyuziva dech jako zakladnu. Je tedgbia ji z#lazovat po asanact
Doporwtovanym minimem je kapalabhati, p@émm mirna bhastrike
nasledovana #tlavym dychanim. Mate-li maléasu, ndli byste
zaradit alespa stidavé dychani. Neni poslanim této kni
vyswtlovat techniku pranajdmy, kter4d je tématem mé Kr
Prangjama, technika dechuwz Ize najit vSechny nezbytné pokyr
Skut&nym minimem je provad prangjamu alespodeset minut
denre.

Koncentrace

Mysl je nejpoddajgsi a nejlépe fipravena nechat se kontrolov
teprve po rannich pozicich a pranagarn

Zacnéte tratakou, zakladnim koncentrdm cvicenim. Nakreslete
tento obrazek




na rubovou stranu své navstivenky i@pigchnéte ji na ze€’ do
takove vysky, abyste ji & nad Urovni @i, az budete sétina mist,
kde obvykle cuiite. Potom se podée do vzdalenosti asi jednof
metru a upete bez mrkani pohled nareddovy bod se Siroc
rozewenyma ¢ima. Uvolrete oblicej a hlasivkovou gtbinu a
setrvejte tak alesmojednu minutu. Slzi-li vam @, je to normalni,
dokonce se s tim pa. Postup& prodluzujte vydrz az naitctyii
minuty. Nemyslete na nic jiného nez n&dbvy bod a sy dech.
Jakmile se vynih n&¢jaka jind mySlenka, vide znovu svou pozornos
k bodu, ktery fixujete. Nehfie rozmrzela, vyskytuje-li se velk
mnozstvi rozptylujicich mySlenek: je to — bohuzZelaz gilis
normalni. Veéer mizete fixovat ¢ima plamének svky, tentokrat
umisgny ve vzdalenosti dvouitmet.

Kdyz skortite cviceni (kratkozraci je mohou prowiidez bryli —
zraku to velice prospivd), zéete @i a v predsta¥ si znovu vyvolejte
obraz bodu nebo plaminku &ky.

Vizualizace

Pro nejjemgjsi, ale soutasré nej&inngsi jogové techniky a
stejré tak pro rozvijeni pasti a tvaivych sil je ¥eba ovladnout
schopnost vizualizovat podle libosti jakykolivepimét nebo osobu.
Musime se domluvit na tom, co je to ,vizualizovaprotoze pro
spoustu lidi na Zap&dje to témf neznama aktivita, jentidka
rozvijena nebo proc¥ovana. Vizualizovani sgova ve ,vysrini si*
piedmétu se zavenyma dima (i kdyZ je mozné vizualizovat ima
otewenyma). Pedpokladejme, Ze siigjete vizualizovat vychazejic
slunce. @i zawené, pedstavte si, Ze spite a ve snu viditefena
slunce vynéujici se z vod: jak je to jednoduché! Ve snu \adi
piedméty svym vnitnim, psychickym zrakem; stejné to jdi f
vizualizacich. Vizualizace je na dosah komukolieymu se v noci
zdaji sny, to znamena kazdému!

NedokaZzete-li vizualizovat n&p slunce, pedstavte si sve
oblibené ovoce a potom ho vepsta¢ ochutnavejte. Nedgli se
vam to, veznite skuténé ovoce, divejte se n&,rnsousted’te na ®
veSkerou svou pozornost a ,jezte* hdima. Potom zatete @i a
,SNnéte” o tomto ovoci.



AZ budete schopni vizualizovat podle libosti jakifkgiedntt,
rozvinete tim schopnost koncentrace a hodnotnévbati. Budete
také moci provagt Uplnou nebaast&nou meditaci podle mé knih
Zdokonaluji se v jozestr. 293.

Nemate-li po ruce tuto knihu, ihete pouZzit nasledujici tém
Predstavte si, Ze lezite na plazi za vlahé letni aataslouchate, jal
se jednotlivé viny rékce rozlévaji po pisku, zapi a vraceji se zp
do oceanu. Nechte si zdat, Ze svita, nebe nadombein bledne &
oranzovy slunéni kotow se pomalotku vynduje. Nechte hao
vynorit cely, pozorujte jeho kulatost a dovolte, aby iredl vaSe
.snové tlo“, zvlas€ prohlubé nad Zaludkem, a stale v <ol
procitujte pohyb vin, nyni rytmizovany vasim dechem.

Zawretna relaxace

Az bude vasSe psychika prosycena sluncem, &ena uvoltte
se.

V lehu na zadech poddkkou a teplou pikryvkou uvolnite Uplre
a systematicky vSechny svaly &le¢, jeden po druhém (vid¢im se
jogu, str. 63).

Nemate-li dostatekasu, abyste provedli Uplnou Zéecnou ¢ast,
a odlozite ji na v&r, je nezbytné zakdnm sestavu alesgiotouto
relaxaci, kter4 ani nemusi trvat dlouho. Pokud riemids ani na
uplnou relaxaci (festoze je filemnal), zéad'te alespa relaxaci
bleskovou.

PoloZte se na zada, roznoZte asi na padesat cénitimgazemi
podél €&la, aniz by se ho dotykaly. Potom nadzwé#drpaze a nohy
(chodidla a ruce ne vyS nez dvacet centimedd podlozky),
diukladre stahrite vSechny svaly véke, silou seiete ruce v gst.
Také hlavu nadzvedte o rekolik centimetfi. KdyZz jsou vSechny
svaly maximala napjaty — rdzem vSe uvehbe! Paze, nohy i hlav:
klesnou k zemi vlastni vahou. Potom se poddejiertéchte svéto,
aby se jakoby rozplyvalo na podlozce a svodnd&ti se podobalc
meduze.

Jedna minuta bleskové relaxace vas dokonale uvolni.

Tuto bleskovou relaxaci ieme zeadit v kazdé volné chvil
béchem dne, p kazdé pilezitosti, ktera se naskytne.fiTctyfi



bleskové relaxace za deslaji zazraky: jsou saiésti idealniho dne
zapadniho jégina, kterym jste... nebo se jim bezpbglsfanete.

Zavéry

Sestavy, uvedené v této knize, nejsou ani jedinEnécani nuté
nejlepsSi. Cuite-li jinou sestavu, ktera vam vyhovujéistaite u ni!
Bude snadné ji obohatit nebo obmit, budete-li vychazet :
jednoduchého pravidla sgiwajiciho v tom, Ze nahradite doplnite
pozici nkterou z jejich variant. Struktura sestavy se teémmEni.

Pfi tomto postupu rizete mit sestavu ,na miru“ a vybed si
sestavy sami.

Pracujete-li s &itelem jogy, objevite mozna rozpory mezi tou
knihou a jeho vy&ovanim. To nemusi znamenat, Z&tel nema
pravdu, nebo naopak, Ze ji nemam jalvBrujte svému diteli: on
vas vidi, zna a e vam pomoci. Rozpory ostatbyvaji ¢asto v
detailech nebo jsou pouze zdanlivé. V joze se \ygkgazné Skoly a
rizné metody. Vyhodou knihy je, Ze si s vami ,poviddéle:
dophuje witele.

Nemate ditele? \Ezte, setkal jsem se s mnoha adeptyjik
pracovali velmi spravh podle knih. Nemusite se obavat probier
pokud jste pozorni a pouzivate zdravy rozuiejiRis@sné cvéeni!



Abecedni rejstik popsanych cvéeni

ArdhaSalabhasana — poloni kobylka s oporou

Bhégakrija — racek

BhudZangéasana (ardha) — sfinga

BhudZangasana — dynamicka kobra

BhudZangasana - staticka kobra zaujimana na
BhudZangasana — zdokonalujme kobtisE krije

Cakrasana — kolo

Candra (ardha) —tpmésic v tklonu

Candra (ardha) —mésic v zaklonu

Dandéasana — ty

Dhanurasana (ardha) — poléwi luk

Dhanurasana (Urdhva) — obraceny luk

Diamantova péet’ — Vadzramudra

Diamant obraceny — Suptavadzrasana

Diamant spici — Suptavadzrasana

Dynamické dychani

DzZanusSirSasana — kléste stoji

DzanuSirSasana (paravrtti) — spirala

Guptadsana — muzna pozice

Haldsana — pluh v n&t Jogova zidle

Klest (bez pomoci pazi) — pagottanasana

Klest (poloviéni) ve svazaném lotosu
ardhabaddhapadmagaiottanasana

Kleste (totéz) — kontrapozice Klas{ve stoji) — dZzanuSirSdsana

Klest (zdokonalovani) — ardhap@$ottanasana
Kobra (dynamicka) — bhudZangasana

Kobra (staticka zaujimana na etapy) — bhudzangasana
Kobra (zdokonalovani) — bhudZzangasana
Kobylka (polovini) s oporou — Salabhasana
Kolo — Cakrasana

Konasana (parsva) — trojuhelnik

Krije btisni

Krokodyl — makarasana

Kdrmasana — Zelva nebo fise

Lev — Sinhasana
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Lev (v lotosu) — Sinhasana (pokovani)

Luk (polovieéni) — dhanurasana

Makarasana — krokodyl

Mérudandasana —dy nagti

M¢sic (polovéni) v tklonu — ardh&andra

M¢ésic (polovéni) v zaklonu — ardi@@andra

Most — Sétubandhasana

Muzna pozice — Virasana Naulikrija

Obracena mudra — Viparitakaranimudra

Obréaceny luk — Urdhvadhanurasana

Padmasana (baddha) — svazany lotos

Padmasarvangasana —¢&a s lotosem

Pagimoéttanasana (ardha) — zdokonalujte Klest

Pagimottanasana (ardhabaddhapadma) — pohdvikleSe v
polovicnim lotosu

Pagimottanasana (totéz) — kontrapozice

Pagiméttanasana — zdokonalujme giafottandsanu bez pomo
pazi

Pavanamuktasana — embryo

Pluh (v napti) — halasana

Pozdrav slunci — Sarjanamaskar

Prana a apana (vyvazeni)

Racek — bhégakrija

Relaxujte glottis

Relaxujte Usta

Sarvangasana — zdokonalujmeckui

Sarvangasana (padma) - v lotosu

Sétubandhasana — most

Sfinga — ardhabhudZangésana

Sinhakrija (Sinhasana) — ligv

Sinhdsana — lev v lotosu

Spirala — ParavrttidzanusSirsasana

SloZeny list — Suptavadzrasana

Stoj na hla¥ (na trojuhelniku) — SirSasana

Surjanamaskar — pozdrav slunci

Svazany lotos — baddhapadméasana



Svi¢ka (zdokonalovani) — sarvangasana
Svicka (s lotosem) — Padmasarvangasana
Salabhésana (ardha) — pokvi kobylka s oporou
Sir§asana — stoj na htama trojuhelniku
Stir v lotosu — Padmavrsikasana
Trojuhelnik — ParSvakénasana

Ty¢ — dandasana

Ty¢ v naggti — mérudandasana

Ustrice — kirméasana

Ustrasana — velbloud

Utkatasana — jégova Zidle

Uvolnéni obliceje

Vadzramudra — diamantovageg
Vadzrasana (supta) — spici diamant
Vadzrasana (supta) — obraceny diamant
Vadzrasana (supta) — slozeny list
Velbloud — UStrasana
Viparitakaranimudra — obracena mudra
Virdsana — hrdina

VrSikasana — Stir v lotosu

Zelva — kirméasana




