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Malasana <- v

Mala znamend ,vénec". Je to pozice vénce, protoze paze vytviii vénec, ktery
jako by nam visel na krku. Tato 4sana je nabidkou vnitinimu ja a dobrym

zplsobem, jak se pfipravit na meditaci.
EX 3

KLASIFIKACE

Zékladni pozice v dfepu, symetrickd

PROVEDENI

Zatindme v dfepu, s chodidly u sebe, obé chodidla
jsou celou ploskou opfend o podlozku. Zvedneme
hy#dé a udrzujeme rovnovihu. Dime nohy od
sebe a pesuneme stied téla dopfedu tak, aby se
podpa dostala pred kolena. Rukama se z vnéjsi
strany chytneme za zadni st kotnikd, zérovei
poklidime hlavu k zemi, dokud se neopfe o pod-
lozku. V pozici setrvime po dobu nékolika mi-
nut. Opustime ji tak, 7 se opfeme rukama o pod-
lozku pod rameny a s vydechem pomalu zvedime
hlavu nahoru.
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Upavesdsana je pozice pibuznd maldsané. Pro-
vidi se tak, 7 si dfepneme s chodidly od sebe,
lokty opfeme o vnitini &st kolen a ruce spoji-
me do namasté. Lokty mirné odtlacujeme kolena
od sebe a otevirime kycle. Tato pozice je velmi
vhodni pro téhotné zeny. Pokud méte zkricené
Achillovy 3lachy, mizete si paty podlozit vhod-
nou pomiickou.
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Paterni sloupec se nachazi v dolni, stredni a horni ¢asti osové kostry, mezi
lebkou a panvi. Skladd se z 26 nepravidelnych kosti zvanych obratle, které
jsou pospojované pevnymi, ale pohyblivymi vazy. Stavba patere je esovité
prohnutd, pruzna a odolna.
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Uvod

6ga mad tisiciletou tradici, ktera se zrodila v In-

dii pred vice nez 4000 lety a pretrvala az do
soucasnosti. Dnes nékterou z forem jogy prak-
tikuji miliony lidi po celém svété: hathajogu,
radzajégu, astangajégu, bhaktijégu, kundalinijé-
gu, iyengarjogu... Kazda z téchto jog je vlastné jen
jinou metodou soustredéni se a chipani jégové
praxe. J6ga je jenom jedna, Ize k ni v$ak pfistupo-
vat pomoci téchto cest, které se vyvinuly v pra-
béhu casu.

Jéga znamend ,sjednoceni®. Jejim koneénym
cilem je najit cestu, po niz dospéjeme ke sjedno-
ceni téla a mysli, individudlniho ducha a Univer-
zélniho védomi nebo Nejvyssiho ducha. V zi-
padnim svété jsou nejoblibenéjsi metody jogy,
které pracuji s fyzickym télem, napriklad hatha-
joga. Proto je nezbytné znit télo a jeho anatomii,
abychom dokdizali spravné zaujimat hlavni jé-
gové pozice (4sany) a provadét dychaci techniky
(pranajamu).

Tato kniha vysvétluje jégu a anatomii lidského
téla, ktera je dulezitd pro jeho biologické a ener-
getické procesy. Je rozdélend do Sesti kapitol, po
jejichz precteni ziskite dobrou predstavu o tom,
co je jéga a co obnasi jogova praxe.

Prvni kapitola ,Uvod do jogy* obsahuje strué-
né déjiny jogy a jejich rozdilnych cest. Jsou v ni
popsany také hlavni charakteristiky Patandzaliho
jogy veetné tvodniho vysvétleni praxe této tra-
dice.

Druhé kapitola pojedndvd o anatomii a fy-
ziologii. Popisuje vSechny soustavy, ze kterych
se sklada lidské télo, a zaméruje se na Ctyfi pro
jogovou praxi nejdilezitéjsi: kosterni, svalovou,
nervovou a endokrinni.

Treti kapitola stru¢né vysvétluje energetickou
anatomii ¢lovéka. Popisuji se v ni tfi téla lidské
bytosti, pét k6s neboli vrstev, nddi neboli energe-
tické kandly a Cakry, které jsou centrem energie
v lidském téle.

Ctvrta kapitola obsahuje 74 pozic: 50 dsan a 24
jejich variant. U kazdé pozice je popsdna techni-
ka spravného provedeni, jeji pfinos, moznad rizi-
ka a také nékteré varianty a dalsi véci, na néz je
treba myslet. Kazdou édsanu doprovizi detailni
obrazek. Na konci této kapitoly najdete tradi¢ni
pozdrav slunci rozfizovany do jednotlivych po-
zic, ze kterych se sklada.

Pitd kapitola je ivodem do anatomie a biome-
chaniky dychaci soustavy a popisuje v jéze po-
uzivané dychaci techniky (préndjdmu). Zminuje
se také o bandhach, diky nimz dokdzeme ovladat
a nasmerovavat nasi vnitrni energii.

Posledni kapitola knihy se vénuje relaxaci,
mudrdm a meditaci, které jsou nezbytné k postu-
pu na vnitfni cesté objevovani pravé prirozenosti
cloveka.

Mireia Patifio Coll

profesorka jogy pro IYTA (International Yoga Teachers
Association — Mezindrodni asociace ucitelt jogy),
magistra mezikonfesijniho, ekumenického

a kulturniho dialogu z Univerzity Ramona Llulla

,Je Feceno,

Ze ¢innost je
prostrednikem
sebeobétovani pro
svétce, ktery si
preje byt joginem;
je feceno, ze

ve stavu jogy

je ztiseni mysli
prostrednikem.”
(Bhagavadgita;
V1, 3)
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UvoD DO JOGY

Joga je jednou z nejstarsich technik pro dosazeni harmonie, jejiz praxe
zapojuje télo, mysl i ducha. Vznikla v Indii, kde dosahla velkého rozvoje,
a v poslednich stoletich se rozsirila do zapadni kultury. Pomoci
jogové praxe muzeme dosihnout stavu jednoty, kterd znameni
plné védomi, mir a Stésti. Kromé toho ma jéga velky a velmi
komplexni prinos pro nase zdravi. Tato kapitola obsahuje
stru¢nou historii jogy a jejich rozmanitych cest a také
uvod do jégové praxe.



Uvod do jogy

Déjiny jogy

Slovo joga pochazi ze sanskrtského korene judz, coz znamena ,sjednotit”,
,soustredit se“ nebo ,ovlidnout”. MuZe mit i jiny vyznam, a to ,podrobit se
metodé uceni”. Proto lze jégu definovat jako hluboky stav vyrovnanosti,

dusevniho soustredéni a jednoty, jemuz se 1ze naucit nebo ktery lze
ovlddnout pomoci disciplinované praxe.

Stara mapa Indie.

6ga znamena jednotu, ale také metodu a disci-

plinu, které jsou s ni nerozlucitelné spojené.

6gova praxe nis vede cestou osvobozeni, sebe-
pozorovani, zdravi, plného védomi, propojeni
téla, mysli a ducha k jednoté téch nejhmotnéjsich
aspektu existence s duchovni podstatou, s Abso-
lutnem, kdy jsme jako kapka vody soucisti neko-
nec¢ného ocednu.

Je to stav, k némuz mizeme dojit po raznych
cestich. Od duchovnich a télesnych cviceni az
k okamziku, kdy si uvédomime své vlastni ja
skrze védéni nebo nesobecky skutek, existuje
v joze $iroka skala technik, metod a zptsobt, jez
jsou velmi odli$né a které se rozvinuly v prubé-
hu déjin.

Jbga se zrodila v Indii a jeji historie je plnd hin-
duistické duchovni nauky. Pochdzi z nejranéjsich
dob spirituality, z velice starych cast. Vsechny
etapy rozvoje jogy na sebe navazuji, a jeji his-
toricky vyvoj tak lze rozdélit priblizné do Sesti
obecnych obdobi.

Bronzova socha
Sivova tance.

STAROVEKA JOGA, PREDVEDSKA
Zemédélské spolecnosti, které vznikly v udoli
Indu béhem neolitického obdobi (7000-6000
pr. n. L), se v povodi této feky rozvinuly
do jednotné méstské civilizace, kterou
oznacujeme jako Harappskou kul-
turu. V této oblasti byly objeveny
terakotové sochy v rtznych pozi-
cich, které pripominaji nékteré po-
zice z jégové meditace. Jde o prvni,

i kdyz neprikazné, znimky mozné
existence této discipliny.

Ziroven se v primitivnich dravid-
skych méstech, kterd vznikla predevs$im
v jizni Indii, objevovala spiritualita mysti-
cismu. Jégovi spiritualita ma zrejmé puvod

v této kulture, prestoze jeji praxe ndm neni

znama.

PREDKLASICKE OBDOBI

Klasické texty pochazeji z hinduismu a obsahuji po-
pis jogy a jejich cest. V upani$adich neboli tajem-
nych naukdch se objevuje prvni zminka o joze jako
cesté ke spase a védomi (Svétdsvatara upanisada).

Bhagavadgita (5.-2. stoleti pf. n. 1.) neboli
Pisen VzneSeného je ndibozensko-filozoficka
bésen a ohnisko rozsihlého eposu Mahdbhara-
ta, kterd vyslovné definuje tfi cesty ke svobodé:
dzndnajoégu (cestu poznani), karmajégu (cestu
nesobeckych skutkd) a bhaktijégu (cestu du-
chovni oddanosti). Svoboda predpoklidda préci,
kterd zahrnuje smérovani kazdodenniho zivota
k Nejvyssi bytosti. Bhagavadgita spojuje rozma-
nité metody spiritudlniho mysleni typické pro
hinduismus v tomto obdobi, které nové for-
mulovaly razné typy uvédoméni presouvajiciho
se od ortodoxniho ritualismu k upanisadam.



Déjiny jogy

KLASICKE OBDOBI

Klasické systémy hinduistické filozofie (3.-6. sto-
leti n. L) jsou darsany, tj. Sest filozofickych sys-
tém, které se snazi poskytnout vizi nebo kon-
cepci naseho svéta. Tyto systémy jsou: vaiséSika,
njdja, sinkhja, jéga, mimdnsa a védanta. Sankhja
je nejstarsi systém a v urcitém obdobi se spo-
joval s jogou. Jéga tehdy vlastné predstavovala
prakticky aspekt nebo disciplinu, kterd souvisela
se systémem sdnkhja. Potfeba svobody se dostavi
v dasledku jogové praxe, kterd vyzaduje disci-
plinu téla a mysli. Klasickd jéga je kodifikovina
v Patandzaliho Jégasutie (pfesné datum jejiho
vzniku neznime), kterd sumarizuje a organizuje
starodavné zdsady této discipliny a jeji praxe.

POKLASICKE OBDOBI

Toto obdobi odpovidd stiedovéku v zdpadni
civilizaci. Objevuji se velké nibozenské proudy
zalozené na hinduismu (§ivaismus, visSnuismus,
$aktismus) spolu s riznymi duchovnimi skola-
mi, z nichz je tfeba zminit Sankaru (9. stoleti).
Sankara byl nejvyznamnéjsim predstavitelem
filozofické $koly advaita-védanty. Klasicka joga
se pridrzuje dualistické metafyziky, coz zname-
né, ze rozliSuje mezi materidlnim a duchovnim.
Mnohé poklasické jogové systémy vsak vyznd-
vaji nedualistickou filozofii (advaita). V tomto
obdobi dochizi k plnému rozvoji bhaktijégy,
jednim z jejich prednich predstavitela byl Sri

Caitanja Mahaprabhu (16. stoleti). Priblizné
v 15. stoleti se objevuje nejstarsi prirucka, zna-
mé jako Hathajéga pradipika, kterou napsal
Svami Svatmarama.

MODERNIi OBDOBI
Neéktefi autofi ho nazyvaji ,obdobim temna®“
protoze praxe hathajégy byla omezena na urcité
kasty, na rozdil od predchoziho obdobi, kdy
byla hathajéga oteviena vsem.

V tomto obdobi se objevily dva vy-
znamné texty hathajégy: Ghéranda
samhita (17. stoleti) a Siva samhita
(18. stoleti). Prvni z nich obsahuje
radu technik, které se pozdéji sta-
ly zakladem soucasné jogy.

SOUCASNE OBDOBI
Soucasné obdobi lze charakterizovat
jako expanzi, kdy se joga $ifi na Zipad.
Do zipadniho svéta pronikaji uc¢eni mnoha
mistri a v mnoha zemich se zakladaji rtizné skoly
jogy. Mizeme uvést napiiklad tyto mistry: Sri Ra-
makrsna (1836-1886), Tirumalaj Kridnamacarja
(1888-1989), Svami Sivdnanda (1887-1963), Pa-
ramahansa Jégananda (1893-1952) a Sri Auro-
bindo (1872-1950). Mzeme se také zminit o po-
soucasném obdobi ve 20. stoleti, jehoz hlavnimi
predstaviteli jsou: Iyengar, Desikachar, Svimi
Visnudevinanda a J6gi Bhadzan.

Sanskrisky text
Bhagavadgty.

Svaté mésto Varanasi
na severu Indie.
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Jdga ma podobné
jako strom mnoho
riznych vétvi.

Uvod do jogy

Cesty jogy

V jéze existuji rizné cesty, které nas vedou k jednoté téla, mysli a ducha.
Tak jako je kazdy clovék jiny, obsahuje i joga rtizné techniky pro
transcendentni pozndni a nabizi ndm rizné metody, ze kterych si mtazeme
vybrat podle své osobnosti a temperamentu.

mista, kde prekonime své ego, najdeme odpocinek
a klid mysli, probudime své védomi, zvy$ime svou
energii a pocit vnitiniho $tésti a kde nakonec do-
spéjeme k jednoté téla, mysli a ducha.

Prestoze existuje mnoho kol jégy, Ize je shr-
nout do péti hlavnich sméri: karmajéga (cesta
skutkd), dzndnajoga (cesta poznani), bhaktijoga
(cesta lasky a oddanosti), hathajoga (cesta vitdlni
a dusevni sily) a rddzajoga (cesta sebepozorovéni).

KARMAJOGA

Jde o jégu nezistnych skutkt, prestoze nebyla
vzdy takovou. Ve staroddvné védské literature
byl skutek chdpan jako ritudlni akt obétovani,

_ pro ktery byla typickd presnost a spravnost pri

=" provadéni ritudluy, slo tedy o vnéjsi akt. Postupné

yto techniky se objevuji po celou historii

jogy. Bhagavadgita (5.-2. stoleti pt. n. 1.)
pojednava o tfech druzich jégy jako cesté ke
svobodé: dzndnajéze, karmajéze a bhaktijéze.
Patandzali ve své Jogasutie definuje radzajo-
gu. Pokud jde o hathajégu, ta je zminovana uz
v upani$adich a purdnich, ma se vSak za to, ze
jeji tradice je mnohem starsi.

V téchto odliSnych metodach joégové praxe
najdeme jak nejvice dusevni a spiritudlni druhy
jogy, tak ty, které se soustreduji na télesna cviceni
a uvédomovani si téla.

Nezilezi na tom, kterou cestu si vybereme, pro-
toze vSechny jsou zdrojem svobody a vedou nds do

se vsak Indie osvobodila od tohoto védského
ritualismu a vnéjsi akt obétovani se proménil na
konkrétniho akt nezi§tného skutku.

Lidské bytosti jsou zodpovédné za kazdy sku-
tek a myslenku, které vytvori a jez zptisobi nésle-
dek v zidkonu karmy, coz je moralni zikon prici-
ny a nisledku. Proto praxe jogy obsahuje zZivotni
postoj charakterizovany jakymkoli skutkem nebo
sluzbou, které jsou nezi$tné. Ten, kdo praktikuje
karmajégu, se pri skutku zbavuje pocitu hrdiny
a stava se jen jeho ndstrojem. Tento skutek, sluz-
ba nebo kol je vykonin se samoziejmou nezist-
nosti.

DZNANAJOGA
Jde o cestu védomi a moudrosti. Dzndna nezna-
mend intelektudlni znalosti, ale nejvyssi mou-
drost, kterou lze ziskat rozjiminim a meditaci.
Sklada se ze dvou hlavnich fazi. Prvni fizi je
rozjimani, kdy pouzivime svou raciondlni mysl
pro analyzu toho, co si pfejeme pochopit, napf.
pomoci otazek.

Jedna z nejcastéjsich otizek zni: Kdo jsem?
Druhou fizi je fize meditace, v niZ opoustime
raciondlni mysl a dostavuje se velkd moudrost,



Cesty jogy

ktera vyvéra z nasi osobni zkuSenosti. V prabé-
hu této jogové praxe dochazi k rozbiti predsudk,
Ipéni a predpojatych myslenek. Zaroven ziskdva-
me zkuSenostni chdpdni, které ndim umoznuje
odhalit nejzazsi podstatu véci. Jak se pise ve ¢tvr-
té kapitole Bhagavadgity, odstranuje se zlo a po-
chybnosti, abychom dosahli nejvyssiho miru.

BHAKTIJOGA

Jde 0 jégu duchovni oddanosti a Cisté lasky. Ten,
kdo ji praktikuje, prijimd motiv duchovni odda-
nosti, a to oddanosti bozské podstaté, Absolutnu
nebo jakémukoli jinému principu. Stejné jako
u karmajogy je i zde liska oddaného stoupence
bezpodminecna a neocekava zidnou odplatu. Je
to postoj oddanosti a tplného odevzdani se boz-
ské vali.

Stoupenec bhaktijéogy neboli bhakta by nemél
prilis ulpivat na citovych touhach a mél by mit
vysoké moralni hodnoty. Tuto cestu jogy lze vel-
mi dobre kombinovat s ostatnimi jégovymi pra-
xemi a také ji zaclenit do kazdodenniho Zivota.

HATHAJOGA

Jde o cestu télesné a dusevni sily. Jeji ndzev po-

chazi ze slova ha, které znamena ,mésic*, a tha,
které znamend ,slunce®, coz symbolizyje silu

téla a mysli. Kdyz se sily spoji, objevi se duchovni
sila kundalini. Hathajéga je jednou z nejcastéjsich
forem jogy, jez se praktikuji v zdpadnim svété,
protoze jeji uvodni praxe se soustfeduje na fy-
zické télo s jeho d4sanami (pozicemi), satkarmami
(o¢istnymi cvi¢enimi) a prdndjdmou (kontrolova-
nym a regulovanym dychdnim). Tato cvieni po-
skytuji fyzickou vyrovnanost, kontrolu nad télem
a umoznuji hladky prutok vnitni energie, kterd
ocistuje a reguluje fyziologickou ¢innost. Kro-
mé toho se hathajoga provadi s mudrami (gesty)
a bandhami (energetickymi kli¢i), jez navozuji
koncentraci a meditaci.

RADZAJOGA

Toto je prava joga, prestoze je zndmi jako du-
Sevni joga. Je to cesta sebepozoroviani a stazeni
smysla, kdy se nase pozornost zaméri dovnitf
tak, abychom dokézali presidhnout fyzickou ro-
vinu a dosdhli mnohem hlubsi Grovné meditace.
Stoupenec radzajogy dosahuje stavu védomi (su-
pervédomi), kde je skute¢nost odhalovéna spolu
s pravou podstatou ja.

Cesta radzajogy zahrnuje ostatni sméry jogy,
jako je patandzalijéga (zalozend na Patandzaliho
Jégasttre), kundalinijéga, krijajéga, mantrajéga
a dhjnajéga.
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Rizné cesty jogové
praxe vedou

k jednoté. Cesta ve
Fatéhpuru v indickém
Radzastanu.




Prandva mantra.
Posvatn slabika
,OM“ (vyslovovana
,AUM“) pfedstavuje
posvatnou trojici
Brahma (stvofitel),
ViSnu (udrzovatel)

a Siva (nicitel).
,Opakovani pranavy
a premysleni o jejim
vyznamu nds vede
k saméadhi.”

Stitra, 28

Uvod do jogy

Patandzali a Jogasutra

Jogasiitra je povazovana za jeden z nejdulezitéjsich textt klasické jogy.
Toto dilo predstavuje prvni systematicky pristup, ktery konkrétné
popisuje pravidla jogové praxe. Presné obdobi jejiho vzniku neni zndmo.
Predpoklada se, ze byla napsdna kolem roku 200 pf. n. 1., ale nékteri

badatelé ji datuji do pozdéjsi doby.

ento text se sklada ze 195 suter neboli aforis-

m, které jsou napsané v sanskrtu a rozdé-
lené do ¢tyr &sti: ,Koncentrace” (Samadhi pada),
,Praxe (Sddhana péada), ,Zkusenosti“ (Vibhuti
péada) a ,Absolutni svoboda“ (Kaivalja pdda). Siitra
znamend ,spojit‘. Sutry shrnuji velké mnozstvi
vyznami za pouziti jen mala slov.

ZKLIDNETE SVOU MYSL

Na zaciatku tohoto prohldseni ndm Patandzali od-
haluje, co je jéga: ,J6ga je kontrola stavi mysli,"
a lze ji vyuzit ,pro zastaveni tékdni mysli.”

Abychom dokézali postupné prekonat klési,
musime si uvédomovat to, co nds zneklidnuje.
Je treba ztstdvat ve stavu ostrazitosti, a kdyz se
necitime dobre, méli bychom se na chvili zastavit
a zamyslet se, pro¢ tomu tak je. Jakmile dosih-
neme jasného védomi, kdy budeme znat priciny
svych pocitt, osvobodime se z utrpeni

Pokud chvili pozorujeme mysl, tak vidime, ze
se nikdy nezastavi. Neustile na néco myslime a bez
prestini skiceme z jedné myslenky na druhou. To
nis nékdy vede k chaotickému chovéni, kdy se ne-
dokédzeme soustredit na pfitomnost a zijeme oddé-
lené od tady a ted. Podle Patanidzaliho Ize myslen-
kové vzorce ovlidat pomoci dasledné a neustilé
praxe koncentrace bez jakéhokoli prerusovini,
kdy nevénujeme pozornost hmotnym vécem. Tak
lze mysl zklidnit a dosdhnout spravného vnimani
skutecného svéta, kdy sami sebe proménujeme,
abychom dosahli $tésti a absolutniho klidu.

PREKAZKY VNITRNIHO KLIDU

Podle Jégasttry existuje pét hlavnich prekazek, kte-
ré ndm brani v dosazeni vyrovnanosti a vnitfniho
klidu. Témto péti prekazkdm, které jsou hlavnimi
pfi¢inami existence ega a utrpeni, fikime klési.

Avidja. Nevédomost faleSného chdpdini skutecné
podstaty véci.

Asmita. Egoismus a falesné ocenovani vlastniho j4.
Raga. Zavislost nebo potfeba dusevnich citt
nebo citt vici predmétam.

Dvésa. Nechut, obrana pred myslenkovymi vzor-
ci, které jsou spojené s bolestnymi zkuSenostmi
z minula.

Abhinivésa. Pudové Ipéni na zivoté a strach ze
smrti.

Abychom dokézali postupné prekonat klési, mu-
sime si uvédomovat to, co nis zneklidnuje. Je
treba zustdvat ve stavu ostrazitosti, a kdyz se ne-



Patandzali a Jogasttra
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citime dobre, méli bychom se na chvili zastavit
a zamyslet se, pro¢ tomu tak je. Jakmile dosah-
neme jasného védomi, kdy budeme znat priciny
svych pociti, osvobodime se z utrpeni.

ASTANGAJOGA, OSM VETVi JOGY

V druhé kapitole Jogasitry Patandzali vysvétluje
faze jogové praxe, které jsou nezbytné k dosaze-
ni sjednoceni (sddhana). Ve sméru jogy, kterému
se rika astangajoga, existuje osm ang neboli vétvi,
které odpovidaji osmi praktikdm, jejichz absolvo-
vani je potreba pro dosazeni samddhi.

Vnéjsi priprava: bahirangy

Osm cviceni jégy se pohybuje od nejvice vnéj-
$ich k tém nejvnitinéjsim. Prvnich pét krokq,
tzv. bahirangy, se povazuje za vnéjsi pripravu,
ktera slouzi k procisténi téla a stazeni se od
vnéjsich stimult tak, aby bylo mozné ponorit se
hloubéji do vnitfniho svéta.

Jama. Jde o etickou disciplinu, tedy univerzalni
pravidla, kterd jsou nezbytna pro fungovani svéta
a zamezeni chaosu. Tykaji se péti hlavnich zdsad:
ahimsd (nenésili), satja (pravdomluvnost), astéja
(nekradeni), brahmaddrja (pohlavni zdrzenlivost)
a aparigraha (neulpivani, nehromadéni majetku).
Nijama. Jde o pét psychofyzickych disciplin
sebekontroly: sauca (vnitini a vnéjsi &istota),
santésa (spokojenost, vyrovnanost), tapas (stid-
most, sebekdzen), svddhjdja (chdpani sebe sama)
a Iévarapranidhéna (oddanost Bohu, uctivani
Absolutna).

Asana. Jde o pozici, polohu téla, kter4 se zaujima
pri jégovych cvicenich. Méla by byt stabilni, pri-
jemnd a mélo by byt snadné ji po urcitou dobu
udrzet.

Pranajama. Jde o védomé ovlidini dychani
a prany neboli vitalni a pulzujici energie. Prand-
jdma kombinuje dlouhy nadech a dlouhy vydech.
Soucisti této discipliny je také zadrzovani dechu
v plicich nebo jejich vyprazdnovini.

Pratjahara. Vyznam tohoto slova je ,vzddlit se
a zahrnuje stazeni smyslovych organ a jejich zklid-
néni, coz ndm umozni zamérit pozornost do sebe.

Vnitrni hledani: antarangy

Jakmile jste zacali praktikovat prvnich pét vnéj-
sich krokd, zahdjili jste tfistupniovy proces samja-
my neboli ,vyrovnanosti®. Ta zacind, kdyz je mysl
v takové stavu, ze dokdze soustfedit svou pozor-
nost na jediny bod (ékagrata).

Dharana. Vyznam tohoto slova je ,kontrola®
nebo ,koncentrace”. Mysl se koncentruje a udr-
zuje pozornost zamérenou na jakykoli objekt,
ktery mize byt skute¢ny nebo imagindrni.
Dhjana. K této fazi meditace dochdzi pri dlou-
hodobé koncentraci a nevyzaduje zddné usili.
Dostavime se na hlubokou tdroven zvnitinéni
a prozivame dulezitou proménu védomi.
Samadhi. Jde o nejvyssi stav. Mysl je zcela ovlad-
nutd a jogin se identifikuje s objektem meditace.

Védomi mysli je pry¢ a dostavuje se plné védomi
(supervédomi), mir a nejvyssi stésti.
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Basreliéf na kameni
v RiSi (moudrost).

Plavba po fece
Ganze, kterd je pro
hinduistu zdrojem
Zivota a spirituality,
ale také smrti, kterou
chépe jako svobodu.
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