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MIDLIFE REVOLUTTON

Ne druhy zacgatek,
ale pokracovani' s védomim proc.

Zivot se nezpomaluje - zraje.
Sila nemizi, jen se obraci dovnitf.
Uz nejde o vykon, ale o vnitini hledani celistvosti.
O rovnovahu, o dech, o smysl,
kdyZ svét kolem bézi.

Télo mluvi jinak nez dfiv.
Ma v sobé zkudenost i pamét.,
UZ nechce dokazovat -
chce spolupracovat.

Powerjéga 2.0 neni soutéz,
je to vztah.
K télu, které té nese,

k dechu, ktery té vraci a kotvi,
a k pfitomnosti, kterd té uci byt.
Je to trénink téla i mysli,
ktery méni zplsob, jakym Zijes.

Midlife Revolution neni boj s ¢asem.
Je to davéra v rytmus, ktery se méni.
Volba, ne vék.

Pro kazdého, kdo chce zacit hloubéji.
Kdo nechce utikat pred zménou.

Sila se neméfi Cislem,
ale hloubkou, s jakou Zijes.
Odvaha byt pfitomen -
ne proti ¢asu, ale s nim.
,Midlife neni konec cesty.
Je to chvile, kdy konecéné kracis védome.”
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Nejde o to udélat vic, ale cftit vic.

Nejde o dokonalost, ale o pfitomnnost a vnitini celistvost,
Powerjoga je navrat — k dechu, k télu, k sobé.

Kazdy pohyb, i ten nejmensi, mize byt cestou domu.

Vénovani

okamziku. Tém, ktefi hledaji rovnovahu mezi silou a klidem.

Tato kniha je pro vSechny, ktefi zkousSeji. Pro ty, ktefi se nezenou za dokonalosti, ale za pocitem, Zze
jsou Zivi. Pro ty, ktef nékdy spadnou, ale znovu se nadechnou a pokracuji. Protoze o dokonalosti
Zivot nent. Zivot je pohyb, pokus, zkouska a hledani. A pravé v tom je jeho krésa.

Powerjéga neni soutéz ani Unik. Je to zplsob, jak se znovu spojit se svym télem a s tim, co se
déje pravé ted. UCi, jak stat pevné, i kdyz se viechno kolem méni. Jak byt silny bez napéti, klidny
bez strnulosti. Jak dychat i v ndmaze, jak se usmat, kdyz do smichu neni.

Tato kniha vznikla z vdécnosti. Pro vSechny, ktefi cvici, hledaji, zkouseji, i pro ty, ktefi praveé
zacinaji. Pro vSechny, kdo citf, ze pohyb mUZze byt cestou a dech ndvratem doma. Dékuji vSem,
ktefi zUstavaji zvédavi, otevieni a pravdivi. Tém, ktefi se neboji ménit, ale nezapominaji, kym jsou.

Nezalezi na tom, jak hluboko se dostanes do pozice.
Zélezi na tom, jak hluboko se dostanes do sebe!’
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KdyZ jsem pred vice nez dvaceti lety vydal svou prvni knihu o powerjéze s podtitulem ,Fitness
budoucnosti’, znélo to mozna odvéazné. Ale uz tehdy jsem citil, Ze tenhle pfistup k pohybu méa
obrovsky presah. Powerjéga nebyla jen dalSim trendem, ale zplsobem, jak propoijit silu téla
s hloubkou dechu a klidem mysli. Nejdfive samoziejmé byla vyzvou, ale postupné se stala ces-
tou, kterd mé naucila chépat télo nejen jako néstroj, ale i jako prostor poznani.

Na svou prvni lekci powerjégy v Cesku nikdy nezapomenu. S&l byl ptreplnény, lidé stali i za
dvefmi a ¢ekali, jestli se nékdo nevzda své podlozky. Ve vzduchu viselo napéti, zvédavost a vzru-
Seni z né¢eho nového. Zacvicil jsem tehdy vic pozic, nez kolik jsem mél asu, nékteré jsem si
moZnéa i vymyslel na misté. VSechno bylo rychlé, intenzivni, ttmér bez dechu - typické pro dobu,
kdy sila znamenala vykon. A lidé byli nadSeni, vznikla vina, kterd se Sifila dal. A pravé tehdy, v té
boufi energie, jsem zacal chépat, Ze tahle cesta nekonci ve svalech, ale pokracuje hloubgji. Tam,
kde se télo setkdva s védomim, i kdyz jsem pravé ,na zacatku",

Postupné jsem pochopil, Ze powerjdéga neni o tom, kolik toho odcvici§, ale jak to délas. Zacal
jsem pozicim dévat prostor - ¢as, dech, pozornost. Pohyb zistal dynamicky, ale prisla hloubka
zpracovani, Prestal byt vykonem a stal se dialogem. Kazdy prechod, kazdy dech, kaZzdé zastaveni
zacalo mit vyznam. Kdyz se télo védomé aktivovalo pfes dech, tak se nohy, stfed, drzeni i mysl
samy zlepSily. Najednou zjisti§, Ze sila nemusi byt tvrdd, Ze nejvétsi vykon pfichézi tehdy, kdyz
dovoli$ dechu, aby té vedl.

Tradiéni fitness méfi Uspéch &isly - vahou, Easem, poctem opakovani. Powerjdga to ma jinak.
ME&Fi tspéch podle funkce. Podle toho, jestli dobre stojis, volné dychas a pohybujes se s lehkosti.
A tohle plati v kazdém véku. V mladi t& powerjéga dostane do plynulého flow, které tvaruje télo
a uci té vnimat jeho hranice. V dospélosti a postupné zralosti se rytmus pfirozené méni, pohyb
se zKklidni, ale neztréci silu. Powerjdga télo déle podporuje. Pracuje s rovnovahou, stabilitou, re-
aktivnosti na zmény, s dechem, s presnost.

Dnes, s odstupem mnoha let, vidim, Ze to, co kdysi znélo jako vize, se uskuteénilo. Powerjéga
je opravdu tréninkem budoucnosti a ta budoucnost probiha pravé ted. Vyzkumy potvrzuiji, Ze
zacétku, bez strojd, bez umélych forem, jen s t€lem, mysli a dechem. MoZné si nékdy pfizve po-
mUcky, ale to je opravdu pouze ob¢asné spolupréace.

Svalovad hmota, kterou powerjéga rozviji, neni o vzhledu. Je to funkéni sila a pevnost, které
zUstévaji. Funkéni svaly znamenaiji aktivni metabolismus, odolnéjsi kosti, lepsi rovnovahu i mensi
riziko Urazu. Obc&as zafazuji do cviceni lehkou zatéz (Cinky, overbally nebo rollery), zjistil jsem
totiz, Ze pravé to zvySuje intenzity, aniz by se ztracela lehkost. Sila, pruznost a uvolnéni se pro-
pojily do jednoho rytmu. Powerjéga pro mé nyni neni o dokonalosti, ale o funkénosti, efektivité
a védomém pristupu. O téle, které reaguje. O mysli, kterd vnimé. O ¢lovéku, ktery vi, co se sebou
délat. Prosté je to prostfedek k tomu, citit se dobie na vSech drovnich.
zumél télu. Staci nékolik, které opravdu funguiji. Tyto pozice nejsou kompromisem, ale vybérem
(i v této knize), ktery se mi osvédcil. Udrzuji télo silné, pruzné a Zivé, klouby pohyblivé, dech svo-
bodny a mysl klidnou. Zaklad staci a sta¢i dokonale. V predklonech se rodi pokora, v zéklonech
odvaha, v rotacich ocista, v Uklonech prostor, v rovnovéhdch bdélost a v obrdcenych pozicich
promeéna. Kazdy pohyb mé svij smysl, kazdy dech ma svou hloubku. Powerjéga neni o tvaru, ale
o stavu. Nejde o to, co zvlddnes télem, ale co té télo nauci o tobé.
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uvoD

Clovék musf
nejarfv vybéhnout
ven, aby pochopil,

Ze vSechno, co
hledal, ¢eka uvnitt,
Ale cesta dovnitf
nenf Utek, je to
navrat, A jen ten,
kdo se mUze
hyoat, umfdychat
a ztisit se, unese
hloubku vlastniho
sveta”

S léty pfichazi zralost a s ni'i pochopeni, Ze télo neni néco, co mas premahat,
ale je to tvij partner, s nimZ se ucis spolupracovat. Praxe se stédvé rozhovorem
o sile a uvolnéni, o rovnovaze, o prijeti. O vnitini cesté. Powerjéga 2.0 neni
o vykonu, ale o moudrosti pohybu a préci s mysli, kdyz Zije$ v boufi. Vychazi
z poznéni, ze vSechno podstatné uz v sobé méme. Nepotiebujeme vic, Staci
zachdzet s tim, co je, s vétsi vdécnosti, pozornosti, presnosti a respektem.

Tahle kniha neni o dokonalosti. Je o jednoduchosti, pfirozenosti, pohybu,
ktery dava smysl. O téle, které je silné, kdyz ho védomé podporujes. O dechu,
ktery té vede, kdyZ uz nevi$§ kudy dal. Je to rozhovor s télem, mysli, Zivotem.
Nékdy klidny, jindy ndroény, ale vzdycky pravdivy. Ui pfitomnosti, i kdyz se
vSechno kolem méni. A mozné préavé to je jeji nejvétsi sila - Ze v ni nakonec
nenajdes vykon, ale sebe.

Pfibéh, ktery stale vibruje

Moje cesta zacala davno predtim, nez jsem poprvé rozvinul podlozku. Dfiv nez
prisla prvni dsana, byla tu bézeckd draha, atletické hristé a sportovni Skola, kde
se disciplina stala mym druhym jménem. Pohyb pro mé nebyl jen zalibou, byl
prostredim, ve kterém jsem vyrstal. Tata bruslil na ledé, méma cvicila v Sokole
a babi¢ka byla jeho nacelnici. Kdyz jsem se stal mistrem Ceské republiky ve
sportovnim aerobiku, zdlo se, Ze jsem dosahl vrcholu jedné cesty. Reflektory
zafily, hudba buracela, pot se misil s euforil a celé Cesko vid&lo maji silu. Touha
po vykonu mé hnala dél a dal, ale nékde uvnitf uz tehdy Septal jiny hlas. Byl
jemny, sotva slysitelny, volal po prostoru, po tichu, po byt bez masek. Jenze ja
jsem ho prehlusoval ambici a disciplinou. To je v mladi norméini.

Az powerjoga prinesla zlom. Nejprve jsem ji bral jako dal$i disciplinu, dalsf
moznost ukazat se, jen v novém formétu vykonu. Jenze ona netlaci. Ona vede.
Postavi t& do osy, nauci té stat, dychat a vnimat, pfivede té zpétky dom(. To
védomi se nedostavi hned. Ale pfijde. A stéle se to promé&fuje. Casem (po 10 le-
tech) jsem zacal rUst jinak. Ne nahoru, ale dovniti. Kazdy nédech byl zpravou.
Kazdé pozice byla zrcadlem. Uz nedlo o to byt nejlepsi. Slo o to byt cely.

Pak prisel okamzik, ktery prestavél cely mdj vesmir. Horské louka, prede
mnou kamaréadi, smich, chiize v travé. Chtél jsem jit s nimi, udélat krok, jen jeden,
ale moje nohy se odmitly pohnout. Stély pfilepené k zemi neviditelnym lepidlem.
Péanev chtéla vykrodit, mys! kficela ,jdi!", ale télo neposlechlo. Sportovec, jégin,
muz, ktery ucil druhé, jak se hybat, stél v panice a nedokdzal udélat krok. Zra-
néni z détstvi se nyni spojilo s pfitomnosti. Zacal jsem padat. A padal... padal...
az jsem spadl. Ta bezbrannost byla mraziva. VV ten moment se rozpadly vechny
moje jistoty. Pochopil jsem, jak kiehké je to, co bereme jako samozfejmost. Ze
zdravi, pohyb a sila nejsou v&¢né. A Ze pravé proto musi mit clovék oporu jinde.
Moznd ve vite. Mozné ve filozofii. Mozna v komunité. V sobé. V dechu.

Lekce jogy uz pro mé nejsou sérii pozic, ale setkdnim. Se sebou, s tim,
co bylo, i s tim, co pfichazi. Powerjoga mé uci slySet télo, respektovat jeho

10



hranice a hledat stabilitu tam, kde jsem ji dfiv ne-
hledal - v dechu, pfitomnosti, pfijeti. Ui mé byt
bojovnikem, ale nebojovat proti nikomu. VE&fit si,
ale s pokorou. Byt svobodny a nezavisly, a presto
soucasti celku.

A pravé proto vznikla powerjéga 2.0. Ne jako
upgrade nebo marketingovy trik, ale jako cesta
vékem. Pozvanka do prostoru, kde se sila setkdva
s jemnosti, nddech otevira télo a vydech uklidhuje
mysl. Nejde o vykon, ale o celistvost.

Manifest powerjégy 2.0

1. Zivé silng, a pfitom jemné. Sila nenf tvrdost,
klid nenf tték.

2. Nevnimej midlife jako konec, ale jako obnovu.
Je to sklizen, as zrani, nikoli krize.

3. Spojuj télo, dech a védomi. Dech je navigétor,
télo je nastroj, védomi je prostor.

4. Hledej silu v pfitomnosti. Nehledej ji véera,
necekej ji zitra - je tady.

5. Cti hranice svého téla, ale nezastavuj se na
nich. Za kazdou hranicf je novy potencial.

6. Bud'vyzvou i péci. Dynamika i jemnost, posun
i soucit - oboji patii k cesté.

7. Obnovuj svou identitu. Nehledej se v ocich
druhych, vrat se k sobg.

8. Uméj byt s lidmi, ale neboj se ticha. Komunita
i osameéni jsou dveé tvare jedné zkuSenosti.

9. Vnimej kazdy dech jako novou prilezitost.
S kazdym nédechem se znovu rodis, kazdy
vydech t€ osvobozuje.

10. Pamatuj, ze powerjéga nekonéi na podlozce.
Je tim, jak vstavas, jak milujes, jak Zijes.

Tohle je podstata powerjogy 2.0. Je to vic nez sys-
tém cviceni. Je to postoj, ktery ti dovoli byt pevny
i jemny, odvazny i pokorny, svobodny i propojeny
s celkem. Je to cesta, kterd ti ukaze, Ze ted' je ten
Cas, kdy tvij ndvrat otevira tvou vnitini silu.

1

PRAXE

Jsi tam, kde mas byt

1. Najdi si klidné misto, kde muzes

na par minut usednout. Neni
dilezité, jestli sedis na podlozce,
zidli nebo lavi¢ce v parku. Dilezité
je, aby ses citil pohodIné a mohl
vnimat své télo.

2. Zavii o¢i, pokud ti to vyhovuije.

3. Nadechni se pomalu nosem
a vnimej, jak se tvé bficho a hrud-
nik jemné rozsituji. S vydechem
dovol télu, aby pustilo napéti.
Nemusi$ nic ménit. Jen vnime;j.

4, Predstav si, ze kazdy nadech ti

prindsi novou silu. Ne silu, kterd
tlaci, ale silu, kterd podpira. Silu,
kterd je jemna jako vina. S kaz-
dym vydechem nech odchézet
vSechno, co ted nepotfebuje$ -
spéch, tlak, prebyte¢né myslenky.

5. Nadechni se a fekni si v duchu:
JJsem tady." Vydechni a fekni si:
Jsem v klidu, jsem v bezpedi.”

6. Nadechni se a dovol télu, aby
se citilo silné. Vydechni a dovol
mysli, aby se citila svobodna.

7. Zastan tak nékolik dechd. Nech

slova postupné odejit a jen dy-
chej. Nadech. Viydech. Viny, které
t& nesou.

Az budes chtit praxi ukoncit, otevri
oCi a uvédom si, kde jsi. Vnimej, jak
se citiS. A pamatuj: Jsi pfesné tam,
kde mas byt.



KAPITOLA 1

ROZHODNUTI

,Nikdo t& nezachrani,
pokud to neudélas ty
sam. Zivot se nevrati
zpét - ale m(ize§ se vratit
ty k nému. Rozhodnuti
zacina ve chvili, kdy

si uvédomis, Ze druhy
polocas je porad tv(j."



Wau

Kolikrat jsi slySel tu vétu, ktera se tvafi jako pochvala a pfitom je to jen jemna fackovaci rukavicka?
,Na vas vék dobré,” fekne |ékal, prodava¢ béZeckych bot, kou¢ ve fitku, nékdy i vlastni kamarad,
ktery t& mad rad, a presto ti nendpadné sesadi strop o dva metry niz. Na tvdj vék. Jaky je to vék?
Cislo na papite. Zdznam v ob&ance. A my se tvaiime, Ze ta &arka je zakon gravitace. Ze jakmile se
prehoupnes pres imagindrni hranici, svét se ti zmensi, sny se zti$i a télo si ma sednout do kouta
a tiSe ¢ekat na vyrazen!.

Spole¢nost posadila ml&di na trdin, nalestila mu korunu a udélala z n&j méfitko kvality. Reklamy
zpivaji o hladké pleti a vystajlovanych télech, socialni sité pfidavaji filtry a srovnavaci Silenstvi zacina
kazdy den nanovo. A nékde uprostied té divné hry se ztraci prosty, syrovy, krdsny a zraly Zivot.

Midlife. Cas, kdy uz vi§, co nechces, a kone&né méas odvahu jit za tim, co chcesd. Cas, kdy se
zkuenost a disciplina spoji v motor, ktery t& odnese dél nez jakdkoli dvacetiletd euforie. My tu
euforii potfebujeme. O tom neni diskuse. Ale nic neni jednostranné! Tohle neni obdobi Gbytku.
Tohle je akcelerdtor a soucasné obraceni sméru pozornosti dovnitr.

Je zvlastni, jak hluboko v nas, ve spole&nosti, v kultufe jsou usazené fale$né predstavy. Ze t&lo je
spotfebni, Unava je osud, bolava zdda jsou dan za ¢as. Mozek se ,uz neuci” a svaly ,uz nerostou”.
kdyz to, co povazujeme za ,vékem dané”, je z velké ¢asti jen dlouhd absence péce, pohybu, span-
ku, dechu, radosti? Co kdy?Z je to jen prebytek pohodinosti a pavucina, kterou mizeme odhrnout
a zit naplno?

Znam spoustu lidi, ktefi se po Ctyficitce poprvé nadechli doopravdy. V padesati si zacali uzivat
sami sebe a moznd se zacali vice vnimat a citit. Najednou je nehnalo ego, ale tahl je smysl. Zacali
se hybat misto litovani a vymluy, ucit misto stézovani. A Ze se télo proménuje? Ano, je to tak, ale
neznamena to, Ze nemuze byt funkéni a prinést ti spokojenost! Télo je jako vérny pes, kdyz se
mu vénujes, vrati se. Brénice zacne opravdu dychat, pétef se narovng, svaly se probudi, mozek
rozsviti nova spojeni. Neni to magie, je to pfirozenost. PéCe, obycejna, nddherna prace, ktera voni
potem a prinasi vysledky. Spokojenost.

,Na vas vék dobré." Kolikrat jsme to slySeli? A co kdyby se to jednou zménilo na: ,Je vidét, Ze
se 0 sebe stardte.” Co kdyby IékaF misto soucitného poklepani na rameno fekl: ,Takhle vypada
dlouhoveékost v praxi. Takhle se Zije."

MI&di nenf zaruka kvality. Je to jen faze - krdsnd, divok3, silng, potfebna. Ale jen jedna z mnoha.
Zralost si nemusf nic dokazovat. Nemust kfi¢et. Mé& rytmus. Vi, Ze vytrvalost se rodi z pravidelnosti,
ne z vykiik{. Ze krasa je vedlejsi produkt péde, pruznost se péstuje v ¢ase a smich ve vraskach je
cennéjsi nez dokonalost pod filtrem.

Fale$né predsudky jsou ldkavé, protoZze nas zbavuji zodpovédnosti. ,Nemdzu" zni bezpecnéji
nez ,nechci”. Ale télo znd pravdu. Kdyz té rdno boli zdda, mizes je odepsat, nebo rozhybat. Kdyz
jsi veCer unaveny, muazes dél sjizdét obrazovku, nebo dat télu tmu, kterou miluje. Kdyz méas hlavu
plnou, mGzes jesté prikrmovat hluk, nebo se na chvili posadit a dychat. To neni trest. To je svobo-
da. A svoboda je sexy. V kazdém véku.

Wau. Rekni to nahlas. Wau pro t&lo, které se porad u&i nové triky, jak po padesatce, tak i pred
ni. Wau pro mozek, ktery si dokdze vytvorit nové spojeni, kdyz mu dés vyzvu i odpocinek. Wau
pro srdce, které se diky pohybu a vztahlim stavé odolnéjSim. Wau pro tebe, protoze ses rozhodl
byt pfitomny, bez predsudk( a mimo tlak marketingové dokonalosti.
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ROZHODNUTI

V tom sloveé je jiskra, kterou chci vrétit do jazyka ¢asu, kdy télo i duSe zraji. Ne ,uz to bude jen
horsi", ale ,wau, ono to jde". Ono to kvete. Ono to ma silu a jistotu opory uvnit. Jinak nez dfiv,
pravdivéji, klidnéji, s vétsi hloubkou.

Nechci svét, ktery méfi hodnotu lidi podle poctu svi¢ek na dortu a maskuje predsudky kom-
plimenty, co pdchnou. Chci spole¢nost, které si vSimne jiskry v ocich, jistoty v krocich, laskavosti
v hlase. Kde ,mlady" a ,stary” nejsou Skatulky, ale sméry. Kde midlife znamena vic, ne min. Vic
péce, vic odvahy, vic pravdy, vic svétla.

A jestli chce$ zalit, je to smésné jednoduché. Postav se rdno bosky na zem. Zavfi o¢i. Vnimej
chodidla, nadechni se do bicha, do Zeber, do zad. Vydechni tak dlouze, a se télo usadi. Rekni
si: ,Ziju." Podékuj za to a pokraduj: ,Jsem zvédavy. Jdu dal s radosti a smyslem. Vnimam zevnitf,
vSe okolo mé se méni. Uvnitf mé je vSak jistota. Tam jsem doma. Tam je mi dobre.” Nepotfebujes
slibovat svétu maraton. Staci jeden védomy krok. A pak dalsi. A znovu.

Tohle je revoluce, kterd nekfici, ale méni trajektorii. Midlife Revolution. Ne bitevni vykfik, ale
dovednost Zit. A az ti pfisté nékdo fekne ,Na tv(j vék dobré”, usméj se a odpovéz: ,Na muj vék?
Wau. J& vim. Jsem dobrej." A svéZe odejdi.

Wau neni efektni te¢ka. Je to zaCétek. Vydech, po kterém ndsleduje néddech - sila Zivota. Svétlo,
které se rozsviti, kdyz mu udélas misto. A kdykoli ti nékdo zacne Septat stary pribéh o tom, ze je ,prilis
pozdé", a rozhodi té, poloZ si jednu dlar na srdce, druhou na bficho a poslouchej. Tvdj vnitini potlesk
hraje rytmus, ktery zna$ odjakziva: Zij. Ted. Tady. Ma$ na to a hlavné mizes.

Wau.

Vnitini obrat

Druhé polovina Zivota neni o zpomaleni. Je 0 zméné sméru. O prohloubeni. Prvni ¢ast naseho Zivota
smérfuje ven. Ucime se, tvoiime, budujeme, dokazujeme, hleddme své misto. To je cesta, kterou
j6ga nazyvé pravrtti marga, cesta ¢innosti, expanze a rlistu. Energie proudi ven, do svéta. Stavime
zaklady svého Zivota - rodinu, préci, vztahy, sebevédomi. Je to nezbytné obdobi, kdy pozndvdme
hranice i silu svého ,ja". Ale dfive nebo pozdéji pfijde chvile, kdy se ten pohyb zaéne obracet. Télo
i mysl se proméni a to, co nés dfiv pohanélo, uz prestavé mit stejnou véhu. Vnéjsi svét ztracf lesk,
ale ziskdvame néco jiného - vnitini prostor. A pravé tam zac¢ind druhd cesta, zvana nivrtti marga,
UZ nejde o to, co vSechno zvlddneme, ale co zUstava, kdyz se vSechno ostatni ztisi.

Ten obrat neni Unikem, ale pfirozenosti. Energie se uz nerozptyluje ven, ale proudi dovnitt.
Z dokazovani se stdva poznadvani, z napéti pfitomnost, z vykonu védomi. Neni to konec sily, ale
jeji proména z pohybu téla v pohyb duse. Druhé polovina zZivota je pozvanim k pfijeti vSech nasich
Casti - svétla i stinu, sily i zranitelnosti, rozumu i intuice. VSechno, co jsme dfive oddélovali, se ted
chce spojit. Tohle sjednocenf je skute¢nym rlstem, ne smérem ven, ale dovnitf.

Powerjéga 2.0 je vyjadienim pravé této faze. Neni o tempu, ale o rytmu, ktery zlstava, i kdyz se
méni okolnosti. Neni o vykonu, ale o funkénosti. O téle, které chape, Ze sila nevznikd z napéti, ale
zrovnovahy. O dechu, ktery uz nenf nastrojem, ale prostorem, kde v8echno zacind i konci. Midlife
Revolution je souhlas s tim, ze vSechno mé sv(j rytmus. Neni to nédvrat zpét, ale navrat k sobé.
K télu, které zna svou pravdu. K védomi, které se neboiji ticha. K sile, kterd neni vidét, ale citit. A moz-
na pravé tady, v jednoduchosti druhé poloviny Zivota, se poprvé stavdme tim, kym jsme vzdy byli.
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Powerjéga 2.0 - Midlife Revolution
Zrani neni pad. Je to stoupdni, kdyZz vi§ kudy. Stfed Zivota je serpentina, na které
se rozhoduije$, jestli vyjede$ na vyhlidku, nebo sjede$ do udoli vymluv. Zralost
neni konec cesty, ale jiny zplsob pohybu. Je to vnitfni vesmit, ve kterém se
uz neboji$ byt. Obrat dovnitt, kde hledas oporu, odpovédi i celistvost. S tim
prichazi i nové chapdani ¢asu. Dlouhovékost neznamena mit sto let a Iékérnicku
na koleckéch. Je to co nejvic let proZitych ve zdravi, sile a radosti. Jde o kvalitu, ,Prvni pdlku
ne o pocet. A tohle je hlavné ve tvych rukou. Vic, nez ti kdy fekli. Ne genetika
jako osud, ale styl jako smér. Zivotni styl, ktery si tvoFi$ kazdy den. Ted zasévas,
pozdéji sklizis.
Powerjéga 2.0 nenf trend. Ani ndlepka. Je to rozhodnuti které ménf trajekto- U druhou se
rii. Cvigeni téla i mysli, praxe pro lidi, ktefi uz védi, Ze &as je nejvzacngjsi ména,  UCIS vracet
a presto chtéji Zit vic, ne mifi. Je to Midlife Revolution, ale nenech se zmast na- dom?¢i”
zvem. Tahle revoluce je pro cely Zivot. V ml&di nastavi smér, v poloviné Zivota
prida tah a ve stafi udrzi télo funkéni, hlavu jasnou a srdce zapojené do smyslu.

zivota kracis
do svéta.

Télo jako kompas

Powerjdga 2.0 nestavi ego na podstavec, ale télo do osy. Opora, 0sa, zamér - tfi
jednoduché principy, které méni vechno. Chodidla se opiraji 0 zem, jako by ti
se zveda proti gravitaci, ne silou, ale s dlistojnosti. Dech se stdvd metronomem,
ktery fidi pohyb a zklidruje hlavu. Kdyz se nauci$ dychat, nauci$ se zit. Kdyz
v pohybu najdes rytmus, prestane$ se hroutit z chaosu. A kdyZ najdes osu, ob-
jevi§ odvahu fikat ano tomu, co je podstatné, a ne tomu, co té rozptyluje.

Midlife je rozhodnuti, jestli se télo bude dal rozvijet, nebo rozpadat. Kosti sili,
kdyz je zatiZi8. Srdce mladne, kdyZ ho trénujes. Fascie zlstévaji pruzné, kdyz
se protahujes a posilujes. Mitochondrie, malé elektréarny v bunikéch, pfibyvaij,
kdyz cvi¢i§ chytie, v rytmu, ktery stfida intenzitu s odpocinkem. Tomu fikam
intervalova inteligence. Kréatky vybuch, kratky vydech a znovu. Véda pro to po-
uzivad nazev mitochondridini biogeneze. Télo pak pali Cistéji, hlava se vyjashuje
a spanek se prohlubuje.

Strava prestdva byt bojem s kaloriemi a stédva se konverzaci s télem. Barvy
na tali¥i jsou signdly. Bilkovina je materidl, z néhoZ se stavi, ne nepfitel. VIdknina
je tichy zahradnik tvého mikrobiomu. Plst je moderni ozvénou starych tapas,
vnitini discipliny, kterd ocistuje bez fanatismu. A vSechno se nakonec vraci
k jednoduchosti. Télo Zije z pohybu a z funkéniho dechu. Potfebuje spanek,
potfebuje komunitu a pozornost.

Spének je posvétny. Zavfit oli je nejlevnéjsi elixir zdravi. V noci se v téle
neprestdva pracovat, naopak. Mozek vyplavuje toxiny, imunita stavi tity, srdce
zpomaluje, aby mohlo zitra bit silnéji, hormony opravuiji, co se pres den potr-
halo, a duse nachézi klid. Kdo cti spanek, ten rdno nehraje na dluh. Kdo jim
pohrd3, bere si pljcku u svého budouciho ja a urok je vysoky.
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ROZHODNUTI

,Boze, dej mi
Vyrovnanost,
abych prijimal
veci, které
zménit nemohu,
odvahu,
abych zménil
veci, které
zménit mohu,
a moudrost,
abych je od
sebe umél
odlisit
Reinhold
Niebuhr

Komunita. Ve starych dobach aSram, dnes rodina, pratelé, tym. Lidé
nejsou stvoreni pro izolaci. Osamélost je jed, sdileny dech je Ik, Kdyz
cvici§ vedle nékoho, kdo s tebou dychd, vznikd pole, které vas oba nese.
Kdyz rodiné ukazes, Zze pohyb, dech a klid jsou pfirozené, ménis generace.
Kdyz se pfipoji$ k SirsSimu proudu, tvofis most. Spole¢nost neni kulisa, je to
vyZiva,

A nakonec - i na zatatek - smysl. Zivot bez smyslu je jen prezivani. Smy-
sl je dlivod, pro¢ rano vstanes a vecer usinés s pocitem, Zze den mél vahu.
Midlife je pfileZitost pfehodnotit kurz. Co té syti a co byl jen hluk? Co tady
chces$ zanechat? Nemusi§ ménit svét. Staci zménit svét nékomu nablizku.
MUze$ byt klid, kdyz ostatni vibruji. Smysl je nejlepsi skelet. Nese té, kdyz
foukd. Kdyz vi$ pro¢, najdes jak. Védanta tomu fika dtman, vnitini ja, které
neni omezené télem ani vékem. Najdes-li k nému cestu, smysl prestane byt
otazkou a stane se odpovédi, kterd t&€ povede.

To v8echno dohromady neni program, ale pfirozenost Zivota. Cesta, na
které se vnitfni i vnéjsi svét uci zlstat v rovnovaze. Kvalita zivota nevy-
chazi z vykonu, ale z propojeni téla, dechu a védomi. Z vnitfniho hledani
celistvosti i z péce o to, co je vidét. Z discipliny i radosti, z vydeje i ndvra-
tu, z ticha i pohybu.

Proc€ revoluce?

Protoze se prepisuje stary pribéh. Misto rovnice ,starnuti = Upadek” nabizi
Jstarnuti = kumulace sily”. Misto honby za vzhledem stavi do popredi funkci.
Misto viile na kratkou trat pfinasi systém, ktery funguje i ve dnech bez mo-
tivace. Propojuje to, co svét dlouho uéil oddélené - silu a mobilitu, aerobnf
kapacitu a dech, neuroplasticitu a spanek, vztahy a smysl. V&du o dlouhoveé-
kosti prevadi do dennich ritudld, které zvladne kazdy. Dech nosem, intervaly
v rytmu, dvé minuty rovnovéhy, vecerni ztiSeni. Presouvé z rezimu ,délej vic"
do rezimu ,délej chytfe a pravidelné”. Z ega na osu. Z narazovych vykond na
kumulaci malych krokd. Midlife se tu stava akcelerdtorem. VVSechno, co uz vis,
kone&né zapoji§ do pohybu, ktery ti pfidava roky ve zdravi.

Véda i stard moudrost fikaji totéZ, jen jinym jazykem. Kdo ma silné srd-
ce, pevné svaly, jasnou hlavu, hluboky spének, pevné vztahy a smysl, ten
budouciho zdravi. Sila stisku ruky a rychlost chlize predpovidaji, jak se ti
bude dafit. Schopnost vstat z podlahy bez opory nenf trik, je to biomarker
dlouhovékosti.

Vse se ,kdéduje" - opravuje ve spanku. Spanek neni slabost, ale no¢-
ni klinika, kterd opravuje 8kody zplsobené béhem dne a rdno té vraci do
hry, protoZze mozek je stéle tvarny. Nezestérne vékem, ale necinnosti. Neu-
roplasticita je drza. Roste, kdyz se uci$, hybes a dychéas jinak nez vcera.
VSechno dohromady tvofi mapu. A tahle kniha je kompas.
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Pilite Zivota
Télo, které funguje. Opora, 0sa,
sila bez zbyte¢né bolesti.

Dech, ktery propojuje. Nosn,
tichy, rytmicky, schopny té
zKlidnit i zapnout.

Mozek, ktery se uci. Nové vzorce,
nové koordinace, neuroplasticita,
kterd se neboji véku.

Spének, ktery opravuje. Vecerni
ritudly, které z tebe délaji zéka
noci.

Komunita, ktera drzi. Lidé, kteff
t& nenechaji spadnout. A kdyz
spadnes, pomdzou ti znovu vstét.

Moznd mas pocit, Zze uz je pozdé. Ale
préveé ted je Cas pridat. Ne venku, ale
uvniti. Viyuzit véechno, co uz vi§, znas
a nese$. Midlife neni zatatek konce.
Je to zrychlené zrani, chvile, kdy se
minulost méni'v moudrost a budouc-
nost nabyva tvar, ktery si sdm urcujes.
Chces-li zit dlouho a kvalitné, rozho-
duje se o tom pravé ted. Vtom, jak
pecuje$ o télo, jak naslouchas dechu
a jak dovolis sdm sobé byt celistvy.

Kazdé rano, které zacnes na pod-
loZce misto na mobilu. Kazdy vydech,
kterym pustiS, co uz nepotrebujes.
Kazdy krok mezi praci a domovem.
Kazdé rozhodnuti jit do vyzvy a do
jednoduchosti, bez prebytkd, které
ti kradou Zivot. To viechno se s¢i-
ta. Z téch drobnych voleb se skladé
odolnost. Z odolnosti vyrlstd sila.
A ze sily radost, Ze jsi Zivy.

,Nejsi na za¢atku ani na
konci. Jsi v bodé, odkud
vSechno dava smysl’

PRAXE

Postav se. Zavri oci.

2. Opfi chodidla do zemé, jako by ti nékdo chtél
vzit podlozku. CitiS, jak se pod tebou svét nehy-
be, ale nese té.

3. Nadechni se hluboko do bricha, zeber a klick.
Vydechni dlouze a uvolnéné.

4. Zvedni ruce k obloze a natahni patef, jako bys
rostl do svétla.

5. Pak spust pomalu ruce k srdci. Poloz dlané
pres sebe na hrudnik a fekni si potichu nebo
nahlas: ,MUj Zivot je v mych rukou. Nase cesta je
spole¢na. Volim védomi. Volim vnitfni silu. Volim
radost.”

6. Zlstan chvili stat. Dychej. Vnimej teplo dlan,
tlukot srdce, prostor, ktery se v tobé otevira.
Ticho mezi nddechem a vydechem.

7. Ated se rozhlédni. Stromy rostou z koren(
vzhiiru, Reka plyne, aniz by se ptala. Obloha se
otevira vSem stejné.

Jsi soucasti toho vSeho, a presto mas moznost
volby.

Po vSem, co uz vi$, neni ddivod ke strachu, ale
k davére.

VSechno, ¢im jsi prosel, té pripravilo pravé na
tenhle okamzik.

Ted mUize$ vyuzit svou zkusenost, pecovat
o sv{j vnitini prostor a vstoupit do néj s klidem,
ne s obavami.

Tady zacina tvoje Midlife Revolution - ne boj,

ale rozhodnuti zit védomé. Kazdy nddech, kazdy
pohyb, kazdy pohled vpred je volbou sméru, kterym
se vydas. A ted, kdyz drzi$ své ruce na volantu,
serpentina zivota stoupé a ty uz vis, kam jedes.
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KAPITOLA 2

POHYB JE ZIVOT

.Pohyb je fe€ zivota. Kdyz se hybes, probouzis silu,
kterd té drzi nazivu - v téle, v mysli i v srdci."



Mozek a neuroplasticita - zahrada nasi vitality

Mozek je nejvétsi zahrada, kterou vlastnime. Nelezi za domem ani
na venkové, ale v nasi hlavé. Ukryva v sobé krajiny, do kterych se
cely Zivot vracime. Kazdy den do ni pada dést i prach, kazdy den do
ni sdzime seminka - myslenky, pocity, z&zZitky, slova, gesta. Néktera
z nich zakofeni a proméni se ve stromy, které nds chréni a nesou,
jind uschnou dfiv, nez je stacime zalit. V8echno, co délame, fikdme
a myslime, je voda nebo jed pro tuto zahradu. A préavé neuroplasti-
cita, schopnost mozku pretvaret sama sebe, je dlikazem, ze sklizime
presneé to, co védomeé i nevédome péstujeme.

Rikas-li si kazdy den ,uZ nemdZu, u? jsem stary, uz to nedadm’, za-
|évas sazenicky rezignace. A ta ¢asem vyrostou v houstinu, ktera ti
zakryje horizont. Rikés-li si naopak ,zkusim to, chci, mohu", vysévas
seminka, kterd rozkvetou do vitality. To neni pouhé pozitivni myslenti,
ale neurobiologie. Kazdd myslenka spousti elektricky impuls, kazdy
pocit zapaluje neuron a kazdé opakovani z néj buduje cestu. Stejné
jako se vyslapévéa stezka tim, Ze po ni chodi$ den za dnem, tak se
v mozku upevnuje to, na co znovu a znovu mysli$ a ¢im Zzijes.

Mozek tedy neni kdmen, ktery &as ohlodavé. Je to ptda. Urodnj,
mékka i tvrda, proménlivd. A my jsme zahradnici. UZ od détstvi do ni
padala seminka slov rodict, dotekd, radosti, zklamdni, lekcfi ztrat. Z né-
kterych vyrostly silné stromy, které ndm poskytuji stin nebo dodéavaji
stabilitu. Dalsi prorostla do plevele, ktery bere energii, dusi a nedovolf
rGst. Staré kofeny minulosti, samskéry (str. 52), se ukryvaji pod zemi,
¢asto neviditelné, ale presto rozhodujici. Vyrlstaji z nich nové vyhonky,
naSe zvyky a sklony, které bud' podporuji Zivot, nebo ho stahuji k zemi.
A pravé tva praxe je nastrojem zahradnika. Kazdd dsana, kazdy védomy
dech je jako kapka vody, kterd zavlazuje seminko, které si zvoli§. Kazdy
pohyb je vytrzeni plevele, kazdy vydech je prostor pro novy kvét.

Mozek neni jen jeden orgdn. Je to orchestr tfi vrstey, tfi pad, kte-
ré se navzajem prolinaji. Nejhlubsi instinktivni plda, stary mozek,
fidi rytmus srdce, dech, reflexy, Unik a Gtok. Emoc¢ni plida, limbicky
systém, je vldha, kterd barvi nas svét, davd mu chut, radost, bolest
i vaSen. A na povrchu roste neokortex, védoma zahrada, kterd se
muUze rozsitit do vSech smérd, pokud se o ni stardme. Instinkt ndm
déavé koreny, emoce barvy, védomi vysku a $ifi. A Gkolem zahradni-
ka je udrZet rovnovéhu, aby plida nebyla vyprahlé ani pfilis mokra,
ale Urodna. Zahradnikem jsi ty.

Co nechas bez vody, to chfadne. Pokud kazdy den cvici$ pozornost,
laskavost, odvahu, radost, tyto rostliny buji. Pokud se nechas vlacet
strachem, hnévem a Ihostejnosti, i ony zakoreni a vyrostou do podoby,
kterd té spoutd. Mozek je tvarny. Roste podle toho, co mu dévas.
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POHYB JE ZIVOT

Neuroplasticita je
tvlj dlikaz, Ze nikdy
neni pozdé. Ze i ve
Ctyficeti, padeséti,
Sedesati nebo
sedmdesati mizes
sézet nové kvety

a vytrhavat stary
plevel,

Aktivace téla
a mysli, CNS

A proto jsou pohyb, prace s dechem a s mysli tak mocni spojenci.
Kazdy krok na podloZce i mimo ni, kazdy nadech s pohybem, kazda
nova sekvence je jako zasazeni nového semene.

Kdyz se ucis rovnovahu, mozek buduje nové spoje.
Kdyz se nadechuje$ do rytmu, mozek se uéi soustfedéni.

KdyZ se protahuje$ jinak neZ véera, zahrada dostava nové tvary.

Mozek je zahrada. Neuroplasticita je jeho schopnost rist, ménit se,
kvést. A ty jsi zahradnikem. Kazdy dech, kazdy pohyb, kazdd myslenka
je jako seminko. A jednoho dne zjistiS, Ze tva zahrada neni spélenistém
rezignace, ale odzou vitality. Protoze presné to jsi do ni zasadlil.

Mapa téla - aktivace nervosvalové soustavy
Télo si vSechno pamatuje. Kazdy pohyb, napéti, kazdy nédech i dotek se
ukladaji do jeho vnitini mapy - nervové sité, kterd propojuje smysly, mo-
zek a svaly. Neni to jen fyziologie, ale Zivd pamét zkuSenosti. Kazdy den
ji prepisujeme. Télo se neustale uci - z pohybu, dechu, ticha i pozornos-
ti, kterou mu davas. Kdyz se s nim zaéne$ védomé dorozumivat, zatne
odpovidat. Kazdym mikropohybem, kazdym impulzem, kazdym dechem.
Cilem nenf télo ovladat, ale probudit jeho pfirozenou inteligenci.
Nervosvalovy systém neni podfizeny vdili, ale spolupraci. Nejhlub-
$i aktivace nevznikd z Usili, ale z vnimani. Kdyz citi$ tlak, tah, smér,
rytmus dechu, propojujes to, co moderni svét oddélil - pohyb, cit
a pfitomnost. To uz neni jen jéga, ale neuromotoricky trénink, dialog
téla, dechu a mozku. Cesta, jak probudit neuroplasticitu, restartovat
pretizeny nervovy systém a obnovit télesnou jasnost.

PRAXE

Mapa téla ve stoji - ndvrat k ose. Zacni v tdddsané. Postav se,
zavii o¢i a dychej. Nech gravitaci plsobit, neodporuj ji. Vnimej,
jak té tdhne dold, zatimco dech té zveda vzhdru. Tady zacdind
0sa, vztah mezi zemfi a prostorem.

Pohyb - spiréla stability. Lehce prenésej vahu vpred, vzad
a do stran, pak opisuj malé kruhy kolem své osy. Nejde o ko-
rekci, ale o vnimani. Mozek skrze propriocepci znovu ,éte”,
kde télo je. Chodidla zakofenuji, pdnev reaguje, hrudnik se
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nese. Dech plyne, osa se probouzi. Kazdy mikroposun informuje mozek, Ze jsi v prostoru,
a télo odpovida rovnovahou, ne snahou. Takto se stfed, o kterém uz vi§, proménuje v Zivy
naviga¢ni systém.

Pohyb - prostor bez zraku. Zavfi oci a zacni se jemné pohybovat do vSech smért - vpred,
vzad, do stran, po kruhu. Vnimej tlak dlani, napéti prstd, prenaseni vahy. Kazdy dotek aktivuje
nervova zakoncéeni v kiizi i v kloubech. Kazda zména sméru trénuje mozecek, ktery ladi koor-
dinaci. Dochézi k uplatnéni neuroprincipu, pohyb bez zrakové kontroly nuti mozek tvorit nové
spoje. Kdyz nevidis, musi$ citit. Tim se probouzi neuroplasticita, tedy schopnost znovu se ucit.

Mapa téla v pohybu - smyslové probuzeni. Prejdi na vSechny ctyri. Dlané pod rameny;,
kolena pod kyGlemi. Zavfi o¢i a nech pétet, at se stane vinou. S nddechem branice kles3, télo
se protahuje. S vydechem se panev podsadi a patef se zakulati. Postupné zvedej jednu pazi
a opacnou dolni koncéetinu. Mén je.

Mapa téla v prostoru - dotek bez zraku. Sedni si do pohodIného sedu. Zavti oéi a zvedni
pravou ruku do prostoru. Pohybuj ji pomalu, jako bys hledal néco, co nevidis, ale citiS. Pak
pridej druhou ruku. Nech je, at se setkaji - nékdy se minou, jindy dotknou. Tohle je proprio-
cepce, schopnost citit télo v prostoru. Kdyz ztrati$ vizudlni kontrolu, t€lo zacne vnimat pres
kizi, tlak, proudéni vzduchu. Mozek se tim uci nové koordinaci a vytvari nové synapse. Na
konci jen zlistan sedét, sloZ ruce do klina - dhjana mudra - a bud.

Mapa téla v dechu - propojeni systému. Lehni si na zdda, kolena pokréend, chodidla opre-
na o zem. Dlané poloz na Zebra. S nddechem branice kles3, Zebra se rozsituji. S vydechem
se télo uvoliiuje do podlozky. Dech proudi mezi panevnim dnem a hrudnikem, propojuje
vSechny vrstvy trupu. Mozek se orientuje podle rytmu, tim se zlep$uje jeho vnimani vnitfniho
prostoru téla (interocepce). Kazdy nadech je stimulaci, kazdy vydech regeneraci. Prichazi
klid, ve kterém se mozek ui.

Mapa téla a rovnovaha - stabilita v nejistoté. Prejdi do stoje. Rozprostti véhu mezi obé cho-
didla a zvedni jednu nohu par centimetri nad zem. Zavri oci. Pridej ruce a pohybuj s nimi.
Nehledas stabilitu. Nech ji, at se déje. Mikropohyby jsou jazykem nervové soustavy.

Integrace - télo, které si pamatuje. V tddésané dychej. Nech télo chvili stat bez korekce. Jen
vnimej, jak se opir3, jak dychg, jak drzi prostor. Uz nepotrebujes pokyny, systém si vSe pama-

tuje. Kazdy pohyb, ktery jsi prozil, se zapsal do tvé nervové mapy. Cim &asté&ji ji probouzis,
tim jasnéjsi se stava.

Pro¢ tato praxe funguje?

Kazdy z téchto pohybU aktivuje jinou ¢ast nervové sité. Stoj — senzomotorickd mapa téla, kontakt
s gravitaci Kocka - propojeni mozecku, trupu a dechu. Rovnovéha - aktivace vestibularniho
systému. Sahani za svétlem - prostorova orientace, periferni védomi. Mudra a klid - integrace,
aktivace vagu, emocni rovnovaha. Télo se kalibruje. Mozek ¢te signdly. Dech propojuje celé
vnitini prostredi do jednoho rytmu. Deset minut denné staci k tomu, aby se télo znovu stalo
domovem.
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POHYB JE ZIVOT

Rizeny pohyb - télo v ose, mysl v zaméru

Pohyb je Zivot. Kdyz se hybes, proudi krev jako feka, mozek jiskii jako rozzhavend pec, dech zpiva a télo
znovu oziva. Kdyz se nehybes, véechno se usazuje, zpomaluje, tézkne. Klouby ztuhnou, dech se zkréti,
mysl se zahlti. Neni to Zadné slozita véda. Pfiroda ndm dala télo, které bylo od poc¢atku stvofené k po-
hybu. Chodit, béhat, 1ézt, zvedat se, padat a znovu vstavat. Jenze naSe doba nés naucila sedét. Hodiny,
dny, roky. A tim jsme zapomnéli néco, co mdme vrozené - pohyb, ktery je svobodny, lehky, smysluplny.

Powerjéga jako pohyb je jemnou pfipominkou pfirozenosti. Neni to gymnastika. Neni to hon-
ba za dokonalou pozici na Instagram, neni to soutéz o to, kdo se ohne vic. Powerjéga je navrat.
Navrat k funkénimu pohybu, k télu, které vi, jak se hybat tak, aby si pomahalo, ne ublizovalo. Aby
kazdy krok, kazdy predklon i zéklon mély vyznam. Funkéni pohyb nenf choreografie svald. Je to
pohyb, ktery té podpird, chrani a dovoluje ti Zit lehCeji, déle a radostnéji.

VSechno zadina na tfech pilifich. Ty jsou zcela prosté, prestoZe je ¢lovék Casto prehlizi. Opora,
osa a zamér. DlleZité je tedy nastaveni téla. Protdhnout se, dobfe postavit a dychat.
do zemé jako koreny stromu. Jsou to dlané, které citi podlozku, pénev, kterd se usadi do stability.
Opora je jistota, Zze se mas od ¢eho odrazit, Ze t&€ zemé drZi a nese. Z opory vyrlsta osa. Pruzn3,
pevna a elegantni linie smétujici od chodidel vzhiru, pres vSechny klouby, patef az po temeno hla-
vy. Osa neni strnulost. Je to dynamicky sloup, ktery se hybe s tebou, reaguje, pfizplsobuje se. Kdyz
ji najdes, télo se sladi, dech se rozprostte do vSech smérd a mysl se uklidni. Spojeni opory a osy
podtrhuje z&mér. Vlastné zamér je prvni. Nejdrive je rozhodnuti, co udélas, kam pljdes. Najednou
pohyb neni chaoticky ani ndhodny. Kazdy krok dostane smysl| a smér.

Podlozka neni cil. Je to jen tréninkovy prostor. V hote se ucis stat pevné, abys obstal i tehdy,
kdyz kolem fouka vitr udélosti. V bojovnikovi spojujes silu a dech, abys dokazal celit problémm,
aniz by té zlomily. V psovi hlavou dolli ménis dhel pohledu, abys jednoho dne uvidél i svij Zivot
z jiné perspektivy, a ne jen z jedné roviny. No a ve svi¢ce nebo stoji na hlavé provétras dpiné
vSechno.

Asany nejsou jen prazdné polohy. Jsou to situace. Kazdy tvar téla je archetyp, ktery se odraz
v psychice. To, co cvi¢i§ na podloZce, se ti zapisuje do nervového systému a najednou zjistis, Ze
se hybes jinak i ve svété.

Stied téla - osa rovnovahy a védomi
Sted téla neni misto. Je to princip. Zivé rovnovéha mezi zemi, prostorem a dechem. Neni to sval, ktery
se da ,zapnout”, ani bficho zatladené k pétefi. Stfed se neaktivuje silou, ale pfirozenosti. Projevuje se
tehdy, kdyZ télo stoji v ose, dychd svobodné a védomé spolupracuije s gravitaci. Je to systém, ktery se
s&m probouzi, kdyZ se nauci$ opfit o zem, riist vzhlru a nechat dech plynout mezi témito dvéma sméry.
V lekeich j6gy nebo fitness Casto slychdme: ,Zatahni bricho”, ,Zatni hyzdé", ,Drz core". Tyto pokyny
ale télo mnohdy odpoji od pfirozeného rytmu. Kdyz stdéhne$ bricho, zablokuje$ dech. Kdyz zatnes
hyzdé, omezi$ pohyblivost panve. Kdyz ,drzis", prestane$ proudit. Skutecny stfed nevznikd z napét,
ale z opory. Télo se umi organizovat samo, pokud mu das rovnovéahu, dech a pozornost.
Nase télo Zije v gravitacnim poli, kde se potkava sila Zemé a vnitini vzestup. Kdyz se tyto dva
sméry vyrovnaji, télo se propoji v jeden celek, od klenby nohy aZ po temeno hlavy. Zemé té nese,

prostor té zveda. Mezi nimi se rodi funkéni stfed. Pruzny, Zivy, tichy zdroj sily.
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Zakladem stfedu je hluboky stabilizaéni systém - branice, panevni dno, pfi¢ny bfisni sval
a hluboké zadové svaly (anatomie). Tyto vrstvy vytvéreji pruzny vélec, ,pas sily”, ktery chranf
patef a zaroven dovoluje volny pohyb. Pfi nddechu branice klesa, panevni dno reaguje jemnym
napétim a v téle vznika lehky vnitini tlak, ktery nese trup zevnitf. Pfi vydechu se tento tlak pfiro-
zené méni. Stabilita z(istdva ne diky stahovéani, ale diky propojeni a ose téla.

Dech je klicem. Kdyz plyne, télo reaguije, pruzi a spolupracuje. Kdyz se zadrzi, télo tuhne a ztra-
ci vnimani. Proto stfed nelze ,drZet" oddélené od dechu, je s nim spojen. Branice, panevni dno
i hluboké svaly spolu tvofi jediny systém, ktery se s kazdym nadechem aktivuje a s vydechem
pfirozené udrzuje napéti potfebné pro oporu. Kdyz stoji§ v ose, télo se ,zapne" samo. Skuteéna
stabilita neni o sile, ale o spoluprdci s gravitaci. Kdyz se télo opte o zem, zklidni se. KdyZ se otevie
do prostoru, prodlouzi se. KdyZ se opre o dech, ziské silu, kterd neboli, Gravitace neni nepfitel, je
ucitel. Prijmes-li ji, pfestanes s ni bojovat a zac¢nes ji vyuzivat.

Jégovy pohled pracuje navic s energii a télesnymi ,zamky", bandhami. To ale neni totéz
co stfed téla v anatomickém smyslu. Jde o jinou rovinu prace. Z j6gové perspektivy mluvime
o préné, kanalu susumna, kterym proudi Zivotni energie vzhiru. Bandhy - mdla, uddijana, dza-
landhara - jsou jemné energetické uzavéry slouzici ke zjemnéni prace s dechem a vnitfnim
napétim, nejde o fyzické stazeni. Spis je to prace s pozornosti nez se svaly. Mlize to svadét
k zaménovani, ale j6ga zde popisuje energetickou zkusenost, zatimco anatomie a fyziologie
popisuji svalové-fascialni spolupraci. Dva jazyky, jeden cil. Télo v rovnovéaze mezi vnéjsim
pohybem a vnitfnim klidem.

Pro¢ nés boli zdda?

Dnesni ¢lovék sedi vic nez kdy driv. Hlava byva pred télem, ramena stazend, dech kratky a po-
vrchni, Stfed se odpojuje, t€lo se opird o nespravné svaly, které pretézuje. Misto hlubokych
vrstev pracuji Sikmé bfisni svaly, vzpfimovale péatefe nebo hyzdé. Joga by fekla, Ze se pranicka
energie zablokovala. Télo pak plsobi ,pevné", ale uvniti je napjaté a nepruzné. Bolest je ztrata
spoluprace mezi dechem, drzenim t&la a gravitaci. ReSenim neni vic posilit", ale znovu se opfit
o dech, o0 zem, o védomi. KdyZ se t€lo napfimi v ose, branice a padnevni dno za¢nou znovu spo-
lupracovat. Panev ziskd volnost, pater pruznost, dech hloubku. Télo se prestava chranit a zacina
byt znovu funkén,

Pohyb je - véf, €i nevér - zaklad v§eho

Nasi predci byli v pohybu neustéle. Chodili, béhali, lezli, sbirali, nosili. Jejich télo prezivalo diky tomu,
Ze se hybalo. My dnes prezivdme i bez pohybu, ale nezijeme. A pravé tady se rozhoduje o zdravi,
vitalité a kvalité stafi.

Pohyb neni trest ani splatka za jidlo. Neni to bi¢. Je to dar. Kazdym krokem, kazdym védo-
mym protazenim si tvofi§ budoucnost. Kazda pozice spojena s dechem a pozornosti je proje-
vem sily a vitality. Pohyb posiluje svaly, chrani klouby, vyrovnava nervovy systém a prohlubuje
Zpomaluje Ubytek svald, posiluje kosti, zlepSuje praci srdce, vyrovndva hormony, Cisti hlavu.
Kazdé védomé nadechnuti, kazdy stabilni postoj, kazdy krok jsou investici do Zivota. Ne do
vykonu, ale do vitality.
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