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Tuto knihu vénuiji vSem, ktefi hledaji pocit jistoty a stability ve svém Zivots,
a stejné tak hlubsi pozndni jdgy, djurvédy i sebe sama. Préla bych si,
aby vdm kniha pomohla nalézt cestu k vnitini spokojenosti a sile,

a rovnéz viru ve vlastni schopnosti.

Dékuiji, Ze naslouchdte mym slovim a inspirujete i svét okolo sebe.



Slovo Gvodem

Jéga, djurvéda, cesta k uzdraveni

PatafidZaliho j6ga sitry, soucdst Zivota
nejen na podlozce

Ajurvéda, télo, mysl a Zivot sam

Testovani Gjurvédskych dés
(test a pulsni diagnostika)

Jak rozeznat zdravotni problém
podle gjurvédskych dés

5 energetickych vrstev téla — kési

Co je strach, stres, Gzkost a deprese
Jégova terapie a mentdIni onemocnéni
Mentdlni typy, 3 guny a mys!

Jégové terapie a zlost, Gzkost

Jégova terapie a deprese

Jéga jako medicina — Gzkosti
a panické ataky



Jak harmonizovat jednotlivé dési

i trévici oheni

Sprévny dech, nejrychlej3i pomoc

— dechové techniky, préna, préndjdma
Praxe pozic k uvolnéni, uzdraveni,

pro pocit radosti a energie

Jéga nidra, zpivani manter a mudry

Meditace a meditaéni techniky

Sprévné strava jako cesta k uzdraveni.
Co a kdy jist podle gjurvédskych dés,
jak jidlo ovliviiuje nasi ndladu?

Pozorovéni mysli
Mysl a ja
Pozitivni mysleni a myslenky

Sprdvnd cesta naseho byti, princip dharmy
a karma jéga

30denni pldan, jak se citit dobre
a zklidnit svou mys|

Z4vér a podékovéni



Je mivelkou cti byt soucdsti vasi cesty jdgy a djurvédy, které nds vedou k vnitfnimu pozndni,
transformaci, harmonii a uzdraveni.

To, ze drzite v ruce tuto knihu, napovidd, zZe jste nasli vnitini silu a odvahu zménit smér své
cesty. Touzite po obratu ve svém Zivoté a zdlezi védm na vlastnim zdravi, af vz fyzickém,
nebo mentdInim. Moznd chcete zazit pocit, ze se zastavil ¢as a mdte prostor vést vnitini
dialog v duchu satja = pravdomluvnosti (druhé jama v Pataridzaliho j6ga sitréch). Teprve
v okamziky, kdy jsme upfimni sami k sobé, si pfizndvdme stinné i silné strénky. Poté jsme
schopni vnimat lésku sami k sobé i ke svétu okolo nés. Laska, nenésili, ahimsa (prvni jama
v Pataridzaliho j6ga sitréch) by méla vést nase &iny, myslenky i slova.

Lidstvo odpraddvna hledd a touzi po duchovnich zdsaddch, které prinesou spokojeny,
§t&stim naplnény a harmonicky Zivot. Inspiraci jsou ndm knihy — Pataridzaliho j6ga sitry
nebo Bhagavadgita. Pravé Gita je ze viech indickych spist nejzndméijsi a najdeme v ni
mnoho odpovédi na nase vnitni otdzky.

Jak pravi Krisna ArdZzunovi v Gité, Zivot je tézky, neustdle se méni a my jsme bojovniky na
bitevnim poli své mysli. U¢enim Bhagavadgity je laska, oddanost i karma jéga. Najdeme
v ni inspiraci, ale i odpovédi pro tézké Zivomni situace, podobné tak i ve zminénych sitrach.
Dékuji za tyto texty uciteldm, ktefi ndm preddvaii znalosti a zkuenosti pro nés spiritudlni
rost a harmonicky Zivot. Ano, kazdy z nds je uitelem a nemusi mit nuné titul nebo licenci.
V okamziku temnoty mize kdokoli okolo vés otevrit dvere, které vém pomohou vystoupit ze
stinu a nalézt nové svétlo, novou cestu. | vy mizete byt timto ucitelem nékomu ve svém okoli.
Nikdy nejsme sami, dech je vnitini guru, ktery ndm pomdhé najit pevnou pidu pod noha-
ma, vnimat piitomny okamzik a nalézt silu jit ddl.
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GURU BRAH,MA Qur‘u: ucitel, duchovni uéitel, ktery ndm pomdhd na cesté
GURU VISNU . _

GURUR DEVO MAHESVARA o = femnoly o nevédomos

GURU SAKSAT PARABRAHMA rahmas tofitel

TASMAI SRI GURAVE NAMAH ~ “Utinu: ochrance
TMahéivéra: iméno pro Sivu, ten kdo rozpoust a nici
| p p
Brahmé je gury, Visnu a pén Siva S’aksflt: pred Of:lmo, jasng, viditelné
Pardbrahmé: nejv 33i duch, absolutno
[Vy

. el Jasmai: ktomy
Klanim se tomuto guru, nejvyssi byti § )
pfimo pred myma o&ima ri: lesk, nddhera, z4f, uctivy fitul

Tamah: klanim se
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JOGA, AJURVEDA,

CESTA K UZDRAVENI

»Bolest je ve skuteénosti projevem odklonu od naseho opravdového J&.”
Rod Stryker




znamend zivot a

znamend védéni.

Je tedy védou o Zivoté, moudrosti Zivota, védou o dlouhovékosti. Ajurvéda je [é&ebny systém, ktery upravuje nds
Zivotni styl, ritudly, stravu, doporuéuje vhodné byliny a kofeni stejné jako aktivity véetné jégy a meditace.
To vie s ohledem na &jurvédské daési.

Jéga se tradiéné vyuéovala s vyuzitim djurvédy, zejmé-
na poukazovénim na zdravotni G¢inky jednotlivych po-
zic, prandjdmickych technik.

Obé se navzdjem dopliuji. Bez vnitini harmonie, kte-
rou doséhneme sprdvnou stravou, spdnkem a aktivitou,
nelze dosdhnout spirituéiniho ristu a hlub3iho poznani
sebe sama.

Jégai éjurvéda kladou diraz na individuélni konstituci,
vék, aktudlni zdravotni stav, a to i z pohledu psychiky.
To, co je vhodné pro jednoho, nemusi délat dobfe dru-
hému. To, co nédm vyhovuie ve fficeti, ném nemusi délat
dobre v $edesdti.

Asany, pozice popsané v Patafidzaliho j6ga sitrdch,
jsou zmifovany jako cesta, prostiedek vedouci k hlub-
§imu pozndni sebe sama. Na rozdil od djurvédského
pristupu k pozicim, kdy jsou vyzdvihovany jako lécebny
systém, zde neni pfili§ zmifiovdn jejich zdravomi aspekt.
Je viak nutné prihlizet k individudlni konstituci (kapha,
pitta, véta), zdravotnimu stavu, véku, roénimu obdobi
a &asti dne, kdy jsou pozice praktikovany.

Dostdvame se k pojmu jégovd terapie (jdga cikitsd)
v pravém slova smyslu, nikoli tak, jak je nékdy mylné

chdpdna v zdpadnim svété. Podle tradice je fazena
pod djurvédu, zahruje v sobé Upravu Zivomiho sty-
lu, stravy, vhodné &jurvédské terapie, léky a dopliky
stravy. ProtoZe j6ga neni jen praktikovéni pozic, ale jde
o hlubsi pozndni sebe sama na drovni fyzické, energe-
tické, mentdlni i emociondlni, setkéte se zde i s psycho-
logickymi aspekty. Jiz v PataridZaliho jéga sitréch se
v prvnich dvou kapitoldch u&ime o vztahu k okolnimu
svétu a k sob& samym, abychom spoleéné s praxi po-
zic a prandjamy (tfeti a &tvrtd kapitola) stabilizovali své
byti a pak mohli konat.

,Nemoc (vyddhi) a i psychické nemoci (adhi) jsou
zdrojem smutku. Oboiji je zakofenéno v nevédomosti
a zlosti.”

Tato slova jsou napséna v klasickém textu Jéga va-
§ista. Jen potvrzuji to, éeho jsme si dnes plné védomi.
Uzké propojeni fyzického a mentdlniho Ja. Ddle je
v textech zminéno propojeni psychického stavu, Zivot-
niho stylu, stravovdni, spdnku, ale také toho, co délé-
me. To vie md vliv na nade myslenky. To vie ovliviuje
tok prany, Zivomni energii a silu agni, vnitini ohen, ktery
ndm pomdhd strdvit nejen to, co jime, ale Zivot sdm.



Vse vy3e zminéné je univerzdlni zkusenosti, kterou na-
jdeme napfiklad i v zidovské tradici.

To je koncept zaklady, které nazyvéme pfirodnim léce-
nim skrze dpravu Zivotosprdvy. Dodrzovdnim joginské-
ho Zivotniho stylu a zaélenénim jurvédskych pravidel
moZzeme zabrénit ndsledkdm nemoci nebo je zmirnit
a zvysit dusevni a fyzickou pohodu.

Cilem djurvédského doktora je dosdhnout harmonie
djurvédskych dés3 a tim dosdhnout zdravi.

Pro joginy je cilem harmonizace zdravi, aby bylo moz-
no dosdhnout spiritudlniho osvobozeni — moksa. Je
zdravé pro dosazeni tohoto cile. Praxe jdgy, s ohledem
na predominantni dési a vlastnosti s nimi spojené, je
podporuje a posiluje. Napfiklad diky posileni vlast-
nosti vaty budeme vice senzitivni, intuitivni k toku prany
v téle. Posilenim vlastnosti pitty budujeme schopnost
rozliovat, pak Ize pouzit svoji mysl jako néstroj k vni-
méni spiritudlniho svétla a pozndni. A posilenim kaphy
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ziskédme vice soucitu, coz ndm pfinese hlubsi vnimdni
lasky i prijeti sebe sama.

Ajurvédsky lékaf se naopak snazi posilit viastnosti, které
isou opakem predominantnich dé3. Co je tim my3leno?
Clovék, ktery je predominantni kapha, by mél pro svou
praxi vyuzit styl j6gy, ktery je pitta, jako je tfeba astan-
ga j6ga: zvedd vnitini teplo a nuti télo se vice potit.
Cilem jégy je kontinudlni spiritudlni praxe, kterd ndm
ukazuje naucené vzorce chovdni, lezici hodné hluboko
a ovliviiujici nase chovdni i psychicky stav.

Citta je nase mys| a vritti my3lenky, pocity, emoce. Co
znamend vairdgja? V doslovném prekladu znamend
odpoutanost. Riké se, Ze pokud &lovék praktikujici jégu
porozumi tomuto slovu ve spojeni se svou praxi, pak je
na spravné cesté.

Patandzaliho j6ga sitry jsou jakymsi manudlem, jak
praktikovat a Zit jdgu.

Jéga nds udi zklidnit mysl a vidét jasné sebe sama. Pomdhé ndm odstranit prekézky, které ndm v tom brdni. Je to
filozofie, smér, do kterého neni tieba nic pfidévat. Jde o to, aby kazdy prozil okamzik, ktery se nazyva puruia, od-
pocinek ve svém vlastnim t&le v pritomném okamziku. Pokud tohoto dosdhnu, pak fitness pfinos praxe je prijemnym
bonusem, ne viak cilem. Neni nutné béhem 60 minut odevicit 30x éaturangu danddsanu, abych dosdhl vyse zmi-
Aovaného pocitu. Skrze fyzickou praxi sméfuji tok energie — prany a posouvdm se k hlubsi praxi, pozndni.

Neni nutné si oblékat sari a deklarovat, Ze jsem uéitel [dgy, protoze pokud j6gu skuteéné Ziji, mluvi ze mne, z mych

&inG, skrze ma slova, z mého uéeni.






PATANDZALIHO JOGA

SUTRY, SOUCAST ZIVOTA
NEJEN NA PODLOZCE

Tuto kapitolu jsem podrobné popsala ve své prvni knize Jéga po cely rok.
Na nésledujicich strankéch je pouze jeji shrnuti a pfipomenuti.

Proé2 Jak uz bylo zminéno v dvodnich slovech této knihy, j6ga sitry spoleéné

opomenout...




Vétsina z téch, ktefi s praktikovanim j6gy zac¢nou, émé&F okamzité citi jeji Gcinky na fyzickém téle. Pravé fyzickd kon-
dice, bolesti zad, touha zvlddnout néjakou pozici anebo také psychickd pohoda a stabilita je to, co v&tsinu z nds
k j6ze pfivadi. Touha néco zménit ve svém Zivoté. Vime viak, Ze zde cesta nekondi, ale teprve zadind. Oteviraiji se
ném dvefe hlubsiho pozndni, porozuméni sobé samym. Co tedy skuteéné je ddéle za j6govymi pozicemie Zde nédm
pomUze studium starych j6govych textd, jednim z nich jsou Pataridzaliho jéga sitry. Pataidzali sepsal to, co bylo
dfive Gstné preddvéno z ucitele na zaky. Ucinil tak kolem roku 200 pf. n. |. Tento text Ize chédpat jako jakysi manudl,
ktery je rozdélen do osmi &ésti a pomdhé studentim j6gy dosdhnout harmonie ve vztahu s vn&sim i vnitinim svétem.
Vede nds na cesté sebepozndéni daleko za hranice jiz zmifiovanych pozic.

chovéni ke svétu okolo nds
chovéni sami k sobé
jdgové pozice, fyzickd praxe
fizeni energie skrze dechové techniky
kontrola toku myslenek
koncentrace
meditace

absolutni jednota, spojeni

PrestoZe tato ,pravidla” byla sepsana pied dévnymi véky, maji stejny smysl i v moderni dobé. Sitry nepatii zrovna
k jednoduché Eetbé, ale prindseji potiebné pochopeni a vzdélani kazdému, kdo se vydd na cestu jdgové praxe. Af
uz se vrdtite k mému vykladu v knize Jéga po cely rok, nebo si je prectete v origindlnim znéni s odbornym prekladem
a vykladem, zkuste je prenést do svého Zivota na podlozce i mimo ni.



AJURVEDA, TELO,

MYSL A ZIVOT SAM




Jak vz jsem zminila v pfedchozich kapitolach, djurvéda je ,vé&dou o Zivoté”. Zahrnuje v sobé& pééi o télo, ducha,
mysl, zdravy Zivotni styl a pomoc pfi lé&eni zdravotnich problémd. Dotyké se riznych lékarfskych obort, psycholo-
gie, chirurgie, pediatrie i geriatrie. Ajurvéda byla piivodné predavéna Using, postupné jeji poznatky zachytili pis-
mem tfi autofi: Charaka, Sushruta, Vagbhata. Jednd se o tfi zdkladni klasické &jurvédské texty, které se dochovaly
v origindlnim znéni, v sanskrtu.

Ajurvéda a jéga jsou sesterské védy, které vychdzeji ze stejnych zdkladd. Aviak Gjurvéda se vice soustfedi na sprav-

né byt a Ziti v souladu — .Jéga se vice soustiedi na osviceni —
»Spravnd Zivotni cesta” ,Osviceni”
Co je dharma? Jde o zdsadu Zit svij Zivot zpo- Co je mok3a? Jde o piekondni vlastniho omezeni
sobem, ktery podporuje vnitni i vn&jsi harmonii, a ziskdni skuteéné svobody. Svoboda zname-
tedy zdravi, a je v souladu s univerzalnim prin- nd osvobozeni se od fyzického i mentdlIniho Jé.
cipem miru. Ndsledovat Uvédoméni si, ze skuteénd pfirozenost a svobo-
dharmu znamend byt da jsou mimo t&lo a mysl. Toto uvédoméni je vel-
upfimny, vérny své po- mi tézky Ukol a prévé praxe j6gy ndm pomdéhd
vaze, posléni a jednat k jeho pochopeni a dosazeni.

s Uctou k sobé a ke svétu
kolem sebe. Nenechat
se vést Spatnymi ndvyky.
Jednoduse feceno - zit
Zivot se smyslem pro
zodpovédnost ke svétu
i k sob& samému.



Nelze nezminit a vynechat dal$i dva aspekty = KAMA a ARTHA.

znamend ,potéeni skrze smysly”. znamend ,materidlni  bohatstvi”.
| kdyz smysly obohacuji nd3 Zivot, pravé ony nés Pfiméfené mnozstvi penéz je tieba k zaijisténi
vedou k zdvislostem, frustracim a nemocem. Je a podpoie sebe sama. Ajurvéda i jéga neodsu-
tedy tfeba mit je pod kontrolou. zuji mit penize, zdzemi, majetek, pokud jsou sdi-

leny s ostatnimi, v souladu s nendsilim a pravdou.
Pfin4si dobro a podporu.

Pro dosazeni vnitini harmonie a zdravi je tfeba se v&novat ctyfem aspektdm — dé3a, égni, dhdtu, mala. Pro pocho-
peni toho, jak djurvéda funguije, je treba hlubsiho pozndni lidského téla. Pro jeho zdravi je tfeba dosdhnout vnitini
rovnovdhy.

Co to znamend a éeho se to tykd?

Mizeme zaéit tim, co vétdina z nds chépe, cemu rozumi. Harmonie mezi oslabenymi a zkrdcenymi svaly. Pokud
né&jaky sval ztrati svou sily, ten, ktery mu lezi v t&le naproti, je v opozici a automaticky se zkrati. Pfikladem jsou brisni
svaly. Nikdy se nezkrdti, pouze oslabi. Kdyz ztrati svou silu, zkréti se svaly v oblasti bederni patefe a prvni zdravotni
problém, ktery to pfinese, je bolest zad. Pokud vrétime silu oslabenym svaldm a protdhneme svaly zkrécené, obno-
vime ztracenou harmonii. Takto miZeme navracet harmonii celému télu, jen nepracujeme pouze na Grovni svall, ale
i na Grovni toku Zivotni energie — prany, elementd, ocisty a viech tkani.



DOSA ,energie”

Systém tfi d63, energii, které ovliviuiji t&lo, mysl,
ale i svét okolo nés. Jsou tvofeny kombinaci péti
elementl: zemé&, voda, oher, vzduch a éter. Je-
jich harmonie pfind3i zdravi. Vice o dé3dach se
dozvite v této knize v kapitole Ti guny, pét ele-
ment{ a teorie tii dé§ (str. 23).

MALAS ,odpad”

Odpadni latky — mog, stolici, pot, to vie &jur-
véda nazyvd malas. Pokud jejich produkce
a odchod z téla jsou spravné, pak je nase télo
zdravé.

AGNI ,ohen”

Hlavni formou ohné v téle je trdvici oheri. Zdravé
dgni znamend spravnou funkei traviciho systému,
pak vse v t&le funguje spravné. Nedochdzi k za-
néseni organismu odpadnimi latkami — malas.
Jsme schopni trdvit nejen jidlo, ale i Zivot se vsim,
co ndm prindsi.

DHATU ,tkang”

Tkéné jsou zdkladem lidského téla. Ajurvéda
rozezndvd sedm druhd tkéni — dhétu. Maiji svoji
hierarchii a jsou postupné vrstveny.




Souvisi s trévenim, tedy s kvalitou nasi stravy, ale i s trdvicim ohném — dgni. Pro srovndni, v biologii v souvislosti
s touto dhdtu mluvime o lymfé neboli mize, tkdRovém moku a krevni plazmé. Pri pulsni diagnostice se uréuji nejen
jednotlivé dési, ale také tato tkan. Pokud mé nékdo pirilid suchou pokozku, vypovidd to o nedostatku. Naruseni se
ddle projevuje nedivérou, nevolnostmi, ztrdtou vlasd, chudokrevnosti.

Pokud je tato tkai v harmonii, pak je pokozka pruzng, jasng, &istd. Napliiuji nds pocity $tésti, spokojenosti a mysl
je jasnd.

Z predchdzeijici dhdtu se tvofi rakta, jednd se primo o krev. Hlavnim Gkolem je nejen transport kysliku, Zivin a odvod
odpadnich latek (oxid uhlicity, kyselina mléénd), ale také tok prany v tle. Pri problémech s krvetvorbou se zvysuje
ohnivé dé3a pitta, coz s sebou nese i zdravotni problémy jako napfiklad extrémné silné menstruaéni krvacenti, vyrdz-
ky, a vibec kozni potize. Protoze tato tkdR souvisi s cinnosti jater, pfi nesprdvném fungovéni se objevuje Zloutenka,
ale také se intenzivn& projevuji emoce, jako je zérlivost, agrese, zlost, nendvist, hnév. Pokud je tato tkdr v harmonii,
pak jsme prirozené sebevédomi, optimisticti.

Jednd se o pokozku a svaly, tedy ochranu pred vnéjsim svétem. Souvisi s elementem zemé, ktery predstavuje mate-
ridIni podstatu, tedy vie, co md pevnou strukturu a tvar. Nedostatek této tkéné se projevuje ztrdtou hmotnosti,
dnavou, nestabilnimi klouby. Nadbytek pak je provdzen ochablymi svaly, cystami, hemeroidy. Pokud je tato tkan
v harmonii, pak i nase svaly jsou dobfe vyvinuté. Mdme prirozenou sebedivéru, odvahu a jsme schopni odpusténi.

Z mamsa dhdtu vznikd meda dhétu neboli tuk, ktery je nezbyty pro funkci téla. Pomdahd vsttebdvéni vitamind
(D, E, K, A), zaijistuje termoregulaci a je dilezitou zdsobdrnou energie. Element vody a zemé. Pokud je nedostatek
této tkané, nejen Ze jsou pfimo ohrozeny dilezité Zivotni funkce, ale projevi se predeviim podrazdénost a nervozita.
| jeho nadbytek provdzi mnoho zdravotnich komplikaci — diabetes, problémy s jétry, obezitu.
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Jednd se o nase kosti, kostni tkdn, chrupavky, vazy, slachy. Jsou skutecné kostrou organismu a vie na nich ,stoji”,
souvisi také s elementem zemég, ale i vzduchu. UmoZnuje ndm spole¢né s mamsa dhatu pohyb.

Nervové tkdn, mozek a kostni drer, ale také endokrinni systém (zlazy s vnitini sekreci). Zabezpecuji prenos infor-
maci, nervovych vzruch(, ale i informaci uvnitf naseho téla. Pokud je tato tkdA v harmonii, pocifujeme dostate¢né
mnoZstvi energie, jsme optimisticti. Schopnost rychlych reakci souvisi nejen s nasi inteligenci, ale i s intuici.

U muze se jednd o sperma, u zeny o vaijicko a je u ni nazyvdna artava dhdtu. Souvisi s elementem vody a jedné
se o plné vyvinutou tkdn, protoze jde o rozmnoZovéni, novy Zivot. Na nejiemnéjsi Grovni je obsahem kazdé burky
naseho téla, tedy souvisi s bunéénou inteligenci a imunitnim systémem. Nedostatek této tkané se projevuije celkovou
dnavou, lidé pUsobi neatraktivng, sklesle, az temné. Naopak pokud je tato tkdn v harmonii, projevuje se celkovou
atraktivitou, optimismem, z&fici osobnosti, pfijemnym hlasem u muzy, ladnou chizi u Zen.

Vrcholem viech sedmi dhdtu je odZas, kterd vznikd z Sukra dhdtu. Je to esence tkani, kterd udrzuje hormonélni rov-
novdhu, Zivotni funkce, mentéIni pochody. Jedna &ést odZas stimuluje cinnost srdce, druhé koluje v krvi. Lze ji spoijit
s nasi imunitou, protoze pomdhé odolnosti organismu proti nemocem. Ddle ovliviiuje tvorbu neurotransmiterd, jako
je serotonin, jehoz nedostatek je pficinou depresi. Odzas ma piimy vliv na &innost bunék, bunééné membrany.

Odzas ovliviivje Zivomni styl, tréveni, dlouhodoby stres, chronické nemoci, pohyb, sexudlni &nnost. Pokud dojde
k poklesu odZas, dochdzi ke zdravotnim komplikacim, jako je dusnost, budeni srdce, fidnuti kosti, Gbytek svalové
hmoty, strach, dnavovy syndrom, poruchy imunitniho sytému (napf. AIDS).

Naopak zvy3eni odzas se projevuje obezitou, cukrovkou, vysokym krevnim tlakem, otoky, glaukomem, nddory
uzlin, tukovymi nédory.

Spravnou hladinu odzas ovliviivjeme meditaci, vhodnou Zivotosprdvou, volbou pfiméfenych pohybovych aktivit
(nadmira pohybu vy&erpdvd odzas) a spravnym odpocinkem. Také Eetnost sexudlniho styku md vliv na odzas,
stejn& jako &jurvédské byliny 3atavari, advaganda, amalaki.
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Ajurvéda pravi, Ze za viim stoji dva zékladni principy.
Muzské sila neboli sila duchaq, ¢isté védomi — purusa.
A Zenskd sila neboli sila prirody, tvofivé energie hmoty
- prakriti.

- J4&, védomi a univerzdlni princip, duch,
ktery je vé&ny, bez formy, viudypfitomny.

—zensky princip prirody se sklddé zetikva-
lit, vlastnosti = gun: sattva, radzas a tamas. Jak je pséno
v Bhagavadgité, jsou to jemné energie zrozené z pfi-
rody — prakriti.

Doslovny preklad slova guna - lano — ndm pomize
lépe k pochopeni teorie ti gun. Stejné jako jsou splete-
ny prameny lang, tak i guny jsou spojeny, aby vytvorily
skuteény, objektivni vesmir. Filozoficky teorie gun tedy
vysvétluje, z Eeho je tento vesmir vytvoren a jak se sém
skrze mysl a hmotu projevuje. Avsak pro praktikujici
idgu je pochopeni gun dulezitéjsi z toho divodu, aby-
chom vnimali, zda se na cesté praxe jégy posouvame
vpred (sattva), nebo stojime a predlapujeme na misté
(radza), anebo ztracime cestu (tamas).

Lze si ji predstavit jako Cistou, prihlednou sklenénou ta-
buli, kterd umoZzfuje svétlu plynule prochézet. Pdvodni
povaha nadi mysli je pravé takovd, sattvickd — jasng,
klidnd v harmonii. Sattva neni osviceni samo o sobé,
ale odhaluje to, co je pravdivé, skuteéné — sat. Proje-
vuje se jako krdsa, rovnovdha, inspirace. Podporuje
Zivot, energii, zdravi a spokojenost. Kultivace sattvy tim,
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ze déldme rozhodnuti, kterd povznéseji nase védomi,
v nds utvaii pocity nesobecké radosti. A to je hlavnim
cilem j6gy.

Je to energie zmény. Vyznaduje se vésni, touhou, Usi-
lim, bolesti. Takové &innost miZe pfinést pohyb smérem
k sattv&, vyssimu duchovnimu porozuméni, nebo tamas,
nevédomosti. MiZe byt tedy pozitivni i negativni. Nej-
Castéji je charakterizovéna jako nestabilni, rozruseng,
nesfastnd, coZ pfindsi popud k samotné zméné. Pod-
nétem k t8mto zm&ndm jsou nase smysly, které rozrusuji
mysl a zpUsobuiji zdvislosti. To nds vede k hledani poci-
tu $tést ve vnéjsim svétg, coz z dlouhodobého hlediska
vede k tamas.

Skryva pfitomnost védomi. ZpUsobuje otupélost, nevé-
domost a pfindsi tihu a pocit nehybnosti. Jedno sanskrt-
ské synonymum pro tamas je stiti neboli stabilni. Nékdy
tamas m0ze byt potiebné, napfiklad pokud je tfeba z0-
stat v posteli, odpoéivat, abychom se uzdravili. Aviak
primdrné& nds tamas brzdi, znehybriuvje. Tamaistické
jidlo je t&zko stravitelné a zpUsobuje travici obtize. Ak-
tivita spojend s tamas ndm nic nepfindsi, je bezducha.
Casto jde o letargii, otdleni, plytvéni casem a zaslepe-
nost k vnitfnimu védomi.



AZ prité budete praktikovat pozici dzanu SirSésana
a predklonite se, zkuste si uvédomit, co se odehrdva
v pfitomném okamziku — hlava padéd doli k protazené
dolni konéeting, stejné tak mysl. MoZnd vnimate inten-
zivni tah na zadni stranu stehen, moznd vés zacal napl-
Aovat pocit letargie, nepozornosti -

Jiny priklad. Jste v pozici virdbhadrasana I. a viimli jste
si, ze cvicici pred vami ma leginy, které vds zaujaly. Libi
se vdm a premyslite o tom, co je to za znacky, Ze si
chcete také takové koupit — to je

A dalsi den stojite ve stejné pozici, virdbhadrdsana |.,

vnimdte pevnou pidu pod nohama, pozice se stavé
stabilni, pozornost prochdzi do vaseho nitra, vnimate

sv0j dech. Ztratil se svét okolo vds, vnimdte vie a nic,
jasnost, viimavost, spontdnni pocit stésti — to je

Vnimdni gun v praxi pozic je jednou z mefod, které
poméhaiji k hlub§imu pozndni, postupu v praxi. Zkuste
pouzit stejné pozorovéni Cinnosti a chovdni mimo svo-
ii j6govou podlozku a uvidite, jak se proméni viechny
aspekty vaseho Zivota.

Popis gun je soucdsti Bhagavadgity. V kapitoléch 14,
17 a 18 popisuje Krisna guny v nejjemnéjsich detai-
lech. Zacind ve versi 14.5, postupné popisuje jednotlivé
guny a ve versi 18.40 pak shrnuje doleZitost a viudy-
pritomnost gun.

Krisna v riznych kontextech poukazuje na pisobeni gun, napriklad kdyz popisuje duchovni cestu, dary, které
nabizime ostatnim, nebo jidlo, které jime.

Ur¢ité doporuéuiji si tuto knihu preéist, protoze studentim jégy pomdzZe pochopit duchovni cestu.

Cerpdno z Bhagavadgity, preklad a vyklad Jan Kozdk
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Z t&chto 1fi gun povstalo pét elementl — zemé, voda, oher, vzduch a éter.

ZEME VODA OHEN VZDUCH ETER

Kombinaci elementd a jejich vlastnosti se utvai ti - vata, pitta, kapha.

V okamziku spojeni vajicka a spermie vznikd individudlni psychosomatickd charakteristika ¢lovéka — prakriti. Co
to znamend&?2 Kazdy z nds se rodi s individudlnim pomé&rem jednotlivych dés§ a s nimi spojenymi vlastnostmi. Tedy
to, co funguje jednomu, nemusi byt vhodné pro druhého. Pokud toto tvrzeni otocim k jégové praxi, pak jG se mohu
tézkou pozici nauéit za dva roky a nékomu z vds to bude trvat dva tydny. Toto plati ve viech &innostech naseho
Zivota, stejné tak v prdci s nasi psychikou. To, Ze se narodime s né&jakym pomérem dé3, viak neni neménné. Béhem
zivota dochdzi k odchylkdm, zmé&ndm — vikrti, coZ se odrdzi na psychické i fyzické kondici. Nase my3lenky, emoce,
védomi, strava, mezilidské vztahy, Zivotni styl, prostiedi, kde Zijeme, féze Zivota, roéni obdobi, to vie ma vliv
na vyvézenost jednotlivych dés.

Pravé vliv roénich obdobi jsem podrobnéji popsala ve své prvniknize. V této se budeme vice vénovat nasi psychice
a reakcim vzhledem k jednotlivym dé3am.

Je tvofena kombinaci element vzduch a éter. Pravé vzduch ji prindsi
nestdlost, pohyblivost, ale také lehkost, a element éteru pak suchost.
Véta je nejdilezitéjsi désou, kterd v nasem téle ovliviiuje mysl, ale také
krevni a lymfaticky ob&h a vibec jakykoli pohyb v téle, napriklad také
pohyb tlustého stfeva. Sidlo véty je pravé v tlustém stievé.

Véta ovliviivje:
pohyb: dychéni, cirkulaci, pfenos ner-
vovych vzruch0, odvod odpadnich latek
viechny pocity v téle
probouzeni tréviciho ohné — agni

paméf a porozuméni efer vzduch
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PITTA

Je tvofena kombinaci elementd ohefi a voda. Oheri pfindsi teplo
a ostrost, voda pak tekutost, plynuti a olejnatost.

Ovliviiuje schopnost latkové premény, napfiklad tréveni a také tep-
lo v t&le. Hlavni sidlo této dé3i je v tenkém stievé a v zaludku.

Pitta ovliviivje:

’

* tréveni a podporovéni agni
* krvetvorbu

* sebevédomi a inteligenci

© zrak

ohen voda

KAPHA

Je tvofena kombinaci elementt zemé& a voda. Element zemé prindsi
tézkost az t&zkopddnost a stabilitu. Voda zpisobuje mastnotu, jem-
nost. Zkuste smichat tyto dva elementy, co vznikne2 Bahno. A pfesné
takové vlastosti kapha ma.

Kapha dévda nademu télu tvar (kosti, svaly souvisi s touto dé3ou), ale
také silu, soudrznost, lubrikaci a ochlazeni. Souvisi s imunitou i schop-
nosti téla se uzdravovat a hoijit rény. Hlavni sidlo kaphy je v Zaludku

a hrudniku.

Kapha ovliviivje:

* &innost a silu smyslovych orgdnd ‘ﬂ

« stabilitu a lubrikaci kloub®

* &innost srdce N\ 4
* chuf

I voda zemé
* proces traveni v zaludku
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DOSI MYSL A TELO

Pro lepsi priblizeni jednotlivych dés a jejich reakei si zkuste piedstavit, Ze vés nékdo zatlaéi do kouta. Nepfijemnd
predstava, nepfijemnd situace. A jaké budou reakce jednotlivych predominantnich dé32 Pitta pijde do okamzitého
toku. Ohen v ni pfinese ohnivé az dramatické reakce. Véta se bude snazit ze situace utéct. Prévé vitr v ni ji podpofi
k rychlé zméné prostredi, kde se bude citit [épe, kde nebude v ohrozZeni. A kapha? Zistane stdt, vétiinou bez vétsich
reakci. Své pocity neddvé piilis najevo, coz s sebou piinési element zemé.

VATA

Véta a jeji mysl je kreativni, nestdlé a nepolapitelnd, skuteéné jako vitr. M& sklony zapominat jak zIé, tak i dobré.

Vice o mysli vaty na obrézku.

schopny rychle se adaptovat

S " - kreativni
na novou situaci, prostredi -

problémy s disciplinou a dodrzovénim ritudli
rychle chdpe a uéi se novym vécem
roztékanost a nesoustiedénost -

smyslové vnimdni: sluch a hmat

emociondlné senzitivni-
rychlé reakce rychlé vyjadfovdni, jak emociondlni,

tak verbdlni

hlavnim hybatelem kazdé

sklony k nervozit&, izkosti o <
akee véty jsou myslenky
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Pokud chcete typickou postavu vaty, pak se podivejte na kiehké, ladné baletky. Véta miluje pohyb v jakékoli po-
dobé, je nezastavitelnd. Chce vidét, védét a délat vie, co vidi, coz je samoziejmé dnavné. Nemd fdd a nechce byt
uvéznéna a lapena pravidly. Je zdbavnd a nebudete se s ni nudit, aviak vykyvy jeji ndlady mohou byt pro jiné dési

z&hadou a problémem.

tenké, jemné,
suché vlasy

“— lehky, mélky a kratky spanek
brzy viditelné vrésky ehky, mefiey a kraly spane

rychld mluva S rychlé o&ni pohyby

rychle prochladne a mé& &asto

davd prednost teplému pocasi,
problémy s nachlazenim

nevyhleddavd chlad a vitr

jemné a dlouhé svaly,

rychly, elegantni pohyb
tézko nabird svalovou hmotu

neciti zizeA _ velké vykyvy v pocitu hladu,
bud' UpInd absence,
nebo velké pocity hladu

velmi stihlé postavy, - ~ viditelné zily

problém s nabirdnim véhy

asty a rychly pohyb konéetin,
napf. pfi mluveni

dlouhé konéetiny, prsty
sklon k hypermobilité kloub

tvrdé, kiehké, tenké nehty

viditelné klouby se sklonem tenkd, suchd, chladnd koze

ke kfupdni, klikani
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