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Mé podékovdni patii viem bytostem, které mé na Zivotni cesté provazi.
Predevsim ale mym rodi¢dm, jiz mé v kazdém sméru podporuji.
Mé sestre, designérce Sibel Rhea, kterd se podilela
na tvorbé obrdzkd pro tuto knizku.

Déle bych moc réda podékovala Domu Jégy v Praze a vyuéujicim
Jégy a jégové terapie na Univerzité Karlové v Praze,
Fakulté télesné vychovy a sportu.
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V poslednich lefech se vénuje vice po-

zomosti  celosim  neboli  holistickym

prakiikém. Celostni praktiky, které pohlizi
na ¢lovéka jako celek, a propojujf tak na-

priklad télo a mysl, se uzivaly jiz v minu-
losti. Moznd je to prévé rychld sou¢asnd
doba a hektficky zpisob Zivota, co nas
vede k znovuobjevovani téchto starych

pristupd a technik.

Pozadavky a ndroky doby, ve kieré zi-
jeme, nasi pozornost asto odvadi od nds
a naseho nira smé&rem ven k nasemu
okoli. U&ime se organizovat a Fdit vé&ci
a lidi kolem nds, aniz bychom uméli fidit

a organizovat sami sebe. SnaZime se
pochopit své okol, aniz plné chapeme
sebe. Klademe diraz na to, jok vypa-
ddme, pUsobime a jedndme, jen aby se
nam dostalo uzndni, lasky, dovéry a jinych
emocf ¢i pocitt zvendi, misto abychom je
hledali uvniti sebe. Zdroje svého stésti tak
hledame ¢asto venku a méné Easfo uvnitf
v sobé&.

Vnéjsi zdroje jsou ale velmi nestalé
a t&zko kontrolovatelné. Ur¢itg jsme si
uz né&kdy zazili pocity zklamani, smutku
nebo hnévu, kdyz se ocekavané pocity,
emoce a reakce na nase chovani z okolf



nedostavily. Vnitin zdroje §t&sti jsou oprofi
tfomu stalé a jsou plné v nasich rukéch,
a profo md investice do t&chto zdroji
velky vyznam.

Celosini  praktiky joko joga, djurvéda
a piistupy tradicni cinské mediciny posky-
tujf prostiedky, které nam umoziuji s témito
vnifinimi zdroji pracovat. Jsou celostni,
profoze nahlizi na ¢lovéka jako celek. Ve
v t&le spolu vzdjemn& souvisi a je spo-
iené. Pochody v na3i mysli se tak promitaif
do t&la a déle do nasich Zivotd.

Jelikoz se lidé v mém okolf vénujf holis-
tickym praktikam, méla jsem vzdy k t&mto
smérom blizko. Casem a vékem se moj
zGjem vice prohloubil. Prace na sobeé
a s mymi cvi¢enci predevsim v ramci lekef
i6gy mne kazdym dnem utvrzuje, jok kli-
covou roli hraje prace s mysli a t&lem
pro proZitt harmonického a skuteéné smys-
luplného Zivota.

V této knize s vami chci sdilet své dosa-
vadni zkusenosti tak, aby i vam prinesly
do Zivota vice radosti.



UVOD



Je piirozené, ze kazdy z nds n&jakym
zpUsobem usiluje o spokojeny Zivot. K ta-
kovému zivotu neoddélitelng patif i fy-
zické, mentdlni a celkové zdravi. Obzvlgst
v dnedni dobé je zdravi a imunita velkym
fématem.

Vyvoj uddlosti ve svété poukazuje, ze zpo-
sob, jakym véfSina z nds Zije, celkovému
zdravi jedince, spolecnosti ani planety pii-
lig neprospivd.

Pokud to takto vniméme a mame pocit, ze
ve svych Zivotech chceme né&co zménit, je
vhodny &as se zastavit a prehodnotit své
dosavadni pfistupy, pfesvédeeni a zazité
vzorce. Zména foliz miZze nastfat, jen kdyz
i s ochotou pfijimeme, otevieme se novym
vhleddm a moznostem a upustime od fe-
seni, kterd ndés uvedla do sou&asné situ-
ace.

V posledni dobé& se mluvi vice o celostnim
neboli holistickém piistupu. Slovo holismus
pochdzi z feckého oznaceni celky, ,ho-
los”. Namisto jednotlivych individudlnich

asti piiklada holismus vyznam vzdjem-
nému vztahu t&chto jednotlivych cdsti a je-
jich vztahu k celku. Ve je tedy propojené,
vzdjemné na sebe posobi a ovliviiuje se.
Holisticky pristup lze aplikovat na vice
oblasti a trovni. Na trovni lidského t&la
nejsou jednotlivé Easti vnimané jako ne-
z&vislé, nybrz jsou ve vzdjemném vziahu
a propojené. Pochody v nasi mysli, nase
emoce a pocity tak majf vliv na d&je v na-
Sem téle.

Stéle vice lidi se zajimd o psychosoma-
ficky povod svych obtizi a vyhledava
praktiky jako j6ga a tradieni cinska me-
dicina, které nachdzi spojitost mezi t&-
lem fyzickym a psychickym. Casto je to
proto, ze nenachdzi odpovédi na své
obtize a otdzky na povrchu, a hledajf
proto hloubgji. V této oblasti pribyva také
vice prozkum0 a studif. Psychoneuroimu-
nologie sleduje spojeni mezi psychikov,
nervovym a imunitnim systémem. Velmi
zajimavd je afektivni imunologie, kterd
se zabyvd souvislostmi mezi nasimi emo-
cemi a imunitou.



Prozkumy, studie, ale také vlastni zkusenosti
poukazuji, Ze t&lo fyzické a psychické jsou
Uzce spojeny.

Ztejmé si zacindme uvédomovat, ze tyto
slozky ¢lovéka jsou propojené a péce

o psychickou stranku je stejng dilezita
jako o stranku fyzickou. Teoretfickd zna-
lost moze byt voditkem, aby ném ale

byla informace prosp&snd a mohlo dojit

ke zmé&ng, je polieba ji aplikovat, procitit
a prozit.
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Nové poznatky Easto podporuji ucenf

fisice let starych celosinich piistupd,
ke kterym mimo jiné patff i fradiéni cinskd

medicina a joga.

Tradiéni ¢inskd medicina pracuje s ener-
getickymi drahami (meridiany), kieré jsou
spojené mimo jiné s urcitymi orgdny, svaly
a emocemi. S jbgou jsou neodmyslitelng
spojeny energetické kandly (nadi) a ener-
gefick& centra (&akry). Kazdé energetické
centrum je rovné&z propojené kromé jiného
s emoci, svaly a orgdny. | kdyz j6ga i tra-
di¢nf ¢inska medicina uzivaif jinych pojmd
a metod, oba piistupy nachdzi spojent
mezi emocemi a fyzickym t&lem.

Existuji praxe, které jogu a tradi¢nf &inskou
medicinu propojuji. Napiiklad jin jéga
vyuzivé jégovych pozic k préci s energe-
fickymi drahami (meridiany), s nimiz pra-
cuje fradicni &inskd medicina. Nékferd

akupunkiura infegruje do praxe systém

Caker uzivany v j6ze. Na zajimavé spo-
jeni jogy a fradieni &nské mediciny pou-
kazuje ve svych knihach napiiklad skotsky
lékat John R. Cross, kfery nachdzi spojitosti
mezi merididny a ¢akrovym systémem tak,
aby systém caker mohl byt zahrnut do aku-
punktury a akupresury.

V této knizce vychdzime z dosavadnich
poznatkd v oblasti celostnich pristupy,
predevsim ze znalosti j6gy, fradiéni ¢inské
mediciny a z vlasini zkusenosti. Uzivame
zejména technik j6gy: dsany, mudry, man-
fry, dechové techniky o mentdlni praktiky.
Pomoci nich pracujeme s rdznymi emo-
cemi a pocity se zdmé&rem podporit své
celkové zdravi véemé imunity.

Tato knizka je strunym privodcem pro ty,
ktefl se zajimaji a chi&ji podpofit zdravi
svych emoci a s tim spojené celkové zdravi,
v&emé imunity, prostrednictvim jogy a pfi-
stupU fradienf inské mediciny. Predevaim
viak je pro ty, kiefi se jiz s uvedenymi jo-
govymi pozicemi a dalsimi uzivanymi tech-
nikami setkali. Metody v této knizce jsou
doplfivjici a nenahrazujf lékafskd doporu-
&eni. Pokud mate specifické zdravomni ob-
fize nebo nevite, zda jsou pro vas uvedené
postupy vhodné, poradte se s odbornikem.



RUZNE
POHLEDY
NA EXISTENCI



Na pojeti existence jsou rizné pohledy.
Mnoho z nés vysvétluje existenci hmotou
atim, co je smysly vnimatelné. Existuje tedy
fo, co registruji svym zrakem, sluchem, &i-
chem, hmatem nebo chuti. Objekty maij
své jasné hranice, kier¢ jim davaiji tvar
(obr. Ta). Oproti tomu z pohledu vice ce-
lostniho neboli holistického neni smyslové
vniméni podminkou uréujici existenci. Hra-

Obr. 1a

nice objekid nejsou vymezené (obr. 1b).

Muozeme si to ukdzat na piikladu nevy-
kliceného seminka. Z prvntho pohledu
pro nds existuje pouze seminko, kieré
vidime. Az kdyz z n&j vyklici rostlina, pri-
imeme, Ze také tafo rostlina existuje. Z po-
hledu druhého pro nds existuje nejenom
seminko, ale i rostling, kierd z n&j zatim

nevyklicila. Vime, Ze informace rostliny je

Obr. 1b



v seminku jiz zakédovana, a nepotfebu-
jeme cekat na jeji fyzickou manifestaci. Po-
kud se divédme na né&jaky objekt z prvntho
pohledu, vidime priméré dany objekt vy-

mezeny svym tvarem. Z pohledu holistic-
kého vidime objekt v kontextu pozadi.

Z tohoto piistupu vyplyva i rizné po-
jetl ¢lovéka. Prvni pfistup vymezuje hra-
nice mezi ¢clovékem a vn&jsim svétem.
Na drovni lidského téla vnimd jednot-



livé orgény a mysl zvlasf. Holistické po-
ietl na rozdil od toho pohlizi na ¢lovéka
i vn&jsi svét jako jeden celek. Vse je pro-
pojené, ve vziahu a vzdjemn& na sebe
pUsobi. | na drovni lidského t&la jsou mys|
a orgdny vnimany jako propojené. Mys-
lenku holismu podporuje napfiklad i kvan-
tovd fyzika, kierd poukazuje na vazby
objekid, jez se jevi jako oddé&lené.

Pro lepsi pochopeni uvedu pitklad Iékate
a pacienta. V pojeti prvnim se tyto jevi vice
jako dv& oddglené slozky, kdy lékaf je
specialista, odborntk zaméreny na feseni
symptomd daného problému, pacient je
spise v pasivni roli a domniva se, ze na své
sebelécenf nemd prilis velky vliv. V pojet
druhém je lékar komplexni poradce za-
méfeny na pficinu nemoci. Pacient je
aklivn&jsi, presvédceny, ze ve velké mite
plispivd ke svému sebelécent.



HOLISTICKY
POHLED
NA ZDRAVI



Tisice let stard jéga, djurvéda a tradicni Einskad medicina jsou ve své podstaté holistic-

kymi praktikami.

Jéga tento pifstup uz obsahuje ve svém
ndzvu, slovo ,j6ga” znamend spojent.
Jednd se o jednotu v rémci jedince i jeho
vztahu k ostatnim bytostem, svétu a celému
vesmitu. Ve je propojené a vzdjemné
na sebe pUsobi. Stejné tak i mysl a t&lo
jsou spojené a pochody v nasi mysli maj
vliv na d&je v nasem téle.

S holistickym  pfistupem a pohledem
na zdravi se setkdvdme v historii i na Z4-
padé.

Uvedené holistické pristupy  namisto
pojmenovavéni nemoci nalézaji ener-
getické nerovnovahy v téle. Roznymi zpo-
soby je pak harmonizuji tak, abychom
byli zdravi. Nase mysl, emoce a pocity
futo rovnovéhu ovliviuji, a profo préce
s nimi tvoif dolezitou &ast jogy i tradieni
&inské mediciny.

Odpovédi na své obtize nachdzime uvnitt
sebe sama a jsme hlavnimi tvorci svého
zdravi a svych Zivotd.



Podobnosti jogy

a tradi¢ni ¢inské mediciny

Jéga i fradieni ¢inska medicina  pra-
cuji s jemnou energii nazyvanou prdna
(v j6ze) nebo &chi (v tradicni &inské medi-
cing). Jednd se o Zivotni silu, kterd se na-
chdzi v nds i kolem nds, nabyva roznych
podob a projevd a udrzuje vie naZivu.

Svoji energii maji i nase t&lesné orgdny
a emoce. Tato energie je velmi jemnd,
v hmotném svété nenf méfitelnd a nelze ji
nikam zafadit napfiklad jako chemicky pr-
vek nebo Zivinu.

Oba piistupy rozezndvaji energii Zen-
ské a muzské kvality, které se nezavisle
na nasem pohlavi v t&le nachazl. V jéze
je mésieni energie neboli ¢andra (,&an-
dra” oznacuje mésic) spojend s Zenskym
elementem, kreativitou, empatii a dalsimi
Zenskymi kvalitami. Fyzickym prot&jskem

je parasympaticky nervovy systém. Slu-
nec¢ni energie neboli sirja (,strja” ozna-
Cuje slunce) se poijf s elementem muzskym,
racionalitou, logickym myslenim a jinymi
muzskymi kvalitami. Fyzickym prot&jskem
je sympaticky nervovy systém. Stejné tak
slovo hatha joga v sobé& obsahuje tyto
dve slozky, kdy HA je spojeno s muzskym
a THA s Zenskym elementem. V tradicni
&inské medicing je energie jang spojend
s muzskymi @ jin s Zenskymi principy.

Cchi a préna v nasem ftéle proud
pfes energefické drahy, v j6ze nazyvané
nadi a v tradieni &nské medicing meri-
diany. David Pond (2003) ve své knize
Cakry pro zacdtecniky prirovnal nédi
k elekirickym kabeltm v domé&. Nosze
domy jsou prostoupeny elekirickymi ka-
bely, kieré nevidime. Proudr jimi elekffing,
kterd je ddle privadéna do elekirickych
spofiebict a zajisfuje jejich chod. Do-



