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UVODNI| POZNAMKA REDAKCE

flem vydani této publikace neni nikoho navadét ke zneuZiva-

ni navykovych latek, naopak chceme nabidnout edukativni

ramec, ktery mtZe pomoci snizit rizika spojend s neinformo-
vanym nebo nevhodnym zptisobem uZiti konopi. Autorka klade diiraz
na védomy, zodpovédny a terapeuticky zamétreny pristup. Téma pojima
zcela v souladu se zasadami tzv. harm reduction (sniZovani rizik).

Pti rozhodovani o vydani knihy jsme zohlednili také aktudalni vyvoj
legislativy - zejména skute¢nost, Ze od 1. 1. 2026 ma byt v CR legali-
zovano péstovani az t#i rostlin konopi pro osobni pottebu, a zaroven
i drzeni omezeného mnozstvi vypéstka (coz zahrnuje i moznost jejich
néasledného uziti).

Domnivame se, Ze i s ohledem na tuto zménu je na misté kultivovat
zplsob, jakym s konopim nakladdme - snazit se o to, abychom tak ¢inili
védomeé, bezpectné a s respektem. Stejné jako zdkonodarce vérime,
Ze zneuzivani konopi nikomu neprospivd, ale zaroveil mame za to, Ze
je-li konopi uzivano zodpovédné, miize byt prospésné. Proto jsme pro

¢eské ctenare vybrali a pirelozili jednu z mnoha zahrani¢nich publikaci

vvvvvv

Vv

pripravili pro ty, kdo chtéji sviij vztah s rostlinou prohlubovat infor-
movaneé a se zietelem na své zdravi.

Vzhledem k uvedenym okolnostem jsme piesvédéeni, Ze obsah této
knihy neni spolec¢ensky $kodlivy, ale naopak prospésny. A pevné vérime,
Ze tak jej budou vnimat i ti, kdo ho budou &ist. Presto povazujeme za

nezbytné upozornit, Ze rostliny, které jsou popisovany v této publikaci,
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podléhaji v Ceské republice zdkonné regulaci. Jejich uZiti by mélo byt
vZdy informované a mélo by se uskuteétiovat pouze v mezich zako-
na. Dodrzovani platnych pravnich predpisti a uziti obsahu této knihy
v ¢eském zakonném ramci je vyhradni odpovédnosti ¢tenate.

Tato kniha byla ptivodné napséna a vydana v USA. Vzhledem k od-
liSnostem mezi americkymi a ¢eskymi zdkony bylo v pfekladu nutné
nékteré pasaZe a zminky upravit ¢i vypustit. (Cesky pravni ¥ad na-
ptiklad neumoziiuje konopi darovat - za trestny ¢in se v soucasnosti
povazuje i pouhé ,podani jointa* druhé osobé.)

Vérime, Ze laskavy ¢tenaf tyto redakéni zasahy pochopi a promine
a ze mu kniha i pfes né ptinese mnoho radosti.

Alferia

P.S.: Snazime se, aby nase knihy byly v poradku. Pokud v nékteré z nich
i presto najdete chybu, napiste ndm o ni, prosim, na alferia@grada.cz

a my se postarame o to, aby se v dotisku neopakovala.

UVODN{ POZNAMKA REDAKCE
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DEE DUSSAULT je certifikovana instruktorka jégy s 500hodinovym
vycvikem v programu Yoga Alliance a prvni lektorka v Severni Ame-
rice, ktera vedla lekce konopné jégy. Na torontské York University
vystudovala sexuologii. Dnes Zije v Kalifornii v oblasti Sanfranciského

zalivu a naddle vyucuje gandza jogu.
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PREDMLUVA

K CESKEMU VYDANI ANEB
VZKAZ PRO NAROD S PREDCISLIM 420

dyz piSu tuhle ptedmluvuy, v duchu se vracim k Vanoctim, které

jsem pred dvaceti lety stravila v Praze. Uz tehdy jsem si v§imla,

7e v Ceské republice sehrava ¢islo 420 dvoji roli - vedle celo-
svétoveé znamého symbolu konopné kultury je to také mezindrodni
telefonni predvolba pro spojeni s Ceskem, coZ je pozoruhodna shoda
okolnosti. NAdherné se zde snoubi nezdolnost konopi a charakter
¢eského naroda.

Ceska republika zaujiméa dtlezité misto v déjinach psychedelického
vyzkumu a drogové politiky. V $edesatych letech 20. stoleti, kdy vétsi-
na svéta zpristiovala kontrolu nad psychoaktivnimi latkami, v Cesku
vzkvétal vyzkum mozného vyuziti LSD v ramci psychoterapie, v jehoz
¢ele stali prakopnici jako Stanislav Grof.

Tato éra svobodomyslného badani netrvala dlouho, zanechala v8ak
nesmazatelnou stopu v kulturni a intelektuélni krajiné vasi zemé.
Pravni situace je sice stale slozit4, ale z toho, co vim, mam pocit, Ze
u vas vitézi pragmaticka tolerance, kterd jde ruku v ruce s obnove-
nym zdjmem o terapeuticky potencial psychedelik. (Tento rozpor mezi
omezovanim piistupu k psychoaktivnim latkdm a zkoumdénim jejich
moznosti mimochodem dobte zrcadli slozity osobni vztah, ktery ma

mnoho z nas ke staviim zménéného védomi.)
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Ganja Yoga neboli Konopnd joga byla poprvé vydana v roce 2017
a od té doby se mé porozuméni této problematice notné prohloubilo.
Kdyz jsem knihu psala, zamétovala jsem se spiSe na fyzické ucinky
kombinace konopi a jégy a na to, jak spoletné ptsobi proti stresu.
o moZnosti prace s touto bylinou. Rekla bych, Ze ted vice ocenuji po-
tencial konopi pro zprostiedkovani hlubsi 1é¢by, podobné jako je tomu
u klasickych psychedelik typu LSD a ayahuasky.

Na rozdil od nich je konopi ,somatické psychedelikum®, poskytuje
uzemneénou, télesné prozivanou zkus$enost, coZ je pii praci s trauma-
tem zasadni, nebot trauma se uklada do télesnych tkani. Ve srovnani
s klasickymi psychedeliky ponechava konopi svym uZzivatelim rovnéz
vy$$i miru kontroly, coz byva pro lidi s traumatickou zkuSenosti da-
lezité, protoze prozité trauma nds ¢asto o pocit kontroly ptipravuje.

Zménil se i mlij zptsob prace s konopim. D¥ive jsem konopi pouzivala
pri jégovych lekcich k tomu, aby se celé skupiné 1épe cvic¢ilo. Dnes se
soustieduji na védomé a vSimavé vyuziti konopi a jégy jako nastroja
osobniho rastu a duchovniho rozvoje.

Z prekladu Konopné jogy do ¢estiny mam velkou radost i proto, Ze jej
nechépu jen jako most mezi jazyky, ale i jako ptilezitost pfipomenout
nékteré duchovni koncepty kultute, kterd ma se stavy zménéného
védomi jedine¢nou, hlubokou a komplexni zkuSenost. Doufam, Ze tato
kniha u vas podniti nové debaty, povzbudi vas k dal$imu zkoumaéni,
podpoii konopnou lé¢bu a ptispéje k lepsimu pochopeni potencidlnich
prinost i vyzev spojenych se zac¢lenénim konopi do procest zotaveni
se z traumatu i obecné sebepéce.

Kéz tato cesta prodchnuta duchem ¢isla 420 povede k hlubsimu
porozumeéni, vét$imu soucitu i zdravéj$imu Zivotu!

Dee Dussault
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UVOD:

ZAPOJEN| KONOPI DO JOCOVE PRAXE

BHAVA NAH SANA HRDAJAM.
Konopi, bud poZehndnim pro nase srdce.

¢é prvni dvé zkuSenosti s konopim byly natolik banélni, zZe uz

si je ani nevybavim, ale tfeti zaZitek, to byla jizda. Bylo mi

patnact, chodila jsem na stiedni a byla natéSend na kazdé
dobrodruzstvi i vytouZenou dospélost. Vidim to jako dnes: mij p#i-
tel stoji v kuchyni u plotny, do obli¢eje mu padaji prameny ¢ernych
vlasti, on ale nespousti pohled z dvou jidelnich noz1, které drzi nad
plamenem. KdyZ jsou rozzhavené doruda, stréi mezi né obrovsky kus
hasise a ukdZe mi, jak si mam podrzet trychtyt vyrobeny z dvoulitrové
petky a nasat do sebe husty kouf.

Nddech. Vlastné si ani neptipaddm jako zas takova rebelka. Travu
ptece kout{ i mama. ZddrZ. Au, pali to. Vijdech. Mistnost se okamzité
rozto¢i, nemtzu dychat, srdce mi busi az v hlavé. Své pohyby ovladam
asi jako ryba na suchu, takze ptevrhnu konferenéni stolek. Padaji na
mé stény. [sem strasné sjetd. Zdchvat paniky.

Jako dité jsem vétila v§éemu, co ndm ve $kole na hodinach drogové
prevence tvrdili ohledné skodlivosti marihuany. Védéla jsem, Ze mama

v zadn{ mistnosti obéas ,bere drogy“. Po kazdém dychanku ve vzduchu
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visel charakteristicky skunkovy odér prebijeny dezinfekci a v popel-
nicich se véalely nedopalky.

Moje teta a babit¢ka drogy nebraly a bylo mi jasné, Ze si mysli, Ze
by to neméla délat ani madma. Neunikly mi vSelijaké jejich narazky
a rddoby nendpadné jizlivé poznamky. Pokud jde o mé, ja se jen béla,
aby si mama neusmazila mozek jako to vejce na panvi, co nam potrad
ukazovali v televizi.*

Kdyz jsem chodila do Sesté tfidy, do $koly jednou ptisla policie, aby
nam ukéazala $pinavé bongy z PET lahvi a varovala nés pted zlodinci,
ktefi by nam je mohli nabizet. Ve skrytu duse jsem u toho umirala
studem, nebot jsem si byla jist4, Ze jsem ve t¥idé jediny ¢lovék, jehoz
matka ma doma praveé tohle ptislusenstvi. O rok pozdéji u nas pii jed-
né prespavacce kamaradi nasli v maminé loznici typicky uzaviratelny
satek. Vehementné jsem popirala, Ze by v ném mohlo byt ,huleni®,
ale v8ichni do jednoho jsme védéli, ktera bije. Tim to prasklo a ja uz
nemohla ptedstirat, Ze moje mama neni fetacka, zlo¢inec a odsouzeni-
hodny vyvrhel. Na protest jsem odmitla vymyvat jeji $pinavé popelniky.

Neni divu, Ze kdyZ jsem si pak s takovou dusevni vybavou (tedy
s hlavou plnou piedstav o zkazenych kriminalnicich a mozkovych bun-
kach smazicich se pti vysoké teploté) zakoutila, piepadl mé pokazdé
zachvat tzkosti. Vedle toho se mi po konopi vracel i intenzivni pocit
paniky, coZ je pfiznak posttraumatické stresové poruchy (PTSD). Do
kazdého vyroku z okoli jsem si promitala néco negativniho nebo, coz
bylo jesté divnéjsi, na mé doléhal neodbytny pocit, Ze sly$im myslenky
druhych lidi. Prijemné to nebylo nikdy. Spoustu pubertéalnich veéirkt
jsem stravila tim, Ze jsem meéla oc¢i navrch hlavy a snazila se tvatit, ze

jsem jen norméalné zhulen4 - tak jako vsichni okolo.

* Jednda se o odkaz na legendarni scénu z jedné protidrogové kampané v osmdesatych
letech. (Pozn. red.)
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Po néjaké dobé jsem to vzdala a usoudila, Ze mam na travu asi néja-
kou alergii. Konopi jsem tenkrat vnimala zhruba stejné jako alkohol:
coby drogu, kterd nevadi mamé ani jejim kamaradiim - a dokonce ani
mym kamaradtm, ktefi ted huli s moji mdmou -, ale pro mé prosté neni.

Neunikd mi ironie toho, Ze poc¢atky mého vztahu s konopim byly
tak oSemetné, a pritom dnes patfim k tém, kdo stoji v ¢ele hnuti ko-
nopného wellness. Valnou ¢éast zivota ted travim vypravénim o tom,
jak konopi, s nimZ pracuji v rdmci své jégové praxe, posiluje spojeni
mysli a téla. KdyZ to porovndm s tim, jak intenzivni a §patné byla ta
zku$enost s travou v patnécti, mam pocit, jako by $lo o dvé rtzné
psychoaktivni latky.

Kdyz jsem o dvanéct let pozdéji sebrala odvahu a konopi zkusila
znovu, paranoiu a disociativni stavy jsem se aktivné snazila prekonat.
Pokud jsem zlistala u mikrodavkovani, dokazala jsem vét$inu tizkosti
néjak zvladnout a zhulenost byla zdbavna. Tou dobou uZ jsem za sebou
méla spousty hodin ,stiizlivé“ j6gy, coZz mi poskytlo nastroje potiebné
k tomu, abych se vypotadala s ¢imkoli naro¢néjsim, co se mohlo vyno-
tit. Byla jsem starsi, psychicky vyspélejsi, vic jsem toho védéla nejen
0 sobé, ale i o byliné samotné, a svou roli jisté sehréla i skute¢nost, Ze
jsem se nepiedavkovavala s partou upocenych pubertakd.

Muj vztah k joze byl mnohem méné traumaticky. Pomala, védoma
jéga mi pomohla zvlddnout depresi, jiZ jsem si prosla v dospivani,
pak mirnila pocity izolace a osamélosti, s nimiZ jsem se potykala na
vysoké $kole, a nakonec ti$ila mé rozjitteni z rozchodu, které jsem
absolvovala, kdyZz mi bylo ptres dvacet. Dokonce jsem si ji s sebou
vzala i do Jizni Koreje, kde jsem dva roky ucila angli¢tinu. Je to moje
nejdéle trvajici pratelstvi.

Kdyz jsem si konec¢né vytvorila zdravy vztah k trave, jako prvni jsem

si uvédomila, Ze joga, stejné jako sex a hudba, je diky ni daleko lepsi.

UvoD

15



16

Svou mysl jsem dokazala zklidnit jako nikdy piedtim, prestoze jsem
na cvi¢ebni podloZce stravila uz tadu let. Konopi zvedlo zavoj mentalni
mlhy, o jehoZ existenci jsem dosud neméla ani tu$eni. Trochu se to
podobalo zjisténi, které ptrislo az po letech, kdy jsem si myslela, ze
mé problémy s travenim jsou normalni. Pak mé ale kamaradka (zcela
spravné) upozornila na moznost, Ze nesnasim laktézu. Kdyz jsem z ji-
delni¢ku vyradila mlé¢né vyrobky, zmizelo nadymani a moje predstava
o tom, co je ,normalni, se od zakladu proménila.

Diky konopi se zase navzdy proménila ma osobni predstava o tom,
co obnasi joga. Diky nému se v meditaci dokdzu ponotit do blazenosti
a jasnosti mnohem rychleji a s vétsi intenzitou nez za sttizliva. Ma
hluéné mysl se ztii a zpomali a pak je mnohem snazs$i napojit se na
prostor a ticho v nitru.

S gandzou” jsem navic dokazala kone¢né doopravdy vnimat ezo-
terické aspekty jogy, o kterych jsem celd 1éta jen cetla - jmenovité
treba ¢akry, jinymi slovy sedm energetickych virtt umisténych podél
patere, jeZz maji své barvy a k nimZ ptinalezi i urc¢ité dusevni kvality.
Jako spravné intelektudlka jsem si vzdycky cenila racionalni mysli
a nevérila nicemu, co se nedalo védecky dokazat. Meditovat na srdce,
kréni ¢akru nebo tieti oko v rdmci sttizlivé jogy mi jen velmi zfidka
ptinaselo jiné vysledky nez zaméieni se na dlan, rty nebo jakoukoli
jinou necakrovou ¢ast téla. OvSem poté, co jsem svou jogovou praxi
doplnila konopim, uZ se existence jemného (i kdyZ ne zas tak uplné
jemného) pulsu Zivota v téchto ,energetickych centrech” nedala poptit,
a to navzdory mé racionalni a akademické mysli, ktera na né odmita

verit.

* GandZa (anglicky ganja) je v urgitych kruzich vyraz pro konopi. Slovo pochazi ze san-
skrtu a dochovalo se prostfednictvim hind$tiny. V angli¢tiné gand?a zdomdcnéla,
kdyz v ptilce devatenactého stoleti majitelé plantaZi na Jamajce zadali najimat délniky
z Indie, kteii s sebou piinaseli svou kulturu. (Pozn. red.)
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Nejenze jsem pii konopné jéze vnimala ¢akry, ale rovnéZz jsem v nich
zazivala orgasmickou blazenost. Spiraly kaskadovité rozkose a slasti
bez za¢atku a konce. Ach!

Netteba dodavat, Ze mé tyto plodné experimenty podnitily k tomu,
abych zacala konopi a jégovou praxi propojovat pravidelné. Bylo to jesté
predtim, neZ se na titulnich strandch hlavnich zpravodajskych serverii
zacaly objevovat ¢lanky o jeho lé¢ebnych ucincich. Bylo to i piedtim,
nez jsem se dozvédeéla, Ze jogini v Indii takto obohacuji svou praxi jiz
po tisicileti. Tehdy jsem védéla jen to, Ze mné to funguje a Ze mé to
po téch letech prekvapuje, protoze mi bylo sedmadvacet a jégu jsem
cvicila od patnacti. Jak uz jsem naznacila, dozrala jsem o néco pozdéji.

PrestoZe jsem se stale obc¢as potykala s paranoiou, zjistila jsem, Ze
konopi vneslo do mého Zivota i jégové praxe cenné poznani. Naucila
jsem se nikoli bojovat, ale pracovat s nastalou tizkosti, a uvédomila
jsem si, Ze gandZa nékdy jen umoctiuje myslenky a pocity, které jsem
si drive nedovolila vyjadrit - negativni emocéni obsahy, jeZ jsem po 1éta,
ba dokonce po desetileti dusila v sobé.

Stav roz$ifeného védomi vyvolany kombinaci jogy a travy byl du-
Sevneé i duchovné terapeuticky, podobné jako mutize byt terapeutické
pusobeni peyotlu a ayahuasky. Cesty do temnych hlubin vlastniho
ja nékdy byvaji bolestné, avsak diky dvanéctileté jogové praxi, nyni
posilené konopim, jsem mohla proniknout k vécem, k nimz jsem dtive
neméla pristup, a lécit je. A to v ramci jogy!

Taky se mi libilo, jak mi trava pomahé& naladit se na télo a vnimat
protahované svaly. Nebylo to jen $amanské cestovani do temnoty.
Ve skutecnosti to byl vétsinou stav naprosto pohodové zhulenosti.

Po roce se z témét pravidelnych boji s paranoiou staly boje ob¢as-
né, dochézelo k nim méné nez v poloviné piipadi. Mam totiZ mnoho

vlastnosti a jednou z nich je vytrvalost.

UvoD

17



18

Brzy poté, co jsem zvladla davkovani a praci s prostiedim neboli
settingem a vnesla trochu vice svétla do svych podvédomych strachti
(¢imZ jsem je oslabila), jsem zadala koutit ¢astéji - jednou az tiikrat
tydné. Potad jsem ale byla hodné opatrna. Proto jsem si konopi davala
jen v situacich, kdy jsem se citila bezpe¢né, bylo mi teplo, méla jsem po
ruce vodu a okolo byli jen lidé, se kterymi jsem se citila tplné v poho-
dé. Susaky a Zravky, zmény ve vnimani ¢asu - vSechny ty stereotypni
huli¢ské ptriznaky jsem u sebe tenkrat pozorovala v supersilné podobé.
Stavy zménéného védomi jsem si proto velmi peélivé hlidala. Hlavnim
diivodem mé opatrnosti bylo ale to, Ze jsem moc dobte védéla, jak
priserné mi muze byt, kdyZ se to zvrtne.

Brzy poté, co jsem se s gandZou vic spiatelila, zménila jsem i své
profesni smétrovéni. Zanechala jsem vysokos$kolskych studii lidské se-
xuality a vstoupila do vycviku pro uéitele jogy v rozsahu péti set hodin.

Vycvik, ktery jsem si vybrala, byl ten nejvice zamétreny na relaxaci
a ,nejduchovnéjsi®, jaky jsem nasla. Jasné jsem citila, Ze je pro mé ten
pravy. Pozdéji jsem zjistila, Ze vychdazi z tantrické jogy a klade duraz
na mystické aspekty této tradice.

Se svou ucditelkou Anandou Shakti jsem navazala blizky vztah. Byla
to béloska, ktera nosila barevné indické sari a bindu neboli ozdobnou
te¢ku v oblasti tietiho oka (tedy zhruba uprostied ¢ela). V piilce vycvi-
ku jsem se ji zeptala, jaky mé nazor na kombinaci konopi a duchovni
praxe.

Odpovédéla mi, Ze pravidelné uzivani mtize nékdy ,oteviit nezdravé
energetické kanaly“, nicméné dodala, Ze kazdy z nés si musi vytvotit
svou vlastni cestu k nalezeni jednoty se v§im. Ona sama praktikovala
bez podptirnych prostiedk ¢i psychoaktivnich svatosti, dokonce nepila
ani vino k veceti. Ale protoze nevyzadovala, abych zila tak jako ona

nebo ji povaZovala za gurua, kterého je tfeba napodobovat, dostala
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jsem od ni nepfimé pozehnani pro svou cestu propojovani jogy a kono-
pi. Za to jsem ji slibila, Ze si budu davat pozor na ty ,jiné energetické
kanaly“. (A na energetické kanaly skute¢né dbam, jen jsem schopna

je vnimat pouze tehdy, kdyZ mam konopim rozsitené védomi).

TéZzko to Fict s jistotou, ale podle Googlu jsem byla prvni, kdo na
Zapadé nabizel lekce jogy podpotené konopim. ,Gandza joga“ zacala
jako seance poiddana jednou mési¢né u mé v obyvaku. Bylo to v To-
rontu v roce 2009. Dnes, o osm let pozdéji, vedu dvé oblibené a hojné
navs$tévované lekce tydné a mam prosperujici soukromou praxi v San
Francisku, kam jsem se prestéhovala, asi abych naplnila stereotyp
jogové instruktorky.

Utila jsem razné lidi (véetné jedné opravdové filmové hvézdy) na
tadé rtznych mist na svété, mezi jinymi i na plazich v Kostarice ¢i
na poustnim festivalu Burning Man. Na Aljasce, v Kanadé, na Havaji,
v Texasu i Kalifornii jsem inspirovala tameéjsi j6gové instruktory k tomu,
aby nabidli svétu svou vlastni verzi konopné jogy. O gandza jéze se
psalo v New York Times i v raznych dalsich médiich od Evropy po Indii.
A jednoho dne mi na dvete zaklepal jeden z nejvétsich a nejuznava-
né&jsich nakladatelt na svété (dobte, poslal mi e-mail)... a vysledkem
je kniha, kterou ted méate pred sebou.

Absolutné jsem netusila, kam az konopna joga dospéje. Ze skrom-
nych zacatkdi u mé v obyvaku se stala celosvétovym fenoménem, ktery
se rozviji soubéZné se stale pribyvajicimi zpravami o zdravotni pro-
spésnosti konopi a nahlymi prechody k legalizaci. Je to dechberouci
psychedelicka pohadka.

Podivej se na mé, mami. Na chudou holku z ontarijského venkova

docela dobry, ne?
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Pokud se vam tahle kniha dostala do rukou, znamena to, Ze jste ted
soucasti moji pohadky, a pokud jsem odvedla svou praci dobte, budu
ija soucasti té vasi.

Nékteti z vas se s jogou nebo konopim, pripadné s obojim setkavaji
poprvé. At uzZ jsou vase zkusenosti jakékoli, jde mi o to, aby konopna
jéga vychéazela z chapavého a pohodového ptistupu, kterym se vyzna-
¢uje jak joga, tak trava. Byt zacatecnik je uplné v poradku.

Na téchto strankach najdete v8e, co pottebujete védét k tomu, abys-
te se mohli bezpe¢né a v klidu vénovat konopi i j6ze nebo obojimu
zaroven. Mate-li s konopim zkus$enost, at uz se radite mezi ostiilené
kazdodenni huli¢e, nebo si ho davate jen prileZitostné, doufam, Ze vas
tahle kniha inspiruje k vyzkou$eni jogy - tieba v kombinaci s konopim.
Pokud uz jogu praktikujete, rdda bych vas podnitila k tomu, abyste
zkusili pomalejsi, jednodussi a vd§imaveéjsi praxi, nez jakou si dnes lidé
pod pojmem joga obvykle ptedstavi. Také bych vas chtéla sezndmit
s blahod&rnymi ti¢cinky mnohovrstevnaté a podivuhodné rostliny, kterou
konopi nepochybné je.

Jako prtkopnice gandzajégového hnuti chci zdliiraznit, Ze konopnéa
jéga je uréena vSem typam tél. A alespon do urcité miry mtiZe byt pro-
spésna kazdému. Pokud si nejste jisti, zda ji zvladnete, vézte, Ze jsem uz
ucila osmdesatiletého pacienta s roztrousenou sklerézou upoutaného
na vozik, muze zotavujiciho se z desetiletého kématu, valeéné veterany,
nékolik osob s opravdu velkorysymi télesnymi rozméry a mnoho znac-
né neohebnych cvi¢enct, ktefri prohlasovali, Ze joga neni nic pro né.

V konopné joze (a vlastné v Zadné joze) nejde o to dosdhnout
urcité pozice. Jde o to vnimat své télo, vice se uvolnit a byt v pfi-
tomnosti. Ocenuji ji lidé, ktefi se citili vylouceni z nadro¢ného svéta
moderni jégy, i ti zdravi a zdatni, kteti hledaji v§imavéjsi a meditativ-

néjsi ptistup, nez jaky nabizi vét$§ina mainstreamovych studii.
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Jste ptripraveni dozvédét se vice? Zaéneme tim, Ze se sezndmime se
vSemi neuveétitelnymi vyhodami, které mtze konopi pfinést naSemu
télu i mysli. Poté prozkoumame védecké poznatky o ptrinosech jogy.
A nakonec najdeme prunik téchto dvou mnozin, protoze pravé v ném
se rodi to pravé kouzlo.

Jestli jste milovniky konopi a mate na ného zrovna chut, klidné si
zapalte. Trava dokaze jogu podstatné vylepsit a nepochybuji o tom, Ze
dokaze vylepsit i ¢teni o joze. Pokud ale nevite, zda je pro vas konopi
vhodné, netla¢im na vas (to by ostatné nebylo moc joginské). K tomu,
jak kombinovat jégu s konopim, se dostaneme pozdéji. Trpélivost pti-

nasi raze i jiné kvéty.
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KONOPI
JAKO LEK

PRISTUPTE BLIZ, PRATELE. Rada bych vam povypravéla o podi-
vuhodnych a védecky prokazanych uéincich konopi. Vérim, Ze, nasle-
dujici slova rozptyli vase ptripadné obavy z védomého uzivani, v rdmci
néhoz jde o zdravi prospésny navyk. A pokud podobné obavy neméte,
muliZe vam tato kapitola poskytnout par zajimavych informacf o vasem

oblibeném prirodnim potéseni.
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Jesté nez zaéneme s lekci ,konopi pro zacateéniky®, je dilezité si
ujasnit, Ze nic jako rekreacni uZivdani neexistuje. Vzhledem k tomu, jak
nevyvazeny a neuveéritelné stresujici je svét, ve kterém Zijeme, je holym
faktem, Ze veskeré uzivani konopi je lécebné. Vime, Ze hlavni ptici-
nou zdravotnich obtizi a ptedé¢asnych umrti je stres, takze cokoli, co
uvolniuje nebo zmiriiuje patologické napéti této doby, je nasim lékem
a pomocnikem.

Konopi vsak neni jen prostredkem léc¢by. Zaroven je ndstrojem pre-
vence, pravodcem na cesté ke zdravému Zivotnimu stylu, kterému ale
nase kultura nedavéa ptili§ prostoru na to, aby se mohl stat tim, ¢im
by mohl byt: zdkladni soucasti péce o zdravi. V nasi kultute se totiz
vice neZ na prevenci zaméfujeme na lé¢bu. Udrzovani zdravého to-
nusu endokanabinoidni soustavy (podobné jako udrZovani zdravého
svalového napéti, na némz pracujeme v posilovné) zlep$uje nasi odol-
nost viiéi stresu a s nim spojenymi neduhy. (Na vysvétlenou dodam,
ze endokanabinoidni soustava je signalizaéni systém v mozku, ktery
prirozené produkuje nase vlastni kanabinoidy, tj. endokanabinoidy,
a ty pomahaji regulovat télesné procesy jako chut k jidlu, bolest, na-
ladu a pamét. Podobné mozek reguluje rtizné procesy a systémy v téle
s pomoci neurotransmitert, jako jsou dopamin a serotonin.)

Pravidelné davky konopi (které jsou lep$i neZ vét$i mnoZstvi
uZivané pouze jednou za ¢as) posiluji a podporuji mocny l1é&ivy
systém prospivajici naSemu dusevnimu zdravi i obecné pohodé.

At uZ je naru$eni rovnovahy v organismu vrozené, nebo vzniklo
v dtsledku stresujiciho a nevyvazeného zivotniho stylu, konopi mtze
pomahat podobné jako jiné dopliky stravy, které jsme zvykli uzivat:
vitaminy, mineraly, aminokyseliny nebo mastné kyseliny omega-3. Lze
ho kapat pod jazyk ve formé chutové neutrdlni tinktury ¢i ho ptidavat

do jakéhokoli jidla, mtizeme jim potirat bolavé svaly, diskrétné a snadno
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ho vaporizovat (tj. inhalovat vypar) nebo ho zkratka a dobte koutit.
A je stejné tak mozné, Ze vas vystieli daleko do vesmiru, pouze lehce
omdami nebo vas na mentalni roviné vitbec nijak neovlivni.

Konopi by nemélo byt vniméno jako forma doplitkové ¢i alterna-
tivni léc¢by. Je to vyZzivovy doplnék, ktery uzivaji miliony lidi po celém
svété, aby se vyrovnali se stresovou zatézi, jiz ptindsi moderni zpil-
sob zivota. Proto po konopi sahd stéle vice citlivych osob. K dal$im
divodim, pro¢ jej uzivame, patfi jeho protirakovinné, antioxidaéni,
protizanétlivé, neuroprotektivni a bolest tisici uc¢inky ¢i schopnost
léc¢it deprese a uzkosti.

Konopi je nejrozsirenéjsi 1é¢ivou latkou na svété. K 1éché
ruznych neduhti se pouziva uz tisice let. Jde o jednu z nejdéle
¢lovékem péstovanych rostlin. S vhodnymi informacemi a po
par vlastnich pokusech a omylech si miiZe s touto 1ééivou rost-
linou kazdy z nas vytvorit jedineény vztah, ktery nam pomuze

predchazet bezpoétu béZnych onemocnéni nebo je 1é¢&it.

Prinosy konopného kvetu

Konopi je mimotradné v§estranné 1é¢ivo. Spolehlivé prinasi ulevu pti
mnoha raznych obtiZich a onemocnénich, coz bylo prokazano védecky-
mi studiemi. Narodni organizace pro reformu marihuanovych zadkont
(NORML, National Organization for the Reform of Marijuana Laws)
uvadi: ,Navzdory tomu, Ze americkd vlada tuto bylinu témét sto let
zakazovala, je konopi jednou z nejvice zkoumanych terapeuticky tué¢in-
nych latek v historii.“ Mezi nékteré z mnoha zdravotnich potiZi, které

konopi v té ¢i oné podobé prokazatelné 1é¢&i, patii:
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bolest nevolnost

zanét glaukom

uzkost migrény

deprese ADHD (porucha pozornosti s hyperaktivitou)
epileptické a jiné zachvaty PTSD (posttraumaticka stresova porucha)

Lidem s AIDS pomé&hd konopi zvladat ptiznaky a také u nich mutize
zpomalovat progresi onemocnéni. V laboratornich podminkach bylo
prokazano, ze zpomaluje rist a $ifeni rakoviny. Je to sice v rozporu
s poselstvim téch smaZicich se vajec, kterd mé kdysi tak vydésila, ale
konopi je ve skute¢nosti neuroprotektivni. To znamend, Ze mozkové
butiky chrani pied oxidaci a dal$imi formami po$kozeni a degenerace,
coZ je uzite¢né napiiklad u pacientt trpicich Alzheimerovou ¢&i Parkin-
sonovou chorobou. Nékteré vyzkumy dokonce naznadéuji, ze konopi
muiiZe fungovat i jako prevence téchto onemocnéni.

Konopi rovnéz pozitivné ovliviiuje hladinu krevniho cukru, coz je
uzite¢né pro kazdého, ale zejména pro lidi s diabetem. Ti, kdo ho uzivaji
pasu, rychlejsi metabolismus a vy$si hladinu ,dobrého” cholesterolu.

Jeho ptinosy jsou nesmirné a nepopiratelné. Konopi je 1ék. Prestoze
je vyzkum vztahu mezi konopim a zdravim stéle v plenkach, dosavadni
vysledky jsou ohromujici a mohou jednou provzdy odstranit stigma,
které tuto rostlinu obklopuje.

Ted si povime vice o slozkach, které jsou v konopi obsazeny, pricemz
se zamétime na dva nejpopularnéjsi kanabinoidy: kanabidiol (CBD)
a tetrahydrokanabinol (THC).
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CBD: Zazracny lek

PtestoZe je THC mnohem znamé;jsi, nejdrive vam chci ptedstavit CBD,
protoze je to skute¢né tzasny pomocnik a teprve v posledni dobé se

mu dostava pozornosti, kterou si zaslouzi.

CBD JE BEZPECNE

V jedné nedavno vydané ptrehledové studii shrnujici dostupné poznatky
o CBD se uvadi: ,Nékolik studii naznacuje, Ze pro nenadorové buriky
neni CBD toxické, nezplisobuje zmény v ptijmu potravy, nevyvolava ka-
talepsii, neovliviiuje fyziologické parametry (srde¢ni frekvenci, krevni
tlak a télesnou teplotu), nenarusuje gastrointestinalni priichod a ne-
méni psychomotorické ani psychologické funkce. Jeho dlouhodobé
uzivani, a to i ve vysokych davkach (az 1500 miligramti CBD denné),
je u lidi prokazatelné dobte snd$eno.” V tomtéZ zdroji byly uvedeny
pomérné zanedbatelné vedlej$i ucinky: lékové interakce (v diisledku
plisobeni stejného enzymu, kvali némuZ s nékterymi léky interaguje
grapefruit), ospalost a pak je$té moZné potencidlni vliv na Zivotaschop-

nost bunék in vitro.

PREVENCE PREDAVKOVANI OPIOIDY

Na nasledky neimyslného predavkovani 1éky, které jsou predepisovany
proti bolesti, zemie kazdy den ptes ¢tyficet Ameri¢anti. Mnozi z nich
pritom jen uzili 1€k, ktery jim piedepsal 1ékat (tragické je, Ze jde Gasto
o navykové opioidy, které by v pripadé lepsi dostupnosti konopi viitbec
nebyly potiebné). Za necelych dvacet let se pocet umrti v dasledku

predavkovani opiaty na ptredpis zvysil ¢tyrfndsobné. Opiaty na ptedpis
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