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— UVOD NAKLADATELSTVi
SHAMBHALA

V soucasném zdpadnim svété stoji koncept osobni reintegrace v piimém proti-
kladu s tim, co mnozi vnimédme jako reakci na tlak kazdodenniho zivota, zejmé-
na na symptomy souvisejici se stresem. Tento stav neustalého neklidu je témér
vSudypritomny.

Vnéjskoveé se stres projevuje nervoznim poklepavanim rukou, zhorSenym tra-
venim nebo obtiZemi pfirozené a volné dychat. Na hlubsi drovni napéti ptisobi
na celého ¢lovéka. Dokaze ovlivnit imunitni soustavu a celkové zdravi a pohodu.
Jeho negativni ucinky se rozvijeji celé roky, avsak nakonec nds mohou ohrozit
i na zZivoté.

Zpravidla predpokladame, Ze pri¢iny stresu jsou vnéjsi. Ta ¢i ona udalost méla
dat vzniknout urcité stresové situaci. Jéga vSak hlavni pficinu hleda v mysli. Po-
kud mysl néco povazuje za prekazku ¢i hrozbu, télo reaguje ttokem ¢i utékem,
ale nase vychova a spolecenské ohledy nam vétsinou nedovoluji vyuzit ani jedné
z téchto strategii. Misto toho je nase télo zaplavovano adrenalinem, zhorsi se tra-
veni, zatuhnou svaly a tak podobné.

Paradoxem je, Ze to, co obecné povazujeme za vnéjsi diivody svého stradani,
lze ve skute¢nosti redukovat na jedinou, vnitfni pfi¢inu, kterou je reakce mysli
na danou uddlost ¢i situaci. Samotnou udalost nelze pfimo propojit s konkrétni
télesnou reakci. Vzpomerite si téeba, Ze kdyz se citite §patné, tak sta¢i malo a vy
reagujete pfehnané, zatimco jindy vas stejna situace rozhodi asi tak jako rozvaza-
na tkanicka. Rozdil tkvi ve stavu mysli. S jasnym vnimanim dokdzeme véci vidét
takové, jaké skutecné jsou, a postavit se k nim s rozvahou a otevienosti. Kdyz
o tuto jasnost prijdeme a vnimani se nam zakali, pak zakousime stres a podle
toho také reagujeme.

Chceme-li znovuobnovit svou rovnovahu, je nejjednodussi zacit fesit hlavni
pri¢inu problému, samotny jeho kofen. Joga neztraci ¢as s jednotlivymi proje-
vy a tézkostmi, nybrz se snazi odstranit prekazky, které brani jasnému vnimani,
a tim dosdhnout jasné mysli. Jéga je nastrojem na prekondvani pravé takovych

Jéga pro télo, dech a mysl

11



12

prekazek ¢i ,strasti (klésa), jak je nazyvame podle tradice. Praxi, ktera neusiluje
praveé o toto, nelze nazyvat jégou.

Joga se soustfedi na pevné propojeni mezi télem, dechem a mysli s védo-
mim, Ze upravou jednoho z téchto faktort Ize podnitit komplexni zménu celého
systému. Proto napfiklad prvnim krokem na cesté k pfesnému vnimani, a tim
i k osvobozeni se od utrpeni, je naudit se, jak udrzovat télo a dech v optimalnim
stavu rovnovahy a zdravi. Prostfedkem tohoto procesu je praxe jogovych pozic.
Na Zapadé je vSak cviceni pozic (4san) prakticky ztotoznovano s jogou.

Idealni provedeni asan - fyzickych pozic jogové praxe — pochdzi ze staro-
vékych texti, jejichz vyukovy styl se vyrazné li$i od toho dne$niho na Zapadé.
Dospéli studenti zpravidla pracuji pouze s vybranou skupinou pozic uvedenych
v néjaké knize, pripadné se snazi napodobit uéitele na videu ¢i skupinové lekci.
Zcela se ztraci zakladni smysl, pro¢ pozice praktikujeme — proto, abychom do-
sahli reintegrace.

V minulosti bylo v Indii bézné, Ze ve véku osmi let zacal chlapec studovat
u uditele, v jehoz domé také bydlel. Vyuka se zabyvala mnoha oblastmi chlapcova
Zivota, a ucitel jej tak mohl velmi dobfe poznat. Jégova praxe zahrnujici pozice,
dechova cviceni a meditaci byla pfipravena na miru pro daného zaka podle toho,
co o ném ucitel védél. Veskera cviceni byla vybrana pifimo pro néj na podporu
jeho plné integrovaného rustu.

Prizptisobeni individudlnim schopnostem a potfebam zaka stavélo také
na skutecnosti, Ze télo i mysl byly mladé a ohebné. Utit se jogu predstavovalo
zcela jinou zku$enost, nez s jakou se v soucasnosti na Zapadeé setkava mnoho lidi.
Dnes se vytratil nejenom vztah s ucitelem, ale také vyttibeny proces prizptisobo-
vani praxe individualité Zaka s cilem dosahnout stavu plné osobni reintegrace.

Hlavnim cilem jogové praxe je dosahnout pravé takového stavu osobni rein-
tegrace. Praxe musi zohlednovat specificky stav a podminky daného jednotlivce.
A pravé to je dilezitd odlisnost skoly jogy A. G. Mohana, ktera umi prizptsobit
jogovou praxi potrebam jednotlivych zakda.

Na zékladé studia u svého ucitele Sri T. Krinamacarji, jednoho z nejvétsich
mistrd jégy moderni doby, predstavuje Mohan v této knize, spolu se svou man-
zelkou Indrou, vybrané nastroje a védomosti potfebné pro rozvoj jogové praxe
smétujici ke stavu osobni reintegrace. Indra absolvovala postgradualni studium
u Sri Kri$namaédrji a plné oddana jeho uéeni pak deset let pracovala jako ucitel-
ka jogy. Je nejenom hluboce obeznamena s uménim jogy, nybrz i se zptisobem
zivota, ktery sam je jégou. Svym opravdovym vhledem a zkuSenostmi dopliuje
Mohanovu vyuku.

A. G. Mohan



vevrs

V této knize Mohan spolu s Indrou predavaji to nejcennéjsi, ¢eho se jim dosta-
lo od jejich ucitele — pristup k praxi jogy jako k intenzivnimu procesu osobniho
ristu a celistvosti. S velkou radosti s vami sdilime jejich praci.

redakce nakladatelstvi Shambhala
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— UVOD K CESKEMU VYDANI

Cesty osudu jsou nékdy zabavné a nevyzpytatelné. Kdyz jsem se poprvé setkala
s jogou, citila jsem, Ze to bude zac¢atek dlouhé, pestré a nadmiru obohacujici ces-
ty. Netusila jsem tehdy, kolik zajimavych a pozoruhodnych odbocek, kfizovatek,
premosténi i prevyseni bude moje jogova cesta mit. A kolikrat se po ni rozbéhnu,
zvolnim, zamotam, trochu i ztratim a znovu s chuti pustim dal.

Cestu ¢lovék musi ujit sam za sebe, ale neocenitelnou pomoci - a nejen v za-
¢atcich - jsou na takové cesté védomého ziti priivodci. A na ty jsem v joze méla
velkeé $tésti.

Kolem roku 2006 mé zacala stale vice ovliviiovat djurvéda a ja se rozhodla, Ze se
pustim do studia jogové terapie. Hledala jsem ucitele, ktefi by mé oslovili a za kte-
rymi bych se mohla vydat. Na Amazonu jsem si kromé jinych objednala i knihy
A. G. Mohana a ¢ekala, az dorazi.

Za par dni mi posta vyjasnila mé dal$i sméfovani. Ceskd posta mi prinesla
knihu, kterou ted v ¢eském prekladu drzite v ruce a v e-mailu, a v e-mailu mé Ce-
kala zpréava od mého kamarada Norberta. Norberta jen tak néco neohromilo a mél
ve zvyku vyjadrovat se spiSe zdrzenlivé. V tomto mailu ov§em nezvykle vymluvné
a nadsené popisoval své studium s manzely Mohanovymi z indické Cenaje, za ni-
miz odjel na kurz jogy. Toto studium dle jeho slov zcela zménilo jeho chapani jogy.

O¢i mi sklouzly od e-mailu na ¢erstvé vybalené knihy Yoga for Body, Breath
and Mind a Yoga Therapy od Mohanovych a v hlavé se mi zacaly rodit myslenky
na nakup letenky do Indie. Kdyz jsem za nékolik dni knihy precetla, prihlasila
jsem se na jejich ucitelsky vycvik a roce 2007 je poprvé poznala. A stejné jako
Norbertovi i mné setkani s nimi zménilo dosavadni chapani i praktikovani jogy.

Hluboce se mé dotkla jednoduchost a prtizraénost jejich uceni, které ma
pritom velkou hodnotu a hloubku. Silné na mé zapusobilo, jak umné propoju-
ji tradi¢ni uceni jogy s modernim Zivotem a jak srozumitelné dokazou prevést
podstatné ¢asti jogové fyziologie a psychologie do nasi kazdodennosti. Do jogové
praxe, kterou jsem s nimi méla moznost poznat, jsem vklouzla jako ruka do ru-
kavice. Citila jsem, Ze svou pfimocarosti mé vede do vrstev vnimani a prozitkd,
které jsem do té doby v joze nepoznala.

A. G. Mohan



Diky individualné navrzené praxi a ajurvédské terapii se mi postupné podari-
lo vylécit dlouholeté autoimunitni onemocnéni. A diky tomu, Ze jsem pak méla tu
Cest asistovat jim na ucitelskych vycvicich, se velmi posunuly a v mnoha novych
vrstvach rozvinuly mé lektorské dovednosti. Krom toho jsem méla moznost je
pfi tomto typu kontaktu poznat v osobni roviné a vnimat, ze tim, co uci, zcela
autenticky a dennodenné Ziji.

A. G. Mohan je jeden z poslednich zijicich zakt T. Kri$namacarji, jednoho
z jogovych mistri, ktefi se nejvice zasadili o roz$ifeni jogy na Zapad a vyznam-
né ovlivnili, jak ji vinimame. Mezi dal$i Kri$namacdarjovy zaky patti zakladatel
aStanga vinjasa jogy Patthabi Jois a zakladatel Iyengar jogy B. K. S. Iyengar.

Mohanovi svou jégu, stavéjici na odkazu pozdniho, terapeuticky zaméreného
uceni T. Kri$namacarji, oznacuji jako Yoga for Svastha ¢i Svastha Yoga. Svastha
je sanskrtsky vyraz pro zdravi a doslova znamena ,,byt u sebe, spocivat v sobé®.

Zdravi jsme tehdy, kdyz jsme si sami sebe védomi, kdyzZ jsme vS§imavi a pri-
tomni. Kdyz jsme naplno, autenticky, co nejzfetelnéji a nejjasnéji, ale pritom
s laskavou a prejici pozornosti tou verzi sebe sama, kterou pravé jsme. Jen pak
mizeme na své cesté dostatecné uvazlivé, realisticky a soucasné i s chuti zvazo-
vat, jakym smérem, tempem a s jakym dopadem, s jakou osobni, spolec¢enskou
a ekologickou stopou povedou nase dalsi kroky, tak aby nase cesta byla v souladu
s na$im zamérem a niternymi potfebami.

Jsem proto rada, ze kniha vychdazi ve vydavatelstvi Alferia, které pravé pro-
pojenost vnitiniho a vnéjsiho rozvoje i dopadu svou edi¢ni koncepci tematizuje,
zdliraznuje a ilustruje. Jak nékdy fikava Mohandzi, joga je moudré a uvazlivé
naklddani s energii vlastni i s energii bytosti a prostoru kolem nas. Kdyz se o své
télo, dech a mysl starame tak, jak nds inspiruje tato kniha, pak mame moznost se
tomuto zdméru priblizit.

Kéz je vam Jéga pro télo, dech a mysl priivodcem, ktery vas na vasi jogové cesté
povede rukou tak jistou a pfitom laskavou, jakou mé na té mé provazeji pravé
Mohanovi.

Lucie Konigova
studentka Mohanovych a lektorka
jogy a jogové terapie

www.luciekonigova.com

Jéga pro télo, dech a mysl
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— PREKLAD UVODU
SRI T. KRISNAMACARJI

Hajagrivaja namah, hari 6m
Pozdraveni panu Hajagrivovi

S velkou radosti vam predavam tuto zpravu. Kéz nds vSechny ochranuje pan
Véasudéva, ktery vse prostupuje a je vSudypritomny, stoji za vSemi ¢iny, podpira
cely svét a to v8e ¢ini s lehkosti a hravé.

Drazi pratelé, pribuzni a u¢enci, upfimné si preji, abyste mé vsichni vyslech-
li. Pfizni osudu se muj student Mohan, pivodni profesi inZenyr, diky ¢emuz
mél zajisténé dobré zivobyti, Zenaty a pozehnan hodnymi détmi, naudil v pra-
xi a za kratky ¢as véem jogasdstram (védéni jogy). Je také vSeobecné znamo, ze
pomahal s rozvojem skoly Mandiram v Madrasu, $itil poselstvi jogy v tradici
Patandzaliho a sam ji praktikoval.

Narodil se do zbozné védské rodiny Bharadvadza. Jeho otec se jmenoval
Ganésa. Mimo to se vechny rozli¢né aspekty jogy a jejiho praktického uplat-
néni naucil ptimo ode mé a stal se kolegou, sathirthjou, mého syna Venkata
Desikachara.

Pokud vice nez jeden zak studuje stejny predmeét, jako napriklad védy a jejich
angy (pfidruzené obory), u stejného gurua ¢i ucitele, fikd se jim sathirthdjové. Na-
zyvaji se také anuicdnové. Amarasimha (autor sanskrtského slovniku Amarakésa)
pise: ,,Anuicdna je clovék vzdélany ve véddch a jejich angdch, ktery je schopen ucit
a vyjadrovat se a ktery se po dokonceni svych studii uchylil do grahasthdSramu
(domdcnosti) svého gurua.”

Muj syn Venkata Desikachar a Mohanasarma, ktefi spole¢né studuji pod mym
vedenim, dnes dosahli postaveni sathirthjasti. Podle Amarasimhi vyraz sathirtja
znamena ,studoval u jednoho gurua®. PFindsi mi potéSeni, Ze jsem nevyucoval
Sdstry (posvatna pojednani) nehodnou osobu. Kéz se jeden, dva ¢i mnoho zaki
u¢i od jednoho ucitele jednomu ¢i riznym predmétiim, $astram.

Jéga pro télo, dech a mysl
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Vyjimecné v tomto pripadé je, Ze Mohan studoval Patanidzaliho jégasiitru
a jeji praktické uplatnéni zcela pod mym vedenim. Je pfipraven vyucovat dsany
a prandgjamu prizptsobené individualnim potfebam. Déle je schopen vyucovat
¢ast dsan a pranajamy z jinych $aster, které podrobné studoval. Do hloubky se
zabyval samkhjovou filozofii. Z ajurvédy se zajimal o dilezité ¢asti niddna sthd-
nami (diagnostika), cikitsd sthanami (1é¢ba), vimdna sthdnami (pfi¢iny nemoci)
a garbha sthanami (télesnd stavba). V oblasti bhagavad puidzi (modlitebni prakti-
ky), vyjma samasrdjany, pravddnamy a prapatti, je podrobné obeznamen s texty,
v souladu s jeho tradici.

V ritudlech (karmakdnda) se kratce, avSak velice prakticky poucil o punja-
kavacanam, aupdsanam a samitaddnam. Co se tyce mantra Sdster (véda o man-
trach), poucil se o miila, anusthub a tak podobné, mahdmantrach jako ndrdjana
astiksari, vasudéva dvaddsaksari, spolu s tajnymi ¢astmi Sadaksara a mdldman-
tra. Z védantskych text dokonc¢il Bhagavadgitu. Dale studoval vybrané dtlezité
Upanisady. Nedavno se zacal zabyvat Brahmasutrou. Nyni probira prvni padam
(¢ast) prvni kapitoly.

Vétsina lidi mladsi generace se dnes nezajimd o védy a mantry. Mohan vsak
nadale studuje s velkym nasazenim. Kéz se Mohanovi dafi dobre. KézZ po celém
svété zavladne mir a blahobyt.

Sri T. KriSnamacdrja

22. prosince 1988

A. G. Mohan



— PREDMLUVA AUTORA

V listopadu roku 1988 jsem se ocitl na neobvyklé oslavé vyznamného vyrodi. Jed-
nalo se o 100. narozeniny mého dédrji Sri Kri$namacérji. Ve skvélém zdravi a roz-
polozeni usel plnych a uspokojivych sto let. Byl opravdovym joginem. Jak ¢asto se
ocitneme na oslavé stych narozenin Zivouci legendy?

Sri Krisnamacarja vénoval vyznamnou ¢ast svého ¢asu mezi osmdesatym tre-
tim a stym rokem, aby mé uc¢il joze. Vzdy trval na tom, Ze jogu je tfeba ptizpuso-
bit jednotlivci a Ze jejim cilem musi byt reintegrace. To bylo tstfedni myslenkou
vseho, co mé naucil.

Po néjakou dobu jsem premyslel nad tim, jak tomuto mistrovi splatit svij dluh
vdécnosti. Od davnych dob se tak ¢inilo $ifenim podstaty uceni. A proto jsem se
rozhodl postupovat stejné.

Oslovil jsem svého ucitele s pranim napsat knihu a poprosil jej, zda mému usi-
li pozehna napsanim predmluvy. Nenapsal vsak uvod ke knize, nybrz popsal ma
studia a pak pozehnal mému pldnu. Jeho slova naleznete jako pfedmluvu k této
knize.

Jsem nesmirné vdé¢ny véem lidem, ktefi se podileli na prvnim a druhém vy-
dani této knihy, pripravené k tisku nakladatelstvim Rudra Press a IYAT. Dékuji
nakladatelstvi Shambala Publications Inc. za nové vydani této knihy a jeji zpti-
stupnéni Sir§imu ¢tendistvu.

Kladu tuto knihu k noham svého velikého acarji.

A. G. Mohan

Jéga pro télo, dech a mysl
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- 1.
JOGA A OSOBNI REINTEGRACE

PROC ZROVNA JOGA PRO OSOBNIi REINTEGRACI?

Vsichni jsme zazili chvili, kdy jsme méli pocit, ze se v§e kolem nas rozklada a roz-
padd na tisice kouskd a ndm chybi nastroj, jak vie udrzet pospolu. Casto viak
plati, Ze nejroztfisténéjsi a nejchaotic¢téjsi na celé situaci nejsou samotné udalosti,
nybrz stav na$i vlastni mysli. Na druhou stranu jsme také zaZzili, tfebas kratké,
chvile integrace. Je to stav, kdy mysl vnima véci jasné, kdy se zda, ze prevlada
vychozi smysl fadu a my jsme naplnéni laskou ke vSemu kolem. Jednoduse se
citime svobodni.

Vsichni si prejeme tento stav znovu zakusit. Dokonce doufame, Ze najdeme
zptisob, jak takto Zit, misto abychom neustale propadali své touze, hnévu, cham-
tivosti, pocitim marnosti, smutku a zoufalstvi. Skute¢nost, ze vSichni kolem nas
touzi po tomtéz, je pouze malou utéchou a zcela urcité nenahradi hluboky pocit
svobody.

Reintegrace je proces, ktery nas privadi zpét do tohoto stavu. Je to proces pro-
mény bloudici mysli na soustfedénou, neuspokojené mysli na spokojenou, roz-
mazlené mysli na naplnénou. Je to proces, ktery nazyvame jogou.

Reintegrace se popisuje rtizné, vSechny pristupy vsak vychazeji ze stejného
zakladu - jasné a neru$ené mysli, ktera zfetelné vnima. Diky tomu, Ze lidi, véci
a udalosti v zivoté vnimame takové, jaké skute¢né jsou, rozhodujeme se a jedna-
me zpusobem s pozitivnim sméfovanim.

Tento stav integrace lze popsat i slovem samddhi ¢i ,jednota®, kdy jsme plné
pohlceni ¢i sjednoceni s pfedmétem vnimani. Neexistuje Zadna oddélenost. Stav
integrace je tedy jogou.

Stav integrace ¢i jednoty nevytvarime od zacatku, bez zkusenosti, pouze pe¢-
livym studiem ¢i praxi. Hluboko uvnitf nds integrace jiz panuje. Ve své podstaté
jsme vsichni schopni vnimat jasné. Integrace je na$im nejpfirozenéj$im stavem.

A. G. Mohan
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