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PODEKOVANI

Deékuji vSem, kteri mé svymi inspirujicimi otazkami a zajmem
o jogu popostrili k sepsani mych poznatkil o jogovém zivoté.
Dékuji vSem, kteFi zpochybnovali a zpochybnuji ma intuitivni
rozhodnuti, ktera sméruji k pravdé, spravedinosti a lasce, a tim
mé motivuji k pozorovani, premitani a badani.

Dékuji svym milovanym nejblizsim, ktefi jsou pro mé nejdulezi-
t&jSi na celém Sirém svété.






NA ZACATEK. ..

Kazdy délame, co mizeme. Darovali nam Zivot, my pobihdme
tady po svété a mnohdy si nevime rady, co s nim.

Hledame pravdy, lasky a Stésti, ale obcas nalézame IZi, nedoro-
zumeéni a propady.

Padame do dér poznani, abychom se z nich po néjaké dobé vy-
hrabali, vysli na vrchol a po case zase spadli do jinych.

Chvili duchovno, chvili materidlno, chvili naplnéni, chvili
prazdnota.

To, co nam ale dava nejvic zabrat, jsme my sami.

A pravé joga se muze stat vérnym privodcem na cesté naseho
nikdy nekonciciho poznani.
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UVOD

Mily ctenari, jogine, mozna budouci jogine, dobry clovéce,

tato kniha je plna zkusSenosti a poznani skrze jogu. Nasbirala
jsem je béhem dosavadni praxe a zaroven od svych jogovych
pratel, ktefi jsou soucasti knihy. | po tolika letech s jogou mné
v mnohém otevreli o€i a jsem jim vdécna, ze se se mnou, potaz-
mo s vami, podélili o své jogové zkusenosti.

Potvrdili mi,

* Ze joga je nikdy nekonéici poznani;

* Ze joga déla lidi uvédomélejsimi;

* Ze ma tu zazraénou moc pomoci nam, abychom se citili Iépe
a abychom se chovali vlidnéji k sobé i svému okoli.

Vzhledem k tomu, Ze soucasna doba jégu hali do riznych ne-
srozumitelnych nazvl a pridava ji prichut’ magie a ezoteriky, sta-
va se tak obdas nécim nesrozumitelnym a obavanym. Lidé nevé-
di, jakou lekci si vybrat, jak jeji nazev vyslovit a v ¢em se rizné
styly jogy lisi od ostatnich. Obavaji se, Ze nezapadnou, neudélaji
to, co ostatni, budou se citit trapné nebo budou muset vzyvat
né€jakého boha a u toho zpivat divna slova.

Alespon tak na mé soucasna doba pUsobi. Proto jsem sepsala
své zkuSenosti do této knihy, ktera pfinasi zakladni informace
o tom, jak jednoduse jogu vpustit do svého Zivota, aniz bychom
se na to museli dlouho pFipravovat. Rada bych, abychom spo-
le¢né poznali, jak mize joga naprosto prirozené obohatit prozi-
vani naseho Zzivota. Abychom mozna lépe pochopili, o ¢em joga
muze byt a jak nam muUze pomoci. Fyzicky i dusevné.

V knize se vénuji také nazvoslovi, se kterym se béhem béznych
skupinovych lekei setkame a ktera nas zpocatku mozna brzdi
v rozletu.

O vysvétleni a porovnani riznych styll jogy jsem pozadala lek-
tory, ktefi se jednotlivym druhdm vénuji na odborné urovni.
Oslovila jsem je s prosbou, zda by nam do Joga podcastu a této
knihy byli ochotni predstavit jejich pojeti jogy a odkryli nam
svou Zivotni cestu.A pravé s nimi se v této knize setkame. Jed-
na se o redlné pribéhy a zkusSenosti. Mozna se v nich najdete
i vy. Pokud vas rozhovory zaujmou, muzete si skrze QR kéd
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poslechnout i audio verzi na J6ga podcastu, ktery najdete na
vétsiné podcastovych platforem.

Musim pFiznat, Ze mé setkani a rozhovory s jégovymi lidmi po-
sunuly opét o velky kus dal. O kousek dal k zacatku. Opét vim,
Ze nic nevim. Opét vim, Ze nic neni Cerné a bilé. Potvrzuje se mi,
Ze joga déla z lidi premyslivéjsi a vnimavéjsi jedince. Potvrzuje
se mi, ze jednu problematiku vnimame kazdy UplIné jinak a ne-
existuje clovék, ktery by mohl stoprocentné tvrdit, Ze se véc ma
tak ¢i onak.Vzdy jde o Uhel pohledu, osobni vnimani skuteénos-
ti a zkusenosti.




Prala bych si, aby kniha poslouzila zejména zacatecnikam, kte-
Fi se chystaji na jogu, ale zaroven se trochu obavaji, co je tam
ceka. Mozna premysleji o tom, jestli budou ostatnim stacit, jestli
nebudou nevhodné obleceni, jestli porozuméji vSemu, co zazni,
a jestli to vSechno pro né nebude prilis mystické.

Vézte, Ze i v joze plati: ,Jaké si to udélas, takové to mas!* Joga
ma lidi spojovat, nikoli rozdélovat. Proto pokud se clovék roz-
hodne zacit s jogou kvili sobé, nikoli kvili vS§eobecnému boo-
mu, pak obvykle plati, Ze si ho natolik ziska, Zze se stane jeho
celoZivotnim pruvodcem, podporovatelem, pritelem, kotvou
a kompasem.To ale nezjisti, kdyz ji do svého Zivota nepusti.

Kniha se proto vénuje obecnym pripravam na prvni lekci jogy
z pohledu terminologie, praktickych obav i dusevniho odhodla-
ni. Snazim se v ni popsat vse, co by vas mohlo napadnout v sou-
vislosti s pFipravou na lekci, vybérem lektora, stylu jogy nebo
i pri ¢teni jakychkoli jogovych textl. Budete vybaveni zakladni
terminologii, budete pripraveni na to, jak to obvykle v jégovych
studiich chodi, a uz se nebudete muset citit jako neznali novacdci.
Diky této knize budete mazaci a nebudete se moci dockat, az
ten krok za svou prvni lekci opravdu udélate.

Preji vam, abyste v jogovém uceni nasli vSe, co v ném hledate,
a aby se diky nému stal vas zivot spokojenéjsi a svobodnéjsi.



PROC PRAVE |OGA

Zacina to nesmélym seznamovanim a kondiva nepopsatelnou
zavislosti. Alespon tak to ma vétSina jogovych lektoru, které
v této knize skrze rozhovory poznate. Ani u nich to obvykle
nebyla laska na prvni pohled, ale nékolikaleté otukavani. Nako-
nec si je ale joga nasla a poblouznila natolik, Ze se ji rozhodli Zit,
predavat a rozvijet.

Odménou jim jsou naplnéni a vyrovnani studenti, kterym
se prostrednictvim jejich laskavého pojeti a predavani Zivot
obohatil.

Joga spojuje a sjednocuje. Propojuje nas vnitfni svét s vnéjsim
a naopak. Z jednotlivych casti tvori celek, neb celkem cely svét
jest. Pomaha nam si to uvédomit.

Uvédomit si, Ze vSe souvisi se v§im, ,,ja“ souvisi s ,,ty*, ale pokud
chci néco zménit, musim zadit jediné u ,,ja".

Uvédomit si, ze puzzle, mozaiku, skladacku tvori nekonecéné
mnozstvi malych stripkd, a kdyz jeden chybi, celek neni Gplny.

Uvédomit si, Ze kdyz je nékdo dole, je jiny nahore, protoze to
je zakon prirody.

Uvédomit si, Ze to, co je priroda, jsme také my a veskera nerov-
novaha a nesoulad v ni se nékde musi projevit.

Uvédomit si, Ze zijeme ted’ a tady, a pokud se chceme mit dobre
i zitra, méli bychom se poucit ze dne véerejsiho.

Joga pro nas zpodatku znamena aktivitu na podlozZce, postupem
Casu se ale prirozené stava nasim zivotnim radcem, privodcem,
spolecnikem, zrcadlem a pristavem. Nejedna se pouze o cvice-
ni télesné, jedna se i o dusevni pochody, zptsob mysleni, Zivotni
postoje, styl Zivota i nazory. Je to celoZivotni cesta, na které se
stale ucime a rozvijime. Diky asanam (pozicim) dostavame télo
do dobré fyzické formy. Tim obvykle tady na Zapadé zaciname.
Ziskavame pruznost, zacind se nam lépe dychat, uvédomujeme
si, ze se celkové citime lépe.Vnimame, ze se nam tak néjak Iépe
Zije a premysli. ZjiStujeme, Ze nam ta zména, kterou jsme zacali
zit, déla dobre, nas Zivot se obraci k lepsimu a naprosto priro-
zené zadiname jogové cviceni praktikovat pravidelné a zajimat
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se o néj vice. Neumime presné popsat, ¢im to je, ale néco se
v nasem téle méni. Dokonce se to projevuje i v mysleni a obcas
se pristihneme u toho, Ze mame na néjakou véc naprosto odlis-
ny nazor nez druzi. Pfestoze se obcas ve spolecnosti citime jini
nez ostatni, uvnitr se citime lépe. Kdyz j6gu nemame, nejsme ve
své kazi. Zaciname se o ni zajimat vice do hloubky. Zaéiname
svou praxi provozovat i doma, samostatné bez lektora, a své
vzdélani si rozsifujeme, jak jen mizeme. Porizujeme nové knihy
s jogovou tematikou, premyslime nad stravou, roénim obdobim
a s nim spojenymi zakonitostmi prirody a svét, nejen ten vir-
tudlni, se kolem nas uzavira do jedné velké jogové bubliny.




Nasi blizei nas nepoznavaji, mozna nam prestavaji rozumét a ci-
time, Ze se nam i trochu vysmivaji. Ménime se, ale jsme presvéd-
ceni o tom, Ze k lepSimu.

’

Takhle to obvykle zacina.

Shoduje se na tom vétsina jogind, ktefi vzpominaji na své zacat-
ky. Ale neznamena to, Ze si tim musi projit Gplné kazdy. Nékdo
se nechad jogou strhnout natolik, Ze bezhlavé zméni cely svij zi-
vot, jiny ale jogu zapoji do svého dosavadniho Zivota, ktery se
sice ¢asem také zméni, ale ne tak rychle a radikalné.To uz nej-
spi$ zalezi na nature, rozjetém zivoté a spokojenosti ¢i nespo-
kojenosti s Zivotem, ktery Zije.

Ja osobné vnimam, Ze ¢innost na jogové podlozce mé pomalu,
ale jisté pripravovala na Zivot mimo ni. A stale pfipravuje. De-
chova cviceni mi pomahaji ve chvilich, kdy nemGzu popadnout
dech. At’ uz kvili Spatné zpravé, nespravedinosti nebo nezvlad-
nuté situaci. Rizné varianty jedné pozice mé uéi vnimat véci
z riznych GhlG pohledu a pochopit stanoviska a chovani ostat-
nich a také prijmout fakt, Ze zitra mizu mit na véc uplné jiny
nazor nez dnes, nebo dokonce véera.Vydrze v nepfijemnych
pozicich mé udi prekonat neprijemnosti, se kterymi se v Zivoté
potykam. Relaxace a meditace mi poskytuji pohled zvenku. Diky
nim se na véci divam s nadhledem. Pro mé je zkratka Zivot na
podloZce pripravou a podporou Zivota mimo ni.



JE JOGA PRO
KAZDEHO?

Rada bych vas ujistila, Ze vSe, co v knize zazni, jsou mé subjek-
tivni poznatky za léta zkuSenosti. Neni to Zadny Uzus, ktery plati
vzdy a vSude, bez vyhrady a pro vsechny. Uvédomuji si, ze exi-
stuje tolik nazord a tolik pohledl na véc, kolik je lidi na svété.
Podle mého nazoru muze byt joga pro kazdého, pokud chce.
Pokud vas zastihne v ten pravy okamzik a setkate se s clove-
kem, ktery vam zrovna ma co predat a jeho myslenkam rozumi-
te, muze to do sebe neuvéritelné zapadnout a vSechno funguije.
Energie plyne, dilek do puzzle zapada.

Muze se ale také stat, Ze nezapadne vibec nic.A vy si jen bude-
te rikat, co na tom ti lidé maji?

Podélim se s vami o jednu historku, ktera se mi kdysi stala.
V mych aktivnich lektorskych letech jsem méla lekce v jednom
velkém studiu. Tehdy jsem vnimala, Ze joga zaziva velky boom,
a byla jsem pysna, Ze u toho mohu byt. Lekce mé nabijely a byla
jsem presvédcena o tom, Ze joga opravdu musi napliovat kaz-
dého. Prolitavala jsem vinjasy rychlosti blesku, béhem lekce
jsme vystridali nespocet dynamickych pozic, byla jsem zkratka
naslapana lektorka v nadupané prvni pétiletce lektorovani. Mezi
25 cvicicimi byla jedna mlada sle¢na, ktera byla velmi hypermo-
bilni. Jeji rozsahy neznaly konce a mozna by byla dobrou model-
kou do fascinujicich jogovych publikaci, které tolik lidi naplnuji
a minimalné stejné takovy pocet lidi frustruji. Parkrat jsem ji
upravila pozici, aby nesla do tak velkych rozsah(. Ze své zku-
Senosti jsem védéla, Ze to pro ni neni dobré, protoze nepotre-
buje vétsi protazeni, ale naopak posileni okolnich svald, aby se
ji vazy uz nevytahovaly vice, nez je pro ni zdravo. Nakonec se
mi zacalo zdat, Ze pozice roztahuje jesté vice a ze to snad déla
schvalné. Kdyz se k ni blizim, jde jesté niz, aby mi snad ukaza-
la, Ze se dostane o hodné hloubéji nez ja. Naplnéna pozitivnim
myslenim jsem ji potichu Fekla, Ze je vidét, ze je hypermobilni
a méla by délat méné nez vice a spis svaly zpevnit, aby si postu-
pem casu neublizila. Nedovedete si predstavit ten pohled, kte-
rym mé zprazila. Tahle sle¢na tam rozhodné nebyla kvlli sobé
a rozhodné vsechny potrebné dilky do sebe nezapadly. Nasle-
dujici pozice si prizplisobovala svému nejspi§ oblibenému fitku,
Savasanou se prohemzila a provzdychala a mné bylo naprosto
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