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    VĚNOVÁNÍ


    Mé matce atetě, které mě každodenně inspirují ktomu,

    abych byla stejně báječná žena jako ony.

  


  
    PŘEDMLUVA


    Když jsem poprvé začala praktikovat jógu, pracovala jsem vúplně jiném oboru, každý den jsem dojížděla do města za prací adoma měla dvě malé děti. Kjóze jsem se dostala na naléhání svého akupunkturisty, který mi ji doporučil na pomoc soteklou lymfatickou uzlinou. Předtím jsem byla usvého praktického lékaře apodle něj jsem si neměla dělat starosti. Ale taková odpověď mě neuspokojila. Věděla jsem, že musí existovat lepší způsob, jak se propojit sama se sebou ajak se cítit lépe, atušila jsem, že by to mohla být právě jóga. Začala jsem jednou týdně chodit na lekci, protože víc se mi do programu nevešlo, ale brzo jsem začala cítit, že když vynechám, tak se pak ve vlastním těle necítím tak docela dobře. Anež jsem se nadála, nastoupila jsem do učitelského výcviku.


    Znalosti, které sdílím vtéto knize, mi předali mí učitelé, stejným způsobem, jakým byla jóga sdílena po mnoho let předtím. Existuje mnoho učitelů restorativní jógy, avšak mezi nejznámější vtomto oboru nejspíš patří má učitelka Judith Lasaterová. Vroce 1995 vydala knihu Relax and Renew (Uvolnění aregenerace), která je úžasným zdrojem pro studenty iučitele jógy. Judith, jejímiž programy Relax and Renew projdou stovky učitelů jógy ročně, je inspirující učitelkou, protože jógou skutečně žije. Svou praxí mnohokrát vyléčila sama sebe idruhé. Je nejenom učitelkou, ale také fyzioterapeutkou ajá jsem měla velké štěstí učit se od někoho stak rozsáhlými znalostmi. Judith se otuto praxi dále dělí, jelikož věří, že je to její dharma (životní poslání), aproto bude mít ztéto neuvěřitelně léčivé praxe užitek mnoho lidí.


    Také jsem měla to štěstí učit se od Cory Wenové, nadané učitelky adlouholeté asistentky Judith. Cořina láska krestorativní józe ještě více prohloubila mé pochopení, jak široce ji lze vterapii aplikovat. Chci vám tyto pozice předat avysvětlit, jaký prospěch můžete mít zhluboce obohacující praxe restorativní jógy. Jsem moc ráda, že jste se rozhodli dozvědět se oní něco více.


    Proč jsem napsala tuto knihu? Proč jsem se rozhodla předat vám své znalosti restorativní jógy? Ve skutečnosti mi nic jiného nezbývalo. Tak to vživotě prostě někdy chodí; určité věci vám opakovaně vstupují do života, dokud jim nezačnete věnovat pozornost. Tak jsem se stala učitelkou jógy, otevřela jógové studio astudovala usvých učitelů. Tato kniha se zrodila, protože přišel její čas. Restorativní jóga se stává stále známější, jelikož přibývá učitelů, jako jsem já, aby se lidé mohli cítit dobře. Cítit se dobře je naše přirozené právo. Vtéto knize naleznete iinformace překračující hranice restorativní jógy. Na začátku vás třeba nebudou zajímat, ale počkají na vás, až budete připraveni. Užijte si svou cestu.

  


  
    ÚVOD


    „Existuje pouze jedno místo ve vesmíru,

    které můžete sjistotou vylepšovat, ato své vlastní já.“


    —


    Aldous Huxley, britský spisovatel


    Možná jste na lekci jógy někdy dávno zašli, praktikujete ji pravidelně nebo jste ji nikdy nevyzkoušeli. Pokud znáte jógu jen málo nebo vůbec, tato kniha vám vysvětlí, oco jde vjóze obecně, avrestorativní józe zejména. Pokud vám jóga není neznámá, ujasníte si, co restorativní jóga je, čím se podobá „běžné józe“ ačím se od ní liší. Také se dozvíte, jak svůj jógový repertoár rozšířit ohluboce léčivé nástroje restorativní jógy. Ať už jste začátečník či zkušený praktikující, objevíte, že praxe restorativní jógy pomáhá vést dlouhý apříjemný život vtěle, které vám bylo dáno. Krásné je, že ji mohou aměli by praktikovat všichni. Máme pouze jedno tělo, aproto je záhodno pečovat oněj co nejlépe!


    Oco tedy vrestorativní józe jde a…


    ●Je to jóga?


    ●Je to terapie?


    ●Uvolňuje?


    Odpovědi znějí ano, ano, ano amnohem více!


    Většina lidí si uvědomuje, že rychlost moderního života je příčinou mnoha našich zdravotních problémů, vjejichž jádru leží stres. Smyslem restorativní jógy je omezit právě stres. Má stejné účinky jako aktivnější styly jógy, avšak zpravidla působí na hlubší úrovni. Pozice restorativní jógy se drží po delší dobu než jejich aktivnější obdoby, aproto mají čas proniknout do tělesných soustav, včetně mysli, avýrazně zlepšit fyzické iduševní zdraví. Obliba restorativní praxe stále roste, ato zdobrého důvodu!


    Vtéto knize naleznete obecný úvod, pozice asestavy, které vám umožní restorativní jógu ihned praktikovat. Informace zde uváděné jsou dostatečné, ale na konci knihy je seznam doporučené literatury kdalšímu studiu. Vprvní části se dozvíte něco zhistorie této praxe, ojejích přínosech apomůckách, které budete potřebovat na cvičení doma (ikdekoliv jinde). Ve druhé části se podrobně seznámíte spozicemi tvořícími základ této praxe. Provádění každé pozice je podrobně popsáno, což je velmi důležité, protože pozice restorativní jógy jsou zpravidla komplexnější asprávně se do nich nastavit trvá déle než u„běžných“ jógových pozic. Seznámíte se také sdechovými cvičeními avizualizacemi, jež jsou základem veškeré jógové praxe. Hnacím motorem jógy je ponejvíce apředevším dech arestorativní jóga se vtomto ohledu ničím neliší. Na tato cvičení avizualizace pamatujte při provádění pozic popisovaných vdruhé části knihy. Ve třetí části se naučíte různé restorativní sestavy, které vám pomohou při řešení běžných zdravotních obtíží. Jemné založení restorativní jógy pomohlo již bezpočtu lidí zlepšit zdraví. Také se naučíte vytvářet vlastní sestavy.


    Pokud sjógou teprve začínáte, jste ostříleným jogínem nebo vás jen zajímá, oco vrestorativní józe jde, držíte ve svých rukách správnou knihu do začátku. Tak se do toho pusťme!

  


  
    PRVNÍ ČÁST


    CO JE RESTORATIVNÍ JÓGA?


    „Vyléčení je otázkou času, ale někdy také otázkou možností,

    jež se nabízejí.“


    —


    Hippokrates, starověký řecký lékař afilozof


    Existuje mnoho stylů jógy, tradičních imoderních, zohledňujících různé cíle praktikujícího. Ale co je restorativní jóga? Vtéto části se seznámíte shistorií této velmi mladé jógové praxe aprozkoumáte její kořeny. Dozvíte se, jaké má restorativní jóga fyzické ipsychické přínosy, díky nimž neustále získává na oblibě, ajak ji můžete využít, abyste se cítili lépe tělesně, zklidnili mysl avnesli do svého života radost. Nestačí ale číst pouze orestorativní józe. Musíte se naučit něco ofilozofii, souvisejících praktikách aoblastech, které sjógou obecně souvisejí. Zejména základní znalosti oájurvédě ačakrách vám pomohou lépe pochopit fungování vlastního těla. Než začnete, dobře si tuto první část prostudujte. Restorativní jóga si žádá rozmanité znalosti!

  


  
    1. KAPITOLA


    HISTORIE RESTORATIVNÍ JÓGY


    „Oto, co se děje uvnitř vás,

    se zajímejte přinejmenším stejně intenzivně jako oto,

    co se děje venku. Pokud bude vpořádku nitro,

    venku vše zapadne na své místo.“


    —


    Eckhart Tolle, spisovatel ařečník


    Nejspíš víte, že existuje spousta různých stylů jógy. Pokud patříte mezi lidi, kteří se rádi zapotí, vyzkoušejte dynamičtější školy jógy, jako jsou aštánga či power jóga. Existuje také bikram jóga, která se cvičí vmístnosti vytopené na vysokou teplotu, takže pocení se dostaví přirozeně. Dáváte-li přednost jemnějšímu stylu jógy, poohlédněte se po lekcích hatha, kripalu či Iyengar jógy, na nichž se možná izapotíte, ale nejsou natolik dynamické.


    Vtéto kapitole se seznámíte spoměrně novou praxí restorativní jógy, která se od ostatních liší tím, že využívá pomůcek, aby se pozice mohly držet déle namísto jejich rychlého sledu. Vjóze jde omnohem více než opouhé fyzické cvičení. Zahrnuje životní filozofii ifyzické pozice. Jóga nejenom rozvíjí pružnost asílu, nýbrž také pomáhá ztišit mysl anavázat hlubší spojení sám se sebou. Čím se však restorativní jóga skutečně odlišuje? Pokračujte ve čtení.


    CO JE RESTORATIVNÍ JÓGA?


    Restorativní jóga je hluboce uvolňující styl jógové praxe. Jedná se opasivní, nikoliv aktivní praxi. Na rozdíl od aktivnějších stylů, kde pozice „plynou“ jedna za druhou, vrestorativní józe se pozice drží pět, adokonce až dvacet minut. Po tuto dobu pomocí dek, bloků apolštářů (bolsterů) různých tvarů avelikostí držíte „formu“. Forma napodobuje některé aktivnější pozice zaštánga, vinjása nebo Iyengar jógy, například záklony, předklony, rotace či obrácené pozice. Udržet formu vám pomáhají nejrůznější podpůrné pomůcky, díky čemuž dosáhnete kýžených účinků – dojde například kotevření plic, uvolnění napětí voblasti bederní páteře či jiným přínosům, kterými se budeme zabývat ve druhé kapitole. Pomůcky také vytvářejí dostatečné pohodlí, abyste se mohli pozici plně „odevzdat“.


    Nedílnou součástí praxe veškeré jógy je pustit část svého ega. To platí ipro restorativní jógu. Jóga učí trpělivosti, oddanosti adůvěře. Pokud dokážete toto učení uplatnit na podložce imimo ni, vaše mysl bude lépe zvládat každodenní stres. Restorativní jóga uvádí tělo amysl do rovnováhy aty tak mohou mezi sebou navázat „komunikaci“. Při praktikování tohoto druhu jógy vstupujete do stavu hlubokého uvolnění. Právě zde můžete „pustit“ zakořeněné vzorce analézt pro tělo léčivou rovnováhu. Představte si květinu usazenou vdobré půdě (základně). Přidejte sluneční světlo avodu akvětina se začne otevírat do plného květu. Vy jste jako ta květina – potřebujete správné prostředí, abyste mohli začít rozkvétat avydat ze sebe to nejlepší. Restorativní jóga vytváří právě takové prostředí.


    Často zapomínáme na to, že si prostě potřebujeme odpočinout. Naše lidství nezakládá neustálá činorodost, nýbrž bytí. Pokud si myslíte, že na odpočinek auvolnění nemáte čas, pak restorativní jógu potřebujete oto více. Stejně jako umeditace chvíli trvá vycvičit mysl, aby se zklidnila. Někteří lidé dokonce považují restorativní jógu za jednu znejobtížnějších praxí, protože ztišit se není snadné. Ikdyž vaše tělo třeba odpočívá, mysl jej vůbec nemusí následovat! Připravte se na to, až vaše mysl začne křičet. Je to přesně ten okamžik, kdy musíte vytrvat ahledat ticho aklid, protože právě oně vjógové praxi jde. Představte si, že cvičíte štěně. Přikážete mu, aby si sedlo azůstalo na místě, aono se za vteřinu zvedne aodkráčí pryč. Vrátíte štěně na místo, kde dostalo první příkaz, azkusíte to znovu. Podruhé možná vydrží otrošku déle, anakonec zůstane na místě, dokud mu nedáte volno. Vrestorativní józe pracujeme na tom „zůstat déle“ vklidu. Tato dovednost přijde vhod všem.


    Přínosů restorativní jógy nejlépe využijete při každodenní praxi, ale výsledky uvidíte, ikdyž ji budete praktikovat třeba jen jednou týdně. Restorativní pozice lze také zařadit do běžné jógové praxe adodat tak na rovnováze aktivnějšímu cvičení aživotnímu stylu. Nepochybuji, že až se do restorativní jógy vpravíte, zamilujete si ji!


    
      MOUDROST JÓGY


      Jóga se často předává přímo zučitele na žáka, proto buďte zpočátku opatrní. Pokud chcete praktikovat sami, poraďte se nejprve se svým lékařem. Tato kniha nenahrazuje zdravotní doporučení.

    


    POČÁTKY RESTORATIVNÍ JÓGY


    Nyní už víte, oco vrestorativní józe jde, proto je důležité seznámit se isjejí historií. Počátky vývoje restorativních pozic sahají do roku 1937 apojí se sindickým mistrem jógy aučitelem zPuny B. K. S. Iyengarem.


    Iyengar studoval jógu usvého učitele ašvagra Tirumalai Krishnamacharyi. Iyengar byl neduživý mladík ajóga mu pomohla získat dobré zdraví. Brzy se zařadil mezi nejlepší žáky, anakonec nahradil jednoho zKrishnamacharyových studentů vjógové soutěži. Vminulosti byly takové soutěže běžné. Studenti zde předváděli své dovednosti aveřejnost se touto formou seznamovala sjógou. Restorativní jóga vyrostla zvlastní Iyengarovy potřeby objevit terapeutické pozice, které by mu pomohly uzdravit aposílit své fyzické tělo.


    Iyengar začal jógu vyučovat, když mu bylo osmnáct let. Postupně si začal všímat, že studenti se vpozicích přepínají, což mohlo vést ke zranění či bolesti. Lidé, kteří přicházejí na svou první lekci jógy, obvykle věří, že chtějí-li něčeho dosáhnout, tak to stojí pot aslzy. Praktikanti tradiční jógy se snaží sami sebe překonat achtějí rychle postupovat vpřed, což může často vyústit ve zranění. Apřesně to Iyengar pozoroval ina svých lekcích – lidé na sebe příliš tlačili, čímž si ubližovali. Bolest je sice součástí každého fyzického cvičení, ale rozhodně se nechcete zranit. Filozofie restorativní jógy se od aktivnějších stylů vmnohém liší. My se učíme být vůči sobě ohleduplní ajemní, bez soutěživého ducha porovnávání sdruhými. Postupujeme vpřed bez slz abolesti.


    Tato myšlenka přivedla Iyengara ktomu začít při výuce jógy používat různé pomůcky, aby bylo možné pozice upravit asetrvat vnich bez napětí. Lidé se tak mohou terapeutickým způsobem zotavit ze zranění, přepracovanosti anemoci. Pomůcky přesně odpovídají svému označení. Patří sem například vycpané polštáře nazývané bolstery, bloky, židle, zeď, deky – vše, co vám pomůže setrvat po určitou dobu vléčivé pozici. Restorativní jóga má svůj původ vIyengarově tradici. Využíváním pomůcek pomáhá každému jednotlivému studentovi nalézt správné fyzické aenergetické nastavení daného okamžiku. Později začal Iyengar osvém přístupu přednášet na Západě. Akdyž pochopili, co vše dobrého jóga nabízí, lidé zcelého světa začali jezdit za Iyengarem, aby uněj mohli studovat. Vsoučasnosti pořádá Iyengar certifikované kurzy, jejichž absolventi šíří jeho učení vdalších zemích.


    Dodnes cestují lidé do Indie, aby se mohli učit od Iyengara či se zotavit zfyzického iemočního zranění. Sám Iyengar již lekce nevede, avšak pořádá lékařské semináře pro své studenty. Vdobě napsání této knihy Iyengar zrovna oslavil své 95. narozeniny. Tradici Iyengar jógy dále rozvíjejí jeho syn Prashant adcera Geeta, spolu svnučkou Abhijatou.


    Jóga má dlouhou abohatou historii, kterou my na Západě teprve pozvolna začínáme chápat. Tato kniha vás stouto praxí seznámí asnad vás inspiruje ke studiu její historie afilozofie. Restorativní jóga je poměrně nový styl anabývá na oblibě, jelikož umí tak účinně pomáhat snápravou neduhů naší uhoněné společnosti. Tělo zde zakouší aučí se, jak léčivé je jen tak zůstat vklidu, což je vpravdě duší veškeré jógové ameditační praxe. Prvním krokem je však cvičení. Proto jste po této knize sáhli. Ještě předtím se však seznámíme súčinky restorativní jógy.

  


  
    2. KAPITOLA


    PŘÍNOSY RESTORATIVNÍ JÓGY


    „Ana konci nezáleží na počtu let, které jste žili,

    nýbrž na životě, kterým jste tato léta naplnili.“


    —


    Abraham Lincoln, prezident USA


    Existují snad nějaké pozitivní účinky, které by restorativní jóga neměla? Pokud žijete ve stresu, trpíte nějakým traumatem, zraněním či nemocí, tato praxe vám pomůže znovu nalézt své zdraví. Pokud jste vystaveni běžné míře stresu achcete se dobře cítit ivbudoucnu, pak vám restorativní jóga pomůže si tento pocit pohody zachovat. Všichni se přece chceme cítit ve svém těle dobře ažít spocitem opravdovosti. Je to hlavní „cíl“ jógy aněco, co si všichni zasloužíme.


    Fyzická aduševní činnost na sebe navzájem působí apodílejí se na vzniku tělesné nerovnováhy. Restorativní jóga je procesem, který vede kznovuobjevování sebe sama. Přivádí mysl atělo do rovnováhy, jelikož zvyšuje povědomí otělesných omezeních. Scitlivějším napojením na vlastní fyzické tělo dokážete lépe vnímat isvé emoce arozlišovat, co vás trápí.


    Ve třetí části naleznete sestavy pozic zaměřené na konkrétní zdravotní problémy, nemoci arůzné emoční obtíže. Než je však začnete praktikovat, musíte se lépe seznámit sobecnými účinky jógy ase způsobem, jakým restorativní jóga obnovuje rovnováhu. Proto čtěte dále!
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