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Predmluva

O joze toho bylo feceno i napsano jiz mnoho. A to prestoZe se joga sama dotyka
mnoha rozmérd, které promlouvaji samy za sebe a viibec nejlépe vyznivaji v tichu
a beze slov.

Neni vSe joga, co se tak nazyva, stejné jako neni vie ryzi, co se leskne.

Joga se mnohdy stala obchodnim artiklem, ptislibem nedohlednych vysek
a dalek, nastrojem uniku, ¢i potvrzeni vlastni dileZitosti a jakési duchovni aro-
gance — napric globalizaci tepajicim svétem a ledaskdy i v jeji ptivodni domoviné.

A to prestoZe jeji esence pronika ¢istd a nepozménéna ¢asem a prostorem, na-
ruci pléna, ve kterém se stale dokola u¢ime bozské hte a jejim moznostem.

Kniha Kraniosakrdlni joga je jind. Ptirozené vtéluje zazitek cesty, je upfimna
a prodchnuta realnou zkusenosti, nedogmaticka, a pfesto stojici na pevnych prin-
cipech. Predstavuje konkrétni nastroje od cviceni po sebedotazovani, poznatky
z anatomie a fyziologie, nendsilné a pfirozené umisténé na sty¢né jazyka filozo-
fickych tezi jogy, buddhismu i taoismu.

Cesta kraniosakralni jogy tak, jak jsem ji méla prilezitost zaZzit, je specific-
ka ajsem presvédcena, ze svoji jasnosti, hloubkou a ptimosti ma co nabidnout
v mnoha vrstvach toho, kym kazdy ¢lovék je.

Nebala bych se pouzit metaforu fascinujici pojivové tkané drzici celek velmi
moudre a pruzné pohromadé. Zahrnuje potrebny referenéni ramec k pochopeni,
je pragmaticka stejné jako duchovni, prakticka stejné jako kontemplativni. Autor-
ka neni jen zku$enym kraniosakralnim osteopatem, ¢lovékem s mnohaletou me-
dita¢ni praxi a silnou osobni zkusenosti. Ocenuji symbolické priklady z dalsich
poli ¢lovéka na cesté, které pouziva a které sugestivné podnécuji kazdého jedince,
aby se ve své osobitosti dokazal zorientovat v krajiné univerzalniho fadu véci.

Moc se mi libi metafora lukosttelce, ostatné dhanurvéda (védéni luku), pattila
mezi staré védské discipliny sebekultivace.

Pochopeni, jak ¢lovék praktikujici jogu, jehoZ charakter neni v jadru kompe-
titivni, dokdze jeji principy zazit a dobre uplatnit — naptiklad na zédvodech v lu-
kostrelbé, kterym se autorka se svym partnerem vénuji, je velmi hodnotné.

Luk, lu¢istnika, $ip i ter¢ spojuje véény vztah a jeho vnitfni proménlivost.

KRANIOSAKRALNI JOGA ——
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Mohli bychom zde sttilet pojmy jako karma, dharma ¢i sadhana, anebo nechat
celou véc beze jména, jako pozvanku k prostému a hlubokému zazitku jednoty.

K tomu, jaké je to byt télem a byt védomim,
tedy nevlastnit, ale proZivat.
K tomu, jaké je to Zit vééné stdle,
uprostfed stdle proménného.

Princip pulzace a dechu Zivota, o némz kniha pojednava, je v jistém smyslu defi-
nici jogy jako takové, protoze ilustruje zakladni vztah mezi vnitfnim a vnéj$im,
povrchovym a hloubkovym, minulym a budoucim, mezi osobnim a nadosobnim,
do¢asnym a véénym.

Srozumitelnou a praktickou cestou osvétluje princip spojeni mikro- a makro-
kosmu skrze zohlednéni rytmi odpovidajicich vnitfni alchymii zivli a ro¢nich
obdobi.

Aktivné imaginativni slozka v aplikovanych meditacich se pak velmi dobie
dotyka schopnosti vnimat a vnimanim dale tvorit.

Jako jeden z vlbec nejdilezitéjsich principt, které nabizi, je pak dave-
ra ve vnitfni inteligenci Zivota, spolu s pobidkou k rozvoji védomé participace
na ném.

Kniha Kraniosakrdlni jéga je proudem mnoha poznatkd a pochopeni, psanym
lidskym jazykem a otevfenym srdcem.

Je pozvankou k tomu, probudit se do snu o pohybu, nalézt v ném plnost a svo-
bodu a obnovit se jejich zdroji. Preji dobry prozitek.

Barbora Hu
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UvOD

Tato kniha byla napsana jednoho léta v dobé meditaci, cvi¢eni jogy, zavodt v lu-
kostrelbé a po mnoha letech praktikovani kraniosakralni osteopatie, sportovni-
ho lezeni a jogy. Ma byt inspiraci, ukdzat cestu vnimadni, kterd tu je v nds vSech,
a pravdy, ze které jsme nikdy neodesli.

Prvni strana byla napsdna az nakonec, a tak ukazuje svét, jaky je. Ze nakonec
staneme na zacatku, ale cesta nas proménila, aby ukazala v kontrastu nasi pro-
mény to neménné a stalé. To, co se nedéje, ale existuje a je stale Zivé a pritomné.

Zijeme v dobé, kdy se joga pro mnohé stala jen rutinnim cvi¢enim po praci.
Jako by lukostrelec vzal luk a nevidél ter¢, v tu chvili je zmaten. Proto je touha
po pravdé touhou po cili vystfeleného $ipu. Jednou jsem byla na zavodech v nad-
herném prostredi lestt Adr$passkych skal a prislo mi, Ze sam les dava lovci zna-
meni, aby se ztisil, usedl do své podstaty, ktera neni oddélena od lesa, ale ani
od zvifete. Aby se vratil ze svéta, ktery nam zastira pravdu o skute¢nosti. To uka-
zuje, ze mnohé, co si myslime, Ze je svaté nebo spravné, je dilem ega, protoze si to
myslime. Cit je vnimani skute¢nosti mnohem bliZe nez mysleni. A tak prozivame
zivot v mysleni o svété, nikoli prozitku.

Védomi je podstatou vieho a zemfit neni kam. Pro védomi je smrt jen oka-
mzikem stejnym jako ty predeslé, protoze vse je v neustalé zméné. Proméné toho-
to snu velkého védomi. V paméti mi utkvél jeden citat: ,Ne voda a ryby, ale vlny
a voda.“ Kdyz budete touzit po pravdé, vse ostatni vam bude ptidano.

Kraniosakralni joga je dal$im vyhonkem na stromé jogy. Roste diky praktiko-
vani novych technik se zakladem ve staré jogové a mystické praxi. V dobé tlaku
na nase smyslové vnimani je tfeba prizpiisobit nasi praxi. Doslova nam to uka-
zuje, Ze mame opustit mysleni. Zahlcuje nas a odvadi od podstaty, od prozivani
do pokrouceného, rychlého svéta informace, hry na pravdu a lez. Ve uz zde je,
a kdyz fikam vse, tak myslim vse. Nic nevymyslite. Jen ticho dokaze inspirovat
zivot. V tichu vam Zivot za¢ne dévat smysl.

Volny djurvédsky pohyb je velice funkéni, prospiva meditaci i zdravi, techni-
ky kraniosakralni osteopatie jsou velmi G¢inné a uéi nas zachazet s télem, kte-
ré nam bylo dano. Je velmi smutné vidét, jak se svaly buduji na efekt a krasu,
misto aby byly schopny natahnout luk nebo vylézt na vrchol skily. Mame télo,
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ale nejsme jim. Proto ho mnoho lidi da do servisu na masaz nebo terapii, at se
stara nékdo jiny, at nékdo jiny prevezme zodpovédnost za toto télo. Vzdavate se
vlastni sily tvofit, byt tviircem téla, mysli i pociti. Eduard Tomas, cesky mystik
a jogin, mé provazel po mnoho let a jeho praxe ukazovala cestu kazdodenniho
praktikovani, riznych cviceni a inspiraci. Nékteti lidé se joginy prosté narodi
a nechtéjte po nich, aby kvili tomu studovali vysokou $kolu, jejich cestou je sam
zivot. VSichni mame velkou vnitfni silu, mame védomi s télem, s mysli, s nasim
zivotem. Pojdme se spole¢né zaposlouchat do stvofeni.

A vtibec nikomu nevérte, vratte se do svého skute¢ného vnimdni, protoze zde
lezi a ¢eka pravda jako trpélivd milenka, aZ se k ni vratite. Ve skute¢nosti jste totiz
nikdy neodesli.

Dékuji také Johnu E. Upledgerovi, diky némuz jsme si mohli tohle uzasné
dobrodruzstvi zazit a objevit pravdu o fungovani naseho téla skrze kraniosakral-
ni terapii.

KRANIOSAKRALNI JOGA ——
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ZAKLADY
KRANIOSAKRALNI JOGY

Je ddlezité, Ze to funguje, ne jak to funguje.

Na pocatku stdlo mnoho muzii a zen, ktefi se ucili kraniosakralni terapii podle
dr. Johna E. Upledgera a dal$ich uciteld. Tém dnes miizeme podékovat za moz-
nost uzdravit se, pochopit fyziologické moznosti téla a jeho mechanismy vedouci
zcela prirozené k uzdraveni. Tento Ameri¢an ma po Evropé i mimo ni mnoho
pokracovatelil a jak se rozsituje lidské vnimadni, naskytaji se i nové moznosti pra-
ce s télem. Télo zlistava se svymi principy stdle stejné, a i kdyz si myslime, Ze nage
mysl fesi jiné pozadavky nez za dob Buddhy, je oboji stejné. Stejna rozehrana hra
péti smysli. Védélo se, Ze to ptichazi jako cosi, co ma byt stvoreno, ale zaroven
s tim i védomi, Ze uz to bylo, jen to bylo po mnoho tisicileti zapomenuto. Po péti
letech pravidelné meditace v tstrani a soucasného praktikovani kraniosakral-
nich technik se zrodila moznost, jak tyto principy aplikovat do roviny cviceni.

JOGA PRO VSECHNY... NEMOCNE | VRCHOLOVE SPORTOVCE

Zapadni civilizace zacala chapat jogu ve smyslu jejiho prinosu pro télo jako pou-
hé gymnastické cvic¢eni. Ta jsou ¢asto vedena zptisobem vykonu, nikoli prozitku.
Tato kniha vam odkryje vase vlastni spojent, které trva, neni ¢eho dosahovat, jen
se vratit ke vinimani sebe sama. Ve védach neni ani zminky o asanach. Tak pro¢
je nyni na zapadé asana zakladem jogy? Prvni instrukce pro cviceni ve starych

v <

textech, okolo po¢atku naseho letopoctu, zni: ,,Najdi si pohodli v asané.
Pocit déld pohyb, pocit pohodli zharmonizuje — uspofdddva télo.

Pfi praktikovdni jogy je tedy na prvnim misté individudlni vnimani naseho téla
a jeho pocitt. Vykon by mél byt ponechan stranou jako chténi mysli, ktera vzdy
stahuje télo. Kdy?z cvicite, opustte jakékoli chténi. Jen budte. Pozice nejsou dilezi-
té, cely zivot muiZete cvicit jogu, pritom neudélat jedinou dsanu, a bude to joga. Jeji
podstata neobsahuje pouze praktikovani cviki, ale mize byt i Zivotnim stylem se
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zaméfenim na ziti v pfitomném okamziku. Z toho vyplyva, Ze i ¢lovék upoutany
na invalidni vozik maZe cvicit jogu. Jejim cilem je také rozpusténi ega — napéti
na patefi. Pfipoutani ¢lovéka k jeho vykonnosti, krase, télesnosti a dokonalosti
pohybu vede k odklonu od cesty jogy a pfinasi utrpeni ve chvili, kdy starneme
a nejsme uz tak vykonni, krdsni atd.

Ego je napéti. Pokud pochopite, Ze jim nejste, opustite ho.

Pro centralni nervovy systém plati jedno dulezité pravidlo — méné je vice. Jemnd
zatéz zpusobi pomalé, ale trvalé zmény prizptisobeni se téla. To krok za krokem
méni strukturu mozku a dokazuje schopnost pfizpisobeni se okolnostem pro-
ménlivého svéta. Mysl jde ¢asto za moznosti téla a tim ho pretéZuje nebo dokonce
zranuje. Mize dochdzet k zranénim ¢i bolestem. Zatéz v pravy ¢as a v pravé mire
je stimulem pro prizpuisobeni. Je to stejné jako pfi maratonu. Zvolite tempo, kte-
ré vam vyhovuje a dovoli vam dobéhnout do konce. Pro netrénovaného jedince
je napriklad hodina stravena v posilovné zna¢nou zatézi pro centralni nervovou
soustavu. Po takovém tréninku se na$§ mozek snazi vyporadat se skodami zpt-
sobenymi kyselinou mlé¢nou ve svalech, stazenim fascii, stresem z nadmérného
vykonu, a kvtili tomu je prizptisobeni pomalej$i nez v ptipadé mirné, ale stimu-
lujici zatéze pti praktikovani jogy. Postupné uc¢eni mysli, jak fungovat s télem pri
soucasném uvolnéni fascii proto prinese trvalé a dlouhodobé zmény. Abychom
odhadli, jaka je prava mira zatéZe pro nase télo, je nezbytné vratit se k priroze-
nosti vnimani sebe sama.

Nejlepsi vykon je proZitek své existence v pritomnosti.

Svét poskytuje nasemu vnimani mnoho ldkadel. Bere si téméf veskerou pozor-
nost. Pokud se chceme zamértit na vnimani téla, je potfeba svét vypnout. Hudba
odvadi mysl od vnimani téla. V mysli se objevuje mnoho vzruchd, které mozek
musi filtrovat, aby se zaméfil sim na sebe. Pokud bude nase soustfedéni ptiro-
zené, to znamena, Ze budete schopni pozornost libovolné presouvat mezi télem,
mysli a svétem, pak je vam jedno, jestli hraje hudba. Toto v§ak dokaZou jen vzac-
né bytosti. Dostavame se tak do stavu, ktery popisoval Buddha: ,,Kdyz chodim,
chodim. Kdy?z stojim, stojim.“ Proto je rozptylovani pozornosti dobré aZ na konci
jogové cesty, jako trénink vaseho soustredéni.

Ticho mnohé lidi dési, a presto je to nejlepsi hudba k jéze.

KRANIOSAKRALNI JOGA ——
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Kazdy jsme jedine¢nou bytosti, a proto pro nas nemohou platit pausdlni pravidla.

vvvvv o

To znamena, Ze vlastni zku$enost bude vzdy nejdtilezitéjsim méritkem toho, co

. Prozkoumej, praktikuj a béz dal:

1. VSichni jsme drZeni v okovech zvykd, ndvykd a presvédéeni. Jsi nato-
lik opravdovy? Chce to opravdovost a odvahu. Prosté se rozhodni naijit
pravdu.

2. Pro ndvrat zpét do pozorovatele vyzkousej hned na poédtku jedno cviéeni:
Stan se svédkem vieho, co se nyni odehrdvd. Na néjaky prfedem stanoveny
¢as se rozhodni, Ze nebudes mluvit a budes jen vie pozorovat. Tvé télo Eini,

tvd mysl md mnoho myslenek, ale ty to jen tiSe pozorujes. Je jedno, jestli to
vydrzi§ hodinu nebo den. Mauna — nemluveni — ndm davé zazZit tendence
mysli i téla, zvyky, které jsou v nds.

3. Pfedpaz svou levou ruku a shora na ni zatlaé pravou rukou. Vnimej, jaky
odpor ruka klade, aby se udrzela v roviné. Pak ruku povol do klina a roz-

hodhni se, Ze si podrzi$ predstavy, ze rukou proudi voda jako pozdrni hadi-

ci. Jeji proud je silny. Pak cvi¢eni zopakuj s touto predstavou a vnimej silu,
kterd povstala z pouhé myslenky. Drzeni ruky, jeji struktura bude mnohem
pevnéjsi.

Mysl je v téle, télo je v mysli a nase zkoumdni nds zavede aZ za né,

do védomi, kterému jéga Fikd Gtman.

DEVET PILIRU KRANIOSAKRALNI JOGY

1. Promluva

2. Klidovy bod

3. Asany s pumpovanim dechu Zivota

4. Sezénni elementdrni cvic¢eni

5. Asany posilujici, zprichodiujici, rovnovézné i protahovact
6. Uvolnéni fascii do plného proudéni

7. Plny jogovy dech

8. Thajska masaz jako vystfedéni patete a potrebny dotek

9. Aplikované meditace

Pokud soudis obsah podle obalu, mizZes se mylit.
Pokud ochutnds obsah viemi smysly, prosté vis. A to je pozndni.
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PILIR 1.
PROMLUVA

Promluva uvadi do cviceni. D4 se Fict, ze ukazuje spravny, opravdovy pristup.
Mluvte z vlastni zkuSenosti a inspirujte. Vytvarejte nadseni do patrani po pravdé.

Hlavni postoje kraniosakralni jégy:

— Opustte chtivost a perfekcionalismus, protoze ty stoji na poc¢atku mnoha zra-
néni a utrpeni.

— Budte maximalné vS§imavi k potfebam téla a mysli, k jeho moznostem.

— Prozijte si se svym télem pritomny okamzik.

— Budte opravdovi - cvi¢te v§imavé.

— Opustte srovnavani se s ostatnimi - nehodnotte.

— Méné je ¢asto vice a pocit déla pohyb.

— Kraniosakralni joga je cestou dalekou, ucte se trpélivosti.

— Laskavost alaska k sobé samému i ostatnim jsou dilezitymi predpoklady zdra-
vi téla i poznani.

— Prijméte télo jako nejlepsiho ptitele a totéz ucinte i s mysli.

- Cvicte schopnost prozivat pfitomny okamzik a uvolnujte se do néj, i kdyz pra-
vé necvicite — pohov, nikoli pozor.

— Hledejte odpovédi na své otdzky. Nevérte vSak nicemu, co si sami neosahate.
Ne vzdy plati, Ze co je psano, to je dano.

— Odhodte pochybnosti. Ne slepd vira nebo slepa pochybnost, ale vlastni zkuse-
nost.

— Utitelem je va$e vlastni védomi.

— Svét se déje, ale ,,Ja“ se nedéje.

— Vse je uz nyni pfitomno, jen si toho v§imnout.

— Délejte si pohodli nejen v asané, ale i v Zivoté, a vyuzivejte funkéni pohyb.

Vezmeme vas na cestu vlastniho zkoumani toho, jak se véci maji. To, Ze si o vé-
cech prectete a pochopite je, neznamena, Ze je proZijete. Poznani se vzdy opira
o vlastni zku$enost. Budeme se ucit vnimat do hloubky, tak jako to prozivaji kra-
niosakralni terapeuté. Do hloubky sebe i svéta.
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Prozkoumej, praktikuj a béz dal:

1. Jeden den mluv jen na zdkladé své zkusSenosti.

Zapoj vsimavost do své feci a vnimej, kdy chces fict néco, co ti fekl nékdo jiny,
nebo kdy slepé prejimds zkuSenosti napsané. Dileziti jste vy a vase zkuSe-
nost. V textech hlavné& staré Ciny se zam&rn& obijevuji chybnd sd&leni, aby
uditel zjistil, kdy je Zak na urdité roviné pozndni, kdy odhali pravdu.

2. Co délas, kdyz nevis? Mas pochybnosti?

Prozkoumeij, jak pfistupujes k pozndni. Jsi kritik, skeptik, optimista, nadSenec?
Znds se v této roviné? Viechno je to optika intelektu, odlozZ ji. Pochybnost
dokdze rozeZrat i tu nejpravdivéjsi pravdu. Bud’ vidy schopen prozkoumat
veskerym vnimdnim to, o ¢em pochybuies, a presvéddit se, jak se véci maii.
Pokud ani to nepomUze, udélej to v tichu meditace, a kdyz zklame i tato
technika, prosté nesdzej na ndzor nékoho jiného, protoze je i tfeti moznost —
prosté nesoudit.

3. Jeden den praktikuj neposuzovani. Pokazdé kdyz s tim mysl zaéne, od-
ved' i od toho a délej néco, co té bavi, do ¢eho se tvd mysl ponofi. Pfijimej,
Ze véci, uddlosti prosté jsou a to stadi.

Cesty jsou rizné, ale vedou pouze k jedinému cili.
Do jednotné Zivé podstaty Vseho.

KRANIOSAKRALNI JOGA
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