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Predmluva

Joga je dnes ve svété uznavand jako praxe pro kultivaci celkového zdravi a pohody.
Po celém svété ji praktikuji desitky milioni lidi a profese ucitele jogy kone¢né naby-
va jasnéjsich a pevnéjsich standardti kvalifikace. S roz$ifujicimi se ucitelskymi kurzy
se za¢ina zvySovat také potieba tréninkovych materiala, které by tyto standardy
podporovaly. Moje predchozi kniha Vyucujeme jogu nabizi obsahly text pro ucitele
jogy, zahrnuje zakladni oblasti, s nimiz by ucitelé jogy méli mit alespon zakladni
zku$enost a povédomi o nich. Zatimco na rozsahlém trhu jogové literatury je mno-
ho jinych publikaci, které jdou vice do hloubky u riznych témat, jako tieba filozofie
jogy, anatomie a specifické praxe asan, podrobny priivodce planovanim a tvofenim
jogovych lekci prakticky neexistuje.

Nespocdetné uditelt jogy a jejich lektort vyjadrilo pottebu takového podrobného
pruvodce o tom, jak vytvaret lekce jogy, coz mé inspirovalo k napsani této knihy.
Zatimco je snadné najit publikované sekvence rtiznych styld anebo sekvence pri-
pravujici studenta na konkrétni asany, chybi zdkladni publikace o sestavovani lekci,
ktera by byla dukladnym zdrojem zahrnujicim principy a metody pro vytvareni lekci
pro riznorodé drovné praktikujicich, rizné podminky a prosttedi. Tato kniha je
pokusem nabidnout takovy zdroj jogové komunité.

Po ukonéeni kurzu pro uditele jogy v roce 1995 jsem zacal udit lekce pro ve-
fejnost v Malibu Yoga a brzy potom také v ptivodnim Yoga Works v Santa Monice
v Kalifornii. Po nékolika letech uceni jsme spolu s prateli zalozili organizaci Yoga
Inside Foundation, ktera nabizela vyu¢ovani jogy v rtiznorodych alternativnich pro-
stfedich napti¢ Severni Amerikou. U¢ili jsme ve véznicich, napravnych zafizenich
pro mladistvé, v rehabilita¢nich centrech pro drogové zavislé, v centrech pro 1é¢bu
mentélnich poruch a ve $kolach. Nase spole¢na zkusenost z praxe odhalila, Ze kon-
cepty vytvareni jogovych sestav, které jsme se naudili v kurzech pro ucitele a které
jsme postupné vylepsovali zkusenostmi z béznych otevienych lekci, byly velice li-
mitujici a ¢asto nas nechavaly dokonce uplné neptipravené pro praci s mnohem
odli$néj$imi pottebami studentd, které jsme uéili v Yoga Insights.

Tato zku$enost vedla k hlubsi tivaze o tom, jak se lépe ptipravit, coz na oplatku
vedlo k hlubsimu studiu zdkladnich prvka dsan, pranajamy a meditace. Tyto po-
znatky pak poskytly cenné informace nejenom o tom, jak u¢it v riznych prostiedich
nasich projektti socidlni préce, ale také jak vitbec pristupovat k vytvareni sestav
ve vSech prostiedich, v¢etné otevienych lekci v jogovych studiich a fitness centrech,
stejné tak i v institutech jogy a na jégovych konferencich. Mnoho dalsich let praxe,
hlubokého studia, pozorovani a experimentovani vedlo k dalsimu propracovani
principt a technik pro planovani a sestavovani jégovych lekci. Tato kniha je vyvr-
cholenim tohoto procesu.

Moje osobni praxe jogy se upevnila teprve priblizné pred dvaceti lety, kdy jsem
potkal Ericha Schiffmanna, ktery mé ucil metodu ,,nechat se vést zevniti jiz se
nau¢il od Joela Kramera. Béhem let jsem se ponofil do praxe astanga vinjasa jogy,
absolvoval jsem nespocet workshopii se skvélymi uditeli Iyengar jogy a otevtel se
hravé vinjasa flow joze i transformativnimu potencialu tantry. Zaroven jsem mél
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moznost ocenit detailni hluboké védomosti téch, kteti pracuji na poli jogové tera-
pie, a téch, kteri ¢erpaji z hlubokych védomosti funkéni anatomie, biomechaniky
a kineziologie, a délaji tim jogu pristupnou a udrzitelnou pro véechny, kteti se roz-
hodnou ji praktikovat. Uprostied toho v§eho ve mné porad rezonuje citlivy pristup
intuitivni jégy Ericha Schiffmanna a Joela Kramera, dokonce i kdyz planuji lekce
pro studenty jogy a kdyz u¢im.

Zjevny protiklad planovanych lekei vi¢i intuitivni praxi opadne, pokud si uveé-
domime, jak mohou studenti téZit z principt u¢eni a technik praxe tak, aby pro né
bylo snadnéjsi a prirozenéjsi objevit a ocenit toho nejlepsiho ucitele, kterého budou
kdy mit, toho, ktery tanéi uvnitf jejich téla a mysli v rytmu jejich dechu a tlukotu
srdce. Co predkladam v této knize, je v duchu uéeni, které umozni studenttim stat
se svym vlastnim ucitelem, inteligentné vedenym zevnitf.

Tato kniha hodné vytézila z zivych diskuzi studenttt na mych workshopech
Uméni a véda sestavovani lekci jogy, které jsou soucasti kurzu pro ucitele jogy.
Stovky studenti studujicich tento kurz spole¢né se zkusenymi uciteli jogy na téchto
workshopech diskutovali, objevovali, debatovali a sdileli poznatky o sestavovani
lekci, ja se snazil co nejlépe poslouchat a ucit se od kazdého z nich. Jejich pfinos
se vtiskl do kazdého slova na téchto strankdch, za které beru odpovédnost ja sam,
a zaroven ctim jejich obohacujici prispévek.

Uceni jogy je jednou z nejradostnéj$ich a nejvice obohacujicich ¢asti mého
zivota. Mnoho radosti mi pfinasi pocit pouta se studenty, ktefi se dostali k joze
z riznych zazemi a z $irokého spektra rozmanitych divodii. Mi studenti jsou mymi
uditeli a kazdy z nich mi dava jedine¢ny pohled na praxi jogy. Zejména si cenim
svych studentt a kolegti-ucitelti z jogové komunity v Santa Cruz, ktetfi se mnou
sdileli své nazory a podporovali mne béhem psani. Anne Tharpe, Alison Mitchell,
Sean Lang a v$ichni ucitelé v Santa Cruz Yoga zajistili, aby studio dal prospivalo,
kdyz jsem ja svou pozornost a ¢as vénoval této knize.

Psani vas mtize snadno svést k poleveni v discipliné denni praxe jogy. Je to vse
o rovnovaze. Jsem dluznikem Gangy White, Sally Kempton, Joela Kramera, Diany
Alstad, Ericha Schiffmanna, Jamese Wvinnera, Jamese G. Baileyho a Shivy Rey, a to
nejenom za jejich podporu a pratelstvi, ale i za to, Ze mi jsou zZivymi ptiklady, jak
desetileti praxe ¢lovéku umoznuji ztstat vyrovnanym i béhem turbulenci Zivota.
Kazdy z nich mé jedine¢nym zpisobem podporoval v setrvani u tohoto projektu
a zaroven mi poskytoval neocenitelné rady a pripominky.

Mi vyzkumni asistenti — ucitelé jogy Toni Agostinelli, Anne Tharpe a Cindy
Cheung - byli velice ndpomocni a pomohli mi sesbirat a setfidit mnoho zdroju,
které v knize uvadim. Karen Bassi, Anne Tharpe a Melinda Stephens-Bukey ¢etly
a recenzovaly rukopis a daly mi mnoho ndpomocnych podnétti a navrhiti. DiAnna
Van Eycke a ja jsme nafotili vSechny fotografie, které jsou v sestavach lekci. James
Wvinner dodal véechny ostatni fotografie, které se v knize vyskytuji.

Bailey Johnson, Brenna Mackin, Erika Abrahamian, Emily Perry, Greta Mit-
chell, Jeanette Lehouillier, Jennifer Stanley, Malia Rowlings, Marcia Charland, Mary
Maleta, Naomi Hegenbart, Ray Charland, Rowan Rawlings, Seana Messina a Tony
Agostinelly laskavé, trpélivé a hravé pézovali pro fotografie, které jsou v sestavach.

Pracovat s North Atlantic Books je vzdy potésenim. Moje editorka Jessica Sevey
mé zku$ené vedla celym procesem prerodu rukopisu v knihu a pomohla zajistit lep$i
soudrznost a transparentnost po celou dobu. Muj redaktor Christopher Church
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mistrné zrevidoval cely rukopis a udélal jej jasnéjsim, jednodus$sim a snadnéji ¢i-
telnym. Nadherny design Suzanne Alberton mluvi sim za sebe.

Jsem hluboce vdé¢ny za laskyplnou podporu své rodiny a blizkych prétel, speci-
alné DiAnné Van Eycke, Jennifer Stanley, Mikeovi Rotkinovi, Michaelovi Stephen-
sovi, Melindé Stephens-Bukey, Johnovi Bukey, Reathé White, Ralphovi Quinnovi,
Jamesovi Wvinnerovi a Siddhovi.

Pozndmka k jazyku

Joga pochazi z Indie, kde vétsina jejitho vyvoje byla zaznamenana v prastarém jazyce
sanskrit. Vyznam mnoha konceptti je porad nejlépe vyjadritelny v sanskritu a kde-
koliv je k dispozici preklad, tam se vynofi i otazka o jeho presnosti a spravnosti. To
se nemusi tykat uditeld, ktet{ se vyhybaji jakymkoliv odkazéim na davnou tradici
jégy. Mnoho jinych uditelt (stejné jako mnoho knih, ¢asopist a elektronickych
médii) vSak Cerpd z davnych udeni a pouzivaji sanskritské terminy pro koncepce
a asany (4sana znamena ,,vsedé, ,sedé®). Pouzivani termind ze sanskritu nepfedpo-
klada viru v Zadnou konkrétni filozofli, spiSe poskytuje vétsi moznost celosvétového
porozuméni, komunikace a praxe jogy.

Nejcastéji prijimané a pouzivané ndzvy asan a jinych aspektti jogy se rozsirily
diky celosvétovému vlivu uditeld, jako je B. K. S. Iyengar, Pattabi Jois a T. K. V. De-
sikachar. Mési¢niky Yoga Journal a Yoga International spole¢né s mnoha knizkami
dale zpopularizovaly tuto terminologii (a s tim souvisejici formy hlaskovani vyrazi).
V této knize tyto terminy a formy pouzivame s anglickym prekladem u kazdého
prvniho vyskytu terminu v sanskritu. U ndzv(i 4san pouzivame sanskrit, anglicky
i ¢esky nazev, pokud je takovy pouzivan, pfi prvnim vyskytu v popisné ¢asti kazdé
kapitoly, pozdéji pak uz jenom sanskrit. VSechny terminy souvisejici s jégou, ang-
lické, ¢eské ¢i v sanskritu, najdete ve slovnicku, a véechny dsany jsou je$té vyjme-
novany v ptiloze B s jejich nazvy v sanskritu, angli¢tiné a ¢estiné. Bohuzel anglicky
prepis sanskritu nerespektuje délky samohldsek a zvlastnosti jazyka, proto v této
publikaci uvadime co nejpresnéjsi spravnou vyslovnost, aniz bychom ¢tenare zaté-
zovali pfesnou transliteraci. Nékteré nazvy asan zustavaji sporné, jelikoz v star$ich
pramenech neexistuji, vyskytuji se poprvé pouze v nékolika dilech z minulého sto-
leti, kde autofi ¢asto pouzivaji neptesné prepisy do latinky a ani neuvadéji nazev
asany v dévandagari.

Joga - sestavovani lekci
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Uvod

Uméni a véda sestavovani lekci

Praktikovani jogy a jeji ueni jsou nerozlu¢né spojené ¢innosti. Zkusenosti, které
jsme nabyli na podloZzce, ndm poméhaji zlepSovat svou osobni praxi a chapeme
diky nim, jak bychom nejlépe jégu mohli sdilet s ostatnimi. Cim dale se ve své
praxi dostdvame, tim vice objevujeme rozsahly svét prvka praxe jogy, které maji
neuvéfitelny potencidl zlepSovat nas zivot. Vzajemnymi vztahy mezi témito prvky
se dostavame ke konkrétnim praktikam - akcim v uréitém potadi —, které maji
ruzny efekt podle toho, v jakém poradi plynou. A tady se dostavame k nékolika
otazkam: Jaké jsou prvky kompletni praxe? Jak je co nejlépe usporadat tak, aby
byla praxe co nejptistupnéjsi, nejudrzitelnéjsi a transformacéni? Jak nejlépe zaéinat
praxi jogy? Co by méla kazda praxe obsahovat? Jaké jsou nejleps$i moznosti sledu
rtiznych asan, dychacich technik a meditaci? Jaky je vztah mezi jednou a druhou
asanou? Jak jedna dsana tu druhou ovlivni? Jaky efekt maji 4sany sefazené v kon-
krétnim sledu oproti stejnym dsanam sefazenym jinak? Jaké jsou vztahy mezi
skupinami dsan: dsanami vestoje, dsanami pracujicimi se stfedem téla, rovnovaz-
nymi pozicemi na rukou, zaklony, zkruty, predklony, 4sanami na otevirani ky¢li
a obracenymi pozicemi? A co prandjama (védomy dech) a medita¢ni praktiky?
Co na né ma vliv a jak ony ovliviiuji to, co po nich nésleduje? Na jakém zakladu -
jiném nez zvyk, intuice ¢i rozmar - by jeden mél uréit celkovou strukturu a sled
kompletni lekce? A co kdyz pijdeme od lekce k lekci v prubéhu tydne, mésice,
roku, celého Zivota? Jaké jsou nejlep$i moznosti navrhovani lekci pro cely Zivot
s jogou?

Na prvni pohled jednoduché otazky o sestavovani lekci jsou nakonec tak sloZi-
té, jako je nadherné rozmanitd mozaika lidskych bytosti praktikujicich jogu. Vék,
predispozice, Zivotni styl, fyzicka i mentdlni kondice, prostiedi, vlastni zimér a spi-
ritudlni filozofie maji na jogovou praxi vliv. Mimo to se nékteré z téchto promén-
nych m@iZzou ménit ze dne na den a nabidnou, nékdy si i vynuti, modifikace toho,
co délame, nebo alespon jak to délame. Z holistické perspektivy je Zivotné dilezité
vSechny tyto faktory a zku$enosti peclivé zvazit a pak, pokud je sestavime spravné,
dostaneme se ke zdravym, ucelenym a udrzZitelnym jégovym praktikdm, diky kte-
rym budou studenti schopni vybalancovat svou vlastni praxi jogy i vSechny ostatni
¢asti svého Zivota.

Hlavnim tkolem ucitele je ukdzat studentim cestu jégy a nabidnout jim na ni
pomocnou ruku. Dobry uditel to dokaze udélat ndpadité na zdkladé znalosti a zku-
$enosti, s trpélivosti, empatii a kreativitou. Toto mnozZstvi prvki uéeni - vytvoreni
bezpeéného prostoru pro sebetransformaci, sestavovani lekci, které budou pro
studenty zazitkem po fyzické i mentalni strance, podnécovani studentd v jejich
vlastnim procesu kultivace, nabizet jim praktické vedeni v meditaci a otevirat jim
moznosti, jak roz$ifit svou praxi také mimo podlozku - v§echny vedou ke stej-
nému cili: k joze jako procesu poznani pravdy byti a k dosazeni trvalého pocitu
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vyrovnanosti uprostted kazdodenniho Zivota béhem vsech Zivotnich obdobi ¢lo-
véka.!

Pokud by joga byla pouze nastrojem k dosazeni konkrétniho cile, role uéitele by
byla mnohem jednodussi. Rekli bychom studentiim, co a jak maji udélat. Sestavy by
byly predepsané pravé tak, jako bychom dali dohromady nase poznatky o filozofii
jogy, zivotni energii, anatomii a psychologii, a vytvotili tak lekce a instrukce, kte-
ré studenty vhodnym zptisobem povedou k cili. V praxi dsan bychom se zamé¥ili
na dokonalost provedeni, v prandjamé na dokonalost dechu a energetické rovno-
vahy, béhem meditaci bychom studenty u¢ili, jak uti$it mysl. Joga vSak neni praxi
k dosazeni konkrétniho cile. Joga je nekondici proces sebeobjevovani a vlastni trans-
formace. Béhem tohoto procesu je ulitel pomocnikem a pritvodcem, ktery nabizi
zasvécenou podporu kazdému studentovi na jeho vlastni cesté, dech za dechem.

Umeéni a véda vyucovani jogy tkvi v tom, jak vytvorfit sestavy z dsan, pranajamy
a meditace tak, abychom dbali na potieby a zaméry konkrétnich studentt v lekcich.
Vasi kreativité dava formu filozofie jogy, styl, ktery ucite, biomechanické a energe-
tické naroky a efekty dsan a také vas osobni pocit smysluplnosti sdileni jogy. Tady
sméfujeme, diky vyuziti vech nasich poznatka a zku$enosti, k sestaveni lekci, kte-
ré budou vyhovovat potfebdm a zdmértim studentd, a nabidnou jim jasnéjsi cestu
k radostnéj$imu zivotu.

Tato kniha nabizi studentiim a uditeliim jogy bohatou zasobu jégovych se-
stav. Nejvic z ni vytézite, pokud jste uz absolvovali nebo pravé absolvujete jeden
ze zdkladnich ucitelskych kurzt jégy. Zatimco knihy, DVD a zdanlivé nekone¢né
mnozstvi informaci na internetu jsou uzite¢nymi zdroji znalosti o uméni a védé
vyudovani jogy, naucit se jak ji ucit je nejlepsi ptimou osobni interakci ve vhodném
prostiedi, které vam umozni ziskat, rozvijet a vylepSovat vasi zru¢nost a znalosti,
aby se z vés stal ten nejlepsi ucitel, jakym miizete byt. Ulohou této knihy je podpotit
tento proces.

Cést prvni zahrnuje zéklady a principy sestavovani lekci. Tak jako se Ize mnoha
cestami dostat az k poc¢atkiim jogy nékdy pred 5 tisici lety, stejné tak je mnoho
filozofickych, spiritudlnich a intelektualnich sméri, které vedou ke konkrétnim
prvkam jogové praxe. Tento rozmanity svét jogy jsem predstavil ve své predchozi
praci (Stephens 2010), na téchto strankach se tomu uz nebudu hloubéji vénovat.
Tady jsem se zamé¥il konkrétné na poznatky o sestavovani jégovych lekei, véetné
historickych archivii indického védéni i véetné soucasnych zdroju, které vrhaji jas-
néjsi svétlo na jogovou praxi. S kazdou nésledujici kapitolou budeme postupovat od
obecnych principti ke konkrétnim metodam a technikdm sestavovani lekci, které
jsou urcené pro ruzné studenty, prostiedi, podminky a zamér. Nakonec se bude-
me vénovat i tomu, jak co nejlépe studenty verbalné navadét do jednotlivych pozic
a pohybt ¢i k jejich vylepSeni, na co se zaméfit a jak béhem toho pracovat s energii.

V druhé ¢asti pfesuneme pozornost k vytvareni lekei pro riizné Grovné pokro-
¢ilosti studenttl. Podivame se na strja namaskary, pozdravy slunci, které ¢asto ote-
bojovnika“ Kazda dalsi kapitola, za pouziti vSudypritomného rozdéleni na zacate-
niky, mirné pokro¢ilé a pokro¢ilé, uroven nejprve definuje a potom rozebere prvky

1 Cope (1999 a 2006) nabizi krasné vysvétleni plnosti jogové praxe. Razné uhly pohledu, které se tykaji piimo
sestavovani lekci, viz Eliade (1958), Ghosh (1914), Grilley (2002), Iyengar (2009), Jois (2002), Prabhavananda
(1944), Ramaswami (2005), Scaravelli (1991), Schiffmann (1996), Stryker (2011) a G. White (2007).
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a vlastnosti, jaké jsou pro danou uroven vhodné. Potom zvazime, které 4sany budou
pro danou troven nejvhodnéjsi a jak je usporadat do sestavy s ohledem na jejich
vzajemné vztahy v nékolika razné zaméfenych lekcich (jako otevirani ky¢li, zaklo-
ny, rovnovazné pozice, zklidnéni a stimulace). Probereme také techniky pranajamy
a meditace, které jsou pro rtizné urovné vhodné v jejich vztahu k d4sanové praxi.

Treti ¢ast je zaméfend na sestavovani lekci béhem Zzivota. Za¢ina Kapitolou de-
vatou o sestavach pro déti a pokryva obdobi déti od nastupu do $koly pres vstup
do puberty az po ukoncenti stfedni $koly. Kapitola desatd je vénovana Zendm a po-
skytuje ndm bliz$i pohled na to, jak praktikovat béhem menstruace, téhotenstvi
(konkrétné pro kazdy trimestr s ohledem na to, jestli studentka s jogou teprve za¢ind
nebo jestli praktikovala i pfed otéhotnénim), po porodu a pfed menopauzou i po ni.
Kapitola jedendacta se vénuje seniortim a sestavam pro lepsi cirkulaci krve, artritidu,
osteoporodzu, fyzickou rovnovahu a onemocnéni srdcového svalu.

Cést &tvrta se vénuje vytvateni lekci zamétenych na hlubsi energetické aspekty
praxe. Kapitola dvandcta je o sestavovani lekci pro emociondlni a mentalni stavy,
které vedou ke stresu, uzkosti a depresim. Kapitola tfindcta se vénuje sestavam za-
méfenym na ¢akry, které mtizeme vyuzit jako symboly konkrétnich psychologickych
a emociondlnich stavii anebo z pohledu tradi¢niho pfistupu. Posledni kapitola této
Casti, ¢trnacta, je vénovand ajurvédé a sestavam dsan a pranajamy, které jsou zamé-
fené na vybalancovani ti{ dos.

Cést péta je shrnujici — Kapitola patnacta nabizi dalsi pohledy na vytvareni jo-
govych lekei spole¢né s nékolika mymi oblibenymi soulful vinjasa sestavami.

V priloze A najdete slovnik jogovych pojmi. V piiloze B je 125 dsan a stru¢ny
popis jejich stavebnich prvki, véetné fotografii d4san pro lepsi orientaci. Priloha C
je pracovni list na pfipravu lekce, ktery vam miize pomoct s prehlednym vypra-
covanim sestavy. Pfiloha D obsahuje ukazkové sestavy nékolika popularnich sty-
1t hatha jogy. Pfiloha E poskytuje informace o Teaching Yoga Resource Center
na www.markstephensyoga.com.

Joga - sestavovani lekci
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sestavovani lekci jogy

1o«

»A velké dobrodruzstvi pravé za¢ina.
- MEDVIDEK PU

Ve svété je tolik rtiznych piistupt k vytvareni sestav, jako je jejich styld, tradic a zna-
Cek. Pridejte jesté kreativitu, diky niz ucitelé své lekce odlisuji od ostatnich, a mame
pred sebou omracujici soubor lekci na poli hatha neboli fyzické jogové praxe.' Se
vzestupnym trendem jogy jsme svédky dal$iho vyvoje jogovych praktik, nékteré jsou
védomé spojené s historickymi kofeny a u¢enim, jiné rozhodné ne. Toto je na joze to
uzasné a krasné, totiz Ze je porad ziva a vyviji se s kazdym jednim ¢lovékem, ktery
se postavi na podlozku a za¢ne vysvétlovat techniku nebo studenty povede lekci.
Zatimco nékteré styly jogy trvaji na tom, Ze nabizeji skute¢né, originalni, nej-
lepsi, nejuc¢innéjsi nebo jakkoli jinak idealni uceni, neexistuje Zddnd naprosto
spravna nebo naprosto nespravna sestava (i kdyz, jak uvidime, nékteré z nich jsou
nebezpe¢né riskantni anebo jdou jinak proti jadru i téch nejzakladnéjsich princi-
pu sestavovani lekci). SpiSe rizné sestavy davaji viceméné smysl z pohledu na to,
jak joga ovliviiuje rtizné lidi v riiznych podminkach a Zivotnich situacich, na co je
kladen dtiraz u konkrétniho stylu nebo tradice, anebo z pohledu osobnich zdméri
studenta ¢i uditele. U¢itelé tedy maji ohromnou svobodu v sestavovani a uceni riiz-
nych sekvenci, je to vSak svoboda, ktera s sebou nese také zodpovédnost za to, ze
tak ¢ini rozumné. Vytvarenim sekvenci, které daji lekci strukturu, souvislost, smysl
a transformacéni potencial, mate prilezitost vyuzit vée, co jste se kdy naudili o jéze
od anatomie k filozofii, od 4san k prandjamé, od sebepfijeti k seberealizaci.
Vétsina lekci neni naplanovand. Casto (a obvykle problematicky) odrazZeji na-
hodilou kreativitu. Nahla inspirace miize byt uzasnym zdrojem objevil. Pokud jste
na podloZce pouze vy a nasledujete své smysly, takova spontanni sestava mize byt
pro vas perfektni. Mnoho studentt jogy radéji voli intuitivni formu praktikovani nez
néjaky konkrétni predepsany systém. Je to krasny pristup k vasi vlastni praxi. Pokud

1y

ale vytvérite sestavu pro studenty, ndhodné skladani prvki do sestavy studenty spise

1 Hatha jéga zahrnuje v§echny formy fyzické jogy, pro kterou jsou dsany primarnim néstrojem sebepoznéni a se-
betransformace bez ohledu na styl ¢i znacku od anusara a a$tanga jogy pies bikram a power po yin a vinjasa jogu.
Odlisuje se od bhakti (oddanost), karma (sluzba), dZridna (pozndni) jogy, i kdyZ tyto mnohem starsi formy jogy
jsou zahrnuty v praktikach hatha jégy. Patandzaliho rddZa jéga je v podstaté formou dZndna jogy. Rand hatha joga

jogu 2014) pro vice informaci.
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mate, ztéZuje jim praxi, a dokonce jim muze pfivodit zranéni. Dokonce i osobni
praxe ndhodné ¢i Cisté intuitivné sestavena mize vést k vétsim potizim se stabilitou
a lehkosti, které chceme svou praxi naopak péstovat. Pohyb od konkrétni dsany
k dalsi se také muze jevit jako usporny ¢i relativné souvisly a plynuly pfechod, dlou-
hodobé ale muze vytvaret zbyte¢né a potencidlné nebezpeéné prekazky, miize vést
k energetické nevyrovnanosti ¢i mize zpusobit fyzické pretizeni nebo i zranéni.

V nékterych stylech jogy, znatelné u astanga vinjasy a bikram jogy, je poradi
pozic predepsané. Vyhodou tohoto ptistupu je, Ze dsany, v nékterych stylech do-
konce i specifické prechody mezi nimi, jsou jako perfektni zrcadlo, které odrazi
praktikujiciho, protoZe jediné, co se méni od praxe k praxi, je sam praktikujici. To
ze zkusenosti z praxe téchto sestav ¢ini spiSe odraz ¢lovéka nez sestavy samotné.
Citite se jinak, kdyz praktikujete den za dnem? Podle pfistupu danych sestav jste
tim rozdilem primdrné vy, ne ta sestava, tim dostavate prilezitost lépe nahlédnout
do procesu svého vlastniho probouzeni, rozvoje a transformace, coz je joga.

P1i praktikovani predepsanych sestav vite, kam smétujete. Nékteré to vede spi-
$e k pfedjimani toho, co nésleduje, a odvadi pozornost od pritomného okamziku
a spojeni dechu, téla a mysli. Nékterym naopak znalost toho, co nasleduje, poméha
ponotit se do toho, co se déje ted. Tyto tendence, které se vynoruji v jakémkoliv
stylu, se typicky projevi vic u predepsanych sekvenci.
nost pretizeni z ¢astého opakovani stejnych pohybut. Naptiklad v prvni sérii astanga
vinjasa jogy jsou predepsané prechody pres ¢aturanga dandasanu vic nez padesatkrat.
I kdyz je student peclivé narovnany a provadi tyto pfechody spravné, miize to byt pro
néj velice naro¢nd sekvence, kterd, pokud se provadi opakované, muize pretiZit ramena
a zapésti, dokonce i bedra, kolena, ky¢le, lokty a krk. Pokud student k pfedepsané
sekvenci ptistupuje s jasnym zamérem praktikovat se sthira a sukham (pevnosti a leh-
kosti), které uz starovéky mudrc Patandzali urcil za zakladni kvality 4sanové praxe
a které jsou ve vzajemném vztahu, opakovany stres tak mize redukovat, nebo az tiplné
eliminovat. Nicméné opakovani prakticky kazdé predepsané sestavy, specialné pokud
neobsahuje protipozice, které systematicky redukuji nahromadéné napéti, maze zpu-
sobit fyzické pretizeni, mentalni iinavu a energetickou nevyrovnanost.

Mezi nahodilou kreativitou a pfedepsanou sestavou najdeme prehrsel lekci, které
jsou chabé vytvorené podle vzoru z knizky, manualu z uditelského tréninku, inter-
netové stranky ¢i jsou adaptované z odpozorovanych lekei jiného uditele. Je to dobry
zacatek, jak si zacit vytvaret vlastni, unikatni a znalostmi podlozené sestavy, vede
v$ak k aplikovani téchto predloh ¢i odpozorovanych sekvenci i v téch ptipadech, pro
které nikdy nebyly urceny. Dalsi tendenci je ménit sestavy zptisobem, ktery naru-
$uje jejich integritu, coz ma vliv na biomechaniku pohybu ¢i flexibilitu, energetiku
sestavy anebo jiny integralni aspekt, ktery daval ptivodni sestavé smysl. Kreativita je
krasna, idedlné je ale vyjadiend v souladu se zakladnimi principy sestavovani lekci,
které délaji fyzickou jégu pfinosnou a udrzitelnou.

Tradi¢ni pristupy k vytvareni sestav

Pfi pohledu daleko zpatky do historie jogy najdeme rtizné konkrétni predpisy, jak
sestavit svou praxi jogy. Pokud jogu vnimame v $ir$im smyslu jako praxi probouzeni
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a sjednoceni, predpisy se lisi
od doporuceni co délat béhem
ruznych Zzivotd aZ po uspo-
fadani konkrétni praxe. Pfi
zaméteni se na praxi béhem
jednoho Zzivota najdeme v Pa-
tanndzaliho Joga sutrach ¢tyri
urovné vyvoje jogina v prak-
tikach, které maji za cil ovlad-
nuti mysli (Citta vritti nirédaha,
»zklidnit pohyby mysli“) a ote-
vreni osviceni.? Jesté pred roz-
vojem hatha jogy (joga, ktera
zahrnuje praktikovani rtiznych
dsan a prandjamy) Patandzali
popisuje krok za krokem, jak
k témto praktikdm ptistupovat,
vcetné variaci pro rtizné osoby
v riznych podminkach.

Pro usnadnéni cesty k osvi-
ceni nam Patandzali ukazuje
osm casti tohoto procesu: (1)
jama, (2) nijama, (3) 4sana,
(4) prandjama, (5) pratjahéra,
(6) dharana, (7) dhjana a (8)
samdadhi.’ Podle tohoto vzoru
¢lovék zac¢ind jamou, ustale-
nim morélnich zasad pro dal-
$1 hlubsi praktiky, a pokraduje
nijamou, praktikami sebeo-

Mudrc Pataridzali ¢istujicimi a sebestudujicimi,

oboji jesté nez se viibec pokusi

o praxi asan. Tvrdi se, Ze pokud ¢lovék zaéne s praxi asan pred praxi jamy a nijamy,
nepfinese mu to zadny uzitek, dokonce to prohloubi jeho dusevni neklid. V obdo-
bi, kdy Patandzali napsal svoje dilo, tedy kolem roku 200 pt. n. 1., znamenala praxe
asan praxi sezeni (doslova ,,usadit se“) a v8e, co Patandzali k této definici dodal, byly
zékladni kvality dsany sthira (pevnost) a sukham (lehkost).* I pfesto bylo mistrné
zvladnuti dsan povazovano za zdkladni pfipravu pro praxi prandjamy s raznymi
dusledky (zranéni, ¢i dokonce smrt), pokud jeden narusi predepsané poradi. Takto
je kazdé stadium pripravou na dalsi, prandjama otevird jemné energetické kanaly
pro vyvazenéjsi energii, coz umoznuje postoupit k pratjahare, ,,oprosténi smysli od

o

vnéjsich podnétti’, ktera vede k soustfedéné koncentraci v dharané a potom k pocitu

2 Uvod do Patandzaliho Joga stter viz Stephens (2010, 6-13, ceské vydani 2014, 23-28).

3 Tato osmidilnd stezka — ptivodni astdnga joga - je uvedena v Sutie II: 29-32 (Bouanchaud 1999, 109-113).

4 Zatimco mnoho uditeld, gurud, knih a jinych zdroji potrdd uvadi, Ze jogini praktikovali mnoho raznych dsan pred
nékolika tisici lety, myticka povaha tohoto tvrzeni je postupné stale jasnéj$i. Mnoho z nich potad tvrdi, Ze jejich
styl 4sanové praxe pochazi z ddvnych dob i navzdory ohromujicimu mnozstvi historickych dikazi o opaku. Pro
ucenou diskuzi o vyvoji moderni dsanové praxe viz Singleton (2010).

Cast prvni - Filozofie a principy sestavovani lekci jogy
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sjednoceni v dhjané. Praktikujici se nasledné rozpoustéji do samadhi, stavu blaze-
nosti.

O nékolik set let pozdéji nachdzime prvni dukazy o fyzické praxi jogy, ktera za-
hrnuje nékolik 4san a jinych praktik, které se nazyvaji hatha jéga. V prvnich dilech
o hatha joze, zejména v Hatha joga pradipika (Muktibodhananda 1993, 566-574)
Svamiho Svatmaramy ze 14. stoleti n. 1. a pozdéji pak i v dile Siva samhita (Mallin-
son 2004, 28) jsou popsand ¢tyfi stadia jogy, ktera jsou aplikovatelnd na uceni vSech
jogovych praktik (v Siva samhité jsou specificky tato stddia popsand pro praxi prana-
jamy). Spole¢né se oznacuji jako bhava (byti, staniZ se), coz naznacuje spontanni
vyvoj, béhem kterého se kvalita prozitku téla, dechu a mysli stava potrad jemné;jsi
a vytribenéjsi. Tato Ctyfi stddia ndm nacrtavaji tradi¢ni rozdéleni na zacinajici, mir-
né pokrotilé, pokro¢ilé a jesté pokrocilejsi stadium jogy.

1. Arambha avasthd - stadium zacatku: v tomto stadiu se ¢lovék seznamuje
s vlastnim télem, objevuje jogové dsany na urovni hrubé anatomie béhem
uceni se zakladnich forem a akci v ramci dsan. B. K. S. Iyengar (2009, 168)
nazyva toto stadium jako ,,o8krabavani povrchu® Cilem je nabyt pocitu ce-
listvosti kazdé dsany a kultivace pevnosti a lehkosti, zatimco adept zjistuje,
jak prohloubit a zjemnit dech.

2. Ghata avastha - stadium nadoby: zacatek objevovani, jak hluboce jsou
kvality mysli ovliviiovany zménami v téle. Praxe se presouva k jemnéj$imu
vnimani dechu, zvuku a celkového vnimani, coz zjemnuje a zdokonaluje
nadobu, ktera obsahuje télomysl. Adept se za¢ina pohybovat vice vnitiné,
praktikovat zadrze dechu a postupné i sloZitéjsi pranajamy se stalou snahou
zjemnovat dech jako nastroj rozvoje dokonalej$itho uvédoméni.

3. Pari¢aja avastha - stadium rtstu: po zdokonaleni chramu téla jednodussi-
mi i pokrocilej§imi dsanami a dechovymi praktikami prandjamy se adept
davérné seznamuje se svou mysli. Pokra¢ovanim v praxi dsan a pranajamy
¢lovék objevuje uvédoméni, pfinasi jemnou pozornost kazdé burice své by-
tosti a diky tomu nabyva smysl celkové integrace télomysli.

4. Nispattia avastha - stddium dovr$eni: s télem, dechem a mysli zdokonale-
nymi do jedné sjednocené kvality ¢irého byti je vSe, co clovék déla a v Zivoté
zaziva, meditaci v pohybu; rozli$uje zanik téla a védomi, kdyZ se nachazi
ve stavu blaZenosti.

V prvnim stadiu hatha jogy (arambha avastha), jak je popisovano v téchto ra-
nych textech, student jogy za¢ina s praktikami Satkarma, které mu pomédhaji nastolit
prvotni rovnovéhu télomysli’, coz mu vice zpfistupni Patanidzaliho cestu, kterd zaci-
na jamou, nijamou a asanou. Pak uz adept pokracuje tak, jak je dano v Joga sttrach,
kde asanova praxe predchazi prandjamé a obé pak predchazi ¢tyfem stadiim me-
dita¢ni praxe. Mnoho tradi¢nich i sou¢asnych uceni predepisuje pravé toto poradi.

Dévnd uceni nabizeji i jiné ptistupy, jak se dostat ze souc¢asného stavu k védo-
mému a osvicenému byti. Pfeklenujicim konceptem v historickych spisech o joze

5  Teélomysl? Télo-mysl? Nebo télo a mysl? Mysl vychazi, i kdyZ se nedd redukovat pouze na néj, z mozku, ktery je
jasné soucasti téla. Kvality mysli (myslenky, pamét) se manifestuji skrze neurologickou sit téla, a tim jsou jesté
vice ztélesnéné. Vétsina z toho, co v jéze délame, je o probouzeni této somatické (télesné) inteligence. Kdyz se
odkazujeme na tuto ucelenou bystrost, pouZivame termin télomysl.
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je to, Ze energie kazdé ztéles-
néné bytosti je obsazena v péti
propojenych obalech neboli
késach. Tento model nam
pomahda zmapovat vnitfni
cestu jogy jako sekvenci po-
fad jemnéjsiho uvédomovani
propojeného s bytosti. Prvni
zminka o péti késach je z Tai-
tirija (Taittiriya) upani$ady
(Gambhirananda 1989) a jsou
to tyto: annamaja, pranamaja,
manomaja, vidZznanamaja
a dnandamaja smérem od pe-
riférii téla do sttedu bytosti,
ztélesnéné duse. Kési nejsou
doslovné anatomickym mode-
Dvojrozmérny model obalt téla lem, ale spiSe, jak uvadi Shiva
Rea (1997, 43), ,,metaforou,
ktera pomahd popsat, jaké to je délat jégu zevnitt - proces usporadani toho, co
v dne$nim jazyce ¢asto nazyvame ,télo, duse a duch’ neboli ,spojeni téla a duse™

Vyuzitim modelu ké$ pro pojmenovani a zkoumani povahy byti pomaha joga
zharmonizovat télo, mysl, védomi a ducha (blaho). V$ech pét obalti existuje jako
energeticky celek, jsou soubézné ptitomné a protkané dohromady jako tapisérie.
Hatha jéga nabizi postupnou metodu, jak védomé vnimat tuto protkanou latku
existence spojujici fyzicka a jemnohmotna téla, zatimco se védomi vic a vic pfesou-
va k blazenému byti. V tomto modelu je annamaja kdsa fyzickym obalem, pojme-
novanym podle své vlastnosti byt vyzivovand jidlem (anna znamena ,,jidlo, maja
znamena ,,.byt plny*“). Jéga za¢ina, kdyz zakusime a za¢neme objevovat své fyzické
télo s jeho mnohonasobnymi spojenimi s energetickym, intelektudlnim, védomym
a blazenym télem. Podle tradi¢ni hatha jogy je toto arambha avasthd, tedy prvni
stadium celozivotni jogové cesty.

Pranamaja ko$a neboli ,.energeticky obal spojuje fyzické télo s ostatnimi oba-
ly, vyZivuje a udrzuje pohromadé télo a mysl. Sklad4 se z prany, rozhodujici Zivot-
ni sily, prostupuje celym organismem a fyzicky se projevuje neustalym plynutim
a pohybem dechu. Jako ¢4st jemnohmotného téla neni mozné pranu vidét ani se
ji dotknout. Proudi tisici nddi neboli energetickymi kanalky a udrzuje cely fyzicky
i energeticky systém. I kdyz je pranamaja kds$a na fyzické urovni spojenad s respi-
ra¢nim a obéhovym systémem, nesmi se na né redukovat ¢i se za né zaménovat.
Praktikovanim prandjamy zvétSujeme a smétfujeme tuto energii ke kultivaci plynu-
lejsiho a harmonic¢téjstho vzajemného pusobeni mezi késami, sjednocujeme télo,
mysl i ducha. Pfi praci s dechem na drovni fyzického téla béhem praxe dsan — hrani
si s nimi, vydrze v asanach, jejich zjemnovani a zdokonalovani a také jejich ukon-
eni - se rozsifuje nase védomi i za fyzické télo. S pranou, jako zdrojem a vedenim,
za¢indme objevovat jemnéj$i projevy, nazyvané prana—vaju, kazdé s jedine¢nym
pohybem a projevem. Toto stadium muiZe byt povazovano za stadium nadoby (ghata
avastha) v hatha joze.

annamaja késa .
pranamaja késa
mandémaja kdésa
vidZznanamaja késa
anandamaja koésa

dtman
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Dél se dostavame k mandmaja kdsi, od slova manos neboli ,,mysl, a péti smy-
slim, které nesou schopnost myslet a rozhodovat. Tady se uz dostavame ke stadiu
riistu (paricaya avasthd). Mandmaja kosa odlisuje lidi od jinych Zivych organismu,
spojuje se pravé s mozkem a nervovym systémem. Podporena schopnosti rozli$ovat,
umoznuje rozlisit ,,ja“ a ,moje’, ¢imz muze vytvaret svobodu nebo spoutanost. Dech
zprosttedkovavd interakci mezi timto obalem a fyzickym télem, coZ citime, kdyz
mentalni napéti ovliviiuje dech a pohodu nebo kdyz dech vede k pocitu jednoty
téla a mysli a k pocitu vnitiniho miru. Kdyz jdeme hloubéji, dostaneme se k vidz-
nanamaja kosi, coz znamena ,,slozend z vidziiany* (védéni), tedy z toho hloubavého
aspektu védomi, ktery rozliSuje, vymezuje a chce. Tento hloubavy aspekt védomi,
vidziidnamaja, je ptitomny v nasem védomi, kdyz zakusime hlubsi vhled do svéta
a do nas samotnych. I kdyz je nékdy nazyvan téz ,,obal moudrosti ¢i védéni® je
vidziianamaja potad identifikovana s télem jako subjekt zmény, bez citu, myslici.
JelikozZ jsou fyzicka i jemnohmotna téla vnimana jako jedno, prohlubuje se po-
chopeni jednoty sebe a podstaty, ega a bozského. Kdyz je tato zku$enost zahalena
vzpominkami - manos - identita je pofad u ega, vidziidnamaja kési, ne u nejvys-
$iho Ja. Ale kdyz se ,,svédek zkuSenosti rozpusti v zazitku okamziku®, jak popisuje
Shiva Rea, &nandamaja zafi ven. Odvozena od slova dnanda, blaho, je &nandamaja
késa v upanisadach popsana jako karana Sarira neboli ,,pfi¢inné, kauzalni télo“ Je
to pravé védomi, které je vidy ptitomné, vidy bylo a vidy bude, i kdyz télo, smysly
a mysl spi. Projevuje se tim, Ze zachytava odraz bozského, ¢imz je absolutni blaze-
nost pocitovana ve chvilich klidného vnitfniho miru a pohody. V tradi¢nim hatha
jogovém modelu stadii je toto stddiem dovrseni (nispattia avastha).

Je dulezité poznamenat, Ze tyto tradi¢ni pristupy k praxi jogy jsou uréeny pro
ty praktiky, které ¢lovék podstupuje jako ¢ast $irsi cesty spiritualniho probouze-
ni a transformace, coz by mélo vést k presahnuti pres cykly zrozeni, zZivota, smrti
a znovuzrozeni. I kdyZ mnoho studentti za¢ne s jogou s timto zdmérem, mnohem
vic jich prichdzi s méné hlubokymi a vzne$enymi zaméry: redukovat stres, nastolit
rovnovahu v zivoté, zvysit silu a flexibilitu a kultivovat $tastnéjsi nahled na Zivot
a vétsi celkovou pohodu. Fundamentalisti¢ti jogini typicky takové zaméry odsuzuji
jako ty, které pochazeji z maji, ,,iluze®, zejména z té iluze kazdodenniho Zivota roz-
dilnosti a individuality, kterd neni skute¢na, tedy Ze vy nejste skuteéni.

Tady vnimame svét a nasi zku$enost v ném jako vesmeés realné, i kdyz jsou zaha-
lené iluzemi nemocné télomysli ¢i kulturniho neporadku, které filtruji tolik nasich
osobnich zkuSenosti a myslenek o Zivoté. S ideou, Ze Zijeme v redlném svété a v real-
nych télech, se mtizeme divat na soucasné jogové sestavy tak, ze uspokojuji Sirokou
$kalu lidskych potieb, z4jmu a zaméra, které v tomto Zivoté maji prakticky smysl.

Parinamavada a vinjasa krama

Kompletni a efektivni jogova sestava umoziuje studentiim postupovat v jejich osob-
ni praxi ustalené, bezpe¢né a jednoduse. Kazdy student je unikatni a také se kazdy
den, od praxe k praxi méni. Tady se dostavame ke dvéma koncepttim, které jsou
stézejni pro vytvareni jogovych lekci: (1) parinamavada, ptijeti, ze neustdld zména je
neodmyslitelnou soucdsti ptic¢in a nasledka povahy Zivota, (2) vinjdsa krama ze slov
vinjdsa, které znamena ,,umistit specialnim zptisobem®, a krama, které znamena
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»postupovat krok za krokem v nepferuseném sledu, se vztahuje k informované-
mu usporadani a tempu sestavy asan, prandjamy a jinych technik tak, aby sestava
uspokojila rtizné zaméry a moznosti (Kri$namacarija 1934, 160). Pojdme se na to
podivat blize.

Pokud akceptujeme neustalost zmény, porad ziistava otazka, jak se védomé
udastnit probihajicich zmén. Tato otazka je s nami v kazdé fazi praxe od zaméru,
s nim? za¢iname, pres zjemnovani provedeni, uvoliiovani do $avasany a névrat zpat-
ky do vnéjsiho svéta. Koncept zmény je zvlast dilezity v sestavovani praxe, protoze
nas povzbuzuje k tomu, abychom ocenili, kde jsme a jak se citime v pfitomném
okamziku, a pak ur¢ili smér akci zaméfenych na kultivaci zamyslenych zmén, které
budou po zvazeni momentélnich okolnosti realistické. Béhem vytvareni a vyuco-
vani sestav musime plné zhodnotit, odhadnout a také respektovat stav studentt
na lekcich, a tim jim nabidnout takovou cestu jégy, kterd pro né bude fungovat.
Pfedstava je tedy takovd, Ze bychom méli za¢inat tam, kde se zrovna nachazime,
studenti by tedy méli za¢inat s praxi podle jejich soucasného fyzického, emociondl-
niho a mentélniho stavu.

Sila tohoto ptistupu je v jeho jednoduchosti: zjisti, kde jsi, a postupuj odtud
jako protiklad ke skoku daleko dopredu na ukor stability a lehkosti. Pro uitele to
znamena upustit od predsudkil o studentech a lekcich ve prospéch pozorovani toho,
kde se studenti nachdzeji, a nabidnout vedeni, které je zaloZzeno na tomto pozorova-
ni. Také to znamena vytvéret a ucit sestavy, které davaji smysl pro studenty a jejich
stav, spi$e nez ulit predpojaté sestavy, které mtizou byt prili§ snadné, prilis tézké,
prilis slozité ¢i jinak nevhodné pro konkrétni lekci v konkrétni den. Pro studenty to
znamend védomé objevovat, dech po dechu, stabilné a lehce cestu jogy vsttic hlubsi
a sebetransformativnéjsi praxi.

Koncept vinjasa krama pochazi z u¢eni Tirumaldje Kri$namacariji, jehoz slavni
studenti T. K. V. Desikacar, Indra Devi, B. K. S. Iyengar a Pattabhi Jois patfi mezi
nejvlivnéjsi ucitele jogy druhé poloviny 20. stoleti. Prestoze kazdy z nich koncept
vinjasa krama vyjadril ponékud jinak, vSichni zdtiraznovali dtilezitost praktikovat
krok za krokem podle potfeb individudlniho studenta ¢i celé lekce. Vinjasa krama
tedy znamena pristupovat k joze systematickou metodou, ktera zapojuje dech, mysl
i télo, zatimco se postupné dostavame k hlubsi praxi. Také je tady nutné rozsirit
pohled na vinjasu, kterd je bohuzel dnes ¢asto redukovana v jogovém slovniku
na ¢aturanga, ,,pes s hlavou nahoru, pes s hlavou dolt®

Vinjésy jsou variace a pohyby, které védomé propojime s dechem, mysli a télem,
ve spojitosti jednoho s druhym. Tim ,,propojime“ myslime jégu samotnou, jelikoz
koten slova joga je yuj (judz), tedy ,,spfahnout, spojit® Tak se pozvolna dostavame
k propracovanéj$im a komplexnéj$im formam praxe, zatimco postupné spojujeme
télo a mysl prostrednictvim dechu.®

Dech se stava timto prostiedkem, kdyz pouzivaime zékladni jogovou dechovou
techniku udzaji pranajamu (v anglickém prepisu ujjayi): pomalé, plynulé, lehce slysi-
telné, védomé dychani nosem. UdzZaji pranajama je nastrojem, ktery ndm umoziuje
uvédomit si vlastni praxi. Pokud je dech napjaty, jednoznaéné je to signal zvolnit
tempo, ¢i dokonce Uplné prestat s intenzitou ¢i zptisobem akce, kterou provadime.

6  To muzeme vyjadiit modelem kés, modelem jemné (ezoterické) anatomie: prandjama kosa je zakladnim médiem
spojujicim annamaja a manémaja késu. Viz Stephens (2010, 48-50, v CR 2014) pro vice informaci o modelu ko$
ve vyuce jogy.
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Pouzivani dechu timto zptisobem ndm dovoli postupovat s jasnéjsim védomim stabili-
ty a lehkosti, dvou zakladnich vlastnosti 4san popsanych v Patandzaliho Jéga sutrach.

Pokud takto postupujeme jeden védomy nadech a vydech za druhym, kazdy
jeden pohyb se stava vinjasou. I ty nejjednodussi pohyby pak budou vinjasou. Vin-
jasu naptiklad délame, i kdyz v taddsané (pozice hory) rozpazujeme a zveddme ruce
nad hlavu do urdhva hastasany (pozice s rukama nad hlavou). Vinjasa je skute¢né
i jeden nadech, pti kterém si uvédomujeme pohyb dechu, téla a mysli v prabéhu
tohoto plynuti. Od téch nejmensich mikrosekvenci, jako je tato, aZ po makrosekven-
ci celého zivota rozvijime jégovou praxi dech za dechem, krok za krokem, sestavu
za sestavou, lekci za lekei, kdy kazdy dech a pohyb vychézi z toho, ktery byl pred
nim, a ptipravuje nas na to, co by mohlo ptijit. Toto je podstata vinjasa kramy.

Koncepty parinamavada a vinjasa krama jsou aplikovatelné jak na planované
skupinové lekee, tak i pro individualni instrukce (stejné tak i pro osobni praxi, kde
sami sebe vedeme naslouchdnim intuici). Role uéitele v tomto procesu je trojna-
sobna: (1) inteligentné planovat trasu podle terénu, tedy podle studentt na leki,
(2) pozorovat studenty a komunikovat s nimi, aby se ujistil, kdy zakusili zku$enost
se stabilitou a lehkosti, (3) poskytnout informované vedeni a inspiraci béhem cesty.

V této knize se primarné zaméfujeme na tyto role — vytvareni a uceni lekci, které
jsou dosazitelné, maji smysl a jsou setrvalé. Aplikovanim konceptt parinamavada
a vinjasa krama jsme vedeni k vytvareni sestav, které jsou informované, efektivni,
udinné, krasné a ucelené.” Pojdme se blize podivat na kazdy z téchto terminti vzhle-
dem k jejich vztahu k planovani a sestavovani jogové praxe.

Informované: znamend to, Ze ¢lovék ¢erpa z presnych informaci a védéni o za-
kladnich prvcich praxe, kterou déla a vyucuje.

Joga ziskava informace z mnoha zdrojti védéni a moudrosti v¢etné introspek-
ce, spiritualni filozofie, jemné energetiky, funkéni anatomie a véd o biomechanice

Vytvareni jégovych lekci vyzaduje studium, praxi a zdokonalovani

7  Shiva Rea jako prvni zminila kvality ,efektivni, krdsné a ucelené® ve vztahu k sestavovani lekci; rozpracovani tady
je ode mé.

Zaklady a principy



a kineziologii a mnoha dal$ich. Vzhledem k rozsahlosti téchto zdroji pochopeni
a komplexni rozmanitosti lidskych bytosti vskutku neexistuje zadna hranice, kolik
se toho ¢lovék mize naucit a aplikovat v uméni a védé sestavovani lekci. Miize se to
zdat ohromuyjici, ale kdyz se na jogu podivame jako na celozivotni praxi, ¢clovék se
muze s otevienou mysli dostat k rliznym metodam, a tim si umoznit novy pohled
v kazdém momentu praxe.

Efektivni: to znamenad, Ze nds sestava uspé$né dovede k zamyslenému vysledku
praxe — at je zamér jakykoliv — bezpe¢nost, vyvazenost nebo transformace. Rtizné
sestavy mohou mit dramaticky odlisné ucinky, které se budou liit u kazdého stu-
denta, dokonce i u stejného studenta podle podminek a prostfedi. Pokud je nékdo
emocionalné deprimovany, zajde si na lekci jogy se zamérem pozvednout si na-
ladu a lekce je zaméfena na odstranovani azkosti pres hluboké predklony, muze
to mit pro néj zcela opacny efekt. Podobné student, ktery trpi nespavosti a muze
dochézet na praxi pouze odpoledne, si své potize pravdépodobné zhorsi, pokud je
lekce zaméfena na zéklony a obsahuje také stimula¢ni dechové techniky jako tieba
kapdlabhdti (zatici lebka).

Udinné: G¢innd sestava plyne k cili tou nejjednodussi cestou a dovoluje ndm
zazivat prechod k postupné stale vznesenéjsi zku$enosti s jégou. To neznamena,
ze by praxe méla byt nesmyslné slozitd a ndro¢na. Na druhou stranu ¢asto se
pravé béhem vyporadavani se s ndroénymi situacemi a zku$enostmi dostdvame
nejhloubéji k joze jako k praxi sebetransformace. Ale tak jako nam na cesté jogy
pomahd vytrvalost, uzitek ndm prinasi také odevzdani se takovym zptisobem,
ktery nam dovoli plné pfijmout nase omezeni a dostat se pres né diky trpélivému
zkoumadni. Tyto vzdjemné propojené kvality — vytrvani v praxi a upousténi od
nééeho - nam dovoluji védoméji zmapovat nejjednodussi feseni pro odstranéni
fyzickych, emociondlnich a mentalnich prekazek, které potkavame béhem vyvoje
nasi praxe a nas samotnych. Vytvarenim sestav zaloZzenych na pochopeni, jak co
nejsnaze zdolat prekazky, které na cesté potkavame, se mizeme dostévat z mista,
kde jsme, k hlubsimu uvolnéni nepottebného napéti, a tim se otevtit nejhlubsi
mozné jogové praxi.

Krasné: prijmutim tohoto elegantniho, ladného pristupu se joga stane zdrojem
krasy, protoze praxe za¢ne odrazet u praktikujiciho jeho vrozenou podstatu kras-
né bytosti. Nic si nevynucujeme. Kazdy dech, pohyb a pozice jsou délany védomé
avsouladu s celkovym zdmérem a nepomijejici otevienosti k jasnéjsimu pochopent,
které vyvstava z védoméjsi praxe jogy. Praxe pak postupuje smérem od externich
vjemt (jak pozice vypada ve srovnani s jinymi) k vnitfni celistvosti a plnému vé-
domi zuslechtovani projevu bytosti védomymi ¢iny. Efektem je elegantni a vnitiné
uspokojujici praxe, kterd je zkratka prijemna.

Ucelené: kompletni praxe je nakonec ucelenou praxi, kterd pocita s celkovou
zku$enosti. Zatimco mnoho studentt se k joze dostane hlavné kvili fyzickému cvi-
¢eni, zmirnéni stresu, vy¢isténi mysli ¢i otevieni se vy$$imu smyslu Zivota, pro udite-
le jogy je dtileZité nabizet takové sestavy, které budou obsahovat vechny tyto kvality,
i kdyby se zamérovaly na jednu konkrétni. Vime, Ze télo, mysl, srdce a védomi ducha
jsou navzajem propojené. Je to tedy na uciteli, aby vytvoril v lekcich misto pro toto
spojeni véetné toho, jak to udéla v sestavé a jak sestavou studenty povede. Kdyz se
studenti zvedaji ze $avasany ¢i jinak ukoncuji praxi, méli by se pfinejmensim citit
celistvéjsi, nez kdyz vstoupili na podlozku.
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Kdy?z to shrneme, dovedou nas tyto nuance k objeveni a definovani zakladnich
principti sestavovani lekci, které jsou idedlné ztélesnéné v kazdé sestavé: od jed-
noduchého ke komplexnimu, od dynamického ke statickému (k tichu), kultivace
energetické rovnovahy, spojeni snahy a lehkosti a nakonec kultivace udrzitelné se-
betransformace.

Princip prvni: Od jednoduchého ke komplexnimu

Praxe jogy ndm prinasi védomy rozvoj na cesté k osobni zméné a transformaci.
Avsak pokud sko¢ime dal za to, co jsme schopni délat s pocitem pevnosti a lehkosti,
ptipravujeme se pravé o ten védomy proces, ktery z jogy déla transformativni praxi.
Pohybovat se védomeé krok za krokem je hlavnim prvkem vinjasa kramy. Zakladnim
principem je postupné se pohybovat od jednoduchych akci k slozitéj$im, coz vede
k nejhlubsimu a nejsnadnéjsimu moznému poznani. A pravé toto nam umozni za-
kladni princip od jednoduchého ke komplexnimu cestou nejmensiho odporu.

Kazda dsana i pohyby, kterymi prechazime z dsany do dsany, vyzaduji konkrétni
svalové akce, kontrakci ¢i uvolnéni tak, aby podpotily nasi stabilitu, lehkost a balanci
v dsané. Spise nez vytvareni ndhodné sekvence dsan je dilezité usporadat dsany
podle toho, jak se vzajemné ovliviiuji, tak aby se kazda jednotliva 4sana stala pri-
stupnéjsi. Jako dité, kdyz se udi plazit dfiv, nez se u¢i chodit, a chodit se u¢i predtim,
nez za¢ne béhat, tak i pro studenty jogy je lepsi nejdtive se naudit zdkladni dsany,
nez se pokusi o ty slozitéjsi. Také v ramci jedné lekce je pro studenty piinosnéjsi
postupovat od jednoduchych dsan k tém naro¢néjsim, kazda pozice a kazdy dech
probouzi hlubsi uvédoméni si, jak se télo miize vice otevtit a stabilizovat v kon-
krétnim postaveni.

Kazda asana obsahuje prvky jinych pozic. Kdyz si rozebereme asanu na jeji sta-
vebni prvky, mizeme identifikovat ty, které jsou pro studenty relativné snadné ¢i
snaze pristupné na zdkladé jejich predchozi ptipravy, kondice a zaméru. Kdyz iden-
tifikujeme nejzakladnéjsi prvky dsan, objevime ty nejjednodussi, ve kterych télo citi
relativné hlubsi pocit stability, lehkosti a né¢eho znamého. Tyto jednodussi dsany
jsou stavebnimi prvky pro cestu ke komplexnéjsim dsandam. Kdyz postupujeme od
moznostem ¢ehokoliv, co je zrovna prozkoumavano. MuzZeme pak tento princip
aplikovat v ramci skupiny dsan nebo pro pohyb napfi¢ skupinami dsan, a vytvorit
a umozni studentim jit dal v jejich prozkoumavani.

Tento postupny proces uceni idealné zahrnuje zkusenosti, které studentim da-
vaji moznost postupné objevovat - s jasnym vedenim uditele - riizné varianty pozic,
energetické akce a jiné kvality aktivity a uvolnéni, které pak vyuziji u komplexnéj-
$ich asan. Pouzitim stavebnich prvka vrcholné dsany v jednodussi formé pomuzete

vvvvvv

vevys

Napriklad kdyz studenty obeznamujeme s adhé mukha $vandsanou (pes s hla-
vou dolt1) na zacatku lekce jogy, za¢iname na vsech ¢tyfech s pazemi natazenymi
vepredu ve variaci ,,$ténatka“ (Puppy Dog, andhatdsana) a mtizeme studenty obe-
znamit s akei dlani, pazi, ramenou a patefe, prvky finalni dsany, bez nutnosti akce
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nohou a panve. Nasledné pak naklapéni panve v ko¢ce i v psovi mtizou byt pouzité
pro obezndmeni se s neutralni pozici panve a jejiho vztahu k bederni patefti, zatim-
co v uttandsané (hluboky predklon vestoje) muzZeme studenty naucit néco o pada
bandze , interni rotaci stehen a aktivaci kvadricepsi. Pak bude pro studenty snazsi
spojit vSechny tyto prvky v pozici adh6 mukha $vanasana.

Schopnost vytvaret sekvence, které odrazeji tento princip, vyZaduje alespon za-
kladni znalost funkéni anatomie a biomechaniky pohybu. Pravé s témito znalostmi
muzete identifikovat vzdgjemné vztahy mezi dsanami a snaze kazdou jednu rozebrat
na jeji zakladni stavebni prvky a posléze pochopit, v jakém vztahu je s ostatnimi
asanami. Tomuto tématu se budeme vénovat vice, aZz budeme rozebirat ,,sestavy
cesty k cili“ a mnoho z téchto zdkladnich vztahti identifikujeme také v Kapitole tieti.
Muizete se také podivat na Ptilohu B, ve které najdete ptipravné asany pro 125 dsan.

Princip druhy: Od dynamického ke statickému
neboli Pohybem ke klidu

Jsme v$e mozné, jenom ne statické bytosti. SpiSe jsme v podstaté dynamické bytosti.
Praxe jogy by nam méla umoznit, ne potlacovat, tuto pfirozenou vlastnost. I kdyz
jsme v takovém klidu, jak jen dokdZeme, nase srdce porad tluce, obéhovy systém
pracuje, nervové impulzy prochézeji télem a dech plyne dovnitt a ven. Toto je pravé
¢ast problému, kdyz o asanach smyslime jako o ,,pozicich® Pozice, to je néco, co
délaji modelky pred objektivem, vysledek se vétsinou jesté upravi do idealizovaného
stavu, aby divédkovi ukdzal néco aranzovaného. Asany jsou naopak o vnitini zku-
$enosti, ktera praktikujicim otevie cestu k silnéjsimu a flexibilnéj$imu télu, vyrov-
nanéj$i energii, otevienéjsimu srdci a jasnéj$imu védomi. Spise neZ premyslet nad
del$imi vydrzemi jako o statické dsané je dulezité vybizet k malym zdokonalujicim
pohybiim, které prinaseji lepsi stabilitu a vétsi jemnost dechu a télomysli. Otevieni
se nasi prirozené dynamice je jistéjsi cesta k hlub$imu vnitfnimu klidu a jasnéjsi
mysli nez odhodlana snaha byt perfektné nehybny.

Dynamicky se hybeme do dsan a z 4san na rytmické viné dechu, prakticky tak
vyjadiujeme abstraktni koncept parinamavady a vinjasa kramy. Dynamicky pohyb
dovoli télu otevtit se pomaleji, jemnéji a hloubéji tak, aby se koneénd pozice pti-
zpusobila vice télu. Tento zptsob praxe probouzi pocit spojeni dechu a pohybu, sily
a uvolnéni v dsané i mezi dsanami a celkovému uvédomovani si dechu béhem celé
praxe. Pripravujeme tak télo na bezpec¢néjsi a hlubsi prozitek v delsi vydrzi v dsané,
studenti se stavaji citlivéjsimi na to, co se déje uvnitf, tim zaroven prohlubujeme
vysledny efekt dsan.

Strja namaskary (pozdravy slunci, Surya Namaskar) jsou klasickym prikladem
dynamického pohybu. Praxe a$tanga vinjasa jogy je celd okorenéna dynamickym
pohybem - studenti provadéji vinjasu témért po kazdé dsané; z tolasany pres loldsanu
do ¢aturanga dandésany (skok vzad), do urdhva mukha $vanasany (pes s hlavou naho-
ru), do adhé mukha $vanasany (pes s hlavou dolir) a pak zase skokem do dandésany
nebo do jiné pozice podle toho, jaka pozice v sekvenci dale nasleduje. V lekcich, které
primarné Cerpaji z metody Iyengara, jako tfeba anusara joga Johna Frienda nebo jin
joga Paulie Zinkové a Paula Grilleyho, ¢i pfimo na lekcich Iyengar jogy pocit dychani
skrze celé télo umoznuje studentiim vyuzit pfirozeného pohybu na cesté ke klidu.
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Pohyb ke klidu je koncept, ktery je aplikovatelny na celou praxi jogy.® Kdyz se
pozdéji v této kapitole i dale v knize budeme divat na rtiizné faze dsanové praxe,
chceme mit na mysli, Ze prileZitost nachdzet klid mame od momentu, kdy vstoupime
na podlozku, béhem nejintenzivnéjsi ¢asti praxe aZ po $avasanu i po ni.

Princip tfeti: Kultivace energetické rovnovahy

Jsme navzdy a navéky odevzdani silim vesmiru. Sdnkhja, jedna ze $esti klasickych
$kol indické filozofie, rozdéluje svét na védomi, purusu, a ptirodu/hmotu, prakrti.
Prakrti sestava ze tfi kvalit zvanych guny, které popisuji ptirozené tendence mysli
a emoci, jez vyjadfuji hlubsi kvality mysli a moudrosti. Jedine¢ny projev gun déva
kazdému ¢lovéku jeho ¢i jeji energetickou kompozici a vinimani sebe sama. Tento
model je uzite¢nym nastrojem pro analyzu a pochopeni vzorct mysleni a emoci a je
ptimo aplikovatelny do nasi praxe a uceni jogy. (Mtizeme Cerpat z tohoto filozofic-
kého uceni, aniz bychom museli pfijmout celou filozofii sankhja ¢i jeji dualistickou
povahu). Tti guny jsou radzas, tamas a sattva.

o Hnan touhou, radzas krouzi kolem pocitu potieby néceho ¢i pocitu ztraty
néc¢eho az do bodu posedlosti. Pokud nejedname, bojime se toho, co citime,
ze potfebujeme. Pokud tspésné ziskame cokoliv, co Zene nasi touhu, mysl
se navrati do stavu rovnovazného pocitu klidu (nebo potencidlné sklouz-
ne do stavu strachu ¢i ztraty). Radzas v sobé zahrnuje intenzivni dynamiku
a stimuluje nas ke kondani s vas$ni a vzrusenim, zanechava mysl plnou tzkosti
a ocekavani, jak se véci mohou vyvinout. Kdyz je v rovnovaze, energie radzas
je ta, ktera nas rano zvedne z postele a provede nas dnem s pocitem, Ze jsme
plni energie. Pokud ji je moc, nedovoli ndm v noci usnout nebo nas naplnuje
pocitem nespokojenosti se svym Zivotem.

o Tamas odrazi zmatenou mysl, ktera vede k nerozhodnosti, letargii a ne-
¢innosti. To je pocit, kdy nevime, co citime, co chceme nebo potiebujeme.
S touto tendenci se nase chovani mtize stat sebedestruktivni ¢i $kodlivé pro
jiné. Zaroven nam ale tamas dovoluje se zklidnit, relaxovat a obnovit svou
energii diky spanku a odpocinku.

o Sattva popisuje klidny a jasny stav mysli, pocit celistvosti a naplnéni. Naplnén
pocitem lehkosti, jasnosti a klidu se ¢lovék stava milejsi a pozornéjsi k sobé
i k jinym. Filozofie jogy toto popisuje jako normalni stav mysli, tfebaze je
¢lovék zdanlivé ztracen v proudech nasich Zivota. Se sattvickou energii mu-
Zeme reagovat s lehkosti, protoze nase mentalni rovnovaha nezavisi na ni¢em
vnéj$im. To ndm umoznuje Zit ve vétsi harmonii se sebou i s ostatnimi.

Tyto tfi guny jsou v rizném poméru vzdy pritomné v Zivoté kazdého ¢lovéka,
formuji nase postoje, povahu a potencial. Nez abychom tyto tendence soudili, radéji
se na né podivejme jako na moznost poznat, jak se citime a jaké jsou nase interakce
s jinymi lidmi. V normalnim Zivoté jsme pfitahovani k riiznym vécem a lidem. Na

vevys

tom neni nic $§patného. Dtilezitéjsi je kvalita toho pritahovani. Cokoliv, k ¢emu nds

8  Erich Schiffmann pfinesl koncept pohybu ke klidu v jeho dnes uz klasické knize Yoga: The Spirit and Practice of
Moving into Stillness (1996, v ¢eském prekladu kniha zatim nevysla).
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to tdhne, ndm zaméstnava myslL
Pokud je na$im zdmérem jasna
mysl, uvédomovani si, kam smé-
rujeme svou pozornost a ener-
gii i pfi téch nejjednodussich
dennich dkonech, ndim pomaha
zjistit, co ndm na cesté k jasnosti
brani.

David Frawley (1999) pou-
zivé na vysvétleni souhry gun
metaforu olejové lampy. Tézka
lampa, ve které je olej a ktera
stoji na zemi zdanlivé nehybné,
je tamasické povahy. Olej, jehoz
vlastnosti je pohyb ¢i tok, sym-
bolizuje tendenci radzas. Bily
bavlnény knot, to je sattva. Sou-
hra téchto tf{ prvkt produkuje
oher. Zdrava rovnovaha v Zivoté
zahrnuje vSechny tfi, kdy kazda
je dominantni v tom spravném
¢ase. Bez tamasu bychom nikdy
nespali. Bez radZasu bychom se

- nehybali. Bez sattvy bychom ni-

Dobie vyvazena lekce umozni studentdim dostat se kdy klidné nezarili do svéta.
bé&hem praxe do sattvického stavu Hatha joga je praxi k energe-
tické rovnovaze uprostied kon-
stantni zmény nasich Zivotd. Zjednodusené muzeme fict, Ze ,ha“ ve slové hatha je
vice energizujici, ,tha“ je pak spise relaxa¢ni. Obecné by jogové lekce mély kulti-
vovat udrzitelnou rovnovéhu energie, méli by mit sattvicky efekt, diky kterému se
studenti citi plné probuzeni a zaroven klidni a s jasnou mysli. Nékdy mazeme chtit
nabidnout spise stimulujici, nebo naopak zklidiujici lekci. Jak zjistime pozdéji, pra-
xXe dsan a prandajamy, které v lekci vyuzijete — stejné jako jejich poradi - dodavaji lek-
ci bud zklidnujici, nebo energizujici charakter. Pfi blizsi Givaze je idedlni rozvrhnout
a ulit kazdou lekci tak, aby studenti mohli hloubéji a co nejsnaze rozvijet obecny
pocit energetické rovnovéhy, aby pak vstali z podlozky zpatky do svéta ptipraveni,

probuzeni a s jasnéjsi hlavou.

Princip ¢tvrty: Integrace efekti akci

Kazda asana pracuje s télem a protahuje jej zptisobem, ktery vytvari nové potreby
a moznosti dalstho zkoumdni a zmén. Napriklad pfi praktikovani urdhva dhanu-
rasany (pozice mostu) ptisobime znaénym tlakem na ruce az k zdpéstim v plné
extenzi (nékdy i v hyperextenzi), hluboce protahujeme ramena, plné prohybame
pétef, uzemnujeme chodidla, interné rotujeme stehenni kosti a hluboce protahu-
jeme flexory ky¢le a bti$ni svaly stfedu téla. U kazdého studenta zvlast mohou byt
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tyto akce zdrojem novych napéti v téle, ¢imz si vyzadaji dalsi akce, které tato napéti
neutralizuji tak, aby se télo opét vyvazilo a mohlo predchozi akce integrovat.

Tato neutraliza¢ni praxe probihd skrze pratikrijdsanu (,prati“ znamena proti,
ykrija“ je akce). Ukolem pratikrijésany je integrovat predchozi akce zptisobem, ktery
studenty pripravi na dal$i dsanu, sestavu, lekci ¢i pozdéjsi aktivitu bez napéti tak
vyvazené a spokojené, jak je jenom mozné.

Tento princip se ¢asto aplikuje v jeho doslovném znéni jako ,,protiakce® ¢i
»protipozice®, coz muize byt problematické, zvlasté pokud je tak aplikovany dsanu
po asané. Napriklad v této uzké koncepci pratikrijasany, bychom mobhli vyvazo-
vat hluboky zaklon hlubokym predklonem, a zvysit tak moZnost pretizeni svalt
a vazi na zadech. Protikladem $ir$asany I (stoj na hlavé), by byla tadasana nebo
urdhva hastdsana, coz by mohlo zptisobit u nékterych studentti zavrat, ¢i rovnou
péad, a rozhodné by to nebyla ta nejjednodussi cesta k uvolnéni napéti, a tim k in-
tegraci asany. Co misto toho chceme udélat, je neutralizovat, integrovat, zjemnit
a prohloubit cestou asan, které jsou podobné, ne uplné opa¢né, a pomahaji jemné
uvolnit akumulované napéti.

Je mnoho zpusobi jak sestavit dsany tak, abychom dosahli efektu pratikrijasany.
Obecné nejdrive studentim nabidneme nejjednodussi zptsob neutralizujici 4sany
a pak dalsi varianty ¢i postupné slozitéjsi dsany na redukci nahromadéného napé-
ti a obnoveni celkové stability a lehkosti. Nez ptistupovat k pratikrijasané asanu
po asané je lepsi rozsirit tthel pohledu na celé praktiky - vytvofit celou lekci z ma-
lych sestav, které se neutralizuji ¢i na sebe protipisobi, a tak pomahaji studentim
integrovat jejich praxi. V ptiloze B naleznete neutralizujici d4sany.

Princip paty: Kultivace udrzitelné sebetransformace

Udrzitelna praxe jogy jako nastroje pro zlep$eni celkového zdravi, pohody a pro
sebetransformaci vyZaduje co nejvétsi uvédomovani si rovnovahy usili a lehkosti,
zatimco se postupné dostdavame do hlubsiho uvolnéni, otevteni a k jasné mysli. TéZ
to zahrnuje holisticky pfistup k praxi, kdy rizné elementy jogy — dsana, pranajama
a meditace - jsou soudasti kazdé praxe ¢i lekce. I kdyz jsou tyto principy obecné
znamé mezi zku$enymi uciteli jogy - stejné jako jogové hodnotové principy jama
a nijama - ¢asto v mnohych lekcich chybi. Vysledkem je leccos, jenom ne udrzitelna
joga, a studenti (a Casto i ucitelé) dojdou k urazu, vyhoti nebo vzdaji praktikovani.

Kazdy veteran ucitel jogy, kterého zndm, at uz stylt vinjasa flow, Iyengar, power,
aStanga, anusara ¢i z jiné tradice, mé zku$enost se zranénim béhem praxe, které
je v praxi omezilo na tydny, mésice, ¢i dokonce roky. Téméf v§echna zranéni se
vyskytla kvtli jednomu z téchto tii davodu:

1. nepraktikovani s aparigrahou — misto toho se snazili dosdhnout nééeho,
na co jesté nebyli pripraveni,

2. setrvani v avidja — napriklad ignorance ¢i neznalost toho, co ¢ini,

3. dopomoc od u!itele, ktery ma sam potiZze s aparigrahou ¢i avidjou.

Pojdme se na to podivat bliz. V neurologickém centru téla vede patet zpravy
do kazdé burnky a nervu i z nich. Ztuhlost a tlak v pateti a kolem ni omezuje tento
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pfirozeny vnitfni komunikaéni systém. Integrace télomysli — centrélniho raison
d'étre jogy - skute¢né zna¢né zalezi na otevieni nervovych drah. Stlaéte tyto drahy
nebo ignorujte zpravy, které pres né plynou, a pretizeni ¢i zranéni je témeér jisté.

Podivejme se na zapésti. Pro¢ jsou jednim z kloubd, které jsou nejvice ohrozené
moznosti zranéni? Zatimco relativni slabost, vychyleni a opakovany stres jsou ¢asto
citované jako faktory zranéni zapésti, typicky je pfitomny i problém s ,,posloucha-
nim* Kdyz jsou svaly horni partie zad ztuhlé a stazené, nervova komunikace pres
rameno do paze je utlumend, coz omezuje védomi o tom, co se déje se zapéstimi
a s rukama. Kdy? je neurologicky tok do zapésti omezen, schopnost nervti pfenaset
vzruchy do svalil je také inhibovana, coZ zvy$uje pravdépodobnost pretizeni svalu
a pretazeni vazu $lach kolem zapéstnich kloubt a v nich.

Vinjasa je pristup k dsanam i prandjamé, ktery je zaloZen na postupném, védo-
mém, inteligentnim a citlivém otevirani téla. S vyuzitim védomosti z funkéni ana-
tomie a kineziologie spolu s védénim z moudrosti tradice jsou lekce jogy idealné
sestaveny zpusobem, ktery otevird télo hloubéji a bezpe¢néji. Védomy jogovy dech,
udzaji prandjama, se pouziva na zahrati téla zevnitf zahtatim vzduchu a tim, ze
vytvari jemny, mantfe podobny zvuk, ktery pomaha studenttim rozvijet stabilitu,
zatimco rozvadéji télem energii. Pfima nervova odpovéd také ptichdzi v rytmu de-
chu, coz nefunguje, pokud jakékoliv procesy v téle zptsobuji pretiZeni.

Kli¢ k rozvoji udrzitelné praxe jogy lezi ve védomém zaméru praktikovat s inte-
ligenci a vnitini citlivosti. V rdmci tohoto zdméru mohou dech a jednoduchy pohyb
postupné zahtét a otevtit patet dfive, nez zaéneme intenzivnéji zapojovat dalsi ¢asti
téla. Toto je starda moudrost vinjasa kramy, neboli moudrosti postupného vyvoje:
zalit pozdravem slunci - poklonou vnitfnimu slunci, pravdé srdce a nechat vse
ostatni rozvinout se dél jako kvét rannim paprskam.

V druhé poloviné praxe, kdy sestupujeme dolti od vrcholné dsany sérii integ-
rujicich pratikrijasan, nakonec prejdeme do Savésany, zdaleka nejdilezitéjsi dsany
pro integraci celé praxe. Mentélni, fyzicky, energeticky a fyziologicky stav ¢lovéka
tésné pred $avasanou a tésné po ni je idedlni pro praxi prandjamy a meditace. Tady
a ted je télo uz méné zdrojem rozptyleni, kdyz se ladi na rozvijeni jemného procesu
prechodu od udzaji k hlub$im praktikdm pranajamy. Procesy a efekty 4san a hlubsi
prandjamy prispivaji k uklidnéni a zcela sattvickému stavu, ktery nejvice navadi
k meditaci. Blizko meditace mtzeme zvazit obnoveni ziméru pro dalsi vinjasu, vy-
kroceni z podlozky do svéta. Prijeti cesty praxe az k tomuto zavrSeni nas otevira
joze jako udrzitelné praxi sebetransformace.

Kdyz pristé vstoupite na podlozku, zvazte zaclit s dlanémi spojenymi pred srdcem
v pozici modlitby, v aridZali mudre. Pak ptilozte konecky prstli na celo a stanovte si
jasny zamér pro praxi, slibte si, Ze budete praktikovat védomé jako skuteény sadhu,
jogin, ktery je vedeny principem ahimsd (neublizovani) a satja (pravda). S dlanémi
a zdmérem na srdci se spojte se svym dechem a nechte zahfivaci sestavu zacit.
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Kapitola druha

Obloukova struktura lekci jogy

Nemuze$ zistat na vrcholu navzdy; musis se vratit znovu
doli. Tak pro¢ se tedy viibec namahat? Jenom pro tohle: Co
je nahote, vi, co je dole, ale co je dole, nevi, co je nahote.
Kdo leze nahoru, ten vidi. Sestoupi, uz nevidi, ale vidél. Je
uméni proplétat se tim, co je dole, diky vzpomince na to,
co ¢lovék vidél seshora. Kdyz uz nemtizeme vidét, alespon
muzeme porad védét.

- RENE DAUMAL

Potencidl jogy pro zlep$ovani a transformaci nasich Zivott stoupd, kdyz ji praktiku-
jeme dusledné po zbytek Zivota. Vzdy kdyz vstoupime na podlozku, mdme znovu
moznost naucit se vic o nuancich a technickych detailech dsan, dechovych techni-
kach a dalsich prvcich plné praxe, véetné pouziti bandh, praxe dristany, energetic-
kych akci, objevovani hranic a toho, jak vybalancovat usili a lehkost. S odhodlanim,
vytrvanim, trpélivosti a zdravou davkou neptipoutanosti miize byt z nasi praxe jogy
celozivotni chataqua, proces uc¢eni, béhem néhoz o sobé zjistujeme porad vic.

Jako kdyz se u¢ime novy jazyk, naudit se jogu vyzaduje ¢as a trpélivost ponofit se
do postupného uceni dech po dechu, naudit se to, jak se rtizné prvky spoji a vytvori
vnitfni zku$enost. I kdyz jsou v procesu uceni i intelektudlni aspekty, hlubsi uc¢eni
se déje béhem praxe samotné, kdy diky nekone¢né riznému spektru zku$enosti
ze vSech ruznych asan, dechovych a medita¢nich technik zjistujeme, jaci jsme a kdo
jsme. Na zac¢atku mohou mit studenti zkusenost odpoutanosti od téla, jako kdyby
télo a mysl byly oddélené. Pokra¢ovanim v praxi se fyzické télo, smyslové organy,
neuromuskularni senzitivita, emoce, jasnost mysli a védomi sebe sama pomalu a po-
stupné dostavaji do rovnovéhy, nase praxe se stava plynulejsi. At uz je student uplny
novacek, nebo ostfileny praktikujici, to, co se muiize naudit, jak moc muze riist a jak
hluboce miize rozvijet proces sebetransformace, nema konce.

Tento celozivotni proces jogového udeni (a s tim prichazejici prohlubovani pra-
xe) je podporen ¢asem, trpélivosti, a pokud se k nému pfistupuje krok za krokem.
I kdyz jasné rozumime, co zahrnuji urcité typy praxe, praxe samotna je vzdy po-
stupna s ur¢itym sledem akci. Pofadi - vinjasa krama - je hodné diilezité pro to, jak
je praxe vnimand a integrovana.

Zejména proto, ze moznosti, jak usporadat lekci jogy, je nekone¢né mnozstvi,
pottebujeme védét, co, kdy a v jakém vztahu je ke vSéemu ostatnimu. Kazd4 sesta-
va bude mit rizné u¢inky na rtizné studenty (tak jako bude mit i stejna sestava
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praktikovana s rozdilnou intenzitou, tempem a trvanim). Vyzvou pro ucitele je vy-
tvorit sestavy, které studentim daji vhodnou praxi pro jejich momentalni Zivotni
obdobi a zaroven budou respektovat jejich zkusenost s parinamavadou.

Pii vytvareni sestav jsou ulitelé jogy néco jako horsti privodci: bereme studenty
na vylet. Zveme je, aby se zacastnili dobrodruzstvi, jakym je sebereflexe a védo-
my osobni rozvoj uprostied konstantnich zmén Zivota. Aby z toho méli co nejvice,
potrebuji nalezitou mentalni i fyzickou ptipravu, vyznaceny chodnik, ktery dava
smysl dle terénu a ucastniku, pfiméfeny ¢as na objevovani vrcholt a bezpeény na-
vrat zpatky tam, odkud vyrazili; diky tomu si mohou dovolit plné a smysluplné
svou zkusenost prozit.

Tato metafora nds ptivadi k obloukové struktute lekci jogy. Najdeme v ni pét
stadif vinjasa kramy:

Zacatek procesu jogy
Zahrati téla

Cesta k vrcholu
Objevovani vrcholu
Integrace

AR

Tady se zastavime a podivame se blize na zakladni vlastnosti kazdé ¢asti ob-
louku. Nabidneme mnoho cest, jak k praxi pfistupovat a jak ji rozvijet v kazdém
z péti stadii.
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Obloukova struktura lekce jogy

objevovani vrcholu
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lekce se dvéma vrcholy

lekce s vice vrcholy

pozvolna obloukova lekce

Obloukova struktura lekci jégy mGze mit mnoho forem, které se lisi intenzitou
a pfistupem.

Tabulka 2.1. Zakladni vzor kompletni obloukové lekce

1. Meditace vsedé, udzaji prandjama 7. Balance na rukou (mze byt vynechdno)
2. Prvotni zahiati 8. Zaklony (kontrakce)

3. Pozdrav slunci (klasicky, A, B) 9. Rotace

4. Asany vestoje: vnéjsi rotace kycle 10. Predklony a otevirani kycli

5. Asany vestoje: vnittni rotace kycle 11. Obrdcené pozice

6. Posileni biicha (mdize byt vynechdno) 12. Savésana
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Zacatek procesu jogy

Vétsinu lidi k joze prildkala moznost zmirnit stres, zlepsit ohebnost, uzdravit fyzické
¢i emocionalni zranéni, navazat nové socialni vztahy ¢i dostat télo do formy. Jakmile
ale za¢nou praktikovat a spoji télo, dech a mysl, néco se za¢ne dit. Studenti zakusi
jasnéjsi sebeuvédoméni, pocit, Ze jsou opravdu nazivu; citi se 1épe, jsou vice vyva-
zeni, vice védomi, jasnéj$i. Nase lidska touha po $tastném, bdélém a smysluplném
zivoté a smyslu spojeni s né¢im vét$im, nez je nase individualni ja, se stane silnou
motivaci pro praktikovani jogy.

Pokud joégu vnimame jako nastroj sebetransformace a probuzeni jasnéjsiho vé-
domi, joga za¢ne, kdyz student poprvé za¢ne davat pozor, co béhem praxe déla.
Pokud je student labilni, padd, citi bolest ¢i je ru$en nepohodlim, bude tihnout
zpatky ke své analytické ¢i rozru$ené mysli. Sthira a sukham - stalost a lehkost — da-
vaji dsanam jejich transformativni potencial. Byt stabilni neznamena byt absolutné
nehybny po dlouhou dobu v néjaké pozici. Asany jsou naopak Zivym a v kazdém
momenté unikatnim vyjadfenim ¢lovéka, ktery je provadi.! Otevieni se pocitu vniti-
niho miru uprostted relativni intenzity praxe dsan - byt klidny a uvolnény a zaroven
silny a stabilni - to dostava praxi na hlubsi uroven. Dech samotny se stavd mantrou
meditace v pohybu, tim je dsanova praxe. Timto zptisobem se béhem praxe dosta-
vame do stavu meditativniho védomi, ve kterém plnéji a védoméji prozivame, co se
déje pravé ted.? Nejde o ndbozenské uctivani bozstvi nebo trvani na dokonalé formé
pozic; tento experimentalni
proces je tim, co déla samot-
nou praxi asan transforma-
tivni ¢i spiritualni. A presné
timto vytvafenim prostoru,
ktery vybizi k péstovani jas-
néjsiho uvédomovani si, se
z uditele jogy stava priivodce
uvédomovanim.

Pti vedeni lekei, které
podporuji sebereflexivni vé-
domi, se kazda asana, kazdy
moment mezi 4sanami, ka-
zdy dech, kazdy vjem a ka-
7da myslenka stavaji okny
do povahy mysli, védomi
a ducha. Praxe se stava pro-

Pozice rukou dzrana mudra symbolizuje ptechod k celistvéjsi  cesem, ktery ndm ukazuje
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bytosti a k Gplnosti »ulpivani a deziluze mysli

1 Tento bod vyzdvihuje Farhi (1999), ktery ika, Ze ,kazdd dsana je jako nddoba pro jemny a dynamicky vnitfni
pohyb®.

2 Praktikovani plného védomi mizeme najit v mnoha spiritudlnich disciplinach, nejvyraznéji v zen budhismu;
viz Hanh (1975). Pro eklekticky zdroj informaci o tom, jak byt pfitomen v momentu, viz Watts (1980). Neddvno
pomohl praxi pfitomnosti v okamziku zpopularizovat Eckhart Tolle ve svych piednéskach a dilech, naptiklad Moc
pritomného okamziku (The Power of Now, 1999, ¢esky 2002). Powers (2008) rozebira uvédomovani si a 4sanovou
praxi.
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které, jak piSe Stephen Levine (1979, 69), ,,jsou vidény jasnéji, pokud se na né diva-
me srdcem® Tady se z praxe dsan stava transformacni a uzdravujici praxe, za¢indme
vnimat hluboky pocit védomého probouzeni a spojeni. Tady nejhloubéji vnimame
zacatek vnitfniho procesu, jakym je joga.

Je mnoho zpusobt, jak povzbudit studenty k védoméj$imu praktikovani. Né-
ktefi se citi nepfijemné, pokud maji zpivat ,,aum®, jini si to naopak uzivaji a tthnou
k bhakti joze (joze oddanosti), musite rozvazné rozhodnout, jak vytvorite bezpe¢né
misto pro kazdého a zaroven ziistanete pravdivy vici sobé. Jak k tomu pfistoupite,
se urcité bude ménit podle toho, jak se budete jako ucitel vyvijet.

Tento prvni krok za¢atku jégového procesu - prvni krok v sestavovani — za¢ind
tim, jak studenty pozdravite. Zkuste pozdravit kazdého studenta zvlast, kdyz vstoupi
do mistnosti. Udrzte o¢ni kontakt a budte v tu chvili pfitomni pravé s timto studen-
tem, i kdyby jenom na malou chvili. Kdyz jste pfipraveni zaéit, pozdravte vSechny
slovem ,vitejte“ nebo ,,namasté®. Pro mnoho uditelt je pfivitani jednoduché a snad
i zjevné, u studentti vzbuzuje divéru a podporuje je v naladéni se na sebe a opros-
téni se od vnéjsiho svéta.

Zadit lekei alespon par minutami klidného sedu poméhd studentim plné ,,pfijit*
a naladit se na to, co citi v téle, jak citi dech, mysl, ducha. Vybidnéte studenty, aby
se pohodlné usadili do zkfizeného sedu ¢i jakékoliv jiné pozice vsedé.

Podpoite a demonstrujte pouziti pol§tare na sezeni, aby se panev dostala do ne-
utralni pozice. Pozadejte studenty, aby se zamé¥ili dovnitf a zacali vnimat jednodu-
ché a ptirozené plynuti svého dechu. Pozadejte je, aby vnimali svoje sedaci kosti,
aby je zakorenili dolti do zemé. Pak je pozadejte, aby vratili svou pozornost zpatky
k dechu, aby vnimali pfirozené pohyby téla, které dychani doprovazeji. Pozbudte
je, aby uvolnili oblicej, o¢i, oblast mezi spanky, aby vnimali pfirozeny Gcinek de-
chu na své télo, rozsifeni a riist a prostor s kazdym nadechem, uvolnéni a ztiseni
hloubéji uvnitt s kazdym vydechem. Povzbudte je, aby vnimali pfirozené pauzy
mezi dechy, aniz by dech zadrzovali, at dovoli pocitu, ktery pti tom maji, aby s nimi
$el dal, i kdyz dech prirozené pokraduje. Pozadejte studenty, aby zatimco budou
dal dech rozvijet zklidnovanim a ustalovanim, zacali naslouchat jemnému zvuku,
ktery jejich dech vydava, kdyz jim proudi hrdlem, a ktery pfipomina $uméni vanku
v korundach stromi anebo zvuk ocednu. Povzbudte je, at se dédle ladi na zvuk, pocit
a vyrovnany proud dechu i béhem praxe.

Z jemného a vnimavého vnitfniho prostoru, ktery si studenti diky klidnému
sezeni, dechu, pozorovani a vnimani vytvorili, je vyzvéte, aby spojili dlané pred
hrudnikem, v oblasti srdce v aiidzali mudre (jako pfi modlitbé s dlanémi u srdce).
Podpofite je, at zlistanou ve spojeni s dechem a vyzvéte je, aby priloZili konecky
prstii na Celo, a symbolicky tak spojili hlavu se srdcem. Tady, v momentu vnittniho
napojeni, at chvilku rozjimaji nad tim, co je uvnitf, at si opét uvédomi, pro¢ jsou
tady, a jasnéji vnimaji zamér a vnitfni smysl své praxe. S ohledem na va$ vlastni
zamér a charakter lekce moznd budete pokracovat takto:

o Nabidnete par minut sezeni v tichosti nebo vedenou meditaci;

o DPreltete basen ¢i jiny text, ktery naznaci naladu ¢i téma lekee;

o Povedete zpév mantry, kterd miize byt rtizna podle lekce ¢i obdobi;

o Probudite je prandjamou - udzaji vzdy, nadi §6dhana a kapalabhati jsou
dobré moznosti pro zacétek sttedné pokro¢ilych a pokrocilych lekei.
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Tady muzete také dat prostor studentim (¢i sami sobé), aby praxi vénovali
nékomu nebo né¢emu, co je pro né dulezité. Kdyz dovolite, aby to bylo osobni
a soukromé misto néjakého konkrétniho vénovani ¢i zasvéceni praxe néjakému
spiritudlnimu konceptu, studenttim prijde tato ¢ast praxe pohodInéjsi a svobodnéjsi.
V ptirozenych intervalech, jako tfeba v prestavkach po naro¢néjsich sekvencich,
pozadejte studenty, aby opét spojili dlané u srdce a s konecky prsti dotykajicimi se
¢ela znovu se tak spojili se svym zdmérem.

Vétsina studenttl ve studiich si uziva spole¢né zpivani ,aum Aum je mysticka ¢i
svata slabika zminovana ve védach, upani$adach a Bhagavadgité, rizné popisovana
jako ,,hlavni ¢i zakladni zvuk vesmiru, ,hlas Boha“ a ,,ptivodni zvuk stvofeni® V né-
kterych pojetich hinduismu hlaska a reprezentuje stvofeni (oddéleni od Brahmovy
podstaty), u zachovani rovnovéahy ve svété (jako bth Visnu balancuje Brahmu nad
hlavou na lotosovém kvétu) a m ukoncéeni cyklu existence (kdyZz Vi$nu usne a ve
jsouci se rozplyne do své vlastni podstaty).’ Predstavuje to zacatek praxe jogy, udava
ton a vnasi pozornost vice dovnitf. Tyto tfi zvuky mizeme také pouzit jako symbol
otevieni se kreativnim moznostem praxe, pfechodu k hlub$imu zdroji rovnovahy
v Zivoté a opro$téni se od mentdlnich blokd, které stoji praxi v cesté. V zjednodusené
formé muzete nechat zvuk znit jako ,,6m® Kdyz budete vnimat fe¢ téla studentd,
moznd budete vidét, Ze se tomu néktef{ brani; nechte to byt a pokracujte ve své lekci,
nebo vénuje ¢as vysvétleni vyznamu aum a didvodu, pro¢ jej zpivat.

Vse zminéné iniciuje proces sjednoceni, coZ je hatha joga: oprosténi smysla
od vnéjsiho rozptylovani sousttedénim mysli na dech, télo a energetické probuze-
ni. Vzdy vytvoite prostor pro zadatek praxe, udani ténu, zaméru, tématu ¢i jinych
aspekttl praxe. Nejzakladnéjsi ¢asti tohoto procesu je uvédoméni si dechu, které
presahne jako jednotnd nit - sttra — celou lekci. Vedenim studentt k sousttedéné;j-
$imu vnitfnimu vnimdni, které spojuje télo, dech a mysl, jim pomuzete vybudovat
stéZejni zaklad jejich praxe.

Jak studenti sedi - obvykle ve zktiZeném sedu ¢i virasané (pozice hrdiny, sed
na patach) - ¢i lezi béhem této tvodni faze, je na vasem odhadu jejich moznosti
a také na celkovém planu lekce. Sezeni se zkfizenyma nohama je nejstabilnéjsi a pti-
stupné pro vétsinu studenttl. V pokro¢ilych lekcich je virdsana vybornou podate¢ni
pozici. V regenera¢nich, prenatalnich a postnatalnich, détskych a terapeutickych
lekcich vice zklidiiuje leh na zadech. Pozorujte a snazte se vnimat naladu, aroven
energie a mentalni pozornost studentt v lekci. Toto pozorovani a intuitivni odhad
vam napovi, jak dlouho v této prvni fazi setrvat a co do ni zaradit. Je to vyborny
¢as na prohloubeni technik pranajamy, coz studenty rychleji pfivadi do sattvického
stavu byti. Stimula¢ni prandjama, jako je kapalabhéti, pomtize zvednout Groven
energie ve spiSe tamasické skupiné a nadi $6dhana pomuze uklidnit skupinu radza-
sickou. Také zvazte del$i medita¢ni praxi na zacatku lekce; kdyz studenti vypadaji
soustfedéné a uvolnéné, zvazte setrvani v klidu jesté nékolik minut bud v tichosti,
nebo jako vedenou meditaci.

Mnoho uditeld jogy rado zaéind lekci aktivnéji, vestoje v taddsané (pozice
hory) ¢i jinak, a jdou rovnou na fyzickou praxi. Mnoho také u¢i jégu primarné

3 Aum je zminéno ve vSech upanisadach, kde je predkladané jako objekt spiritualni meditace, jehoZ zvuk je ptirov-
nén k bréhma. Obsirny popis miizete najit v Candogjé upanisadé, Taitirija upaniadé a v Mandukja upanisadé.
Jednoducha definice v Katha upani$adé (1.2.15) definuje aum jako ,,nejvyssi“ slabiku, jako ,cil vSech lidskych
tuzeb', takze kdyZ zna ¢lovék vyznam tohoto zvuku, stdva se z néj ,,ctény ve svété brdhma®
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jako cvideni, ¢asto ve fitcentrech ¢i télocviénach s vétsim Casovym omezenim. Je
porad mozné - a doopravdy vhodné, pokud to neni rovnou soucasti vnimani jogy
lidmi - nabidnout alespon trochu ¢asu pro tiché vnitfni naladéni, vnimani toho,
jak se citi, naladéni na dech a urc¢eni vlastniho zdméru praxe. Nemusi to zahrnovat
spojeni dlani ¢i jakékoliv zpivani. I bez toho je pro vSechny studenty prospésnéjsi,
kdyz maji na zacatku prostor naladit se a vice se za¢it na praxi sousttedit.

Jako soucast této prvni faze tivodniho probuzeni a prohloubeni vnimani zvazte
sdilet se studenty téma ¢i zaméfeni, kterému se budete v lekci vénovat.

Vytvoreni tematicky orientované lekce

Vytvdreni svézich a smysluplnych lekei je jednim z nejvice napliujicich aspektl vyuco-
vani jogy. At uz ucite dané sestavy astdnga vinjdsy, bikram nebo sestavujete vlastni
lekce, kazdd hodina je pro vds a vase studenty moznosti prispét ke kreativnimu vyvoji
jogy. Pordad tento kreativni proces - vymysleni novych, pristupnych, zajimavych a udrzi-
telnych lekei - mGze byt ndro¢ny. Tady pFichdzeji na scénu témata lekei, které nabizeji
mnoho moznosti, jak udélat lekce zajimavé a pamétihodné.

Témata ndm umoznuji jasnéji a obséhleji spojovat rizné édsti praxe od zarovnéni
téla v dsandch ke zjemnovani dechu a otevieni se jasnéjsimu uvédomovdni a mazou
pomoct studentim predevsim jasnéji si uvédomit, co je vlastné privedlo na podlozku.

PFi vytvareni tematické lekce zacnéte nejdrive tim, co je blizké vasemu pojeti jogy
a vasim znalostem a zkusenostem jako ucitele jogy. Pak se sami sebe znova zeptejte,
pro¢ vibec jégu praktikujete. Sepiste si krdatky seznam, co je pro vds nejdalezitéjsi
ve vasi praxi - i ve vasem vyucovdni. Kdyz volné otevrete mysl a srdce témto osobnim
joégovym hodnotdm, objevite tu nejplodnéjsi pidu pro vznik vasich témat.

| pfi tvoreni tematickych lekei aplikujte zdkladni principy sestavovani lekci, abyste
zajistili bezpecnost, udrzitelnost a transformacni potencidl praxe.

Pét prikladi pro tematické lekce

Akce téla: Nékdy mize byt navadéni do dsan zavddéjici. Napriklad externi rotace
pazi v taddsané se mize jevit jako presné opacny pohyb oproti stejné akei v drdhva
hastdsané (pozice vestoje s pazemi nad hlavou). Tento zmatek mize zpUsobit pretizeni
pfi pokusu natdhnout paZi nad hlavou v pozicich, jako je napriklad utthita parsvakéna-
sana (pozice boéniho Ghlu nebo stranového protazeni). Udélat z externi rotace pazi
téma lekce pomuze zredukovat zmatek a dovoli studentdim vénovat se upravovani
dalsich aspektl praxe. Dalsi pfiklady: externi versus interni rotace stehen; vztah mezi
oporou, zakofenénim se do zemé a protazenim; neutrdIni postaveni pdnve vaci bederni
pateri jako pocdatek vsech pohybi patere.

P¥iroda a kosmos: Reknéme, e je pro vds diileZité byt ve spojeni s rytmy pfiro-
dy a Ze chcete ve svych lekcich vytvorit pro studenty podminky, aby tyto rytmy zacali
objevovat. Tady si mazete hrdt s délkou sluneéniho svitu v pribéhu roc¢nich obdobi,
s fdzemi mésice, dokonce i s dennimi cykly. Napfiklad v obdobi od podzimni rovno-
dennosti k zimnimu slunovratu si mizete prizpdsobit praxi dsan a prangjdmy pro lepsi
zachovdni energie nebo pouzit myslenku mizejiciho svétla jako obraz pro vnimadni svétla
a tmy, které pulzuje rytmem naseho Zivota.
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Archetypy a mytologie: Koren
slova dsana zahrnuje ideu ritudlu,
raznych akei, které maji symbolicky
smysl, coz mizeme vyuzit pro zvy-
raznéni konkrétnich oblasti osob-
nich, emociondlnich a spiritudlnich
zkusenosti.

Velkym zdrojem symbolismu je
ohromné krdlovstvi mytologickych

Astavakrasana nam fika, ze se miizeme oprostit postav, které nachdzime napric

od uzl{, které nas uvniti svazuji a omezuji nase vnimani  rGznymi kulturnimi prostredimi,
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moznosti v nasich Zivotech. z nichz kazdé ndm poskytuje hlu-

bokou moudrost o uskalich Zivota

a védomi. At uz se klanite slunci béhem sdrja namaskar s pocitem prohlubovdni spojeni

s vnitfnim sluncem spodivajicim ve spiritudlni oblasti srdce, anebo prekondvdate nedo-

rozumeéni a slozitost pribéhu o Astavakrovi v astavakrdsané (balancni pozice na rukou,
,pozice osmi GhlG“), moznosti jsou nekoneéné.

Skupiny dsan: Vyzdvihovdani jedné skupiny dsan v pribéhu lekce, feknéme zdklo-
nl, umozni studentlm tento aspekt praxe prohloubit. Tady se mizete také soustredit
na to, jak jsou elementy jednotlivych skupin dsan vzdjemné propojené. Napriklad misto
toho, abyste k zdklonim pfistupovali jako k izolované skupiné, mizete je radéji nechat
plné vyniknout, kdyz je télo prirozené zahraté pozdravy slunci a pozicemi vestoje, flexo-
ry stehna jsou protazené diky vypadim (bojovnici), svaly pdtere jsou poddajné;si diky
zkrutim a rameno je otevienéjsi diky specifickému protazeni.

Cakry: K &akrdm muzete pFistupovat jako k jemnym energetickym centrim &
jako k emanaci bozskosti, jako ke vhodnym symbolim pro vnimdni télomysli nebo
jako k zapamatovatelné zkusenosti, kterou si mohou studenti vzit s sebou do svéta.
Svoje sedmidenni pobyty (retreaty) ¢asto zaméruji na cakry. Praxe dsan, prandjamy
a meditacnich technik je kaZzdy den zamérend na jednu cakru, a postupné tak vsechny
balancujeme: priprava, tvoreni, projevovdni, milovéni, sdileni a probouzeni k jasnéjsi-
mu védomi, byti v blaZenosti. Cést zdbavy je pldnovani sestav, které budou korelovat
s ¢akrami a zdroven kazdy den poskytnou vyvdzenou praxi.

Existuje tolik moznosti zaméreni lekei, jak kreativni jsou ucitelé jogy. Pokracujte
v patrdani v oblastech spiritudlni filozofie, Gvahdch o téle, polaritdch zkusenosti a akce,
jemnych energii, svatkd & soucasnych uddlosti, a nabidnéte tak studentdm lekce, které
jim pomuzou jasnéji urcit jejich jégovou cestu.

Zahtati a probuzeni téla

Postupné zahtivani téla zvysuje flexibilitu, snizuje riziko zranéni a vytvari tapas,
vnitfni ohen, ktery spaluje toxicitu a emocionalni pfipoutanost. V konven¢ni védé
o flexibilité je zahtati rozdélovano do dvou kategorii: pasivni, které pouziva vnéjsich
sil jako vyhtatou mistnost ¢i horkou koupel, a aktivni, které je iniciované ¢lové-
kem (Alter 1996, 149-150). Studie dokazaly, Ze pasivni zahtati jako u bikram jégy
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ajinych ,,hot* jogovych stylti je zna¢né G¢innéjsi nez aktivni zahrati ve zvyseni flexe
ky¢li, naptiklad uvolnéni v baldsané (pozice ditéte) ¢i uttanasané (hluboky predklon
vestoje). Kazdopadné zvysena teplota snizuje tahovou silu pojivovych tkani, coz
muze potencidlné vést k natrzeni svalovych vlaken (Troels 1973, 1-126); ¢aste¢né
je to zptisobeno tim, Ze béhem pasivniho zahrati dochazi ke snizeni védomého vni-
mani toho, co se déje s télem. Zatimco pasivni zahtati pomaha ptipravit télo na in-
tenzivni aktivitu, aktivni zahtati méd nékolik dalsich benefita v ptipadé jogy: zvysend
tepova frekvence, ktera pfipravuje kardiovaskularni systém na intenzivnéjsi aktivitu;
zvy$eny prutok krve aktivnimi svaly; zvy$end metabolicka aktivita; zvy$ena rychlost
prenosu nervovych vzrucht, kterad p¥inasi jemnéjsi vnimani pohybu téla; a zvysena
recipro¢ni inervace, ktera zptisobuje, Ze antagonistické svaly pracuji u¢innéji.

Existuji dva typy aktivniho zaht4ti, celkové a cilené, na oba je kladen duraz jak
v jégovych textech, tak i v zdpadni literatufe o cvi¢eni. Celkové aktivni zahtati se-
stava z aktivit, které zahtivaji celé télo. Tyto aktivity by se mély provadét na zacatku
praxe bud hned po zac¢atku procesu jogy (zminovaném na predchozich strankach)
nebo v jeho pribéhu. Zatimco v mnoha lekcich je dilezité vkladat momenty pro
odpocinek v pribéhu zahtivani, zklidnujici a ochlazujici 4sany by obecné mély prijit
na fadu az po vrcholné pozici lekce jako soudast cesty k $avasané (pozici mrtvoly).

Tady je nékolik cest, jak zacit zahtivat télo jako pfipravu na hlubsi dsanovou
praxi:

Udzaji prandjama: Zakladni technika jogového dechu, dychame pouze nosem
s mirné zuZenym hrdlem v oblasti epiglotis (hltanova priklopka, mutiZete ji citit,
kdyz kaslete ¢i kloktate). Toto zvysi vibrace larynxu (hrtanu) a vytvari jemny zvuk,
ktery zni jako vanek v korundach strom ¢i zvuk more na pobiezi. Udzaji prandjama
zahfiva dech pfes nosni dutiny, ten zahtiva plice a ty pak krev, ktera zahtiva celé
télo, a pomaha tak snaz probudit télo k ptirozenému otevieni v asanach. Vsichni
studenti mohou bezpe¢né praktikovat udzaji (pozor na téhotné studentky - aby
nedoslo k prehrati).

Kapalabhati pranajama: Je mnohem intenzivnéjsi zahfivaci aktivitou, ktera
stimuluje kardiovaskuladrni systém a produkuje v téle teplo. Kapalabhati (kapéla zna-
mena ,,lebka“ a bhati ,tfpyt, lesk®) energetizuje télo nesmirnou oxidaci krevniho
fecisté a vytvarenim pocitu radosti.* Béhem ptirozeného dechu je nadech aktivni
a vydech pasivni, coZ vyplyva z kontrakce elastickych plic. U kapalabhati to probiha
opa¢né: vydech je aktivni a nadech pasivni. Po ukonéeni vydechu udzaji je dech
¢aste¢né vtazen do plic a pak rychle vytlacen nosem ven, nésleduje kratkd pauza
a dech je opét pasivné vtazen do plic a prudce vydechnut. Zvuk je vytvafen v nose,
ne v hrdle. Praxe tohoto dechu po dobu jedné az tf{ minut v jednom az ttech opako-
vanich po nékolika minutdch udzaji prandjamy je skvélym zahtatim téla a ptipravou
na extenzivnéjsi a energi¢téjsi pohyby.

Kocka a pes: Lekce trovni 1 a 1-2 se mtizou efektivné zahtat vinivym pohybem
panve, patefe a ramen v rtiznych provedenich, kterym fikdme koc¢ka a pes. Zaéneme
na ¢tyfech, kolena pod ky¢lemi a dlanémi na §ifi ramen a kousek pfed rameny. Vy-
zvéte studenty, aby se hybali s dechem: s nadechem naklapéli panev dold (anteriorni

4 O kapélabhati a bhastrice Iyengar (1985, 180) fika, Ze ,,pokud lidé praktikuji tyto techniky, protoze véfi, Ze probou-
zeji kundalini, mtiZe byt vysledkem pohroma v téle, nervech ¢i mozku. Navzdory tomu ale Hatha jéga pradipika,
jeho hlavni zdroj, fikd, Ze tato pranajama ,,rychle probouzi vzestup kundalini. Je pfijemna a uZite¢na a odstrariuje
ptekazku v podobé nahromadéného hlenu u vstupu do brahma nadi“ (Hatha joga pradipika II, 66).
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rotace), zatimco hrudnik se vysouva vpred, s vydechem pak podsadi panev, vyhrbi
zada a pritahuji Celo a panev k sobé. Béhem nékolika dalsich opakovani se postupné
probouzi vnimani v oblasti podél patete a za¢ina se zlep$ovat koordinace dechu
a pohybu.

Astanga pranam: Tento dynamicky pohyb je z klasického pozdravu slunci.
Zaciname v phalakasané (pozice prkna), s vydechem pomalu spustime hrudnik
a bradu k zemi (osm bodi dotyku s podlozkou, ,,astdnga pranam®). S nadechem
natahnéte nohy vzad (chodidla a panev se pevné pritisknou k zemi, vnitfni stehna
to¢ime spirdlovité nahoru, kostr¢ tihneme k patam), zatimco pevné tla¢ime dola
dlanémi i prsty a zveddme ramena jenom do vyse loktti a zaroven se snazime tahat
oblast srdce smérem vpred pred ramena (udrzte krk v neutrdlnim nataZeni, redu-
kujete tak moznost pretizeni). Toto je $alabhdsana B (pozice kobylky B), nadherna
pozice pro aktivaci svalti vzpfimovace patete, extenzort kyc¢le, pazi, ramen a nohou.
S vydechem se vytla¢ime zpatky na ¢tyfi, zopakujeme nékolikrat predtim, nez si
odpocineme v balasané ¢i prejdeme bud do pozice $ténatka neboli andhatasany, ¢i
plné adhé mukha $vanasany (pes s hlavou dola).

Surja namaskar: Klasické fyzické zahtati v hatha jéze probiha pravé pozdravy
slunci. Pozdrav slunci ndm poskytne nejenom zahtati celého téla, ale i cilené za-
hrati, protoze zahrnuje véechny skupiny pozic kromé rotaci: predklony, zaklony,
pozice vestoje, pozice zatéZujici ruce a obracené pozice. Polet, provedeni a trvani
strja namaskar se muze lisit podle Grovné studentt a celkového zaméreni lekce. Tt
provedeni pozdravi slunci (klasicky, A a B) jsou detailné popsany v kapitole ¢tyfi.

Adh6 mukha $vanasana: Pes s hlavou dolu je vybornou zahtivaci pozici pro
stfedné pokro¢ilé a pokro¢ilé studenty. Jemné otevird ramena, hrudnik, horni partii
zad, ky¢le a zadn{ stranu nohou i dlané a chodidla. Za¢néte s touto pozici dynamic-
ky pohybem vpted do phalakasany a zpatky do adhé mukha $vanasany nékolikrat,
sttidavé ohybejte kolena a protahujte nohy. V lekcich stylu ,,flow* ndm pes s hla-
vou dolu jako zahtivaci cviceni
také umozni detailni vysvétleni
této pozice jesté predtim, nez jej
budeme praktikovat v prabéhu
pozdravti slunci.

Prkno - caturanga - pes
s hlavou nahoru: Za¢neme
v phalakdsané, na minutku se
v ni zdrzime, abychom popsali z4-
kladni principy pozice a energe-
tické akce. Vyzvéte studenty, aby
zapojili nohy (zatlacili vzad pres
paty, zatimco jemné rotuji stehna
dovniti) a soucasné i ruce, které
tla¢i dlanémi do zemé a lopat-
ky k zZebrim. V tomto momenté
studenti automaticky pociti svoje
btisni svaly, které spolu s aktiv-
] nima nohama udrzi jejich télo
V adhé mukha $vanasané se u¢ime pofad v pozici prkna spie, nez by klesali
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panvi k zemi. Vyzvéte je, aby pomalu s vydechem presli do ¢aturanga dandéasany
a zastavili se v momenté, kdy jejich ramena budou ve vysce jejich loktd, lopatky
porad rotuji dolii k Zebriim, oblast srdce je prostorna a bticho a nohy jsou aktiv-
ni. Vyzvéte je, aby pak s nddechem presli do pozice urdhva mukha $vandsany (pes
s hlavou nahoru), $picky smétuji vzad, nohy jsou aktivni podobné jako v $alabha-
sané B, popsané vy$e, ale jsou uplné zvednuté od zemé, ramena jsou zarovnana
nad zapéstimi, horni ¢ast patere tla¢i vpred do oblasti srdce, pohled sméruje vpred,
nahoru ¢i vzad. S vydechem pak prejdeme do adhé mukha $vanasany (psa s hlavou
dolit) a pouzivame svaly stfedu, aby nam pomohly zvednout boky nahoru a vzad.
Opakujte nékolikrit.

Salamba $irSasana I (stoj na hlavé): studenti popularnich lekei ve stylu vinjasa
jsou casto prekvapeni my$lenkou zacit praxi stojem na hlavé. Ve vétsiné téchto lekei
ptijde tato dsana na fadu az nakonec jako soucast zavére¢né sekvence. Avsak v po-
kro¢ilych a sttedné pokrocilych lekcich stylu Iyengar jogy je to klasicka zahtivaci
pozice. Za¢néte v tadasané, abyste aktivovali nohy a stimulovali vytazeni celého
téla nahoru do délky, poté zvednéte paze do urdhva hastisany - protdhnéte ramena
a paze; predklonte se do uttandsany a zustante v ni dvé az tfi minuty; télo tim pfi-
pravite na mnohem intenzivnéjsi vydrz ve stoji na hlavé. Zastante ve stoji na hlavé
dvé az deset minut a potom si odpocinte v balasané (pozice ditéte) ¢i uttanasané
(hluboky predklon).

Sestava pozic ve stoji: Pozice ve stoji jsou vybornym zpiisobem, jak pokraco-
vat dal v celkovém zahtivani téla, zejména kdyz jsou spojené s vinjasami: pfecho-
dy prkno - ¢aturanga - pes s hlavou nahoru - pes s hlavou dolt nebo pfechody
pres balan¢ni pozice na rukou. Pozice vestoje nas intenzivné ptipravuji a pfinaseji
nam vice uvédomeéni a tepla do chodidel, nohou a panve, zatimco oteviraji kycle
a stimuluji uvédomeéni si tepla a energie ve stfedu téla. Tady nam mnozstvi va-
na fadu pozdéji v prubéhu lekce, véetné rtiznych poloh patete, ramen a pazi, jako
ptiprava na rovnovazné pozice na rukou ¢i zéklony. Tyto vztahy a varianty budou
hloubéji popsané ve ¢tvrté kapitole, v ¢asti vytvareni sestav v ramci skupin dsan
a napri¢ nimi.

Aktivace stiedu téla: Paripirna navasana (plnd pozice lodky), télasana (sprav-
né tuldsana od slova tula ,vaha“), 16lasana (houpava ¢i visici pozice) a dalsi stred
téla probouzejici pohyby jako ,,jogové jezdéni na kole a dzathara parivartanasana
(zkrut vleZe s natazenyma nohama) jsou skvélymi zptisoby, jak zahrat celé télo.
I kdyz jsou zamétené na aktivaci stfedu, zahrnuji také energetické akce nohou,
trupu a ramen. V jemnéj$ich lekcich muzete nabidnout i jednodussi varianty téchto
¢i jinych, stfed téla aktivujicich a zahtivacich pohybi. Na ¢tyfech si muzete pohrat
s natahovanim jedné paze vpred a protilehlé nohy vzad a pomalu je pak, kole-
no i loket, ptitahovat k sobé ¢i ke stfedu téla a znova zpét do natazeni, nékolikrat
po sobé, pak prostfidat strany.

V zavislosti na lekci, prostfedi, tématu, obdobi a vaem zaméru je mnoho moz-
nosti, jak obecné zahtét télo: tane¢ni pohyby, praktiky ¢chi-kungu ¢i stojky na ru-
kou jako dalsi ptiklady. Jak se postupné dostavame k vrcholu lekce, méjte na paméti,
ze 1 uvodni zahFati je soudasti cesty k cili a mélo by byt koncipovano s ohledem
na néj a podle zdkladnich principt sestavovani lekci. Ve vétsiné lekci vede tvodni
zahrati k dal$imu zahtivani pfes pozice ve stoje.
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Cesta k cili

Vytvareni sestavy akci, které povedou k vrcholu praxe, by mélo praxi zjednodusit,
zpiistupnit, prohloubit a udélat ji dlouhodobé udrzitelnéjsi. Prozitky cestou k cili
uplné zméni prozitek z vrcholné asany. Vrchol lekce by nemél byt zaménovan ¢i
spojovan s bodem praxe, kde dochazi k nejvétsi produkci vnitfniho tepla; neni to
tolik o vrcholném rozehft4iti, ale o vrcholné otevienosti. Vrcholné zahtati ovéem
muze z¢asti byt i vrcholem praxe tfeba u vinjasa flow ¢i power jogy — specificky je
vrchol bod praxe, kde predchozi priprava a dsany dovedly télomysl do bodu, kdy jsou
nejvice pripravené na tu nejndrocnéjsi cdst praxe.

Pii vytvareni sestav asan, které vytvareji cestu k cili, mapujete specifické poradi
akci a pozic, které se dohromady podileji ¢i predchazeji akcim a pozicim obsaze-
nym ve vrcholné dsané. Aby se vam to poved-
lo, za¢néte tim, Ze vrcholnou dsanu rozeberete
na jeji zakladni ¢asti. Zakladnimi prvky kazdé
dsany jsou primdarné (1) orientace téla viéi gra-
vitaci, (2) pozice kloubd, (3) podpiirnd aktivi-
ta svald. Napfiklad v adhé mukha vrksasané
(stojka na rukou) je télo uplné obracené, paze
jsou v uplné flexi a nesou véhu téla, patet je
v neutralni extenzi, panev je v neutralni pozici,
nohy jsou Uplné natazené a svaly celého téla jsou
v izometrické kontrakci, aby stabilizovaly klouby
a pozici téla, zatimco vahu nesou ruce v obra-
cené pozici. Kazda z téchto ¢asti mtize byt dale
rozlozend, abychom zjistili, co se od téla oceka-
va, aby bylo stabilni v adhé mukha vrksasané.
Abychom vam pomobhli, v Pfiloze B jsme shrnuli
zékladni elementy 125 dsan.

Po analyze zakladnich elementt vrcholné
asany je dal$im krokem urc¢it jednodussi asany,
Virabhadrasana |, mirné slozita které maji stejné nékteré prvky. Po postupném

asymetricka asana vestoje. Jaké jsou jeji  a vnimavém zahtati téla uspotradate dsany od
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zéklady? jednoduchych ke komplexnéjs$im, abyste zahr-

nuli postupné akce vrcholné dsany. Takto vytva-

Fite cestu na vrchol, sestavu ptipravnych (a integra¢nich) asan, které samy o sobé
jsou dsanami a zaroven i stavebnimi prvky vrcholné asany.

Cestou k vrcholu by studenti méli postupné poznavat a zazit, co vyzaduje ohybat
télo do konkrétnich pozic podporenych konkrétnimi akcemi. Tyto pozice a akce by
mély byt jednodussi a ptistupnéjsi nez vrcholna dsana, coz studentiim usnadni po-
chopeni toho, co a jak maji délat v jednodussich dsanach, aby pak bylo pro né snad-
néjsi aplikovat to ve vrcholné asané. Pokud je vrcholem adh6 mukha vrksasana (stoj-
ka na rukou), idedlné uz student slySel béhem lekce vét$inu relevantnich instrukei
ohledné rukou, pazi a ramen v tadasané, irdhva hastasané a adhé mukha $vandsané.
Kdyz se uz k této vrcholné dsané dostanou, je pravdépodobné, ze v nich budou tyto
va$e instrukce rezonovat a budou srozumitelnéjsi a snadnéji proveditelné.
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Existuje nekoneéno cest snad ke kazdé mozné vrcholné dsané. Rtizné cesty pti-
nesou ruznou zkusenost. Radsi nez vzdy opakovat tu samou cestu k ur¢ité asané,
zkuste si hrét s variacemi pfipravnych asan i s jejich poradim. Zkuste si to nejdfive
sami na své praxi, abyste vnimali efekt rtiznych cest, zatimco budete potad nasle-
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dovat zékladni princip pfechodu od jednoduchého ke slozitéjsimu i svou vlastni
analyzu zakladnich prvka vrcholné dsany. To podniti vasi kreativitu a dovoli vam
to okofenit lekce svézim a zajimavym prfistupem.

Abyste se dostali k stavebnim prvkam asany, odpovézte si na tyto otazky:

Co se musi otevrit? Za¢néte zaméfenim na klouby, které budeme vyuzivat
relativné v plném rozsahu pohybu. Které svaly budou ty nejvice protazené -
budou muset dovolit rozsah - kolem téchto kloubii? Ptejte se stejné u véech
kloubu, které jsou béhem dsany nejaktivnéjsi, i kdyz ne v plném rozsahu.
Které jednodussi asany zahrnuji stejnou ¢i podobnou aktivitu kloubti a svalt
kolem nich?

Priklad: V ptipadé hanumanasany (pozice boha Hanumana neboli ,,pro-

vaz“) pottebujeme hluboké uvolnéni hamstringt, flexor, extenzord, adduk-
tort a vnitfnich i vnéjsich rotatort ky¢le. Jednodussi asany, které obsahuji
tyto prvky, jsou uttanasana pro hamstringy, utthita trikéndsana (pozice troj-
uhelniku) pro hamstringy a adduktory, andZanéjasana (nizky vypad vpred),
ptipravna pozice na éka pada radza kapodtasanu (znama jako pozice holuba)
pro flexor a extenzory i pro interni rotatory a garudasana (pozice orla) pro
externi rotatory.
Co musi v téle kooperovat, a dovolit tak tento specificky rozsah? Otevieni
jedné &asti téla obvykle vyzaduje predchozi otevieni nékde jinde. Naptiklad
na$e schopnost uplné zvednout paze nad hlavu je mnohem lepsi, pokud jsou
rombické svaly mezi lopatkami zahf4té a poddajné. Které jednodussi dsany
zahrnuji tuto ¢i podobnou kooperaci?

Priklad: V pripadé hanumandsany se zaméite na cilenéjsi zahtati nohou

a ky¢li raznymi pozicemi vestoje se zaméfenim predev$im na pozice s interni
rotaci ky¢li. A$ta ¢andrasana (vypad), virabhadrasana I a II (bojovnik) a pa-
dahastasana (hluboky predklon vestoje s dlanémi pod chodidly) protéhnou
svaly lytka. Kladte dtiraz na interni rotaci zadni nohy.
Co musi byt stabilni? Pfipomenme si zakladni vlastnosti 4sany: sthira
a sukham, stalost a lehkost. Obé tyto vlastnosti jsou nezbytné pro stabilitu;
se stabilitou se stélost i lehkost ptirozené objevi. Pro kazdou vrcholovou
asanu existuji konkrétni ¢asti téla, které musi byt stabilni. Které to jsou? Jaké
jednodussi dsany maji stejné ¢i podobné naroky na stabilitu?

Priklad: Hanumaéndsana vyzaduje, aby panev i nohy byly pevné na zemi

jako zadkladna asany.
Co je zdrojem této stability? Kdyz chceme identifikovat zdroje, musime
zaclit se zakladnou dsany. Co je na zemi? Jak to muze byt pevnéjsi, aniz by-
chom museli ubrat z lehkosti? Kde jsou slaba mista asany? Jsou to ta, kde
svaly obtiZnéji podporuji klouby v pozici, kterou pro danou dsanu musi za-
ujmout. Jak mohou byt tato mista stabilizovana (viz otazka o energetickych
akcich nize)? Které jednodussi asany zahrnuji tyto ¢i podobné stabiliza¢ni
prvky?
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Priklad: Vétsina studentt neni kvili ztuhlym svaliim a omezenym
moznostem pohybu schopna v hanumanasané poloZit panev a nohy pevné
na zem. To indikuje skute¢nou hodnotu pouziti pomiicky pod sedaci kosti
predni nohy - tak vysoko, jak je jenom nutné, abychom dosahli pevné opo-
ry sedaci kosti, zatimco zadni nohu natahujeme a jeji bok to¢ime smérem
vpred.

o Jaké jsou zakladni principy pro polohu téla a jeho zarovnani ve vrchol-
né dasané? Zarovnani kloubt ve vzéjemném vztahu je dilezitym aspektem
bezpe¢né a udrzitelné praxe. Ve slozitosti vrcholné dsany muze byt hodné
naro¢né dosdhnout nalezitého zarovnani. Postupné studium vrcholné asany
podle vzajemného postaveni kloubt, tedy zarovnani, nAm pomuze identifi-
kovat, které jednodussi 4sany obsahuji stejné prvky.

Priklad: V pripadé hanuménasany bychom méli jako prvni zarovnavat
zadni nohu (abychom ochranili koleno a pomohli s interni rotaci stehenni
kosti), zatimco panev na stejné strané rotujeme vpred (zarovnavame boky),
abychom vytvorili symetrickou zakladnu. Virabhadrésana I a pfiprava na éka
péda radza kapotasanu jsou jednodussi dsany, které zahrnuji podobné za-
rovnani a energetické akce.

o Jaké jsou energetické akce vrcholové asany? Udrzeni pevnosti a lehkosti
vyzaduje, abychom délali néco mezi klidem vydrze v dsané a pfechodem
z jedné dsany do druhé. Jaké akce to jsou pro vrcholovou dsanu? Priméarné je
to izometrické zapojeni svaltl, ale také dalsi akce jako udrzeni dechu udzaji
a jeho smérovani do oblasti napéti. Pak si poloZte otazku, které dalsi dsany
obsahuji podobné energetické akee.

Priklad: Izometrickd kontrakce kvadricepst pfedni nohy umozni ham-
stringtim snadnéji se uvolnit. Zadni noha je aktivné interné rotovana, aby-
chom udrzeli extenzi a ochranili kolenni kloub pfed silami, které v ném
zpusobuji zkrut; tato energeticka akce se také podili na rotaci panve do ne-
utralnéj$i a symetrické pozice. Virabhadrasana I a pfiprava na éka pada radza
kapotasanu (holub) jsou opét jednodussi sany, které zahrnuji podobné za-
rovnani a energetické akce.

o Kjakému napéti pravdépodobné dojde béhem praxe asan cestou k vrchol-
né asané? Pfipomenme si, ze kazda 4sana muZe vyvolat nové napéti. Urcete
oblasti napéti pro kazdou dsanu, ktera je soucasti cesty k cili.

Priklad: Bude zaviset na konkrétnich ptipravnych asandch, které budou
soucdsti pripravné sestavy.

o Ktera asana miiZe uvolnit vyvolané napéti, aniz by ovlivnila dosazené
zahfati a otevieni? Urcete dsany nebo variace, které protahuji, uvolnuji ¢i
stabilizuji oblasti napéti ¢i energetické nerovnovahy cestou k cili, a tim vne-
sete do sestavy kvalitu integrace.

Kdy?z znate zakladni prvky vrcholnych dsan, mtiZzete vytvorit kreativni, a presto
citlivé cesty k vrcholu. Délejte tak s prihlédnutim na postupné zahrati téla tak, abyste
postupovali od jednoduchych ke komplexnim asanam.

Vétsina sestav tohoto typu zahrnuje sirja namaskary a pozice vestoje, oboji
skyta rozmanité prilezitosti pro cilené zahtati a objevovani elementt vrcholné dsa-
ny. Pozdravy slunci zahrnuji véechny skupiny asan kromé zkrutti, nabizeji mnoho
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moznosti pro navedeni studentd k jasnéj$imu uvédomovani si principt zarovnani
a energetickych akci, s jakymi se potkaji u mnoha komplexnich dsan. Pokud zvolite
pauzu béhem praxe pozdravi slunci, abyste studenty detailné provedli konkrétnimi
pozicemi ¢i akcemi spojenymi s vrcholnou dsanou, je duleZité studentim poradit,
aby se v tomto momenté tolik nesnazili, porad jsou jesté ve fazi uvodniho zahtati
a pravdépodobné jesté nejsou pripraveni na to, aby v nékterych dsanach vydrzeli
déle nez nékolik dech.

Pozice vestoje jsou dalsi skvélou prilezitosti pro cilené zahrati a probuzeni téch
Casti téla, které potfebujeme ve vrcholné dasané. Obecné zahfivaji, zatimco se u nich
také miizeme soustredit na konkrétni ¢asti téla. Tady muzete opét pomoct studen-
tim lépe pochopit, co se déje béhem interni ¢i externi rotace ky¢le, jak dostat panev
do neutralni pozice vii¢i bederni pateti, kvalitu pruzného vznaseni se,” a zakladni
princip zakofenéni se a vytahovani se, ktery je aplikovatelny v kazdé dsané. Muzete
také namixovat kreativni variace, abyste lépe cilili na konkrétni oblasti ¢i akce, pre-
devs$im ritizné pozice pazi, ramen a trupu.

Vase schopnost presné analyzovat asany v celé lekci vyZaduje studium funkéni
anatomie, biomechaniky a jemné energetiky asan. Slozitost lidského téla, zvlasté
v lekci s mnoha rozdilnymi studenty, déla z tohoto studia celozivotni proces uceni
a profesionalniho rozvoje. Jiz od za¢atku budete vyjadfovat svou kreativitu konkrét-
nim zptisobem, jakym skladate a vedete kazdou lekci. Béhem prace na vytvareni
tohoto zakladu znalosti a schopnosti muzete jako zdroje pouzit principy, pokyny,
ptiklady, metody a vzory, které najdete v této knize, véetné matice sestavovani lekci
v Pfiloze B, a vytvaret tak lekce, které jsou informované, G¢inné, ucelné, krasné
a ucelené.

Objevovani vrcholu

Vrcholna dsana ¢i 4sany jsou zdroven tou nejsnadnéj$i i nejnarocnéjsi ¢asti lekee.
Nejsnadnéjsi v pripadé, Ze cesta k nim nabidla jasny a jednoduchy pohled na vr-
cholovou 4sanu z mnoha perspektiv pfipravnych asan. Pokud k tomu ptistupujeme
takto, omezime prekvapeni a zvysime radost z toho, co by jinak bylo nepredstavitel-
né ¢i nedosazitelné. Vrcholové dsany jsou nejvétsi vyzvou, protoze vyZzaduji nejvic
sily, otevieni a rovnovahy.

V mnoha lekcich jsou vrcholem zéklony. Je to urcité v poradku, jelikoz patii
mezi ty nejslozitéj$i dsany, ale uréité nejsou jedinou moznosti. Vrcholnou asanou
muze byt asana z jakékoliv skupiny asan dle typu lekce, studentd, tématu a podob-
né. Opravdu, vrcholem muize byt jakakoliv 4sana; to, co je zjevné velice snadné pro
zku$eného a zdravého studenta, muize byt velice naro¢né pro nékoho s vyraznymi
fyzickymi omezenimi, ¢im? si tedy i zdanlivé jednoducha dsana zasluhuje rozlozeni
na je$té jednodussi ¢asti a vystavéni lekce kolem ni jakoZto vrcholu.

Kdyz uz se k vrcholu dostavame, je dilezité vytvofit studentim prostor pro
uplné uvolnéni, zklidnéni dechu a naladéni se na vlastni zamér jejich praxe. Miize to
byt jenom nékolik dechil, kdy studenty vybidnete, aby se uvolnili ¢i znovu soustre-
dili svoje védomi, nebo muzete zvolit i del$i pauzu v baldsané ¢i jiné odpocinkové
5  Vytrvald lehkost je tim, kde nachazime prostor pro zjemiiovani a zdokonalovéni dsany ve vydrzi. MuzZe byt v kon-

trastu s pokrajem maximalni mozZnosti v dsané
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pozici, kterd idealné udrzi teplo a ote-
vienost, které jsme vytvorili. Je dtlezité
uvédomit si, Ze ani véechno teplo svéta
nepfemilZe nervové napéti. Snazte se
udrzet teplo, ale co je jesté dilezitéjsi,
vedte studenty, aby se pfed samotnym
vrcholem uvolnili.

Je to vhodna chvile pfipomenout
studenttim, Ze joga neni jenom praxi
dosahovani idealizovanych télesnych
pozic, ale proces sebepoznani, sebepfi-
jeti a sebetransformace.

Posilte koncept objevovani hranic
a vybidnéte studenty, aby pokracova-
li dal dle zakladniho principu sthira
sukham 4sanam - stabilita a lehkost,
pritomnost mysli. Jelikoz se v lekcich
neustale setkdvame se studenty s riizny-

Hanumanasana, pojmenovana podle boha mi moznostmi a zajmy, nabidnéte jim
Hanumana, je slozitou asanou, kterou je vhodné modifikace a variace. Jak budete

nejvhodnéjsi zafadit k vrcholu praxe ve sttedné  rozvijet svoje schopnosti a pohodli v roli

52

pokrocilych a pokro¢ilych lekcich ulitele, budete porad sndz nabizet riz-
né moznosti, zatimco zlistanete pozorni
vidi tomu, co se déje s kazdym studentem v lekei.

Béhem praxe vrcholné dsany dejte studenttim dostatek ¢asu, aby si ji mohli
zkusit alespon nékolikrat. Pokud je d4sana asymetricka (levd a prava strana téla jsou
béhem ni v rozdilné pozici), navedte studenty, aby strany prostfidali béhem svych
pokusti. Zvazte, ze obeznamenost s dsanou a schopnost ji provést se bude mezi stu-
denty v lekci lidit, dejte jim tedy dostatek ¢asu a podpory dle jejich zkusenosti a po-
treb. Nékteti studenti budou chtit zkouset asanu déle ne? jini, budte tedy ptipraveni
a nabidnéte néjaké jednodussi uvolnujici protipozice pro ty, co uz zkouset nechtéji,
zatimco jini se budou vrcholné dsané jesté vénovat.

Integrace

Jak jsme psali vys$e, koncept pratikrijasany je aplikovatelny na jednotlivé asany,
skupinu asan ¢i kompletni sestavy lekci. Se zkuSenosti se studenti nau¢i udrzet
rovnovéhu snahy a lehkosti od za¢atku praxe az do uvolnéni v Savasané. Presto je ale
v lekcich s obloukovou strukturou dulezité nabidnout hloubéji integrujici a regene-
ra¢ni pozice po vrcholné ¢asti praxe, na cesté k $avasané. V tomto procesu uvolnéni
po vrcholu praxe rozliSujeme ¢tyti stadia: (1) pratikrijasana po vrcholu, (2) hluboké
a relativné statické relaxaéni dsany, (3) prandjama a meditace a (4) $avésana.
Pratikrijasana po vrcholu: Nabidnéte sekvenci asan, které neutralizuji napéti
z vrcholnych pozic. Kdyz se vratime k nasemu prikladu hanuméndsany, hamstringy,
interni rotatory a tfisla jsou intenzivné protazené. Nasi tlohou je ted ur¢it dsany, které
umozni témto oblastem uvolnéni, aniz by je protahovaly. Setu bandha sarvingasana
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(maly miistek) je vybornou pozici pro uvolnéni a ozdraveni upontt hamstringti na tu-
ber ischiadicum (sedacich kostech). Interni rotatory a tfisla se uvolni v addukci v jed-
noduchych zkrutech jako ardha matsjéndrasana ¢i supta parivartanasana. Dle toho,
kam se chcete po vrcholu praxe dostat, zvazte smichani rtiznych protipozic vidi té
vrcholné, abyste prirozenéji pokracovali v lekci smérem, jakym chcete.

Hlubs$i uvolnéni a integrace: Po neutralizaci napéti provedte studenty sérii
asan, které zklidni télo a dovoli jim hloubéji se uvolnit a energeticky vybalancovat.
Predklony vsedé a 4sany na otevieni ky¢li jsou skvélé pro uklidnéni. Dejte ale pozor
a sestavujte tyto asany tak, jak sestavujete ty cestou k cili; i cesta k integraci by méla
plynout od jednodussich ke slozitéj$im a od dynamickych prvku ke statickym. Na-
konec mtizete prejit ke zklidnujicim obracenym pozicim jako salamba sarvangasana
(svicka), halasana (pluh) nebo viparita karani (lomena svicka).

Pranajama a meditace:® Tady se vénujeme prandjamé a meditaci v kontextu
lekct, které jsou primdrné zaméteny na praxi dsan. Neméli bychom si tuto praxi
plést s plnou praxi prandjamy ¢i hlubokymi medita¢nimi praktikami, které vyzaduji
minimalné t¥icet minut, idealné i vice nez hodinu. Jak bylo zminéno dfive, vyvazena
praxe asan je skvélou pfipravou na praxi pranajamy a meditace. Pokud uéite na jo-
govém pobytu nebo vedete dvouhodinové lekce, mtiZete zajit v téchto praktikich
hloubéji (anebo je zatadit po $avasané). Pro vét$inu vefejnych lekci jsou na zavér
praxe vhodné dvé techniky prandjamy, kapalabhati (zatici lebka) a nddi $6dhana
(sttidani nosnich direk). Pro detailni popis viz Stephens (2010).

Savasana: Ukoncete kazdou lekci alespont péti minutami v $avésané, nejvice
regenerujici 4sané. Pfipomenite studentiim, Ze $avasana jim umozni plné asimilovat
efekt praxe a citit se plné, oteviené a celistvé.

Prohlubovani integrace asany

Kazdé praxe maze vést k hlubsi sebetransformaci. Tato moznost prichdzi s kazdym
dechem, s kazdou dsanou a kazdou sestavou a jejich presahem do vsech cinnosti, které
clovek déld. Kultivovani postupného, jednoduchého, sificiho se probouzeni v tomto
procesu sebetransformace se toci kolem védomého ndvratu k vnimdni samasthiti -
rovnovahy mezi télem, dechem, mysli a duchem. Tento pfistup dava praxi dsan kvalitu
Joga Cikitsa - doslova ,jégové terapie” (v anglictiné psdno chikitsa) -, béhem které
se télo obnovuje a celd lidska energetickd bytost se zjemnuje a tfibi.” To je zdkladni
element kazdé praxe, ktery se od vds jako od ucitele vyzaduje, abyste vytvofrili prostor,
usporddali dsany a vedli lekci zpisobem, ktery pomdze studentdm prakticky vnimat
tuto transformaci a splynuti jejich tél, mysli a duchd.

6  Tradi¢ni hatha jogové texty doporucuji provadét praktiky Satkarma (vnitini o¢ista) predtim, nez za¢nete s prana-
jamou. Mezi téchto Sest praktik patti dhauti (primarné vyplach hltanu, Zaludku a tenkého stfeva), néti (ocista
nosovych dutin, zékladné slanou vodou), nauli (dynamické pohyby svalt bricha), basti (v zékladu o¢ista tlustého
stieva ve formé klystyru teplou vodou), trdtaka (v zdkladu upteny pohled, postupné nafezavani uzdicky jazyka,
abychom jej mohli stocit smérem ke tfetimu oku a stejnym smérem soustiedili i sviij pohled) a kapdlabhdti prind-
Jjéma (prandjama ocCisty lebky). V této knize vas provedeme pouze kapdlabhati. Pro detailni popis ostatnich technik
Satkarmy viz Swatmarama (2004).

7 Koncept joga ¢ikitsa odliSuje jogu jako proces uzdraveni, ktery presahuje zménu podminénych vzorct, jez ovliviuji
kazdy aspekt naseho Zzivota. Také je to ndzev prvni série atanga vinjasa jogy, preklenujici aspekt terapeutické jogy
aje ve stfedu uceni a praxe Iyengara.
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Tady je nékolik moznosti, jak podporit tuto integraci dsanové praxe v lekcich, a tim

maximalizovat prinos kazdé praxe. Stavime na tom, co uz jsme v této sekci pokryli:

Vitvorte prostor pro odpocinek. Na zacdtku kazdé lekce studentim pripomente,
ze je ddlezité, aby béhem praxe méli pocit stability a lehkosti, zatimco budou
praktikovat na hranici svych moznosti. Dejte jim vyslovné dovoleni - nebo je
primo vyzvéte -, aby odpocivali, kdyz budou citit, Ze to potrebuji, aby si udélali
prostor pro zklidnéni dechu a vyrovndni energie predtim, nez se znovu vrhnou
na praxi. Predvedte jim bdldsanu a pripomente, Ze tato pozice je pro né dra-
hym pritelem, kterého mGzou navstivit, kdykoli chtéji. Na zavér jakékoliv zvIast
intenzivni sestavy dsan vzdy nabidnéte moznost odpocinku.

Viytvorte prostor pro sebevnimdni. Zakomponujte do priabéhu lekce kratsi ¢i
delsi pauzy, béhem nichz vybidnete studenty, aby si opét pripomnéli vlastni
zdmeér, aby opét zhodnotili, jak se citi, a aby pokracovali v dalsi praxi dsan
v duchu vlastniho zdméru a ve smyslu samasthiti.

Aplikujte pratikrijasanu, abyste neutralizovali napéti z dsan a udrzeli télo v rov-
novaze.

Nabidnéte energeticky vyrovnané sestavy. Beéhem pldnovani lekce peclivé zvazte
energeticky oblouk a viny sestav dsan, abyste dosdhli zamyslené energetické
rovnovdhy konkrétni lekce.

Savdsana. Nékolik minut - pét a vice - v $avésané je absolutné stéZejnich pro
Uplnou integraci a dokonéeni praxe. Leh na zddech, nenuceny dech, odevzdani
se gravitaci a umoznéni télu, dechu a mysli UpIné se zklidnit je ten nejddlezitéjsi
zpusob, jak integrovat praxi.

Viytvorte prostor pro meditaci. 1dediné je celd praxe meditativni zkusenosti,
studenti mohou tuto zkusenost jesté prohloubit, pokud jim vytvofite béhem
lekce prostor pro hlubsi zklidnéni. Mizete tak udélat na zacdtku lekce, béhem
sledu dsan ¢&i na zdveér dsanové praxe (pred savdsanou i po ni).

Zvednuti se z podlozky. Kdyz se zveddme z podlozky, zacne dalsi vinjasa - pre-
chod zpdtky ven do svéta. Vybidnéte studenty, aby vénovali pozornost tomu,
jak se pohybuji, jak dychaji, mysli a citi. Zvazte ukonceni lekce spojenim dlani
a koneckd prstd pred srdcem a celem jako symbol spojeni hlavy a srdce, vyzvé-
te studenty, aby vnimali tento pocit, zatimco se dalsim jejich zdmérem stane
vykroceni do dalsi édsti dne.
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Kapitola treti

Sestavovani dle skupin asan

Musite pochopit cely Zivot, ne jenom jeho ¢ast. Proto musite
Cist, proto se musite divat na nebe, proto musite zpivat

a tancovat a psat basné a trpét a pochopit, protoze to véech-
no je zivot.

— Jiddu Krishnamurti

Sestavovani lekci za¢ina rozlozenim asan na jejich zakladni prvky a jejich nésled-
nym usporadanim tak, aby bylo mozné udrzet pocit stability a lehkosti v pribé-
hu lekce s obloukovou strukturou. Pokud tak ¢inime podle principti popsanych
v Kapitole druhé, povede tento ptistup k vytvoreni bezpeénych, transformacnich
a udrzitelnych lekci, které studentim umozni postupné a viceméné ucelené plynout
k pokro¢ilym praktikdm. Tento pfistup muzZete uplatnit k vytvoreni jakékoliv lekce
jogy nezéavisle na stylu, Grovni ¢i prostredi, kdyz budete uplatiiovat tyto tfi principy:

1. Zvaite obecné vlastnosti rtiznych 4san a co dsany samy fikaji o jejich uspo-
radavani.

2. Identifikujte zakladni stavebni prvky individualnich asan a co to fika o jejich
vzdjemném vztahu a sestavovani. (Viz ptiloha B.)

3. Vyberte vrcholnou dsanu a téma lekce, pak pro né vytvorte kompletni sestavy
lekei s obloukovou strukturou podle toho, co jste zjistili béhem krokd 1 a 2.
(Viz priklady v kapitolach 5-15.)

Zakladni vlastnosti dsan

Pro ucely sestavovani lekci mohou byt dsany rozdéleny do skupin, které jsou defi-
nované zakladnimi spole¢nymi posturalnimi a funkéné anatomickymi vlastnostmi.
V ramci kazdé skupiny se mtizeme blize podivat na zdkladni vlastnosti dsan a poz-
d&ji také na vlastnosti jednotlivych 4san a jejich vzajemné vztahy. Asany rozdéluje-
me na nasledujici skupiny:
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Tabulka 3.1. Skupiny dsan

Skupina asan Zakladni spolecné prvky

Pozice vestoje Viechny, u kterych je vaha téla primdrné na nohou

Pozice na probuzeni stfedu Pozice, které jsou primarné zaméené na aktivaci bisnich svalii a stfedu téla

Pozice na paZich V3echny, u kterych je vaha téla primdrné na jedné i obou rukou nebo na predloktich
Z&klony V3echny ésany, pfi kterych extenze ptefe presahuje anatomickou pozici
Zkruty Viechny pozice, které nejsou vestoje, a u kterych je primarni akci rotace pétefe
Predklony V3echny pozice, které nejsou vestoje a u kterych je primarni akci anteriorni rotace
panve a protazeni zadni strany téla
Otevirani kycli V3echny pozice, které nejsou vestoje a u kterych protahujeme svaly, je se upinaji
k panvi

Obrdcené pozice neboliinverze VSechny pozice, u kterych je télo obrécené (hlavou dolt)

K témto skupinam pridavame jesté dalsi dvé kategorie: stirja namaskar (pozdra-
vy slunci), které jsou slozené z dsan z riznych skupin, ale jsou znamé jako zvlastni
¢ast dsanové praxe, a Savasana (pozice mrtvoly), ktera stoji (i spiSe lezi) sama jako
uplné odli$na pozice.

Toto schéma se muZe jevit jako vagni ¢i problematické, jelikoz vétsina dsan spl-
nuje kritéria vice nez jedné skupiny. Naptiklad adhé mukha svandsana (pes s hlavou
dolti) je jasné predklonova pozice (protahuje zadni ¢ast téla), otevira kycle (vyzaduje
devadesat stupnu flexe ky¢li), patti také k pozicim na pazich (dlané, paze, ramena
i torzo jsou v pozici podobné stojce na rukou) a zaroven je i pozici vestoje (protoze
vaha spo¢iva vice na chodidlech, zatimco nohy jsou aktivni a vytvareji pevny za-
klad pro prodluzovani patere). Nékteré dsany mohou byt zarazeny do dvou az tii
kategorii zkrutd, pfedklont a ke skupiné pro otevirani ky¢li. Existuje také mnozZstvi
asan, které posouvaji tyto nejasné hranice mezi kategoriemi jesté dal. Porad je ale
rozdéleni do téchto skupin dobfe zndmo hlavnimu proudu globalni jogové komu-
nity a poskytne nam uzite¢ny vychozi bod pro identifikaci vzajemnych vztahti mezi
asanami. Pokud 4sana spadd do vice nez jedné kategorie, zaradili jsme ji pouze
do jedné a také vysvétlime proc.

Pozice vestoje

Stojné pozice jsou silné intenzivni piipravny fyzicky zaklad celkové dsanové praxe.
Ve stoji na nohou studenti zaZiji, jak stabilni zakladna vytvari oporu prtes jejich nohy,
pénev, pater a paze az k hlavé. Zjisti také, Ze stabilni zakladna je i pruzna a za¢ina
aktivaci pada bandhy chodidel.'! Kdyz studenti spoji sthira a sukham v pozicich
vestoje, za¢nou nachazet samasthiti (rovné stani), coz vyvolava ptistup i védomi
vyrovnanosti s pocitem spojeni téla, dechu, mysli a ducha. Prohlubovanim tohoto
pocitu vyrovnanosti studenti objevi a zaZiji védomi toho, jak lehkost byti zalezi
na uzemnéni a jak jim dovoli plout jégovou praxi i kazdodennim Zivotem s vétsi
lehkosti a radosti.

1 Detailni popis pada bandhy viz Kapitola ¢tvrtd. Vice informaci o rovnovaze chodidel viz Holleman a Sen-Gupta
(1999) a Little (2001).
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Asany vestoje rozdélujeme na dvé kategorie: (1) s externi rotaci femuri (stehen-
nich kosti) a (2) s neutralni nebo interni rotaci femurt. Stojné pozice s externi rotaci
obecné protahuji tfisla, vnitfni ¢ast stehen a posiluji externi rotatory a abduktory
(odtahovacde). Stojné dsany s interni rotaci obecné posiluji adduktory (pritahova-
¢e) a interni rotatory a protahuji externi rotatory a abduktory. (Neutralni rotace je
svymi acinky bliZe interni rotaci, ale intenzita rotace je velice lehka.) Rovnovazné
pozice vestoje posiluji celou stojnou nohu a oblast panve, zatimco davaji prilezitost
prozkoumat instinktivni strach z padu, kdyZ se pomalu ustalujeme v rovnovaze.
Shrnuto, tyto dsany nas uéi o integraci praxe tim, Ze objevujeme, jak jsou chodi-
dla propojena s nohama, panvi, patefi, oblasti srdce, hlavou a pazemi - a nakonec
i s dechem a duchem.

Po tivodnich zahtivacich a probouzejicich pohybech (jako prohybani zad v ko¢-
ce ¢i psovi, pozdravy slunci nebo kapalabhati) jsou stojné asany nejbezpeénéjsi
skupinou asan pro zahrati a otevieni celého téla a jako pfiprava na komplexnéjsi
asany. Na zacdatku praxe jsou pozice vestoje energeticky stimulujici, pomahaji sou-
stfedit mysl a probudit télo.

Sestavovani dsan vestoje

o Stojné pozice mohou byt dobrou ptipravou pro vSechny dalsi asany, spe-
cifické pozice ¢i jejich variace mohou také byt cilenou pfipravou na dsany
z jinych skupin.

o Tadésana (pozice hory) je zakladni 4sanou pro vSechny stojné pozice. Ucte ji
jako prvni a zdtiraziiujte ptitom pada bandhu, pfirozeny fyzicky vztah mezi
zakorenovanim se do zemé pres chodidla a probouzenim a vytahovanim téla
nahoru (princip kofent a prodlouzeni), rovnovahu usili a lehkosti a otevieni
rovnovaze (samasthiti ve vyznamu ,,rovné stani).

o Vyuzijte tadasanu, adhé mukha $vandsanu nebo postoj prasérita padéttana-
sany jako ptipravny postoj pro vSechny dalsi stojné pozice.

o Sestavte zvlast pozice s externi rotaci, napriklad utthita trikénasanu (pozice
roz$ifeného trojihelniku), virabhadrasanu II (bojovnik II), par$vakéndsanu
(pozice rozsifeného bo¢niho thlu) a dsany s interni rotaci, napriklad pars-
véttanasanu (pozice intenzivniho protazeni do strany), parivrtta trikéndsanu
(pretoceny trojihelnik), virabhadrasanu I a virabhadrasanu III.

o DPozice s externi rotaci zaradte pted pozice s interni a neutralni rotaci kycle
v souladu s principem od jednoduchého ke komplexnimu. Provadéni po-
zic s externi rotaci usnadiuje ustaleni spravného zarovnani v naro¢néjsich
pozicich s interni rotaci. DuleZitou vyjimkou je taddsana, ktera by méla byt
ucena jako prvni, abychom pokryli zakladni akce, které probihaji ve stojnych
pozicich, a zdkladni stojné pozice, které se vyskytuji v sestavé dynamického
zahtati, jako napriklad andzanéjasana (nizky vypad) v klasickém pozdravu
slunci.

o Kdyz vytvatite lekce pro zacate¢niky a mirné pokro¢ilé (a tedy nepouziva-
te dané sestavy naptiklad ve stylu a$tinga vinjasa), zdrzte se preskakovani
tam a zpatky mezi externimi a internimi rotacemi ky¢le ve stojnych pozicich.
Umozni to studentim zistat pfitomni ve sledu akei, které pottebuji v jedné
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nebo druhé moznosti rotace stehenni kosti, coz jim pomuze otevrit ky¢le
elegantnéji a bezpe¢néji.
Pii prechodech z bojovnika I do bojovnika II navedte studenty, aby peclivé
udrzeli koleno nohy, ktera je vpredu, nad kotnikem nebo za nim (nikdy ne
pred nim), a také aby koleno ztistalo nad sttedem chodidla (nevybocovalo
do strany). Je to naroény prechod pro studenty se ztuhlymi ky¢lemi a ty-
pickym vysledkem je vytoceni kolene dovnitf (medidlné, coz ohrozZuje vazy
kolene), ky¢le ven (laterdlné, coz zptsobuje prilisny tlak na vazy a bursy ky-
¢elniho kloubu) a nadmérny naklon panve dopredu (coz zvySuje tlak na be-
derni pater).
V lekcich pro zac¢ateéniky zaradte balan¢ni stojné pozice na zacatek sestavy
pozic vestoje, nohy studentd je$té nebudou tak unavené.
V zadate¢nickych a mirné pokrodilych lekcich zaradte balan¢ni pozice s ex-
terni rotaci (jako pozice stromu, vrk$asana) pred delsi sestavy pozic vestoje
s externi rotaci ky¢le nebo doprostfed nich.
Vyucujte garudasanu (pozici orla) hned pred vétsi sestavou pozic s interni
rotaci, abyste dosahli protazeni externich rotatort. Ty, pokud jsou ztuhlé,
mohou limitovat interni rotaci.
Jako pripravu na pozice se zkrutem pred né zaradte stojné dsany bez zkrutd,
které obecné zahtivaji a protdhnou hamstringy, ky¢le, patef a rameno.
o Stojné pozice se zkrutem zaradte
/] v lekcich, které se fidi principem od

postupné umoznime kontinudlni

I otevfeni patefe v rotaci, naptiklad
i zatadte parivrtta utkatasanu (pozi-
ce zidle se zkrutem) v sestavé jesté
pred parivrtta asta ¢andrdsanou

a tuto pred parivrtta trikénasanou
(pretoceny trojuhelnik) a parivrtta
trikondsanu pred parivrtta par-
$vakdénasanou. ,,Pred” neznamena
presné pred, ale spise diive v sestavé.

o Stojné pozice se zkrutem jsou vybor-
na priprava na zaklony, zejména ty,
které oteviraji flexory ky¢le. Mimo

ty, které neodmyslitelné obsahuji
zkrut, zkuste ve stfedné pokroci-
lych a pokrocilych lekcich se zaklo-
nem jako vrcholem ¢i tématem lekce

Parivrtta trikdnasana (pfetoc¢eny trojuhelnik) kreativné pridavat zkruty k riznym

stojnym pozicim.
Do lekei s vrcholem ¢i tématem balanénich pozic na rukou napadité zaradte
také otevirani ramen, napfiklad pozici rukou jako v gémukhasané (pozi-
ce kravy ¢i kravi hlavy), garudasané, prasérita padéttanasané C a v obra-
ceném namasté (spojené dlané za zady jako v par$§véttanasané), do sestavy
stojnych pozic, zejména k andzanéjasané, asta ¢andrasané, virabhadrasané
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I aIL. Pokud tak udélate, pfipomerite studentiim, aby vice vnimali neutralitu
panve viidi bederni patefi a vytahovali se z pAnve nahoru, aby chranili bedra.

o Ve sttedné pokrodilych a pokrodilych sestavach nabidnéte balan¢ni pozi-
ce na rukou jako moznost prechodu mezi pfibuznymi stojnymi pozicemi
(naptiklad z varianty par$vakénasany, ve které se pod stehnem chytneme
za z4pésti, mtizete nabidnout prechod pres éka pada kaundinjasanu A (po-
zice svétce Kaundinji) do ¢aturanga dandésany.

oV lekcich, které jsou zamétené na zdklony, volte pozice, ve kterych muze-
te hluboce protahnout flexory ky¢le (andZanéjasana, virabhadrasana I a II)
a ramena, a také pozice vestoje se zkrutem.

o  Nikdy neptechazejte v balan¢nich pozicich na nohou z interni do externi ro-
tace a opa¢né, naptiklad z ardha ¢andrasany do parivrtta ardha ¢andrésany,
protoze pak celd vaha téla extrémné piisobi na hlavu kycelniho kloubu, coz
miize poskodit samotnou hlavu femuru, kréek femuru, labrum a celkové ky-
¢elni kloub.? Toto nebezpeli se vyrazné zvysuje, pokud je pohyb opakovany
(jako kdyz stejny pohyb provadime na kazdé lekci), pretizeni a unava se ale
mohou vyskytnout, i kdyz pohyb nedélame pravidelné.

o Vyjma velice zku$enych a fyzicky zdatnych studenti nedélejte vice nez tfi
az pét asan bez preruseni po sobé v sekvenci na jednu stranu. V lekcich pro
zacate¢niky to omezte na maximalné dvé dsany na jedné strané (jako napii-
klad virabhadrasana II a po ni par§vakdéndsana).

o Uttanasana (predklon vestoje), padangustasana (predklon vestoje s drzenim
za palce na nohou) a padahastasana (predklon vestoje s dlanémi pod chodi-
dly) jsou excelentni energeticky neutralizujici dsany po sérii pozdravii slunci
nebo jiné neprerusené sestavé dsan vestoje.

o Uttandsana je také vhodnou prilezitosti pro terapii zapésti po asanach, které
je intenzivnéji namahaly (viz sloupek o terapii zapésti).

« Asany vestoje jsou nejvice spojeny s miladhéra, manipura a svadhisthana
¢akrami. Vézte, ze probouzeni ¢aker je primarné o védomi, které do praxe
pfineseme, a ne o specifické fyzické stimulaci ¢i umisténi (viz Kapitola tfi-
nacta).

Probuzeni ,,core®, stfedu téla

V kultufe populdrniho fitness je ¢asto idealni stred téla symbolizovan ,,six-pack abs®,
unas ,pekdcem buchet®, coz je ten nejvrchnéj$i brisni sval. Kdyz je rectus abdominis
prili$ vyvinuty, je zdrojem tlaku a napéti, potiZi s pateti a s dychanim, coz pak ubira
puvab a lehkost, rovnovahu a eleganci, komfort a stabilitu, které vychazeji z dobre
kultivovaného stiedu téla. U¢itelka jogy Ana Forest dlouho zdtiraziiovala, Ze se chce-
me zbavit emociondlnich a fyzickych zabran a omezeni a uvolnit hlubokou uzkost,
a ne ji zablokovat uvnitt. Pfipomindnim studentiim, Ze joga je o vytvareni prostoru,
chceme je vést k vytvoreni silného a zaroven poddajného stiedu téla a k hlubsimu
povédomi o ném. Kdyz je stfed posileny, otevieny a vyvazeny, stane se zdrojem
rovnovahy, stability a lehkosti.

2 Toto je populdrni sestava, kterou vétsina studentt bude schopna praktikovat bezpe¢né v pribéhu Zivota. Kazdopad-
né je to ale seridzni risk pro vétsinu studentt, zranéni se typicky vyskytne dtive, nez télomysl rozpoznd problém.
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Nabidnéte studentiim $ir$i uhel
pohledu na stfed téla, zaénéte od me-
didlni klenby chodidel ptes vnitfni
strany nohou k panevnimu dnu a na-
horu pfes patet az ven pres temeno
hlavy. Béhem praxe asan je vybizej-
te, aby energeticky stahovali dovnitf
tuto vnitfni linii a zroven vyzarovali
ven, aby vytvareli prostor. Poukazte
na pada bandhu a mula bandhu jako
kli¢ové energetické akce pro probu-
zeni tohoto energetického povédomi.
Navéasana Tento samotny postup pomtiZe posilit

svaly stfedu a vytfibit také jejich vni-

mani, ¢imz se konkrétnéjsi praktiky pro probuzeni stfedu stanou pristupnéjsi
a udrzitelnéjsi.

V této ¢asti se budeme zabyvat dsanami a dynamickymi pohyby, které jsou ur-

¢eny pro posileni predni a stfedni ¢4sti téla, které davaji podporu a mobilitu dolni
¢asti trupu ve smyslu jeho spojeni s panvi a patefi. (Zaklony s kontrakei a rizné
dynamické pohyby do 4san a z dsan posili svaly, které poskytuji nutnou oporu patefi
ze zadni strany téla.) Praktiky pro posileni stfedu, které jsou hluboké a s vydrzi, jsou
uplné nevhodné pro téhotné studentky a studenti s problémy se spodni partii zad
by k nim také méli pfistupovat opatrné.’

Pri sestavovani lekci pro probuzeni stredu téla

3

Tyto prvky obecné zahtivaji télo, predevsim vsak zahtivaji patet, panev, bfi-
cho a zada.

Zahtivejte vyvazené vsechny hlavni abdominalni svaly stfedu: pfimy bfi$ni,
Probuzeni stfedu zaradte idedlné tésné pred balan¢ni pozice na rukou, ¢imz
probudite zdroj lehkosti v d4sandach, jako je bakdsana (pozice jefaba, ¢asto
zaménovana s pozici vrany) a stability v pozicich jako je adhé mukha vrksa-
sana (stoj na rukou).

V pozicich jako bakasana, irdhva kukkutasana (pozice zvednutého kohou-
ta), galavasana (pozice Galavy) a v dalsich balancich, kde zveddme panev vys
nez ramena, se zamérte vice na probuzeni pfimého bfisniho svalu (rectus
abdominis) a iliopsoasu.

Na pri¢ny btisni sval (transversus abdominis) a $ikmé bri$ni svaly (oblique)
se zaméfte béhem pripravy na par$va bakasanu (jetab do strany), astavakra-
sanu (pozici osmi thli) a dalsi, pfi kterych dochazi ke zkrutu stfedu trupu.
Po intenzivni praci s iliopsoasem v dsanach, jako je pariptrna navasana (po-
zice plné lodky), jej protahnéte driv, nez se pustite do adhé mukha vrksasany,
abyste minimalizovali anteriorni (pfedni) rotaci panve.

Viz Stephens (2010), Kapitola 11, o kontraindikacich v kazdém trimestru téhotenstvi.
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o Nikdy nezarazujte hluboké zaklony hned po intenzivni praxi zamérené
na posileni stfedu téla. Pokud délate stied téla pied zdklony, neutralizujte
udinky sestavou jednoduchych rotaci.

o Préce na abdominalni ¢4sti stfedu téla je skvéla pro podporu bederni péatete
v nasledujicich zaklonech.

oV sestavé na stred téla s vydrzi délejte zvedani nohou a naklapéni panve pred
télasanou (pozice vah) a tu pred léldsanou (pozice visici ndusnice), abyste
postupné dosahli hlubstho vnimani stiedu téla.

Asany na pazich

Balancovat télo na rukou vyZaduje absolutni soustfedéni a dostava studenty hlou-
béji k meditativni kvalité dharany v jejich 4sanové praxi. Balan¢ni pozice na rukou
je také privadéji blize k hlubokému a plné racionalnimu strachu z padu, ktery je
nerozlu¢né spojeny s egem a s touhou po alespon zdanlivé kontrole. To déla z dsan
na rukou perfektni skupinu dsan pro kultivaci sebedtvéry a pokory. Protoze pro
vétsinu studentd budou alespon nékte-
ré z nich velice naro¢né, jsou tyto asany
také prilezitosti pro ptistupovani k praxi
s hravosti a se smyslem pro humor. Jako
u kazdé asany trpélivost a praxe je déla
pristupnéj$imi a udrzitelnymi, zatimco
netrpélivost téméf neustale vede k frustra-
ci a ke zranénim.

Zapésti jsou v téchto asanach v nejvét-
$im ohroZeni. Studenti s akutnimi potiZe-
mi, v¢etné syndromu karpdlniho tunelu,
by neméli délat tiplné pozice na pazich, ti
studenti, ktefi si, byt i mirné, pretizili za-
pésti, by méli minimalizovat tlak na zapésti
a pouzivat klinovou pomucku, dokud ne-
budou uplné bez bolesti. At uz tyto asany

Bakéasana jenom vsouvate do sestavy, nebo je ulite

pohromadé jako skupinu dsan, je dilezité

nabidnout studentiim cviceni pro terapii zapésti, kterd jsou popsana v ¢asti Sestava

pro zdrava zapésti. Studenti by méli byt schopni pfiméfené extenze zapésti tak, aby

mohli polozit celé dlané na podlozku, posunout predlokti do pozice kolmo k zemi

a necitili u toho Zddné napéti ¢i bolest, a to predtim nez se vitbec o néjaké balan¢ni
asany na rukou pokusi.

Studenti se slabymi, nestabilnimi ¢i citlivymi rameny by méli délat Sestavu pro
zdrava ramena az do té doby, kdy dosahnou vhodné stability a flexibility ramenniho
pletence, aby byli schopni ztstat v pozici psa s hlavou dold dvé minuty bez boles-
ti predtim, nez se pokusi o balance na rukou s intenzivnéj$im zatizenim ramen.
Omezena flexe ramen je také primdrni pfi¢inou prohnutych zad (,banan®) v psovi
s hlavou dolt a v piri¢a majirasané (prekladand jako tancici nebo opefeny pav nebo
také stojka na predloktich).
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Sestava pro zdrava zapésti

Studentim zakousejicim mirnou bolest zdpésti mize prospét zahrati prstd, rukou,
pazi a ramen pred zacdtkem jejich praxe. Masdz zdpésti a predlokti je také efektivni
na zmirnéni bolesti. Pokud je bolest mirnd, ndsledujici cviceni mohou pomoci zdpésti
uzdravit:

1. Terapie zdpésti v taddsane: Jemné kruzte zapéstimi v celém rozsahu jejich po-
hybu, opakované ménte smér, poté je jemné asi 30 vtefin vytrepdvejte. Toto
mUzete zaradit v letmé formé do kazdého pozdravu slunci.

2. Pratikrijasana zapésti v uttandsane: Kdykoliv se predklonite do uttandsany
v pribéhu pozdravu slunci, polozte hrbety dlani az po zdpésti na zem a zleh-
ka zatnéte ruce do pésti. Toto je méné intenzivni nez pdda hastdsana (také to
vétsina studentd dokdze udélat a dd se to snadno provést s vydechem do utto-
ndsany).

3. Pumpovani zapeéstimi: Podrzte prsty jedné ruky prsty druhé ruky a hybejte zd-
péstimi vpred a vzad zatimco odoldvdte pohybu protilehlou rukou. Opakujte
minutu ¢&i dvé, dokud vés to neboli.

4. Andzali mudra: Tlaéte dlané a prsty (od kloubnich spojeni s dlani az po je-
jich konecky) pevné k sobé na hrudniku v pozici jako u modlitby. Toto cviceni
je zndmo také jako obrdceny Phalentv test; pokud zacitite v prabéhu 30 vtefin
v zdpéstich pdleni, mize to indikovat syndrom karpdlniho tunelu. Obratte tuto
pozici dlani, tlacte k sobé jejich hrbety az po zdpésti pfiblizné minutu (Phalendv
test).

5. Tanec rukou: PohodIné v klece na kolenou polozte dlané na zem prsty smérem
vpred, pak pretoéte dlané a polozZte na zem hibety rukou, pak zase dlanémi
dol, ale s prsty smérem ven a potom znova hrbety dlani na zem s prsty smé-
rem k sobé, ddle dlané na zem, prsty smerem k télu, hibety dlani's prsty k télu
a tak ddle timto zptsobem, kdy stfiddme na zemi dlané a hrbety dlani a prsty
smérujici dopredu a dozadu, dovnitf a ven.

Pretrvdvajici citlivost ¢i napéti obvykle polevi diky ledu, banddzim a jinym pomdic-
kdm na zpevnéni zdpésti v noci, diky protizanétlivym latkam (vcetné kurkumy a zdzvo-
ru), akupunkture a dal$im alternativnim postupim. Vybizejte studenty, aby prozkou-
mali vSechny moznosti a poradili se s Iékarem o dalSim postupu.

Sestava pro zdrava ramena

Klicem ke zdravym ramendm je rovnovdha mezi silou a flexibilitou. Pokud vam jejich
nerovnovdha zplsobuje nestabilitu nebo bolest, nejdrive se vyhnéte bolestivym akti-
vitdm a zdrzte se vech nestabilnich pohybd, ve kterych je loket zveddn nad Groven
ramene, zejména vsech vihovych pohybd, jako je hdzeni mi¢em. LéCte pretrvavajici
bolest ledem a protizanétlivymi Idtkami. Pro vytvoreni zdravého rozsahu pohybu a sily
vyzkousejte ndsledujici dsany a cvicent:
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