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Predmluva

Dr. D. B. Desai
mimoiddny vyslanec a zplnomocnény ministr pro Indii ve Svycarsku

V Evropé bylo uZ mnoho mylnych pohledii na jégu. Je to
vyraz, jejz piilezitostné pouzivali lidé, které pritahovala
vychodni mystika nebo se zabyvali mysticismem a spiri-
tismem. Jen mdlo z nich ale pochopilo skute¢ny vyznam
jogy.

J6ga sahd az ke starym mudrctim Indie; to oni ji pro-
vadéli. Je to metoda, s jejiZ pomoci miizeme ziskat plnou
kontrolu nad svou dusi i télem s vidinou toho, Ze se nam
jednou podaii sjednotit se s Nekone¢nem. Je to cesta
k dosazeni tplného osvobozeni. Aby ¢lovék tohoto cile
dosdhl, musi rozvinout schopnost koncentrace na nej-
vy$8i stupeni, coZ je mozné pouze tehdy, ovlddd-li zcela
své myslenky. Mistrovstvi v ovldddni myslenek dosdhne
ale pouze ten, kdo md naprostou vldidu i nad svym télem.
Dokonalé ovladdni téla je tedy prvnim krokem na této
cesté. Abychom toho dosdhli, musime svoje télo vyvijet
a trénovat, a to lze jen rfadou cviceni. Tuto rfadu nazyvd-
me hathajégou.

Hathajéga je tedy metoda, kterou mtiZeme nabyt vlddy
nad vlastnim télem. A prvnim krokem k tomu je spravny
dech. Potom ndsleduje fada dsan (pozic téla), které maji
zdokonalovat télesné orgdny a jejich funkce. Je to véda,
a to uplnd. Pomdha prinejmensim ke zdravému télu,
které svym zpusobem piispivd k dosazeni zdravé duse.
Nejsou v ni Zddnd skrytd tajemstvi: hathajogu miize cvi-



¢it cloveék z Vychodu i ze Zdpadu, nehledé na socidlni
postaveni, viru ¢i ndbozZenstvi. Jediny pozadavek je, aby
mél zdravé télo, a k jeho splnéni musi byt ochotny pod-
stoupit trochu ndmahy. Joga je mystickd snad jen tim,
Ze ji v nadf staré zemi odnepaméti cvicili, kromé jinych,
také mystikové. Ve svém praktickém vyuZiti je to ale véda,
kterd je stejné tak moderni jako sport.

Vitdm tuto knihu, protoZe zbofi mnoho fale$nych
mytt, které dosud o jéze a jejim vyuZziti vznikly. Jisté bude
piinosem pro ty, kteff budou mit trpélivost si ji precist.
Mdm radost z toho, Ze tuto knihu napsali dva lidé, kteri
k tomu jsou opravdu povolani.



Predmluva
autora

Uposlechl jsem vnitiniho voldni, kterému neslo vzdoro-
vat, opustil jsem Indii a vydal se do Evropy. Stal jsem se nd-
strojem v rukou osudu a piijimal vSe, co mi dal. Nenasel
jsem klidu, dokud jsem nedostal odpovéd na svou nejveétsi
a jedinou otdzku: Kdo jsi, clovéce? Ted uz ji vSak zndm:

Clovéce, ty jsi svym vlastnim tajemstvim!
Kdo dokdze oteviit tvé brany, kdyz ne ty?
A nikdo vstoupit nemuze, jen ty!

Clovék je zahadny div, ktery se pohybuje mezi dvéma
faktory, jeZ prindseji smrt; mezi ¢asem a prostorem. To, Ze
jsou jeho dny secteny, jej nuti, aby se probudil ze svého
snového spanku a uvédomil si svou moc a neomezenost.
Vjeho srdci se pak rozbieskne blaZenost ve své zdrivé krdse
a nehynouci nddhete a ¢loveék se probudi k poznani, Ze
jeho skute¢nou piirozenosti neni nic jiného nez blazenost.
Nasledoval jsem tento vnitini hlas a rozhodl jsem se sepsat
vSechno, co jsem vidél a ¢emu jsem se naucil, v nadéji, Ze
to pomuZe tém hledajicim, kteif jsou na stejné cesté.

Neni mym pidnim $itit néjaky orientalismus nebo kult.
Nicméné dosdhnout trvalého Stésti Ize pouze ve zdravé
télesné schrance; proto zminim nékterd prastard pravidla
a doporuceni, které mohou slouZit k tspé$né realizaci to-
hoto cile.



Tato pravidla a doporuceni byla sestavena tak, aby
odpovidala poZzadavkiam téch zdpadnich lidi, kteif jsou
ochotni si v kazdodennim slepém a bezcilném shonu vy-
hradit trochu ¢asu. Boj za zdravi je tézky a vitéz si musi
podmanit jak télo, tak i dusi. Tajemstvi ¢ekaji na to, aby
byla odkryta, kdyZ tato hdadanka zvand clovek vyresi sebe
samu tak, jako se poupé otevie v kvét a odhali svou sku-
tecnou nddheru. To ale vyZzaduje cas a trpélivou prdci.
Clovék miize jako zahradnik ptipravit piidu pro Gspés-
né dosazeni cile, kdyz priméje télo a dusi k tomu, aby
jednohlasné a poslusné plnily pozadavky nesmrtelného
Nadjd, které dli v jeho nitru. Otevienim jemnych okvét-
nich listktt mozku a vytvorenim vyjimec¢ného téla projevi
se Nadjd jako dokonalé zdravi, pozndni a védéni. Budte
védomi jako celek a dosdhnete tohoto cile.

Svét potiebuje dnes zdravi naléhavéji nez cokoli, co

N

muze poskytnout bohatstvi. Vyhnout se pri¢cindm nemo-
ci a utrpenti je stejné tak svaty tikol jako samotné uzdra-
veni, po némzZ zoufale prahnou miliony lidi. Za¢nete
tedy tim, Ze neddte prostor Zidnym negativnim staviim
na téle ani na dusi, nebot nemoc je nedostatek pozitivni
zivotni sily, chybéjici ¢lanek struktury, ktery zptisobi ko-
laps systému. Stard véda jogy je prdvé tak dokonald, jako
je presnd, pricemz ndm ukazuje rozumné kroky, které je
tfeba na télesné a duSevni drovni ucinit.

V mé prdci mé hojné podporovala Elisabeth Haichovd,
kterd je nejen moji kolegyni v nasi Skole jogy, ale kterd
mi také pomohla pochopit presné potreby Zdpadu. Tuto
knihu jsme napsali spole¢né a postavili ji na zkuSenostech
dlouhych let tvrdé prdce a bohaté sklizné povzbudivych
vysledku. Tyto stranky byly napsdny pro ty, kteif nemohou
navstévovat zddnou $kolu jégy nebo d8ram a neméli ani to
Stésti, aby nasli svého osobniho ucitele. Upitmné doufa-
me, Ze tato kniha umozni pilnému Zdkovi provddét cvice-
ni, a kracet tak po védomé cesté hathajogy.



Abys uzrel, otevii oci své,
a hled, pod zdvojem slepoty
v mase smrtelném,
je ¢lovék bozsky, jsi to ty.

Selvarajan Yesudian
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.
Skutecny pribén
nemocneho chlapce

Ve slunné Indii, ve mésté Madrdsu Zil kdysi jeden hube-
ny chlapec, ktery byl stdle nemocny. Do svych patndcti
let prodélal snad viechny tézZké nemoci: spdlu, tplavici,
tyfus, choleru a dalsi choroby, které se v tropech casto
vyskytuji. Byl témér zdazrak, Ze vibec zustal nazivu. Byl
sice Zivy, ale v jakém stavu! Jen kost a kuZe, tvar mél pro-
padlou, oci zapadlé a tzky hrudnik plochy. Pritom tento
hoch nikdy netrpél nedostatkem. Naopak! Jeho otec byl
Siroko daleko vyhldSeny bohaty lékart, ke kterému chodi-
ly houfy nemocnych. A jeho matka byla tou nejnéznéjsi,
nejlepsi matkou na svété. Presto se andél Stésti tomuto
domu s velkym stinnym dvorem v Madrdsu vyhybal. Ne-
ustdly smutek a starosti stithaly jeho obyvatele. VZdyt to
peclivé chrdnéné a hyckané dité se podobalo vic stinu
nez chlapci.

Jeho otec zkusil vSechno, byl prece lékar. Piesto je-
diné, ¢eho se mu podarilo dosdhnout, bylo, Ze s velkou
ndmahou udrzel své dité pfi Zivoté.

Jednoho dne poslali tohoto mladika do $koly. Uz ne-
musel, jako dosud, jen lezet na pohovce, ale od této
chvile Zil jako jeho vrstevnici. Z télocviku byl samoziej-
mé uvolnén, ale doma ho stdle chrdnili pred kazdym
zavanem vétru. KdyZ mu bylo ¢trndct, dostal zdpal plic,
presto opét jako zdzrakem ztistal nazZivu. A znovu zacala
nekonecnd péce a ndmaha.
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Sport a joga

Asi po ptl roce uz se mu dafilo pomérné dobie, ale
i z nejmensiho pravanu dostal rymu. Tézko se dd slovy vy-
jadrit, jak strasné ten ubohy chlapec zavidél svym silnym,
veselym, zdravym spoluzakiim. Béhem hodin télocviku na
anglickém gymnaziu se stdhl do rohu na dvoie, odkud
s bolavym srdcem a roztouZenyma ocima sledoval hbité
cviky ostatnich chlapct. KdyZ hodina skoncila, ziistaval
jesté na dvore, a kdyz si myslel, Ze ho nikdo nevidi, béhal
a skdkal kolem a délal rukama cviky, které odkoukal od
déd. V patndcti letech se citil o néco lépe. Nebyl uz tak
¢asto nachlazeny, av§ak nepravidelnd a potaji provadénd
cvi¢eni mu zptisobovala bolesti hlavy a buSenti srdce.

Ackoli bylo jeho télo slabé a kirehké, o to nezlomnéjsi zu-
stal jeho akéni duch. Casto utekl a toulal se lesy a poli,
aby ve vzddlenych hordch vyhledal obydli jogint, takzva-
né aSramy. Presto jeho snahy zlistaly bez dspéchu. A tak
se spokojil aspoii s tim, Ze obdivoval potulné fakiry, kter{
na ulici predvddéli své uméni. Zatimco o nich ale nemél
vysoké minéni, pravé joginy velmi obdivoval a velice si
jich vazil. Diky rozenému instinktu ho pritahovala mystic-
kd véda staré Indie. Piecetl o ni vSechny knihy, které se
v knihovné jeho otce nachdzely. Znal a obdivoval teorii
duchovnich véd: uc¢eni rddZajogy, dzidnajogy a karmajo-
gy, které piindSeji oblazujici ponofeni, spokojenost, viru
a dusevni silu. NasSel také ¢etné knihy o hathajéze, jez obsa-
hovaly jednoduchd, ale mnoho tisic let stard tajnd pravidla
k dosazZeni télesného zdravi, sily a rovnovahy. Je snadné si
nadSent chlapce s tak slabym télem predstavit. Témér bez
ustdni, od ¢asnych odpolednich hodin azZ do noci a znovu
az do svitdni hltal obsah objevenych knih. Jdsal radosti,
kdyZ se docetl o dsandch cili jégickych télesnych pozicich
a cvicenich, kterd dodavaji silu a zdravi. OkamZzité usedl
na postel, se zkifZenyma nohama, jak bylo u prvniho cvi-
¢eni predepsdno, a zkouSel napodobit vSechny dutilezité
pozice, az si u toho skoro vykloubil nohy. Pritom podle
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Skutecny pribeh nemocneho chlapce

predpisti pranajamy zhluboka dychal, nebot si precetl, Ze
hluboké dychdni md v lidském Zivoté zvldstni duleZitost.
Plnil své slabé plice a zadrZoval dech, a to tak dlouho, Ze
div nepraskl. Potom se postavil na hlavu a zkiizl nohy.
Vysledkem bylo, Ze se v noci skutdlel z postele, porddné
si natloukl ¢elo a cely diim vytrhl ze spani. Pritom mu,
horlivci, vlivem dlouhodobého piepindani mdlem pukly
jeho sipajici plice. Druhého dne ho bolely vSechny svaly
a citil se slabé¢ a bidné. Po tydenni ndmaze knihy s horkym
placem odlozil. Myslenka, Ze mu nevysla ani tato posledni
moznost k ziskdni télesné sily, ho pfivadéla k chmurdm
a zoufalstvi. Myslel si, Ze nikdy nedosdhne zdravi, Ze nikdy
nebude moci dovddét a prat se se svymi kamarady, nikdy
si nebude moct uzivat radosti bujného mladi.

Od toho dne se stal uzavienym. Opovrhoval télem a zaji-
mal se jen o duchovni véci. Uc¢eni a intenzivni ¢teni ho ale
neuspokojily. Jeho pozornost se stdle vice obracela k pro-
blémitim, které na jeho vék byly az piili§ vdazné a hluboké.

Jednoho dusného podzimniho vecera vyrazil opét ven
a nékolik kilometri za méstem, v mangovém hdji nasel
konecné mistra hathajogy, kterého tolik hledal!

Ten pravé vyucoval skupinku mladych lidi, kteif ho ob-
klopovali. Dokud probihalo vyuc¢ovani, sledoval mladik
skupinu jen zpovzddli. Spatfil, Ze mladi muZi v ni maji
skvélé svaly a provadéji zvlastni télesnd cvi¢eni. Také vidél,
jak prekypuji zdravim. KdyzZ se rozesli, pribliZil se nd§ mla-
dik k mistrovi a pokorné ho prosil, aby ho prijal za Zdka.

Po dvou meésicich lékat svého syna skoro nepoznal.
Chodil ted vzpiimené jako svicka, jeho hrud se klenula,
zesilil vramenou. Za jeden rok se mu zvétsil obvod hrud-
niku o deset centimetru. PaZe a stehna mu zesilily témér
dvojndsobné. Od té doby uz nebyl nikdy nemocny. Ve
Skole, aniz by se kdy tcastnil télesné vychovy, byl ze dne
na den nejobratnéjSim Zakem.

Ve dvaceti letech, po smrti svého otce, navstivil jes-
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té jednou ve vzddleném mésté svého mistra, jemuz, po
Bohu a rodicich, vdécil za Zivot, silu a zdravi. Ozndmil
mu, Ze uposlechne vnitiniho voldni a vydd se na delsi
cestu po Evropé. Po dojemném rozlouc¢eni mu mistr pra-
vil:

»Jdi, chlapc¢e muj, a poznej Zdpad. Porovnej zdpadni
a vychodni ndrody a poznej, kde se obé& cesty schazeji.
Nauc se tomu, v ¢em jsou pied tebou, a ukaz jim, v ¢em
uz Vychod dospél k cili. Bud'i ty ¢ldnkem, ktery se podili
na spojeni téch dvou cest. Na Zapad¢ poznds, Ze véda
hathajégy neni pouze cestou ke zdravi, nybrz i jedinym
kultem téla na svété, ktery je zaloZen na vzkém spojeni
téla a duse, a prestoZe je to véda urcend k vyvoji téla,
prece jen spocivd na dusevnich a duchovnich sildch.”

Mladik pohlédl na mistra zdficima oc¢ima, zkiizil ruce
a poklonil se.

»Mistie! UZ kdyzZ jsem se snaZil vybudovat si télo a vé-
novat pozornost jeho jednotlivym ¢dstem, svalim a ner-
vovym centrim, poznal jsem, Ze se ve mné rozvijeji ne-
zndmé dusevni sily. Stejnou mérou, jakou jsem ovladal
svoje télo, se zvySila i moje sila vile. Privedl jsi mé zpét
k Zivotu; proménil jsi hubeného, nemocného chlapce
v atleta. Vytdhl jsi mé z duSevniho a télesného tpadku
a privedl mé zpét k sobé samémul! Slibuji ti —*

»Nic neslibuj, chlapce muj! Zdpad je v obdobi vieni,
a jak se zdd, md mdlo ¢asu na to, aby se staral o Vychod.
Ty v8ak splii svoji povinnost. Ten, kdo seje, mdlokdy skli-
zi. I kdybys naucil jégu téla jen nékolik svych prdtel, spl-
ni§ tak jiZ svou povinnost viici svym bliZznim na Zapadé.
Beztak budou tuto nauku ndsledovat jen ti, jejichZ duch
se osvobodil od slepoty materialismu a jejichZ myslenko-
vy svét se oteviel krdsnéj$imu, vy$§imu Zivotu... Necht je
zpravu, v€z, Ze piisla tvd hodina a tvd vlast t¢ vola. Jdi,
muj synu, a necht jsou nebesa s tebou...!*

A tak jsem odcestoval do Evropy.
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.
Co je hathaj6ga”

Nejvétsi zdzrak na Zemi je clovék. Jeho télo utvorené
z kosti, masa a krve ukryvd tajemstvi, po kterych uz celd
tisiciletf netinavné pdtrd a hledd rozlusténi velkého mys-
teria, velké Sfingy. Bylo mnoho téch, kteff se ujali tikolu
rozlustit tajemstvi ¢lovéka, ale jen madlokterym se poda-
filo primét Sfingu k tomu, aby promluvila. Jen hrstce
z téch, ktefi se nednavné hrouZili hloubé&ji a hloubéji
do vlastniho nitra, se podatilo tomuto velkému tajemstvi
kone¢né porozumét — porozumét sobé samému.

V Indii se lidé uz od praddvnych dob zabyvali tajem-
stvimi lidské duSe a bylo mnoho téch, kteri vénovali cely
Zivot tomu, aby vypdtrali: Co je clovek — a jaké je jeho poslani
zde na Zemi?

Vzddlili se ruchu svéta a veskeré své smysly i usili sou-
stfedili na jedinou otdzku: Kdo jsem JA? Jejich netnavna
snaha, Zeleznd vytrvalost a touha, s nimiZz se snazili probo-
jovat se k pravd¢, prinesla ovoce: jejich duch byl osvicen
a odhalilo se pted nimi celé tajemstvi BYTI. Porozuméli
ZIVOTU, prohlédli azZ do nejzazsich piicin a oteviela se
pred nimi CESTA, kterd vede od bolesti ke svobodé, Stés-
ti a blaZzenosti... V&déli, Ze tohoto stavu mutize dosdhnout
kazdy, a tak tito osviceni lidé zacali ze soucitu ucit ty, kte-
i1 se zmitaji v utrpeni, zacali jim ukazovat cestu ke spdse,
k osvobozeni.

K vrcholu vedou rozli¢né cesty. Nékterd se vydaji poho-
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dlnou spirdlovitou cestou (se Sirokymi zatdckami), proto-
ze jejich fyzickd kondice neni pro piikrou stezku uzpu-
sobena. Jini si cestu zkrdti a vydaji se piikiejsi stezkou.
A nakonec budou i taci, kteif se rozhodnou pro tu nej-
kratsi cestu a zdolaji strmé stény, aby dorazili k cili diive.

O dosazeni nejvyssiho, vnitiniho cile se tedy miiZzeme
snazit riznymi cestami, podle svych duSevnich a fyzic-
kych schopnosti. Velci mistfi a ucitelé vypracovali rtizné
systémy, aby tikol, ktery si sami ulozili, zpiistupnili vSem.
Tyto systémy zkracuji stezku, a kdo se jimi ridi, dosdhne
svého cile jednoduseji a rychleji. Souhrnné jméno téch-
to systému zni joga.

Velci ucitelé a mistti, kteff se ubirali cestou jogy a do-
sahli svého cile, se nazyvajf jogini.

Riizné systémy jogy se od sebe lisT jen vychozim bo-
dem. Podstata a cil jsou u viech stejné: dokonalé sebe-
pozndni. K nému vSak vede cesta pouze pres bezpod-
minecnou sebekazen. J6ga nds tedy uci v prvni radé se-
beovldddni. Existuji v§ak jégové sméry, jezZ vedou k cili
pres ukdznéni mysli, nebo jiné, které zacinaji ovldddanim
pociti, anebo jesté jiné, jejichz vychozim bodem je télo,
atd. —vSe podle predpokladt a schopnosti Zdka. Rtiznym
smértm odpovidaji rizné ndzvy jog. Doporucuje se viak
zacit jogou, jejimz vychozim bodem je télo. Je to cesta
dokonalého zdravi a jeji jméno je HATHAJOGA.

Slovo hathajéga odkazuje na pravdu, na niZ je tento
jogicky systém vybudovdn. Nase télo je oZivovdano pozitiv-
nimi a negativnimi proudy, a kdyzZ se tyto proudy nachd-
zeji v dokonalé rovnovize, tésime se dokonalému zdravi.
V prareci Vychodu se tento pozitivni proud vyjadiuje sla-
bikou HA, coZ znamend SLUNCE. Negativni proud se
oznacuje druhou slabikou THA, jejiZ vyznam je MESIC.
Vyraz JOGA md potom dvoji vyznam: bud ,propojeni®,
nebo ,jho* (jaimo). Podle toho HATHAJOGA znamena
dokonalé pozndni energii, a to pozitivni slune¢ni a ne-
gativni mésicni energie, jejich propojeni v dokonalé har-
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