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MIDLIFE REVOLUTION
Ne druhý začátek,

ale pokračování s vědomím proč.

Život se nezpomaluje – zraje.
Síla nemizí, jen se obrací dovnitř.

Už nejde o výkon, ale o vnitřní hledání celistvosti.
O rovnováhu, o dech, o smysl,

když svět kolem běží.

Tělo mluví jinak než dřív.
Má v sobě zkušenost i paměť.

Už nechce dokazovat –
chce spolupracovat.

Powerjóga 2.0 není soutěž,
je to vztah.

K tělu, které tě nese,
k dechu, který tě vrací a kotví,

a k přítomnosti, která tě učí být.
Je to trénink těla i mysli,

který mění způsob, jakým žiješ.

Midlife Revolution není boj s časem.
Je to důvěra v rytmus, který se mění.

Volba, ne věk. 
Pro každého, kdo chce začít hlouběji. 

Kdo nechce utíkat před změnou.

Síla se neměří číslem,
ale hloubkou, s jakou žiješ.

Odvaha být přítomen – 
ne proti času, ale s ním.

„Midlife není konec cesty.
Je to chvíle, kdy konečně kráčíš vědomě.“
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Věnování
Těm, kterým záleží na tom, jak se cítí. Těm, kteří chtějí žít naplno – v těle, v dechu i v přítomném 
okamžiku. Těm, kteří hledají rovnováhu mezi silou a klidem.

Tato kniha je pro všechny, kteří zkoušejí. Pro ty, kteří se neženou za dokonalostí, ale za pocitem, že 
jsou živí. Pro ty, kteří někdy spadnou, ale znovu se nadechnou a pokračují. Protože o dokonalosti 
život není. Život je pohyb, pokus, zkouška a hledání. A právě v tom je jeho krása.

Powerjóga není soutěž ani únik. Je to způsob, jak se znovu spojit se svým tělem a s tím, co se 
děje právě teď. Učí, jak stát pevně, i když se všechno kolem mění. Jak být silný bez napětí, klidný 
bez strnulosti. Jak dýchat i v námaze, jak se usmát, když do smíchu není.

Tato kniha vznikla z vděčnosti. Pro všechny, kteří cvičí, hledají, zkoušejí, i pro ty, kteří právě 
začínají. Pro všechny, kdo cítí, že pohyb může být cestou a dech návratem domů. Děkuji všem, 
kteří zůstávají zvědaví, otevření a pravdiví. Těm, kteří se nebojí měnit, ale nezapomínají, kým jsou.

Nejde o to udělat víc, ale cítit víc.Nejde o to udělat víc, ale cítit víc.
Nejde o dokonalost, ale o přítomnost a vnitřní celistvost.Nejde o dokonalost, ale o přítomnost a vnitřní celistvost.
Powerjóga je návrat – k dechu, k tělu, k sobě.Powerjóga je návrat – k dechu, k tělu, k sobě.
Každý pohyb, i ten nejmenší, může být cestou domů.Každý pohyb, i ten nejmenší, může být cestou domů.

„Nezáleží na tom, jak hluboko se dostaneš do pozice.„Nezáleží na tom, jak hluboko se dostaneš do pozice.
Záleží na tom, jak hluboko se dostaneš do sebe.“Záleží na tom, jak hluboko se dostaneš do sebe.“

7



OBSAH

7

	 8		 8	 ÚVODÚVOD

12	 Kapitola 1	 –	 ROZHODNUTÍ12	 Kapitola 1	 –	 ROZHODNUTÍ

18	 Kapitola 2	–	 POHYB JE ŽIVOT18	 Kapitola 2	–	 POHYB JE ŽIVOT

26	 Kapitola 3	–	 DECH26	 Kapitola 3	–	 DECH

38	 Kapitola 4	–	 PRÁNÁJÁMA38	 Kapitola 4	–	 PRÁNÁJÁMA

44	 Kapitola 5	–	 MYSL – SMYSL, FILOZOFIE – ŽIVOT44	 Kapitola 5	–	 MYSL – SMYSL, FILOZOFIE – ŽIVOT

56	 Kapitola 6	–	 RELAXACE A SPÁNEK56	 Kapitola 6	–	 RELAXACE A SPÁNEK

72	 Kapitola 7	 –	 KDYŽ SE UČÍŠ POUŠTĚT72	 Kapitola 7	 –	 KDYŽ SE UČÍŠ POUŠTĚT

78	 Kapitola 8	–	 POWERJÓGA78	 Kapitola 8	–	 POWERJÓGA

88	 Kapitola 9	–	 OBECNÁ PRAVIDLA CVIČENÍ88	 Kapitola 9	–	 OBECNÁ PRAVIDLA CVIČENÍ

102102  Kapitola 10Kapitola 10		–	 STRUKTURA A RYTMUS LEKCE–	 STRUKTURA A RYTMUS LEKCE

120120		 Kapitola 11	Kapitola 11	 –	 POZICE–	 POZICE

207207		 Kapitola 12Kapitola 12	–		–	 VESMÍR JAKO VĚČNÝ TANEC: VESMÍR JAKO VĚČNÝ TANEC: 
O RITUÁLU, ŘÁDU A PRAXI JÓGYO RITUÁLU, ŘÁDU A PRAXI JÓGY

211211		 Kapitola 13Kapitola 13	–		–	 O ODVAZE DŮVĚŘOVAT ŽIVOTUO ODVAZE DŮVĚŘOVAT ŽIVOTU

	 215		 215	 Kapitola 14Kapitola 14		–	–	 MAPA JÓGOVÉ FILOZOFIEMAPA JÓGOVÉ FILOZOFIE

234234	 ZÁVĚR	 ZÁVĚR



ÚVOD
„Nechci víc. Chci vědět proč.“
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Když jsem před více než dvaceti lety vydal svou první knihu o powerjóze s podtitulem „Fitness 
budoucnosti“, znělo to možná odvážně. Ale už tehdy jsem cítil, že tenhle přístup k pohybu má 
obrovský přesah. Powerjóga nebyla jen dalším trendem, ale způsobem, jak propojit sílu těla 
s hloubkou dechu a klidem mysli. Nejdříve samozřejmě byla výzvou, ale postupně se stala ces-
tou, která mě naučila chápat tělo nejen jako nástroj, ale i jako prostor poznání.
	 Na svou první lekci powerjógy v Česku nikdy nezapomenu. Sál byl přeplněný, lidé stáli i za 
dveřmi a čekali, jestli se někdo nevzdá své podložky. Ve vzduchu viselo napětí, zvědavost a vzru-
šení z něčeho nového. Zacvičil jsem tehdy víc pozic, než kolik jsem měl času, některé jsem si 
možná i vymyslel na místě. Všechno bylo rychlé, intenzivní, téměř bez dechu – typické pro dobu, 
kdy síla znamenala výkon. A lidé byli nadšení, vznikla vlna, která se šířila dál. A právě tehdy, v té 
bouři energie, jsem začal chápat, že tahle cesta nekončí ve svalech, ale pokračuje hlouběji. Tam, 
kde se tělo setkává s vědomím, i když jsem právě „na začátku“. 
	 Postupně jsem pochopil, že powerjóga není o tom, kolik toho odcvičíš, ale jak to děláš. Začal 
jsem pozicím dávat prostor – čas, dech, pozornost. Pohyb zůstal dynamický, ale přišla hloubka 
zpracování. Přestal být výkonem a stal se dialogem. Každý přechod, každý dech, každé zastavení 
začalo mít význam. Když se tělo vědomě aktivovalo přes dech, tak se nohy, střed, držení i mysl 
samy zlepšily. Najednou zjistíš, že síla nemusí být tvrdá, že největší výkon přichází tehdy, když 
dovolíš dechu, aby tě vedl.
	 Tradiční fitness měří úspěch čísly – váhou, časem, počtem opakování. Powerjóga to má jinak. 
Měří úspěch podle funkce. Podle toho, jestli dobře stojíš, volně dýcháš a pohybuješ se s lehkostí. 
A tohle platí v každém věku. V mládí tě powerjóga dostane do plynulého flow, které tvaruje tělo 
a učí tě vnímat jeho hranice. V dospělosti a postupné zralosti se rytmus přirozeně mění, pohyb 
se zklidní, ale neztrácí sílu. Powerjóga tělo dále podporuje. Pracuje s rovnováhou, stabilitou, re-
aktivností na změny, s dechem, s přesností.
	 Dnes, s odstupem mnoha let, vidím, že to, co kdysi znělo jako vize, se uskutečnilo. Powerjóga 
je opravdu tréninkem budoucnosti a ta budoucnost probíhá právě teď. Výzkumy potvrzují, že 
nejúčinnější je funkční pohyb – přirozený, vědomý, plynulý. Powerjóga ho naplňuje od samého 
začátku, bez strojů, bez umělých forem, jen s tělem, myslí a dechem. Možná si někdy přizve po-
můcky, ale to je opravdu pouze občasná spolupráce. 
	 Svalová hmota, kterou powerjóga rozvíjí, není o vzhledu. Je to funkční síla a pevnost, které 
zůstávají. Funkční svaly znamenají aktivní metabolismus, odolnější kosti, lepší rovnováhu i menší 
riziko úrazu. Občas zařazuji do cvičení lehkou zátěž (činky, overbally nebo rollery), zjistil jsem 
totiž, že právě to zvyšuje intenzitu, aniž by se ztrácela lehkost. Síla, pružnost a uvolnění se pro-
pojily do jednoho rytmu. Powerjóga pro mě nyní není o dokonalosti, ale o funkčnosti, efektivitě 
a vědomém přístupu. O těle, které reaguje. O mysli, která vnímá. O člověku, který ví, co se sebou 
dělat. Prostě je to prostředek k tomu, cítit se dobře na všech úrovních. 
	 Čím déle cvičím, tím je jasnější, že méně znamená více. Není nutné znát stovky pozic, abys ro-
zuměl tělu. Stačí několik, které opravdu fungují. Tyto pozice nejsou kompromisem, ale výběrem 
(i v této knize), který se mi osvědčil. Udržují tělo silné, pružné a živé, klouby pohyblivé, dech svo-
bodný a mysl klidnou. Základ stačí a stačí dokonale. V předklonech se rodí pokora, v záklonech 
odvaha, v rotacích očista, v úklonech prostor, v rovnováhách bdělost a v obrácených pozicích 
proměna. Každý pohyb má svůj smysl, každý dech má svou hloubku. Powerjóga není o tvaru, ale 
o stavu. Nejde o to, co zvládneš tělem, ale co tě tělo naučí o tobě.

„Nechci víc. Chci vědět proč.“
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S léty přichází zralost a s ní i pochopení, že tělo není něco, co máš přemáhat, 
ale je to tvůj partner, s nímž se učíš spolupracovat. Praxe se stává rozhovorem 
o síle a uvolnění, o rovnováze, o přijetí. O vnitřní cestě. Powerjóga 2.0 není
o výkonu, ale o moudrosti pohybu a práci s myslí, když žiješ v bouři. Vychází
z poznání, že všechno podstatné už v sobě máme. Nepotřebujeme víc. Stačí
zacházet s tím, co je, s větší vděčností, pozorností, přesností a respektem.

Tahle kniha není o dokonalosti. Je o jednoduchosti, přirozenosti, pohybu, 
který dává smysl. O těle, které je silné, když ho vědomě podporuješ. O dechu, 
který tě vede, když už nevíš kudy dál. Je to rozhovor s tělem, myslí, životem. 
Někdy klidný, jindy náročný, ale vždycky pravdivý. Učí přítomnosti, i když se 
všechno kolem mění. A možná právě to je její největší síla – že v ní nakonec 
nenajdeš výkon, ale sebe.

Příběh, který stále vibruje
Moje cesta začala dávno předtím, než jsem poprvé rozvinul podložku. Dřív než 
přišla první ásana, byla tu běžecká dráha, atletické hřiště a sportovní škola, kde 
se disciplína stala mým druhým jménem. Pohyb pro mě nebyl jen zálibou, byl 
prostředím, ve kterém jsem vyrůstal. Táta bruslil na ledě, máma cvičila v Sokole 
a babička byla jeho náčelnicí. Když jsem se stal mistrem České republiky ve 
sportovním aerobiku, zdálo se, že jsem dosáhl vrcholu jedné cesty. Reflektory 
zářily, hudba burácela, pot se mísil s euforií a celé Česko vidělo moji sílu. Touha 
po výkonu mě hnala dál a dál, ale někde uvnitř už tehdy šeptal jiný hlas. Byl 
jemný, sotva slyšitelný, volal po prostoru, po tichu, po bytí bez masek. Jenže já 
jsem ho přehlušoval ambicí a disciplínou. To je v mládí normální. 
	 Až powerjóga přinesla zlom. Nejprve jsem ji bral jako další disciplínu, další 
možnost ukázat se, jen v novém formátu výkonu. Jenže ona netlačí. Ona vede. 
Postaví tě do osy, naučí tě stát, dýchat a vnímat, přivede tě zpátky domů. To 
vědomí se nedostaví hned. Ale přijde. A stále se to proměňuje. Časem (po 10 le-
tech) jsem začal růst jinak. Ne nahoru, ale dovnitř. Každý nádech byl zprávou. 
Každá pozice byla zrcadlem. Už nešlo o to být nejlepší. Šlo o to být celý.
	 Pak přišel okamžik, který přestavěl celý můj vesmír. Horská louka, přede 
mnou kamarádi, smích, chůze v trávě. Chtěl jsem jít s nimi, udělat krok, jen jeden, 
ale moje nohy se odmítly pohnout. Stály přilepené k zemi neviditelným lepidlem. 
Pánev chtěla vykročit, mysl křičela „jdi!“, ale tělo neposlechlo. Sportovec, jógin, 
muž, který učil druhé, jak se hýbat, stál v panice a nedokázal udělat krok. Zra-
nění z dětství se nyní spojilo s přítomností. Začal jsem padat. A padal… padal… 
až jsem spadl. Ta bezbrannost byla mrazivá. V ten moment se rozpadly všechny 
moje jistoty. Pochopil jsem, jak křehké je to, co bereme jako samozřejmost. Že 
zdraví, pohyb a síla nejsou věčné. A že právě proto musí mít člověk oporu jinde. 
Možná ve víře. Možná ve filozofii. Možná v komunitě. V sobě. V dechu.
	 Lekce jógy už pro mě nejsou sérií pozic, ale setkáním. Se sebou, s tím, 
co bylo, i s tím, co přichází. Powerjóga mě učí slyšet tělo, respektovat jeho 
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„Člověk musí „Člověk musí 
nejdřív vyběhnout nejdřív vyběhnout 
ven, aby pochopil, ven, aby pochopil, 

že všechno, co že všechno, co 
hledal, čeká uvnitř. hledal, čeká uvnitř. 

Ale cesta dovnitř Ale cesta dovnitř 
není útěk, je to není útěk, je to 

návrat. A jen ten, návrat. A jen ten, 
kdo se může kdo se může 

hýbat, umí dýchat hýbat, umí dýchat 
a ztišit se, unese a ztišit se, unese 

hloubku vlastního hloubku vlastního 
světa.“světa.“
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hranice a hledat stabilitu tam, kde jsem ji dřív ne-
hledal – v dechu, přítomnosti, přijetí. Učí mě být 
bojovníkem, ale nebojovat proti nikomu. Věřit si, 
ale s pokorou. Být svobodný a nezávislý, a přesto 
součástí celku.
	 A právě proto vznikla powerjóga 2.0. Ne jako 
upgrade nebo marketingový trik, ale jako cesta 
věkem. Pozvánka do prostoru, kde se síla setkává 
s jemností, nádech otevírá tělo a výdech uklidňuje 
mysl. Nejde o výkon, ale o celistvost.

Manifest powerjógy 2.0

1. Živě, silně, a přitom jemně. Síla není tvrdost,
klid není útěk.

2. Nevnímej midlife jako konec, ale jako obnovu.
Je to sklizeň, čas zrání, nikoli krize.

3. Spojuj tělo, dech a vědomí. Dech je navigátor,
tělo je nástroj, vědomí je prostor.

4. Hledej sílu v přítomnosti. Nehledej ji včera,
nečekej ji zítra – je tady.

5. Cti hranice svého těla, ale nezastavuj se na
nich. Za každou hranicí je nový potenciál.

6. Buď výzvou i péčí. Dynamika i jemnost, posun
i soucit – obojí patří k cestě.

7. Obnovuj svou identitu. Nehledej se v očích
druhých, vrať se k sobě.

8. Uměj být s lidmi, ale neboj se ticha. Komunita
i osamění jsou dvě tváře jedné zkušenosti.

9. Vnímej každý dech jako novou příležitost.
S každým nádechem se znovu rodíš, každý
výdech tě osvobozuje.

10. Pamatuj, že powerjóga nekončí na podložce.
Je tím, jak vstáváš, jak miluješ, jak žiješ.

Tohle je podstata powerjógy 2.0. Je to víc než sys-
tém cvičení. Je to postoj, který ti dovolí být pevný 
i jemný, odvážný i pokorný, svobodný i propojený 
s celkem. Je to cesta, která ti ukáže, že teď je ten 
čas, kdy tvůj návrat otevírá tvou vnitřní sílu. 

PRAXE
Jsi tam, kde máš být

1. Najdi si klidné místo, kde můžeš
na pár minut usednout. Není
důležité, jestli sedíš na podložce,
židli nebo lavičce v parku. Důležité
je, aby ses cítil pohodlně a mohl
vnímat své tělo.

2. Zavři oči, pokud ti to vyhovuje.

3. Nadechni se pomalu nosem
a vnímej, jak se tvé břicho a hrud-
ník jemně rozšiřují. S výdechem
dovol tělu, aby pustilo napětí.
Nemusíš nic měnit. Jen vnímej.

4. Představ si, že každý nádech ti
přináší novou sílu. Ne sílu, která
tlačí, ale sílu, která podpírá. Sílu,
která je jemná jako vlna. S kaž-
dým výdechem nech odcházet
všechno, co teď nepotřebuješ –
spěch, tlak, přebytečné myšlenky.

5. Nadechni se a řekni si v duchu:
„Jsem tady.“ Vydechni a řekni si:
„Jsem v klidu, jsem v bezpečí.“

6. Nadechni se a dovol tělu, aby
se cítilo silné. Vydechni a dovol
mysli, aby se cítila svobodná.

7. Zůstaň tak několik dechů. Nech
slova postupně odejít a jen dý-
chej. Nádech. Výdech. Vlny, které
tě nesou.

Až budeš chtít praxi ukončit, otevři 
oči a uvědom si, kde jsi. Vnímej, jak 
se cítíš. A pamatuj: Jsi přesně tam, 
kde máš být.
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„Nikdo tě nezachrání, 
pokud to neuděláš ty 
sám. Život se nevrátí 

zpět – ale můžeš se vrátit 
ty k němu. Rozhodnutí 

začíná ve chvíli, kdy 
si uvědomíš, že druhý 
poločas je pořád tvůj.“

KAPITOLA 1
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Wau
Kolikrát jsi slyšel tu větu, která se tváří jako pochvala a přitom je to jen jemná fackovací rukavička? 
„Na váš věk dobré,“ řekne lékař, prodavač běžeckých bot, kouč ve fitku, někdy i vlastní kamarád, 
který tě má rád, a přesto ti nenápadně sesadí strop o dva metry níž. Na tvůj věk. Jaký je to věk? 
Číslo na papíře. Záznam v občance. A my se tváříme, že ta čárka je zákon gravitace. Že jakmile se 
přehoupneš přes imaginární hranici, svět se ti zmenší, sny se ztiší a tělo si má sednout do kouta 
a tiše čekat na vyřazení.
	 Společnost posadila mládí na trůn, naleštila mu korunu a udělala z něj měřítko kvality. Reklamy 
zpívají o hladké pleti a vystajlovaných tělech, sociální sítě přidávají filtry a srovnávací šílenství začíná 
každý den nanovo. A někde uprostřed té divné hry se ztrácí prostý, syrový, krásný a zralý život. 
	 Midlife. Čas, kdy už víš, co nechceš, a konečně máš odvahu jít za tím, co chceš. Čas, kdy se 
zkušenost a disciplína spojí v motor, který tě odnese dál než jakákoli dvacetiletá euforie. My tu 
euforii potřebujeme. O tom není diskuse. Ale nic není jednostranné! Tohle není období úbytku. 
Tohle je akcelerátor a současně obrácení směru pozornosti dovnitř.
	 Je zvláštní, jak hluboko v nás, ve společnosti, v kultuře jsou usazené falešné představy. Že tělo je 
spotřební, únava je osud, bolavá záda jsou daň za čas. Mozek se „už neučí“ a svaly „už nerostou“.  
Ale co když je to jen pohodlný mýtus? Co když důležitější než číslo v kalendáři je životní styl? Co 
když to, co považujeme za „věkem dané“, je z velké části jen dlouhá absence péče, pohybu, spán-
ku, dechu, radosti? Co když je to jen přebytek pohodlnosti a pavučina, kterou můžeme odhrnout 
a žít naplno?
	 Znám spoustu lidí, kteří se po čtyřicítce poprvé nadechli doopravdy. V padesáti si začali užívat 
sami sebe a možná se začali více vnímat a cítit. Najednou je nehnalo ego, ale táhl je smysl. Začali 
se hýbat místo litování a výmluv, učit místo stěžování. A že se tělo proměňuje? Ano, je to tak, ale 
neznamená to, že nemůže být funkční a přinést ti spokojenost! Tělo je jako věrný pes, když se 
mu věnuješ, vrátí se. Bránice začne opravdu dýchat, páteř se narovná, svaly se probudí, mozek 
rozsvítí nová spojení. Není to magie, je to přirozenost. Péče, obyčejná, nádherná práce, která voní 
potem a přináší výsledky. Spokojenost. 
	 „Na váš věk dobré.“ Kolikrát jsme to slyšeli? A co kdyby se to jednou změnilo na: „Je vidět, že 
se o sebe staráte.“ Co kdyby lékař místo soucitného poklepání na rameno řekl: „Takhle vypadá 
dlouhověkost v praxi. Takhle se žije.“
	 Mládí není záruka kvality. Je to jen fáze – krásná, divoká, silná, potřebná. Ale jen jedna z mnoha. 
Zralost si nemusí nic dokazovat. Nemusí křičet. Má rytmus. Ví, že vytrvalost se rodí z pravidelnosti, 
ne z výkřiků. Že krása je vedlejší produkt péče, pružnost se pěstuje v čase a smích ve vráskách je 
cennější než dokonalost pod filtrem.
	 Falešné předsudky jsou lákavé, protože nás zbavují zodpovědnosti. „Nemůžu“ zní bezpečněji 
než „nechci“. Ale tělo zná pravdu. Když tě ráno bolí záda, můžeš je odepsat, nebo rozhýbat. Když 
jsi večer unavený, můžeš dál sjíždět obrazovku, nebo dát tělu tmu, kterou miluje. Když máš hlavu 
plnou, můžeš ještě přikrmovat hluk, nebo se na chvíli posadit a dýchat. To není trest. To je svobo-
da. A svoboda je sexy. V každém věku.
	 Wau. Řekni to nahlas. Wau pro tělo, které se pořád učí nové triky, jak po padesátce, tak i před 
ní. Wau pro mozek, který si dokáže vytvořit nová spojení, když mu dáš výzvu i odpočinek. Wau 
pro srdce, které se díky pohybu a vztahům stává odolnějším. Wau pro tebe, protože ses rozhodl 
být přítomný, bez předsudků a mimo tlak marketingové dokonalosti.



	 V tom slově je jiskra, kterou chci vrátit do jazyka času, kdy tělo i duše zrají. Ne „už to bude jen 
horší“, ale „wau, ono to jde“. Ono to kvete. Ono to má sílu a jistotu opory uvnitř. Jinak než dřív, 
pravdivěji, klidněji, s větší hloubkou.
	 Nechci svět, který měří hodnotu lidí podle počtu svíček na dortu a maskuje předsudky kom-
plimenty, co páchnou. Chci společnost, která si všimne jiskry v očích, jistoty v krocích, laskavosti 
v hlase. Kde „mladý“ a „starý“ nejsou škatulky, ale směry. Kde midlife znamená víc, ne míň. Víc 
péče, víc odvahy, víc pravdy, víc světla.
	 A jestli chceš začít, je to směšně jednoduché. Postav se ráno bosky na zem. Zavři oči. Vnímej 
chodidla, nadechni se do břicha, do žeber, do zad. Vydechni tak dlouze, až se tělo usadí. Řekni 
si: „Žiju.“ Poděkuj za to a pokračuj: „Jsem zvědavý. Jdu dál s radostí a smyslem. Vnímám zevnitř, 
vše okolo mě se mění. Uvnitř mě je však jistota. Tam jsem doma. Tam je mi dobře.“ Nepotřebuješ 
slibovat světu maraton. Stačí jeden vědomý krok. A pak další. A znovu.
	 Tohle je revoluce, která nekřičí, ale mění trajektorii. Midlife Revolution. Ne bitevní výkřik, ale 
dovednost žít. A až ti příště někdo řekne „Na tvůj věk dobré“, usměj se a odpověz: „Na můj věk? 
Wau. Já vím. Jsem dobrej.“ A svěže odejdi.
	 Wau není efektní tečka. Je to začátek. Výdech, po kterém následuje nádech – síla života. Světlo, 
které se rozsvítí, když mu uděláš místo. A kdykoli ti někdo začne šeptat starý příběh o tom, že je „příliš 
pozdě“, a rozhodí tě, polož si jednu dlaň na srdce, druhou na břicho a poslouchej. Tvůj vnitřní potlesk 
hraje rytmus, který znáš odjakživa: Žij. Teď. Tady. Máš na to a hlavně můžeš.
Wau.

Vnitřní obrat
Druhá polovina života není o zpomalení. Je o změně směru. O prohloubení. První část našeho života 
směřuje ven. Učíme se, tvoříme, budujeme, dokazujeme, hledáme své místo. To je cesta, kterou 
jóga nazývá pravrtti márga, cesta činnosti, expanze a růstu. Energie proudí ven, do světa. Stavíme 
základy svého života – rodinu, práci, vztahy, sebevědomí. Je to nezbytné období, kdy poznáváme 
hranice i sílu svého „já“. Ale dříve nebo později přijde chvíle, kdy se ten pohyb začne obracet. Tělo 
i mysl se promění a to, co nás dřív pohánělo, už přestává mít stejnou váhu. Vnější svět ztrácí lesk, 
ale získáváme něco jiného – vnitřní prostor. A právě tam začíná druhá cesta, zvaná nivrtti márga, 
cesta návratu. Cesta z vnější činnosti do vnitřní zkušenosti. K sobě samým a objevování celistvosti. 
Už nejde o to, co všechno zvládneme, ale co zůstává, když se všechno ostatní ztiší.
	 Ten obrat není únikem, ale přirozeností. Energie se už nerozptyluje ven, ale proudí dovnitř. 
Z dokazování se stává poznávání, z napětí přítomnost, z výkonu vědomí. Není to konec síly, ale 
její proměna z pohybu těla v pohyb duše. Druhá polovina života je pozváním k přijetí všech našich 
částí – světla i stínu, síly i zranitelnosti, rozumu i intuice. Všechno, co jsme dříve oddělovali, se teď 
chce spojit. Tohle sjednocení je skutečným růstem, ne směrem ven, ale dovnitř.
	 Powerjóga 2.0 je vyjádřením právě této fáze. Není o tempu, ale o rytmu, který zůstává, i když se 
mění okolnosti. Není o výkonu, ale o funkčnosti. O těle, které chápe, že síla nevzniká z napětí, ale 
z rovnováhy. O dechu, který už není nástrojem, ale prostorem, kde všechno začíná i končí. Midlife 
Revolution je souhlas s tím, že všechno má svůj rytmus. Není to návrat zpět, ale návrat k sobě. 
K tělu, které zná svou pravdu. K vědomí, které se nebojí ticha. K síle, která není vidět, ale cítit. A mož-
ná právě tady, v jednoduchosti druhé poloviny života, se poprvé stáváme tím, kým jsme vždy byli.
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Powerjóga 2.0 – Midlife Revolution
Zrání není pád. Je to stoupání, když víš kudy. Střed života je serpentina, na které 
se rozhoduješ, jestli vyjedeš na vyhlídku, nebo sjedeš do údolí výmluv. Zralost 
není konec cesty, ale jiný způsob pohybu. Je to vnitřní vesmír, ve kterém se 
už nebojíš být. Obrat dovnitř, kde hledáš oporu, odpovědi i celistvost. S tím 
přichází i nové chápání času. Dlouhověkost neznamená mít sto let a lékárničku 
na kolečkách. Je to co nejvíc let prožitých ve zdraví, síle a radosti. Jde o kvalitu, 
ne o počet. A tohle je hlavně ve tvých rukou. Víc, než ti kdy řekli. Ne genetika 
jako osud, ale styl jako směr. Životní styl, který si tvoříš každý den. Teď zaséváš, 
později sklízíš.
	 Powerjóga 2.0 není trend. Ani nálepka. Je to rozhodnutí, které mění trajekto-
rii. Cvičení těla i mysli, praxe pro lidi, kteří už vědí, že čas je nejvzácnější měna, 
a přesto chtějí žít víc, ne míň. Je to Midlife Revolution, ale nenech se zmást ná-
zvem. Tahle revoluce je pro celý život. V mládí nastaví směr, v polovině života 
přidá tah a ve stáří udrží tělo funkční, hlavu jasnou a srdce zapojené do smyslu.

Tělo jako kompas
Powerjóga 2.0 nestaví ego na podstavec, ale tělo do osy. Opora, osa, záměr – tři 
jednoduché principy, které mění všechno. Chodidla se opírají o zem, jako by ti 
někdo chtěl ukrást podložku. Pánev usedá do svého přirozeného těžiště a páteř 
se zvedá proti gravitaci, ne silou, ale s důstojností. Dech se stává metronomem, 
který řídí pohyb a zklidňuje hlavu. Když se naučíš dýchat, naučíš se žít. Když 
v pohybu najdeš rytmus, přestaneš se hroutit z chaosu. A když najdeš osu, ob-
jevíš odvahu říkat ano tomu, co je podstatné, a ne tomu, co tě rozptyluje.
	 Midlife je rozhodnutí, jestli se tělo bude dál rozvíjet, nebo rozpadat. Kosti sílí, 
když je zatížíš. Srdce mládne, když ho trénuješ. Fascie zůstávají pružné, když 
se protahuješ a posiluješ. Mitochondrie, malé elektrárny v buňkách, přibývají, 
když cvičíš chytře, v rytmu, který střídá intenzitu s odpočinkem. Tomu říkám 
intervalová inteligence. Krátký výbuch, krátký výdech a znovu. Věda pro to po-
užívá název mitochondriální biogeneze. Tělo pak pálí čistěji, hlava se vyjasňuje 
a spánek se prohlubuje.
	 Strava přestává být bojem s kaloriemi a stává se konverzací s tělem. Barvy 
na talíři jsou signály. Bílkovina je materiál, z něhož se staví, ne nepřítel. Vláknina 
je tichý zahradník tvého mikrobiomu. Půst je moderní ozvěnou starých tapas, 
vnitřní disciplíny, která očišťuje bez fanatismu. A všechno se nakonec vrací 
k jednoduchosti. Tělo žije z pohybu a z funkčního dechu. Potřebuje spánek, 
potřebuje komunitu a pozornost.
	 Spánek je posvátný. Zavřít oči je nejlevnější elixír zdraví. V noci se v těle 
nepřestává pracovat, naopak. Mozek vyplavuje toxiny, imunita staví štíty, srdce 
zpomaluje, aby mohlo zítra bít silněji, hormony opravují, co se přes den potr-
halo, a duše nachází klid. Kdo ctí spánek, ten ráno nehraje na dluh. Kdo jím 
pohrdá, bere si půjčku u svého budoucího já a úrok je vysoký.
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„První půlku „První půlku 
života kráčíš života kráčíš 
do světa.do světa.
Tu druhou se Tu druhou se 
učíš vracet učíš vracet 
domů.“domů.“
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	 Komunita. Ve starých dobách ášram, dnes rodina, přátelé, tým. Lidé 
nejsou stvořeni pro izolaci. Osamělost je jed, sdílený dech je lék. Když 
cvičíš vedle někoho, kdo s tebou dýchá, vzniká pole, které vás oba nese. 
Když rodině ukážeš, že pohyb, dech a klid jsou přirozené, měníš generace. 
Když se připojíš k širšímu proudu, tvoříš most. Společnost není kulisa, je to 
výživa.
	 A nakonec – i na začátek – smysl. Život bez smyslu je jen přežívání. Smy-
sl je důvod, proč ráno vstaneš a večer usínáš s pocitem, že den měl váhu. 
Midlife je příležitost přehodnotit kurz. Co tě sytí a co byl jen hluk? Co tady 
chceš zanechat? Nemusíš měnit svět. Stačí změnit svět někomu nablízku. 
Můžeš být klid, když ostatní vibrují. Smysl je nejlepší skelet. Nese tě, když 
fouká. Když víš proč, najdeš jak. Védánta tomu říká átman, vnitřní já, které 
není omezené tělem ani věkem. Najdeš-li k němu cestu, smysl přestane být 
otázkou a stane se odpovědí, která tě povede.
	 To všechno dohromady není program, ale přirozenost života. Cesta, na 
které se vnitřní i vnější svět učí zůstat v rovnováze. Kvalita života nevy-
chází z výkonu, ale z propojení těla, dechu a vědomí. Z vnitřního hledání 
celistvosti i z péče o to, co je vidět. Z disciplíny i radosti, z výdeje i návra-
tu, z ticha i pohybu.

Proč revoluce? 
Protože se přepisuje starý příběh. Místo rovnice „stárnutí = úpadek“ nabízí 
„stárnutí = kumulace síly“. Místo honby za vzhledem staví do popředí funkci. 
Místo vůle na krátkou trať přináší systém, který funguje i ve dnech bez mo-
tivace. Propojuje to, co svět dlouho učil odděleně – sílu a mobilitu, aerobní 
kapacitu a dech, neuroplasticitu a spánek, vztahy a smysl. Vědu o dlouhově-
kosti převádí do denních rituálů, které zvládne každý. Dech nosem, intervaly 
v rytmu, dvě minuty rovnováhy, večerní ztišení. Přesouvá z režimu „dělej víc“ 
do režimu „dělej chytře a pravidelně“. Z ega na osu. Z nárazových výkonů na 
kumulaci malých kroků. Midlife se tu stává akcelerátorem. Všechno, co už víš, 
konečně zapojíš do pohybu, který ti přidává roky ve zdraví.
	 Věda i stará moudrost říkají totéž, jen jiným jazykem. Kdo má silné srd-
ce, pevné svaly, jasnou hlavu, hluboký spánek, pevné vztahy a smysl, ten 
stárne pomaleji. Aerobní kapacita je jeden z nejspolehlivějších ukazatelů 
budoucího zdraví. Síla stisku ruky a rychlost chůze předpovídají, jak se ti 
bude dařit. Schopnost vstát z podlahy bez opory není trik, je to biomarker 
dlouhověkosti. 
	 Vše se „kóduje“ – opravuje ve spánku. Spánek není slabost, ale noč-
ní klinika, která opravuje škody způsobené během dne a ráno tě vrací do 
hry, protože mozek je stále tvárný. Nezestárne věkem, ale nečinností. Neu-
roplasticita je drzá. Roste, když se učíš, hýbeš a dýcháš jinak než včera. 
Všechno dohromady tvoří mapu. A tahle kniha je kompas.

„Bože, dej mi „Bože, dej mi 
vyrovnanost, vyrovnanost, 

abych přijímal abych přijímal 
věci, které věci, které 

změnit nemohu, změnit nemohu, 
odvahu, odvahu, 

abych změnil abych změnil 
věci, které věci, které 

změnit mohu, změnit mohu, 
a moudrost, a moudrost, 
abych je od abych je od 
sebe uměl sebe uměl 

odlišit.“ odlišit.“ 
Reinhold Reinhold 
NiebuhrNiebuhr



Pilíře života

• Tělo, které funguje. Opora, osa,
síla bez zbytečné bolesti.

• Dech, který propojuje. Nosní,
tichý, rytmický, schopný tě
zklidnit i zapnout.

• Mozek, který se učí. Nové vzorce,
nová koordinace, neuroplasticita,
která se nebojí věku.

• Spánek, který opravuje. Večerní
rituály, které z tebe dělají žáka
noci.

• Komunita, která drží. Lidé, kteří
tě nenechají spadnout. A když
spadneš, pomůžou ti znovu vstát.

Možná máš pocit, že už je pozdě. Ale 
právě teď je čas přidat. Ne venku, ale 
uvnitř. Využít všechno, co už víš, znáš 
a neseš. Midlife není začátek konce. 
Je to zrychlené zrání, chvíle, kdy se 
minulost mění v moudrost a budouc-
nost nabývá tvar, který si sám určuješ. 
Chceš-li žít dlouho a kvalitně, rozho-
duje se o tom právě teď. V tom, jak 
pečuješ o tělo, jak nasloucháš dechu 
a jak dovolíš sám sobě být celistvý.
	 Každé ráno, které začneš na pod-
ložce místo na mobilu. Každý výdech, 
kterým pustíš, co už nepotřebuješ. 
Každý krok mezi prací a domovem. 
Každé rozhodnutí jít do výzvy a do 
jednoduchosti, bez přebytků, které 
ti kradou život. To všechno se sčí-
tá. Z těch drobných voleb se skládá 
odolnost. Z odolnosti vyrůstá síla. 
A ze síly radost, že jsi živý.
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PRAXE
1. Postav se. Zavři oči.

2.	 Opři chodidla do země, jako by ti někdo chtěl
vzít podložku. Cítíš, jak se pod tebou svět nehý-
be, ale nese tě.

3.	 Nadechni se hluboko do břicha, žeber a klíčků.
Vydechni dlouze a uvolněně.

4.	 Zvedni ruce k obloze a natáhni páteř, jako bys
rostl do světla.

5.	 Pak spusť pomalu ruce k srdci. Polož dlaně
přes sebe na hrudník a řekni si potichu nebo
nahlas: „Můj život je v mých rukou. Naše cesta je
společná. Volím vědomí. Volím vnitřní sílu. Volím
radost.“

6.	 Zůstaň chvíli stát. Dýchej. Vnímej teplo dlaní,
tlukot srdce, prostor, který se v tobě otevírá.
Ticho mezi nádechem a výdechem.

7.	 A teď se rozhlédni. Stromy rostou z kořenů
vzhůru. Řeka plyne, aniž by se ptala. Obloha se
otevírá všem stejně.

Jsi součástí toho všeho, a přesto máš možnost
volby.

Po všem, co už víš, není důvod ke strachu, ale
k důvěře.

Všechno, čím jsi prošel, tě připravilo právě na
tenhle okamžik.

Teď můžeš využít svou zkušenost, pečovat
o svůj vnitřní prostor a vstoupit do něj s klidem,
ne s obavami.

Tady začíná tvoje Midlife Revolution – ne boj, 
ale rozhodnutí žít vědomě. Každý nádech, každý 
pohyb, každý pohled vpřed je volbou směru, kterým 
se vydáš. A teď, když držíš své ruce na volantu, 
serpentina života stoupá a ty už víš, kam jedeš.

„Nejsi na začátku ani na „Nejsi na začátku ani na 
konci. Jsi v bodě, odkud konci. Jsi v bodě, odkud 
všechno dává smysl.“všechno dává smysl.“
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„Pohyb je řeč života. Když se hýbeš, probouzíš sílu, 
která tě drží naživu – v těle, v mysli i v srdci.“

KAPITOLA 2

POHYB JE ŽIVOT
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Mozek a neuroplasticita – zahrada naší vitality
Mozek je největší zahrada, kterou vlastníme. Neleží za domem ani 
na venkově, ale v naší hlavě. Ukrývá v sobě krajiny, do kterých se 
celý život vracíme. Každý den do ní padá déšť i prach, každý den do 
ní sázíme semínka – myšlenky, pocity, zážitky, slova, gesta. Některá 
z nich zakoření a promění se ve stromy, které nás chrání a nesou, 
jiná uschnou dřív, než je stačíme zalít. Všechno, co děláme, říkáme 
a myslíme, je voda nebo jed pro tuto zahradu. A právě neuroplasti-
cita, schopnost mozku přetvářet sama sebe, je důkazem, že sklízíme 
přesně to, co vědomě i nevědomě pěstujeme.
	 Říkáš-li si každý den „už nemůžu, už jsem starý, už to nedám“, za-
léváš sazeničky rezignace. A ta časem vyrostou v houštinu, která ti 
zakryje horizont. Říkáš-li si naopak „zkusím to, chci, mohu“, vyséváš 
semínka, která rozkvetou do vitality. To není pouhé pozitivní myšlení, 
ale neurobiologie. Každá myšlenka spouští elektrický impuls, každý 
pocit zapaluje neuron a každé opakování z něj buduje cestu. Stejně 
jako se vyšlapává stezka tím, že po ní chodíš den za dnem, tak se 
v mozku upevňuje to, na co znovu a znovu myslíš a čím žiješ.
	 Mozek tedy není kámen, který čas ohlodává. Je to půda. Úrodná, 
měkká i tvrdá, proměnlivá. A my jsme zahradníci. Už od dětství do ní 
padala semínka slov rodičů, doteků, radostí, zklamání, lekcí i ztrát. Z ně-
kterých vyrostly silné stromy, které nám poskytují stín nebo dodávají 
stabilitu. Další prorostla do plevele, který bere energii, dusí a nedovolí 
růst. Staré kořeny minulosti, samskáry (str. 52), se ukrývají pod zemí, 
často neviditelné, ale přesto rozhodující. Vyrůstají z nich nové výhonky, 
naše zvyky a sklony, které buď podporují život, nebo ho stahují k zemi. 
A právě tvá praxe je nástrojem zahradníka. Každá ásana, každý vědomý 
dech je jako kapka vody, která zavlažuje semínko, které si zvolíš. Každý 
pohyb je vytržení plevele, každý výdech je prostor pro nový květ.
	 Mozek není jen jeden orgán. Je to orchestr tří vrstev, tří půd, kte-
ré se navzájem prolínají. Nejhlubší instinktivní půda, starý mozek, 
řídí rytmus srdce, dech, reflexy, únik a útok. Emoční půda, limbický 
systém, je vláha, která barví náš svět, dává mu chuť, radost, bolest 
i vášeň. A na povrchu roste neokortex, vědomá zahrada, která se 
může rozšířit do všech směrů, pokud se o ni staráme. Instinkt nám 
dává kořeny, emoce barvy, vědomí výšku a šíři. A úkolem zahradní-
ka je udržet rovnováhu, aby půda nebyla vyprahlá ani příliš mokrá, 
ale úrodná. Zahradníkem jsi ty. 
	 Co necháš bez vody, to chřadne. Pokud každý den cvičíš pozornost, 
laskavost, odvahu, radost, tyto rostliny bují. Pokud se necháš vláčet 
strachem, hněvem a lhostejností, i ony zakoření a vyrostou do podoby, 
která tě spoutá. Mozek je tvárný. Roste podle toho, co mu dáváš.

„Pohyb je řeč života. Když se hýbeš, probouzíš sílu,
která tě drží naživu – v těle, v mysli i v srdci.“

KAPITOLA 2

POHYB JE ŽIVOT
Už od dětství Už od dětství 
do mysli padala do mysli padala 
semínka semínka 
slov rodičů, slov rodičů, 
doteků, radostí, doteků, radostí, 
zklamání, zklamání, 
lekcí i ztrát. lekcí i ztrát. 
Z některých Z některých 
vyrostly silné vyrostly silné 
stromy, které stromy, které 
nám poskytují nám poskytují 
stín nebo stín nebo 
dodávají dodávají 
stabilitu. Další stabilitu. Další 
prorostla do prorostla do 
plevele, který plevele, který 
bere energii, bere energii, 
dusí a nedovolí dusí a nedovolí 
růst.růst.
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	 A proto jsou pohyb, práce s dechem a s myslí tak mocní spojenci. 
Každý krok na podložce i mimo ni, každý nádech s pohybem, každá 
nová sekvence je jako zasazení nového semene. 

• Když se učíš rovnováhu, mozek buduje nové spoje.

• Když se nadechuješ do rytmu, mozek se učí soustředění.

• Když se protahuješ jinak než včera, zahrada dostává nové tvary.

Mozek je zahrada. Neuroplasticita je jeho schopnost růst, měnit se, 
kvést. A ty jsi zahradníkem. Každý dech, každý pohyb, každá myšlenka 
je jako semínko. A jednoho dne zjistíš, že tvá zahrada není spáleništěm 
rezignace, ale oázou vitality. Protože přesně to jsi do ní zasadil.

Mapa těla – aktivace nervosvalové soustavy
Tělo si všechno pamatuje. Každý pohyb, napětí, každý nádech i dotek se 
ukládají do jeho vnitřní mapy – nervové sítě, která propojuje smysly, mo-
zek a svaly. Není to jen fyziologie, ale živá paměť zkušenosti. Každý den 
ji přepisujeme. Tělo se neustále učí – z pohybu, dechu, ticha i pozornos-
ti, kterou mu dáváš. Když se s ním začneš vědomě dorozumívat, začne 
odpovídat. Každým mikropohybem, každým impulzem, každým dechem.
	 Cílem není tělo ovládat, ale probudit jeho přirozenou inteligenci. 
Nervosvalový systém není podřízený vůli, ale spolupráci. Nejhlub-
ší aktivace nevzniká z úsilí, ale z vnímání. Když cítíš tlak, tah, směr, 
rytmus dechu, propojuješ to, co moderní svět oddělil – pohyb, cit 
a přítomnost. To už není jen jóga, ale neuromotorický trénink, dialog 
těla, dechu a mozku. Cesta, jak probudit neuroplasticitu, restartovat 
přetížený nervový systém a obnovit tělesnou jasnost.

PRAXE
Mapa těla ve stoji – návrat k ose. Začni v tádásaně. Postav se, 
zavři oči a dýchej. Nech gravitaci působit, neodporuj jí. Vnímej, 
jak tě táhne dolů, zatímco dech tě zvedá vzhůru. Tady začíná 
osa, vztah mezi zemí a prostorem.

Pohyb – spirála stability. Lehce přenášej váhu vpřed, vzad 
a do stran, pak opisuj malé kruhy kolem své osy. Nejde o ko-
rekci, ale o vnímání. Mozek skrze propriocepci znovu „čte“, 
kde tělo je. Chodidla zakořeňují, pánev reaguje, hrudník se 

POHYB JE ŽIVOT

Neuroplasticita je Neuroplasticita je 
tvůj důkaz, že nikdy tvůj důkaz, že nikdy 
není pozdě. Že i ve není pozdě. Že i ve 
čtyřiceti, padesáti, čtyřiceti, padesáti, 

šedesáti nebo šedesáti nebo 
sedmdesáti můžeš sedmdesáti můžeš 

sázet nové květy sázet nové květy 
a vytrhávat starý a vytrhávat starý 

plevel.plevel.
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Aktivace těla 
a mysli, CNS



nese. Dech plyne, osa se probouzí. Každý mikroposun informuje mozek, že jsi v prostoru, 
a tělo odpovídá rovnováhou, ne snahou. Takto se střed, o kterém už víš, proměňuje v živý 
navigační systém.

Pohyb – prostor bez zraku. Zavři oči a začni se jemně pohybovat do všech směrů – vpřed, 
vzad, do stran, po kruhu. Vnímej tlak dlaní, napětí prstů, přenášení váhy. Každý dotek aktivuje 
nervová zakončení v kůži i v kloubech. Každá změna směru trénuje mozeček, který ladí koor-
dinaci. Dochází k uplatnění neuroprincipu, pohyb bez zrakové kontroly nutí mozek tvořit nové 
spoje. Když nevidíš, musíš cítit. Tím se probouzí neuroplasticita, tedy schopnost znovu se učit.

Mapa těla v pohybu – smyslové probuzení. Přejdi na všechny čtyři. Dlaně pod rameny, 
kolena pod kyčlemi. Zavři oči a nech páteř, ať se stane vlnou. S nádechem bránice klesá, tělo 
se protahuje. S výdechem se pánev podsadí a páteř se zakulatí. Postupně zvedej jednu paži 
a opačnou dolní končetinu. Měň je. 

Mapa těla v prostoru – dotek bez zraku. Sedni si do pohodlného sedu. Zavři oči a zvedni 
pravou ruku do prostoru. Pohybuj jí pomalu, jako bys hledal něco, co nevidíš, ale cítíš. Pak 
přidej druhou ruku. Nech je, ať se setkají – někdy se minou, jindy dotknou. Tohle je proprio-
cepce, schopnost cítit tělo v prostoru. Když ztratíš vizuální kontrolu, tělo začne vnímat přes 
kůži, tlak, proudění vzduchu. Mozek se tím učí nové koordinaci a vytváří nové synapse. Na 
konci jen zůstaň sedět, slož ruce do klína – dhjána mudra – a buď.

Mapa těla v dechu – propojení systému. Lehni si na záda, kolena pokrčená, chodidla opře-
ná o zem. Dlaně polož na žebra. S nádechem bránice klesá, žebra se rozšiřují. S výdechem 
se tělo uvolňuje do podložky. Dech proudí mezi pánevním dnem a hrudníkem, propojuje 
všechny vrstvy trupu. Mozek se orientuje podle rytmu, tím se zlepšuje jeho vnímání vnitřního 
prostoru těla (interocepce). Každý nádech je stimulací, každý výdech regenerací. Přichází 
klid, ve kterém se mozek učí.

Mapa těla a rovnováha – stabilita v nejistotě. Přejdi do stoje. Rozprostři váhu mezi obě cho-
didla a zvedni jednu nohu pár centimetrů nad zem. Zavři oči. Přidej ruce a pohybuj s nimi. 
Nehledáš stabilitu. Nech ji, ať se děje. Mikropohyby jsou jazykem nervové soustavy.

Integrace – tělo, které si pamatuje. V tádásaně dýchej. Nech tělo chvíli stát bez korekce. Jen 
vnímej, jak se opírá, jak dýchá, jak drží prostor. Už nepotřebuješ pokyny, systém si vše pama-
tuje. Každý pohyb, který jsi prožil, se zapsal do tvé nervové mapy. Čím častěji ji probouzíš, 
tím jasnější se stává.

Proč tato praxe funguje?
Každý z těchto pohybů aktivuje jinou část nervové sítě. Stoj – senzomotorická mapa těla, kontakt 
s gravitací. Kočka – propojení mozečku, trupu a dechu. Rovnováha – aktivace vestibulárního 
systému. Sahání za světlem – prostorová orientace, periferní vědomí. Mudra a klid – integrace, 
aktivace vagu, emoční rovnováha. Tělo se kalibruje. Mozek čte signály. Dech propojuje celé 
vnitřní prostředí do jednoho rytmu. Deset minut denně stačí k tomu, aby se tělo znovu stalo 
domovem.
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Řízený pohyb – tělo v ose, mysl v záměru
Pohyb je život. Když se hýbeš, proudí krev jako řeka, mozek jiskří jako rozžhavená pec, dech zpívá a tělo 
znovu ožívá. Když se nehýbeš, všechno se usazuje, zpomaluje, těžkne. Klouby ztuhnou, dech se zkrátí, 
mysl se zahltí. Není to žádná složitá věda. Příroda nám dala tělo, které bylo od počátku stvořené k po-
hybu. Chodit, běhat, lézt, zvedat se, padat a znovu vstávat. Jenže naše doba nás naučila sedět. Hodiny, 
dny, roky. A tím jsme zapomněli něco, co máme vrozené – pohyb, který je svobodný, lehký, smysluplný.
	 Powerjóga jako pohyb je jemnou připomínkou přirozenosti. Není to gymnastika. Není to hon-
ba za dokonalou pozicí na Instagram, není to soutěž o to, kdo se ohne víc. Powerjóga je návrat. 
Návrat k funkčnímu pohybu, k tělu, které ví, jak se hýbat tak, aby si pomáhalo, ne ubližovalo. Aby 
každý krok, každý předklon i záklon měly význam. Funkční pohyb není choreografie svalů. Je to 
pohyb, který tě podpírá, chrání a dovoluje ti žít lehčeji, déle a radostněji.
	 Všechno začíná na třech pilířích. Ty jsou zcela prosté, přestože je člověk často přehlíží. Opora, 
osa a záměr. Důležité je tedy nastavení těla. Protáhnout se, dobře postavit a dýchat. 
	 Opora je první a nejdůležitější. Bez opory se všechno hroutí. Opora jsou chodidla, která zakoření 
do země jako kořeny stromu. Jsou to dlaně, které cítí podložku, pánev, která se usadí do stability. 
Opora je jistota, že se máš od čeho odrazit, že tě země drží a nese. Z opory vyrůstá osa. Pružná, 
pevná a elegantní linie směřující od chodidel vzhůru, přes všechny klouby, páteř až po temeno hla-
vy. Osa není strnulost. Je to dynamický sloup, který se hýbe s tebou, reaguje, přizpůsobuje se. Když 
ji najdeš, tělo se sladí, dech se rozprostře do všech směrů a mysl se uklidní. Spojení opory a osy 
podtrhuje záměr. Vlastně záměr je první. Nejdříve je rozhodnutí, co uděláš, kam půjdeš. Najednou 
pohyb není chaotický ani náhodný. Každý krok dostane smysl a směr. 
	 Podložka není cíl. Je to jen tréninkový prostor. V hoře se učíš stát pevně, abys obstál i tehdy, 
když kolem fouká vítr událostí. V bojovníkovi spojuješ sílu a dech, abys dokázal čelit problémům, 
aniž by tě zlomily. V psovi hlavou dolů měníš úhel pohledu, abys jednoho dne uviděl i svůj život 
z jiné perspektivy, a ne jen z jedné roviny. No a ve svíčce nebo stoji na hlavě provětráš úplně 
všechno. 
	 Ásany nejsou jen prázdné polohy. Jsou to situace. Každý tvar těla je archetyp, který se odráží 
v psychice. To, co cvičíš na podložce, se ti zapisuje do nervového systému a najednou zjistíš, že 
se hýbeš jinak i ve světě.

Střed těla – osa rovnováhy a vědomí
Střed těla není místo. Je to princip. Živá rovnováha mezi zemí, prostorem a dechem. Není to sval, který 
se dá „zapnout“, ani břicho zatlačené k páteři. Střed se neaktivuje silou, ale přirozeností. Projevuje se 
tehdy, když tělo stojí v ose, dýchá svobodně a vědomě spolupracuje s gravitací. Je to systém, který se 
sám probouzí, když se naučíš opřít o zem, růst vzhůru a nechat dech plynout mezi těmito dvěma směry.
	 V lekcích jógy nebo fitness často slýcháme: „Zatáhni břicho“, „Zatni hýždě“, „Drž core“. Tyto pokyny 
ale tělo mnohdy odpojí od přirozeného rytmu. Když stáhneš břicho, zablokuješ dech. Když zatneš 
hýždě, omezíš pohyblivost pánve. Když „držíš“, přestaneš proudit. Skutečný střed nevzniká z napětí, 
ale z opory. Tělo se umí organizovat samo, pokud mu dáš rovnováhu, dech a pozornost.
	 Naše tělo žije v gravitačním poli, kde se potkává síla Země a vnitřní vzestup. Když se tyto dva 
směry vyrovnají, tělo se propojí v jeden celek, od klenby nohy až po temeno hlavy. Země tě nese, 
prostor tě zvedá. Mezi nimi se rodí funkční střed. Pružný, živý, tichý zdroj síly.

POHYB JE ŽIVOT
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	 Základem středu je hluboký stabilizační systém – bránice, pánevní dno, příčný břišní sval 
a hluboké zádové svaly (anatomie). Tyto vrstvy vytvářejí pružný válec, „pás síly“, který chrání 
páteř a zároveň dovoluje volný pohyb. Při nádechu bránice klesá, pánevní dno reaguje jemným 
napětím a v těle vzniká lehký vnitřní tlak, který nese trup zevnitř. Při výdechu se tento tlak přiro-
zeně mění. Stabilita zůstává ne díky stahování, ale díky propojení a ose těla.
	 Dech je klíčem. Když plyne, tělo reaguje, pruží a spolupracuje. Když se zadrží, tělo tuhne a ztrá-
cí vnímání. Proto střed nelze „držet“ odděleně od dechu, je s ním spojen. Bránice, pánevní dno 
i hluboké svaly spolu tvoří jediný systém, který se s každým nádechem aktivuje a s výdechem 
přirozeně udržuje napětí potřebné pro oporu. Když stojíš v ose, tělo se „zapne“ samo. Skutečná 
stabilita není o síle, ale o spolupráci s gravitací. Když se tělo opře o zem, zklidní se. Když se otevře 
do prostoru, prodlouží se. Když se opře o dech, získá sílu, která nebolí. Gravitace není nepřítel, je 
učitel. Přijmeš-li ji, přestaneš s ní bojovat a začneš ji využívat.
	 Jógový pohled pracuje navíc s energií a tělesnými „zámky“, bandhami. To ale není totéž 
co střed těla v anatomickém smyslu. Jde o jinou rovinu práce. Z jógové perspektivy mluvíme 
o práně, kanálu sušumna, kterým proudí životní energie vzhůru. Bandhy – múla, uddíjána, džá-
landhara – jsou jemné energetické uzávěry sloužící ke zjemnění práce s dechem a vnitřním
napětím, nejde o fyzické stažení. Spíš je to práce s pozorností než se svaly. Může to svádět
k zaměňování, ale jóga zde popisuje energetickou zkušenost, zatímco anatomie a fyziologie
popisují svalově-fasciální spolupráci. Dva jazyky, jeden cíl. Tělo v rovnováze mezi vnějším
pohybem a vnitřním klidem.

Proč nás bolí záda?
Dnešní člověk sedí víc než kdy dřív. Hlava bývá před tělem, ramena stažená, dech krátký a po-
vrchní. Střed se odpojuje, tělo se opírá o nesprávné svaly, které přetěžuje. Místo hlubokých 
vrstev pracují šikmé břišní svaly, vzpřimovače páteře nebo hýždě. Jóga by řekla, že se pránická 
energie zablokovala. Tělo pak působí „pevně“, ale uvnitř je napjaté a nepružné. Bolest je ztráta 
spolupráce mezi dechem, držením těla a gravitací. Řešením není „víc posílit“, ale znovu se opřít 
o dech, o zem, o vědomí. Když se tělo napřímí v ose, bránice a pánevní dno začnou znovu spo-
lupracovat. Pánev získá volnost, páteř pružnost, dech hloubku. Tělo se přestává chránit a začíná
být znovu funkční.

Pohyb je – věř, či nevěř – základ všeho
Naši předci byli v pohybu neustále. Chodili, běhali, lezli, sbírali, nosili. Jejich tělo přežívalo díky tomu, 
že se hýbalo. My dnes přežíváme i bez pohybu, ale nežijeme. A právě tady se rozhoduje o zdraví, 
vitalitě a kvalitě stáří.
	 Pohyb není trest ani splátka za jídlo. Není to bič. Je to dar. Každým krokem, každým vědo-
mým protažením si tvoříš budoucnost. Každá pozice spojená s dechem a pozorností je proje-
vem síly a vitality. Pohyb posiluje svaly, chrání klouby, vyrovnává nervový systém a prohlubuje 
dech. Je to trénink těla i mysli, síly i jemnosti. A co víc, je to nejúčinnější lék proti stárnutí. 
Zpomaluje úbytek svalů, posiluje kosti, zlepšuje práci srdce, vyrovnává hormony, čistí hlavu. 
Každé vědomé nadechnutí, každý stabilní postoj, každý krok jsou investicí do života. Ne do 
výkonu, ale do vitality.


