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Tak jako v kazdé mé knizce mi pri foceni pomahali Katka Bilkova a Jakub gamberger.
Dékuji jim nejen za pomoc pri vzniku knizky, ale také za to, Ze mi od zacatku pomahali,
8li se mnou cestou powerjogy a pratelstvi a nastavovali mi mantinely této cesty.
Katerino, Sylvo, Miso a Adriko, dékuji za vase nadseni pro jégu.

Markéto, dékuji... Diky tobé jsem pochopil, kde mam hledat zdroj své sily.

Dékuji vsem, kteri pred vice nez 10 lety zacali cvicit powerjégu, dékuji instruktorim,
Ze zacali na sobé pracovat a inspirovali svou cestou nové lidi, diky nimZ se powerjégova
a jogova komunita rozrostla. Dékuji za tizasnou energii vsech, ktefi na sobé radi pracuji,
a sméruji tak pomoci powerjogy a jogy k poznani sebe sama a tim pozitivné promériuji i své

okoli. Dékuji vsem, kteri nemaji stejny nazor jako ja, za konfrontaci cesty.

Dekuji Hane Dabrowski za nadherné fotky z Cornwallu.

A dale nakladatelstvi Grada a Ivané Ko¢i za praci na knize.

Dékuji, Ze mohu jit a sledovat svou cestu.
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~KdyzZ ztratis sviij Zivotni sen, prestavas zit.”

Toto je mij oblibeny citat z filmu Flashdance a je to i mij vniténi zdroj sily. |4 sviij sen Ziji
kazdym dnem, a tak pfijméte tuto mou osmou knizku jako inspiraci! Jak Zit sviij Zivot naplno,
stastné a s odpovédnosti ke svému zdravi a k sobé samémul




Uvod

Na svém zacatku s powerjogou jsem byl
velice naivni. Zajimalo mé pouze télo

a nic vic. Vytrénovat ho tak, aby mu slu-
Selo obleceni, zpotit ho, aby v ném vznikl
dobry pocit z pevnosti a pruznosti svald.
Mozna to ale naivni nebylo. Byly to spon-
tannost a nadseni, které mé unasely dal
a dal. Byla to radost! Az po uréitém case
jsem se dokéazal zastavit, nadechnout se,
uvolnit se v pozicich a nespéchat. Zpo-
malil jsem se a zacal si uzivat kratkého
zastaveni v kazdé z asan, které pak bylo
opét rozpohybovano kratkymi sestavami,
a cely cyklus se opakoval. Télo se usta-
lilo a pozornost jsem zkousel obracet

od vnéjsiho svéta dovnitt. Zacal jsem si
uzivat dech, ktery védomé pronikal do
vieho, co jsem délal. V mysli jsem mél
najednou lehkost a citil jsem vniténi uvol-
néni, které zacalo prerustat v klid. Tento
klid se rozrastal do v§ech oblasti mého
Zivota a ja si to zacal uvédomovat. Prozi-
val jsem vnitini transformaci, kteréd byla
zapficinéna powerjégou.

Pravidelnym praktikovanim powerjogy
doslo ke zlepseni fyzické kondice, ale
nejenom ji. | kdyz mé nikdo neved|,

i kdyz mi nikdo nefikal, ze se bude
postupné vSe proménovat, Zze se napfi-
klad zméni i chuté, i kdyz nikdo neho-
vofil o tom, Ze pravidelnym cvi¢enim se
nauc¢im zvladat své emoce a bézné denni
situace, i kdyz nikdo nemluvil o tom,

ze dodrzovanim pravidel jogy se zméni

vnimani sebe sama i okoli, postupné se
vée stalo, aniz to bylo vyf¢eno. Stacilo
se jen vydat na cestu powerjégy, vnimat
svUj dech, zadit ho fidit, a to nejenom
pfi praktikovani powerjogy, ale i v béz-
ném Zzivoté. A to se mi na powerjéze libi.
Dava prostor kazdému a kazdy maze
objevit to, co ma v danou chvili poznat!
Umoznuje bud jen cvicit a trénovat télo,
nebo otevird okénko k dalsim vyletim
za tajemstvimi jogy, ktera postupné pfi-
chézeji. VSechno ma svij ¢as. Dalezité
pro mé bylo, Ze mé nikdo neomezoval (to
ovéem neznamenad, ze mi nehazel klacky
pod nohy) a mohl jsem jit svou cestou,
které jsem véril a véfim ji stale.

Zfejmé mi vétsina z vés asi da za pravdu,
ze sebemensi setkani s powerjégou nebo
jogou pozitivné ovliviiuje chovani kazdého.
Clovék na sobé citi zménu, a i kdyz mé
napiiklad mnoho prace, fesi kazdodenni
situace a problémy, dokaze Iépe zvladat
tento napor. V. mnohosti a v chaosu se
powerjégou daji najit Fad a rezim, které
vedou k uvolnéni a vnitfni spokojenosti

s vécmi tak, jak jsou.

Jednim z hlavnich dvodd, pro¢ vznikla tato
kniha, je fakt, Ze jsem béhem 20 let urazil
hledanim spokojenosti kus cesty. Hledal
jsem spokojenost okolo sebe, obklopoval
jsem se péknymi vécmi a lidmi. Vstupem
powerjogy do mého Zivota, pfisla i ,hle-
dand spokojenost” v podobé objeveni

sebe sama. Zabydlel jsem se ve svém nitru
a objevil vnitini spokojenost s Zivotem

a jeho okamziky, takovymi, jaké v danou
chvili jsou. Jako bych se vydal na novou
cestu Zivotem a zacal ji zit.

A tak pfijméte dsany, techniky jogy a rela-
xace a zdravou stavu jako pomocniky, se
kterymi proniknete hloubéji k sobé. Obje-
vite neskute¢nou studnici moznosti péce
o fyzické télo a vnitini Ja.

To hlavni, co mé& powerj6ga naucila, ale
neni jen péce o sebe samého. Je to vira.
Mit viru v to, Ze vSe je uskutecnitelné,

kdyz sami sobé véfite. Vira v sebe sama

a v to, ze kazdy méme moznost délat to, co
chceme! Nenf tfeba se litovat, nenf tfeba

0 sobé pochybovat a nevéfit si. Dalezité

je byt sém sebou, pracovat na sobé a na
svém snu.

Pokud prispéji alespon trochu k vasi spo-

kojenosti, kondici a radosti, s vdécnosti
océnuji to, Ze touto cestou mohu jit!

Sny mame kazdy, tak...
pro¢ je nerealizovat?!
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»Jdéte s virou a oddané za svymi sny.

Zijte Zivot, ktery jste si vysnilil“




Cvicte, dychejte a opakujte

Nova cesta

Pravé ctete mou knihu! Prvni krok k nové
cesté je za vami. Jste plni o¢ekavani, co
vam nabidnu. Nabidnu vdm cestu, kterou
jsem si vyzkousel na sobé, a nasel na nf
vysledky, stejné jako hluboky prozitek
spokojenosti. Jsem ¢lovék dasledny (ucil
jsem se to), a tak mam rad i pravidla. Bez
pravidel se téZce plni sny. Nasel jsem si Cas
v zéplavé prace a povinnosti sdm na sebe,
a tak jsem byl schopen zamyslet se nad
postupy, které pfijimam pro sebe sama.
Nyni jsem je sepsal a vénuji vam je!

Prvni, co je tfeba udélat, je sednout si,
zacit dychat a zbavit se predstav a oc¢eka-
vani. Kazdému cesta hledani a nasledné
realizace trva jiny Casovy Usek. Kazdy ma
jiné podminky a moznosti. Zapomeiite

na vymlouvani se a omlouvéni si svych
prohfeskd. Véechno, co déléte, tvofi vas
zivot. V8echno, co délate, ve vés vyvolava
néjakou odezvu na fyzické a emocionélni
drovni. Ve ma svaij smysl. Diky pravidldm
se budou prohfesky postupné proménovat,
az jednou uzZ stejny prohfesek neudélate,
protoze pujdete zvolenou cestou.

Pracujte na pripravé cesty
svou imaginaci

Vybavte si chvili, kdy bude vas cil splnény,
a prozivejte ho! To je vas druhy tkol.

Prozivat cil tak, jako by jiz nastal. Tim
zatnéte! Kazdy den pred spanim trénujte
prozitek svého snu a upeviujte své pred-
sevzeti jit nové zvolenou cestou.

Bud'te vytrvali!

Postupuijte pravidelné kazdym dnem

s odpovédnosti ke svému cili (snu). Nic
nevynechavejte, protoze v souhte vSech
technik ¢i pravidel je sila. Na zacatku se
vam mozna budou zdat nékteré tdkoly
tézké, zhstante tedy u programu tydne
(mésice, obdobi) klidné déle. Opakovani je
matka moudrosti.

Vérte v cil!

Vérte svému rozhodnuti a neocekavejte
urputné vysledek. Nechte mu prostor,
aby se mohl stat, a podporujte ho svoji
virou! Uvolnéte se a jdéte krok za kro-
kem cestou, kterd mize mit trny. Trny
jsou v8ak vhodnou prekazkou, aby ¢lo-
vék nezpychnul a uvédomoval si stéale
své vnitini zdroje sily. Pravidelnost, Fad
a rituadly pomahaji v cesté za cilem. Vira,
ze cil je uskutecnitelny, provazena pra-
videlnymi vizualizacemi a meditacemi,
pomaha ¢lovéku udrzet se na cesté. Pra-
videlnym cvic¢enim powerjégy trénujete
svoji vytrvalost a udite se respektovat, ze
kazdy den je jiny (jednou to jde, podruhé

to nejde). Pravidelnost ve cvi¢eni power-
jogy vés udi prijimat situace takové, jaké
jsou.

Nevzdavejte se, pokud na své
cesté potkate néjaké prekazky

Stejné tak, pokud by se cesta nevyvijela
dle vasich predstav, nevzdévejte se! To
neni problém. To se mlze stat. Ale pra-
cujte na sobé a ve slabsich chvilich si vzdy
uvédomte nadseni a odhodlani pro novou
cestu. Opét své odhodlani prozijte a pra-
cujte na prozivani svého snu.

Vérte si a motivujte se!

Véite sobé samym! Rozhodli jste se jit
vlastni cestou (coz je vzdy tézsi), tak se
nevzdavejte! Vedte si denicek, do kterého
si hned na zacétku zapiste, jak jste se
citili, kdyz jste se pro vlastni cestu rozho-
dovali. Kdykoliv vas prepadnou chmury,
oteviete svlij deniCek a namotivujte se
opét k udrzeni cesty. | maly pokrok je
velky tuspéch. Mnoho lidi se vydavé na
cestu, ale pokud jsou linf a jejich pred-
sevzeti nebylo ,vnitfné prozité”, cesty se
vzdavaji a vydavaji se na ,pohodlnou”
cestu omluv, vymluy, znechucenf a vnit¥-
niho pohrdani. Vytvari se kolobéh negativ-
nich emoci. To je zasadni chyba. Naopak!
Kdyz se ¢lovék drzi svych vnitinich zéasad,

Hlubina ¢lovéka a jogy 9



ma své ritudly a pravidla, vi, kam sméfuje.
Takto sebedisciplinovany ¢lovék se stava
silnym... A to mGze byt kazdy!

Pevny cil je nabouravan touhou a pozit-
karstvim, které svadéji na Spatnu cestu!
Jdéte pFimo vpred a rozhodujte o sobé
vy sami!

Péstujte sebedisciplinu!

Pokazdé, kdyz stojite na podlozce a pravé
cviéite nékterého z bojovnikd, budte si
védomi své vnitini sily. Zaméfte pozornost
na jeden cil a stante se hrdinou. Kazdou
chvili se vam budou vynofovat nejriiznéjsi
problémy a prekazky, které brani pravi-
delnému cviceni. Jednou se vam nechce,
pak vas boli hlava, jste unaveni z préace,
musite na schiizku nebo jste jednoduse
lini. Zaméreni pozornosti ven brani
vydechnout a stahuje vés na jinou cestu.
Kdyz ale vydrzite na cesté, pro kterou jste
se rozhodli (vytrvate), dokazete zvlad-
nout vnitini rozpory, které ve véas vznikaji.
Nenechte se zmast nedspéchem. Vérte
svému vnitfnimu rozhodnuti, které jste
ucinili, a nepodléhejte vnitinim hlasiim
(tfeba i silnym), které vas chtéji svést na

o\ shd

~pohodInéjsi” cestu, cestu slabochd.

Budte bojovnikem a vytrvejte, i kdyz pre-
kazky budou pfichazet!

Respektujte, Ze ¢lovék, ktery ma néjaka
zdravotni omezeni, je musi pfijimat
a akceptovat. Nebojujte proti nim, ale pfiji-

mejte je, a v rdmci této zkusenosti hledejte
prostiedky, s nimiz mize pracovat. Zkuste
vidét své zdravi redlné. Ja jsem si pfemirou
prace v urcitém obdobi zplsobil zavazna
zdravotni omezeni, kterd se se mnou stéle
tdhnou, a i kvdli dédicnosti se ,nedaji”
uzdravit. Ale mizu v téchto podminkach
fungovat a své zdravi dale zvelebovat, s pfi-
hlédnutim k tomu, Ze néco zfejmé nezmé-
nim. Ale MUZU!

TOP , 5 cesty ke spokojenosti

Chci pecovat o své zdravi!

Chci redukovat stres!

Chci zhubnout a naudit se spravné jist!
Chci se naucit spravné cvicit!

Chuci se citit dobre!

10 Powerjéga * nova cesta

Pokud jste na otazku: ,Co je vasim cilem”
odpovédéli slovy:

1. ,Chci”, jste na dobré cesté a jste roz-
hodnuti udélat pro sebe maximum.

2. ,Pottebuji”, zeptejte se sebe sama jesté
jednou, co opravdu chcete? Nechce to po
vas nékdo jiny? Okoli, rodina, Casopisy,
kamaradka?

3. ,Lékafi mi fekli, Ze...”, zde se projevuje
vnitini vahani a neztotoznéni se, ale hna-
cim motorem je zdravi. Toho lze vyuzit i na

vasi nové cesté.

4. ,Mél/a bych...” — to uz vibec nefi-
kejte. Sednéte si v klidu a zeptejte se jesté
jednou sebe sama, co chcete. Toto slovo
vyjadtuje silné pochybnosti o vnitinim
presvédéeni néco zménit. Potom si mozna
tuto knizku schovejte, nebo si jen cvicte
dané sestavy a tieba ¢asem pfijde vase
rozhodnuti, hluboky stav pramenici z vasi
vnitini potfeby zménit se!

5. ,Citim se” unaveny/-a a chci se citit
[épe. Vliv emoci je silny, uvédomte si, ze
nyni pfisel ten spravny ¢as zménit sviij stav.

Nyni je ¢as prijmout to sprévné rozhodnuti,
jit za svymi sny a stat se hrdinou! e ¢as
objevit svou novou cestu.



Spravny cas zacit

Joga a powerjoga

Slovo jéga pochazi ze sanskrtského
slovniho zékladu ,jug”, které je prekla-
dano jako ,jho” — spojeni. Zapadni svét
rozdéluje ¢lovéka na télo a mysl. To, ze
existuje i duse, ¢asto opomiji. Vychodnfi
civilizace to nerozdéluji, protoze uz ve
své podstaté je to nerozdélitelné. Jednd
se o jednotu téla a duse bez rozdélent.
Powerjéga vznikla na zékladé hathajogy
a astangajogy. Jde o dynamické cviceni
jogovych pozic s cilem védomé rozvinout
svou silu a podpofit sebe sama. Power-
joga je zaloZena na védomém dychani,
jemném zachazeni s télem v pozicich
jogy a s védomou koncentraci. Zptisob
praktikovani zalezi na kazdém, kdo se
pro tuto cestu rozhodne. Instruktor
powerjogy je pouhym ,privodcem”,
ktery ¢lovéka provadi zpasoby vnimani
téla na zékladé dechu a individuélnich
moznosti téla. Inspiruje a motivuje, sou-
¢asné prenasi odpovédnost kazdého na
sebe sama.

Powerj6ga je zptisob neutrélniho a fyzic-
kého tréninku vedouciho ke zlepseni kon-
dice na vsech drovnich s dobrym pocitem.

Powerjogou lze posilit sebetictu, disci-
plinu, osobni viru a fyzickou i psychic-
kou kondici. Powerjéga pecuje o zdravi
a rozviji ho. Powerjoga vi, Ze télo je
prostiedkem ke spokojenosti, a tak o néj

pecuje. Télo nerusené mysli funguje

a nese nas zivotem kricek po kracku. Je
to stejné jako na zacatku cviceni, kdy se
dostanete do prvni pozice. Kdyz v ni jste
po druhé, po tfeti a po Ctvrté, citite se
daleko Iépe a komfortnéji. Je to postupna
cesta, b&hem nizZ se udite vratit se ke
svym zékladam, které byly diky vychové
a dobé& preformatovéany. Proto musime
stat kazdy den na podloZce a pracovat

s télem, s dechem a soustredit se, aby-
chom otevieli branu k vnitfni sile. Cvi-
¢enim powerjogy, které je uréené vsem,
jez chtéji se sebou néco délat, vymizeji

protiklady.

Télo i mysl budeme vnimat jako pratele.
O pritele se chceme opfit a vérit mu.
Pokud ndam ma byt télo spolecnikem-pfi-
telem na cely Zivot, je nutné se o né starat.
Stejna péce by méla byt i o mysl. S pozi-
tivni mysli se Zivotem kraci snaze. Poho-
dové naladéni ovliviuje i telo a vSechny
jeho procesy. A to vse se déje, kdyz fidime
svilj dech. Diky dechu, kterému se power-
joga vénuje na prvnim misté, jsou télo

i mysl spojovany dohromady a soucasné
procistovany.

Fyzické benefity powerjogy jsou ome-
zeny u kazdého jedince jinak. Zaviseji na
fyzické konstituci a ¢asu, ktery je véno-
van praxi powerjogy. Dochazi k budo-
vani sily, ohebnosti, rovnovéhy, vydrze

a adaptability. Pokracuje se redukef

stresu a napéti, snizenim vysokého krev-
niho tlaku, zlepsenim srdeéni Cinnosti
a kapacity plic, regulaci metabolismu

a také zlepsenim spanku. Velkym bene-
fitem je regulac¢ni vliv endokrinniho sys-
tému (hormony).

Hlubina ¢lovéka a jogy 11



Mentalni benefity powerjogy spocivaji ve
vétsi relaxovanosti a priblizeni se k rovno-
vaze mezi telem, mysli a dusi. Zaclenénim
rovnovahy do kazdodenniho Zivota nebo
tréninkem rovnovahy v béznych situacich
¢lovék pronika do taji svého prozivani

a uci se pozitivnim pfistupem vnimat

svét a situace okolo sebe. Napfiklad kdyz
v powerjégové praxi zjistite, ze nékdo
druhy ve vasem okoli je ,lepsi” nez vy,
mizete z toho byt frustrovany, demotivo-
vany nebo podrazdény. Pravidelna praxe
vede k eliminaci téchto pocitd pravé

diky fizeni dechu, uméni koncentrovat se
a stat se pozorovatelem sebe sama. Ve
stavu relaxace dojde k rozpusténi téchto
emoci a pfi dal$i zkusenosti uz nebudete
vnimat okolni svét tak silné emocionalné.
Powerjégu je nutné praktikovat pravi-
delné. Kdyz pravidelné praktikujete asany,
muzete dojit k hluboké zkusenosti, ze
koncentraci na dech a dsanu se ztisi emo-
cionalni vykyvy a vy se dokazete i v pre-
tlaku uvolnit. Emoce touto soustfedénou
pozornosti, pfitomnym védomim, odejdou
a rozpusti se.

Praxe powerjogy: jde o védomy trénink
téla prostiednictvim fizeného dechu

a maximalniho respektovani téla. Kazdy je
individualitou, a tak neni mozné , instrukei”
vyhovét kazdému. | zde, v mé knize, jsou
pouze jednoduché navody, které je nutno
adaptovat dle podminek a moznosti kaz-
dého, kdo se dobrovolné rozhodne jit ces-

tou powerjogy.

Osm diivodi, proc¢ zacit s powerjégou

Cviceni jégovych pozic (asan), které se
plynule opakuiji jedna za druhou v kolo-
béhu pozdravu slunci za plynulého rytmu
dechu, vytvaii princip powerjogy. V zacatku
je powerjéga o uéeni se spravné drzet télo,
plynule dychat a pouzivat hluboky svalovy
stabiliza¢ni systém patere pro bezpecné
cviceni. Jakmile se ¢lovék ,prokouse” pro-
cviéenim téla, dostava se k energetické
drovni — plynuti dechu a rozvijeni 4san
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s védomou koncentraci. Uplny zacatek

je vsak v respektovani toho, Ze vykon do
jogy nepatii, a proto nic, co ¢lovék provadi
s cilem sladit mysl, dusi i télo do jednoho
celku, nesmi bolet! Jde o prozivani citéni
vlastniho téla a pFizpGsobeni se mu.

Jde o uvolnéni se a soustfedéni se. Jde

o pochopeni, co ¢lovék déla dobre a co ne.
Jde o ,délani si dobfe” a chovani se k sobé
samému jako k priteli.




1. Vytvofi fungujici celek z téla,

duse i mysli!
Powerjéga pracuje s patefi jako energe-
tickym pilifem, kterym se dostava energie
zdola nahoru. Zprichodnénim dochazi
k uvolnéni a regeneraci sil. Powerjéga uci
ovladat a set¥it pohybovy aparét a pohyby
(predklon, zaklon, tklon, torze a inverze)
maji silny a vitalizujici vliv na vnitin{
organy. Dochazi k Gcinnéjsi vyméné plynl
a vSech tekutin v organismu, revitalizaci
organi a celych organovych soustav
a procisténi hlavy od zbytec¢nych mysle-
nek. Protazenim a uvolnénim téla dochazi
ke zlepseni prenosu informaci mezi télem
a mozkem.

2. Prorysuje a transformuje celé
télo!
Pomaly a fizeny pohyb, kterym se power-
joga vyznacuije, je strijcem efektivniho roz-
voje svalil nejen na povrchu téla, ale prede-
v8im svall hlubokych, které jsou dllezité
pro spravné fungovani celého organismu.
Pravidelnym cvi¢enim se zlepsuje celkové
drzeni a proporcionalita téla.

3. Zlepsuje vyzivu téla!

Powerjéga krticek po kriicku zlepsuje
citlivost organismu na vstupy z vnéjsiho
prostredi. Skladba potravy (tuky, cukry,
maso, chemické produkty) se postu-
pem ¢asu pfirozené méni k vyvazené,
lehké stravé. Mnozstvi pozic stimuluje
bunéénou praci i travici a vyluGovaci sys-
témy, ¢imz dochazi k harmonizaci vsech

vnitfnich procesd. Tyto vyZivové zmény
vedou ke ztraté nadbyte¢nych kilogrami
a podpore metabolismu. Ani se nenadé-
jete a pFirozené zménite chuté a skladbu
potravy.

4. Redukuje stres a napéti!

V powerjéze jsou pozice a dech tzce
spjaty. Powerjogové techniky dechu a pra-
najama rozvijeji kapacitu plic a dokazi
vyuZit ty jejich oblasti, které se obecné

v bézném Zivoté nevyuzivaji. ﬁl’zeny’m
dychanim dochazi k odbouravani napéti
a stresu, stejné jako ke snizeni prevahy
sympatiku (¢ast nervové soustavy, ktera
vede k aktivité a prevazuje cely den). Cvi-
¢eni vede k sniZzeni napéti, tenzi a rGiznych

psychickych obtizi.

5. Pomaha nalézt vnitini mir

a klid!
Cviceni pozic, pranajama, relaxacni a medi-
tacni techniky prohlubuiji stav hledani vniti-
niho klidu a harmonie. Zaméreni pozornosti
na pfitomnost ma revitalizacni a ozdravujici
acinky. Relaxacni techniky powerjégy snizuji
srdecni frekvenci a krevni tlak, coz mé opét
pozitivni vliv na nervovou soustavu. V zavé-
re¢né relaxaci navic dochazi k prohloubeni
stavu vnitfniho miru.

6. Zlepsuje koncentraci!

Praktikovani powerjogy ovliviiuje mnoho
oblasti osobnosti, mezi jinymi i koncent-
raci. Vyziva téla, snizeni usili, objevenf sta-
bility, védomi dechu, koordinace pohybu

s dechem a pozorovani myslenek — to vse
vyzaduje neustélou pozornost, ktera zjemnf
citéni a védomi téla.

7. Kultivuje pozitivni energii!

Energii Casto ztrdcime negativnim mysle-
nim. Prozitky, soudy, porovnavani atd. jsou
Castymi pfic¢inami ztraty energie. Power-
joga uci odpoutat se od nich a zamé¥it
pozornost na pozitivni myslenky. Powerjéga
je mocny zdroj pozitivni energie.

8. Muize pomoci pfi hledani cesty ke
spiritualité!
Powerjoga je fyzicky i mentalni trénink.
P¥i hlubsim studiu jégy dochézi k nale-
zeni odpovédi na existencialni otazky
typu: ,Kdo jsem?”, ,Kam jdu?”, ,Jaky je
mdyj dkol?l”... Vytvari, nebo lépe Feceno
obnovuje spojeni ¢lovéka s universem.
Pravidelnym praktikovanim powerjogy
muzete dospét tam, kam mate..., na
novou cestu.

J6ga pozitivné ovliviiuje endokrinni
(hormonalni) systém!

Kdyz se fekne joga, ¢lovék si vybavi pre-
devsim pozice nebo meditujiciho ¢lovéka
sediciho na louce ¢i pod stromem. Mozna
se vyjevi informace, Ze j6ga je prospésna
proto, Ze u¢i dychat, vede k odpocinku

a relaxaci nebo Ze je to dobry trénink pro
svaly. To vSe je spravné, ale sila Gcinkd j6gy
je uvnitf téla.
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Endokrinni systém se podili na udrzeni
homeostézy, reguluje metabolismus, odezvu
organismu na stres a je hlavnim regulatorem
rastu a reprodukce. Na rozdil od nervové
soustavy, ktera se uplatiuje zejména pfi
okamzité odezvé na podnét a pfi chovani,
se endokrinni systém uplatriuje hlavné pri
pomalejsich regulacich dlouhodobého cha-
rakteru. Oba systémy se vzajemné dopliuji
a velmi tésné spolu kooperuji pfi fizeni orga-
nismu. Endokrinni Zlazy produkuji chemické
latky, tzv. hormony. Ty se dostévaji do krve
a predavaji informace kazdé bunce v celém
téle. Kdyz se dostanou k néjaké burice,
tkanim ¢i organGim, reguluji jejich Cinnost.
Hlavni endokrinni Zlazou je hypotalamus,
ktery produkuje regulacni hormony liberiny,
a ty putuji do hypofyzy. Podvések mozkovy
(hypofyza), jako fidici Zlaza, ovlinuje ¢innost
dalsich zléz. Obé tyto Zlazy jsou umistény

v oblasti hlavy — mozku.

Cvicenim pozic dochazi k aktivaci zlaz
s vnitini sekreci, stejné jako k ovliviiovani

celého mozku. Pokud stojite na hlave,
dochazi k silnému prokrveni a vyziveni
mozku a hypofyza je stimulovana. Hypo-
fyza nésledné fetézové stimuluje vSechny
ostatni zlazy.

Pri provadéni rotacni pozice museji praco-
vat svaly celého téla, aby byla zachovéna
rovnovaha. Nékteré svaly se zkréti a opacné
se protahnou. Pomoci svalt dochazi ke
stabilizaci patere, ktera je jimi chranéna.
Patet, ve které se nachazi centralni nervovy
systém, se protdhne v celé své délce, coz
usnadnuje komunikaci mezi misnimi nervy
a mozkem. Mozecek fidi pohyb a postu-
ralni stabilitu. Jste-li v pozici, ktera vyZzaduje
udrZeni rovnovahy, mozecek je stimulovan,
aby ji zabezpecil. Mackéte-li v rotacni pozici
organy bricha, provadite jejich hlubokou
masaz. Orgéany jsou zmacknuty, je z nich
vyplaveno nepotiebné a vzapéti, kdyz dojde
k uvolnénti, se prokrvi okysli¢enou vyzivenou
krvi. Zaujmuti pozic vyzaduje svalovou préci
a srdce musi pracovat vice, ¢imz dochazi
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i ke zvyseni kapacity plic. Dychaci svaly
museji kvili zaujmuti rotacni pozice, kdy je
proti nim vyvijen tlak, vice pracovat (proti
rotaci). Obé tyto akce zabezpecuji zvyseny
pritok krve v mozku, ¢imz se zlepsuje kon-
centrace, vitalita a regenerace. Endokrinni
systém je atakovan krvi, predevsim hypo-
fyza je oZivovéna a stimulovéna i smérem
k ostatnim zlazam.

Ma zkusenost

S powerjégou jsem zacinal ve stavu

bolestivych zad, s astmatem a silnou
alergii. Souc¢asné mé trapily neprijemné
problémy s Zilnim systémem a krvi,
jejichz pricinou byly genetické dispo-
zice. Po deseti letech, kdy se vénuji
dychani a cilené pranajamé, pravidelné
cvi¢im powerj6gu a vyrazné jsem upra-
vil zptisob stravovani, musim s radosti
a povdékem konstatovat, Ze alergii
nemam, nevim, co to je astma, a bolesti
zad, pokud pravidelné nenasilné cvicim,
vymizely. Diky Gpravé stravy a pohybu
mi neotékaji nohy a vysledky Iékarskych
prohlidek jsou dobré. A tak nemam
jediny diivod powerjoze nevérit! Mé
télo funguje a navic mam v sobé pocit
uvolnéni a klidu! Véfim a citim, Ze télu

i mysli délam dobre... A tak i vy cvicte,
opakujte a dychejte.

Méjte svou pravidelnou powerjégovou
praxi!




2 Zaklady jogy

,,Myslenka svadi ducha z cesty
' Chou TaJ\‘ua_




Patandzaliho systém jogy

Mezi jednotlivymi skupinami lidi, ktefi
praktikuji jogu, je ¢asto citit napéti.
Kazdy preferuje pouze ten ,svij” styl
jogy a povaZuje jej za jediny spravny.
Vedou se dohady, zda naptiklad v pozici
trojuhelniku ky¢elni kloub vytoéite tak ¢i
onak. Jak malicherné hastefeni! Stejné
jako lidé, jsou vyhranéné i skoly jogy,
které vzdélavaji nové zajemce. A pfitom
Ljednota” by mél byt pojem, ktery vyja-
dtuje, co joga znamend. Cviceni, Fizeni
dechu, prace se smysly, koncentrace

a meditace jsou soucasti radzajogy, ktera
je charakterizovana zajmem o télo a dusi.
Télo trénuje a mysl se snazi ovladnout
tak, aby nerusila a nesvazovala vnitini
intuici.

Trénink probiha skrze 8 stupnd, tzv.
Patandzaliho stezku jogy. Jde 0 moudra,
postupy a techniky jégy utfidéné do osmi
stupnti, kterymi ¢lovék cvicici jogu postu-
puje, aby dosahl poznani. Nejedné se vsak
o dogmatické rady nebo piikazy, spise

o doporuceni, jak by se mél ¢lovék chovat.

Jama — etickd doporuceni. Zpisob chovani
se k ostatnim, ale i k sobé sama. Dodr-
Zovanim téchto doporuceni se postupné
oslabuji ¢i odstranuiji vlastnosti, jejichz
diisledky se na jégové duchovni cesté pro-
jevuji negativné. Clovék se osvobozuje od
karmického zatizeni a jiz nedava podnét

ke vzniku nového. Do jamy patfi: ahimsa
(neublizovéni, nenasili, vidét sebe sama ve

vS§em ostatnim), satja (pravdivost, pravdo-
mluvnost), astéja (nekradenf), brahmacarja
(zdrzenlivost), aparigraha (nehrabivost

a neulpivani). Tyto pfistupy jsou charakte-
ristické pro vSechny oblasti Zivota ¢lovéka.
O téchto doporucenich je vhodné uvazovat
v kazdé Zivotni oblasti a zkusit je aplikovat
na vSechno, co ¢lovék je a co clovék déla.
Pokud zjistite, Ze tato doporuceni prak-
tikujete s podminkami, za kterych u vés
nastanou, je vhodné se zamyslet a provést
zmeénu.

Nijama — pravidla (doporuceni, navody),
ktera se predevsim tykaji pozorovani

a vyhodnocovéni chovani sebe sama. Pozoro-
vanim sebe sama, vlastnich reakci, se ¢lovék
osvobozuje ze zajeti svych emoci, které nad
nim neziskavaji nadvladu. Clovék se stava
pozorovatelem situaci okolo sebe, ale i uvnitt.
Nedéva tak podnéty pro vznik velkych emoci.
Mezi nijama patfi: sauca (Cistota téla a mysli),
sant6sa (spokojenost), tapas (askeze, sebe-
kézen, ocista), svadhjéja (studium posvat-
nych a moudrych knih), févarapranidhéna

e

(uctivani févary, osobniho boha).

Vsechna tato doporuceni vztahujte na sebe
i na okolni svét. Kazdy vecer si sednéte,
zhstante chvili nikym neruseni a projdéte
svij cely den na zékladé téchto jednodu-
chych doporuceni. Chovali jste se a citili
jste se tak, jak je Feceno, bez omluvy, 7e
néco neslo dodrzet? Toto je vyborny men-
talni trénink vnitini j6gy.
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Treti stupen jsou asany (pozice), do kte-
rych zahrnujeme i bandhy (télesné zamky)
a mudry (spojeni ¢asti téla).

Ctvrtjm stupném je pranajama, coz lze
prelozit jako ovladani energie pomoci
dechovych technik. J6ga ma mnoho zpi-
sob dychani, které se ¢lovék uci, aby
rozproudil svou energii. Prostfednictvim
dechu ¢lovek ovlada sebe sama, a pokud
zacne fidit sviij dech, plisobi i na vegeta-
tivni funkce organismu. To ma pozitivni vliv
na jeho zdravi.

Clovék by nemél byt zmitan svymi smysly,
které prinaseji informace o okolnim svété,
proto se uéi praktikovat tzv. pratjaharu
(odtazeni se od smyslové nadvlady). U¢i se
prijimat okolni svét a soucasné prechazet
do role pozorovatele. e to tézké, ne vsak
nerealizovatelné. P¥i pravidelném tréninku
se ve vSech technikdch budete zlepsovat.

Sesty stupen je dharana (koncentrace).
Jednoduse Feceno: soustiedéni se nebo
smérovani pozornosti jednim smérem —
jednobodovost. K tomu jéga pouziva riizné
techniky, jako je napfiklad soustredéni se
na plamen svicky nebo pozorovani prou-
déni dechu atd.

Kdyz se ¢lovék dostane za své myslenky,
vypne mysl a za¢ina spontanni dhjana
(meditace). To je stuperi sedmy, ktery ote-
vira cestu k poslednimu, osmému stupni,
a tim je samadhi (osvicenf). VSechny tyto
stupné se vice ¢i méné objevuji v riznych

stylech jogy.



Studujte a dostarite se hloubéji

Kofeny j6gy maiji zdklady v mnoha stale-
tich pred nasim letopoctem. Prvni doklady
o existenci jogy jsou zhruba z doby 3000

pr. n. |, jedna se o postavy jégovych pozic
vytesanych v kamenech. Zde si jen mizeme
uvédomit, jak hluboké ucenf jogy musi byt,
kdyz stale trva. V zacatku historie se obje-
vuji posvatné texty brahmanismu, tvz. védy,
které jsou zakladem dnesniho hinduismu.
Jsou to sbirky basni, oslavujici bozskou

silu. Nasledovalo obdobi upanisad, v jehoz
zékladu se popisuje jednota brahman
(skutecna realita), &tman (individudlni

ja) a jejich vztah. Okolo roku 500 pF. n. I.
byla sepsédna Bhagavadgita, neboli Zpév
vzneseného (bible hinduismu) a tento spis
je povazovan za nejstarsi dochovany text

o jéze. Je vénovan Cisté joze. Hlavnim téma-
tem je objasnéni tezi z upanisad. Podle Gity
musime vnést do svého Zivota 3 aspekty:
bhakti (lasku a oddanost), dziidnu (moudro
a védomost, uvaZovani) a karmu (nesobecké
konani). V ramci Bhagavadgity dochazi

k rozhovoru prince Ardzuny a boha Krsny
(¢lovek), ktefi hledaji diileZitost postaveni
se zlu. Osnova rozhovoru spociva v pfikazu,
aby kazdy clovék konal povinnosti svého
stavu (Bhagavadgita, R. Janicek 1945). Tim
dochéazi ke konani bohosluzby, a tak dojde
ke spaseni. Je-li povinnosti knéze, aby slouzil
bohu, je nabozenskou povinnosti rolnika,
aby obdélaval pole, déInika, aby pracoval,
studenta, aby se ucil, a vojina, aby bojoval za
véc spraved|ivou!

Jégastitra

Prvnim tradiénim pfistupem k sekvencim
jogy byla Patandzaliho Jégasutra (200

pf. n. L), ktera charakterizovala 8 stupnd,
jimiz prochéazeji student jogy. Je rozdé-
lena do 4 ¢asti jogové evoluce s cilem
kontroly mysli ,chitta vritti nirodaha” —
zkroceni tékavé mysli a otevieni se bohu.
Stanovenim prvnich dvou stupriti — jama
a nijama — bylo feceno, kdy jsou prak-
tikovany asany, a také jak. Kvalita asany
byla charakterizovana jako sthira (stalost,
pevnost) a sukham (snadnost, lehkost).
Nase populace vétsinou zacina cvicenim
pozic. To je to ,prvni” viditelné z jogy.
Pokyny instruktora jama i nijama jsou
interpretovany k uceni se pistupu. Kazdy
stuperi je dilezity pro ten dalsi, a tak jsou
asany pfipravou pro pranajamu, nasleduje
pratjdhara, dharana, dhjana a samadhi.

Ma zkusenost

Vykrocenim do jégy objevite cestu

spokojenosti v kazdou chvili! Nejdive
chcete cvicit dsany. Je vam jedno, jak
dychate, a ,néjaké” zaméreni pozor-
nosti k sobé vas nezajima. Jakmile touto
fazi projdete, ,otesate télo”, otevira se
cesta za hlubsim pochopenim toho, co
délate. V tuto chvili prichazi kontakt

s védomim sebe sama a vice se s nim
(sami se sebou) sblizujete. Pak najed-
nou zjistite, Ze vykyvy v pocasi nebo
slova jako ,$patné a dobre” ztraceji
svou silu a vy prijimate vSe s vdékem
bez podminek a vymezeni. Respektu-
jete obé stranky mince jako pritomny
okamzik. Zijete ted a tady! Ugite se byt
spokojeni ve vsech situacich, které vas
potkavaji, to je vase nova cesta.
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Télo — pohyb je Zivot

Kdyz déte sanci pohybu, oteviou se vam
dvitka, za nimiz se skryva energie. Pohyb je
zivot a bez pohybu Zivota neni, vSe chradne,
uvada a... umira. Pohyb je zdkladnim proje-
vem Zivota, prostfedkem k sebevychove, ke
zlepseni pocitu zdravi a kvality Zivota. Diky
pohybu dochazi k aktivaci organt a organo-
vych sestav, pohyb pomaha metabolismu

a vSem hormondm vytvéret ve vzajemné
symbiéze harmonii organismu. Svaly jsou
predpokladem pro hubnuti. Pro pohyb (stfi-
dani kontrakce a natazeni) je nutna energie.
Organy dodavaiji tuto energii a pfi pravi-
delném pohybu se zvysuje citlivost inzuli-
novych receptorti v pohybujicim se svalu.
Tim se zvySuje vyuZziti cukrd jako zdroje
energie. Ve svalech proudi dostatek kysliku
a vyzivy, které potiebuji pro pohyb, ale také
pro regeneraci. Prokrvené svaly urychluji
hojivost, vylu¢ovani odpadnich latek a diky
svalim dochazi ke stimulaci metabolismu.
Pohyb oceni celé télo. Kromé protazeni
zkrécenych svalli a zpevnéni svald, které
maji tendenci ochabovat, jsou ke svému
prerodu stimulovany kosti. Houbovita kostni
tkan se v kazdém véku miZe prestavovat,

a to zajistuje st¥idani tlakd a tahl na kost,
které provazeji pohyb. Proto napriklad

v obdobi menopauzy je pohyb naprostou
nutnosti. Pfi pohybu dochéazi ke zvysené
drovni drézdivosti nervosvalového aparétu,
a to je velice ddlezité pro spravné drzeni
téla. Pohyb tedy stimuluje nervovy systém,
ktery fidi a koordinuje ¢innost svall, $lach

a kloubti a udrzuje jejich spravnou funkci.
Cilem pohybu je, aby dochézelo k pohoto-

vym reakcim nervového systému na pod-
néty, na zménu. Pohyb uvoliuje endorfiny,
hormony dobré nélady, a tak pro¢ se tedy
pravidelné nepohybovat a radéji brat anti-
depresiva? Navic, v obdobi ,stafi” dochazi
z rychlejsimu vyc¢erpani mentalni sily béz-
nymi dennimi situacemi, a tak ten, kdo cvi¢i
jégu, mliZe svou energii pFirozené obnovo-
vat. To zajisti dostatek mentélni energie pro
bézny Zivot a ¢lovék se neciti vycerpané. Pri
nedostatku pohybu télo starne rychleji.

Chcete snad starnout rychleji?

Jogovy pohyb

Na zacétku jogy se student zabyva pouze
télem. Je to jeho primérni zajem, pro-
toze telo je konkrétni hmota, kterou mysl
dokaze pochopit. Na zékladé hmotného
vnimani ¢lovék posuzuje a premysli. Je to
urcity zplisob vnimani soucasného svéta,
kde je realita pFisuzovana vécem, které
mdzeme uchopit, mit ¢i vlastnit. Neni-li
télo trénovano, postupné se stava nachyl-
néjSim k prozivani bolesti v ném. Chétra.
gpatné se predklani, uklani a prirozené
pohyby, které potfebujeme k tomu, aby-
chom méli télo funkéni, postupné mizeji.
Fyzicka schranka se stadva omezenéjsi.
Postupné se do cesty téla dostaly pre-
kazky, s nimiz se musi ¢lovék ,poprat”.
Uz nemUZe v8echno. Vznikla omezeni,
ktera vyvolavaji v mysli ¢lovéka nejriznéjsi
emocionalni pochody. Projevuji se v cho-
vani, prozivani i citéni. Vznikaji vycitky,
vznikaji deprese, vznikaji rGizné psychicka

omezeni, které dale narusuji vnitfni rovno-
vahu. Pokud se ¢lovek nedokaze odpoutat
od takto vzniklych problém0 a prekazek,
dostava se do zac¢arovaného kruhu mysli.
Krouzi v cyklech, stéle se vraci k danym
situacim a fesi: ,jaké by to bylo, kdyby...”
Clovék se tak dostavé na kolej minulosti
nebo budoucnosti a zacne ztracet pevnou
kotvu v pfitomnosti. Svym nevédomim
¢loveék zphsobuje kolobéh stalého zrozeni
a sam se podili na svém utrpeni.

PruZna patef — pruzna mysl

Po prvni lekci powerjégy se ¢lovék podi-
vuje nad tim, kolik ma svalii. Objevi svaly,
o kterych ani nevédél. Toto cviceni ma
velky vliv na fungovani nervové soustavy,
vnitinich orgén a hybnosti patefe, coz? je
soubor obratl, jimz prochazi nervova sou-
stava. Stfedem patefe vede kanal, v némz
jsou nervy spojeny dohromady. J6gova
anatomie tento kanal nazyva susumna, coz
je nejdulezitéjsi energetickd draha v téle.
Z obratli vychazeji nervy k organtim a 7l4-
zam s vnitfnim vymésovanim a navzajem
se ovliviiuji. Mezi jednotlivymi obratli se
nachazeji pruzné chrupavky, které tlumi
narazy; postupné s vékem a zatizenim se
tyto prostory mezi obratli narusuji. Mize
dojit az k vyhfezu meziobratlové desticky,
pokud je zatéz vysoka. Tim, Ze joga pater
protahuje, pdsobi na tyto problémy pre-
ventivné i 1é¢8ive, zvétSuje prostor mezi
obratli a zmirnuje tlak na ploténky, které by
potom mohly negativné plsobit na nervy
vystupujici z obratld.
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Vnitini télo

Pri predklonu nebo dklonu, pfi torzi se
zmackne organ nebo Zlaza s vnitinim
vymésovanim. Zmacknutim odte¢e vmést-
nané krev rychleji a vSe se pfipravi na
nasledné otevieni a vyménu. Tim, Ze dojde
k uvolnéni, natece bohaté okyslicena krev
dovniti a dostate¢né vse ozivi. Naopak
kdyZ se natahne na druhé strané sval, stah-
nou se i cévy a neni tedy mozné, aby krev
dobte proudila dovnitt. Srdce zvysi svou
aktivitu a pumpuje krev okolo protahova-
ného mista. Jakmile nastane uvolnéni, v tu
chvili dostate¢né zaplavi okyslicend krev
misto, kam se nemohla dostat. Plice prefil-
trovaly vzduch a dodaly srdci kyslik, aby ho
mohlo krvi rozvést az do nejvzdélenéjsich
koutd téla. Plice i srdce ,makaji” ve spo-
lupraci a vytvareji tak v organismu prostor
pro oziveni, podporuji imunitu a fungovani
kazdé bunky v téle.

To v8ak neni vSechno. Nejvétsi pozitek

z cvieni powerjégy ma nervova soustava.
Clovek Zije cely sviij Zivot v prevaze sym-
patiku. Vse je aktivovano a pohanéno
hormony. Chemické procesy, které se ode-
hravaji v organismu, jsou v rdmci pfevahy
sympatiku reakef ,bojuj, nebo ute¢”. Pokud
nedojde k vycerpani stresovych hormond,
které tuto reakci zpUsobuiji, zistavaji

v krevnim obéhu a postupné zpisobuji
zdravotni problémy. Signaly jdou z recep-
tord drahami do mozku, ten je vyhodnoti

a odpoved posle svymi posly do pFislus-
nych organi, které udélaji, co po nich
mozek pozaduje.

Transformacdni vliv dsan

Pozice maji kromé vlivu na fyzické télo

a vnitini procesy vliv také na mentalni

a dusevni nastaveni. Kdyz se ¢lovék citi pod
stresem, je nahnévany nebo ma depresi,
mivé Casto sevieny hrudnik. Postavi-li se do
pozice, ktera hrudnik otevira, a ztvarnuje-li
tuto pozici, pomaha k nastoleni rovnovahy
energetického toku. V zacatku je pozice
pouhou fyzickou zaleZitosti a vnitini stav
jesté nenf pfitomen. Po chvili vsak pozice
rozpoutava proudéni energie uvniti (diky
fizeni dechu a koncentraci), uvolriuje napéti
a postupné se proménuje v prozitek vnitini
harmonie. Pres fyzické télo tedy ¢lovek
dochazi k dusevnimu uvolnéni napéti

a nastoleni rovnovahy.

Fyzické nastaveni dsany méni mentalni
prozivani pozice, naptiklad bojovnika.
Postavi-li se ¢lovék do pozice bojovnika,
ziska postupné pocit vnitini sily. Pocit
moznosti a ville néco dokazat a jit cestou
trnitou. Zvladnout prekazky, bojovat sdm
se sebou, s virou jit po nové cesté hrdé

a s dastojnosti. Nebo pozice hrdiny se
spojenymi dlanémi na srdecni oblasti.

Ta nebude rozvijet silu jako bojovnik, ale
povede dovniti k hlubsimu klidu. V této
pozici, i kdyby chybéla jakékoliv vira, lze
ucitit a prozit pokoru, lasku a tdctu. A sta-
¢ilo jen spojit ruce pred hrudnikem a mirné
sklonit hlavu. To je pfeci Gizasné.

Poté, co pozice vybuduji ,poslusné” télo
(vydrz a dlouhy ¢as bez kie¢i, napéti
a bolesti), ustéli se smysly a pozornost
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se obrati smérem dovnit, k dechu. Nynf
miZe nastat jemna prace s energiemi.
Nejdrive na drovni dechu, ktery je pojit-
kem mezi télem a duchem. Jako védomost
se projevuje blahodarnou misi ,oziveni”.
PFinasi Zivotadarnou pranu do kazdé
bunky v téle a podili se na uvolnéni fyzic-
kych, emocionalnich, mentélnich i meta-
bolickych toxint. Uz samotné pozice uvol-
nily svalové i psychické spasmy. V jejich
spole€nosti pfinasi fizeny dech a smér
pozornosti dovniti kazdé bunce lehké

obcerstveni prvotni esenci Zivota, pfinasi
pranu.

Energie a emoce

Zjitrené emoce, pokud nejsou utiseny
nebo vycerpény, stejné jako premira
stresovych hormoni v téle, ovliviuji jak
fyzické télo, tak energeticky potencial
¢lovéka. Nahromadéni nebo nedostatek
energie v rozvodném systému se mize
projevit v téle i v mysli. Energie téla zacne
stagnovat a vytvaii rGiznd bolava mista.
Nejcastéji jsou postizeny zaludek, klouby
nebo se dostavuje ,prosta” bolest hlavy.
S tim souvisi i celkové Ginava organismu.
Organismus nemUze Cerpat ze svého
prirozeného zdroje sily. Stagnace zacina.
Clovék se neciti dobFe. Toto je chvile,
které ovliviiuje nasledné obdobi. Bud
¢lovék situaci zvladne, nebo ji podlehne

a jako pomocnika pfivola Iéky nebo
omamné latky. Powerjéga v tuto chvili
muze velice pozitivné pfispét ke zvladnuti
Zivotni situace.



Smyslové organy umoznuji ¢lovéku vnimat
okolni svét. Mit pocitky, vjemy z okoli,

to je prave jejich dkol. Na zékladé vjemt

a pocitki vytvaiime hodnoceni a soudy.
Procesy v mysli souviseji s pranimi, tuz-
bami, slabinami, ale i ambicemi. Tyto
pocitky vychazeji z hodnoceni a jsou vétsi-
nou povrchni a nekoordinované. Jednoho
dne hodnotime situaci tak, druhého dne
jinym zpGsobem. Vse je nahodilé a pro-
ménlivé, v zavislosti na okoli. To zdporné
ovliviiuje fungovani téla i psychiky.

Smysly

Pokud ¢clovék zacne pravidelné cvicit,
zlepsi se na vech zminénych drovnich.
Postupné se mu zacne otvirat svét exis-
tence a zacne si pokladat zakladni otazku:
+A pro¢ je mi po odcvi¢ené hodiné
powerjogy tak dobre?” Chvili ten pocit
vydrzi a pak zmizi a ¢lovék ho musi opét
hledat. A ,hledani” je pravidelna praxe
powerjogy!

Clovék rad tihne k pozitivnim emocim

a prozitkim. Negativnim se pfirozené
vyhyba. Nenfi pravé toto ten problém? Pri-
rozenosti zivota je harmonie mezi dvéma
poly. Diky smyslim dochéazi k vnimani
pola a k vyhodnocovéni, porovnéavani. To
je tfeba zvladnout. Uvolnit se a dychat.
Ziskat odstup a pauzu, pfi nichz vznika
¢as na zaujeti stanoviska. A tak se ¢lovék
pravidelné stavi na podlozku, cvi¢i vice

a vice a jeho emocionalni nastaveni se
proménuje. Uvolruje se ze zajetych koleji

a predstav, boura zlozvyky a nevhodné
navyky. Citi dlevu a radost, které v ném
pretrvavaji vice a déle. Castou frekvenci
cvieni se télo stava pevné a silné. Je
protazené. Kdyz ma télo tyto kvality, pro-
jevuje se to i v jeho mysli. J6ga se v tuto
chvili stava pFijemnou a zdravou drogou,
a na takové zavislosti neni nic $patného.
Promeénuje se fyzicka stranka téla, pro-
ménuje se energeticky potencial kazdého
a v neposledni fadé se otevira cesta k vni-
maéni souvislosti mezi okolnim svétem

a ¢lovékem, ktery se uci byt pozorovate-
lem a tuto zkuSenost a dovednost prenasi
do béznych Zivotnich situaci.

A pro¢ se tedy na konci lekce citite tak
dobre? Po odcvi¢ené hodiné jste zapla-
veni endorfiny (hormony $tésti), které

v zévérecné relaxaci navodi v téle pocit
tepla a klidu. V8echny energetické drahy

v téle jsou protazené a celé télo je uvol-
néné. Energie mize proudit. Diky dechu

a pohybu je krev okysli¢end, plna Zivin

a ozivuje (regeneruje) kazdou burku v téle.
Rozproudi se Zivot a energie.

Mysl

Tendenci mysli je tékat. Béhat z mista na
misto, pfijimat vjemy z okoli a zabyvat
se jimi. Myslenkové procesy jsou pak
obrazem vnéjsiho svéta. Mys| hodnoti,
porovnava, konstruuje, planuje, vzpo-
mind, a tim se jeji prostor postupné
naprosto zapliiuje. Clovék ma pak pocit,
ze ma plnou hlavu. Mysl jednou sko¢i

sem, podruhé jinam, a nikde se nezdrzi
delsi ¢as. To je jeji prirozenost. V dsané
se koncentrujeme nejdfive k aktivnimu
mistu a dale k vedeni dechu a energie

v misté koncentrace. Koncentrace se
rozpousti, pokud vnikne do mysli vjem

a mysl ho za¢ne hodnotit. Napriklad

za oknem je slyset shijecka. Smyslovy
organ ,ucho” ji pfijme, vznikne prenos
smyslového signalu do mozku a za¢ind
myslenkovy proces. V okamzik obraceni
energie smérem ke zvuku se vjem zaéne
rozvijet a postupné nés vyvede z koncen-
trace. Jind moznost, ta, kterd je trénovéana
v jégovych relaxacnich technikach, je
pfijimat a pozorovat. Pozorovat vse, jak
pfichazi, pfijimat to, nevytésnovat, a sou-
¢asné to nechat odchazet. Takto napsano
to vypada jednoduse, ale realita je o to
naroc¢néjsi. Nechat néco byt a jen to
pozorovat znamena udrzet svou védomou
pozornost v jednom konkrétnim misté.

Dech privadi, koriguje a pouta pozornost.
Zaméteni se k dechu je ale védomé dsili,
a to nepatii k meditaci. ,Zaméreni” by
proto mél byt bdély stav, kdy nase Gsili
vymizelo nejen z dsan a Fizeni dechu, ale
i z védomi, které se v tuto chvili prirozené
stalo védomim sebe sama.

Védomi sebe sama nevyrusi abstraktnost,
kterd prameni v hlubokych stavech védomi,
podvédomi i nevédomi. Na povrch mohou
vyplynout zkusenosti z minulych Zivott
(karmén), mentalni toxiny, jez byly zasety
do podvédomi. Kli¢ily, kli¢ily a nemohly
byt pfes vrstvy ndnost projeveny. Ve stavu
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