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Upozornéni

Tato kniha obsahuje navrhy urcitych jogovych praktik a nema slouzit jako nahrada
potrebné péce odborného lékate. Nez se pustite do nového cvic¢ebniho programu, po-
radte se se svym lékarem. VSechna cvi¢eni nemuseji byt vhodna pro v§echny osoby
¢i jejich zdravotni stav, a ke vS§emu neznamému je proto tfeba pristupovat obeztetné.

Pokud je pro vas joga nova, pozice na nasledujicich strankach se nejlépe naucite
v prostredi zivé lekce pod vedenim kvalifikovaného instruktora. Nedélejte nic, co by
vam pusobilo bolest nebo zhorsovalo aktualni stav. Neposkytujeme zadné zaruky na
vysledky tohoto programu a neprijimdme zadnou odpovédnost za ptimo ¢i nepfimo
vzniklé $kody. Informace obsazené v této knize vyuzivejte s opatrnosti a na své vlast-
ni riziko.




S



’ ANODEA JUD‘I,TH
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O autorce

Anodea Judith, PhD., je originalni myslitelkou, spisovatelkou a duchovni ucitel-
kou. Zalozila a fidi vzdélavaci organizaci Sacred Centers, kterd podporuje Sifeni
posvatnych znalosti o transformaci lidi a kultury. Zalezi ji na realizaci nevyuzitého
lidského potencidlu a obava se nadchazejicich krizi lidstva, proto si z celého srdce
preje, abychom se ,,probudili v¢as®. Ziskala magistersky a doktorsky titul v oborech
psychologie a lidského zdravi a celozivotné se zajima o alternativni medicinu, jogu,
mytologii, historii, sociologii, teorii systému a mystické duchovni nauky.

Je pfedni americkou odbornici na spojeni ¢aker a terapie a na vyklad ¢akrového
systému v souvislosti s Zivotnim stylem na Zapadé. Vétsinu ¢asu travi na prednas-
kovych turné a nabizi seminare a vzdélavaci kurzy po celych Spojenych statech
americkych, v Evropé a ve stfedni Americe.
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Podékovani

Je mylnou predstavou, ze jogu praktikujeme o samoté na podlozce. Ve, co se uci-
me, bylo ve skute¢nosti predavano dlouhou linii u¢iteli a studentt od Patandza-
liho prvnich lekci pred vice nez dvéma tisici lety po kreativni pfistupy dnes$nich
uditelt, ktefi téibi pozice a vytvareji nové tradice. Nikdy jsem neprosazovala jed-
nu vyhradni formu jégy ani jediného ucitele; vidy jsem védéla, Ze néco dobrého
se mohu naucit od kohokoliv, at uz tfeba od ucitelky, ktera zrovna dokoncila vy-
cvik. Je v8ak par vyjimecnych uditeldl, jeZ musim zminit.

Chci podékovat Svamimu Satchidanandovi a jeho knize Integral Yoga Hatha
za Gplné prvni setkani s jogou v roce 1975. Joseph LePage mé seznamil s jégovou
terapii a udélil mi viibec prvni osvédc¢eni v tomto oboru. Kdyz jsem se dosta-
la do obtizného obdobi a muj zdravotni stav mi téméf zamezil pfistup na jogo-
vou podlozku, u praxe a u¢eni mé udrzeli a inspiraci mi dodavali John Friend
a rada baje¢nych ucitelii tradice anusara, mezi néz patti Sianna Shermanova, Jo-
nas Westring, Todd Norian, Martin Kirk a B] Galvan. Seane Corn a Shiva Rea
vytrvale zvedaji latku toho, co joga mtize byt a co mize prinaset svétu, za coz
jsem jim vdéénd, a jsou mi trvalou inspiraci. Rodney Yee mi ukézal, jak vypada
vyttibend vyuka. Matthew Sanford dokdze umlcet kohokoliv, kdo by se nechal
omezit svymi hendikepy, a pomahd mi prekonat ma vlastni omezeni. Dokonce
i systémy jogy Bikram a Sumits mi umoznily vypotit 1éta brani antibiotik a toxi-
nd, a pomohly mi na cesté k uzdraveni. Centrum jogy kripalu bylo téméf dvacet
let stalym domovem mych lekci a studovala jsem zde s mnoha vybornymi uiteli,
jejichZ pocet je ptili$ vysoky na to, abych je zde mohla vyjmenovat.
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V souvislosti se vznikem této knihy bych chtéla podékovat Bobbi Lanceové
z Yuzu Studios a jeji asistentce Larry Martinezové za profesionalné odvedenou
fotografickou praci a Bobbi pak za trpélivost pfi prohlizeni tisicti obrazka. O mo-
delech Sarah Jennessové a Marku Silvovi mohu fict pouze to nejlepsi - po mnoho
hodin dokazali drzet obtizné pozice pod osliujicim, horkym svétlem, neustale je
vylepsovali a opakovali a vraceli se na scénu navzdory jinym problémtim, které
museli fesit (tfeba stéhovani!), vSechny udrzovali v dobré naladé a bavili se jogou.

Nic z toho bych nedokazala bez svych spolehlivych asistentek Shanon Deano-
vé, kterd dohlizi na veskery chod kancelare Sacred Centers, abych ja mohla psat
a ucit, a Gianné Peradaové, kterd pomahala s ikoly naro¢nymi na peclivost, jako
je formatovani a dalsi kancelafské prace. Mtjj partner Ramone Yaciuk se mnou
mél trpélivost, i kdyzZ jsem obyvaci pokoj pfeménila na fotografické studio a po-
norila jsem se hluboko do psani. Dékuji Nini Gridleyové, kterd zajistuje certifi-
ka¢ni program Sacred Centers a pomdha mi tancit pres duhovy most.

Chtéla bych vyjadrit neskonalou vdéénost Carlu Weschckeovi za vydani mé
prvni knihy Wheels of Life v roce 1987 (¢esky Velkd kniha o ¢akrdch, 2012). Carle,
touto knihou Ti chci podékovat, Ze jsi mi véril v dobé, kdy jsem za sebou neméla
nic, a ze jsi pomohl uvést ¢akry na celosvétovou mapu védomého probouzeni.
A ve vydavatelstvi Llewellyn bych chtéla podékovat Angele Wixové a Becky Zin-
sové za redakéni praci a grafickou tpravu a Billu Krausovi za to, Ze na mé naléhal
dostate¢né dlouho na to, abych napsala tuto novou knihu.

Chtéla bych podékovat v§em studiim a pobytovym centrtim, kterd podporuji
mé uceni, protoZe pravé semindfe mi umoznuji neustdle vylepsovat mou praci.
A nakonec, dékuji tisictim studentd, ktefi ke mné prisli, investovali svij Cas, pe-
nize a energii, aby se nauc¢ili néco o ¢akrach, a ktef{ mi vyménou toho tolik sami
ukazali.

Je tfeba vice lidi nez celd vesnice, aby vznikla komplexni préce, a ja jsem hlu-
boce vdécna véem, kdo mé na cesté po cakrach uctili svou pfitomnosti.




VITEJTE NA CESTE

Praxe j6gy nds stavi tvarFi tvar
vyjimeéné spletitosti vlastniho byti.

SRI AUROBINDO

© © 0 0000000000000 000000000000000000 0 00

Poprvé jsem na jogu narazila v roce 1975. V té dobé se neporadaly zadné velké lek-
ce, zcela urcité zadné seminare, existovalo par uciteld, vycviki bylo jako Safranu
a k dispozici bylo nékolik ezoterickych knih a zddné vyznamné ¢asopisy o tomto
tématu nepsaly. Vétsina lidi si slovo ,,joga”“ spojovala s néjakym kvasenym mlé¢-
nym vyrobkem v plastovych kelimcich. Cakry byly tématem je$té mlhavéjsim.

V soukromych obyvacich pokojich se poradaly lekce pro $est ¢i osm lidi. Méli
jsme na sob¢ volné bilé teplaky a tricka. Namisto jogovych podlozek jsme si roz-
lozili ru¢nik. Pozice byly jednoduché a drzely se po dlouhou dobu, spolu s po-
malym, hlubokym dechem. Vzpomindm si, Ze ucitel palil vonné tyc¢inky a néco
recitoval v jazyce, kterému jsem nerozuméla. Véechno dohromady to vsak bylo
moc prijemné a odchdzela jsem s podobnym pocitem jako z kostela. Prosté¢ mé
to chytlo.

Poridila jsem si v§echny dostupné knihy, rozlozila jsem je po podlaze svého
pudniho bytu a snaZila se je co nejvérnéji napodobit, takze dobte vim, jaké to je,
studovat jogu podle knizky. Nékdy jsem se dokonce dokazala dostat do pozice
podobné precliku, nemluvé o tom, zda to vzhledem ke vSem dne$nim jemnym

Vitejte na cesté —

13



14

pokyniim bylo spravné. Ale pokracovala jsem v praxi a dychala, recitovala a me-
ditovala kazdy den, dokud mé to nezacalo proménovat.

Citila jsem se vyborné a nechdpala jsem, pro¢ jogu necvi¢i vsichni. Rychle
jsem se stala jednim z onéch nesnesitelnych prebéhliki, ktefi nedokazou mluvit
o ni¢em jiném. Zahy mé lidé zacali zadat, abych jim néco z toho, co délam, uka-
zala - abych jim predvedla néjaké pozice. Pratele to zaujalo a poprosili mé o lekei.
V té dobé jsem neméla zadné znalosti z ucitelského vycviku ani jsem nevédéla nic
o spravném nastaveni, ale s velkou mirou naivity jsem zacala ucit, co jsem znala
z vlastni zku$enosti.

Cetla jsem viechny dostupné knihy o védomi, psychologii, metafyzice, my-
stice a duchovnu. Se slovem ,,¢akra“ jsem se poprvé setkala v klasickém dile od
Rama Dasse The Only Dance There Is (Jediny tanec, ktery existuje). Jako by mi
celym télem projel zablesk energie. Tusila jsem, Ze jsem nasla kli¢, ktery témér vie
odemyka i spojuje dohromady. Nemohla jsem na to prestat myslet.

Tehdy jsem také hodné meditovala, v roce 1972 jsem totiz byla zasvécena do
transcendentalni meditace (TM) a meditovala jsem tolik, Ze na spanek mi zby-
valo jen par hodin. Jednou pfi meditaci jsem méla svij prvni a jediny mimotélni
zazitek. Vidéla jsem se v pozici plného lotosu s knihou v kliné. Kniha se zabyvala
¢akrami a na obalce bylo mé jméno. V tu chvili jsem védéla, ze ¢akrovy systém se
stane mou celoZivotni praci.

V té dobé jsem se Zivila jako umélkyné (pokud o néjaké obzivé muze byt vi-
bec fec) - vytvarela jsem velké interiérové nasténné malby snovych krajin. Zjisti-
lajsem, Ze stav mého védomi md vliv na jasnost maleb, takze jsem zacala systema-
ticky ocistovat svtij jidelnicek, vyradila jsem kavu, maso a cigarety, i kdy?z je pro
mé tézké pripustit, Ze jsem vibec kdy kouftila. Uz jsem méla vyplnéné prihlagky
na uméleckou 8kolu v New Yorku, ale po vizi knihy o ¢akrdch jsem prihlasku
hodila do kose a nenadale zménila své zivotni smérovani.

Zacala jsem ucit jogu v souvislosti s ¢cakrovym systémem a vytvotila sedmi-
tydenni radu, kdy se kazdy tyden zabyval vzdy jednou ¢akrou. Lidé se mi ménili
pred o¢ima! O Ctyficet let pozdéji mé systém caker privedl ke studiu a vyuce po
celém svété, napsala jsem spoustu velmi aspés$nych knih, jako prvni Wheels of
Life v roce 1987 (v ¢estiné Velkd kniha o cakrdch, 2012), a ma prace vrcholi kni-
hou, kterou pravé drzite. Cakrovy systém pro mé predstavuje archetyp celistvosti
a svaty gral.

Dnes se jogova centra objevuji jako houby po desti, podobné jako kostely
v prvnich stoletich kfestanstvi. Podlozky jsou natazeny ode zdi ke zdi a na lek-




cich pro stovky lidi zbyva pouze mdlo mista. Podle studie z roku 2012, kterou
provedl ¢asopis Yoga Journal, praktikuje jogu asi 20,4 miliontt Ameri¢ant a ro¢-
né utrati za lekce, seminare, produkty a média pres 10 miliard dolart. Nékdo
povazuje jogu za prostou cestu ke zdravéjsimu, péknéjsimu télu. Pro jiné je to
zptisob, jak snizit miru stresu. Véfim, Ze jsou i taci, pro koho je to mdédni zalezi-
tost. At uz privede ¢lovéka na jogovou podlozku cokoliv, hlubsi dary jogy se na-
konec stejné dostavi. Zdravéjsi télo znamena vyttibeny stav uvédomovani a vétsi
citlivost. Pruznost prinasi novy druh svobody, nejenom télu, ale do celého Zivota.
Sila pomahd prekonat naro¢né situace. Jemnohmotné energie jiz nejsou tak ne-
uchopitelné a vzbuzuji v nas zvédavost na hlubsi lidskou podstatu. Védomi se
stava novou ,,hranici vesmiru®. Na bézny Zivot za¢nete nahlizet z pohledu jogové
filozofie. Joga prestane byt pouhym fyzickym cvicenim a proméni se v Zivotni
cestu — pestrou mozaiku filozofie, praxe, pravidel chovéni, vhledd a branu do
jiného svéta.

Ma4 osobni cesta k joze nebyla snadna ani primocard. Asi deset let po zapoce-
ti praxe jsem vazné onemocnéla lymeskou boreliézou, ktera vsak pét let nebyla
diagnostikovdna a ja jsem pomalu smérovala na koleckové kreslo, i kdyz k tomu
nastésti nikdy nedoslo. Tkané jsem méla tak citlivé, Ze jsem nemohla predlokti
oprit o hranu stolu ani tlesknout, natoz se udrzet v pozici psa tvari doli, pro-
toze mé trapily velké bolesti rukou a loktti. Bolel mé i sebemensi pohyb kloubt
a zhorsilo se i v8e, co souviselo s jogou: pruznost, rovnovaha, sila, dusevni jasnost
a schopnost téla unést tlak. Dokonce i klecet na podlozce mi ptisobilo obtize.
Trvalo patnact let, neZ jsem obnovila své fyzické sily, a jesté déle, nez jsem pfrijala,
ze se uz nikdy chodidly nedotknu temene hlavy, nepfejdu po mistnosti na rukach
ani se neobjevim na obalu casopisu Yoga Journal v néjaké vyborné provedené
pozici. Pfesto vétim, ze diky joze byly nasledky této nemoci mensi nez u vétsiny
lidi trpicich lymeskou boreliézou, a za to citim velkou vdé¢nost.

Dnes, po Sedesatce, teprve vidim, jaké to bylo pozehnani, protoze mé to pti-
nutilo objevit hlubsi vrstvy jogy - jogu jemnohmotného téla — a vnitfni svét
probuzeni, namisto vnéjsiho svéta vykonu. Nedokonalé télo mé prinutilo, abych
pozorné naslouchala vnitfnimu uéeni kazdé pozice. Naucila jsem se pozice vyu-
zivat k rozpohybovani a rozsifeni jemnohmotného téla, nikoliv ke zdokonalovani
vnéjsi formy.

Protoze jsem se ¢asto stydéla jit na lekci, kde by se ode mé ocekavalo vice, nez
jsem zvladala, ponotila jsem se hloubéji do své vlastni praxe doma a hledala nova
vnitfni voditka. Neznamend to, Ze bych nestudovala u rtiznych uciteli - jak se

1 http://www.yogajournal.com/press/yoga_in_america
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mi zlep$ovalo zdravi, seznamovala jsem se se v§im od anusary po zen. Zakladni
laboratori mi v§ak bylo mé vlastni télo. Vnitini guru se stal mym nejleps$im ucite-
lem. Experimentovala jsem na podlozce a prichdzela s vlastnimi objevy.

Vedle toho jsem studovala somatickou psychoterapii se zaméfenim na bio-
energetiku a praci s traumatem. Mohla jsem zde spojit lasku k psychologii s pra-
ci s télem, a nakonec jsem ziskala doktorat v oblasti mediciny mysli a téla. Bio-
energetika, jejimiz zakladateli jsou Wilhelm Reich a jeho studenti John Perrakos
a Alexander Lowen, je terapeuticky ptistup k lidské psychice vyuzivajici energe-
tické procesy téla. Cilem bioenergetiky je rozpustit psychické obranné systémy
a télesné krunyte postupnym uvoliiovanim zivotni sily v téle, kterou jéga nazyva
pranou. Na zakladé svych studii a soukromé praxe somatické terapeutky jsem
objevila zptisoby, jak tuto jemnohmotnou energii rozpohybovat u svych klientt
a studentd, a nasledné jsem tyto techniky zacala sdilet formou semindt.

Vznikl tak muj jedine¢ny styl jogy zalozeny na ¢akrich ve spojeni s techni-
kami bioenergetiky, ktery jiz vice nez dvacet let vyucuji na seminarich po celém
svété. Tento styl jogy se zabyva spiSe vnitfnim nez vnéj$im svétem. Zamétuje se
na jemnohmotnou energii, nikoliv tolik na mechanické aspekty pozice. Vyuziva
caker jako zakladniho prostfedku k probuzeni bozské podstaty ve vasem vlast-
nim vnitfnim chramu - a pfesné o to v joze vidycky $lo.

Tato kniha je vyjadrenim tcty ke kralovské cesté jogy a véemu, co mé naudila.
S pokorou zde nabizim mapu, ktera mé vede po ¢akrové cesté. Diky této mapé
mizete vzlétnout k vysindm ¢i se ponoftit do hlubin, zazehnout svou silu ¢i otevrit
nejjemnéjsi casti srdce. Jakmile této mapé porozumite, bude vam slouzit do kon-
ce Zivota a dovede vas, kam budete chtit. PomiiZze vam rozpoznat a resit vlastni
nerovnovahu pomoci technik a pozic, jez vas proméni — snad ne okamzité, ale
systematicky a postupem casu.

Je mi cti nabidnout vam tuto knihu jako vedeni na vnitfni cesté pres bajny
duhovy most, ktery predstavuje sedm ¢aker spojujicich nebe a zemi prostfednic-
tvim lidské bytosti. Vérim, ze tikolem ¢lovéka je stvorit nebe na zemi. Seznamit
se s naslapnymi kameny ¢aker slouzi jako voditko premény jednotlivce i kultury,
ve které zijeme. A tato mapa vam radi, jak na to. Pfeji vam, abyste na své cesté
dosdahli nadhernych kon¢in.

Namasté




JOGA JAKO SPOJENI

Jéga je duchovnim jazykem, ktery ndm umoZzriuje poeticky
tanéit s boZskou podstatou.

ANODEA JUDITH
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Slovo jéga znamena jafmo ¢i spojeni. Je to soubor zasad, presvédceni a postupd,
jak pripoutat hmotu k duchu, télo k mysli, osobni k univerzalnimu a smrtelné
k nesmrtelnému. Je to cesta, jak se naladit a vice otevtit bozské podstaté, nejenom
za Ucelem osvobozeni a transcendence, nybrz také k projevu ve svété a imanenci.
Joga byla vzdy cestou k vyssim staviim védomi, ale zaroven je to zptisob, jak boz-
skou energii privést shora doli a nechat ji skrze nds zarit a osvétlovat svét. Touto
cestou se nakonec také rozpousti pocit oddélenosti ja a bozské podstaty, dokud
si neuvédomime, ze mezi nimi neni ve skute¢nosti zadny rozdil. Vnitfni a vnéj-
§1 svéty jsou jednim, neoddélitelnym, extatickym vyzafovanim boZské podstaty.
My jsme tim.

Pokud jéga znamena jafmo - néco, co spojuje dvé véci dohromady -, pak
¢akrovy systém dava jarmu jeho formu a nabizi podrobnou mapu, jak propojit
smrtelné a bozské dohromady. Podobné jako u¢ebnice anatomie popisuje stavbu
téla pomoci kosti, svalii a organt, ¢akrovy systém ukazuje architekturu duse pro-
sttednictvim sedmi jemnohmotnych center vyzatujicich energii z naseho jadra.
Elegantni usporddani a vyznam téchto center poskytuje mapu cesty k realizaci
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bozské podstaty a mapu rozvoje civilizace k dal$imu probuzeni. Kdyz se tato po-
svatna centra uvnitt vas oteviou, probudite bozskou podstatu ve svém ,vnitfnim
chramu®

Jako jafmo premostuje ¢akrovy systém polarity mezi nebem a zemi, vnitfnim
a vnéj$im, nahote a dole, hmotou a védomim, mysli a télem.

Most tvori naslapné kameny energetickych center usporadanych podél kol-
mého kandlu prochazejiciho samotnym nasim stfedem. V joze tento vertikalni
kandl nazyvame susumnd. Je to jedna z mnoha energetickych drah - nddi, nesou-
cich proud vitalni Zivotni energie.

Naslapné kameny caker tvori zebfik, po kterém mutizeme vystupovat a sestu-
povat podél své stfedové osy. Stoupat k nebi ¢i sestupovat na zem, kracet smérem
k osvobozeni a transcendenci ¢i sméfovat doli k manifestaci a imanenci. Smy-
slem ¢akrového systému neni dosahnout nadzemského ¢i netélesného osviceni,
nybrz celistvosti a integrace, obsahnout celé spektrum lidskych moznosti. Cakro-
vy systém je Zebtikem k osvobozeni i mapou k projeveni ve hmoté.2 Je to zaroven
$ablona transformace i hlubokd cesta za celistvosti.

Cilem jogy podle ¢aker je dosdhnout zaficiho zdravi a duchovniho probuzeni
na zakladé spojeni s posvatnou energif Sakti, ktera se volné pohybuje nasim stte-
dem a aktivuje vechny ¢akry. Sakti je jméno hinduistické bohyné predstavujici
praptvodni energii. Pravé ona je podstatou v§eho stvoreného. Je zakladni Zivotni
silou uvnit a kolem vés. Rika se, ze Sakti bez ustdni hledd Sivu, svého bozského
partnera piedstavujiciho &isté védomi. Pfi svém hled4ni stoupa Sakti podél pa-
tefe, pronika jednotlivymi ¢akrami a probouzi je. Tak se stava kundalini $akti
— zivotni energii probouzejici ¢akry. Joga podle ¢aker pripravuje télo na vzestup
duchovniho ohné.

Pouzivejte tuto knihu jako priivodce cestou po posvatnych mistech. Rozhod-
néte se, kterou ¢ast chramu chcete prozkoumat, a vyuzijte kli¢t nabizenych na
nasledujicich strankdach k otevfeni tajné komnaty svého vnitfniho palace. Na ces-
té se o sebe dobre starejte, pozorné naslouchejte svému télu a klidnému, tichému
hlasu uvnitt. Uzijte si postup kazdou ¢akrou s tim, jak vstoupite, nastavite, ak-
tivujete, zmékcite, naladite, osvétlite a nakonec probudite bozskou ptitomnost
uvnitf sebe. Z tohoto mista probuzeni pak svitte na cestu ostatnim. Svitte na du-
hovou cestu. Pomozte znovuobnovit celistvost a jednotu svéta.

2 Podrobnéjsi informace k pohybu smé&rem doli viz kniha Creating On Purpose: The Spiritual Technology of
Manifesting Through the Chakras od autord Anodey Judith a Liona Goodmana (Sounds True, 2017).




Jak knihu pouzivat

V této knize se dozvite, jak zamérit jogovou praxi na ¢akry a jak se prostrednic-
tvim jogy dostat k jemnohmotnym energiim za pouziti pozic, prandjamy, manter,
vizualizace a meditace. Je urcena vSem, kdo chtéji prozkoumavat cakry pomoci
specifickych postupti, pro zacate¢niky i stredné pokrocilé praktikujici a zejména
pro ucitele jogy, ktefi chtéji tento material vyuzit pro své studenty. Pokro¢ili jo-
gini zde sice nenajdou neznamé pozice, ale ziskaji novy nahled na bézné asany
z pohledu ¢aker.

Ve vétsiné knih o jéze jsou pozice rozdéleny podle toho, zda se provadéji
v sedé, ve stoje, zda se jednd o zaklony ¢i inverze. Ja jsem vSak pozice a dalsi
praktiky seradila podle ¢aker. Na konci kazdé kapitoly naleznete navrhovany sled
pozic, chcete-li se zamérit na vybranou ¢akru. Pro horni tfi ¢akry je zde méné
pozic, protoze praxe s nimi souvisejici vyuziva spise recitace, vizualizace a me-
ditace. Sekvence pro horni ¢akry tedy zahrnuji pozice zatrazené pod predchozi
¢akry, av8ak s trochu jinym zaméfenim, kdy se pohyby propojuji od zakladni
¢akry smérem nahoru. Kniha neobsahuje mnoho slozitych ¢i pokrocilych pozic,
protoze si myslim, Ze ty se lépe naucite v Zivém kontaktu se zkusenym ucitelem.

Rozdéleni klasickych pozic podle jednotlivych ¢aker neni vytesino do kame-
ne a neménné. Rada pozic, mozné vsechny, ovliviiuje nékolik ¢aker najednou.
Jiné pozice ptlisobi na tu ¢i onu ¢akru podle toho, jak zaméfime pozornost nebo
jakou variantu pozice pouZzijeme. Pozice pro jednu ¢akru mohou poslouzit k ote-
vfeni jiné. Vytvoreni solidniho zakladu v prvni ¢akfe pomiize otevrit srdce nebo
aktivovat centrum sily. Pozice zaméfena na srdce muZe byt zase uzitecna k ote-
vieni hrdla ¢i tfetiho oka. Pokud si pomoci tfettho oka vizualizujeme urcitou
spodni ¢akru, energie za¢ne proudit pravé do té ¢asti téla. Proto se nékteré za-
kladni pozice objevi u vice nez jedné ¢akry.

Vsechny kapitoly o ¢akrach zacdinaji tabulkou shrnujici zakladni zasady,
vlastnosti a ucel jednotlivych caker, spolu s hlavnim slovem vychéazejicim z je-
jiho nazvu. Jedna se o jisty duchovni kli¢, ktery v praxi odemyka danou ¢akru.
V kapitole se dale podrobnéji rozvijeji zakladni koncepty ¢akry, nez se prejde ke
konkrétnim postuptm, jak je aplikovat. Fyzi¢téjsi strance cviceni predchazi me-
ditace na prociténi jemnohmotné energie cakry. Meditace je vynikajici zptisob,
jak zaméfit praxi ur¢itym smérem, nebo pokud vyucujete fadu lekci o cakrach,
muzete meditace vyuzit k zahajeni kazdé lekce. Kapitoly kon¢i Savdsanou ¢ili po-
zici mrtvoly, vzdy s trochu jinym zaméfenim, ktera se obvykle provadi na konci
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lekce jogy. A v Gplném zavéru kapitoly je uvedena sestava pro danou ¢akru, s ob-
razky pozic v logickém poradi.

POSTUP PODLE POKYNU

Sikovného ucitele nic nenahradi. Tézko zvladneme &ist pokyny z knihy, kdyz se
pokousime stat na hlavé, nebo se z obrazku snazit vylustit kam patfi prava a leva
noha. To vim velmi dobte, protoze jsem pii praci na rukopisu prolistovala mnoho
knih o joze.

Proto jsem prvotni instrukce omezila na to zékladni. Nejprve prvni krok, pak
druhy krok... Pokyny jsou ¢islovany 1, 2, 3 atd. Provadéjte je postupné a zadny
krok nepreskakujte. Pokud mate pocit, Ze jste v urcité chvili dosahli svého limitu,
nepokracujte dal a zistante v daném bodé¢, dokud se necitite pfipraveni udélat
dalsi krok.

Zjistila jsem, Ze novi studenti, ktefi se za¢inaji ucit, kam polozit ruce a nohy,
nemaji uzitek z prili§ mnoha podrobnych pokynii, zatimco zkusenéjsi cvic¢ence,
jiz obeznamené se zaklady, zase zajimaji pouze podnéty k jemnéj$imu nastaveni
pozice. Proto po zékladnich ¢islovanych pokynech nasleduji ,,Voditka® formou
seznamu s odrazkami. Na jejich pfesném poradi tolik nezalezi. Zamétuji se na
jemnéjsi pohyby uvnitt pozice, jako naptiklad pritazeni svali smérem do stiedu,
zakofenéni nohama, rotace stehen, vytazeni koruny hlavy atd. Mohou zahrnovat
i varianty pro zacate¢niky na ulehéeni pozice, pouziti pomticek nebo upozornéni
na zdravotni stavy, pro které pozice neni vhodnd. Pfi¢iny zranéni a omezeni jsou
nanejvys rozmanité a nejcastéjsi kontraindikace uvadim v casti ,Neprovadéjte,
nebo pouze opatrné®, jelikoz v nékterych pripadech bude mozné pozici provést,
avak s obezfetnosti a opatrné. Rada pozic je kontraindikovana v téhotenstvi. Do-
porucuji, abyste si nasli uditele téhotenské jogy, ktery vam ukaze pozice vhodné
pro danou fazi téhotenstvi a Groven pokrodilosti.

Pozice oznacuji nazvem v sanskrtu (jazykem staroveéké Indie) a v anglictiné
(v ¢eském prekladu), ackoliv Ameri¢ané dokazou vytvorit pozice, které v sanskr-
tu nebyly viibec znamé. V textu pak pouzivam obvyklé oznaceni pouzivané na
vét$ing lekci jogy. Tdddsana (pozice hory) a uttdndsana (hluboky predklon) bu-
dou v knize vystupovat pod sanskrtskym ndzvem, zatimco pes tvari dolt (adho-
mukhasvdndsana) &i pozice na vSech ¢tyfech (bhdrmandsana) oznacuji ndzvem
v prekladu, protoze jejich ptivodni jméno v sanskrtu neni tak dobfe znamé.
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Po lidstvu se dnes Z8dd, aby spoleéné rozehrdlo velkou
symfonii tvofeni. Ale jak vadm potvrdi kazdy hudebnik,
chcete-li zahrdt symfonii, musite cviéit, cviéit a zase cviéit.

ANODEA JUDITH
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Praxe

Pokud byste chtéli vstoupit do chramu, kostela, synagogy ¢i na jiné svaté misto,
nejspis byste se na prahu zastavili a vénovali chvili pfeladéni ze svétského na po-
svatné. Uvédomili byste si, Ze vchazite na zvlastni misto, kde se musite soustredit,
zaujmout postoj ucty nebo prinejmensim respektu. Pripravili byste se na setkani
s bozskou podstatou.

A kdyz vstupujete na jogovou podlozku, je to uplné stejné. V joze jde o pés-
tovani postoje, ktery se objevuje béhem dne, a vase podloZka se proménuje v po-
svatnou tfidu, do niZ vstupujete béhem své praxe. Jogova podlozka je tedy vnéj-
$im chramem, mistem, kam prichdzite s ictou a zamérem a které vytvari prostor
pro otevieni vnitfniho chramu.

Proto se kazdy den, nez vstoupite na podlozku, zamyslete nad svym zamérem.
Pro¢ provadite praxi? Ceho dnes chcete dosdhnout? Tteba chcete svou praxi vé-
novat specialnimu zaméru - vylécit pritele, prispét k miru ve svété nebo vytesit
néjaky problém. Mozn4 chcete zklidnit mysl, uzdravit télo, o¢istit se ¢i rozvinout
svou silu. Nejprve si stanovte zamér a pak védomé vkrocte na podlozku.

Na vycvicich zadam studenty, aby si podélné doprostred podlozky nalepili
$narku. Mohou ji nahore a dole prichytit lepici paskou nebo si fixem nakreslit
linku pfimo na podlozku. Vytvori si tak stfedovou linii, ktera odpovida stre-
dov¢ linii jejich vlastniho téla a pfipomina jim ji. V proméndch riiznych pozic,
ve kterych stoupame nahoru a klesame dolt, neustale nastavujeme sviij stre-
dovy kandl, susumnu, vici lince vedouci prostfedkem podlozky. Také mtizeme
orientovat ¢tyfi rohy svého téla vici ¢tyfem rohtim podlozky. Uzemnénim ctyt
roht téla a koncetin se budeme v praxi podrobnéji vénovat v kapitole o prvni
cakre.

Vzdy vénuji pozornost presnému nastaveni podlozky na podlaze, doma i pti
vyuce, takze ji polozim pékné v souladu s orientaci mistnosti ¢i vici ostatnim
podlozkam kolem. Kdyz byste podlozku jen tak pohodili na zem, nepomtize to
va$emu vnitfnimu nastaveni, zatimco pfesné urovnani vici okoli, kolegtim stu-
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denttim, ¢aram na podlaze, ndbytku, oknim ¢i prostiedi hloubéji propoji télo
s fyzickym prostorem.

V jéze nejde o to dotknout se prstd u nohy, postavit se na

hlavu nebo se sloZit do lotosového precliku. Jde o to, jak

pfistupujete k tomu, co déldte, a jak vedete svij Zivot den
po dni a okamzik za okamZikem.

ERICH SHIFFMANN

© © 0 0000000000000 000000000000000000 0 00

Jak si vytvorit vlastni praxi

Joga je predevsim praxe. Existuje mnoho textd, kde se dozvite o filozofii jogy,
pokynech a zasadach, ale jogu se ucite v laboratoti vlastniho téla. Vasim vnit#-
nim guruem, ktery vas povede, je védomi. Vase praxe je mistem, kde se notite do
kotliku, rozehtivate télo a alchymickym procesem proménujete olovo ve zlato.
Metodou pokusu a omylu, snahy a odevzdani, studia a u¢eni postupné objevujete,
co joga je a jaké ma ucinky. Jogu se ucite pribyvajici praxi.

Kdyz si dohodnete masaz nebo osetfeni u zubare, nejspis ptijdete v domluve-
nou hodinu, kterou budete vénovat pravé tomu a ni¢emu jinému. Pokud si svou
praxi naplanujete stejné zodpovédné, jako byste $li na lekce nebo na dulezitou
schtizku, je vétsi $ance, ze u ni vydrzite.

Vyberte si ¢as, ktery vam vyhovuje. Praxe v rannich hodinach doda télu ener-
gii, otevienost a rovnovahu na cely den. Pri odpoledni praxi se zase nebudete citit
tak ztuhle jako rano. Praktikovat vecer je dobry zpisob, jak se zbavit stresu po
celém dni, ale neni to vhodna doba pro intenzivni a aktivizujici pozice.

Utast na delsich jogovych seminéfich, které nabizeji kvalifikovani ucitelé
vSude po svété, vyborné posune vasi praxi na novou troven. Nékolikahodinova
praxe po vice dnt za sebou vam d4 vice, nez jaké jsou uc¢inky obcasné lekce, ¢i
dokonce denni praxe. Nebudete mit ¢as sklouznout zpét ke starym zvykdm. Sva-
ly se posili, zvysi se pruznost a ziskate nové dovednosti (a také pratele), které vas
povedou dale. Zcela urcité budete na konci jinym ¢lovékem neZ na zacatku.

Vase praxe je v podstaté jako vztah. VyZzaduje ¢as a pozornost. Je tieba ji roz-
vijet pomoci dobré komunikace, intimniho pfistupu a respektu. A stejné jako ve
vztahu muzZe obcas dozrat ¢as na terapii! Velmi uzite¢né je objednat se na sou-
kromou lekci u $ikovného uditele jogy, zejména pokud madte néjaké poranéni ¢i




chronickou nemoc a potfebujete individualni variace jednotlivych pozic. Jégova
terapie vam pomiize porozumét jemnéj$im aspektiim fyzického a energetického
nastaveni pozic s ohledem na vlastni télo ¢i vrozené tendence. Pochopit své fy-
zické nastaveni je snazsi s nékym, kdo dokaze jégové pozice prizptsobit indivi-
dualnim potfebam.

Tato kniha obsahuje vice, nez se da zvladnout v jedné lekci. Proto bude dobré
vytvorit si vlastni praxi, ktera vas udrzi v rovnovaze. Mtzete se soustredit na
vybranou ¢akru nebo udélat nékolik pozic ke kazdé ¢akfe, abyste pokryli celé
spektrum prozitka. Nechejte se vést svym télem a potfebami, ale pamatujte, Ze
vétsinou uprednostiiujeme to, co je pro nas snadné, a vyhybame se obtiznému.
Naroc¢né pozice doplite o relaxaci a naopak. Postupem c¢asu rozvrhnéte svou
praxi rovnomérné mezi horni ¢akry a uzemnéni a pohyb spodnich ¢aker, mezi
predklony a zaklony a silové pozice s pasivnim odevzdanim se. Najdéte si pozice,
které vam prindseji nejvétsi uzitek, které pracuji na nejzatuhlejSich ¢astech téla
a posiluji nejoslabenéjsi ¢akry.

N
Musite si vychutndvat pfichut pozice. Dokud se neuvolnite,
nemuZete si pFichuf vychutnat.

B. K. S. IYENGAR
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Jak dlouho drzet pozici?

V psanych textech obvykle neuvadim, jak dlouho je tfeba drzet pozici. A to z né-
kolika diivodi.

Podle mé se na vétsiné jogovych lekei prochazi pozicemi prili$ rychle a stu-
dent nemad cas si pozici sam ,,najit“. Z dlouhodobého pohledu se pak zpomali
celkovy postup, protoze rychlost mize zptisobit, Ze si vytvorite Spatné navyky
a prijdete o okamzik ,prozieni®, kdy se dostanete do dokonalého nastaveni. Sva-
ltm a pojivovym tkanim chvili trvd, nez uvolni napéti. Pfi domaci praxi si dejte
dostatek ¢asu na to, abyste nalezli sviij stfed a v pozici se citili pohodlné. To ¢asto
trva déle, nez byste cekali, proto radéji chybujte tim, Ze pozici budete drzet delsi
dobu. Je-li to mozné, vydrzte, dokud se pozice nezac¢ne dit sama od sebe, kdy uci-
tite vnitfni uvolnéni a budete se moct ponoftit o uroven hloub¢ji. Pokud je vam
prili§ nepohodIné ztstat v pozici déle nez par okamzikd, vystupte z ni a zkuste
jeji mirnéjsi formu. Hluboky dech bez ndmahy je dobrym znamenim, Ze jste ve
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spravném bodu. Jak mi rekla jedna byvala uéitelka hudby: ,,Cvicte pomalu, nez
zkusite hrat rychle.

Kazdy mame jiné télo a schopnosti. Stejné jako na lekci jogy se mize stat,
ze co je pro nékoho kratka doba v pozici, mtize byt pro druhého prili§ dlouho.
V jéze hledame vlastni sted, stabilitu a vnitfni ptivab. Pokud byste v pozici trpé-
li a drzeli ji ptili§ dlouho nebo naopak spéchali pti pozici, ktera vam déla dobre,
popirate hlubsi smysl jogy. V joze nejde o vykon, nybrz o zvysené védomi téla.

Svét je plny lidi, ktefi vam fikaji, jak mate vypadat, jak se mate pohybovat, jak
se milovat a jak zit. To znamend, Ze se prizptsobujete vnéj$im tlakitim a nenaslou-
chate vnitfnimu vedeni. Dobré pokyny v joze jsou dtilezité, ale mnohem vice vam
da, kdyz si sami ptijdete na to, co vase télo potfebuje. Pfili§ mnoho prikazi zven-
ku vas odvadi z vnitfniho chramu a nepousti hloubéji dovnitf. Kone¢nym cilem
je plné citit vlastni télo a dech v kazdé pozici. Zeptejte se svého téla, jak dlouho
mate urcitou pozici drzet. Nasledujte svou vnitfni ¢asomiru.

Je nepravdépodobné, ze budete pozici drzet prilis dlouho, pokud vas néco ne-
boli, nenapinate svaly, neignorujete zranéni, presprili§ se nesnazite nebo jste se
»nezapomnéli“. Pfi domaci praxi mnohem spise pozici rychle prelétnete a nebu-
dete ji drzet dostate¢né dlouho. S tim, jak budete ziskavat zkusSenosti a zlepsovat
drzeni, zkuste v pozici zustat pokazdé o trochu déle. Balan¢ni a silové pozice zvy-
$uji vydrz. V pasivnich pozicich se u¢ite odevzdat se a nechat véci plynout.

N
V j6ze nejde o to na sobé pracovat,
ale nauéit se sama sebe prijimat.

GURMUKH KAUR KHALSA
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Hledani viastnich hranic

Joga se odehravd, kdyz vase védomi vénuje plnou pozornost tomu, co délate — at
uz sahate po sklenici s marmeladou na horni poli¢ce, nebo drzite jégovou pozici.
Joga se odehrava, kdyz privedete dech do téla, pozornost k pocitu nebo kdyz pro-
niknete do prostoru mezi mys$lenkami a vstoupite do hlubsi pritomnosti daného
okamziku. Joga se odehrava, kdyz jednate védomé a zamérné, v souladu se svymi
hodnotami a ctnostmi. Odehrava se, kdyz jste napojeni na svou vnitfni uslechti-
lost.




Pti praxi na podlozce se jéga odehrava na pomezi vasich hranic. Rada pozic
ma alternativy pro zacate¢niky, stfedné pokrocilé a pokrocilé praktikujici a riz-
né varianty. Také je mozné si zvolit, jak daleko chcete do pozice jit. Napriklad
predklon ve stoje jako uttdndsana ztstava stejnou pozici, at uz se dlanémi doty-
kéte zemé nebo dosihnete pouze na kolena. Clovéku, ktery se dostane rukama
pouze ke kolentim, dokonce tato pozice mize pfinést vice nez nékomu s plné
uvolnénou zadni ¢asti stehen. To nejdtlezitéjsi se ,,odehrava“ pravé na pomezi.

Jak najit své hranice?

V kazdé pozici se nachdzi bod mezi vasimi zénami komfortu — mezi mistem, kam
se snadno dostanete bez prili$ného usili, napéti, bolesti ¢i odporu, a chvili, kdy
se snaha stane intenzivnéjsi, objevi se prirozena bolest nebo se jasnéji vyrysuji li-
mity vaseho téla. Snaha prekonat bolest povede k fyzickému stazeni a cely proces
otevirani se tim prodlouzi.

Pokroku v joze vsak dosdhnete pouze tehdy, kdyz své hranice budete jemné
posouvat. Pokud se budete drzet pouze v zéné pohodli, nikdy svou jégovou praxi
neprohloubite. Nechcete své hranice rychle preskocit, nybrz je postupné rozsiro-
vat. S postupujici praxi se vase hranice samy pfirozené posunou, a to nejenom
hranice télesné, ale i zivotni. Pfestanete reagovat bezmyslenkovité, budete vice
ve svém stfedu a budete snadnéji zvladat stres okolniho svéta. Zvétseni hranic se
projevi tak, Ze se do pozice dostanete hloubéji, bez bolesti, ve spojeni s dechem
a budete si pozici uzivat.

Hranice maji sviij smysl. Vznikly pro vasi ochranu. Mohou se v nich skryvat
nevyjadfené emoce, potlacené vzpominky nebo fyzicka zranéni, ktera se jesté
nezahojila. Dokazete-li své védomi privést pfesné na toto pomezi a procitit, co
se tam odehravd, pak télo a mysl mohou zaclit zpracovavat to, co drzite uvnitf,
a uvolnit to. Zvédavé prozkoumavejte, co se déje na vasich hranicich, kde presné
néco drzite. Hluboce to procitte. Dychejte do tohoto mista a dovolte, aby jej ote-
viel dech misto toho, abyste se tam nasilim dobywvali.

Zvédavost neznamend, ze musite odhalit zdroj nepohodli, jako tfeba urcitou
udalost z détstvi, kdy jste se naucili se stahnout. Je to uzitecné, ale ne vzdy to
prinese tu spravnou zménu v téle. Fyzicky posun nastane, kdyz dame prostor
tomu, co je uzamceno, a v duchu si fekneme: ,,Vse je v poradku. Mtizes$ se trochu
uvolnit. UZ to nemusis tak silné drzet.

Pokud se naptiklad predklanim s rozkro¢enyma nohama, v urcitou chvili po-
citim napéti na vnitini strané stehennich sval. Kdyz se zvédavosti prozkouma-
vam, co mé svaly zadrzuji, kde se stahuji nebo co citim, dokazu se zvolna zacit
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uvolnovat a nechat véci plynout bez zbyte¢ného tlaceni. V tu chvili se posunu
tfeba o pul centimetru, ale postupem ¢asu udélam velky krok vpred, a to bez
zranéni. Znat své hranice znamena byt citlivy vici svému télu a je to uzite¢né
ivjinych nez cvicebnich situacich.

Af je dech vidknem,
které splétd dohromady mysl a télo.

RODNEY YEE
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Vyuziti dechu

Na hranicich komfortu muzete pracovat také pomoci dechu. KdyZ narazite na
misto napéti, predstavte si, Ze dychate pfimo do tohoto bodu. Naplsite jej vzdu-
chem a s vydechem nechejte napéti odejit. Tento postup mnohokrat opakujte na
kazdém misté ,,odporu®.

Dech je pojitkem mezi védomym a nevédomym a mezi télem a mysli. Ob-
vykle dychdme automaticky a bez zvlastni pozornosti, avSak chceme-li, mtizeme
do dechu vnést védomi. Dech mtizeme soustredit do urcité ¢akry, ¢asti téla, do
myslenky, emoce ¢i formy. Miizeme dech zadrzet pfi nddechu nebo pti vydechu,
ale prostfednictvim dechu predevsim v téle vytvarime prostor a §ifi. Vytvari-
me energii nebo relaxujeme podle toho, jak dychame. V knize naleznete fadu
dechovych cviceni k ¢akram - naptiklad bandhy, které drzi a uzamykaji dech
v riznych ¢astech téla, ¢i rychlé kundalini dychani, jez pfinasi energii jednotli-
vym ¢akram. Podrobnéjsi popis dechové praxe obsahuje kapitola o étvrté cakfe,
jelikoz k ni nalezi Zivel vzduchu.

Paradoxni protahovani

Zafixované vzorce vznikly na zakladé predchozich zkusenosti, kdy jsme reagovali
stazenim, aktivaci ¢i zastavenim ¢innosti télesnych soustav. Takové reakce se ne-
ztidka ,,zaseknou®, protoze nemohly byt dokonceny, a od té chvile zamrzaji v téle
v nezpracovaném stavu. To plati zejména v ptipadech traumatu a posttraumatic-
ké stresové poruchy (PTSD).




Stazenivznika také pomalu a postupem ¢asu a miize byt vysledkem mnoha let
udrzovani urcitého postoje. Proto se bude i pomalu rozplétat. Aby rozhrani mezi
mozkem a télem mohlo celou véc zpracovat, musite postupovat pomalymi kracky
a opatrné sledovat télo védomim.

Jednim z moznych zptisobil je stazeni ¢i napéti svald nejprve zesilit a pak
uvolnit a toto nékolikrat pomalu opakovat, podobné jako se pohybuje tahaci har-
monika.

Miuzeme si to vyzkous$et hned na ramenou, protoze vétsina lidi zde citi ales-
pon malé napéti.®

1. Pfeneste pozornost na ramena a uvédomte si, zda tam citite jakékoliv napéti ¢i
nepohodli. Pouze jej procitte a vezméte na védomi jeho existenci.

2. Uvédomte si, jak toto napéti vznika na trovni svald i energie. Vytahuje rame-
na trochu nahoru smérem k u$im nebo dopredu smérem ke krku? Zadrzujete
mirné dech, sklanite hlavu nebo stahujete paze?

3. Objevite-1i néco, co délate nevédomé, vneste to do védomi a zdmérné to zo-
pakujte s jesté vétsi intenzitou, preZente to. Pokud se vaim malinko zvedaji ra-
mena smérem k u$im, zvétSete rozsah pohybu. Pokud trochu zadrzujete dech,
zadrzte ho znatelnéji. Zintenzivnéte sviij pohybovy vzorec, abyste ho mohli
1épe procitit.

4. Jakmile dosahnete maximalni intenzity a uz nemizete jit dale, za¢néte svij
vzorec pomalu uvolnovat ¢i ,,napravovat®. Pozorujte své télo, jak ,rozpléta“ na-
vyklou reakei. Pfi jejim odstranovani je tfeba postupovat velmi pomalu a na-
sledovat své télo, které se nové preskladava. Proces nechejte probéhnout az do
konce, dokud nepocitite uvolnéni. Pak si dejte chvili odpocinku a bez pohybu
procitte nové vznikly prostor.

5. Az se proces prirozené zakonci, dovolte si setrvat v klidu. Pozorujte, zda se
objevilo néco nového, a dejte ¢as tomu, aby se to usadilo ve vaem védomi.

3 Jednad se o verzi ,cvi€eni s harmonikou* od Stanleyho Kelemana.
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Granthi

Sanskrtské slovo granthi znamena uzel a oznacuje zablokovand mista v ¢akrach,
kde se susumnad ¢ili sttedova osa ,,zauzlila“ a zamezuje toku prdny. Podle mé mo-
hou uzly vzniknout ve vSech ¢akrach, ale v klasickych textech se uvadi, Ze se ob-
jevuji v prvni, ¢tvrté a Sesté cakte, podle jinych zdrojti pak ve ¢tvrté, paté a Sesté.
PiSe se, Ze ohniva energie kundalini pronika témito uzly jako rozzhavena ty¢ ko-
lénky bambusu. Chceme-li energii umoznit pohyb nahoru a dolt podél patere,
musime uzly v ¢akrach rozplést.

Predstavuji si, Ze ,,uzly” jsou mista, kde nejsme plné ptitomni. Mista, kde se
nechceme, nedokazeme nebo nemtizeme ponotit hloubéji do sebe. Rozpusténim
uzlu proménime chronické ,ne“ na plynouci ,,ano” nebo prinejmensim ziskame
moznost volby. Rozplétani uzlti miuze nékdy prinést intenzivni tok energie, jako
tfeba naval kundalini, a proto je tfeba postupovat pomalu a obezfetné, otevirat
vSechny ¢akry a udrzet si dobré uzemnéni.

Bandhy

Slovo bandha znamena zamek - nikoliv ve smyslu zamcenych dvefi, ale spiSe
uzavér, néco jako zdymadlo na fece, které ma zadrzovat urcity objem energie. Po-
dobné jako vyse uvedené cviceni s harmonikou opakuje vzorce chronického na-
péti s cilem uvolnit je, tak pouzivanim bandh zamérné vytvarime uzly, abychom
pomohli toku prdny proniknout do novych mist. Pokud je nékde uzel, hromadi se
zde prdna; kdyz se uzel uvolni, prdna muze proudit.

Predstavte si hadici naplnénou vodou, s pruznymi stranami, které je mozné
stlac¢it. Kdyz hadici zmacknete na konci, voda stoupne smérem nahoru, ale jak-
mile tlak uvolnite, voda se vrati zpét dolt. Kdybyste vsak hadici stahli v urcité
vysce, voda by ziistala v horni ¢asti. Pouzivanim bandh védomé vytvarite uza-
véry ve stfedovém kanalu, abyste poslali energii do uréitych ¢aker. Bandhy jsou
nezbytnou soudasti provadéni pozic a dechovych cviceni, jelikoz sméruji jemno-

hmotnou energii.




V této knize pracujeme se tfemi klasickymi bandhami:
miilabandha - kofenovy zamek souvisejici s prvni ¢akrou,
uddijinabandha - brani¢ni zamek souvisejici se treti ¢akrou,
dzdlandharabandha - kréni zamek souvisejici s patou ¢akrou.

Bandha v jedné ¢akte vSak mtize stimulovat ¢akry nad ni ¢i pod ni, podle vageho

zaméru, pozice a zadrzeni dechu pfi nadechu nebo pti vydechu. Pokyny k prova-
déni bandh jsou uvedeny vzdy u prislusné cakry.

Vychozi body zdkladnich pozic

Jako vychozi bod pro dal$i dsany se Casto objevuji tfi pozice. Jedna se o tddd-
sanu (pozici hory), danddsanu (pozici hole) a pozici na vsech ¢tyrech (spravné
bhdrmandsana, tento nazev se véak bézné nepouziva).

TADASANA - POZICE HORY

Tato pozice je zakladnim pilifem jogové praxe, jelikoZ je nejjednodussi pozici
vibec. Celé télo tvoii sloup mezi zemi a nebem. Stfed téla je srovnan podél ver-
tikdlni osy a ¢akry stoji jedna nad druhou. (To plati i pro stoj na rukéch a stoj
na hlavé, které jsou vsak obtiznéjsi, zatimco vsichni, kdo dokazou stat rovné na
nohach, zvladnou tdddsanu.) Dokonce jsem slysela, ze pokud dokazete spravné
provést tdddsanu a stabilné ji drzet po dobu jedné hodiny, nemusite ten den dé-
lat Zadnou jinou pozici. Navzdory zdanlivé jednoduchosti se pfi této pozici déje
spousta véci. Nékteri ucitelé navadéji do tdddsany slozitymi anatomickymi poky-
ny, ja vSak radéji studenty nechavam, aby si ji sami nalezli prostfednictvim ¢aker
a jemnohmotné energie. Vystavéjte svou tdddsanu od zemé nahoru, jednu ¢akru
po druhé.
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Taddsana — hora, pozice A Taddsana — hora, pozice B

1. Ustavte prvni ¢akru. Rozkrocte se na §ifi bokd, s chodidly postavenymi rov-
nobézné. Procitte podlahu pod nohama a zapustte do ni kofeny. Zvednéte prsty
na nohdch, roztdhnéte je do $iroka a pak je pomalu a védomé polozte zpatky na
zem. Vahu rozprostfete rovhomérné na obé chodidla. Muzete se lehce zhoup-
nout dopfedu a dozadu a ze strany na stranu, abyste nasli své tézisté. Jakmile
jej naleznete, zastavte se a upevnéte pozici tak, Ze chodidla tlacite zaroven dolt
i smérem ven, jako byste chtéli podlozku roztahnout do stran. Pritahujte svaly
na nohdch ke kostem a ¢ésky pritahnéte mirné nahoru. Kostr¢ smérujte dolii
a do stfedu pomyslného ctverce, ktery vznikl mezi chodidly. (Tdddsanu lze
provadét i s chodidly tésné u sebe. Zmensi se tak zakladna a je téz$i se uzemnit,
ale musi se vice zapojit stied téla.)




2. Ustavte druhou ¢akru. Uvolnéte panev a kycle a jemné jimi pohupujte dopte-
du a dozadu, hledejte svij stfed a $ifi pohybu pomalu zmensujte tak, aby druha
¢akra nakonec stdla nad zédkladnou, kterou jste vytvorili. Méli byste mit pocit,
jako by néco zapadlo na své misto. Jemné stacejte vnitfni stranu stehen dozadu
a vytvarejte prostor v tfislech v oblasti pfed kyclemi. Mirné zvétsete zakiiveni
v ktizi a pak $picku kostrce prodluzte smérem dolt k zemi. Zatazenim pupiku
k patefi zpevnéte bri$ni svaly.

3. Ustavte tfeti cakru. Oddalte Zebra od ky¢li bez toho, abyste je nafoukli smé-
rem dopredu. Ledviny oteviete mirné dozadu. Protahnéte obé strany trupu
mezi ky¢lemi a podpazim, ale ramena se nesmi zvednout k u$im. Zpevnéte
bricho a aktivujte tieti cakru tim, Ze budete energii zamérné smérovat ke stre-
dové linii.

4. Otevrete ctvrtou ¢akru. Zdvihnéte hrudni kost, nadlokti stocte dozadu a lo-
patky stahnéte dolu. Predstavte si, Ze treti a ¢tvrta cakra se mohou pohybovat
nezavisle na sobé. Oteviete srdce a vneste mékkost do hrudniku.

5. Zapojte patou ¢akru. Vytahnéte se z kli¢nich kosti smérem ke spodiné lebe¢ni
tak, aby se horni polovina krku pohnula dozadu a nahoru. Ramena stahnéte
dolti od usi. Vneste mékkost do Celisti a rtt. Uvolnéte jazyk.

6. Preneste pozornost do Sesté cakry. Vyberte si bod nékolik desitek centimetrti
pred sebou. Stahnéte pozornost zpét doprostted hlavy do bodu mezi obo¢imi.
Pohled je mékky a rozostfeny nebo mtizete i zavrit oci.

7. Zdvihnéte korunni ¢akru. Protdhnéte se nahoru ke korunni ¢akre ve stfedu
vrcholku hlavy a srovnejte horni ¢akry do jedné linie se srdcem. Pfedstavte
si, jak vam z korunni ¢akry vykvéta lotos s tisici okvétnimi listky, pricemz
pozornosti ztstavate s klidem presné uprostred svého lotosu.

8. Srovnejte se podél stfedové linie. Zavrete oci a predstavte si, jak spoustite
provazek s tézitkem doli ze stfedu sedmé ¢akry. Vsechny ¢akry by mély byt
poskladany jakoby na sebe v samotné stfedové linii téla.

9. Spojte ruce do modlitebni pozice pfed srdcem, prsty sméfuji nahoru, dlané
jsou v jedné linii s vasim posvatnym stfedem.

10. Zhluboka se nadechnéte a s vydechem vytahnéte koutky st nahoru smérem

k u$im!
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Voditka

Véhu rozprostiete rovnomeérné do vsech ¢tyf rohovych bodt chodidel a na
podlaze si predstavte symbol prvni ¢akry, ktery tvori vasi zakladnu (podrob-
néji se timto tématem budeme zabyvat v prvni kapitole). Procitte pevnost pod-
lahy, ktera je vam oporou.

Neékolikrat pokréte a narovnejte kolena, abyste aktivovali energii v nohach.
Pozici vystavte od zemé nahoru. Kyc¢le stabilizujte tak, ze chodidla zatlacite
dolit a mirné na vnéjsi hrany.

Neuzamykejte ani prili§ neprotahujte kolenni klouby. Hledejte stfed kazdé
nohy. Svaly nohou stahnéte dovnitf smérem ke kostem a kolenni ¢ésky jemné
prizvednéte.

Zpevnéte, avsak nezatinejte, svaly predni ¢asti bricha.

Predstavte si, jak ¢akry zapadaji na své misto, jedna nad druhou, srovnany nad
sebou od zakladny ke koruné.

Naleznéte v pozici pohodli a s kazdym nadechem dovolte télu se rozsitit.

DANDASANA - POZICE HOLE
Tato pozice je vyborna jako vychozi bod pro cviky v sedé, predklony a nékteré za-

klony. Vyzaduje nadlehc¢eni i uzemnéni a pfeneseni pozornosti do nohou a stfedu

téla.

Danddsana — pozice hole




. Posadte se vzpfimené na podlahu s nohama protaZzenyma pred sebe.

. Télo tvori tvar pismene ,,L; korunu hlavy jemné vytahujeme nahoru.

3. Pritahnéte narty k holennim kostem, zatlacte paty do zemé a kolena do podla-

hy, pri¢emz nohy po celé délce pritahujete k sobé.

. Kostr¢ protahnéte dozadu, zpevnéte bricho, nadzdvihnéte Zebra, ramena stah-

néte dozadu. Ve se jemneé zveda smérem ke koruné hlavy.

. Dlané zatla¢te do zemé vedle bok, prsty sméfuji dopredu.

Voditka

Pokud mate zkracené svaly nohou ¢i zad a nemizete se dostat do tvaru pis-
mene ,,L% podloZte si hyzdé slozenou dekou nebo blokem. Zada nesméji byt
shrbena.

Spravné fyzické urovnani si zkontrolujte v sedu se zady u zdi. Ramena a hyz-
dové svaly pritlacte ke zdi, ale zadni ¢ast krku a zakfivend bederni patef se zdi
nedotykaji.

Véhu udrzujte na predni ¢asti sedacich kosti, s kostréi mirné podsazenou do-
zadu. Vnitfni ¢ast stehen stocte k podlaze. Zkuste do nohou vlozit tolik ener-
gie, aby se paty mirné zvedly z podlozky.

Brada je v jedné roviné s podlahou, pohled smétuje k horizontu.

Stehna si miizete zatiZit sacky s piskem, aby se je$té hloubéji propojila se zemi.

BHARMANASANA — POZICE NA VSECH CTYRECH
Jedna se nejspi$ o prvni jégovou pozici, kterou jsme délali jako miminka, kdyz

jsme zacali objevovat lezeni po vSech ¢tyfech. Proto tato pozice oslovuje nase

vyvojové mladsi jad a zaroven velmi starou ¢ast mozku, kterou mame spole¢nou

se vSemi savci. Mate-li citliva kolena nebo jste na tvrdém povrchu, podlozte si

kolena slozenou dekou.

Jéga jako spojeni —
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Bhdrmandsana — pozice na viech ¢tyfech

1. Pfejdéte na vSechny ¢tyfi, kdy kolena jsou v jedné linii pfimo pod ky¢lemi
a zapésti pod rameny.

2. Patet je v ,,neutralni® pozici, tj. neni prohnuta ani dold, ani nahoru, ale pomér-
né rovna jako deska stolu.

3. Protdhnéte trup od konecku kostrée az do stfedu koruny, hlava je v prodlou-
zeni patere.

Voditka

* Prsty na rukdch roztahnéte do Siroka, prostfedniky jsou viici sobé rovnobézné
a zapéstni ryha je paralelné s predni stranou podlozky.

* Zpevnéte bricho a stred téla.

* Vneste mékkost do oblasti mezi lopatkami bez toho, abyste povolili hrudnik.
Zatlacte do dlani, aby se ramena oddalila od usi.
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Uslechtilost je sila absolutna v jeho nekoneéné
Idskyplném vyzarovéni byti.
ANODEA JUDITH
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Vétsinu casu obvykle stravime s pozornosti upfenou smérem ven. Pfi jizdé autem
sledujeme silnici, divime se na televizi, brouzddme na internetu, telefonujeme,
ddvame pozor na déti... nasi pozornost si kazdy den zadaji tisice mali¢kosti. Sou-
stfedime se na praci, kterou zrovna délame, jako ja se pravé divam na obrazovku
pocitace a pisu na klavesnici a vy Ctete tato slova. Dokonce i jégova praxe se dnes
zaméfuje spie na vnéj$i formu - na spravné provedeni pozice nebo abychom
pfi tom vypadali dobfe - a pfechod mezi jednotlivymi pozicemi je tak rychly,
ze studenti nemaji viibec ¢as stocit pozornost dovnitf sebe. Uvédomujeme si, na
co se soustfedime, ale odkud pozornost vlastné prichdzi, kde vznika? Jednim ze
zakladnich zaméra jogy je prijmout za sviij zdroj védomi.

Ve vasem stfedu se skryva nanejvys$ posvatné misto, které nazyvam ,,vnitfnim
chramem® Je to nadherny palac naplnény svétlem, atocisté nesmirného klidu
a miru, kde prebyva vase bozskd podstata. Télo je vnéj$im projevem tohoto chra-
mu. Zachovat télo zdravé a vitalni je nezbytné pro udrzovani vnitfniho chramu.
Avsak joga, jako jarmo spojujici rizné svéty, slouzi k uzitku jak fyzickému chra-
mu, tak vnitfni duchovni realité.

Otevirdme vnitini chrdm —
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