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Mij pribéh

,Lidé jdou riznymi cestami k napnéni a spokojenosti.
Jen proto, Ze nejsou na stejné cesteé jako ty, neznamend, Ze se ztratili.

Dalajldma

Ma jogova cesta zacala v roce 2002, kdy jsem po ukonceni vysoké skoly zila
a pracovala v Edinburghu. Chtéla jsem tenkrat jen zkusit ,néco jiného”, ka-
maradka mé proto prihlasila na kurz jogy. A tak jsem se jednoho dne ocitla
s naprosto nevhodnou podlozkou uprostred jégového studia. Netusic, co je
to j6ga, co se bude dit, zda to zvladnu, zda tam patfim...

Ten den se mi zménil zivot... Od prvniho pozdravu slunci, ktery nam predve-
dl mlady urostly jogin, jsem byla fascinovana tou souladnou koordinaci po-
hybd, plynulosti dechu, lehkosti, se kterou se pohyboval po podlozce, jako



by to byla ta nejsnazsi véc na svété. Zacala jsem tusit, Ze tohle mé bude bavit
a ze tato navstéva rozhodné neni posledni. Na dalsi 2 roky jsem se plné po-
nofila do kazdodenni praxe astanga vinjasa flow jogy.

Kdyz jsme se v roce 2005 presunuli kvali praci do Los Angeles, védéla jsem,
ze m{j cil bude praktikovat a uCit se od téch nejlepsich, ktefi v té dobé v L. A
plsobili. Praktikovala jsem u vyhlaSenych lektord, jako byli Erich Schiffmann
nebo Shiva Rea. A hlavné jsem nasla Maxe Stroma, ktery se na dalsi roky
stal mym ucitelem a blizkym ¢lovékem. Studovat v prostredi takovych lekto-
rd bylo velmi obohacuijici, ale zaroven jsem méla obrovsky respekt — z jogy,
z jejiho uceni, a hlavné z predavani jéogové praxe dal. Po skonceni kurzu
jsem meéla pocit, Zze vibec neni v mé kompetenci predstoupit pred studenty
a zaCit vést vlastni lekce, protoze je toho jesté hodné, co se musim naucit...
AZ Casem mi doslo, Zze studentem jogy zUstanu naporad. Bez ohledu na to,
zda seberu odvahu a zac¢nu lektorovat. Tim, ze se ze mé stane ucitel, nepre-
stanu byt zakem.

PFesunula jsem se do Cech, nadla si praci v korporatu (v roce 2007 bych
jogovanim ani nadhodou nevydélala na najem) a sebrala jsem odvahu zacit
s lektorovanim. Mé lekce a zajem student(l se postupné rozrdstaly, coz dalo
zaklad Joga studiu Podébrady. Po par letech prisla nabidka od Vaclava Krej-
Cika vést v jeho lektorské akademii seminare pro lektory jogy a soucasné
psat prispévky pro vznikajici Casopis Joga Dnes (tenkrat jesté v novinovém
stylul). Korporat vzal za své a joga se stala nejen mym konickem, ale i posla-
nim v pracovnim duchu. A mezitim jsem studovala dal... Absolvovala jsem
300hodinovy kurz jogoveé terapie s Ganeshem Mohanem. Jezdila jsem na vi-
kendové workshopy do Londyna, abych znovu studovala s Maxem a jinymi
renomovanymi uciteli.

Dnes, po skoro 20 letech od prvniho vstupu na podlozku, se stale citim jako
student na zacatku cesty, s velkym respektem ke vsem svym uciteldm, ktery-
mi jsou nejen lektori jogy, ale i mi klienti, déti, rodiCe, ale i ti, ktefi ve mné vy-
volavaji intenzivni emoce a predstavuji pro me vyzvu.

Obsah této knihy je mj osobni, vychazi z mé praxe, mého uceni se a pozna-
vani sama sebe. Mym velkym pranim je, aby inspiroval i tebe na tvé cesté
k sebepoznani, zméné Ci prijeti toho, co zménit nemizes. Myslenka, ze jed-
nou chci byt lektorkou jogy, probéhla mou hlavou uz tenkrat na té dplné prv-
ni lekci v Edinburghu, ale myslela jsem si, ze ma cesta vede do korporatu.
Misto toho je dnes z inzenyrky ekonomie spokojena lektorka jogy, majitel-
ka studia, mama dvou skv&lych déti a vé&na studentka. Ziji si svdlj sen, tob&
ze srdce preji odvahu a silu zit ten sv{j a aby se joga stala spolehlivym pra-
vodcem na tvé cesté zivotem.
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Na zacatek

Tato kniha je vytvorena pro vsechny nadSené praktikanty jogy, kteri nejen
cvici ve studiu se svym oblibenym lektorem nebo doma podle videi, ale chté-
jl posunout svou praxi na dalsi Uroven — praktikovat sami, ve svém tempu,
¢ase a intenzité.

Lekce ve studiu nebo online vede lektor, a at si to uvédomujes, nebo ne,
prizplsobujes se jeho délce dechu, skladbé asan, snazis se drzet tempo
s ostatnimi a zvladnout vSechny pozice. Ale treba tvé télo potrebuje ten den
néco jiného! Treba chces dychat v delsim nadechu a vydechu, cvicit ve sviz-
néjsim tempu, nebo naopak postupovat velmi pomalu a pozorné, nékteré
pozice si zopakovat a jiné prizplsobit. A tohle vétSinou ve skupinovych nebo
pfi online lekcich nejde. | kdyz té lektor vybizi, at si tempo a pozice upravis,
stejné vétsSinou podlehneme tomu, co délaji ostatni.

A pravé proto vznikla tato kniha. Dava ti moznost praktikovat doma, pod-
le tvého aktualniho rozpolozeni a potfeb. Jednotlivé sestavy jsou pouhym
privodcem ve tvé praxi. Je na tobé, abys naslouchal/a svému télu — co pra-
vé potrebuje, svému dechu — jaky je, své dusi nebo intuici, ktera ti rika, co je
pro tebe dobré a co ne. A podle toho si nejen zvolil/a sestavu, ale upravil/a
si i pozice, délku praxe, pridal/a néco navic, anebo naopak ubral/a. Naucit
se naslouchat sam/sama sobé je jeden z nejvétsich dart, které nam joéga na-
bizi a ktery, kdyz jej dokdazeme prevést do kazdodenniho zivota, ndm v mno-
hém usnadni cestu. ProtoZze pozname sami sebe — kdo jsme, jaci jsme, co
potfebujeme a kam kracime.

Ano, souhlasim s tim, Ze jogu bychom se méli ucit pod vedenim zkuseného
lektora. Ten té nauci zakladni techniky, ukaze ti, jak pozice modifikovat, jak
spravne dychat, dohlizi na tvdj dalsi rst. Pokud uz tyto zaklady mas, je také
prinosné praktikovat o samoté, a mit tak prostor pro vétsi napojeni na sebe.

Tato kniha neni urcena pro Uplné jogové zacatecniky. Nevénuje se zakladdm
jogy, ale jejich uziti v praxi. Jejim cilem je prevést teoretické i praktické védo-
mosti do kazdodenni praxe. Je tu pro tebe jako pracovni sesit plny inspira-
ce k vlastni praxi v pohodli tvého domova nebo venku. Neboj se tedy rozba-
lit podlozku kdekoli, kde mas chut se na chvili zastavit, praktikovat jégu a byt
ucitelem i studentem v jedné osobé.









Vinjasa tlow joga

Sestavy v této knize vychazeji z tradice vinjdsa flow j6gy, ktera je zalozena
na plynulém propojovani dechu a pozic. Slovo vinjdsa méa zaklad ve slové
njasa, coz znamena ,polozit, umistit”, a vyraz vi se preklada jako ,ve zvlast-
nim sledu, sméru”. Slovo flow dopliuje tento nazev ve smyslu ,plynuti”. Celé
oznaceni tedy vyjadfuje plynuti pozic v urcCitém sledu k dosazeni néjakého
zameéru Ci tématu. Je to styl jogy, ktery je definovan mnohem méné Ci uspo-
radan méne jasné nez jiné rozsirené styly jogy, jako napriklad astanga ci
iyengar j6ga. Vinjasa flow j6ga vychazi z tradice velkého ucitele KriSnama-
carji. Je Casto porovnavana s astanga vinjasa jogou, ktera vychazi ze stej-
né tradice. V obou se plynule pohybujeme z pozice do pozice v souladu
s udzdzaji dechem, v nékterych pozicich jsou vydrze. Ale na rozdil od astan-
ga jogy, kde je jasné definovana sekvence pozic jdoucich za sebou, vinjdsa
flow nabizi pokazdé jinou sekvenci pozic, a tim i jiné zaméreni, téma ¢i ucel.
Také Casto vyuziva modifikaci, pomUcek a principt z jinych styld, at jdgovych,
nebo dnes i nejégovych (fyzioterapie, pilates, Feldenkraisova metoda atd.).

,Vinjdsa je jeden z nejbohatsich konceptii, které v joze vznikly, pro jeho
propojent akce a vztah.
T. K. V. Desikachar (ucitel jogy)

Pozdravy slunci a vinjasa

Mezi nejznamejsi jogové sestavy patfi beze sporu pozdravy slunci. Po-
zdrav slunci neboli sdrja namaskadr (sdarja — ,slunce”, namaskdar — ,pozdra-
veni, poklonéni se”) ma dnes nékolik verzi. V literature se uvadi az 30 rlz-
nych obmén, ale nejcastéji se pouzivaji pozdrav slunci A, pozdrav slunci B
(tzv. astangové pozdravy, protoze se hojné praktikuji v astanga vinjdsa j6ze)
a dale klasicky pozdrav slunci. Presny plvod pozdravi neni Uplné zrejmy.
Sestavy v podobé, jak se nejcastéji praktikuji dnes, pochazeji pravdépodob-
né z pocatku 20. stoleti. Popsany byly kolem roku 1930 KriSnamacarjou, kte-
ry je predaval svym zaklim. Ale zda je KriSnamacarija jejich autorem, Ci je sém
také obdrzel od svého ucitele, neni dolozeno.



Tradi¢né se v hinduismu uctivalo slunce jako jeden z boh( a provadé-
ly se rlzné ranni ritualy, které slunce vitaly a oslavovaly. Proto se pozdravy
slunci obvykle praktikuji po ranu nebo alespon na zacatku jégové praxe jako
projev respektu. A to nejen k slunci na obloze, které je zdrojem zivotadar-
né energie v podobé svétla a tepla (a pro nékoho i symbolem bozstva), ale
i k nasemu vnitfFnimu ,slunci” — naSemu vlastnimu zdroji energie, aby se pro-
budil a my jsme se na néj napojili. Dnes vnimame pozdravy slunci jako sesta-
vu, ktera nam prinasi mnoho pozitivnich aspekt(, nejen ten ritualni.

Pri rannim praktikovani probudi celé télo, zahreji vsechny dllezité svaly, roz-
proudi energii i dech a pripravi nds na den, ktery je pred nami. Pri podve-
Cerni praxi nam pomohou se protahnout po celém dni, zklidnit rozbéhnutou
hlavu a uvolnit nahromadéné napéti. Jsou tedy skvélym a bezpecnym zacat-
kem vétsiny jogovych praxi v .domacim prostredi. Pokud tedy mas par mi-
nut navic, doporucuji na zacatek kazdé praxe uvedené v této knize pripravit
se na ni nékolika koly pozdravd slunci. Jedno kolo vétSinou trva 1-2 minuty,
tedy tri kola pfidaji do tvé praxe cca 5 minut. Mlzes cvicit pozdrav, na ktery
jsi zvykly/zvykla ze své dosavadni praxe, nebo si vyber z nasledujicich tff jiz
zminovanych pozdravd.

PS. | jen praktikovani samotnych pozdravi slunci je velice prinosné. Kdyz
nemas po ranu pfilis casu na delsi praxi nebo nemads po ruce inspiraci na ji-
nou sestavu, pozdravy slunci si vétsinou pamatuji i zacdtecnici. Je to tedy
dobry zptsob, jak zacit s pravidelnou praxi doma. Kazdé rano si zacvic
2—-6 kol pozdravd slunci A nebo B (nebo jejich kombinaci), na zdvér se po-
sad na 2 minuty do meditacniho sedu na prodychani a naladéni se na den.
Zabere ti to cca 10 minut, ale hned budes mit lepsi start do nového dnel
A pokud chces praktikovat v podvecer, doporucuji nékolik kol klasického po-
zdravu (napr. 3x na kaZdou stranu) a poté 4-5 minut v relaxaci nebo medi-
taci. BEhem 10 minut 4cinné protahnes télo po celém dni, zklidnis a vycistis
hlavu a mazes se v dobrém rozpolozeni vénovat rodiné nebo jinym aktivi-
tam.



Pozdyaw stunci #

Jedné se o nejrozsirenéjsi verzi pozdravu. Sklada se z 12 pozic, které dohro-
mady tvofi kruh. Z pozice do pozice prechazi$ plynule s nadechem a vyde-
chem, jen v pozici psa s hlavou dold je kratké zastaveni na 3—-5 dech(.

Pokud s jogou zacina$ nebo nemas jesté dost sily, abys udélal/a klik dold
se zvednutymi koleny opravdu ,jako prkno” (tedy bez prolomeni v bed-
rech) praktikuj modifikaci, ve které das v kliku kolena na zem a pak se zved-
nes do kobry. Jen tak postupné posili§ paze a zada, abys mohl/a brzy prejit
na pokrocilejsi verzi — v kliku propnuta kolena, a pak vytazeni se do psa s hla-
vou vzharu. Prilisné spéchani do této verze mlze mit za nasledek pretize-
ni a bolest v ramenou, zapéstich i bedrech a zadné posileni dtlezitych svalC.

Hora - postav se na kraj podlozky PazZe vzhlru - s nddechem zvedni
do pozice hory. paze vzhuru.



Pozdrav slunci A
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Hluboky piredklon - s vydechem Rovny predklon — s nddechem
prejdi do hlubokého predklonu. se podivej pred sebe.
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Prkno — s vydechem odkroc Klik — udélej klik dold.

nohama vzad do pozice prkna.

Lehci varianta — poloz kolena na zem a udélej damsky Klik.
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Pes s hlavou vzh{ru — s nddechem
prejdi na narty a otevri hrudnik
i ramena do psa vzh(ru.

Lehci varianta — zastan télem
na zemi a otevri jen hrudnik
a ramena do kobry.

Rovny predklon — s nadechem ote-

vii hrudnik do rovného predklonu.

Pes s hlavou doll — s vydechem
vtahni bricho dovnitf a zvedni

se do psa s hlavou doll, prodychej
na 3—-5 dechu.

Krok vpred — s dalsim vydechem
prejdi nohama dopredu k dlanim.
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Hluboky piredklon - s vydechem
se uvolni do hlubokého predklonu.



