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Cesta Zivotem nikdy neni rovna ani ptfimocara, a uz viibec ne hlad-
k4. Kazdy z nés je Cas od ¢asu donucen zménit smer, rychlost nebo
se zastavit — a i ten sebezkuSenéjsi a zdrave sebevédomy ¢lovek ob-
¢as klopytne.

To, co se jevi jako piekazky a tézkosti, lze vSak vnimat i jinak — staci,
kdyz zménime uhel pohledu. Slozit4 situace se najednou mutZe pro-
meénit v posilujici zkuSenost a stat se dilezitym meznikem, ktery d4
nasemu Zivotu novy ndboj. Umeéni zastavit se a do hloubky pocho-
pit to, co se dé&je, je zdkladem pro dalsi praci a pro to, abychom si
uvédomili svou vlastni silu.

Jde predev$im o schopnost vyvijet se, ménit se - kultivovat své
byti.

Tento proces je pfirozenym projevem Zivota, protoZe nejen clovek,
ale cely svét se neustdle promérnuje, nardzi pfitom na omezeni
a prekracuje je. To, co v dany okamzik neni mozné, se v tom pfistim
diky nékolika zméndm mozZnym stane a ¢lovék se pohybuje opét
kuptedu.



+Problém
nelze vyresit na
té drovni,
na které vznikl."

Ken Wilber






Moje cesta k joze

S kundalini jégou jsem se poprvé seznamila pied dvanécti lety. Zila
jsem v té dobé ve Velké Britdnii, kam jsem odjela prohloubit své
jazykové znalosti a nasbirat nové zkusenosti v oblasti médniho de-
signu, ktery jsem studovala v Cechidch na Fakulté uzitého uméni
a designu.

Do Londyna jsem odjela v dobég, kdy jsem byla dva roky po Skole
a snazila se prosadit ve svété uméni, dat svému tviréimu potencia-
lu tvar a hodnotu. Moc se mi nedafilo, vstupovala jsem do projekti,
které ne vzdy zdarné dopadly. Snila jsem o tom, jaky Zivot bych si
préala Zit a co bych chtéla délat. Neméla jsem v tu chvili ale dosta-
teCné sebevédomi, odvahu ani silu své sny uskutecnit. VZdy mne
zastavily mé vlastni limity a strach z toho, Ze nemam dostatek zku-
Senosti nebo moZnosti. Radé&ji jsem travila mnoho hodin v barech
a ve spolecnosti ostatnich zazivala pocit ,,pohody, $tésti a radosti®.
Zaroven jsem se snazila vyrovnat se ztratou otce, ktery zemfel na
leukemii - a spolu s nim odesla i nadéje, Ze k sobé jednou najdeme
spole¢nou cestu a fekneme si, Ze se mame radi.

Védéla jsem, ze takhle to nemutze fungovat vé¢né, a zacala premys-
let o zméné. Cesta do Velké Britanie se jevila jako skvély zpusob,
jak zacit novou kapitolu, a ja si tehdy (bohudiky) nedokazala uvé-
domit, Ze od problému se neda jen tak utéct, Ze se véci nevytesi ze
dne na den pouze zménou prostfedi. V nové zemi jsem pracovala
prvni rok jako au-pair v malém meéstecku hodinu a ptl od Londy-



na. Rodina nebyla piili§ laskava, pouze jejich iZasné déti mi davaly
silu vydrZet. Pozdéji jsem se piesunula do Londyna, ziskala bydleni
i praci v restauraci — a takto zaji$téna jsem se zacala zaméfovat na
hledani prace v oboru, ktery jsem vystudovala.

Konecné se na mé Stésti usmalo. Ziskala jsem praci Svadleny ve stu-
diu, kde se 8ily kolekce prednich médnich navrhaii. Byla jsem nad-
Send z moznosti nakouknout do zékulisi, vidét praci profesionalt
a stat se soucasti néceho velkého. Nebylo to ovSem tak jednodu-
ché, jak se mi v pocate¢nim nekritickém nadSeni zdalo. Pohybovala
jsem se mezi $vadlenami, které mély dlouholeté zkuSenosti na vy-
soké urovni, zato mé dovednosti se s nimi v té dobé nedaly srov-
névat. Pracovala jsem pod velkym tlakem a snazila se ucit a sbirat
nové zkuSenosti co nejrychleji. Finanéni odmeéna totiz vychazela
z provedené prace, a protoze jsem v té dobé neoplyvala dostatec-
nymi zkuSenostmi ani rychlosti, §ila jsem ptescas, abych si viibec
mohla zaplatit ndjem.

Neustéavajicim asilim nasbirat co nejvice znalosti, které by mi po-
mohly ziskat lepsi préci, lepsi finan¢ni ohodnoceni a lepsi Zivot,
spokojenost a §tésti, jsem sama sebe dovedla az do bodu uplného
vycerpani. Zacala jsem mit zdravotni problémy, dostala jsem silny
zanét do obou ramen a kolen. Vstat rano z postele, obléct se, ucesat
a vycistit si zuby se rovnalo hrdinskému vykonu.



Bylo mi zcela jasné, Ze o sebe musim zacit vice a lépe peCovat. Nasla
jsem si nové misto, kde tlak na vykon nebyl tak velky, a také jsem
zacala hledat jogové studio, kam bych mohla dochéazet na lekce,
protdhnout si télo, uvolnit stres a nacerpat silu po praci. Také jsem
citila potfebu pracovat se svou mysli, kterd byla v§im tim tlakem
a obavami z finan¢ni nestability nevyrovnand. Citila jsem, jak ztré-
cim kontakt sama se sebou a prestdvim se vnimat s dostate¢nou
citlivosti.

Vse jsem nasla najednou. V sousedstvi mého nového pracovisté na
okraji Londyna se otevfelo studio, které vedla jista pani Joti, Zena
v bilém obleceni a s turbanem na hlavé. KdyZ jsem nasledujiciho
dne pfisla do prace, uvidéla jsem na nasich spole¢nych vratech na-
pis JOGA a prvni lekce s pani Joti na sebe nenechala dlouho Cekat.
Jeji hodina spliiovala presné to, co jsem hledala - byla zabavna,
obsahovala dynamiku i zklidnéni, hluboky odpocinek pfi relaxaci
a zavéreCnou praci s mysli v meditaci. Citila jsem nejen uvolnéni,
ale zaroven i vnitfni naplnéni — a od t¢ doby jsem na jeji hodiny
chodila pravidelng. Takto jsem se setkala s kundalini jégou a ne-
chala se ji uchvatit.

Tento specificky jogovy smér je kreativni a uc¢innou technikou
a jeho zaméfeni miize byt velmi riznorodé. Zalezi na samotném
uciteli, kterym smérem své hodiny povede, ale zaroven je dtlezité,
aby zlstal vérny uceni, které mu bylo pfedano, a aby samotné krije
a meditace nepietvarel. Pani Joti byla také zakladatelkou projektu
Healing Art Centrum, v ramci kterého ucitelé kundalini jogy vedli
praxi v nemocnicich a pracovali s lidmi, ktefi tam podstoupili 1é¢-
bu. Pomahali jim snadnéji se zapojit do kazdodenniho Zivota, pod-
porit jejich sebevédomi, odvahu, odstranit strach a objevit vlastni
potencidl... a pfedevs§im jim vraceli zpét radost ze Zivota.









ProtoZe H. A. C. propojovalo kundalini jégu s vytvarnym uménim,
nabidla jsem jim pomoc a stala se soucasti jejich tymu. Studio bylo
otevfené i pro Sirokou vefejnost a setkavali se zde lidé rtzného
véku, zaméfeni, pivodu i zdravotniho stavu. Myslim si, Ze pravé
tato rozmanitd setkani byla pro vSechny velkym pfinosem.

Cas straveny v H. A. C. jsem méla moc rada. Casto jsem méla moz-
nost byt soucésti terapeutickych sezeni, béhem nichz lidé s ostatni-
mi sdileli osobni pfibéhy, které nebyly vzdy radostné. Vzpomindm
si zejména na jednu mladou divku, diky které jsem si siln¢ uvédo-
mila, co se mize skryvat v zakoutich lidské duse. Byla moc hezka,
m¢éla zrzavé vlasy, modré oci a nejisty ustraSeny usmév. V tivodnim
predstaveni mluvila tak tiSe, Ze jeji jméno ani jeji pfibéh nikdo ne-
slysSel. Takto to trvalo nékolik mésict — vzdy ziskala ptileZitost néco
o0 sobé fict, mluvit na néjaké téma, ale nikdy jsme nic neslyseli. Po-
stupné ale nabyvala odvahy mluvit hlasitéji a vypravéla ndm o vel-
kém strachu. Zila n&kolik let zaviend doma ve svém pokoji a vyjit
z domu pro ni znamenalo celit velkému stresu. Kazdd zména pro
ni byla velmi tézk4, a tak napiiklad nosila nékolik let stejné boty,
protoZe nedokdzala ty staré vyhodit a koupit si nové. Kdyz jsem
se po roce a pul pasobeni v H. A. C. rozhodla pro navrat domt do
Ceské republiky, znala jsem jeji jméno, vidéla ji v novych botach
a s velkou radosti poslouchala vypravéni o planech, které by chtéla
uskutecnit.

I ja jsem méla své plany. Odjizd€la jsem s piedstavou zalozit vlastni
odévni znacku a prinést koncept prace s lidmi terapeutickou jogo-
vou formou k nam do CR. Proto jsem se hned po navratu ptihlé-
sila na Mezindrodni ucitelsky trénink Kundalini jégy podle Yogi
Bhajan®. Intenzivni studium mi pomohlo nejen v novych zacatcich
po navratu z Anglie, ale také jsem diky nému nabrala novou silu



a dostala svou psychiku poznamenanou velkym vycerpanim opét
do kondice. Diky jéze a praci s dechem se zmirnily i mé problémy
se zanétem v ramenou a kolenou. Zbavit se bolesti a zacit se opét
citit lépe mi pomohlo i zdravé stravovani a to, Ze jsem se zamétila
na efektivnéjsi odkysliceni téla. Kone¢né jsem se citila plna Zivota
a sily. Pét let stravenych v zahranici pro mé bylo velmi ndro¢nych.
Na druhou stranu mi tyto roky pfinesly mnoho zkuSenosti, z nichZ
Cerpam dodnes.

O né&kolik let pozdéji, v roce 2018, jsem zaloZila projekt Joga pro
nezavislost a od tohoto roku poskytujeme v Psychiatrické nemoc-
nici v Bohnicich lekce terapeutické jogy pro Zeny s problémem se
zavislosti. Postupné jsme své piisobeni rozsitili o lekce pro muze
s problémem se zdavislosti, pro divky a Zeny s dusevnim onemocné-

nim a o nové lekce pro détské oddéleni v Thomayerové nemocnici.

Mame velmi dobrou zpétnou vazbu od klientt a také podporu od
primaiky odd¢leni 1é€by zavislosti, stejné tak jako od vedeni od-
déleni fyzioterapie, v rdmci kterého ptisobime. Dozvidame se, Ze
klientim tato aktivita v procesu lécby pomah4, a také samotni
klienti reflektuji, Ze jim cvic¢eni pfinasi psychické uvolnéni, pro-
zitek vnittniho klidu a miru a také nardstajici sebepoznani.

Rada bych s vami sdilela jejich vlastni slova, kterd nds moc tesi:
e ,Vyborna jéga, moc mi pomaha v 1écbé.”

« Terapeutickd joga je super, naucila jsem se vnimat moje
télo lépe. Diky.”

« ,Jeden z nejlepSich programt v lécebné, chodim sem moc
rada.”









« ,Promeé je to néco iZasného, hodné¢ mné to pomaha jako ven-
tilace neptijemnych pocitd.”

« ,Uvolnéni, dokazu 1épe sousttedit myslenky, chci si to pfi-
nést ven. Super!*

Joga se tak stala moji kazdodenni soucasti, at uZ ve spojeni s mou
praci, pfi praci s lidmi, nebo i v osobnim Zivoté. V. mnoha smérech
zmeénila zplisob, jak vnimam sviij Zivot. Nestal se zni¢ehonic ,,r0-
Zovym®, ale diky joze se stdle u¢im byt flexibilngjsi a svobodné&;jsi,
nelpét a umét prijimat zmény jako néco dobrodruzného a zaroven
vnimat stabilitu a vlastni silu. U¢im se byt k sob& upiimna a loajal-
ni, hluboce se pfijmout, s laskou vidét samu sebe véetné svych sla-
bosti. ProtoZe jen diky tomu jsme dokonali. Joga mé naucila vidét
krasu svéta a radovat se!

Rada bych nyni své zkuSenosti sdilela i s vami, ktefi mozna pro-
zivate néco podobného. At uz se na své cesté nachdazite kdekoliv,
muzete v nich nalézt jiskficku nadéje. I zdanlivé nemozné se miize
podatit, pokud se pro to pevné rozhodnete. U mé osobné to byla
pravé joga, kterd mi pomohla naro¢né obdobi piekonat a podilela
se na zménach mého myslenkového nastaveni a vnimani obecné.
Miluji na ni to, Ze se ¢lovék na zméné sam aktivné podili, jak s po-
moci cviceni, tak meditace. Nepotfebuje k tomu Zadné piedchozi
zkuSenosti a zvladne to dokonce i ¢loveék, ktery neni zpocatku fy-
zicky zrovna nejzdatnéjsi. Joga je pfipravena spolupracovat se vSe-
mi vé€kovymi kategoriemi - a i za¢atky po malych krti¢cich mohou
vést k vyraznym zménam.






