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VENOVANi A PODEKOVANT{

M4 novéd kniha vznikla nepldnované. Je ovlivnéna cestou do Indie, ktera se
mnou zatoc¢ila a rozvibrovala mi Zivot a pfedev$im mou energii.

K jéze mé ptivedl muj partner Jakub, jemuz bych tuto knizku rdd vénoval.
Jakub zpusobil to, Ze joga vplula do mého Zivota, usidlila se v ném a pomédhd mi
v ruznych rovindch. Jakub mi poskytuje redlnou zpétnou vazbu a ji tak zistavim
nohama na zemi a nelitim v obld¢cich, ale vznést se mazu. Cerpdm tim silu a pak
ji po douscich pfedavam dél.

Od fyzického cviceni jsem se postupné dostal k hlubsimu vnimdni jogy uvnitt
sebe sama a pobyt v Indii dodal joze ryzost citu a prozivani. Najednou je joga néco
vic, nez jen ohnuti se a klesdni chatturangou k zemi. Je to to podstatné, co moji
jogovou praxi tvofi a pomdhd mému télu zvlidat Zivotni styl zde, v podminkdch
stfedni Evropy.

Jakube, dékuji za mozZnost, moznosti a svobodu!
Mé podékovéni patfi celému mému tymu (Katka, Katefina, MiSa, tym Energy

Studii), ktery mi umoznuje jit touto cestou pozndni, ddle nakladatelstvi Grada za pfile-
zitost podélit se o dojmy a pani redaktorce Ivané Ko¢i za spoluprici na knize.

%//;Eﬁ

7 l ZTRACEN A NALEZEN V INDII



Uvop

To, Ze jbga je cestou k objevovini sebe sama, patfi k obecnému povédomi. Pise
se o tom v kazdém casopise, ¢lanku a knizce. Jeji piisobeni na blaho téla, mysli
a duse jsou také ¢asto pouzivané ,fraze® ve vSech textech o joze. Co vsak udélat pro
to, aby vSe nebyla jen prazdnad slova, ale naopak realita?

V knize se pokusim na tuto otézku odpovédét piiklady a konkrétnim cvi¢enim,
pfibéhem a pocitem, které jsem za ta léta objevil a prozil. Rdd bych vas jimi inspiro-
val k tomu, Ze jogu zacnete praktikovat pravidelné, 1 tfeba jen 20 minut denné. To
je vic nez jednou tydné jednu hodinu.

Jiz 14 let praktikuji a u¢im joégu. V lonském roce jsem se vydal na cestu do Indie,
které jsem se léta branil z duvodu velké vytiZzenosti a své osobni zatizenosti na ¢is-
totu. Soucasné jsem nelpél na zatazeni slova ,Indie“ do svého CV jako dukazu, zZe
umim jégu. Nakonec jsem odjel a nacerpal mnozstvi zkusenosti a lekei (jen 6 tydnu
pobytu a muj Zivot se oto¢il naruby), které mi Indie pfipravila.

Rad bych se s vami podélil o vSe, co mé potkalo na této cesté, a soucasné vim
nabidl techniky pro kazdé rino, poledne nebo vecer. Ruzné techniky, kterymi vés
chci inspirovat, slouzi pro dobrou kondici, rozproudéni energie a pfijemny pocit.
Vesmés vse, co chci touto knihou Fici, je: ,, Rozpoznejte radost a zbavte se strachu jit svou
vlastni cestou .

Svou predeslou knizku jsem pojmenoval
Powerjoga — novd cesta. V danou chvili jsem ani POWER’(’)GA
netu$il, jaké spojeni slov jsem dal dohromady. 2L
Nova cesta pro mnohé ¢tendie znamenala obje- .

veni sebe sama. A za to jsem opravdu vdécny.
Mai dal$i kniha dopliuje zakladni fyzické infor-
mace o joze o skute¢ny prozitek. Vie je provi-
zeno mou zivotni cestou do Risikése a po severu
Indie, kterd skrz mé zdzitky moznd vyvold na
vasich rtech 1 usmév anebo v ocich slzy. To je
i mym ptanim pro praxi jogy. Usmév a radost. Az piisté budete stit na podlozce na
jogu, vyvolejte na tvéii a v dusi radostny vyraz. To bude odména pro vas i pro mé.

JOGA, DECH A MEDITACE S 8



NA CESTE K SOBE SAMA

To, Ze Indie dokdZe proménit ¢lovéka, jsem vnimal na ptikladu svych piatel.
Nékdy jsem citil na lidech, ktefi pfiyjeli z Indie, Ze jsou néjak jini, a nemohl jsem
specifikovat, co to v nich je nového. Pii setkdni s nimi se ¢lovék dostal do bliz-
kosti nékoho jemného, ptijemného a volné proudiciho (energie). V zZidném ptipadé
nechci pausalizovat, protoze jsem se setkal i s mnoha lidmi, ktefi byli v Indii, a jsem
rad, ze je jiz nepotkdvam, protoze jejich sila vybudovani v egu (ne uvnitf) se dala
krjet. Jsou to prosté dvé strany mince lidi a svéta.

Muj pohled na cestu do Indie byl vzdy odmitavy. Radéji jsem letél do Ameriky
nebo do Némecka a tam jégu studoval. Pfedev§im v Coloradu, kde ma joga silnou
tradici, jsem travil mnozstvi ¢asu na praxi riznych styla jégy. Vzdy jsem byl nadseny
volnosti a fyzi¢nosti jogy, kterou tam praktikovali, protoze v ni bylo tolik uvolnéni
a spiritu, ackoli to nikdo nedeklaroval, nezduraznoval, prosté to tam bylo. To se mi
velice libilo a vabilo mé to stéle se vracet. A vibi 1 nadale.

9 l ZTRACEN A NALEZEN V INDII



KdyZ jsem pfiletél do Indie, byl jsem jak Alenka v fi$i divii. VSechno bylo jiné.
Vsechno bylo zcela rozli$né a naprosto divoké. Zavital jsem na sever Indie, do Dilli,
nésledné do Risikése (mésta jogy), s touhou vidét Himalaj jsem se ocitl v Mussoorie
(tibetské méste¢ko v hordch) a také jsem objevoval Hardvar (poutni hinduistické
misto).

Vyhradil jsem si na cestu téméf Sest tydnu. V didfi jsem mél velkou ¢aru pres
srpen a kus zafi a téil se 1 ,,obdval®, co mi tato cesta ptinese. Pracoval jsem na
tom nemit ocekdvani. Védél jsem, Ze jedu do bidy a neclistoty, avSak krasné ptirody
a zemé spiritu. Ze jedu k ,,Matce Ganze®, jak Indové fikaji této mytické fece.

Pti prvni cesté indickym dopravnim prostfedkem (taxik) jsem byl zaskocen
neustidlym troubenim klaksont aut, motocykld, skdtri, mnozstvim lidi, krav, vel-
bloudu, opic, déti s rodi¢i na motorkidch na indické silnici (pokud to 1ze nazvat
silnici) a brutdlnim vyhledem ¢elnim sklem taxiku vpfed. Opravdu jsem se bal
divat se dopiedu na cestu. Neustdle se objevovala myslenka, jaké nakladni auto
v zatdlce pifi nasem predjizdéni opét vyjede (a vyjelo). Proto jsem radéji zvolil
vyhled doleva a doprava. Musim vsak uznat, Ze v$ichni se vidy néjak vyhnuli
a jestli jsem v Indii zaZil jednu leh¢i kolizi motorky a auta, tak to je moc. V taxiku
zazijete ale 1 jind dobrodruzstvi. Napftiklad platbu dvakrit za cestu. Pii vstupu
do auta a pti vystupu, kdyZ uz otevirite dvefe taxiku, fidi¢ fekne - zaplat. Vy
v podstaté vibec nerozumite tomu, co fika, protoze jste jiz platili. A tak kdyz
nerozumite, dvefe se pojistkou zaviou (taxikifi jsou dost hbiti), v ruce se objevi
nz (skute¢né dyka), a tak radéji znovu zaplatite. Stejnou situaci jsem zaZil dva-
krét, a tak jsem s ni jiz pocital a bral jsem si na cestu vice penéz. Musim fici, zZe
1 pfesto jsem nemél strach - prosté to tak bylo.

Jaké bylo mé roz¢arovéni, kdyz mé po osmi hodindch taxikdf ptivezl do Risikése.
S pomérné velkym Usilim jsme nasli j6ga-vilu, kde jsem mél strdvit ndsledujici mésic.
Muj pokoj - to byl holopokoj. Udélal jsem ze sebe zhyc¢kaného turistu a $el jsem se
zeptat na recepcl, jak se osprchuji, kdyz hlavice sprchy tsti nad zachodem. Dostalo
se mi jednoduché odpovédi: ,,No pustis si vodu, ne?* Déle uz jsem se neptal, odesel
a situaci vyte$il zavienim zdchodového krytu (nastésti to nebyl indicky zachod)
a naklanénim se rizné nad nim. Také to slo.

Po mé prvni celodenni lekei jogy se trochu projevila jedna z panik (setkani se ega
a reality indického zptsobu Zivota). Tma v pokoji, vedro, Ze by se dalo kréjet, pot
zatékajici mezi ptilky, na zemi §vabi, po sténach jestérky, ve sprse studend voda - a ja
uprostied pokoje, kde byla jen postel a podivnd, plesnivd skiifika. Kombinace vseho
zpusobila, Ze jsem prvni dvé noci dost brecel a vzpominal na kazdé zachumldni se
v krdsné postylce doma nebo v hotelu. Vybavoval jsem si tu vani ¢istého pradla,
ru¢nikd a pohodlnou postel, do které je radost si lehnout. Samoziejmé jsem tim
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sviyj psychicky stav moc nepodpofil. Avsak za tyden jsem byl se svym pokojem uz
kamarad. Se zvifatky jsme nasli spole¢nou fe¢ - ponechal jsem jim vSechno z pokoje
a poprosil jsem je o pienechdni postele. Domluva zafungovala a do svého pokoje
jsem se jiZ tésil.

Kazdé rano jsem byl jak omriceny brzkym vstdvanim. Budik nastaveny na 4.30
hod (ranni dezinfek¢ni slivovice, protazeni téla, hygiena bez prehdnéni a sland vlaznd
voda v jidelné) a v 5 hodin rdno praxe hathajogy, kterd mé naprosto zaméstnala. Az
po ranni prandjaimé doslo k n¢jakému uvédomeéni si vlastnich pocitu a stavi. Nasle-
dovaly hodiny a dny plné extdze, nadSeni a zafeni, ale také dny, kdy jsem ve své
mysli nenachézel stav veselosti a ani jejiho ndznaku. Piechazel jsem z mentélniho
stavu ,hnusu a beznadéje® do dal$iho piddu ke dnu dislo dvé.

Skupina, s niz jsem jogu praktikoval (11 cizinct a 1 Indka), padala prabézné
do raznych stavli bezvychodnych situaci, ¢ernych snu a sahnuti si na dno. Bylo to
na tydennim potfddku, Ze kazdy z nds chvili zastal radéji sdm na pokoji v slzédch,
a¢ ndm nikdo neublizoval. Jen jsme v zdplavé fyzického 1 mentdlniho ¢isténi tech-
nikami jogy (dsany, prdndjdma, Satkarmas, meditace), situacemi, které tvofily nds
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kratky indicky Zivot, a ztritou komfortni zény objevovali své nitro. Najednou
jsme byli téméf nazi a byli jsme jen sami se sebou na cesté indickou (severni) rea-
litou a soucasné jsme byli na cesté (zdkrutach) ke svému ,,ja“ (ego ddvalo poiadné
facky). At si to uzijeme se v§im vSudy. Bez zidnych po6z, mejkapt, znackového
obleceni a lidi, které mame bézné okolo sebe (jsme ridi v jejich spole¢nosti).
Byli jsme donuceni byt. Byt sami se sebou. Byli jsme prosté sami uprostted lehké
dzungle, kde obcas narazite na hada ¢i $korpidna, ptipadné vam krdva nebo opice
vezmou jidlo, které drzite v ruce. To vés, v koneéném dusledku, velice pobavi
a vyvold usmév na rtech. Casto ale ani tato viudyptitomna zvitata ismév na tvati
vykouzlit nepomohla.

N4$ mentélni stav ¢asto potfeboval ,posluchace® - nééi usi, které by bez hod-
noceni a soudu cokoliv fesily. Stadilo se jen vypovidat, aby pfisla dleva. Aby vim
nékdo fekl, Ze bude lépe. V tuto chvili vim kamarddi-spolustudenti nebo v ucitel
pomohli trochu zvlddnout emoce a sebe sama. Zorientovat se a znovu se nadech-
nout. KdyZ se vdm rano nechtélo na praxi, byli jste lini, maldtni, v jakémkoliv stavu
- donuti (pfiméji) vas jit, 1 kdyz se vdm nechce.

Byla to silnd $kola spoluprice a komunikace. Byla to $kola k nezaplaceni. Byla
to skola objevovéni, co v$e jsme schopni zvlidnout, kdyz nebojujeme, ale piijimame
véci a situace tak, jak jsou. Pokud byste bojovali, musite Indii, tu krdsnou zemi
plnou protikladu, opustit a uz se nevracet.

Ve mné zanechala Indie a Zivot tam mohutny zifez, pro ktery vim, Ze se budu
vracet. Nejde o cestovani, jde o Zivot sim se sebou. To je to nejsilné$i, co Indie ve
své chudobé poskytne ndm, Zipadanum, ktefi mame vse, co chceme. Najednou
jsme hozeni do burdcejici feky, jejiz vody se prekldpéji pies velké ¢i malé balvany
a kameny. Zazivime mnozstvi situaci, které nemdme moznost zazit v nasich zemich.
Zazivime hlubokou pfitomnost sebe sama a podivujeme se nad tim, kdo vlastné
jsme. Jsme to opravdu my, kdo takto reaguje v nastalych situacich, nebo je to nékdo
jiny, koho nezndme? Myslim si, Ze je velice duleZité mit na chvili (i del$i dobu) ¢as
sam pro sebe a udit se poznavat, formovat sviij vnitfni Zivot.

Zivot v Indii s sebou nese naprostou pestrost. Vidite viechno. Bohatstvi, a prede-
v8§im chudobu, krasné Zeny v siri nebo mnozZstvi Zebrajicich zmrzacenych (i zimérné)
lidi, meditujici muze 1 vykaly na ulicich. Je tam vSe, co v danou chvili méte potkat.

Mél jsem intenzivni pocit, Ze ve hvézdich byla ma cesta pfipravena a precizné
napldnovéna. Vys$$i moudrost si s tim dala opravdu préci a jd poznédval, pozndval
a poznéval. ProZival jsem sdm sebe. Zazival jsem situace, do kterych bych se v Praze
vibec nepoustél. Bl bych se néco podobného udélat (naptiklad se plazit do temné
jeskyné a tam meditovat). A v Indii jsem zfejmé odlozil své strachy. Zkousel jsem
vSe, co mi bylo nabidnuto, a pozoroval sebe sama v reakcich. Jednoho rdna, kdyz
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jsme praktikovali spole¢né zvraceni a jd si strkal prsty do krku, jsem si uvédomil, jak
ma omezenost a bloky postupné ztraceji na sile. Najednou se mnoho stavii uvolnilo
a ja jsem citil svobodu - paradoxné 1 ve spole¢ném zvraceni.

Zazil jsem (nedobrovolné) magii Cerné tantry, kterd mé méla navazat na jeden
chrim, kam jsem mél nosit kazdy den penize. Kvuli této udalosti jsem dokonce
ztratil védomi. Nastésti mi lidé z mého okoli poradili, jaké ritudly udélat, abych se
této vazby zbavil. Casto zmitiované vjchodni duchovno tak dostalo zapadni rozmér
penéz. Turista je pochodujici penéZenka, a tak to z ného néktefi Indové pro svou
obzivu chtéji dostat. Je vSak dobte, Ze kdyZ nevite, co se s vimi déje, je nablizku
nékdo, kdo vam pomuze rozplést slozité nitky, a v mém ptipadé zapletenou energii.

Prosli jsme tréninkem prédndjdmy a prace s energiemi. Pro mé z toho vyplynulo
ponauceni, Ze energie neni hra a lze ji jednoduse zneuzit a oto¢it proti ¢lovéku. Jed-
noduché praktiky jogy (dsany, dech, mudry a bandhy) nejsou ohrozujici. Jen zdmér
lidi, ktefi (nejenom) s nimi pracuji, mize byt nebezpecny.

13 l ZTRACEN A NALEZEN V INDII



O JOZE... NIC NENI SPATNE

Nékomu v jéze stadi jen cvicit. Nikdy jsem v Indii neslysel, Ze to je Spatné.
Naopak. Ryze dsanové praxe byly ranni hathajéga a vecerni astanga jéga. Zptusobem
praktikovéni se najednou hathajéga proménila v powerjégu, kterd spojila dsany do
jedné energetické viny. Vzniklo proudéni a vibrace energii jako kdyZ bih Siva (Tan-
dava) tan¢il vesmirny tanec.

Slovu ,,powerjéga“ se nikdo nebrénil. Jéga ve svém obsahu pfichizela v prabéhu
celého dne diky prandjamé s vylety k filosofii, mantrdm a také anatomii. Cvileni
bylo potfebné pro odistu, prandjdma byla tieba pro odistu, piyjet do Indie bylo
potfeba pro ocistu. Mudry a bandhy se vyuZivaly pro piesmérovéni energie a hlavni
efekt vSech téchto praktik jogy byl v rozproudéni Zivotni sily.

Veseld mysl byla podminkou mési¢ni praxe v Indii. Bez veselé mysli energie
chfadne a neproudi. Kdyz na tvatich a ve vasem srdci zati veselost (v prvni chvili
1 z donuceni), energie proudi. Kdyz rano vstiva slunce, dostdvé se na oblohu, zabar-
vuje ji, ve vés startuje vnitini slunce. Jégou a veselou mysli ho pomuzete krasné
zazehnout. Jeho silu a teplo rozproudite ve svém téle spravnym stojem, sedem, dsa-
nou. Energii popozZenete vhodnym spojenim naptiklad prstu, specifickou dechovou
technikou, zpévem mantry, oli§ténim nosnich sliznic (dZala néti) a nesouzenim
ostatnich, kdyz délaji stejné véci jinak. Nikdy jsem neslysel, aby ucitel v Indii fekl
o druhém uditeli jediné $patné slovo, 1 kdyz jejich styl jogy byl zcela rozdilny.

Lidé radi hodnoti a pomlouvaji a nechtéji pochopit, Ze kazdy mdme své misto,
svou roli, svou cestu a Ze nemusime délat véci podle jejich prfedstav. J4 miluji vol-
nost a pro ni délam vse. Proto mam rad jogu, specidlné powerjégu, kterd nikam
netla¢i. Nechdvd kazdému najit si své misto a vyuzit prostfedka
jogy, které mysl zvlidd. Casem tieba ¢lovék piibere dalii tech-
niky, stejné jako ji. Ale nemusi délat hned vSe naplno, aby
byl zahlceny (nebo se vylekal). Je dobré pochopit zaklad, Motto:
srovnat drZeni téla, zaméfit pozornost na dech a nechat vse Nechat byt!
byt. Netla¢it na pilu!

Cestu do Indie bych nazval jako Zivotni. Myslim si, Ze
jsem v uréité chvili zahodil svou starou hlavu, mé staré télo
ze mé steklo a zustalo na misté, kde mélo zustat. Z jeskyné, kte-
rou jsem tam navstivil, jsem vystoupil nové narozeny. Silny, sméjici se a uvolnény.
V sobé pocit hlubokého svétla, ticha a miru. Mozna to zni bldznivé, ale to je jedno.
J4 to tak citim.
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H1EDANI STESTI

Citit se dobfe - to je za odménu. V prvni fadé je potfeba rozhodnout se, Ze
pro sebe ¢lovék chee néco udélat. Citi-li se dobfe, vét§inou se to nestane doma na
gaudi, ale musi z toho gauce slézt a piidat ruku k dilu. Jestlize joga hovoti o blaho-
darnych dcincich na fyzické 1 psychické zdravi, o zvyseni vitality a expanzi Zivotni
sily, o uméni prekondvat sebe sama a sile jit svou cestou, pak chceme-li to pfyjmout
a myslime to opravdu, je tieba vSe pravidelné a opakované praktikovat. Aby toto
nastalo, musi pfyjit rozhodnuti, Ze to chceme délat.

Pokud odpovite ,,ano®, musi byt jasné, Ze samo se to nestane. Pokud jste ale
presvédcent, Ze zména nastane sama od sebe, prestante ¢ist tuto knizku, protoze to
vam fikat nebudu. Kazda ¢ast, kterou vam nabizim, je podloZena praxi, na jejimz
zakladé mdite moznost uéinit poznani.
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Abyste u technik a jogy zlstali a neméli potfebu opét hledat néco nového, jiného
a zajimavého, je dulezité mit osobni zazitek z toho, jak to funguje. Ucitite vysledky
a ty jsou piesvédcujicim argumentem zapocatou praxi nepferusovat. Indicky mudrc
Patandzali pravi: ,, Pravidelné, kontinudlné, opakované!“ Toto je hluboka a jednoducha
pravda, diky niZ muzete zaZit expanze energie ve fyzickém téle. Bohuzel, bez pfi-
jeti této pravdy ne. Budete pouze chodit okolo hlubokého a starého moudra, snit
o nélem, ale realita vim utece mezi prsty.

Z vlastni zku$enosti vim, jak dulezitd je praxe. Ta pfindsi kyzené vysledky
ozdraveni téla a postupné objeveni a napojeni se na svij vnitini zdroj. A ten
je v kontextu kolobéhu vesmiru nevycerpatelny a stéhujici se z jedné bytosti do
nové. Tohoto popisu se ale nemusite désit. Dostavéte se k joze ztejmé z divodu
péce o télo. A to je v potddku. Chcete se citit dobfe a to se stane, kdyZ budete na
sobé pravidelné pracovat. Jen jsem nastinil filosofické hledisko jogy, které se vim
muze postupné zalit otevirat stejné jako mné. Zpocatku mé zajimalo pouze cvi-
Ceni a zpusob, jak udélat tézsi a jesté tézsi pozici. Trvalo to urcitou dobu (nékolik
let), nez jsem v sobé objevil néco vic, co v souvislosti s cvi¢enim dsan a fizenym
dechem pfislo samo.

Vstupte do svého téla, protdhnéte a posilnéte svaly, aby se uvolnily a zprichod-
nily energetické drihy (nddi). Pravé jimi proudi Zivotni sila (tzv. prana), kterd piinasi
kazdé bunce Zivot (kromé kysliku a plynt). Proudi skrz celé télo, proudi nad jeho
povrchem ve vzdilenosti cca 20 cm (aura) a komunikuje se vSemi ostatnimi ve vasi
blizkosti i vzdélenosti. Jak bychom si jinak mohli vysvétlit to, Ze 1 v dnesni dobé
,Vyspélé“ civilizace jsou kmeny, které na vzdalenost nékolika tisic kilometra védi, ze
nékdo umfel, nebo Ze se blizi néjakd ptirodni katastrofa.

Vezméte si napiiklad zvifata, jak rychle mizi, kdyZ nase matka pfiroda stvori
a seSle na zem néjakou pfirodni silu (katastrofu). Jednoduchost a pfirozenost napo-
jeni na zdroj ndm oznamuje vse, jen my lidé vychovani a zlenivéli jiz nemame toto
jemné vnimani. Citili jsme - v hodné ddvné dobé -, jenZe nase smysly otocené stile
ven chtéji vic a vic signala jako dikazu: ,,Ja Ziju a citim Zivot.“ Joga nds u¢i nasmé-
rovat se dovnitf sebe sama, abychom objevili neuvéftitelné nekoneény prostor uvnit¥
nds. Vnitini vesmir, kde muizeme najit odpovédi na vse, co je okolo nis.

V indické mytologii naleznete jednoho krdsného boha jménem Hanuman (opici
s lidskym télem). Ma rozparany hrudnik, ktery silou a odhodlénim roztahuje do
Siroka (piedstavte si operaci srdce). V této vizualizaci je hluboké poselstvi sily,
odhodlani a zvnitinéni se. Kdyz hledite odpovédi, ptate se, co a jak délat, nehledejte
ve svém okoli, ale slyste hlas zevnitf sebe sama. Tam najdete zdroj a ve své hloubi
objevite ucitele. Hanuman dodava odvahu a silu jit vyty¢enou cestou s pozornosti
oto¢enou dovnitf.
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* Nechte expandovat zivotni silu.
* Koncentrujte svou mysl, prodistéte ji a pravidelné trénujte.

* Jezte lehce a s laskou.

* Setiete svou sexualni energii.

* Donutte mysl usmivat se za kazdé situace.

* Rozkvefte a vyzatujte!

Toto jsou mé zakladni postfehy z pobytu v Indii a studia jogy po celém svété.
Nemdm rdd hranice, a proto rad pfijimam vSechny druhy jégy, jak ke mné pticha-
zeji. Myslim si, Ze v§echny maji svij smysl a ucel prilakat lidi k j6govému zpusobu
zivota. Kazdému vyhovuje néco jiného, a tak neni mozné, aby vsichni cvidili napti-
klad powerjogu nebo astanga jogu. Lidé si mohou vybrat a skrz vybér poznavaji
a hledaji sebe sama uvniti hlubokého ocednu Zivota.

Jégovy zivotni styl je na indickém tzemi neuspéchany. V porovndni s Indii se
Zivot v nasich geografickych a kulturnich podminkach trochu li$i. V Indii za¢ind Zivot
brzy rdno, kdy casto slysite zpév manter, jste-li v blizkosti obydli (jakychkoliv), vidite
lidi, jak provadéji ritudly a modlitby pro ziskini néklonnosti hinduistickych bohu.

Je moc pékné pozorovat, jak v Indii za¢ind rano. Vstdvani pied usvitem naplni
Clovéka velkou silou energie, kterd v tuto dobu panuje. V dobé, kdy je ptiroda v tichu,
je vhodny ¢as na meditaci a jégovou praxi, kterd nemusi trvat 2 hodiny, ale sta¢i 20-30
minut jako pravidelny ritudl. V tom tkvi podstata jégového Zivotniho stylu. Védomost,
ktera se projevi v kazdé ¢innosti celého dne, je jéga. Je-li tfeba, joga nabizi mnozstvi
o¢istnych technik, které se daji praktikovat kazdé rano, nebo si muzZete pfipravit plan
napiiklad pro obdobi upliku, kdy je ptiroda naklonéna k odlehéeni a uvolnéni.

Snidané by méla byt lehka, ale je to zakladni zdroj energie pro cely den, a tak by
méla byt kvalitni, pfedevs$im sloZend z kvalitnich cukru, bilkovin a vlikniny, aby se
cukr rychle neuvolnil do krve a nekolisala jeho hladina. Obéd je velky a jsou v ném
zastoupeny opét v§echny slozky (sacharidy - zelenina, lusténina, ryZe; bilkoviny -
kvalitni lusténina, s6ja, panyr; tuky - seminka, maslo ghi, bobule, olej). V poledne je
slunce silné, a tak analogicky 1 soldrni centrum ¢lovéka, kde agni ohent mtiZze v tuto
chvili dobfe pracovat a vyuzit vSechny vstupujici komponenty a nacerpat z nich co
nejvice Zivin pro fungovani ve zbytku dne. V Indie jdete kolem 22. hodiny spat. Bud
si date jesté vecefi, kterd by méla byt lehkd, nebo ji vynechate. K vedefi se doporu-
¢uje polévka v mnoha variantich a moZnostem se meze nekladou.
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