I. C4st Gvodni

1. Prog dnes joga

Zijeme v modernim svété, piném technickych zézraki. Technika zménila tvar i vzhled
celych kontinentt, méni ptirodni podminky a urcuje styl Zivota lidi. Technické vymoZenosti
neobyceiné obohatily néS Zivot. Neustale zkracuji pracovni dobu, nutnou k vyrob¢ Zivotnich i
kulturnich potieb. Osvobozuji ¢lovéka od naméhave télesné préce a tim prakticky prodluzuji
jeho volny ¢as. Moderni dopravni prostiedky zkracuji vzdaenosti, zpiijemiu;ji rekreaci v pii-
rodé a usnadnuiji cestovani, které rozSiruje duSevni obzor moderniho ¢lovéka.

Zdalo by se, ze ¢lovék nasi doby ma vsechny predpoklady k tomu, aby byl &’astny,
zdravy a spokojeny. Ale zdravotnické statistiky, a sociologické prazkumy ukazuji, Ze tomu tak
Uplné neni. MnoZi se neurdzy, psychdzy, infarkty a jiné civilizaéni neduhy, narasta problém
malé fyzické zdatnosti znatné ¢asti mladeze a jesté vétsi ¢édti lidi stiedniho a pozdgjsiho véku.
PrestoZe moderni civilizace vytvorilai optimani vyZivovaci podminky.

Pricin tohoto neradostného stavu je nékolik. Jedna z nich je pravé nadmeérna technic-
nost naseho kazdodenniho Zivota. Clovék ma dnes k dispozici technicka zarizeni, ktera za néj
délgji i to, co by mél radgji ze zdravotnich davodi délat sm. Sem patii napriklad nadmeérné
pouzivani dopravnich prostiedkii i na kratkou vzdaenost. Stdle se Siii vysedavani pred televi-
zorem. Pasivni dedovani sportovnich poradi nemize nahradit viastni G¢ast pii péstovani spor-
tu.

Neblahym vydedkem tohoto nadmérného télesného pohodli, které nam technika
umoziuje a kterého s moderni ¢lovék nestiidmeé doprava, je zminéna malatélesna zdatnost i u
mladeZe, rust nezédouci otylosti a nedostate¢nd odolnost proti nemocim, coZ je paradoxni pii
vyspélosti moderniho zdravotnictvi a naSich znalostech zasad zdraveé Zivotospravy.

Druhou pricinou je nadmeérné duSevni napéti, které ovlada vétSinu povolani i velkou
¢é&st nadeho volného ¢asu. Slozita technika vyZaduje stdly postieh a intenzivni pozornost. Lid-
sky organismus takto zatizeny by potieboval ve volném ¢ase protivahu v podobg jistého uklid-
néni. Ale ani chvile zabavy nebo rekreace nejsou usetieny napéti. Netrpélivost a uspéchanost
se projevuje i stoupgjici kiivkou umrtnosti a Urazovosti pii dopravnich nehodéch a nedava
¢lovéku dobré vysvédéeni o jeho schopnostech zvladnout techniku, kterou si vytvoril.

Dnedni ¢lovek s jiz tak zvykl na neustalé podvédomé napéti, Ze je nedovede postradat
ani ve volném ¢ase. Sportovni utkani, vzrudujici zavody, napinavy program televizni, filmovy i
divadelni vychézeji vstiic této zaibe publika ve vzruSeni. Dalsi pricinou civilizacnich chorob je

urcita nespokojenost, vznikla ze zvyku mit vse nebo témer ve, co ¢lovéku moderni
technika pro jeho pohodli a z&bavu maze déat. Dnedni ¢lovek se nedovede iz radovat z malych
piijemnosti, sebemensi nesrovnalosti prijima podrézdéné a neovlada se pii utkani s drobnymi
nepiijemnostmi denniho Zivota

Jakys unik od tohoto napéti spatiuje dnedni ¢lovék v necinnosti, ktera mu ovsem piilis
neprospiva, at’ uz je to dovolend, prozita s minimanim pohybem, nebo vysedavéani v zabavnich
podnicich, ke kterému se jesté navic pridruzuji dalSi nepréatelé zdravi ¢lovéka: alkohol, kofein,
nikotin.
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Néasledkem v&ech téchto i dalSich jevii se moderni ¢lovek uprostied bohatstvi, kterého
nedovede s rozmyslem uzivat, neciti Stasten, nebot’ jeho Zivotu chybi proporcidinost. Kde hle-
dat vychodisko?

Predpokladem k tomu, aby ¢lovék mohl mit pocit Stésti ¢i plnosti Zivota anebo alespon
védomi, Ze ho doséhne, je urcitd harmoni¢nost lidské osobnosti. To neni ovSem nic statického,
hotového, néco, ¢eho Ize dosdhnout snahou, vali nebo vychovou. Harmoni¢nost osobnosti je
piirozena souhra jednotlivych psychickych a fyzickych sozek osobnosti. Je to stale Zivy pro-
ces, neustdly rast. Clovék souhru sloZek své osobnosti v jistém bodé svého vyvoje porusil.
Kdyz zac¢al poznavat zakonitosti prirodniho déni, prestal postupné zaviset na prirodé; pomoci
svych znalosti ji pretvéii a podtizuje s ji, ale shm se stéva otrokem technické civilizace, svého
vytvoru. Nedovede své nadvlady nad piirodou vyuzit ke svému &ésti a jeho vyndlezy se prilis
¢asto obracgji proti nému.

Proto se ¢lovek, pan piirody, musi teprve naucit byt panem sebe sama. Poznéli sam
sebe, dokaze-li harmonicky zvladnout vSechny své dusevni i fyzické procesy, bude také umgt
fidit k obecnému prospéchu viechny piirodni sily, které ovliédl. Potom jisté bude mit také blize
ke &ésti, po kterém touZzi, a k naplnéni Zivota, k pocitu svého osobniho i spolecenského uplat-
néni. K dosaZeni tohoto cile miZze podstatné pomoci kazdému z nas prave joga.

Pred tisiciletimi, kdy po nasi civilizaci nebylo jedt¢ ani stopy, se Indové intenzivné za-
byvali objevovanim zékonitosti a souvidosti, podle nichz se vytvéri a funguje ona dynamicka
jednotka, zvana ¢lovék. Poznani téchto zakonitych souvidosti pak prakticky vyuzivali k uve-
domeélému vytvareni a piretvareni lidské osobnosti v harmonicky celek — zdravy télesny orga-
nismus, nadany rozvahou, bystrym postiehem a smyslem pro proporcionanost pii hodnoceni
vnéjSich potieb a vnitinich zazitka.

Moderni inteligentni Evropan maze kritickym prozkoumanim a uplatinovanim poznatka
jogickych systéma téZit z tisiciletych zkuSenosti indickych jégint. Orient kupodivu sam nedo-
kazal vyuzit ve veétSim méritku svého vlastniho dédictvi snad proto, Ze znalost praktické jogy
tam byla vZzdy majetkem jen malého poctu lidi. Jen v Japonsku se nekteré zakonitosti rastu
osobnosti postupné vtélily do zpiisobu Zivota témér vSech vrstev ndroda. To je pravdépodobné
také duvod, pro¢ s japonsky lid dokézal tak rychle osvojit poznatky moderni techniky, dosah-
nout v ni obdivuhodného stupné dokonalosti a tvorive prispivat i k budovani moderniho Zivot-
niho stylu. Soucasné se Japonci nezpronevérili své kulturni tradici, takZe u nich prevzeti tech-
nické civilizace nevedlo k pocitu vykoienéni jako v mnohych jinych mimoevropskych oblas-
tech.

NaSe véda sice teprve za&tind uvaZzovat 0 moznosti zabyvat se jégou, ale praxe
piedb¢hla teorii ajoga se u nasjiz rozSitila a byla ispédné vyzkouSena v nadich podminkéch. V
praxi spliiuje naSe nejzékladnéjsi poZzadavky: dodat a udrzovat zdravi télesnému organismu,
ulevit pretizenym nervim, poskytnout chvile klidu, vyvolat pocit &tésti a harmonie a otevrit v
nés zdroje tvorivéeho Zivota

Joga je ovdem znatné rozsahla soustava ngjriiznéjsich cviceni télesnych i duSevnich a
mohli bychom dokonce hovofit o jéze jako o celkovém Zivotnim stylu. Pro jeji rozsahlost se s
ni miZzeme seznamovat jen postupné. K Uspésnému zacédtku je ngivhodngjsi ta ¢ést praktické
jogy, kterd se zabyva prevézné télesnym organismem ¢loveka a nazyva se v Indii hathgjoga.
To ovSem neznamena, Ze ostatnich jogickych disciplin nemiZeme v nasSich podminkach pouZit.
Dlouholeté studium jogy a postupné aplikace jogického stylu Zivota v naSich podminkéach uka-
Zuje, Zze v tomto systému neni nic, co by bylo protichtidné nebo nepochopitelné naSemu dusev-
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nimu zaloZeni a na8m schopnostem. Nicmeéng télesna cviceni jogicka jsou nejkonkrétnéjSim
Uvodem do praxe jogy a odpovidaji piné modernimu pozadavku G¢elného vyuZziti vynalozené-
ho Usili a ¢asu.

Nezdravy zpasob Zivota dnedniho prumérného ¢loveka leZi na srdci mnoha odborni-
kam. Jak primet ¢lovéka, ktery je mimo dosah povinné télesné vychovy, aby denné vénoval
neékolik chvil potiebnému procviceni svého téla? Kdo denné cvici jenom ranni ¢tvrthodinku
podle rozhlasu, déla pro své zdravi i duSevni ¢ilost velmi mnoho. JenZe takovych lidi je nepa-
trné mnozstvi. A ¢tvrthodinové cviceni jogy nékolikanasobné predci ¢tvrthodinku prostnych,
gymnastiky nebo rytmiky. Potvrzuji to i vykonni sportovci i tanecni umélci, ktefi zarazuji prv-
Ky jogy nebo celé soubory jogickych cvika do svého tréninku s neobyéeginym Uspéchem.

Krom¢ toho ma cviceni hathgjogy dalsi nemalé vyhody v béZzném Zivoté. PredevSim s
kazdy jednotlivec mazZe vyber cvikt upravit a postupné zarazovat bez ohledu na svou télesnou
zdatnost, veék a zdravi. Vyplyva to zefména ze specificnosti jogickych cviki, které jsou zame-
feny na pomaly pohyb, klidné, rytmické dychani a vydrze v zaujatych pozicich s vylou¢enim
poskoku, kmiha, ndhlych zmén polohy téla a jinych prvki, typickych pro nade télocvicné dis-
cipliny. Jen n¢které choroby nebo télesné vady vyzaduji peclivejsi vedeni zkuSeného ucitele a
odborny lékaisky dohled. Tento rys hathajégy je pravé idedlni pro podchyceni zgmu vSech
vékovych vrstev lidi.

Dalsi vyhoda hathajégy je nenarocnost na cvicebni misto a na cvicebni pomuacky. Ke
cvi¢eni potiebujeme pouze dva étverecni metry plochy a pokryvku. V Ié&é na travniku nepo-
tirebujeme ani tu. Cvicime-li v byté, neobtéZzujeme hlukem sousedy, coz jisté nelze vzdy fici o
cviceni podle rozhlasové ¢tvrthodinky. Nékteré cviky miazeme prilezitostné cvicit i béhem dne
mezi praci a dosahneme tak okamZitého osvéZeni a odstranéni Unavy nebo ospalosti. Velmi
dobry vliv ma cvic¢eni hathajégy také na mladez a déti. Od 11 az 12 let se po urcité praxi s
ucitelem nauci déti cvicit i samy. S rodici, ktefi sami doma cvi¢i hathgjogu, mohou déti zacit
cvicit jiz od 6 aZ 7 let, projevi-li o cviceni zgiem. Nesmime je v tomto véku ke cviceni ovéem
nijak soustavné nutit, jenom je nendpadné usmérnujeme, aby cviky provadély spravné, a mir-
nime jgjich priliSnou Zivost, ktera vede k tomu, Ze nemaji zpravidla dost trpélivosti k dodrzo-
véni ndleZitych vydrzi v zaujatych pozicich.

Cviceni rodi¢ta s détmi ma mimotadné priznivy vychovny vliv ngjenom na déti, nybrZ i
na rodi¢e. Plati zde dvojnasobné skute¢nost, Ze zodpovedna vychova déti je soucasné sebevy-
chovou rodi¢ta nebo vychovateli. V rodinéch, kde se spolecné s détmi cvi¢i hathgjoga, se vy-
tvari priznivé ovzdusi klidu a pohody. Rodi¢e jsou nuceni k vétsi pravidelnosti ve cviceni,
chtgji-li vychovat své déti k dislednosti a ukédznénosti.

Z hlediska dnesnich potireb naSi spole¢nosti je snad ngjdalezitéjSim ¢initelem zdravotné
preventivni a udrZzovaci Gcinek, ktery ma cviceni hathajégy na lidsky organismus. Denni cvice-
ni hathgjogy udrzuje pruznost téla a upravuje jeho vahu do mezi odpovidajicich vysce a stéari.
Regulace vahy je dosahovana automaticky tim, Ze cvi¢eni hathgjogy, zvladt’ nékteré jgji pozice,
jednak odstranuje nechutenstvi, jednak redukuje nadmernou chut’ K jidlu.

Hathajogické cviky G¢inné a spolehlivé upravuji ldtkovou vymeénu v organismu, vylu-
¢uji jakékoliv funkeni potiZze a onemocnéni organa 1&tkové vymeny a zaZivaciho traktu. Hatha-
j6ga také udrzuje v primerené ¢innosti krevni obéh a odstraruje jeho nepravidelnosti, povzbu-
Zuje nervovou soustavu bez pouziti umélych drézdidel a bez naslednych jevii ochablosti nebo
Unavy, odstraiuje bolesti hlavy, migrénu a vytvéii podminky pro zdravy spanek. V nepodedni
fad¢ pusobi cviceni hathgjogy i na udrZeni dobrého télesného vzhledu do vysokého stari. Cel-
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kova odolnost proti onemocnénim v3eho druhu, zeména proti nemocim provazenym nachla-
zenim a zapaly, je dalsi vysledek pravidelného cviceni hathajégy.

A konecné mé hathgjoga dulezité Gcinky i na oblast duSevniho Zivota. Cviceni hathgjo-
gy vede k celkovému uklidnéni, kterému napoméhd zvlédt' technika relaxace (télesného uvol-
novani), ktera je soucésti hathgjogického souboru. Denn¢ navozované uvolnéni organismu a
uklidnéni mydli po ¢ase poméhé ¢loveku oviddat nahlé afekty a nezédouci ndvaly emoci. Pone-
nahlu se zatne dostavovat i nechut’ k pozivani prostiedki k ziskavani euforie (kouieni, alko-
hol, kava nebo dokonce narkotika). Klid, ktery se po urcité dobé cviceni hathajogy projevi,
ukazuje, Ze cvic¢eni bylo provadéno spravné. Ukazuje, Ze do Zivota cviciciho zasahl potiebny
prvek Zivotniho rytmu - stridani ¢innosti a uklidnéni, napéti a uvolneni.

Clovéku k jeho daldimu pokroku nestagi stiidani denni ¢innosti s noénim spankem, kte-
ry ostatné ¢asto ma velmi daleko ke klidnému odpoginku. Clovék musi védomé odhalit
zakonitost tohoto rytmického stridani ¢innosti a klidu a musi s umét také védomeé navodit
potiebnd obdobi klidu, odpovidajici vystupnované ¢innosti, ktera je dnes pievédznou formou
jeho védomé existence. Prvni ndznaky tohoto uméni jsou chvile uklidnéni, které prinasi
spravneé a pravidelné cviceni hathgjogy.

Prospédnost hathagjogy jiz u nas ovérena je. Ma ngjlepsi Ucinky u mladych lidi, lidi
stiedniho i pokrocilého veéku. Jgjich Zivot nabyva cviéenim hathgjogy nového smydu atiibi sei
jgjich charakter.

2. Moderni pohled na jogu

Aby mohl moderni ¢lovek tézZit z nespornych vyhod, které prinasi joga, musi k ni pfi-
stoupit zptisobem, ktery respektuje jeho dosavadni zaloZeni, vzdélani a reAiné moznosti, a mu-
si mit pti tom na zieteli, Ze kazdé jeho pocinani by melo vést souc¢asné k rozsirovani jeho du-
Sevniho obzoru. PoufZiti jogy v jakékoliv podob¢ z nas proto nesmi ucinit omezené vyznavace
jakéhosi naboZenstvi nebo mytologie. NaS nazor na jogu musi byt kriticky podloZeny dosavad-
nimi védeckymi vysledky.

Na druhé strané ovdem nesmime podlehnout zaujeti proti orientdnimu zpiasobu my3e-
ni. To by nam. ZnemoZzinovalo pochopeni specificky jogickych metod jenom proto, Ze selisi od
nasich béznych metod vnéjSiho védeckého experimentu a vngjskove objektivniho pristupu k
vécem. Timto pristupem k jéze bychom odabili U¢innost jejich metod. Nékteré typicky orien-
tani rysy studia skutecnosti zdaraziuji nezbytnost a dilezitost osobni zkuSenosti a vyhybaji se
akademicky tradovanym vydedkam nebo vydedkim odpozorovanym na pokusném materidlul.
Proto musime k objektivnim zpisobim zkoumani jogy ajejich vydedka pripojit i viastni praxi,
abychom ziskali primé zkusenosti.

Proti obéma témto poZadavkim se ¢asto hieSilo a dosud hieSi. Mnozi piekladatelé,
propagatori a Siitelé jogické literatury dosti ¢asto postradaji Zadouci védeckou prapravu v
indologii, filosoft a psychologii, a proto nekriticky prejimaji spolu s jégickou metodikou také
mnohé filosofické a naboZenské nebo i mytologické prvky, které pak ¢asto zabirgji v jgich
spisech vice mista nez praktické udaje a pokyny k samotnym cvicenim. Musime oviem uznat,
Ze nechybi ani opac¢né snahy a Ze i v Indii samé je jiz mnoho ingtituci, které péstuji jégu zcela
modern¢ bez souvidosti pro nas neprijatelnych.

Joga v modernim pojeti je ryze metodicka disciplina s presnymi zésadami podloZenymi
z&konitosti vyvinu a funkci lidského organismu jako psychofyzické jednotky. Toto moderni
pojeti jogy se témei kryje s nazory platnymi pied vice nez dvéma a pul tisici léty. V oné
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predhinduistické dobeé, kdy indicka spole¢nost jesté nebyla tak vazana tuhymi pouty rozvétve-
ného a strnulého kastovnictvi a kdy svétovy nézor vétsiny vzdélanych lidi nebyl ovliadan knéz-
skymi predstavami, zdédénymi po védskych piedcich, byla joga né¢im, co bychom dnes mohli
nazvat svobodnym umeénim. V té dobé existovalo v Indii mnoho jogina, asketd, filosofi a so-
fistt (v pravém i pejorativnim smyslu slova, jak je zndme ze starého Recka). Tito lidé se zaby-
vali zdhadou svéta i Zivota, spolecenskymi vztahy a pravidly mravniho souZiti, otazkami, zda
Zivot méa cenu, zda lze dojit &tésti, zda existuji bohové, zda je ve jen hmota atd.

Nekteri se témito otdzkami zabyvali jen teoreticky a spekulativng, jiné své ndpady a
nézory experimentané zkoumali a dalsi podle nich zatizovali cely svij Zivot. Nézorova Skda
byla Sroka: od spekulativniho idealismu po kultivovany i vulgarni materialismus. V debatach
se objevuji z&klady logiky i prvky dialektiky. Zajimavé je, Ze vSchni tito lidé mé Gplnou svo-
bodu zastavat a hlasat své nazory a pohybovat se po celé tehdgjsi Indii bez ohledu na hranice
stéti, jakmile prijali spolecné rysy Zivota vSech téchto hledact a nevénovali se jinému ob¢an-
skému povoléni. Nékteri byli stéle na cestach, vyhledavai prileZitost k verginym debatam, k
nimz se shromazd’'ovali lidé z dalekého okoli, jini Zili usazeni jako ucitelé nebo Zaci urcitych
vyhranénych skol.

Jogini tvorili v té dobé pravdépodobné dlitni a méné pocetnou vrstvu. Nehlasali Zzadny
vyhranény svétonazorovy systém a drzeli se tehdy zcela stranou souc¢asného nabozenského
Zivota (ndbozZenska vira ve védske bohy v téch dobéch byla v Upadku, knéZi se ji marné snazili
ozivit; ve vySSich vrstvéch prevliadala skepse, mezi lidem se zakorenila primitivni magie, preja-
ta od pavodnich obyvatel ze mé). Snahou jogina bylo prijit na kloub samé povaze Zivotniho
procesu, a to nikoli spekulaci, nybrz zkuSenosti, psychologickym z&Zitkem. V okruhu jejich
zgmu byly projevy Zivota ¢lovéka po vech strankéach. VSimali s tedy Zivota organismu téles-
ného i psychického a vyvinuli tak [snad také v zavidosti na vyssi tradici kultury protoindické]
postupné v praxi systémy a metodiku jogickych cvi¢eni télesnych, dechovych i duSevnich na
témei védeckém zakladg.

Tento vyvoj jogickych Skol prerusil v 5. stoleti pr. n. |. buddhismus, ktery prevzal
zna¢nou ¢ast metodiky duSevni jogy své doby. V prabehu svého vyvoje se stal vlivnym nabo-
Zenstvim, pritahujicim i vySSi vzdélané vrstvy, atak zatlagil nezavidé jogické Skoly do pozadi.
Konecny zanik nezévidych jogickych skol pak dovrali brahmani (knézi), ktefi se chopili jogy
jako prostiedku proti buddhismu. Buddhismus totiZz vitbec neuznaval potiebu knézi a obéti
bohiim, i kdyZ jgjich existenci nepopiel. V prabéhu knézskych snah dodo tedy ke smiSeni pa-
vodniho védského nabozZenstvi a mytologie s filosofii, nové vyvinutou na podkladé nekterych
Skol jégy, ¢imz bylo pavodni ndbozenstvi z¢asti zachovano pro potieby vzdélangjSich vrstev, a
déle s kouzelnictvim, magii a mytologii predarijského pavodu, ¢imz byly do naboZenského
proudu zapojeny i ngjSirSi vrstvy lidové. Tak postupné vznikal hinduismus, obrovsky nabozZen-
sky komplex, ktery pretrval az do sou¢asnosti av némz si brahmani udrzeli vadei nebo aspon
vyznamneé postaveni také aZ dodnes.

Joga se pod vlivem brahmant pieménila v naboZensko-filosoficky systém, z¢asti spe-
kulativni a z¢asti podlozeny mystickou praxi. Pres tuto skutec¢nost vSak |ze vystopovat v pra-
behu staleti vzdy existujici, i kdyZz tenky praminek nezavidé jogické praxe, reprezentovany
neznamymi joginy, kteri se uchylovali do dZzungli nebo na odlehld horska mista. Natyto tradice
navazuji dnes moderni obnovovatelé nezdvidé jogy v Indii (napriklad dr. Jayadeva Y ogendra,
The Yoga Institute, Bombagj). Presto dosud u nés houzevnaté pietrvava v neobezndmenych
kruzich (i védeckych) mylné ztotoznovani jogické metodiky (v Indii se dnes s oblibou pise
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j6gické technologie) s ndbozenstvim nebo idealistickou filosofii ke Skodé poznani pravé pova
hy jégy ajegiiho moderniho pouziti.

Joga ve starovéku v predhinduistickém a predbuddhistickém obdobi miZe byt s jistou
nadsazkou - nazvana ¢istou védou o Zivoté nebo védou Zivota. Budeme-li s toto pojeti jogy
bedlivé strezit, uchrénime se omylu pii studiu indickych dél o joze, z nichZ ngjstarsi pochazeji
z indického stiedoveéku, a nesou proto hluboké stopy knézského naboZenského zpracovani,
které po nich piebirgji i mnozi autori moderni.

Tyto poznatky jsou ziskany peclivym studiem indickych prameni o joze i kritickym
piezkoumanim starovékych zminek o joze (v knihdch buddhistickych a dZinistickych). Jgjich
rozpracovani presahuje daleko réamec této publikace, avsak i tak je zjevné, Ze j0ga je prakticky
pouZitelna pro zastance védeckého svétového nézoru, protagnostikai pro ndboZensky véricino
kteréhokoli vyznani. Na Z&padé vysdo zpracovéani jogy pro katoliky, Sifi se tam hinduisticka
j6ga, ale i pragmatické pojeti jogy bez ndbozenstvi (American Academy of Yoga). V Sovét-
ském svazu psal o svych vybornych zkuSenostech s cvicenim jogy ¢len Institutu Akademie véd
v Moskvé |. Uljanov.

V této praci se zabyvame jogou jen jako metodickou soustavou cvikii, zamérenych na
zachovani télesného a neprimo i duSevniho zdravi ¢lovéka, jeho svézesti a praktické vykonnos-
ti, ato z hlediska pouZitelnosti pro zgemce z ngjSirSich vrstev verginosti.

Nekteri evrop&ti |ékari a psychologové jiz pied nékolika desetiletimi objevili vyznaéné
psychoterapeutické a psychohygienické Gcinky jogickych metod a inspirovali se jimi pfimo
nebo oklikou k rozvijeni modifikovanych télesnych i duSevnich (vét&inou relaxacnich) systémn
cvi¢eni k 1étebnym i preventivnim Gcelum. Skutec¢nost, Ze se tyto dobre minéné pokusy vzdy
neujaly, je nutno pri¢ist na vrub té okolnosti, Ze k nim prakti¢ti psychologoveé a lékati ¢asto
pristupovali osobné nepripraveni. Nelze prosté predpisovat |&bu jogou nebo na joze zaloze-
nymi metodami tak nezGcastnéné jako jiné léky. Jiz na bézné rady maji velky vliv osobni vlast-
nosti I1ékare — malou autoritu ma rada, Ze pacient nema kourit, jestlize radici |ékar je sam vas-
nivy kurék. V |&ebnych procedurach musi i 1ékar a psycholog mit jiné stanovisko nez pii pou-
hém predepisovani chemickych Iéku a vnejSich [écebnych procedur.

Negjuspedngjsi 1&cbou a zdravotné preventivni soustavou, ktera se inspirovala jogou a
nema popsané nevyhody, je tzv. autogenni trénink. Jeho vznik spada jiz do prvnich desetileti
tohoto stoleti ajeho tviircem je davny berlinsky nervovy Iékat, profesor J. H. Schultz.

Vychodiskem jeho Gvah bylo zjisténi (podle literatury), Ze pii jogickych cvi¢enich do-
chézi po uvedeni téla do klidného uvolnéného stavu k situaci, ktera je pro télesny organismusi
duSevni stav ¢loveéka zvl&ste prizniva a cloveék se citi svézi, zdravy a duSevné vyrovnany. Vngj-
i znaky tohoto stavu uvolnéni jsou zcela uvolnéné Udy i ostatni organy téla, prijemné teplo,
klidny srdecni tep, hluboké a rytmické dychani a v nepodedni fadé udrZeni jasného védomi,
které se vnejskove projevuje chladnym ¢elem.

Prof. Schultz s oveétil tyto priznaky na pacientech, které uvadél do hypnotického span-
ku, a zjistil, Ze podatilo-li se vyvolat popsané priznaky, mély neobycejné hluboky |écebny Uci-
nek. Zacal tedy bez pouZziti hypndzy, kterd nedovolovala pacientovi udrzZet jasné védomi atedy
ani chladné ¢elo, vyvolavat 1&¢ebné piiznaky v pacientech za jgich aktivni spolupréce v bdélém
stavu. Predepsal jim primétenou polohu téla a weil je uvolinovat Udy a vyvolavat v sobé pocit
tepla a ostatni priznaky zptasobem, ktery nazval metodou koncentrativniho sebeuvolnéni. Vi-
dime tedy, Zze metoda prof. Schultze vychézi z piiznaku, které jsou pii cviceni jogy spontannim
vedlgiSim vydedkem, a ¢ini z nich hlavni proceduru svého I&cebného postupu, ktery se ukézal
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neoby¢einé Uspésny u mnoha poruch v organismu, ¢asto spojenych s poruchami nervové ¢in-
nosti, i u ¢etnych druhti onemocnéni, nazyvanych psychézy.

Prof. Schultz svou metodu nejprve dukladné ovéiroval po dlouha |éta na stovkach Kli-
nickych piipadt a u stovek zdravych lidi, pro které poiédal kursy autogenniho tréninku. Jeho
metoda se pak rozSitila prakticky po celém svété a Uspedné je pouzivanai u nas. Z jégy do ni
také preSel pozadavek, Ze kazdy Iékar nebo psycholog, ktery autogennim tréninkem |&ci, musi
mé&li byt jeho Ié&Ceni Uspedné - sm na sobé diive prodélat proces autogenniho tréninku pod
vedenim jiného odbornika. Také samostatné pokusy o provadéni autogenniho tréninku jen
podle kniZnich znalosti maji jen omezenou nadgji na Uspéch. (Prof. Schultz propracoval i dalsi,
tzv. druhy stupei autogenniho tréninku, ktery se nezabyva pouze fyziologickymi procesy men-
ty.)

Jakkoliv je Schultzova metoda velkym piinosem pro naSe zdravotnictvi, ve srovnani s
pavodni jégickou metodikou ma nevyhodu, Ze vyZaduje od pocatku vedeni odbornikt, ze
vznikla z dil¢ich potieb a ma tedy dil¢i Ucinky a Ze neni nadéje, Ze by se jako prevence rozsitila
mezi vétSi okruh lidi. Joga naproti tomu uspokojuje neuvédomeélou touhu lidské osobnosti po
celistvém ovlivnéni a po v3estranné harmonii vSech jegjich dozek. Tento rys - na rozdil od na-
Sich sportovnich a télovychovnych disciplin, pokud se v posednich desitiletich piilis zamexily
na Spickové vykony a ztratily tak hodné na zapojeni Siroké verginosti v aktivnim smydu - jev
plné mite znakem kazdého stupné jogické metodiky atedy i télesné jogy cili hathajégy. Hatha-
j6ga respektuje a harmonicky ovlivivje i duSevni sloZky lidské osobnosti, vytvéri v ni predpo-
klady pro zdravou rovnovahu a vyvoldva pocit naplnéni Zivota, nezbytny k tomu, aby ¢loveék
nemgl pocit prézdnoty a marnosti své existence. Zadny relaxacni systém neméa tak komplexni
Gcinky, a nemiZzeme proto joégu nahradit.

Cviceni jogy, ato jak télesné, tak duSevni, jsou cviceni ¢lovéka soustiedéného zcela do
sebe. | kdyzZ cvici tieba v krouzku, cvi¢i sdm podle svého viastniho, osobniho rytmu. Cviceni v
krouzku nelze nikdy ladit do stgjného rytmu, s vyjimkou snad dvou jedinci, ktefi s jsou du-
Sevne¢ blizci. Cvicit hathgjogu v kolektivu na povel jako gymnastiku nebo rytmiku by bylo na-
prosto pochybené arusilo by to U¢inky cvi¢eni.

Individudini cviceni j6gy podle osobniho rytmu kazdého cviciciho ma své specifické
Gcinky na rozvoj jeho organismu a jeho osobnosti. Vytrvalé a jogickym zésaddm odpovidgjici
cvi¢eni hathajégy pisobi predevdim na télesny organismus jako celek tak, Ze celé télo funguje
zdrave, svéze a bez poruch. To prakticky znamena, Ze s ¢loveék bezné Zivotni pochody, ode-
hrévajici se v jeho téle, vibec ani neuvédomuje. Jsou-li vnitini organy zdravé, nevime nic o
jgjich umisténi a neméme v nich prakticky Zadné pocity. Jgjich ¢innost probiha v rdmci neve-
domého autoregulativniho systému amy jim nejsme nijak zatéZovani.

|dedlni stav télesného zdravi se tedy projevuje nevédomim ¢ili nevédénim [jinak receno
»Vyhasnutim® védomi) o tom, Ze tu viibec doZzit¢ funguijici organismus s ¢etnymi neméng dozi-
tymi orgény a procesy je. ,,Vyhasnuti“ se rekne Spanélsky nirvana, coz je pojem, kolem které-
ho panuje velké mnoZstvi nespravnych a fantastickych predstav.

Nirvana je oznatovana za cil jogy, a proto se tomuto pojmu nemtzeme vyhnout. Po-
kud nejde o texty filosofické a ndboZenské, je v terminech staroindickych textd, pojednavaji-
cich o joze, vzdy mozno ngjit redny vyznam, pristupny a pochopitelny i naSemu chapani. Ani
pojem nirvany nepatii vylucné do sféry filosofické nebo naboZzenské. Nirvana se tedy predsta-
vuje jako prozivana nepiitomnost vSech rudivych elementi v procesu Zivota, jako nevédomi,
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nevédéni o tomto probihgjicim procesu Zivota. Nirvana se tedy proziva v piitomnosti a nema
nic spolecného s predstavami o0 posmrtném Zivoté apod.

Kazdy da pirednost takovéto nirvang, tomuto nevédéni o funkci Zivotnich procest,
napi. ve vlastnim téle, pred dokonalym védomim o nich. VZdyt’ védomi o probihgjicich proce-
sech v naSem téle je zpravidla vZdy provazeno bolesti nebo jingm neprijemnym zaZitkem. Ob-
novenim piirozeného rytmu naseho organismu zmizi také opét prisusné védomi, uvédomovani
s jeho prabehu.

V tomto smyslu je tedy dosaZeni nirvany i cilem hathgj6gy. Neni ovsem tieba na tomto
terminu trvat a pouZivat ho. Nasim cilem pii péstovéni hathgjogy je radost z cviceni a ze své-
Ziho a tvorivého pristupu k Zivotu, ktery nam umozni zdravy télesny organismus. Hathgjoga
mé pro dosazeni takového stavu organismu viechny piredpoklady, nebot” nezapominé na Zadny
jeho organ, Zadnou jeho ¢&st a ovliviuje vSechny jeho procesy, ato jednak dil¢im pasobenim,
jednak pasobenim celkovym na organismus jako celek. Tim pred¢i napi. médni kulturistiku,
kter4 piehnan¢ péstuje nekteré svaly pro vzhled (i kdyZ treba nemagji ani funkéni pouZziti), ale
pred¢i tim i nékteré jiné jednostranné sportovni discipliny a cviceni. Ty pak, zeména pokud
jsou pestovany piedevdim ze zavodniho zietele, mohou nalézt v hathgjoze vytecnou kompen-
zaci této své jednostrannosti. Tim ovdem neni minéno pouze zarazeni neékterych jégickych
prvkt do jegjich specializovaného tréninku, jak se to s Uspéchem jiz v nékterych disciplinach
(napt. u kulturistiky) déje, nybrz samostatné pravidelné cviceni hathajégy alespon v tom roz-
sahu, jak jg podavame v této prirucce.

3. Hathajoga a zdravi

Jak uzZ jsme s na predchozich strankach nazn&tili, je joga celostni soustava a Zivotni
styl, zabyvajici se viemi dlozkami lidské osobnosti zvlast’ i osobnosti jako celku. Ta ¢édt, je-
jimz Ukolem je prevéZzné pecovat o rozvinuti vdech mozZnosti naseho télesného organismu a o
jeho udrzeni v harmonickém chodu, tj. v dokonalém zdravi, se nazyva hathajéga.

ProtoZe je hathgjoga dil¢i jogicka disciplina zamérena na télesny organismus, neni
mozno se na ni divat jako na Uzce specializovany obor nebo odvétvi jégy s omezenym piasobe-
nim. V Zadném druhu jégy nedochazi k tak vyhranénému a specializovanému pisobeni jen na
jeden Usek lidské osobnosti, aby nebyly sou¢asné ovlivnény i ostatni jeji Useky nebo osobnost
jako celek. Pro praktické ucely se ovdem muzeme zabyvat hathajégou jako specidnim odvét-
vim a pojetim indické télovychovy a zdravotnické prevence.

To, co je na hathajoze ndpadné exotické a vzbuzuje senzacni zgjem verginosti, vétSinou
jiZz ani hathgjéga neni. Jsou to okrgjové a extrémni praktiky, které shrnujeme pod sprévnéjsi
oznateni fakirstvi. Jejich sméSovani s praxi hathgjogy je nezédouci a Skodi povésti hathajogy.
Povlovné pigjimand praxe hathgogy se jevi naSemu organismu jako nanejvys blahodarnéa a
Z&douci procedura.

Hathajoga ma tii hlavni odvétvi:

1. Préngama - soubor dechovych cviéeni,

2. asana - soubor télesnych poloh,

3. dhauti karméni - soubor procit'ovacich procedur, k nimz se radi také stahy [band-
hy].

V této prirucce se budeme zabyvat viemi tiemi odvétvimi, ale hlavni pozornost vénu-
jeme souboru asant, nebot’ jgich cviceni je tim nejlepSim Uvodem do jégy a nejlépe odpovida
nasim moznostem i potiebdm. Z obou ostatnich odvétvi vybereme jen nejzakladngjsi prvky.
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1. Prangama je neobycgné rozsahla soustava dechovych cvic¢eni, od pomerné jedno-
duchych az k velmi doZitym, kterd maji z¢asti také znacné odlisné cile. Pro nés bude nejdulezi-
t&jSi dosdhnout trvalé schopnosti rytmického a hlubokého dychani, které by zasobovalo nas
organismus primerenym mnozstvim kysliku a dokonale jg zbavovalo kydli¢niku uhli¢itého.

Proces dychani ma s procesem uvédomovani, kterému iikame védomi, velmi Uzkou
souviglost. Jakykoliv nedostatek kysiku nebo nadbytek kydi¢niku uhli¢itého v organismu se
ihned projevuje poruchami v procesu uvédomovani, ktery se zatemnuje v odpovidgjici miie od
dlabych pocitt nevolnosti a malatnosti a2 po mdlobu, pri ¢emz v krajnim piipadé nastéva ne-
vyhnutelné smrt.

Posuzujeme-li z jégického hlediska zvyklosti dychani pramérného ¢loveéka, zjistime, ze
jsou Skodlivé. Vemi je rozSifeno nezdravé dychani Usty, a to ngjen u déti, ale i u dospélych.
Dechovy rytmus pramérného ¢loveéka neni pravidelny, nybrz ¢asto nesouvidy, se zbytecnym
zatajovanim dechu. Mnozi lidé bez zjevné priciny dychaji jakoby s ndmahou a priskrceng. Vse-
obecn¢ je rozsireny velmi povrchni zpisob dychani, ktery vyuziva dechové kapacity plic velmi
nedokonale, ¢asto ani ne z poloviny. Jen vykonni sportovci, gymnasté a jini cvicenci jsou ve-
deni k hlub&imu dychani, ale ani to neni z jogického hlediska Uplné vyuZiti moznosti, které nam
kapacita naSich dechovych organi dovoluje, nybrz pouze tzv. stiedni dychani. Joga pouziva
plného dychani, o némz pojednédme v praktickeé ¢asti této prirucky a k jehoZ osvojeni radime
kazdému, kdo mé z§em o své zdravi, dlouhoveékost a pocit Zivotni svéZesti.

Pasobeni plného jégickénho dychani je zaloZeno na zasadg, Ze ¢lovek by mél pii zpoma
leném a nenasilném dychéni spotiebovat daleko vétsSi dil vdechovaného kydliku, nez jaky
opravdu pii béznych dechovych zvyklostech dokaze jeho organismus absorbovat. Vzduch
obsahuje zhruba as 79% dusiku, ktery je prakticky beze zmény a ve stejném mnozstvi vyde-
chovan. Témeér 21% vdechovaného vzduchu predstavuje kydik. Ve vydechovaném vzduchu je
jesté obsazeno asi 16,5 % kydliku, coZz znamend, Ze jsme pro nad potirebu spotiebovali pouze
as 4,5 % mnozstvi kydiku, ktery je pti vdechnuti naSemu organismu k dispozici. Aby orga-
nismus ziska potiebné mnoZstvi kydiku, je nutno rychlgji dychat. Vzhledem k nepietrzitosti
dychaciho procesu predstavuje tato prace navic velké mnozstvi zbyte¢né vynalozené energie,
rychlgi§i opotiebovani organismu a tim zkracovéni Zivota.

Prangama tedy tim, Ze nas uc¢i pomalgSimu dychéani, poskytuje organismu ¢as, aby
spotieboval vétsi procento vdechnutého kydliku na jedno nadechnuti, a zmenSuje tim pocet
decht, potrebny k Zivotu. Tim odpada nadbyte¢na spotieba energie k rychlému dychani a sni-
Zuje se opotiebeni organismu.

PIné jogické dychani dale vylucuje usazovani necistot a zarodk nemoci v nevétranych
¢éstech plic, zgiména v plicnich hrotech, kam pii povrchnim zptsobu dychani prichazi ¢erstvy
vzduch jen velmi ziidka a poskrovnu. Odstraiuje nejdulezitéjsi pricinu infekénich plicnich
onemocnéni a plice ziskavaji silnou odolnost proti nachlazeni a zanétam. Rytmicky a pravidel-
ny zpusob dychani, na ktery s spravnym cvi¢enim prangamy zvykneme, odstranuje i velké
mnozstvi onemocnéni, ktera maji souvislost s nervovou soustavou. Spravné dychgjici ¢lovek je
znacén& imunni proti nervovému napéti, nepodléhd hysterii, afektivnim navalim a je mnohem
odolngjsi proti svodum, které piedstavuje napi. alkohol. Cviceni prangamy dale poviovné a
bezdécne odvyka koureni i silné kuraky.

V téchto ugincich sprévného plného dychéni vidime jasnou souvislost procesu dychéani
s procesem védomi. Ve staré Indii byla tato souvidost zahy objevena. Ale krome této zjevné
souviglosti objevili stari exponenti prangjamy jesté daleko hlubsi zékonitosti a moznosti ovliv-
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néni procesu védomi pomoci regulace dychani a propracovali tak zvlastni oddil prangamy,
ovliviovani stavu védomi.

Bylo zji&téno, Ze urcité zpasoby dychani a urcité dechova cviceni vedou pomerné dosti
rychle k extatickym stavim védomi, k ur¢itym druhtim transi, k Gtlumam védomi do polové-
domého stavu, popripade k Uplné ztrate védomi, podobné hlubokému spanku.

Takovymi dechovymi cvi¢enimi vynucené extaticke a jiné stavy maji z naSeho hlediska
charakter vegetativnich transi, provazenych pocitem blaZzené euforie. Dochézi pii nich k Gtlu-
mu vySSi nervoveé ¢innosti, a tedy k oslabeni nebo Uplnému zastieni procesu védomi.

Podstatnym cinitelem, pasobicim vyvolani téchto stavi, je priotréaveni organismu pri
dechovych cvi¢enich kydi¢nikem uhli¢itym, popiipadé asi i menSim mnozstvim kydli¢niku
uhelnatého (CO). Spolecnym znakem tohoto druhu dechovych cviéeni je totiz zadrzovani de-
chu po naplnéni plic vdechnutim. Pri tom sice dochazi k Uplnému spotiebovani vdechnutého
kydliku, nebot’ pii zadrZeni dechu je k tomu dosti ¢asu, protoZze vSak nedojde k odstranéni
odpadového kydli¢niku uhli¢itého (CO,), je tento kydli¢nik uhligity déle roznaSen krvi po or-
ganismu a po dodatecném spotiebovani jedte dalsi ¢asti kydiku z néj se meéni v kydi¢nik uhel-
naty (CO). Pri delSim prodleni v této situaci bez prime¢tenych protiopatieni by musela nastat
smrt zaduSenim.

V zasadé muzeme fici, Ze pro naSe porrery se nehodi Zadna dechova cviceni, jegjichz
soucasti je vynucované zadrzovani dechu po naplnéni plic, a zcela zavrzenihodné je znamé
cviceni, pii kterém se vdechuje nejprve jednou nosni dirkou, pak je dech zadrZen po uréitou
dobu, natez se vydechne druhou nosni dirkou, aby pak proces pokratoval da v opatném po-
fadi nosnich direk.

V &echny druhy dechovych cviceni, pii nichZ je zadrzovan v plicich nadechnuty vzduch,
vedou k probuzeni skrytého fyziologického mechanismu, ktery latentné pasobi i mimo aktivni
dobu cvi¢eni. Organismus se tim pripravuje k oném popsanym staviim Gtlumu védomé sozky
naSi osobnosti nezavise na naSem védomi.

Je proto velmi politovanihodné, Ze mnoho zgemci o prangamu se podobnym cvice-
nim vénuje podle kniZznich navodu i u nas, pirestoze zodpoveédni autori vzdy uvadéji, ze prana
jamu lze cvicit pouze pod vedenim zkuSeného ucitele.

Jestlize lidé cvigici prangjamu se zadrZzovanim dechu nepocit'uji Zadné potize, je to tim,
Ze vétdinou cvici prangamu jen velmi mirné a obvykle ani dlouho u cviceni nevytrvaji. Mirné
cvic¢eni jesté da pocitit vyhodu zvySené spotieby kydliku, aniz se disledky skrytého mechanis-
mu maji ¢as projevit. Kdo vSak cvi¢i radikdlné a pravidelné denn¢ po nékolik mésici, zaZije
dudedky, s kterymi s zpravidla pak nevi rady. Dostavuje se u n¢ho napi. zdanlivé bezdivodné
zastaveni dychaci ¢innosti béhem dne, do¢asna ztréta pocitu tize nebo ztrédta hmatovych poci-
ta, v pokrocilgSim stadiu lechtavé pocity v Udech, mravenceni az bolestivé pocity v hlavé.

| v mirném pripad¢, napi. pri bezdééném zastaveni dechu vznikne v ¢lovéku obvykle
pocit duSeni, lapani po dechu a duSevni panika. Postizeny pak zatne védomg dychat a tim po
chvili obnovi automaticky proces dychani. Je to tedy zcela zbytecny konflikt mezi probuzenym
skrytym mechanismem, jehoz z&konitosti ndm zatim nejsou znamy, a mezi védomou viili ¢lo-
véka, ktery se snazi tyto piiznaky piekonat. Nastava pravy opak toho, o¢ ndm vlastné pii uva
déni j6gy do naseho denniho programu jde.

Z téchto divodu je tieba litovat, Ze v nékterych starSich neodbornych publikacich a v
nekterych souc¢asnych ¢lancich v ¢asopisech byly dychaci cviky se zadrzovanim dechu popsa
ny, aniz autori s nimi maji vlastni dostatecné zkuSenosti. V praktické ¢asti této prirucky proto
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popiSeme pouze ty dechové cviky, které se pro naSe poméry a nas zpusob Zivota hodi, nemaji
Z&dné nevyhody a jsou ovéreny dlouholetou praxi.

2. Télesné polohy [asany] nemgji v sob¢ Zadné skryté nebezpeci jako cviky dechové.
Ve vhodném vybéru a pri zachovani pozvolnosti ndcviku je mazeme velmi dobre uplatnit v
naSich podminkéch k vSestrannému prospéchu. Osobni vyuka zkuSenym ucitelem, coz jiz dnes
neni u nas nesplnitelny pozadavek, je sice vyhodna, nikoli vSak nezbytna. Pii inteligentnim
piistupu k véci a peclivem zachovéavéani viech pokyni miize samouk ¢asem sam spravné zvléad-
nout zakladni soubor cviki, ktery zcela postati k tomu, aby vned do svého Zivota dibované
acinky.  Tradi¢né se uvadi ve starSich sanskrtskych u¢ebnicich 84 ésanu ¢ili hathgjogickych
pozic. S raznymi variantami v3ak jich je hodné pres sto. Pro nae Gcely jich staci zvliddnout asi
dvacet, pro zgemce stiedniho a starSiho véku osm az dvanact. Mladi adepti hathajégy u nas
zatim dokazi zvladnout asi ¢tyricet aZz padesat asani a uci se dalSim.

Zhruba re¢eno jsou asany dvojiho typu.

Prvni typ &santi jsou polohy k sezeni. PouZiva se jich k béZnému odpocinku vsedé, dale
ke cviceni prangamy, a zefména k duSevnim cvi¢enim jogickym.

Druhy typ &sanu je uréen k ozdravéni organismu; jsou velmi rozmanité. Zatimco v se-
dacich asanech je moZno po jgjich zvladnuti vydrzet po celé hodiny, setrvava se v druhém typu
asani podstatné kratSi dobu (zpravidla minuty, nékdy jen vteriny). Nékteré z nich ovsem je
také mozno prodluzovat na delSi ¢asové udobi, tiebai na hodiny, méli cvicici dost ¢asu a dob-
ry pocit z provédéného &sanu a chce se na hathagjogu speciaizovat.

Ovlivnéni télesného organismu pomoci hathajégickych asani se déje predevsim tiemi
SITéry pasobeni:

a.) napruznost patere, kloubi a vitbec kostry,
b.) nakrevni ob¢h,
C.) nanervovou soustavu.

Pruznost péatere je podle hathgjogy nejdulezitéjSim ¢initelem pro uchovani mladistvosti
a télesné zdatnosti. Ohebnost kloubt vylucuje revmaticka kloubova onemocnéni a zachovava
pohyblivost téla do vysokého stéi.

N&sS zpisob Zivota a préace ndm prakticky nedévaji moznost a prileZitost vyuZivat kraj-
nich poloh pri ohybu kloubti. Nékteré hathgjogické asany vypadaji kuriozné a artisticky praveé
proto, Ze této krgini moznosti ohybu kloubti dokonale vyuZivaji. Na prvni pohled by se mohlo
fici, Ze tyto polohy jsou nepiirozené, aviak z hlediska pavodnich moznosti ohybu kloubi a
pateie je nappak pravé prirozené tyto moznosti uchovavat a vylougit tak jgich ztratu s postu-
pujicim vékem. Mlady organismus tyto pozice prijima velmi ochotné a starSi organismus s
jgiich pomoct obnovuje ztracenou pruznost a odmeénuje nas za vynaloZzenou namahu zvysenym
pocitem Zivotni svéZesti a dobré nalady.

Ovliviiovani krevniho ob¢hu se pii hathgjogickém cviceni déje jednak pomoci inverz-
nich poloh (kdy jsme hlavou doli), v nichZ je hlavnim ¢initelem ovlivnéni obracené pasobeni
zemskeé pritaZlivosti na télo, a jednak mechanickym tlakem, pasobicim pii riznych ésanech na
nekteré ¢asti téla a cévniho systému. Timto zptsobem je prachod krve v nékterych ¢astech
téla (v nékterych cévach) vice nebo méné omezen, takze krev je nucena proudit ve vétsi mire
jinymi cestami, kam se zpravidla v takovém mnozstvi nikdy nedostane, jindy opét je
z nékterych organt krev na chvili jemné vytlacena, aby je v zapéti zaplavila silnou, ale pozvol-
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nou vinou, anebo zase dochézi na ¢as k prekrveni nékterych organi, kdyz je v nich prislusnou
polohou krev nahromadéna a zadrzena.

Blahodarné piisobeni tohoto ovliviiovani krevniho obéhu spociva hlavné v tom, Ze pie-
krvovéanim je zlepSovana vyZiva prisdusnych organi nebo ¢asti téla, odkrvovanim dochazi k
piechodné Ulevé v organech a ¢astech téla, zeména nize polozenych, a krevnim proplachové
nim se dokonaleji odplavuji odpadoveé latky z tkani.

Mechanismus ptisobeni hathajégickych ésani na nervovou soustavu je ndm prozatim
ngimene jasny. Neobyéeiné osvézZujici Ucinky, jaké mé hathajoga na nervovou soustavu, ze-
jména na jgi sympatickou ¢&st, musime zatim pric¢itat jednak masaznim G¢inkam na nervy,
prokrvovani misnich kofeni nervi, tlaku, vykondavanému na nervova centra a pleten¢ apod.
Toto pusobeni na nervovou soustavu se odrézi prirozené v psychické ¢innosti ¢lovéka, kde se
projevuje jako pocit osvézeni, sily a dobré ndlady. Jisté tu také vydatnou merou pasobi psy-
chické mechanismy zpétné na nervovou soustavu, pii ¢cemz vyznacnym cinitelem je také zpu-
sob pomalého cviceni hathaj6égy a nehybné vydrze v jednotlivych pozicich, ¢imz se dostavuje
celkova uklidnénost a vyrovnanost.

3. Procigtovaci praktiky jsou dvojiho druhu. Prvni je télesné cviceni, ovliviujici orga-
nismus bez pouZiti mechanickych pomicek tak, aby bylo dosazeno jeho vétsi vnitini cistoty.
Jde tu o proci&eéni zazivaciho traktu pohybovou masédzi stiev a Zaludku zvl&Stnimi cvi¢enimi,
kter4 povzbuzuji peristaltiku stievnich stén, zmnoZuji jgi Gcinky. K dosazeni radik@ngjsiho
procidténi stiev je mozno pied timto cviéenim vypit vétsi mnozstvi vody, kterd je v prabehu
cviceni donucenak proplachnuti stiev.

Druhy zpusob procistovaci praxe pouziva mechanickych pomucek. Rukama se Cisti ja-
zyk, vodou se proplachuji nosni dutiny a hitan.

Pro naSe Ucely popiSeme v praktické ¢asti jen nékteré z téchto procedur k doplnéni
beZné kazdodenni hygieny téla a Ustni dutiny, coZ ovSem je také proc¢istovaci procedura, pou-
Zivana joginy. Slozitejsi procistovaci praktiky nemaji pro nés vyznam.

Hathajoga naproti tomu vyZaduje pomalé pohyby, nenasilné provedeni a nehybné setr-
véni v konecné fézi cviku. Pomaly, uvédomély pohyb pii zaujiméni piislusné polohy a obdobny
pohyb zpét jsou stejné dileZitou soucésti asant jako nehybna vydrZ v ném. Neptisobi se tu na
télo mnozZstvim cvika a silou, nybrz délkou provédéni, trvanim vydrZe a trpélivosti v dennim
opakovani tychz pozic.

Asany, spravné podle nasledujicich navoda provadéné, organismus neunavi, nybrz vy-
volavaji primy, bezprostiedni piiliv osvéZeni, ihned pocitovany. Cviceni hathgjogy organismus
soucasné aktivuje i relaxuje. Za kazdym napétim, které ostatné je vzdy pozvolné, nésleduje
uvolnéni. Organismus je ¢inné procvicovan, a piresto nevychazi z klidu.

StarSi a stredni generaci hathajéga pritahuje hlavné zptisobem provadéni, ktery dava
moznost zvladnout Uginné soubor cvika i cvicencim vysSiho véku. V kursech pod opatrnym
vedenim dosahuji prekvapivych pokroki i cviéenci mezi 60. a 70. rokem véku. Jgjich vykony v
nich je povzbuzuji k novému zgmu i o jiné druhy télesného cviceni nebo turistiku.
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I1. C4st praktick4

|. Zasady praktického p¥istupu k joze

V prvotnim zapau a v piekotné snaze o negjrychlgsi ispéchy v nécem novém se ¢lovek
dopousti zpravidla celé série chyb, které mohou Uplné znemoznit Zadouci vysledek a vedou k
rychlé ztrété pavodniho nadseni.

Ve snaze o rychlé ziskani negjvysSiho stupné ,,dokonalosti“ nasadi i zdgjemce o jogu
hned od pocatku zavodni tempo. Cvici cely soubor ngjednou a u jednotlivych pozic vynucuje
na svém téle hned zpocéatku dokonalou podobu cviku. Je ochoten snéSet i zna¢nou miru bolesti
a zcela ignoruje pokyny, aby cvicil postupné, osvojoval s cviky pomalu a nedopustil, aby mu
pusobily bolest anebo jen nadmérnou namahu. Jde nato svou , silnou vali“.

Toto tempo vydrZi cvi¢enec tyden nebo i nékolik mesict, pokud se organismus nevze-
pie. Dostavi se bolesti ve svalech a Slachéch i v kloubech, celkovy pocit , rozlamaného téla’,
Spatny spanek i Spatnd ndlada, coz vie kontrastuje s pocatecnimi U¢inky cviceni. Pri radikalnim
uplatnovéni soustavy dechovych cviceni (prangamy), prevzaté bez ovéieni a prizpasobeni
nasim podminkam, trvaji pocatecni dibné Gcinky i nékolik meésica. 0 to horsi jsou pak nepri-
jemné dasledky tohoto postupul.

Opatnym extrémem je intelektualsky pristup, kdy se spoléhame na obecné poznatky
neovéiené vlastni zkuSenosti. Vydedkem je piilisna sebedivéra a ¢loveék pak nahrazuje pocho-
peni nového lacinymi analogiemi z oblasti znamého. Proto se i u nds mohly objevit hlasy, které
tvrdi, Ze joga vlastné neni pro nas nic nového, Ze staci naSe zdravovéda a télesné vychova, a
prangjama Ze v podstaté neni nic jiného nez nade staré znamé ,, zhluboka dychat” .

Takovy nézor pochopitelné zcela uzavira moznost novych poznatkut, nového vyzkumu,
atedy i skute¢nych vyhod ze zavedeni nové praxe po jejim vyzkouseni.

Mezi zgiemci o jogu je dale velké mnozstvi pouhych ¢tendit, kteri se spokoji shanénim
co ngjuplngjsi literatury o joze, aniz uc¢ini sebemensi pokus o jgji praktické uplatnéni nebo ale-
spon o kratkodobé vyzkouSeni.

Jinou piekazkou spravnéno poznani j6gy je nazor, Ze joga patii nezbytné do kontextu
nabozenského. Tém, kdo se od naboZenstvi distancuji, se pak joégajevi jako nezadouci vnaseni
nabozenského elementu do naseho Zivota; tim s piedem uzaviraji moznost poznat ji blize a
obohatit ji svij Zivot.

A tak zatneme svou jogickou cestu tak, jak ndm to dosavadni zptsob Zivota dovoli,
aniz bychom do néj nasilné zasahovali. Postupné cvi¢eni hathajogy, beze spéchu a touhy vy-
niknout, je ngjvhodnéjSim zacdtkem cesty j6gy, na jgimz konci je svoboda, harmonie a &tésti.
Vplyneme-li sprdvné do proudu cviceni, zaZijeme tyto subjektivni, ale pii tom zcela skute¢né
hodnoty v ndznaku jiz na zacéku.

Se zietelem k témto zasaddm a poznatktim jsou psany vechny kapitoly a navody ke
cvicenim v této knize. | kdyZ s je autor plné¢ védom toho, Ze tento pristup k jogické praxi neni
v3eobecny a Ze negen v Evropé, ae zegména v Indii mnohé jégické 3koly pokladaji za nutnou
vyzbroj jogina tuhou sebekazen, usilovnou snahu o nékdy aZ sverepé odiikéni, domniva se, Zze
po vice nez dvou desetiletich bloudéni na viastni pést i zkoueni cizich navodi, pavodnich
indickych i moderné pietvarenych metod, je zde pouZity zptisob podani pro nad soucasnost a
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dnedni zgemce u nés ngivhodnéjsi. Tim neni uzaviena cesta jedincam, ktefi s najdou jinou
metodiku a pijdou na véc svou cestou.

Jbga musi nés Zivot obohatit, aniZ jg pri tom ochudi o kterykoliv hodnotny aspekt na-
Seho zpiasobu existence; musi mu otevrit novou a silnou zézitkovou dimenzi.

2. Jak spravng cviGit hathajoqu

V&echny zésady, které jsme s prévé nastinili, uplatnime nyni dasledné pii provadéni té-
lesnych cvikt jogy. Neni ani moZzno dostatecné zduraznit daleZitost spravného, nenasiiného,
lehkého pristupu k tomuto osobnimu experimentu. PredevSim je tieba odlozit predstavu, ze
télesnou zdatnost miizeme ziskat pouze v potu tvare a ze k radostnému cili vedou pouze krus-
né prostiedky. Vychazime naopak ze zasady o jednoté cile a prosttedku. Cilem je radostny
Zivot, proto prostredek k nému musi také vzbuzovat radost ze Zivota. Hathgjogické cviceni
nam musi dé&t od prvniho dne piijemny pocit radosti, harmonie a svéZesti. Kdyz tomu tak neni,
necvic¢ime sprévné a musime hledat chybu - bud' jsme nasadili prili$ rychlé tempo, nebo s ¢i-
nime piilisné nésili v netrpélivé snaze, abychom cvik provedli dokonaji, nez ndm dosavadni
pruznost téla dovoluje, anebo jsme opomnéli dodrzovat jinou zasadu.

Znovu opakujeme: Prostiedek je tu soucasné cilem a cil prostredkem. Neobétujeme
piitomny ¢as a svou energii pro budouci radost, nybrz to, co délame, délame pro radost jiz
piitomnou, zaZivanou v okamzicich cviceni. Je to pravy opak téch sporta, kde tvrdy trénink az
vycerpavgjici diina je cenou, placenou za kyzeny budouci vysledek, ktery se nemusi ani vzdy
dostavit.

Z tohoto davodu neni joga vysadou téch, kdo by se na ni speciadizovali, nybrz hodi se
pro kazdého bez ohledu na veék atélesnou zdatnost. Cviceni hathgjégy nam piinese okamzité
uspokojeni, povzbuzeni do Zivota a pozvednuti ndlady. Je ovSem pravda, Ze dalSim spontan-
nim vysledkem spravného cviceni hathajégy je celkova radostnéjsi ndlada, upeviiovani télesné-
ho zdravi a rozvijeni duSevnich schopnosti ¢lovéka (schopnosti pozorovat, bystrosti, pamgti
apod. ) i v dlouhodobém vyhledu. Tuto stranku budoucich vydedkt nadeho cviceni sice uzné
vame, aviak nemli bychom ji zduraziovat prilis a neméli bychom s na ni zakladat a odtivod-
novat s ji naSe cviceni. Pokusme se o to, abychom jiz od po¢étku byli mydli pii tom, co je ny-
ni, anerozptylovali se v predstavach o budoucnosti.

KdyZz se nam takto podari odstranit z nasi mysli upnuti na budouci cil, nedopustime se
pak onéch z&kladnich chyb - nebudeme cviceni prehanét a neptijde ndm o dokonalé provadéni
cvikti od samého zacatku. Budeme spokojeng cvicit v ramci svych moznosti a starost 0 zdo-
konaleni pirenechdme prirozené se dostavujicimu pokroku. Ten musi prijit bez nasi namahy,
jedinou jeho podminkou je pravidelné cviceni kazdy den.

Shriime s zde praktické zésady cviceni hathgjogy do nékolika odstavci:

1. Pozvolnost nécviku pozic. Nejchybnéjsi zacétek cviceni hathgjogy je precist s ndvod
k celému souboru a zatit jg cvicit cely ngednou. Mladi lidé, zeiména dobii sportovci, nekdy
dovedou pomérné dobie zaujmout témeéi vSechny popisované cviky hned od samého zacéatku.
Domnivgji se proto, Ze mohou cvicit ihned vie. Ale také starSi zgemci o hathgjogu, kteri
ziskali pristup k n¢jakému souhrnnému navodu, vétSinou v prvnim zapalu zaénou precvi¢ovat
cely soubor.

Takovy postup je skodlivy. Pro vSechny cvic¢ence je platny pozadavek postupného na
cviku pozic podle lekci, které uvadim. Rozdil oviem bude v rychlosti postupu. Nékdo bude
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postupovat od lekce k lekci po tiech dnech, jiny po dvou tydnech. Pramerné trva zvladnuti
lekce asi tyden. Tak také postupujeme v kursech pro verginost. To ovSem neznamena, Ze po-
zice jedné lekce kazdy zvladne nebo musi zvladnout za tyden Uplné, mize vSak k nim piipojit
nacvik pozic dalSich. Podle individudlnich schopnosti se nékdo uci nékterému cviku, nez jg
pramérné nebo dobre zvladne, tyden, mesic, pul roku i déle. To ovSem vibec nezmenduje
Gcinky cviceni.

Samoukim miZeme jen doporucit co negjvolnéjsi tempo v osvojovani poétu cviki. V-
bec tu nezdleZi na ¢ase. Ze zkuSenosti mizeme dolozit, Ze denni pozorné provadéni jediného
cviku dokazalo béhem nékolika tydni zmenit k lepSimu celkovy zdravotni stav, odstranit do-
savadni ztuhlost kostry a dodat novy elan do Zivota. Cviceni trpélivosti je soucasti jogického
tréninku.

2. Nenésilnost cviceni. Jen u cvic¢enct do 16 let se da ve vétaing pripadi o¢ekavat, ze
dok&zi od pocatku zaujmout urcity pocet asani spravné nebo dokonale. Ze starSich cvicenci
totéZ dokaZi jen ti, ktefi mgji dukladnou priapravu gymnastiky, rytmiky, juda nebo jiné vse-
stranngjsi télesné discipliny. Velmi ¢asto vSak i tito cvicenci pocituji ve vzorové provedenych
asanech urcité potize - prilisné napéti ve svalech nebo Slachéch, popiipadé i bolest v kloubech.
Cvicenci stiedniho a starSiho véku a nékterfi méné pruzni zgemci o hathajogu, ktefi jsou sice
mladi, ale zanedbali svou télesnou pripravu, dokazi zpocatku zaujmout popisované polohy jen
velmi nedokonale, nékdy dokonce jen ndznakove.

Zé&dny z téchto priznaki neni diivodem k nespokojenosti nebo k nézoru, Ze ten nebo
onen se k cvigeni hathajogy nehodi. U¢innost cviceni sant se projevuje od samého zacétku i u
téch, kdo velmi dlouho nedokaZzi nékteré asany provést v konecné podobe. Musi pouze zacho-
vat podminku nenasilného provedeni. Cvik je nutno provést podle naSich moznosti, prakticky
as na hranici, jgiZz prestoupeni by jiz znamenalo pocitovéni bolesti v kloubech, ve svalech
nebo ve Sachéch. Proto netrpélivi cviéenci, ktefi tuto hranici prestupuji ve snaze, aby vnéjsi
efekt provedeného cviku byl dokonaly, naprosto rusi priznivé Ucinky cviceni a zpomaluji do-
konce i pokrok ve zvladnuti pozic v konecné podob¢. Zvliddnuti pozice v tomto smyslu zna-
mena umgt ji zaujmout dokonale a citit se pri tom uvolnené.

Pro vSechny typy cvic¢enct tedy plati zédsada nacviku bez nésili, bez pouZzivani sily, tla-
ku, kmiht apod. Neprestoupit tuto zésadu znamena obezietné a pozorné dedovat pocity v
prislusnych télesnych partiich, které jsou zl¢astnény na cviku, a hlidat tak hranici bolestivosti a
prilisného napéti. Kazdy cvicenec bude prekvapen, jak se tato hranice témér den ode dne po-
sunuje a jeho schopnosti zvétsuji. Po nékolika mesicich je rozdil primo neuveéritelny, zvlaste
proto, Ze pii zachovani zésady nenésilného cviceni se zda, Ze tohoto pokroku dosdhl Uplné bez
namahy.

3. Pomalost a plynulost cvi¢eni. Rozdil mezi nadimi télovychovnymi disciplinami a ha-
thajogou spociva v tom, Ze hathgjogické cviky provadime zésadné velmi pomalu a plynule.
Musime vylouc¢it jakékoliv rychlé pohyby, trhavé, poskoky, kmihy atd. Plati to ngjen pro zau-
jimani &sani, ale pro viechny pohyby v dobg, kterou vénujeme hathgj6ze. Potiebujeme-li zmg-
nit polohu téla, napt. ze stoje spatného do rozkro¢ného a naopak, ze stoje do polohy vsedé, do
polohy vieze atd., musime pii tom v3echny pohyby provadét pomalu a plynule; musime vylou-
Cit jakékoliv ndrazy na organismus a jeho krevni obéh.
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Pomalé zaujimani hathajogickych asani také velmi dobie umoZziiuje pozorovat pocity v
téle, uhlidat hranici bolestivosti a nikdy ji nepiekrocit. Pomalost a plynulost cviceni ma dale
velkou duleZitost pii cvi¢eni asani proto, Ze je tu plno prechodi z normalnich poloh téla, na
které je zvyklé, do zcela neobvyklych pozic a podminek. Tyto polohy jsou vypocéteny na piso-
beni na urcité funkce téla, na krevni obéh a na nervovou soustavu a toto ptisobeni musi byt
harmonické a prijemné a organismus musi mit ¢as, aby se témto nezvyklym podnétim piizpa-
sobil, aniZ by byl pti tom rusen nahlymi narazy.

4. Vydrz u zaujaté poloze. Snad nejdilezitejSim rysem hathajégického cviceni je ne-
hybné setrvavani v zaujaté pozici. Musi to byt vZdy klidné a nehybné setrvani, i kdyZ se doba
této vydrze znacne lisi u jednotlivych pozic, a také podle toho, jak snadno pozici oviddame a
mani vydrZi nelze hovotit, protoZe specializovani hathajogini setrvévaji v nékterych ésanech i
celé hodiny. V dobé, kdy se dsanim teprve ucime, je vydrz krétka u vSech pozic. Zatindme
deseti vterinami a postupné pridavame po péti aZ deseti vtefindch denné nebo obden az po
ur¢itou dobu, na které se obvykle ustdlime. Prodluzovani nekterych &santi na dlouha ¢asova
obdobi je zvl&dtni kapitola hathajégy; v naSich podminkach by se tomuto druhu cviceni stézi
mohl nékdo vénovat.

VydrZe pii télesném cviceni maji zvladtni U¢innost na procvicovane ¢asti télai na cely
organismus a jsou nedulezitejSim cinitelem také pro pokrok ve zvladnuti asani. Vydrz
v pozici i nedokonale zaujaté je mnohem U¢inngjSi pro postupné zohebnovani kloubi a péatere,
zpruznovani svalti a dach a ozdraveni a osvéZeni celého organismu nez jakékoliv cviky pohy-
bové. Nékteré Skoly hathajogy, které maji blize k naSemu pojeti télovychovy (tyka seto pouze
&ol vzniklych v Evropg), zavédeji pred vyukou hathajogy pripravné pohyboveé cviky, popii-
padé prokladaji pohybovymi cviky také vyuku ésana. AvSak kombinace hathajégy s pohybo-
vymi cviky jiZz neni joga, nangjvys jogicka gymnastika a jisté to znamena neobycejné obohaceni
gymnastiky novymi prvky. Pro dosazeni specificky jogickych vydedku je vSak ¢as vénovany
takoveé jogické gymnastice vice méng ztracen.

Proto radgji ¢as, ktery bychom vénovali piipravnym a pohybovym cvikim, pouZijeme
k postupnému prodiuzovani vydrzi v asanech, byt i nedokonale zaujatych. U¢ime-li se napf.
jégicky piredklon (padahastasan), ktery dobie provede jen ten, kdo v predklonu bez pokréeni
nohou dosahne rukama pohodiné na zem, nebudeme piizpisobovat své télo Zadnymi cviky
pohybovymi, nybrz provedeme predklon, jakého jsme schopni, a setrvame ve vydrzi nejprve
¢tvrt nebo pal minuty. Denné vydrZ prodluZzujeme, aZz dosdhneme 1-2 minut. Tato nehybna
vydrz, pii které se nebudeme vibec namahat, nybrZz nechdvame pasobit na predklonény trup
pouze zemskou tizZi, pfinese nejlepsi pokroky a soucasné je Gcinnym jégickym cvi¢enim.
Chceme-li se ddle naucit napt. proslulou lotosovou pozici, nebudeme své klouby zohebiovat
nijak jinak nez opét pouhym sezenim. Nejprve prosté se zkiiZzenyma nohama (turecky sed), a
kdyZ dokaZeme nektery z dalSich sedu se zkiiZzenyma nohama, zacneme s nim. Nesmi nés pii
tom opét nic bolet a nesmime pirehnat dobu sezeni.

Tento postup plati pro viechny asany. Kdo se vénuje také jinému druhu cviceni nez ha-
thajoze, nesmi nikdy vnaset jeho prvky do své hathajégicke ctvrthodinky.

5. Pomaly navrat do vychozi pozice. Tento poZadavek je vlastng jiz vyjadien bodem 3,
ovSem zarazujeme jg jesté zvlad' pro jeho svrchovanou daleZitost. Trhavym nebo prudkym
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zruSenim pozice bychom takeé zrusdili vétSinu priznivych Uginki vydrze. Proto klademe tak vel-
ky diraz napi. nato, abychom se naucili vracet se ze stoje na hlavé tak, aby se nohy lehce do-
tkly zemé bez nejmensiho Gderu.

Celkove tu plati pravidlo, Ze z pozice se mame dostat stejné pomalu, jako jsme se do ni
dostali.

6. Chvilkové uvolnéni mezi jednotlivymi cviky. Uginky ésanti se podstatné znasobuji a
utvrzuji tim, naucime-li se dobfe umeéni relaxace, tj. uvoliovéni adi, Sach, svala atd., takze
jsme schopni chvilkového uvolnéni mezi jednotlivymi cviky. Nékteti autoti doporucuji po kaz-
dém cviku dokonalou relaxaci v poloze mrtvoly (savésan), kterou na prislusném misté popisu-
jeme. To je jisté doporuceni spravné a bylo by idealni, kdybychom takto skutecn¢ cvidili.
Ovéem tim se velmi prodluZuje doba potiebné k procviceni denniho souboru ésani. Proto se
spokojime krétkym uvolnénim ve vychozi poloze po provedeném cviku, coz podle naSich zku-
Senosti k utvrzeni Gcinka cviceni také docela dobre staci. Je-li vychozi poloha stoj (napi. u
trojuhelniku), stojime po provedeni cviku chvili klidné a uvolnéné dychame. Je-li to leh na
zé&dech nebo na biise, leZzime po provedeném cviku nékolik vterin Gplné bezvladné.

Technika uvoliovani je pri cvi¢eni hathgjogy velmi duleZita a musime ji vénovat nalezi-
tou pozornost. Schopnost uvoliiovat organismus a jeho ¢asti ma malokdo a potrva dost dlou-
ho, nez ji ziskame. Kazdy cvi¢enec ze zkuSenosti pozna, jaké umeni je opravdu bezvliadne lezet
bez napéti v kterékoli ¢asti téla. Neustdlym opakovanim pokusii o toto uvolnéni se viak nase
schopnost stéle prohlubuje. Na sttidani napéti a uvolnéni bez néhlych prechodu je patrné zalo-
Zena také zvI&stni Ucinnost hathajogického cviceni na vyvin svali. Pozorovani na speciaizova
nych hathgjoginech v Indii ukézala, Ze maji dobre vyvinuté svaly, prestozZe cely Zivot Zadnou
svalovou ndamahu nepodstoupili. Jgich svaly ovdem ngisou zjevné na pohled jako u naSich
sportovct, nybrz pouze hmatem.

7. Klidny duSevni pristup ke cviceni.

V tomto bodé musime znovu piipomenout, Ze ke cviceni pristupujeme bez predsevzeti,
Ze do urcité doby zvliddneme dokonale uréity cvik nebo dokonce cely soubor. Ve vztahu k
cviceni jogy musime zcela zapomenout na ¢as, na planovéani, stanovovéani termint atd. Na ¢ase
vibec nezdeZi, zalezi pouze na spravném cviéeni. Timto pristupem k véci ziskame klid a bu-
deme mit ze svého cviceni ngjvétsi uzitek atakeé skutecnou radost.

Abychom ziskali potiebny dusevni klid ke cviceni, vyhradime s pro n¢ dostatecné ca-
sové rozmezi. JestliZze soucet ¢asi pro vydrze zvolenych pozic bude cinit napt. 15 minut, vy-
hradime s pro né 20 minut. Jestlize cvi¢ime rano, vstaneme o pul hodiny diive. Takto budeme
moci vyhovét poZadavkam cvic¢eni, aniz se bude v naSem védomi nebo podvédomi vytvaret
napéti, které by nutné zasahovalo do prabehu cvic¢eni a matilo by jeho G¢inky. Jestlize zaspime
nebo z jiného diavodu neméme moznost vénovat neékdy cviceni dostatecnou dobu, omezime
pocet cviku tieba jen na dva cviky z&kladni a ostatni bud’ vitbec toho dne vynechdme, nebo s
najdeme jinou vhodnou dobu. ZkuSenost ostatné ukazuje, Ze vynechani cvi¢eni asani jeden
den v tydnu neni cvic¢icimu na Skodu, nékdy mu dokonce prospéje. Toto pozorovani se také
osvédcuje pii nacviku nékterych obtiznejSich pozic. Vime-li, Ze nacvicovanou pozici maZzeme
zvl&dnout aZ po nékolika meésicich, je ucelné ji ze svého denniho souboru vytadit na nékolik
dni nebo i natyden. Casto se ukéZe, Ze po tydnu ji provedeme o poznéni lépe.

17

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz

Urcité vynechani nékterych cviki nebo i celého souboru je doporucenihodné také pro
Zeny v dob¢ menstruace. Podle zatimnich zkuSenosti doporucujeme cvicenkam v téchto dnech
Uplné vynechani cviki pouze jeden, ngivyse dva dny. V ostatnich dnech je vhodné vynechat
cviky, pri nichz se télo dostava do obracené polohy (stoj na hlave, ,svicka*, popripadé i
»plun*). Ostatni cviky mizZe vétSinou kazda Zena cvicit a podle potieby s upravit tak, aby
zmenSila napéti biisnich svalti apod. Nutno ovsem podotknout, Ze zde panuiji velké individuani
rozdily a nékterym Zenam naopak tyto cviky, pii nichz jsou naméhany biisni svaly, prospivaji.
Je proto nutné, aby kazda cvicenka sama - pii dodrZzovani vdeobecnych zasad cviceni - rozum-
nym piistupem ke cviéeni, popt. poradou objevila pro sebe vhodnou Upravu souboru pro tyto
dny. Celkové mizeme vSechny tyto rady shrnout do nékolika slov: cvicme pomalu, postupné,
nenésilng, s klidnym pristupem ve vymezeném case. Pozorujme pocity svého téla, uvédomujme
s vydledky cvic¢eni a pokroky ve zvladani pozic. Pribéh a vydedky cvic¢eni velmi pozorné a
uvazlivé dedujeme. Takto s miizeme byt jisti, Ze se dockame nejlepsSich vydedka.

Nekolik dov zde jedté musime fici k indikacim &sant proti nékterym zdravotnim poti-
Zim. V textu za popisy cviki uvadime ¢asto krome vSeobecnych Ug¢inki na organismus také
specidlni pasobeni proti nékterym nemocim. Jsou nazory, Ze takové pasobeni by nemelo byt
uvadéno, dokud nebude oficialné vyzkouSeno a uznano Iékarskou védou. Spinéni tohoto po-
Zadavku s vSak vyzada jest¢ velmi diouhou dobu a zatim by znalosti cvicenct hathajogy byly
ochuzeny o velmi podstatnou sloZku v uplatnéni cviki. Uvedeny vybér indikaci proti nemocim
je znaéné omezen na pripady vSestranné jiz vyzkouSené a mnohokrét osvédéené i v naSich
podminkach. Individualné jiz mnozi evrop&ti 1ékai téchto znalosti vyuZivaji ve své praxi a né-
které své poznatky jiz zvergnili.

Pasobeni dsani proti nemocim je znamo jiz mnoho stoleti. Indicka tradice, ulozena v
sanskrtskych spisech a hathajéze, dochazi pomalu potvrzeni i v nové dobé. Touto strénkou
hathajogy se specidné zabyva Vyzkumny Ustav jogicky v Lonavle u Bombagje, ktery je doto-
van pro tento U¢el vlddou. Pracuji v ném Iékari a psychologové. Béhem svych mnohaletych
pokusi mel autor tohoto spisu prilezitost overit s mnohé Ucinky asanti na obnoveni zdravi na
sobg, ¢lenech své rodiny i v okruhu cvicicich spolupracovniki a znamych. V posledni dobé
k tomu pristoupily i ¢etné dopisy ¢tendrtu ¢lankt o joze, kteri lici své zkuSenosti, jak jim cvice-
ni zdravotné pomohlo. Pokud neni v textu vysdovné uvedeno jinak, je kazdé popsané pasobeni
jiz tak mnohokrat u nés osvédéené, Ze bez jeho uvedeni by byla tato publikace neliplna.

3. Zakladni kurs hathajogy v deseti lekeich

Vybér cviki, které uvadime, se opira o staré indické hodnoceni, podle kterého 84 tra-
di¢nich asani jsou odvozeniny asi deseti pozic zakladnich, jegjichz cviceni mize kazdému Gplné
stacit. V naSem kursu uvédime 26 asani cvicebniho souboru, z nichz - jak pozorny ¢tenar po-
zna - zhruba polovina jsou variace a odvozeniny cviki zékladnich. K tomu pristupuje 5 ésani -
druht sezeni po orientadlsku, a cviky bridni.

Rozdéleni cvika do lekci je vydedek Gvahy, Ze zdemce, zefména samouk, potiebuje
mit v ruce ndvod pokud mozno presny. Tim nechceme fici, Ze rozdéleni lekci, poradi ndcviku
asani a poradi cviki v dennim souboru tak, jak je podavame v této piirucce, je jediné spravné.
Kazdy autor ma své zkuSenosti, a proto by étendr v zahrani¢nich priruckach nasel poradi jina.
Také u nés je mozné, Ze vznikajici krouzky jogy s zvykly na jiné poradi. Proti tomu neni nami-
tek, jestlize své poradi pocit'uji jako prijemné a ngevi se u nich potieba zmeny.
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Pokud v3ak s n¢kdo nevypéstoval jiz pevny navyk odlisného dedu cvikii, doporucu-
jeme kazdému zde podany postup. Je vysledkem dlouhodobych experimenti v naSich podmin-
kach s mladymi i starSimi cvicenci a vdem plné vyhovuje. Postup od lekce k lekci mize podié-
hat opét individualnim moznostem. Samoukim - i mladym - doporucujeme co nejvolngjsi tem-
po. | kdyZz hravé zvladnou mnohé ésany hned napoprveé, mél by postup od lekce k lekci mit
neimensi casovy odstup alespon tii dni. DokaZete-li odolat své netrpélivosti a dojmu, Ze mi-
Zete rychle pokracovat, je prospédny odstup mezi lekcemi jednoho tydne. Cvicencim stiedni-
ho a starsiho véku doporucujeme odstup je&té vétsi, ato podle obtiznosti cvikt od jednoho do
Ctyt tydna.

Pri vyuce v kursech pro verginost by bylo idedni utvorit takové skupiny cvi¢enci, kte-
ré by byly natolik vyrovnané, aby cvi¢enci jedné skupiny postupovali priblizné stejnym tempem
ve zvladani pozic. Obvykle to vSak neni mozné a v jedné skupingé se sgjdou cvi¢enci rizného
stari a riznych schopnosti, takze i rychlogt, s jakou s cviky osvojuji, je rizna. Z praktickych
divodu je také nutno probrat vSechny cviky ve stanovené dobg, napr. deseti tydni, bez ohledu
na moznosti jednotlivci. Je proto nutno kursy v tomto stadiu pokladat za pouhy Gvod do cvi-
¢eni hathajogy, oviem Gvod velmi potiebny a prospedny, nebot’ vSechny nejasnosti a problémy
mohou frekventanti konzultovat se svym instruktorem, ktery jejich individudini zvlastnosti
vede v patrnosti a vénuje kazdému chvilku individudni péce.

Teprve s ur¢itym ¢asovym odstupem pozna kazdy denné cvicici adept jogy, jaké nové
a zgjimaveé aspekty jednotlivych cvikia se mu zaénou otvirat. Po urcité dob¢ je doporucenihod-
né, aby kazdy prodélal jakys pokracujici kurs za icelem nové konfrontace, popiipadé oprave-
ni zptisobu cviceni.

Lekce |

Ke cvi¢eni hathgjogy pristupujeme ngjradéji s prazdnym Zaludkem. Proto je negjvhod-
n¢jSi cvicit rdno pied snidani. Pokud to neni z néjakého duvodu mozné, cvic¢ime odpoledne s
dostatecnym odstupem od obéda ( 2-3 hodiny ). Pro poradani kurzi se nejlépe hodi pozdni
odpoledne, pii ¢emz se piedpokladd, Ze Ucastnici kursu nebudou odpoledne svadit.

Pred cvi¢enim je vhodné se umyt studenou vodou a provést télesné vyprazdnéni. Také
z téchto duvodu je ranni cvi¢eni ngivhodnéjsi, i kdyz télo byva rdno méné viané. Po cviceni je
nevhodné se koupat, at’ ve studené, nebo teplé vode.

Cviceni hathgjogy totiz ovliviiuje krevni obéh tak, Ze prokrvuje predevsim vnitini or-
gany. Naproti tomu kazda koupel zpasobuje prokrveni perifernich oblasti organismu a zgfmé-
na jeho pokozky. Bezprostiedni koupel po cvic¢eni by tedy ruSila Ucinky cvi¢eni a vnasela by
do organismu zbytecny konflikt. Nechame tedy Ug¢inky cvic¢eni doznit, a chceme-li se koupat,
uc¢inime tak az za hodinu. Totéz plati, pro jiné druhy télesnych cviéeni, které rovnéz zpasobuiji
prokrvovani povrchovéjsich partii téla a také se jim proto méme vénovat nejméné po hodino-
vém odstupu od cviceni hathgj6gy.

Pottebujeme-li se po cviceni umyt, spokojime se umytim rukou a nohou nejvyse po
kotniky. Odév pro cviceni by mel byt volny; je-li piiléhavy, nemél by nas nikde stahovat. V
[ét¢ jsou vhodné plavky nebo jiny pléZzovy Ubor, v zimé (v neprilis vytopené mistnosti) to mo-
hou byt i tenké teplaky. Gymnasticky trikot pro Zeny neni ptiliS vhodny, je |épe, aby Ubor byl
dvoudilny, protoZe biicho pii biisnim cviceni mé byt volné. V soukromi se dobre cvici zcela
bez odévu, v chladnéjSim obdobi ve dvoudilném no¢nim odévu.
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Negjlépe se cvi¢i na rovném, tvrdém podkladu (parketové podlaze), na kterou polozime
dvojmo preloZenou pokryvku. Télocviéna Zinénka se ke cviceni naprosto nehodi, nebot’ nepo-
skytuje dostatecné pevny zaklad. Ve volné prirodé se velmi dobie cvici piimo natravniku.

Uddijana bandha (bFis$ni kontrakce)

Tento cvik nepatii mezi asany (pozice), nybrz mezi bandhy (stahy, zéavory) a jeho
zvl&dnuti je dulezité pro spravnou techniku dychani (pran§amu) a pro vnitini procistovani
zazivaciho Gstroji. Uddijana znamend doslova vzlétnuti nebo vytaZeni vzhiru. Naznacuje se
tim tedy, Ze je to stah (bricha), ktery vytahuje vzhiru branici a nadzvedava vnitrnosti. Dde je
tim vyjadieno, Ze zptasobuje ve cvi¢icim pocit télesné lehkosti.

Hathgjoga pouziva jesté daSich dvou bandh (zéavor). Druhou je dZzalandhara, ktera
vznika pii stlatovani brady na hrud'. Déje se tak samozigjme pri zaujeti sarvangasanu (svicky),
ale pro specidlni Ucely se cviciva vsedé. Treti zavorou je mula bandha, ktera vznika pii zvlast-
nim cviku stahovanim konecniku. V této priru¢ce neuvadime zvld&tni popis a pouZziti téchto
dalSich dvou zavor, protoZe douZi specidnéjSim ucelim, presahujicim cil, ktery s klade tato
piirucka. Uddijana bandha (biisni kontrakce) se miZe cvicit ve stoji anebo v nekteré pozici se
zkiizenyma nohama vsedé. Ucime se ji vSak vzdy ve stoji, ateprve aZ ji zvliddneme, miZzeme se
zacit ucit provadét ji i vsede.

Postavime se pomalu (bez poskoku) do mirného stoje rozkro¢ného a opieme se ruka-
ma lehce o stehna. Nohy ponékud pokréime v kolenou. Provedeme nekolik klidnych a hlubSich
vdechii a vydechii nosem a po poslednim hlubokém vdechu vydechneme co ngrychlgji. M-
Zeme dokonce prudce vyrazit vzduch z plic vyjime¢né Usty. Kdyz takto vyprazdnime plice co
nejvice, prestaneme dychat a dbame, aby se ani dousek vzduchu v prabehu cviku nedostal do
plic. Pri zadrZzeném dychani vykleneme nyni co nejvice prazdny hrudnik a vtdhneme biisni kra-
jinu co nejddle dozadu a nahoru, jak to ukazuji snimky (obr. 1).

Zatateenik dosahne ovdem primeirené mensiho vtazeni, které se viak bude den ze dne
prohlubovat. K vétSimu vtaZeni biicha s dopomiZzeme tim, Ze zvétSime tlak rukou na stehna,
o kterd se opirame. V této poloze se snaZime bez dechu vydrZet co nejdéle. Jakmile jiz bez
dalSiho dychani nemizeme vydrzet, popustime vtaZzeni bricha tak, Ze do zpétného pohybu bii-
cha nevklddame volni impuls, aktivni pohyb, nybrZ prostym uvolnénim vtazené biisni krajiny a
tlaku rukou na stehna umozZnime biisni oblasti, aby se sama vrétila do své normdni polohy.
Potom dame plicim moznost doplnit kydlik, coZ se projevi nékolika mocngjSimi vdechy a vy-
dechy. Ani pii této velmi nutkave potiebé dychani nesmime upustit od zésady dychat vyhradné
nosem (vdechovat i vydechovat), coz je svrchované dulezité. Kdyby ndm to délalo zna¢néjsi
potize, radéji o néco zkrétime dobu vtaZzeni, aby nés pak nutkani k rychlému dychani nesvadé-
lo k dychéani Usty.

Toto cvic¢eni nékterym zacaecnikim déla potize, nebot’ nedovedou prenést volni im-
puls do brisni krgjiny. Doporucujeme v takovém pripadé jednoduché cviceni: pohybovani bris-
ni krgjinou nezavide na dychani. Muzeme klidn¢ dychat nebo i mluvit a pri tom pohybujeme
mirn¢ brichem tak, Ze je vtahujeme, jako kdyZ se snaZime o sprévné drZeni téla, a opét uvoliu-
jeme. Pri tom pozorujeme pocit, ktery pii pohybu brisniho svalu v ném vznika. Uvédomeni
tohoto pocitu obvykle staci k ,navézani kontaktu” mezi naSim chténim pohybovat a vtahovat
bricho a skute¢nym pohybem bridnich svalt. Jiz béhem prvni lekce se tak kazdy nauci provést
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uspokojivy stupen uddijana bandhy. V¢étsSi prekdzkou je pouze nadmérna vrstva podkozniho

e

tuku na biiSe u otylych. Ani zde viak neb¢Zi o bez nad¢jny piipad.

Obr.1

Ackoliv zpocatku neni na cvigicim v tomto pripadé vtaZeni tieba ani vidét (prestoZe on
sam subjektivni pocit vtaZzeni md), dosahuje sei v téchto pripadech po nékolika tydnech vtaze-
ni do té miry, Ze se na biichu objevi dosti hluboka prol&klina. Tento cvik ostatné mimo jiné
ptsobi na zmenSeni objemu biicha

Uddijana bandhu (brisni kontrakce) opakujeme zpocatku dvakrdt za sebou a podle
chuti postupné pridavame, az dosdhneme poctu péti bandh za sebou. Mezi jednotlivymi cviky
se vzdy vydychame natolik, aby se dechovy rytmus vrétil do mezi normalnosti. Po delSi praxi
dosdhne cvicici vtaZzeni do té miry, Ze citi dotek vnitini stény biisni dutiny az na pétefi. Neni
pii tom odk&zan na oporu rukou a stehna a miZe cvicit vsede.

Po ¢ase miZe dosdhnout 2. stupné uddijana bandhy, coz je jiz velmi vyznatny stupen
ovladani brisnich svalt. Dovede vycélenit dva Uzkeé pruhy svali po stranéch bricha pii vtaZeni.
Prouzky sm¢ruji Skmo dolia. Vyuku a popis provedeni neni mozno dobre uvést. Cviku je
mozno se naucit samostatné po diouhé dobé praxe. Kazdy musi zpasob jeho provedeni objevit
sam pro sebe.

Umime-li jiZ ponékud prvni stupen uddijdna bandhy a vydrZime tedy pri ni jistou dobu
bez dechu, prohloubime jg cvikem pohybovym. Po popsaném vypréazdnéni plic a vtaZeni bii-
cha opét biisni kragjinu uvolnime, pak opét vtahneme a zase uvolnime a tento postup opakuje-
me po celou dobu, po kterou vydrzime bez dechu (s vyprazdnénymi plicemi). Je to jakés
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»pumpovani“ biichem, které je vytecnou masazi Zaludku a stiev. Po delSi dobé praxe vypada u
schopného adepta hathgjogy tato pohybova uddijdna bandha jako vinéni bricha shora dola a
zdola nahoru.

V be&Zné denni praxi cvi¢ime pak za sebou vzdy 2-3krat pohybovou uddijana bandhu.
Pripominame znovu, Ze je tieba cvicit tento cvik nalacny Zaludek, tedy nejlépe réno, a v jinou
denni dobu alespon 3 hodiny po jidle.

Uddijana bandha je vyznacné cvic¢eni potiebné pro kazdého ¢lovéka. Zejména nas mo-
derni zpasob Zivota, v némz je mdlo zdravého pohybu a prilis mnoho nezdravého sezeni, vy-
tvéri s postupujicimi 1éty mnohou komplikaci v zaZivacich Ustrojich a pasobi poruchy v Iatko-
vé vymené. Latkova vymeéna je pii tom negjduleZitéjSim znakem Zivé hmoty a na jeji bezporu-
chovy pribeéh se véZe i hladky pribéh mnohych dudevnich funkci. Clovék se $patnym trévenim
trpi negativnimi naladami. Jeho poznévaci schopnosti jsou zéporné ovlivnény, coz bréni Gspés-
nému cviceni i duSevnich praktik jogickych.

Uddijana bandha odstraruje vSechny potize tohoto druhu. Léci spolehlive i chronické
katary zejména tlustého stieva a odstrani i Upornou zacpu do dvou dni. Lé&Ci dale pokles Za-
ludku, stiev a rectu, povzbuzuje svymi masaznimi U¢inky ochablou ¢innost stiev (peristaltiku)
a vibec regeneruje schopnosti zaZivacich organi.

Jakmile jsme jednou zaradili tento cvik do denniho programu, mame na cely Zivot za-
ru¢enou bezporuchovou ldtkovou vymeénu se viemi vyhodami z toho plynoucimi. Proto jegj bez
vaznych pricin nevynechame ani jediny den. VZdy se po ném budeme citit velmi oZiveni. Cvik
se nehodi pouze pro ty, kdo trpi v&ZnéjSi srdecni chorobou, a opatrné jegj musi cvicit Zeny pri
menstruaci.

Sirsisan (stoj na hlavé)

Stoj na hlavé je mezi joginy nazyvan ,kral jogickych pozic*. To jiZ samo o0 sob¢ nazna-
¢uje, jaky vyznam je mu pripisovan v hathgjogické praxi. Na pohled je tato pozice velmi efekt-
ni a zpasob, jak je tieba se do ni dostat ajak je treba se opét vrétit, se zda velmi obtizny, takze
mnozi zacatecnici predem pochybuji 0 své schopnosti se mu naucit. Tyto obavy jsou viak vét-
Sinou zcela zbytecné. Stoj na hlavé zvladne i ten, kdo tieba jiz po Iéta nenav&tivil télocvicnu,
bude-li se presn¢ fidit navodem a projevi-li dostatecnou trpélivost, popripadé i vytrvalost v
nékolika dennich pokusech. N¢kdo se totiz tomuto cviku nauci ihned nebo alespon brzo a né-
kdo se mu u¢i i nekolik mésicti. Dosavadni télocvi¢nd priprava nemusi byt vzdy zarukou dob-
rého a rychlého provedeni sirSasanu (stoj na hlave). Stava se napiiklad, Ze schopnost provést
nas druh stoje na rukou dosti diouho ovliviiuje cviciciho, zeména v tom, Ze s nedovede osvo-
jit mékky navrat ze stoje na hlave.

Vazngjsi prekazkou pro sirsasan (stoj na hlaveé) je pouze nadmérna télesna vaha, da se
v&ak také prekonat; vydrz pak musi byt pouze krétka, asi pil minuty, dokud nedojde k redukci
télesné vahy.

Pri cviceni sirSasanu (stoj na hlaveé) mizeme zpocatku pouzit jako podlozky pokryvky
doZené na ¢tyfikrét. PouZivani mekéich podlozek, napi. pol&tar, je nejen zbytecné, de i ne-
vyhodné.

Postup provedeni

Klekneme s a sepneme ruce s propletenymi prsty. Predlokti obou rukou, které jsou
spojeny sepnutymi prsty, polozime na zem tak, Ze se jen mirné rozbihaji nebo jsou dokonce
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témet rovnobézna (obvykla chyba zacdtecnikt spociva v tom, Ze se jim predlokti prilis
rozbihgji, lokty jsou pak daleko od sebe a z&kladna, na které mgji stat, neni dostatecné
stabilni). Nyni sklonime hlavu a umistime ji temenem na sloZzenou deku mezi dlané sepnutych
rukou. Sepnuté prsty tvori oporu pro zatyli hlavy (obr. 2).

Takto jsme vytvorili trojuhelnikovou z&kladnu, na které budeme bezpecné spocivat.
Tti hlavni opérné body (vrchy trojuhelnikové zakladny ) jsou oba lokty a stied temene hlavy.
Podle tvaru hlavy je tento posedni bod posunut u nékterych cvi¢icich od stiedu temene blize k
celu.

Obr.2

Sepnuté prsty rukou obepingji tésné zatyli nebo spiSe oblast ponékud nad tylem tak, Ze
mali¢ky jsou jiz na zemi ajsou sevieny mezi podloZkou a hlavou v misté, kde se hlava kulati k
zatyli. Takto budeme z¢ésti stét hlavou ngien na podloZce, ale i na mali¢cich. Opora hlavy se
tim stane stabilngjsi.

V dal§i fézi cviku se vzty¢ime na nohou a neékolika malymi kracky se jimi priblizime k
télu, aZz se pokud mozno stehna dotknou prsou. Nohy jsou pii tom pokréené, trup smeruje
vzhuru a zéda se zakulatila. Panev pii tom musi byt svide nad hlavou, aby nas jgi tihajiz ne-
stahovala zpét.

v

té do kritického bodu, jako bychom chtéli udélat kotoul. Proti kotoulu viak jsme zabezpeceni

tim, Ze s peclivé hlidame teZi&e téla a rukama se podpirdme v zétyli. Pri tom préveé hrgji dale-
Zitou Ulohu malicky, které kotoulu do jisté miry zabranuiji.
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Obr. 3

Podle tvaru hlavy je pro nékoho také vyhodné stét dokonce napiil hlavou na sepnutych
rukéach. Osveédéuje seto zgfména u téch, kdo maji piilis kulaté temeno hlavy.

Nabeh ke kotoulu se zakulacenymi zady a zvednuti sedaci ¢asti téla do ngivysSi polohy
nam tedy prenedo tézisteé téla vice dozadu tak, Ze jsme schopni zvednout nohy z podloZzky bez
odrazu. Nohy ztstavgi v kolenou stale ohnuty a také zada se jedté mirn¢ kulati. Mnozi cvi¢en-
Ci S prece jenom zpo¢atku musi pomoci mirnym odrazem, avsak je mnohem vyhodngjsi mit
Vetsi trpélivost a ucit se cvik bez odrazu, nebot’ pak dochazi v této fazi snadno ke kotoulu.
Proto je také vyhodné, kdyZ nam doma pri cvi¢eni nékdo poméhé a zachyti nas. MuzZzeme také
cvicit u stény, o kterou se v pripadé potieby nohama opieme.

| kdyZ vSak dojde ke kotoulu, nijak to nevadi. S touto eventualitou pri nacviku $irSasa
nu je nutno pocitat. Nékteri starsi cvi¢enci, ktefi jiz kotoul davno zapomnéli, se jg takto opét
velmi pekné naucili.

Pokud se necitime v této tieti fazi sirSasanu zcela jisti, nebudeme postupovat déle a
omezime se na provadéni této faze po urcitou, treba i dosti diouhou dobu. Jistotu pii cviceni
budeme mit brzo tehdy, jestlize zachovame podminku soustiedéného cviceni; musime svym
védomim neustale dedovat polohu a pohyby svého téla a zefména nohou. Vime-li neustale o
svych nohou, mame spravnou orientaci a cvik se dati. Ke kotoulu a jingym nezdairenym poku-
sim dochézi ve chvili, kdy tuto orientaci ztratime.

Kdyz jsme ziskali jistotu v této fézi, pokracujeme dde, zvedame stehna a vyrovnavame
z&da. Nohy v kolenou ztstavgji stle ohnuté. Zvedani nohou a vyrovnavani zad se déje sou-
casne tak, aby se nemenilo teZi&e téla. Pohyby musi byt stdle pomalé. KdyZz dosdhneme polohy
zvané ardhasir&asan (poloviéni stoj na hlave), miZzeme pri ni opét néjakou dobu vytrvat atepr-
ve po nekolika dnech se pokusit 0 kone¢né vyrovnani trupu a nohou do piimky, aZ je pozice
hotova.

Nekteri cvicenci zvladnou stoj na hlavé hravé hned od pocétku, ale to jsou vyjimky. V
dobg, kdy se budeme tomuto cviku ugit, se musime obrnit trpélivosti a upustit od nekone¢ného
mnozstvi pokusi za sebou. V kursu ur¢i pocet pokust instruktor, doma vsak se omezime nej-
vySe na tii pokusy za sebou, a’ se nam daii, nebo nikoliv. Je-li nam to mélo, provedeme dalsi
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téi pokusy s ¢asovym odstupem nekolika hodin, napr. tfi pokusy rano, tii pied polednem a tfi
odpoledne, coz je maximalni pocet deviti pokusi denng. Vé&tSi pocet pokusi miaze mit nepiiz-
nivy G¢inek a nepodporuje ani pokrok v uceni.

Ve stoji na hlavé zistaneme napoprveé asi ¢tvrt az pal minuty. Tuto dobu budeme den-
n¢ as o 10 vtefin prodiuZzovat, aZ se podle individudniho citéni ustélime pii cviéeni svého
denniho souboru na tiech az péti minutéch. MaZeme ovdem jit jesté déle a prodiuZovat stoj na
hlavé na libovolnou dobu, jestliZze se v ném citime dobre a mame na to dosti ¢asu.

Stojime-li na hlavé, nerozptylujeme se, ani kdyz iz stoj bezpe¢né ovliddame a uvédo-
mujeme s polohu nohou. Jestlize vdak nemame jedté ustalenou dobu, po kterou je nam $irSa
san prijemny, hlidame s pocit v zétyli, ktery nam spolehlive ukéze, kdy mame cvik prerusit.
Nekdy se ukéze, Ze se tento pocit hlési diive, nez uplynula doba, kterou jsme jiz v minulych
dnech na hlavé klidné vydrZeli. To znamena, Ze je tu urcitd nerovnomérnost rozloZeni vahy na
popsané tii opérné body nebo neméme hlavu zcela rovné apod. KdyZ zmizi pii vydrZi tyto
zacatecni rudivé vlivy a stojime zcela bezpecné a nemusime jiz hlidat polohu nohou, mizeme
dat svému védomi moznost, aby se jakoby neurcité , ztratilo” ve ztlumeném pocitu vegetativ-
niho déni v organismu. Prekrveni v hlaveé pusobi, Ze zvuky z okoli slySime jako z velké daky a
nerusi nas, o¢i mizeme zavrit nebo priviit, atak se postupné dostavat do polovédomého vege-
tativniho ,transu“, ktery ma nesmirné blahodarny regeneracni vliv na cely organismus i néS
nervovy systéem.

Béhem vydrZe na hlavé dychame klidné¢ a volné nosem, ktery je vyhodné s pred cvi-
kem vycistit praktikou néti (popis v kapitole o procistovaci praxi). Pocétecni potize s dycha
nim nosem v této neobvyklé poloze, které tu atam nékdo pocit'uje, brzy zcela zmizi.

Névrat do kleku se musi dit velmi pozvolna; je to vyborné cviceni ukaznénosti pohybi
a trpélivosti. Postup je presné obraceny: nejprve ohneme nohy v kolenou, takze vznikne ard-
hasirSasan. Pak zvolna spoustime nohy dola a sou¢asné opét kulatime zada, jako bychom se
chystali ke kotoulu. Véha klesgjicich nohou snadno kotoulu zabréni. Mame tady moZnost pii-
mo s hra s védhovym tézistém téla. Kdyz tuto ,hru* ovladame, dokézeme se lehce dotknout
nohama zem¢ bez ngimensiho Gderu.

Naucit se tomuto mekkému navratu nohou na zem je velmi dilezité, nebot’ naraz prud-
kého Uderu nohou o zem rusi plynulé preorientovani krevniho obéhu a nepriznive ovliviuje i
jiné faktory, ¢imz se rusi velka vétsina priznivych Gcinka, které sirs&san na organismus mé

Jakmile se nohy dotknou zemg, klekneme s a zvolna zvedneme hlavu. Nékolik vterin
zistaneme na kolenou i na loktech a teprve potom pomalu vstaneme a chvili klidné postojime.
Tim dosdhneme harmonického navratu krevniho obéhu do norméniho stavu bez rusdivych n&
razu nebo vin.

Stoj na hlaveé je presnym opakem naSi ngjobvyklejsi polohy. Dokonalé zviadnuti posto-
je na nohou zcela zpiima a bez opory je jednim z ngjdalezitéjSich cinitela, ktery ¢loveku
umoznil stét se ,, panem tvorstva‘. Tato poloha, v niz ¢lovek setrvava valnou ¢ast svého bdelé-
ho Zivota, ma vSak také své ¢etné stinné stranky. Nejvyznatnéjsi z nich je pasobeni gravitace
jednim smérem - dolu. V prabéhu let jsou tim ovliviiovany rysy obli¢gje, namahato velmi srd-
ce, vnittni organy na sobg leZi atlaci na sebe, takZe dochazi nékdy k poklesu Zaludku a stiev, a
nohy jsou neustale prekrvovany. Mozek neni dostatecné zasobovan krvi a trpi chronickym
podvyZivenim a nedostatecnym odplavovanim Unavovych latek. NaSe navykla poloha ve span-
ku - s pol&téri pod hlavou - tyto nasledky nijak nedokéze napravit. To je jen nékolik nepiizni-
vych zdravotnich vlivii vzpitimeného postoje.
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Sirasan (stoj na hlavé) je radikdnim a Gginnym vyrovnatelem vdech téchto nepiizni-
vych vlivi a diasledkii. Jgjich velkou ¢ast vyrovnavaji také jiné pozice provadéné hlavou dol,
ale sirSasan je v tomto sméru nglicinngjSi a témeéi nenahraditelny. Kazdy zdravy ¢loveék by je
mel denné cvicit aespon nekolik minut. Kdo se jg jednou naucil a pocitil na sob¢ jeho skvélé
acinky, jiz se jg nikdy nevzda

Nejvice ovliviiuje sirSasan primym pasobenim gravitace v opacném siméru, nez je télu
obvyklé, krevni ob¢h. Dochazi k znacnému prokrveni organt v téle od pasu vzhiru a k doko-
nalému prokrveni mozku, misniho provazce a nervi vech orgéani v hlavé. Nasledkem je dopl-
néni vyzivy téchto organt, dokonalgjsi okydliceni jgich tkani a rychlejsi odbouréani a odplaveni
odumielych bunék. To vie ma veliky vyznam pro odolnost téchto organi proti rtiznym one-
mocnenim.

Duikladné prokrveni mozku pasobi neobyceiné osvéZivé na duSevni ¢innost, kterd do-
zna okamzitého povzbuzeni i v pripadech, kdy jsme duSevné znaéné unaveni nebo ospali ajen
stéZi se nutime k dokonceni n¢jakého duSevniho pracovniho dkonu. Lidé se veétSinou
v takovych piipadech uchyluji k nadmérnému poZzivéni ¢erné kavy, ¢asto velmi silné, a nékdy
také k riznym povzbuzujicim piipravkim nebo i praskim proti spani apod. To jim sice zjedna
docasné povzbuzeni organismu a duSevni ¢innosti, ale organismus s ha takové umélé povzbu-
zovani lehce zvyka a vyZaduje jeho neustdlé stupnovani, jinak se ztraci nebo zedabuje jgjich
okamZita povzbuzujici Ucinnost. Krajné nepiiznivé dasledky tohoto poc¢indni jsou dostatecné
znamé. Umele stimulovana nervova soustava po docasném vypéti o to vice ochabne, a je-li
takto castéji nebo nadmeérné drazdeén, zanechava to v organismu trvale nepriznivé nasledky a
zdravotni poruchy.

Naproti tomu stoj na hlavé v trvani 2-3 minut dokéZe dokonale osvéZit organismus a
nervovou soustavu ngiméné na dvé hodiny dalSi duSevni prace a nenddeduje po ném Zadna
ochablost ani jina neprizniva reakce. Naopak, krome téchto svych specidnich Gcinki ma —
jako kazdy jiny &san - blahodarné pasobeni na cely organismus a upeviiuje celkové zdravi.

Pro duSevniho pracovnika ma sir§asan primo Zivotni vyznam a je pro néj naprosto ne-
postradatelny nejen tieba proto, Ze zlepduje pamét’ a bystii myd, ae také pro jeho pozvolny
vliv na Upravu ¢innosti zaZivacich orgénu.

To jiz prechdzime k druhé ¢asti pasobeni irSasanu, ktera je zaloZzena na vétSim nebo
menSim odkrveni organi, uloZzenych v téle od pasu dold, a na celkovém piisobeni obracené
gravitace na tyto oblasti. Zkoumani odbornikt a zkuSenost ukazuje, Ze $irSasan priznivé ovliv-
nuje ¢innost Zenskych organt a odstranuje vytoky (tento rys cviku vede k nutnosti jeho vyne-
chani behem menses). Pasobi i velmi dobie proti zlaté Zile a uvédi se priznivé pasobeni proti
cukrovce (coz je teprve nutno potvrdit delSim pozorovanim).

Velkou Ulevou je sirSasan pro nohy, které se pii ném znaéné odkrvuji. ProdluZzované
pouZiti sirSasanu pii otékani nohou a pri kiecovych Zildch prinasi podivuhodné vydedky. V
neékteré indické literature uvadeény Gcinek proti vypadavani vliasi (v dasledku prokrvovani ko-
finka viasi) je dosti logicky, nemiZeme jg vSak potvrdit.

Sirs4san nemohou provadst lidé trpici zvySenym krevnim tlakem, vazngj& srdesni cho-
robou anebo nékterou o¢ni chorobou, pri které je tieba se vyvarovat prekrveni oci. V pochyb-
nych piipadech je treba se poradit soucasné s lékarem a zkuSenym cvicitelem jogy.

26

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz

Makarasan (poloha delfina)

PouZity ¢esky nézev pozice neni jedingé mozny. ,Makara' se preklada také jako ,Zra-
lok"“. Makardsan (poloha delfina) ma vétsSi pocet variant rizného stupné obtiznosti. Vybrali
jsme pro nase Ucely variantu nejlehéi. Doporucujeme ji zeiména jako ndhradu za SirSasan tém,
kdo s nim pro pokrocily vék jiz nemaji odvahu za¢it anebo pro nadmérnou vahu jg zatim cvi-
¢it nemohou. Je vSak velmi dobrai pro déti. Klekneme si a umistime lokty a sepnuté ruce na
zem, jako kdyz chceme provést sirSasan. Hlavu vSak nepolozime na zem temenem, nybrz ce-
lem, a to jeho horni ¢asti. Sepnuté ruce obepingji takto pak temeno hlavy. Nyni se pozvedne-
me a napneme nohy, takZe télo a nohy tvori souvidy oblouk. Opérnymi body jsou tedy na jed-
né stran¢ ¢elo s lokty a na druhé strané Spicky prsta u nohou.

V této poloze muzeme zustat hned od pocéatku celou minutu a prodluZovat ji postupné
i na delSi dobu. P&t minut by méla byt u toho, kdo necvici sirsésan (stoj na hlave), doba mini-
mani. V poloze klidn¢ dychame nosem a miZeme své védomi soustied’ovat do krajiny solar
plexu.

Po vydrzi piejdeme zvolna do kleku a pomalu vstaneme.

Zdrzeli jsme se u prvni lekce ponékud déle, protoze oba hlavni probrané cviky - uddi-
jana bandha (brisni kontrakce) a $irSasan (stoj na hlavé) — jsou opravdu nejdilezitejsi a tvori
dva pevné doupy hathajogické praxe. Kdybychom necviéili denné nic jiného nez tyto dva cvi-
ky, znamenalo by i to pro nas nesmirné mnoho.

Lekce Il

Kdyz jsme se po n¢kolik dni (alespon tyden) zabyvali pouze prvnimi dvéma cviky, pii-
kro¢ime k dalSim; nezélezi natom, jak dobie jsme se cviky prvni lekce dosud naucili. Uddijana
bandha je cvik, ktery se da stale zdokonalovat a nikdy s nim nebudeme zcela hotovi. Nejen
proto, Ze prohlubovani vtazeni musime provadét jen velmi pomalym tempem, ale i proto, ze
nez dojdeme k bodu, kdy se zatneme ucit drunému stupni, uplyne velmi dlouha doba. A po
druhém stupni nésledu;ji jedté dals stupng, které jsme zde nepopsali. Sirgasan (stoj na hlave)
pak je cvik, ktery také musime nacvi¢ovat opatrné a nékdy trva jeho zvladnuti nékolik mesici.

Pri druhé lekci s tedy nejprve provedeme sérii cvi¢eni uddijana bandhy (biisni kon-
trakce) ( 2-3 vtaZzeni a 1-2 pumpovani) a potom provedeme stoj na hlavé s vydrzi, ke které
jsme zatim dodli a ktera nepiesdhne po jednom tydnu 2 minuty, anebo u¢inime nékolik pokusi
0 ngj. Zacaecnikam, kteti zatim stoj zvladnout nedovedou, miaze instruktor anebo druhy Zak
kursu pomoci provést stoj na hlavé na ¢tvrt minuty (pridrZuje je). Musi jim ovdem pomoci i
doli. Doma tak muze ucinit ¢len rodiny. Je viibec velmi doporucenihodné, aby pii pokusech o
Sirs&san (stoj na hlavé) u zacatecnika, ktery jiz se snazi o Uplny stoj, nékdo stdl a v pripadé
potieby jg zachytil.

Po sir&asanu nebo nekolika pokusech o n¢j chvili klidné postojime a prejdeme ke cvi-
ktm druhé lekce.

Salabhisan (poloha kobylky)

Néazev této pozice je ziggmé odvozen od konecné faze, kdy lezici cvicenec se zdvize-
nyma nohama ptipomina tvarem lucni kobylku.
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Na piedchézejicich strankéch jsme zdiraznovali, Ze hathgjégické cviceni probiha bez
napéti a bez namahy. Dbame o plynulost cviceni, a kdyZ polohu nedok&Zeme zaujmout doko-
nale, nesnaZime se o to vyvinutim Usili. Pfesto anebo prévé proto nam cviceni piindsi pokroky,
viditelné ¢asto den ze dne.

Z tohoto pravidla - cvicit bez napéti a bez ndmahy - existuji takeé vyjimky, u nichZ to
vzdy vyslovné uvadime. Salabhésan (poloha kobylky) je jednou z nich. Pfi jeho provédéni mu-
sime vyvinout zna¢né Usili a vnést do téla znaénou davku napéti. Nejprve ulehneme na zem
soblicgiem obracenym k zemi. Nohy mame natazené a tésné u sebe, takze se vzgemné
dotykaji, ruce polozime volné podél téla a hlavu si polozime pohoding na jednu z tvari. V této
poloze spocivame nékolik vtefin uvolnéni a bezvladné. Po této chvili uvolnéni opreme hlavu
¢elem nebo bradou o zem, zvolna vdechneme a ztopornime télo. Ruce sevieme v pést palci k
zemi. Tuto polohu diouho neprodiuZujeme a pirejdeme plynule k provedeni cviku tim, Ze zdvi-
hame natazené nohy a poméhame s pii tom tlakem pésti o zem. Dbame, abychom nohy v ko-
lenou ani trochu nepokréili, i1 kdyZ se ndm zda, Ze bychom si tim cvik usnadnili.

Nohy zdvihdme aZ do nejzazSi mozné polohy a setrvavame ve vydrZi se zadrzenym de-
chem. Zpocatku se nam podari zvednout nohy bez pokréeni v kolenou jen velmi mao nad
podlahu, ale pokrok se dostavi velmi zahy.

Obr. 4

Vydrz se néam také bude zpocétku zdét obtizna. Bude trvat jen nékolik vtefin, ae ¢a
sem ji prodlouzime na 10 nebo i na 15 vtefin. Po vydrZi spustime stale nataZzené nohy k zemi a
védome vydechneme. Béhem celého cviku musime mit nohy stéle u sebe. Pri provadéni cviku i
ve vydrZi citime znacné napéti zejména bridnich svalti a do této oblasti také soustredime své
védomi, jakmile to dokaZzeme. Nadechnuti s nasednym zadrZzenim dechu béhem cviku je jen
velmi mirng, a jakmile se s cvikem obezndmime, pokusime se provadét jgj bez onoho zadrzeni
dechu a dychat tedy i béhem vydrZze — ovSem velmi lehce a nehluboko. Po provedeni cviku
ziistaneme zase nékolik chvil uvolnéng, bezviadné lezet, abychom si odpocinuli.

Tento &san pasobi na brisni svaly, na svaly pazi, na dolni ¢ast patere, kiizovou kost a
kostré. Jmenované kosterni ¢asti velmi trpi nésledky vzprimené chiize ¢loveka, které v nich
pusobi bolestivé obtize, ozyvajici se ¢asto ke stéri. Musime si opét uvédomit, Ze nasi predkové
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kdys chodili po ¢tyrech a Ze tomu z¢&sti jesté odpovida stavba nasi kostry. Poloha kobylky
ulevuje oblastem namédhanym naSi vzpiimenou polohou, takZze zminéné potize mizi nebo se
viibec nedostavi.

Déle posiluje tato poloha vSechny organy uloZené v biidni duting, podnécuje k vySSi
¢innosti Zlazy vylucujici zaZivaci Stavy a upravuje krevni obeh vnitfnimi organy. Vzhledem k
témto stimulaénim Ucinkam zlepsuje tréveni a pasobi proti zacpé. Déde ptisobi na zmenSovani
tukovych pol&taria sedacich a provadi prijemnou masaz srdce. Srdecni ¢innost se pri tomto
cviku povzbudi a po urcitou chvili je&té po provedeni cviku je zvySena, coz obzvlasté prospiva
starsim lidem, ktefi se jiz nevénuji Zadnému sportu nebo vétsi ndmaze. Tito lidé pocituji zvy-
Senou ¢innost srdce napiiklad po béhu ¢asto jako neprijemné zatizeni a béhem uklidiovani
doché&zi u nich k nepravidelnostem v ¢innosti srdce. Cvik kobylky dava naopak srdci impuls ke
zvy3eni ¢innosti bez nasilného vykonu a vse probéhne harmonicky a bez nepravidelnosti.

Cvik pasobi také mimoiadné priznivé na sedaci nerv, takze je doporucenihodny jako
prevence i I&ba pii ischiatickém onemocnéni anebo sklonech k nému. Kdo pak ischias z vlast-
ni zkuSenosti dosud nepoznal, ma pii dennim cviceni kobylky opréavnénou nadgji, Ze jg také uz
vithec nepozna.

Bhudzangasan (poloha kobry)

Kdyz jsme s po provedeni salabhasanu (poloha kobylky) dostate¢né odpocinuli v
uvolnéném, bezvladném lezeni, zvedneme opét hlavu a opreme ji bradou o zem. Zvolna a ne-
hluboko vdechneme a obrétime pohled o¢i vzhiru. Za o¢ima zveddme pomalu hlavu a za hla-
vou i horni ¢ast trupu. Pokusime se zvednout horni ¢ast trupu co ngjvice, aniz s pii tom po-
mahame rukama, které stéle leZi volné podél téla. Na tomto zvedani se podilgji zadové svaly,
které se stahuji. Pri zvedani se pokusime dedovat védome pocity v patefi a dosdhneme pocitu
prohybani pétee postupné od vrchnich obratla smérem doli. Kdyz jsme doséhli nejvysSi moz-
né polohy zvednuti piedni ¢asti trupu ( obr.15 ), polozime ruce ohnuté v loktech dlanémi k
zemi piiblizné ve vyS ramen a pokra¢ujeme v prohybani patere s pomoci mirného tlaku rukou
0 zem, az provedeme co ngjvétsi zaklon. Dbame, aby pri zvedani trupu a prohybéani patere
nam ruce nemusely pomahat piilis. Maji nés zgjistovat hlavné proti zpétnému padu na zem. To
také znamend, Ze se nebudeme nadzvedavat od zeme vice, nez kolik predni ¢&sti trupu dovolu-
je prohnuti patere dozadu. Vzdy musime zistat leZzet na zemi spodni ¢&sti bricha a zvedame se
teprve od pasu vzhiru.

V hotoveé poloze v co ngjuplngjsim zéklonu hlavy jsou naSe paze bud' UpIn¢ nataZené,
nebo mirné pokréené. Oc¢i smeéiyji stdle vzhiiru, nohy jsou u sebe a napjaté. Béhem cviku jsme
stale fidili své védomi od krku podé patere tak, jak jsme ji postupné prohybai. Po nékolika
vterinach vydrZe se zaklonem hlavy hlavu narovname a hledime piimo pred sebe. Pri tom jako
bychom ponékud stéhli svaly za krkem, aby se krk posunul vzad, aniz pigjde do zaklonéni.
Projevi se to pocitem v misté n¢kolika hornich obratli, které byvaji zpravidla u kazdého ne-
hybné, timto cvikem se v&ak vnasi i do nich mirny pohyb.

Vydrz i v této poloze postaci 10-15 vterin, i kdyZ je to poloha snazsi a dovedli bychom
v ni setrvat déle. Pri vydrzi mizeme lehce dychat. Nikdy pri ni nasilné nezadrzujeme dech. Po
vydrZi se zacneme pomalu spoustét na zem za souc¢asného vydechovani. Jakmile dospéjeme ke
stadiu, kdy se jiZ nepotiebujeme opirat o ruce, polozime je podé téla ( obr. I5) a dokon¢ime
navrat do lehu bez jgjich opory. Nasleduje obvykla chvile uvolnéného lezeni.

29

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz

Obr. 5

Pasobeni $alabhasanu (poloha kobylky) zahrnuje péter, zadové svaly, zadové nervy,
brigni svaly, Sachy kolem obratlt i oblast kiize. Pasobi velmi dobie na zpruznéni péatere, proti
revmatickym bolestem v z&dovych svalech a odstraiuje zejména bolesti v kiizi, coZ dovedou
zvI&&' ocenit Zeny. Osvédéuje se oviem velmi dobre proti kyféze a skoliéze. Natahuje brisni
svaly, ptisobi na redukci nadmerné véhy hyzdi a pasobi prokrveni vnitinich orgénu. Tim zig-
meé odstranuje nechutenstvi. Cvik zasahuje velmi blahodérn¢ jatra, z nichZz zvolna vytlacuje
krev, ktera se po prechodu z vydrze zpét do lehu do nich vraci jemnou, ale mocnou vinou,
takZe je dobie promyje. Tento cvik také pasobi na lepSi prokrvovani Zenskych organi a
osveédéuje se lééebné pii raznych potizich v téchto organech: pii nepravidelnosti nebo bolesti-
vosti menstruace ataké pii bilém vytoku.

Je to snad jediny cvik, jgjz mizeme cvicit i po jidle.

Dhanurdasan (poloha luku)

Tieti polohu z této série cvika provadénych na biise je jakés spojeni obou poloh pied-
chozich. Lezime opét na biiSe ve znamé uvolnéné pozici, piejdeme do dalSi znamé faze, nacez
ohneme nohy v kolenou a uchopime je rukama kolem kotnikii nebo alespon kolem nérti. Tim
jsme dosahli pripravné faze pro Iuk. Pokud ndm to délka pazi dovoli, musime mit kolena no-
hou tésné u sebe. Jen kdo ma krétké ruce, mize s pomoci roztazenim nohou, coz mu umozni
snaze dosahnout rukama na kotniky.

V této pripravné fazi mirn¢ vdechneme, zvedneme hlavu co nejvice do z&klonu s po-
hledem uptenym co nejvice vzhiru a dozadu a mocnym tahem rukou za nohy zvedneme horni
¢ast trupu do zaklonu a soucasné ponékud pozvedneme nad zem i stehna. Spocéivame na zemi
tedy pouze brichem, télo s pétefi je prohnuto jako luk, jehoZz tétivu tvori napnuté paze.

Dbgime toho, aby kolena ztistala stale u sebe. Bude se to zdat zpocatku obtizné a pro-
hnuti trupu nebude as prilis velké, ale je 1épe s od zacdtku zvyknout na spravné provedeni.
Télo se pomerné rychle tomuto cviku poddéva. Ruce ve vydrZzi musi byt vzdy napnuté. Zac&
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tecnici je nékdy pokréuji v domneni, Ze tak vice prohnou télo. Tah rukou musi viak smérovat
z&asti vzhiru, atim je pravé mozné stupnovani prohnuti trupu bez pokreeni rukou.

V hotové pozici setrvame nekolik vterin a postupnym pridavanim se opét ustdlime na
10-15 vtetinach. MuZeme mit lehce zadrZeny dech, ale snaZime se postupné pigjit k nenésil-
nému dychéani béhem celého cviku. Védomi ve vydrZi soustied’'ujeme do oblasti panevni. Pre-
chod do této pozice probiha zpravidla rychlgi nez u ostatnich asanti, ae musime déat pozor na
to, aby i tyto o néco rychlgiSi pohyby byly plynulé, nikoli trhavé. Béhem vydrZe je mozno se
také na biiSe houpat, je-li ndm to prijemné. 1

Obr. 6

Po vydrZi uvolnime napéti rukou a piejdeme do piipravné faze cviku a teprve potom
pustime nohy, kterym dame pomalu klesnout na zem. Kdybychom uvolnili sevieni rukou ko-
lem kotniku drive - jedt¢ dokud je télo v jistém napéti , dodo by k rychlejSimu trhavému pohy-
bu nohou, ¢ehoz je nutno se peclivé vyvarovat, abychom nenarusili G¢innost dsanii. Pak s po-
loZime zase hlavu na tvar, ruce nechame voln¢ lezet podd téla a nékolik vterin s zase odpoci-
neme v uvolnéném leZeni (je to tzv. ,,obracena mrtvola').

Dhanurasan (poloha luku) m& obzvl&sté povzbuzuijici s regulujici vliv na ¢innost Zl&z
svnitini sekreci. Protoze u lidi s prevazné sedavym povolanim se ¢asto objevuji znamky nedo-
statecné ¢innosti Zlaz, prospiva jim tento &san vydatné. Ma déle vliv na spravné traveni a od-
stranuje zaZivaci poruchy. Procvicuje zadové svaly, protahuje svaly na ramenou, na prsou i na
briSe. Pasobi i na kréni a zéasti i na stehenni svaly. Vyznacny je Ucinek, ktery ma poloha luku
na spréavny vyvin hrudniku. Proto je tento ésan velice vhodny pro déti. Dobie pasobi také proti
nadmeérné tloust’ce bricha - zeiména houpavy pohyb na biise pri vydrzi zvyduje tento priznivy
odtucnovaci vliv.

Tento asan je ovdem jednim z ngjdilezitéjSich cviki pro pruznost patere, na kterou ha-
thajoga klade tak velky duraz. Prohybani patere do zaklonu je dabou strankou naprosté vétsi-
ny lidi a také mnohych sportovci. Luk je v tomto smyslu naprosto nepostradatelnym prvkem
cviceni péatere.

V poloze luku se projevuje znatny priliv svéZesti. Dochézi tu k celkovému ovlivnéni
nervového systému a pocit svézesti se dostavuje témei okamzité. PrestoZe je nutno vyvinout
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pro zaujeti pozice urcité Usili, neni pocitovano jako namaha, po niz by ¢lovék byl unaven.
Pouze ten, kdo trpi nadmérnym vzrastem nekteré Zl&zy s vnitini sekreci nebo jegjim nadmeérnym
vylu¢ovanim, by nemgl tento ésan cvicit, ledaZe by byl zaroven pod |ékaiskou kontrolou.

Tti cviky, popsané v druhé lekci, tvori sérii, ktera by méla byt cvi¢ena vzdy za sebou.
ProtoZe neni dobie mozné prodluzovat u nich vydrze, je vhodné pro dosazeni ndeZité Gcin-
nosti opakovat sérii 2krat za sebou.

Cviky prvnich dvou lekci (uddijana bandha (biisni kontrakce) , sirSasan (stoj na hlave)
nebo nékterd jeho ndhrada, Sdlabhésan, bhudzangasan (poloha kobry) a dhanurdsan (poloha
luku)) jsme nazvali jogickym minimem. Chceme tim naznacit, Ze jde o cviky, které s do urcité
miry miZe kazdy osvojit, které piindSeji maximani uZitek s vynaloZenim minimalniho ¢asu a
namahy a které by me¢ly byt opravdu tim minimem, které nevynechame ani ve dnech, kdy mé&
me opravdu malo ¢asu (kromé ob¢asnych dna ,,bez jogy").

Kazdy, kdo s na n¢ zvykne, s jich bude velmi v&Zit pro citelné vyhody, které mu bu-
dou okamzité poskytovat. Na rozdil od vSech naSich druhi cvi¢eni, k nim nema chut’ zpravidla
nikdo, kdo pfijde domi z prace unaveny, tyto cviky s réd zacvi¢i denn¢ i ten, kdo je unaven
manudlni praci. Priliv svézesti, ktery tim bezprostiedng zisk4, je uschopni vénovat se po cely
Zbytek dne jakékoliv zalibé, misto aby se vénoval pasivnimu odpocinku po préci. Také no¢ni
spanek je pak vydatnéjsi.

Lekce I

Kdyz pristupujeme k treti lekci, mame za sebou jiz ngméne dva tydny cviceni, které
nepochybné zanechaly na nas své stopy. Uddijana bandha (biisni kontrakce) ndm dodava pocit
lehkosti, jaky jsme diive neznali, a ma nemaly podil natom, Ze pocitujeme vétsi chut’ do Zivo-
taazenasi préce vice tési.

Sirgasan (stoj na hlavé) vned do nadeho denniho programu mimo jiné také cviceni v
udrZovéni rovnovéhy télesné a to bude mit velky vliv i na nasi rovnovéhu duSevni. Prvek cvi-
¢eni rovnovahy se vyskytuje ve vétSim pocétu hathgjogickych ésant. VSechny tii asany této
lekce k nim patii.

Nic nevadi, jestlize jsme prilis v nacviku sirSasanu (stoj na hlave) nepokrocili. Staci,
jestlize jsme se nawcili alespon lehky ,,odpich” od zemé bez odrazu a chvili se udrZeli na hlave
a loktech s koleny dosud smétujicimi dola k zemi. DuleZitéjsi nez postavit se jiz rovné na hla-
VU je ucit se soucasné mékkému navratu na zem bez Gderu nohama z té faze, kterou dovedeme
zaujmout. Ze zmingné faze se pokousime pigjit dale do polohy, kdy trup se stehny a stehna s
lytky svirgji pravé uhly, takZe vypadame, jako bychom sedéli na Zidli, oviem hlavou dola. U
této polohy miZeme zastat velmi dlouho a Uplny $irSasan (stoj na hlavé) miZzeme provadét
déle jen s pomoci druhé osoby. Toto pomalé uéeni stoje na hlavé nés diveérné sezndmi s ume-
nim hrét s steZistém téla, udrZzovat dobie rovnovéhu.

Na za¢atku tieti lekce tedy provedeme v sérii za sebou sviij obvykly pocet cviki uddi-
jana bandhy (bridni kontrakce) a vydrz v té fazi irSasanu (stoj na hlave), kterou dobie ovla
dame, po navratu do kleku chvili pockame s hlavou sklonénou, pak pomalu vstaneme a prove-
deme tti ndsledujici cviky:
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Tadasan (poloha hory)

Na pohled je tento cvik oby¢einym vzpiimenym postojem, snad ponékud prehnanym.
AvSak ve skutecnosti jde o vic. Mame pii tom nekolik Ukolu. Postavime se zpiima, paty i
§picky nohou jsou u sebe. Védome s zkontrolujeme, zda véha naseho téla je rovnomerné roz-
loZena na ob¢ nohy a souc¢asné i na cela chodidla obou nohou. Ruce mame piipazené a prsty
na nich narovnané. Dlan¢ jsou pritisknuty ke stehnam.

Nyni provedeme tyto hlavni étyii ukony:

1. Napnutim piednich stehennich svali povytdhneme kolenni ¢é3ky vzhiru a v této poloze je
udrzujeme.

2. Napneme stehenni svaly a stéhneme ob¢ piilky hyzdi pevné k sobé arovnéz je takto bude-
me udrzovat.

3. Aniz zadrZime dech - dychame podle moZnosti lehce a jen velmi povrchné - vtéhneme bii-
cho a vypneme co negjvice prsa.

4. A kone¢né narovname zada a Siji, kterou jako bychom posunuli dozadu. Pritom se hlava
nesmi zaklonit a divame se rovné pied sebe; brada se tim ponekud stlaci.

V&echny tyto ukony provedeme pokud mozno soucasné nebo alespon v jednom sledu
plynule za sebou. Provedeni je opét bez ndhlého piechodu, nesmi zde byt ani stopy rychlého
piechodu ,,do pozoru“, jgZ tento postoj piipomind Musime vdechny popsané ukony provadét
piné védome a nikdy nauc¢ené nebo mechanicky.

Tento postoj musime udrzet alespon 10 az 15 vtefin. Nato uvolnime napéti v téle, aniz
zmenime postaveni nohou nebo se pohneme z mista. Z naSeho postoje pouze zmizi prvek na-
péti.

Tento na pohled prosty cvik je velmi dilezity a nesmime jg podcenovat, abychom jg
neprovadéli ledabyle. Zatazujeme jg disledné vZdy po stoji na hlavé. Sir&asan (stoj na hlave)
totiZz pasobi pon¢kud nezvyklym tlakem na péter a to zgména na jgji horni zakonceni. Péater
neni zcela rovnd, nybrz ma tvar mirného S, které se pii stoji na hlavé ponékud stlacuje. V z&
sadé miZeme fici, Ze staci po sirSasanu chvili stét rovné, nez prejdeme k dalSim cvikam, avsak
provedeni tadasanu (poloha hory) je U¢inngjsi; pater je timto zpisobem rovnana se znameni-
tym vydedkem. Kromg rovnani patere pasobi zjevné tento cvik na spréavné drzeni téla, uci nas
0svojit s spravny zpuasob stani s rozlozenim vahy téla steinomeérné na obé nohy a cela chodidla
aprospiva vzhledu postavy.

Tadasan (poloha hory) je pojmenovan zigimé podle toho, Ze v této poloze télo nehyb-
n¢ ¢ni jako vrcholek hory.

Vrksasan (poloha stromu)

Po provedeni tadasanu (poloha hory) stojime na stejném misté, aniz jsme piredépli. Pak
védome pireneseme véahu téla na jednu nohu, druhou nohu ohneme v kolen¢ a umistime ji tak,
Ze se jgi chodidlo opira o vnitini stranu stehna stojné nohy. Pata je pii tom Uplné pritisknuta
do rozkroku, coZ snad zpocdtku muze délat urcité potize. Pii umistovéni nohy do popsané
polohy s miZzeme pomahat rukama. Nohu v konetné pozici nesmime nechat jen oprenu o
stehno, nybrZz soucasné ji tam musime aktivné drzet, jinak bude po stehné klouzat doli. Kdyz
bezpetné stojime, sepneme ruce a zvedneme je nad hlavu. To je prvni varianta cviku (obr. 21).
Obvykle je pokladdana za len¢i nez varianta druh&
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Pri cviceni musime neustale hlidat rovnovahu a pomalé pohyby provéadét tak, abychom
se nehnuli z mista. Neni to piilis lehké a zacétecnici obvykle udrzuji rovnovahu tim, Ze se po-
sunuji na chodidle nohy, na které stoji. To neni sprévné ani nutné, svédci to o nedostatecném
soustiedéni na cvic¢eni. Je dobré pied provedenim cviku s nutnost soustiedéni pripomenout a
védome stdhnout pozornost do sebe a zamefit ji na udrzovani rovnovahy.

Obr. 7

V pozici zistaneme asi 10-15 vtefin a pri tom zvolna a hluboce dychame. Pak se zvol-
na vrétime do tédésanu (poloha hory). Ohnuté noze miaZeme zpét zase poméhat rukama, aby-
chom zabranili jejimu prudSimu pohybu. Po malé chvili provedeme cvik na opacnou stranu.

Kdyz ovladadme dobie popsanou prvni variantu, zacneme cvicit variantu druhou. Né-
komu v3ak je druha varianta prijemnéjSi hned od zacatku. Obzvlasté snadna je pro toho, kdo
umi sedét v nekteré poloze se zkiiZzenyma nohama.

Stojime na jedné noze, druhou (ohnutou) nohu uchopime rukama a polozime ji patou
pod biicho. Jgi vnéjsi kotnik se opira o dabinu nad nohou, na které stojime, ajeji koleno sme-
fuje pokud mozno doli. Pri dokonalém provedeni jsou kolena obou nohou vedle sebe, pii mé-
n¢ dokonalém provedeni koleno ohnuté nohy sméiuje vice nebo méné do strany a trochu do-
piedu. Zobrazujeme provedeni, které nej¢astéji uvidime (obr. 22), nebot” dokonaé provedeni
je velmi obtizné.

Také u této varianty dame nakonec sepnuté ruce nad hlavu a po 10ti-minutové az I15ti-
minutové vydrzZi provedeme cvik na opacnou stranu. Zpravidla je také mozno poméhat ohnuté
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noze zpét rukama. Ve vydrzi se soustiedujeme na dychani. Vydrze v této poloze mizeme
prodluzovat dle libosti.

Nazev cviku je opét velmi vystizny, nebot’ piipomind strom s korunou. Je vytecné cvi-
¢eni pro svaly na nohou i pro pohyblivost kloubu kolenniho a kycelniho. Dobre se jim cvici
smysl pro rovnovahu a pomaly, soustredény pohyb.varianty ptsobi také jako prapravny cvik

v

pro schopnost sedét po orientalsku se zktiZzenyma nohama ( turecky sed ).

Garudasan (poloha Garudova)

Po provedeni vrkSasanu (poloha stromu) stojime stale na stegjném misté. Preneseme
opét vahu na jednu nohu - nohy stridame a nikdy neprovadime dva cviky po sobé na téze noze
- adruhou ovineme kolem prvni tak, aZ se nam podati zaklesnout se jegjim palcem zezadu nad
vnitinim kotnikem nohy, na které stojime. Provedeni tohoto cviku s uleh¢ime tim, Ze nohu, na
které stojime, nejdiive ponékud pokréime a po zaklesnuti druhé nohy ji opét podle moznosti
napneme. Uplné napnout se ndm ji hodné dlouho nepodaii — az snad po mnoha mésicich cvi-
ceni.

Obr. 8

Kdyz takto bezpetné stojime na jedné noze, provedeme podobné zapleteni pazi. Po-
dobn¢ jako u nohou (nohy jsou jednou zaktiZzeny na stehnech a podruhé na lytkéch) jsou i ruce
dvakrat zktiZzeny: poprvé nad lokty a podruhé v predloktich. Stojime-li napt. na levé noze,
piedlozime nadlokti levé ruky pred nadlokti pravé ryky, pii ¢emz jde o to, aby levy loket co
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nejvice precnival, a dalSim zkiiZzenim pazi v predlokti dosahneme toho, Ze dlan¢ rukou piijdou
normang na sebe a zcela se kryji; pri tom palce sméruji k obli¢gji. Sepnuté ruce jsou ponekud
vlevo od osy téla, takze zpredu je ndm vidét dobie obli¢g (obr. 8).

Zpocétku se nam nebude darit d& dlané presné na sebe. Vyzaduje to néjakou dobu
praxe a svou Ulohu tu hragje i délka pazi. KratSi paze cvik znesnadiuji.

Ve vydrZi zistaneme opét as 10-15 vterin a dychame v ni lehce a nehluboce. Po
pomalém navratu do vychozi polohy provedeme opét cvik na druhou stranu.

Garundova poloha je velmi daleZitd. Prispiva znatnou merou k spravnému vyvinu té-
lesnych proporci, a je proto velmi vhodna jiz pro déti. Udrzuje, popripadé zvétsuje pohyblivost
kloubti, coz ma vyznam i jako prevence proti revmatismu. Déle posiluje svaly na nohou a na-
tahuje svaly ramenni. TotéZz plati o Sachach. Také pii tomto cviku jde o udrZeni rovnovahy
bez predapovéni nebo dokonce poskakovani. Jakkoliv to neni ze za¢atku lehké, pomalost a
soustiedénost pri cviceni to umozni dosti brzy.

Celou érif tii cvika druhé lekce s miZzeme zopakovat nékolikrét za sebou. Ze jsme ty-
to asany zvladli, maZzeme fici jen tehdy, kdyz kromé jgjich spravného provedeni je dovedeme
zacvicit v plynulém dledu bez nejmensi zmény mista a bez zakolisani. Kdybychom stali v pisku
nebo na jiném terénu, kde by byly znatelné nase stopy, sméli bychom tam zanechat pouze po
jedné stopé od kazdé nohy, ato tésné vedle sebe, jako bychom tam po celou dobu stéli pouze
v poloze hory. Z toho je zjevné, Ze tu opravdu nejde jen o cviceni télesné, ae soucasné i o
cvik soustredéni.

Po vymezené dobé, kterou jsme s urcili pro nécvik tii popsanych postoji, provedeme
2-3 série cvikna z druhé lekce, provadénych vieze na biise. Je to poloha kobylky, kobry a luku.
Po dokonceni podedni série s odpocineme delSi dobu (aZz do 2 minut) vieze na briSe (v poloze
obracené mrtvoly).

ZkuSenost ukazuje, Zze ngvhodnéjsi je pristupovat k novym cvikim nikoli na za¢atku
nebo na konci lekce, nybrz v poradi, v jakém pak cviky provéadime za sebou v celém souboru.
Timto zpiasobem budeme tedy ve vSech lekcich postupovat.

Lekce IV

Dosavadni cviky nas naucily jiz do zna¢né miry umeérenému, pomalému pohybu, pozo-
rovani polohy téla a pohybu jeho ¢asti a zgména uvédomovat s rovnovéhu téla. Jestlize jsme
dosud poctive cvicili, mame piredpoklady k tomu, abychom pokracovali Uspedne dale. Nemii-
Zeme ¢tendie - samouky ani dost varovat pred tim, aby se nedali svést netrpélivosti k cviceni
vétSiho poctu asant hned od pocétku. Je jisté, ze kazdy s ngjprve pirecte celou knizku od za-
¢atku az do konce. Nemusi se piresné fidit naSim navodem a postupem cviceni, méli sdm dost
ZkuSenosti v oblagti télesné vychovy, a mize s postup cviceni sam pro sebe upravit. Musi
v3ak zagit jen neékolika cviky a postupné jejich repertodr rozmnozovat, jinak se mu ¢asem jeho
dychtivost vymsti opacnou reakci - nechuti déle cvicit, ztratou zgmu o hathgjogu.

Nekteri skeptici, kteri se vydovuji zdrzenlivé nebo negativné o vysledcich cviceni jogy,
patii prévé k tém, kdo na zékladé prectenych informaci o dsanech kratkou dobu precvicovali
denné vétSi pocet pozic za sebou, obvykle také bez respektovani dilezitych zésad cviceni,
popsanych v prvni a druhé kapitole této ¢asti. Po tydnu jisté zanechali cvi¢eni s pocitem cel-
kového rozldmani téla, lok&nimi bolestmi ve svalech nebo bolesti hlavy.

Druhd skupina skeptiki patii k racionalistim apriorniho typu, kteri hodnoti negativné
jégu, aniz ji sami vyzkousdli, v domnéni, Ze k jgjimu posouzeni stati Gvaha. VétSinou viak u
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nich pasobi konzervativnost nazora a nechut’ k novému a cizimu systému, nadto (byt’ i mylng)
ob¢as spojovanému s ndbozenstvim a podobnymi jevy.

Spravny postup ov3em je véc nejprve vyzkouSet a teprve potom hodnotit. Neni dosud
zndm odsudek jogy od toho, kdo ji shm na sobé primeéirene vyzkousel.

Na zacétku ctvrté lekce provedeme uddijana bandhu (biisni kontrakce) 3krét-5krét za
sebou, potom Uplny nebo nedplny sirsasan (stoj na hlave) na 1-2 minuty a po ném sérii stoja z
tieti lekce. Pak pristoupime k provedeni dvou nésledujicich poloh:

Trikénasan (poloha trojihelniku)

Po provedeni garudasanu (poloha Garudova) stojime rovné, s patami i Spickami nohou
u sebe.

Zacneme cvicit pomalymi a vliaénymi pohyby. Zvolna se rozkro¢ime a zvolna upazime
apti tom pomalu vdechujeme. Az do dokonceni vdechu stojime v této vychozi poloze.

Obr. 9

Jakmile dokonc¢ime plny vdech a zaéneme vydechovat, provadime soucasné hluboky
Uklon vlevo. Levéaruka se pii tom brzy dotkne levé nohy dlani a prava paze prechézi pomalym
pohybem do vzpazeni. Dotyka se nakonec pravého ucha a je stéle natazena.

V plynulém pohybu pokracuje uklon dée, leva ruka se sune stéle nize po Iytku, az se
popiipadé dotkne kotniku nebo prstu levé nohy. Vyjimeené jiz zpocétku anebo po dlouhé do-
b¢ cviceni se nektefi cvicenci dokézi dotknout i zeme, ato bud’ jen prsty, anebo i celou dlani.
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Prava ruka se pii Uklonu drzi tésné u hlavy ve vzpaZzeni a po dokon¢eni Uklonu je vodorovng,
dlani obracena k zemi. Také hlava ma polohu vodorovnou a nema klesnout nize. Nohy i paze
jsou natazené po celou dobu cviku. V hotové pozici (obr.9) po vydechu setrvame zpocatku
jen nekolik vterin, které mazeme pridavanim po nekolika vtefindch rozmnoZovat, a2 dosdhne-
me do 14 dna asi jedné minuty. Ve vydrzZi dychdme jen lehce a povrchng.

Nekteri cvi¢enci nemohou provést Uklon hned od pocétku tak hluboko, jak ukazuje
snimek. Dosahnou rukou tieba jen do poloviny lytka anebo pouze néco mélo pod koleno. Ne-
musi se proto rmoutit. Jako u v3ech &sanii i zde je poloha nejucinngjsi, je-li provedena po kra-
ni mez moznosti bez nésili a bez prepinani.

Trpélivym cvicenim a klidnymi vydrZzemi doséhneme posunovani hranice tklonu mili-
metr po milimetru, az za ¢as dosahneme i na kotnik.

Zacaecnici maji sklon usnadiiovat s Uklon tim, Ze se pon¢kud pii ném piredklangji.
Dosahnou sice 0 néco nize, ale pro postup Uklonu to neni vyhodné. Je tieba dasledné dbat,
abychom provéadéli cisty uklon bez neimensi stopy predklonu anebo zéklonu.

Trikénasan (poloha trojuhelniku) je zamétren zeména na zpruzinovani nebo udrZzovani
pruznosti patere, ktera je zde ohybana do stran, ato pomalu a s vydrzi, coz je mnohem U¢in-
n¢jSi nez obdobny cvicebni prvek v naSich cvicebnich a gymnastickych sestavach, kde se pro-
védi rychleji as kmihem.

Kdyz jsme provedli piimétené dlouhou vydrZ, vracime se pomalym pohybem za sou-
¢asného vdechovani do vzpiimené polohy pied Uklonem (obr. 24). V téo poloze dokon¢ime
vdech, zatneme vydechovat a provéadime cvik na druhou stranu. Béhem celého cviceni dedu-
jeme védome svoji pater a pozorujeme pocity, spojené s jgjim prohybanim. Po dokon¢eni vy-
drZe na druhou stranu se znovu pomalu za sou¢asného vdechovéani vracime zpét do vzpiime-
ného postoje, ruce piipazime a prejdeme pomalu, bez poskoku do stoje spatného. Kromg
Gcinku na péater natahuje tento cvik vyznacné zadové a ramenni svaly. Povzbuzuje v nich krev-
ni ob¢h a pusobi proti svalovému revmatismu v z&dovych oblastech. Velmi duleZity vliv tohoto
cviku se projevuje na nervech vychézejicich z michy. Dochézi tu k prokrvovani a masaZi kore-
na téchto misnich nervia a tim k osvéZeni témer celé nervové soustavy. Také biisni organy s
pii tomto vSestranném cviku prijdou na své. Dochézi k povzbuzeni stievni ¢innosti a tedy i
latkové vymeény a k odstranéni nechutenstvi.

Ve stiednim a starSim veéku pocit'uji lidé, ktefi maji médlo télesného pohybu, prestoze
télesné pracuji - ato plati témet o vSech Zenach v domécnosti - urc¢itou ztuhlost kostry, zeimé-
na patefe, av prodlouzeni i nohou.

Ozyvgji se bolesti v z&dech a kyclich, které jsou nekdy dosti znacné. Trikonésan (polo-
ha trojuhelniku) tyto potize velmi rychle odstranuje, kazdodenné cviceni pii presném zachova-
ni pravidel ¢ini nasi kostru ohebnou a vianou. Kdybychom necvicili nic jiného nez tento cvik
kazdy den, projevil by se nam vyrazny rozdil proti dobé, kdy jsme necvicili viibec, v celkové
svézesti a spokojenosti. Pro tyto vynikajici vlastnosti je tento jednoduchy cvik soucésti kazdé-
ho souboru &sant, pokud se neomezime vyhradné jen na jégické minimum.

Padahastisan (¢ap)

Cesky nézev tohoto cviku je odvozen od podobnosti jeho vydrZe s ¢épem, aviak sans-
krtsky ndzev ma jiny vyznam. ,,Pada’ znamend padahastésan ,,poloha rukou a nohou*, tedy
pozice, pii niz se sejdou ruce a nohy.
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Po provedeni trikonasanu (poloha trojuhelniku) stojime zpiima, paty i Spicky u sebe.
Pomalu a hluboce vdechneme a po dokonceni vdechu se zaéneme zvolna piedklanét a soucas-
n¢ pomalu vydechujeme. Predklon provadime tak, Ze ngjprve sklonime hlavu, aZ se brada pri-
tiskne na prsa, a za ni ohneme horni ¢&st patere. Chceme tim dosdhnout pomalého, postupné-
ho ohybéni pétere ,obratel za obratlem®. V piredklanéni se oviem nezastavujeme a pokracuje-
me plynule dale v ohybani stiedni ¢ésti patere, pii cemz se jiz sklon hlavy i ohnuti horni ¢asti
patere ponékud zmirni. Ruce pii tom pomalu klouZou po lytkéch, az se v pribehu dalSiho
predklaneéni prohnula celd pater a opét se mirné narovnala, kdyz jsme dosahli krajni polohy, pfi
niz se tvére dotykaji kolen. V této fazi jiz musime mit zcela vydechnuto, abychom si nestlaco-
vali vzduch ve spodni ¢asti plic. Ruce objimaji kotniky, jsou ponékud ohnuté v loktech a lokty
pii tom smétuji dozadu. Abychom této polohy doshli, musime se zpoc¢étku rukama ponékud
pritahnout.

Obr. 10

V této poloze zastaneme nehybné a bez dychani pouze nekolik vtefin. Poté uvolnime
pritaZzeni rukou a ruce nechame volné viset doli. Podle individudnich schopnosti se bud Spic-
ky prsti, nebo celé dlan¢ dotykaji zeme. V této vydrZzi miZzeme napoprvé zustat 10-15 vtefin.
Lehce a povrchné dychdme. Vydrz postupné prodiuZujeme, az se ustdiime na 1-3 minutach.
Tato vydrZz musi byt opravdu volnd a bez prinuceni. Pisobi zde pouze zemské tize na nas
sklonény trup a nikoliv nae Usili udrZet se v maximalnim piedklonu.
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Je prirozené, Ze tu jsou opét velkeé individuani rozdily. Nékdo v piedklonu nedosahne
na zem ani Spickami prsti. Bude tedy cvicit bez posledni faze (pritazeni obliceje ke kolenim)
jen do té miry, pokud jg dokaze.

VydrZ v nejkrginéjsi mozné poloze musi byt nehybnd, bez pokusi dosahnout kmihem
vétsiho predklonu. Je tieba nechat pusobit ¢as. Kazdodenni vydrz po 1 minutu v nehybném
piedklonu, kdy si necinime Z&dné nésili a ponechame miru piedklonu jen vaze piedklonéného
trupu, ndm prinese jistéjSi pokroky nez jakékoliv Usili. MtZzeme pii tom citit silny tah ve sva-
lech, Slachéch a vazech na zadni ¢asti nohou, avsak nesmime nikde pocitovat Zadnou bolest.
Nohy musi byt prirozené zcela napnuty, dychani je volné a nehluboké.

Béhem predklanéni dedujeme pocity v ohybané péteri a ve vydrzi zamétime svou po-
Uplné narovnana a prsa pritisknuta na stehnech.

Po vydrzi se obracenym postupem zvolna vracime do polohy ve stoji a souc¢asné vde-
chujeme. Chvili klidné postojime, abychom dovolili krevnimu ob¢hu vrétit se do normalni ¢in-
nostl.

Padahastasan (¢4p) ma troji zakladni Ucinek. Nejprve je to opét cviceni ohebnosti pate-
fe. Pater se tu ma pii pomalém pohybu ohybat téméi obratel po obratli. Jediné takovym poma-
lym zptisobem pii kaZzdodennim cvié¢eni je mozno udrZovat prirozenou pruznost patere, kterou
prakticky kazdy v mladi ma, zatimco obc¢asny télocvik nebo sport s rychlymi pohyby pater do
vysokého stari pruznou udrzet nedovede.

Dalsi ucinek zasahuje bridni organy, zeiména zazivaci, které jsou ve vydrZi stlaceny.
Ma to na né lehky masazni a tedy povzbuzujici U¢inek. Odstranuji se tim zazivaci poruchy.
Dobie pisobi tento cvik také proti ukladani podkoZniho tuku na biiSe, takZe je nepostradatel-
ny pro udrZeni postavy. Pasobi v tomto smyslu dobie i na vyvin Uda a tak cvi¢ime-li jg od
mlédi, prispivame tim velkou mérou k dosazeni soumérnych télesnych proporci a k celkové
pohyblivosti kostry.

A konecné treti hlavni Gcinek je vétsi prokrveni hlavy atedy i mozku. Tento cvik tedy
dopliuje zéasti stoj na hlave, ktery tieba nedovedeme prodiuZovat na delSi dobu. Velmi dobie
se chvile nehybného predklonu osvédcuje u osob stizenych nizkym krevnim tlakem. Ngjen pro
pravidelné cviceni, ale i pro chvile, kdy je postizenému z krevniho podtlaku nevolno, doporu-
cujeme provedeni padahastasanu (¢ap). Dojde pii tom k okamZzité dleve.

Z dalSich ginka tohoto cviku uvadime je&té, Ze pii ném dochézi k natahovani zado-
vych svali, posilovani svalti lytkovych a stehennich, natahovani noznich Sach a posilovani
nerva bedernich

a nervii sympatického systému. Je to proto také celkové znaéné osvéZivy a zdravy
cvik. Zeny v domécnosti provédgji tento cvik obas zcela spontanng, kdyZ se pii nékterych
domécich pracich ohybaji do hlubokého piedklonu, aniz pii tom pokréi kolena. Je to velmi
zdravé pocinani a meli by si na tento zpusob ohybani zvyknout postupné i muzi. Nékteri lidé
svou nechut’ k predklonu odtvodiuji obavami z ,,navalu krve do hlavy” a z moznych nepii-
jemnych disledkii. Tyto obavy jsou zcela zbytecné a prokrveni hlavy je jen prospedné, déje-li
se predklon pomaly podle pravidel.

Kdyz jsme dokoncili provedeni obou cvika této lekce, prejdeme do lehu na biise a
provedeme za sebou n¢kolik sérii salabhdsanu, bhudzangésanu (poloha kobry) a dhanurdsanu
(poloha luku). Nakonec odpocivame opét asi dvé minuty v poloze obracené mrtvoly.
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Lekce V

Zname jiz pomeérné objemny repertodr cviki pro denni cvi¢eni a jisté sejiz za¢ala hlasil
chronick& nemoc dnedni doby - presvédéeni, Zze nemame na disledné kazdodenni cvi¢eni do-
statek ¢asu. Z hlediska jogického pohledu na Zivot je pieplnénost naseho dne z velké ¢asti
Zbytecna a uméla. Dnedni Zivot a vymozenosti doby poskytuji tolik moznosti, Ze je stginé
vSechny nemiZeme obsahnout. Rozumny vybér je tedy nutnosti, bez které se nikdo neobejde.
Rozdil je pouze v tom, zda s vybér budeme uvédomle tidit, nebo jg ponechdme ndhodnym
cinitelam.

Také ve staré Indii existoval tento problém, i kdyZ tam nebylo tolik Zivotnich vymoZze-
nosti, jaké nam piinasi nade technika. Zivot viak tam poskytoval také velké bohatstvi zazitk,
¢asto kulturnich i emocionalné hodnotngjSich, nez jaké jsou nam dnes béZné. Intelektudni Zi-
vot byl velmi bohaty, uméni na vyd a umélecka remesla daleko predéila nad sériovou uzitko-
vou vyrobu svym vkusem a smyslem pro spojeni uzitkovosti s krasou.

Kdo se chtél zabyvat v téch dobéch jogou, také se nemohl poddavat vsem tehdegjSim
l[akavym nabidkdm a musel provadét uvédomely vybeér. Nekteri jogini se specializovali na joégu
celym Zivotem avzdali se vech , svétskych radovanek”. Rikalo se tomu askeze.

Také dnes a v naSem modernim svété existuje askeze Cili odiikani. Bez ni nelze ni¢eho
hodnotného dosadhnout. Je béZnd u veédca a jinych tvarcich pracovnika. Ale ani tzv. obyéeny
¢loveék nesmi na nutnost jisté miry askeze zapominat a musi se ucit rozumnému odiikéni, odo-
lavani a premiie nabidek Zivotnich rozptyleni.

Ctvrthodinka nebo pilhodinka vyhrazena denng joze také vyZaduje revizi nadeho den-
niho programu, aby se do n¢j vzdy a bez nesnézi vela. Odmeéni se ndm ovem na druhé strané
bohaté: upevnénim zdravi, Zivotni svéZesti a delSim vékem. Nakonec na tom ¢asove ziskame
mnohonasobng vice. Je jen tieba udrZzet s pred ocima tuto dlouhodobéjSi perspektivu, aby-
chom nepodlehli krétkozrace tlaku okamziku, v némz se zietel na pozdéjsi dobu ¢asto ztrati.

Na zacatku své paté lekce provedeme viechny dosavadni cviky az po padahastasan
(¢ap) v obvyklém poradi: uddijana bandha (biisni kontrakce), sirSasan (stoj na hlave), tadasan
(poloha hory), vrk&asan (poloha stromu), garudasan (poloha Garudova), trikdnasan (poloha
trojuhelniku) a padahastéasan (¢ép). Pak pristoupime k novym cvikam, které jsou obménou
padahastésanu.

Paséiméttinasan (predklon vsedé)

V nekterych knihach je moZzno nalézt také zjednoduSeny tvar tohoto dlouhého nazvu -
pas¢imétana. Cesky nazev neni prekladem ndzvu sanskrtského, nybrz popisuje skutecné pro-
vedeni cviku. Sanskrtské , pastima’ znamena kragjni, a ,,uttama* je&té superlativni zesileni do-
va

Jinak je tento cvik prakticky totozny s padahastasanem (¢ap), jenze se provadi vsede.
Krome toho se pii ném neklade diiraz na postupné ohybani patere.
tento: nejprve ve stoji prekiizime nohy a pak se pomalu spoudtime k zemi. Ruce visi volné
podél téla, takze se brzy dotknou zeme. Za jgjich podpory dokon¢ime dosednuti na zem, aniz
se musime predklonit. Sedime pak se zkiiZzenyma nohama (v tureckém sedu) nebo v jiné ori-
entalni poloze, ktera je ndm bézna.
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Nyni napneme nohy snoZmo pred sebe, zvolna nadechneme a pri tom vzpazime. Jakmi-
le za¢neme vydechovat, pocneme se i pomalu piredklanét stale vic a vic, az se nase tvére doty-
kaji kolen jako u padahastasanu (¢4p). Paze pii tom pokreime, takZe lokty, spocivaji na zemi.
Ruce objimaji kotniky nebo se drzime za palce u nohou. Kdo se potiebuje na chvili pritahnout
rukama, miaze jimi obgimout chodidla. Pii tom ztistanou paze nataZzené. Pozice je viak spravné
provedena, jestlize se v ni pritahovat nemusime, takZe paZe jsou pokrceny.

Obr. 11

Vydrz a soustiedéni na solar plexus je podobné jako u padahastésanu (¢ap). Po vydrzi
se pomalu vracime do vzpiimeného sedu, aniZ ruce znovu vzpaZujeme; suneme je pouze po
lytkéch vzhiiru, aZ leZi nakonec na stehnech.

Kdo neovlada dosti dobre padahastasan (¢4p), tj. nedosahne pii piredklonu alespon
Spickami prstt pohodiné na zem, neprovede ani pascimottanadsan uspokojivé. Nedosahne s
zpravidla ani na palce u nohou ataké tvére ztistavaji daleko od nataZzenych nohou. Celé cviceni
piedklonu vsedé pocitujeme pak jako obtiznou zdeZitost. Doporu¢ujeme v tom pripadé cvicit
pouze padahastasan (¢4p), u nehoz nelplny piredklon nepisobi takové nesnéze, nebot’ jgj uleh-
Cuje zemska tize, pusobici na predklonény trup.

Je velmi vhodné s pii tomto cvi¢eni vSimat, kam aZ doséhneme, a miZzeme s to pro
kontrolu tieba i premérovat a centimetry od kotnikd. Zjistime pti tom, Ze pii odpolednim cvi-
¢eni dosahneme déle nez rano. Neni tieba proto pirekladat cviceni na odpoledne. Cviceni je
réno stegjné Ucinné. RychlgiSiho pokroku a hlubSiho predklonu je mozno dosahnout pouze tim,
jestlize budeme — bez tésného odévu a s ngméné dvouhodinovym odstupem od posledniho
jidla - provéadét nacvikové pomaly predklon nékolikrét denng, tieba ( kromé uvedené prestav-
ky po jidle kazdou hodinu. Ale neni to nutné, smitime-li se stim, Ze pokrok v predklanéni bu-
de pomaly a potrva mesice, nékdy i rok nebo déle.

Pas¢imottanasan (predklon vsedé) méa obdobné Gcinky jako padahastésan (¢ap), krome
onoho prokrveni hlavy. V¢étsi Geinek vykazuje pii prijmoveém onemocnéni, kdy je vhodné pro-
dlouZit pon¢kud vydrZ po vydechu bez opétného nadechnuti. Po zah§eni vdechovani pak se
vracime do sedu a cvik opakujeme jesté jednou nebo dvakrét.
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Dsanusirasan (stiidavy predklon)

Ani zde ¢esky nazev asanu neni pirekladem sanskrtského. ,,DZzanu” znamena koleno a
»Sird" znamena hlavu, nékdy pouze ¢elo. Jde tedy o pozici, pii niz hlava nebo ¢elo se sgide s
kolenem. Po strénce cvi¢ebni patii tento asan do jedné fady s padahastésanem (¢&p) a pasci-
mottanasanem (predklon vsedg), je vSak ndro¢néjsi a také ucinngjsi.

Obr. 12

Sedime s natazenyma nohama a rukama, spocivajicima na stehnech, tedy v poloze po
provedeni piedchoziho cviku. Nyni jednu nohu pokréime v kolen¢ a umistime ji tak, aby se
chodidlem opirala o stehno druhé, natazené nohy. Pata je pritisknuta pii tom tésn¢é do rozkro-
ku. Koleno pokréené nohy musi leZzet na zemi a natazena noha nesmi zmenit polohu po celou
dobu cviku, zefména se nema pokreit v koleng. Tato faze vypada, jako bychom se chystali
zaujmout polohu se zkiizenyma nohama - alespon pokréena noha je v takové poloze. Je to
také obdobny prvek jako v prvni varianté vrkSasanu (poloha stromu) (viz obr. 7), kde ovsem
na natazené noze stojime.

Pri umistovani pokréené nohy do popsané polohy s mizeme pomoci rukama. Kdyz jiz
klidn¢ sedime, zatneme pomalu vdechovat a souc¢asna piedpazovat. Po dokonceni vdechu
zacneme vydechovat a soucasné se piredklanét smérem na natazenou nohu. Plynulym pohybem
cvik dokon¢ime a ve vydrzZi s pociname steginé jako u pascimottanasanu (obr. 12).

Po provedeni vydrZe se opét pomalu vrétime do vzpiimeného sedu, vymeénime si polo-
hu nohou a provedeme stejnym postupem cvik na opa¢nou stranul.

V této pozici jsou zejména natahovany Sachy a svaly dolnich kon¢etin, svaly zadové a
ramenni. ProtoZe dochézi také k natahovani ischiatického nervu, ma tento asan preventivni
Ucinek proti ischiatickému onemocnéni a lze jeg pouZzit i k jeho 1éeni. Procvicuje se kloub ko-
leni a kycelni. Zjevné je tento &san rovnéz vhodnym cvicenim pro ziskani schopnosti pohoding
sedét v poloze se zkiizenyma nohama.

V&estranné natahovani, pritahovani a naméhéni svali, kloubi i nerva v této poloze z ni

vvvvvv

abychom se naucili uvolinovat svaly, Sachy, klouby i nervy.
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V Indii také panuje nazor, Ze dzanusirésan (stiidavy piredklon) Uspédné I&Ci v pocatec-
nich stédiich cukrovku. Nékteri evrop&ti 1€kati z praxe potvrzuji tento ndzor. Pri tomto pouZziti
je tieba tento asan cvicit as trikrat denné s nékolikaminutovou vydrzi. K této delsi vydrzi je
nutno dospét ovsem velmi pomalym piidavanim po vterinach a nikdy se nedat svést touhou po
rychlg&im G¢inku k nasilnym vydrZim, pocitovanim jako nepiijemnou nutnost. Priznivé Ucinky
by se nedostavily.

Pri béZném dennim procvi¢ovani naSeho souboru hathgjégickych cviki nemusime pro-
védét vechny tii popsané druhy predklonu. Zcela postagi zaradit jediny z nich na dva nebo
vice dni za sebou a pak prejit k druhému a po stejném poétu dni k tiretimu.

Timto zptsobem je miZeme stiidat neustale. Kdo viak vénuje hathgj6ze hodné ¢asu,
miZe piirozené cvicit vdechny tyto tii asany za sebou a bude mu to jenom ku prospéchu, ne-
bot” kazdy z nich ma své specifické prvky pasobeni.

Po dZanusirasanu prejdeme na zavér této lekce opét do polohy obracené mrtvoly k
provedeni série cviki na biiSe, popsanych v druhé lekci (kobylka, kobra, luk).

Zakon¢ime dvouminutovou relaxaci na biise.

Lekce VI

Kdo vydrzel u duasledného a presného nacviku hathgjogickych pozic celou prvni polo-
vinu lekci, osveédcil vytrvalost a pravdépodobng i inteligentni pristup ke cviceni, jinak by rtizné
potize nutily cviceni zanedbavat, nebo dokonce pirerusit.

Presto méme jest¢ daleko k dokonalosti ve zvladnuti nacvicovanych poloh, i kdyZz se
nam zda, Ze je dovedeme docela dobie. Zkontrolujeme si v3ak pii cviceni stav své pozornosti
amy3enky. Nemysime pii provadéni asani na jiné véci? Uplatiiujeme diisledné pokyny k se-
dovani pocitt v procvicovanych partiich? Pravé u téch, ktefi prilis snadno vnejskove zviadnou
vétSinu asani, se dostavuje ochabnuti pozornosti a v provéadéni cviceni se projevi nabeh k au-
tomatické rutiné. Nic neni vzdaengjsi sprvnému cviceni hathagjogy nez takové pocinani. Mu-
sime s vZdy na zacatku kazdého cviku piipomenout, Ze mysl musi byt plné zdcastnéna, Ze nyni
pro nas neexistuje nic nez okamzik, ve kterém cvi¢ime.

Budeme-li tuto zésadu vérné dodrZovat a doplnime ji soustied’ovanim védomé pozor-
nosti do urcitych télesnych oblasti, tak jak je to u nekterych cvikt doporuc¢ovano behem vydr-
Ze, budeme odménéni neobyceiné pifjemnou odezvou v oblasti citové hladiny, z oné neurcité
polohy ¢i citové hladiny, na niz se tvoii naSe nalada, ono neurcité podbarveni naseho zakladni-
ho, ne pIné¢ uvédomovaného Zivotniho pocitu. Tento spodni ton nadeho Zivota urcuje ¢asto
Zpusob, jakym posuzujeme véci, uddlosti i lidi, s kterymi se béhem dne setkame. Urcuje ¢asto
zpusob nasi reakce na né atim zpétnym odrazem ¢asto i nad dalSi ¢innost.

Priznivé ovlivnéni této stranky naSi osobnosti jisté stoji za to, abychom cvicili radgji
védome nezZ ledabyle nebo mechanicky, a vyuZili tak 1épe ¢as vynaloZeny na cvicen.

Na zatatku Sesté lekce s zacviéime v nauc¢eném sedu vechny cviky, které jsme jiz
probrali. Jsou to: uddijana bandha (biisni kontrakce), sirSasan (stoj na hlave), tadasén, virksa
san, garudasan (poloha Garudova), trikonésan, padahastasan (¢ép), paséimottanasan (predklon
vsedg), dzanusirasan (stridavy predklon), salabhasan (poloha kobylky), bhidzangasan a dhanu-
résan (poloha luku). Pokud sta¢i ¢as, tedy s v cvic¢ebnich lekcich projdeme vzdy vSechny cvi-
ky. Jakmile se ndm s naristgjicim po¢tem cvikt bude ¢asu nedostavat, pristoupime také zde k
vynechavkam podle pokyni v textu ( jak jsme to uvedli zatim u predkloni).
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Nyni prejdeme k cvikim Sesté lekce; jsou vechny viceméne odpocinkoveé, takze tato
prvni lekce druhého kursu predstavuje jakysi oddech.

Vadirasan (diamantova poloha)

Vadzrésan (diamantova poloha) je poloha pro sezeni, ktera je velmi rozsirena v Orien-
t&, zefména v Japonsku. Proto seji ¢asto také iika japonsky zptasob sezeni.
Provedeni je velmi jednoduché. Pomalu si klekneme na podlahu a usedneme na paty.

Obr. 13

Nohy jsou u sebe, takze se vzgemné dotykaji. Take paty jsou u sebe, télo je vzpiimené
aruce spocivaji volné polozeny na stehnech. Takeé krk a hlava jsou vzpiimené. Divame se rov-
n¢ pied sebe. Kolena jsou v té&to poloze zcela ohnuta jako pii Zadné jiné prileZitosti a narty
jsou zarovnany do jedné linie s holenémi.

Tento zpasob sezeni je velmi zdravy, i kdyZz ostatni orientdini polohy (se zktizenyma
nohama) jsou jesté vyhodnéjSi a da se v nich vydrzet déle. Bohuzel vétSina dospélych lidi poci-
tuje brzy strnulost a bolesti v kotnicich a v nartech a nekteti lidé, zvlast' v pokrocileiSim veku,
s takto sednout viibec nedovedou. Détem naopak byvatato pozice prijemna

Kdo ma potiZe se zaujetim vadzrasanu (diamantova poloha), musi se odhodlat k trpéli-
vému cviceni. PredevSim musi pouZzit mékkého podkladu - matrace, gau¢ového polstéie nebo
dokonce mekkého pérového poldtare. Nékdy pomaha vioZit jedté pol&té& mezi paty a sedaci
¢ést téla. Je to ovSem opatieni doc¢asné a meli bychom se bez ného brzy obsjit.
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Nesmime ov3em toto sezeni, mame-li pti ném potize, prodiuZzovat nadmérné. Plati tu
také zasada pozvolného zvykéani. Proto se omezime na dobu nutnou pro nésledujici cviky, pro
které je vadZrasan (diamantova poloha) zakladni polohou, a prodiuzované sezeni budeme opa-
trné cvicit pii raznych vhodnych prilezitostech béhem dne - pri ¢etbe, poslechu rozhlasu nebo
pozorovani televizniho programu. Studentam, ktefi musi nékdy vénovat dlouhé hodiny uceni
ke zkouskadm, predstavuje tato pozice vitanou zmenu, jezto nas zptsob sezeni na zidli i v le-
nosce brzy unavuje arusi pochod uc¢eni.

ProtoZe vk je v této poloze snizen krevni obéh v nohéch, ned& se doporucovat setr-
vévat v ni déle neZ asi hodinu. V Orienté je tato poloha také oblibena pro dusevni cvic¢eni (me-
ditaci), ato zegména zenami v buddhistickych zemich, jako je Barma.

Vadzrasan (diamantova poloha) ma dveé dalsi varianty. Kolenai paty od sebe ponékud
oddaime, a to tak, abychom s mohli sednout mezi patami na zem. P¥i prvni varianté smetuji
§picky nohou k sobé a pii druhé varianté smeétuji od sebe. Provedeni zakladni vSak nam muize
Uplneé stacit.

Ve vadzrasanu (diamantova poloha) je vyhodné sedét vzdy alespon ¢tvrt az pul hodiny
po jidle, nebot’ v ni ngjlépe probiha travici proces; mnohem Iépe, nez kdyZ si po obédé lehne-
me. Sedét takto po obédeé Ize doporucit zeména astmatikam, kteti mivaji po jidle sklon k z&-
chvatim. Mohou se jim timto zptisobem zcela vyhnout. Tato pozice mé také vyborny vliv na
chodidla. Utvéei spravné jejich klenbu a zabranuje tim tvoreni plochych nohou.

Krom¢ cviceni v této poloze, popsanych na nasledujicich strénkéch v této lekci, je
vadZrésan (diamantova poloha) také vychodiskem pro nektera dalsi cviceni. Dvé z nich jsou
soucésti tohoto zakladniho kursu, a proto je tieba s vadZrasan (diamantova poloha) nacvicit
tak, abychom v ném mohli bez potizi sedét alespon nekolik minut.

Simhasan (1vi grimasa)

Simhasan ovsem znamena doslova , Ivi poloha‘. Nazev grimasa jg vSak |épe vystihuje
a jiz se u nas vzil. Sedime tedy ve vadzrasanu (diamantova poloha) a po n¢kolika vterinach
klidného sezeni zvedneme v zavienych Ustech Spic¢ku jazyka, obrétime ji dozadu a pritiskneme
na mékké patro. Opét po nekolika vterinach provedeme soucasné tyto ukony:

1. Otevieme co ngjvice Usta a co nejdale vyplazneme jazyk, ktery protahneme do Uz-
kého tvaru. Je v ném tedy napéti, nejde jen o volné vyplaznuti.

2. Vysuneme hlavu vpied, ato tim, Ze protahneme krk a hlavu ponékud sklonime.

3. Rozevieme Siroce 0¢i.

4. Roztdhneme prsty rukou co nejvice od sebe. Ruce ale pii tom zastanou lezet na
kolenou. Toto vSe provedeme soucasné a zastaneme tak nékolik vtetin (obr. :39). Pak se
vratime do klidného vadzrasanu (diamantova poloha) a Spicku jazyka opét pritiskneme na
meékké patro. Tento cvik provedeme celkem 3krét aZ Skrét za seboul.

U tohoto cviku vidime, jak hathgjogicky systém pamatuje ve svém procvicovani orga-
nismu na vSechny jeho ¢asti. Simhasan (1vi grimasa) procvicuje kreéni svaly, hlasivky a jazyk,
masiruje hrdlo a hrtan. Zvétsuje v téchto oblastech krevni pritok a povzbuzuje k vétsi ¢innosti
dinné Zlazy. Poméaha odstranovat sipani, je dobry proti onemocnéni mandli a uvadi se také vliv
na odstranéni koktavosti. Ovliviiuje déle take prizniveé oblicgjové svaly, ¢imz pasobi proti tvo-
feni vrasek, zejmeéna kolem oci a Ust.
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Procvi¢eni se déle dostava svalum a Sacham krénim protazenim krku vpred. Pri sprav-
ném provedeni je napéti krénich Slach dobie vidét. Pri roztaZzeni prstii dochézi k natahovani
také prstovych Sach. Ostatni, nezlicastnéné ¢ésti téla, at’ jiz jde o klouby, svaly nebo Sachy,
maji zastat béhem cviku opravdu nezlcastnény a ve stavu uvolnéni. To neni lehké a trva to
velmi dlouho, neZ se to naucime, anebo nez se i jen naucime rozliovat pocity v jednotlivych
svalech, abychom za¢ali oddélovat potiebné napéti od napéti zbytecného v nezicastnénych
partiich.

Urcity problém piredstavuje také vyuka simhasanu (1vi grimasa) v kursech jogy. Popis
cviku a zeiména ukézkové provedeni zpravidla vyvolava mezi Ucastniky znaénou veselost,
kterd se vZdy znovu vraci pii vyzve, aby cvik provedli U¢astnici sami.

Ucitd prirozené musi umét provést Ivi grimasu i za téchto okolnosti bez nesnézi. Jest-
lize paralelné s vyukou hathgjogickych ésani postupuje v kursu i seznamovani s duSevnimi
aspekty jogy a duSevnimi cvi¢enimi, uplatni se tu u kazdého individudni provedeni ,staZeni
pozornosti z ¢innosti smydli”, coz je cviceni, zvané sanskrtsky , pratjahara’, které tvoii paty
¢lanek v Patandzaliho shrnuti rédZajogy.

V kazdém pripadé alespon vysvétlime Gcastnikim kursu, jak pomalu stéhnout pozor-
nost pied sebe, tim se odpoutat od okoli a byt viastng sam. Clovek je prakticky sam tehdy,
nevénuje-li svou pozornost svému okoli, s nimz je spojen prostiednictvim svého smysového
vhimani - ovdem to je mozné jen tehdy, kdyZ od n¢j to okoli pravé nic nepoZaduje. ZkuSenost
ukazuje, Ze Zaci kursu s vétSinou rychle dovedou osvojit tuto pocatecni, primitivni pratjaharu
ajsou pak schopni i v kolektivu provést — kazdy individualné sdm pro sebe - lvi grimasu.

Bhrumdjadrsti (fixace pohledu do stifedu
mezi obo¢i)

Po provedeni Ivi grimasy sedime dale chvili klidné¢ v diamantoveé poloze a voln¢ a pra-
videlné dychame. Potom zamétime sviij pohled na stied mezi obo¢im. O¢i se tak dostanou do
polohy, kdy zornice se co nejvice pribliZi vnitinim koutkam o¢i a souc¢asné jsou v horni polo-
ze. Smeiuji tedy Sikkmo nahoru ve shihavém pohledu.

Nezaostieny obraz piredméti v pokoji, ktery mizeme pii tom pozorovat neprimym po-
hledem o¢i, tj. okrgjovymi ¢astmi sitnice, se ndm pii tomto postaveni oc¢i zdvoji. Fixace je
spravna tehdy, kdyZ obrazy zdvojenych vodorovnych ploch (napt. poli¢ek na knihy nebo ramy
obraztl) se nam jevi, jako by se Skmo dola shihaly.

Toto nezvyklé cviceni kazdy hned nedovede. Jednoducha pomicka nam je zpocétku
usnadni. Natdhnéme pred sebe jednu ruku ve vys ¢ela a ukazovackem s namiiime na misto
mezi oboc¢im. Svij pohled zaostiime na konec ukazovacku a ukazovatek pomalu priblizujeme
k ¢elu. Jakmile nebudeme s to konec ukazovéacku jiz ddle :fixovat zaostienym pohledem, coz
se projevi tim, Ze se ndm jeho obraz zdvoji, zastavime pohyb. MuzZeme s zméfit vzdaenost
ukazovatku od ¢ela. Je-li alespon 10 cm je to napoprvé dobry vysedek.

V poloze, jakou maji oci pri fixaci zaostreného pohledu na ukazovatek v této vzdae-
nosti, se pokusime o¢i udrzet i bez pomoci ukazovécku. Ruku poloZime na stehno a fixujeme
pohled Sikmo vzhiru do prézdna n¢kolik vtetin.
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Jako kazdé cviceni v hathgjoze, musi i toto o¢ni cviceni byt provadéno védome a nena-
siné a zeiména pozvolné. Také zruSeni fixace nesmi byt provadéno néhle. Nejlépe ji zrusime
tim, Ze se klidné zadivame na néjaky vzdaeny piredmét nebo v mistnosti na protéjsi sténu.

Nasagradrsti (fixace pohledu na $pi¢ku
nosu)

Po provedeni bhrumadjadrsti chvili popiejeme o¢nim svalim odpocinek a potom fixu-
jeme zrak na $picku nosu. To je mnohem snazsi a kazdy to dovede. Siluetu nosu ovSem vidime
zdvojeng, na §picce nosu se ndm vak ob¢ siluety musi protinat. O¢i sméiuji Skmo doli ve
shihavém pohledu. Fixaci na §pi¢ku nosu provadime dvojnasobné diouhou dobu nez fixaci na
stied oboci, tedy asi 20 vtefin.

Po provadéni fixace si chvili odpocineme pohledem upienym do déky. Znovu podoty-
kame, Ze pii cviceni fixace nesmime mit nepiijemny pocit v ocich a zejména nés nesmi bolet.
Kdyby k tomu dodo, je to znakem toho, Ze cvi¢eni prehanime, provadime je prilis nasilng ane-
bo Ze piechazime k fixaci prilis rychle. MuZe se to stét jen tehdy, kdyZ zanedbame podminku
plné védomého cviceni.

Obe¢ popsana fixagni cviceni zna¢né posiluji zrak. Udrzuji zefména adaptabilitu o¢nich
¢ocek a o¢nich svali a tim zachovévaji norméalni funkénost zraku a odstranuji nebo zlepsuji i
dabozrakost, bézné se vyskytujici ve starSim véku. Také pii jiz existujici kratkozrakosti nebo
dalekozrakosti ma po delsi dob¢ nastat zlepSeni nebo alespon zastaveni zhorSovani vady zraku.
Jestlize opravdu vzdy zachovame podminku piné védomého fixovani, zjistime, Ze oba cviky
fixace vice nez cviky jiného druhu piispivaji k rozvoji a zdokonaleni nasi schopnosti duchovni-
ho soustredéni.

Savisan (poloha mrtvoly)

V piedchozich lekcich jsme kongili cvi¢eni sérii dsanu provédénych na briSe a nakonec
jsme odpocivali v téze poloze v uvolnéném lezeni. Od této lekce piidavame tradi¢ni polohu
mrtvoly na zadech a budeme se na zakon¢eni kazdého souboru cvika uvédomele snazit o Upl-
né uvolnéni v této poloze.

Na pohled je savasan (poloha mrtvoly) obyc¢ejné leZzeni na zadech, aviak ve skutecnosti
je to neobyceginé dalezité zakonceni cviceni hathajégickych dsani a po uréité praxi se ndm pro-
jevi subjektivnim pocitem osvéZeni a opravdového odpocinku. Tato poloha douzi k dokonaé
relaxaci v3ech kloubi, Sach, svali a télesnych organt i k duSevnimu uklidnéni. Jestlize bez-
prostiedné po skonceni hathagjogického souboru zarazujeme néjaké duSevni jogické cviceni,
douzi poloha mrtvoly k urcitému duSevnimu pieladéni. Jinak piredstavuje duleZity piechod k
jiné ¢innosti cviciciho. Dava moznost organismu v klidu zazit impulsy, kterych se mu dostalo
behem cviceni asanii, a oddéluje tedy cviceni od zcela jiného stylu pohybi a ¢innosti, ktery je
nam bézny v naSem dennim Zivoté.

Z polohy, kterou zaujiméme po poslednim cviku, tedy v této lekci po o¢ni fixaci z dia-
mantové polohy, piejdeme pomalymi pohyby do polohy vieZze na z&dech. LeZime s rukama
volné poloZenyma podé téla a nohama volné nataZzenyma.
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Na chvili s zkontrolujeme védomé dech a vy¢kame, az samovolné prejde do volného
rytmu. Pak zavireme o¢i a zaéneme s védomym relaxacnim procesem. Uvolnime vSechny Udy a
celé telo tak, aby spocivalo na zemi zcela bezviddné. Po nékolika vterinach, kdy se domniva
me, Ze jsme. jiZz uvolnéni, zacneme v my3enkéach prochézet celym télem, abychom zjistili, zda
jedté nékde nezastalo zbytecné napéti. Zatneme u nohou prostym pozorovanim od prsta no-
hou, pies kotniky, svaly, lytek, kolena, stehna atd., atak dokon¢ujeme cely relaxacni proces.

KdyZ prochazime oblasti bricha a uvolnime biisni svaly, snaZime se predstavit s, Ze i
vnitini orgény — Zaludek, stieva, jatra, dezina, Zlucnik, branice, plice, srdce atd. — se skute¢né
uvolnuji. Jista znalost anatomie vnitinich organi je tu ku prospéchu. Potom projdeme rukama
od prstu pres klouby zapésti, prediokti, klouby lokti, svaly pazi aZz po ramena a pres krk pie-
jdeme do hlavy, kde se pokusime opét predstavit s uvolnéni ngien obli¢govych svali, ale i
udnich a o¢nich svalti a organi, ba i mozku. Sila predstavivosti, ktera se ¢asem timto zptso-
bem vycvici, zde hraje znacnou Ulohu.

Nesmime byt zklaméni, jestlize se nam uvolnéni bude zdat zpocatku znacné neurcité.
Je to docela prirozené, nebot’ jsme se tomu drive nikdy neugili. Clovek jiz viivem uméle vytvo-
fené kultury bydleni a technickych pomucek v dennim Zivot¢ ztratil svou nékdejsi prirozenou
schopnost odpocivat v dokonalém uvolnéni, kterou dosud maji nékteré piirodni ndrody a pie-
devdim zvifata. Zvedneme-li odpocivgici kocku, ucitime v prvnich chvilich zvednuti, jak ma
vSechny Udy vli&né a bezvladné.

U sebe budeme nuceni konstatovat témer pravy opak. UloZzme se k odpocinku na po-
hovku anebo pouzijme k tomuto pozorovéni chvilky pied spanim, kdyZ jsme ulehli a domni-
vame se, Ze lezime v poloze vhodné k usnuti. Zkontrolujme popsanym zptisobem své klouby,
Sachy a svaly; zjistime mnoho zbyte¢ného napéti. NaSe Udy ngjsou vI&Ené a nelezi zcela bez-
vliadné. Napéti takto pirenesené do spanku znehodnocuje spanek a odpocinek je méné intenziv-
ni.

Z téchto duivoda se podstatny Uspéch umeni relaxace miize dostavit az po urcité dobeé
praxe, avsak pocatecni Uspéch na sebe neda ¢ekat tak dlouho. Budeme-li kazdy den cvicit
uvolnovani alespon dvé minuty po skonceni hathgjégického cviceni, budeme moci dedovat
brzy malé rozdily v povolnosti a vianosti Gda. Jakmile v umeéni relaxace trochu pokrocime,
vystupnuje se po provedeni savasanu priliv svéZesti i zjasnéni mySenkovych pochodi, coz
oboji bylo jisté jiz diive vydedkem cvic¢eni celého souboru, ae nyni to dosahuje vétsi intenzity
s delSim doznivanim i po opétném vplynuti do normalni ¢innosti, které se pak vénujeme.

Jak vidime, je relaxace v $avasanu (poloha mrtvoly) jiz skute¢né na prechodu k cisté
duSevnim cvicenim. Ovsem dokonaly fyzicky odpocinek je vzdy vézan i na psychické uklidng-
ni, které viak je dnesnimu ¢loveku jesté obtiznéjsi nez uklidnéni a uvolneni télesné. | pii po-
meérné pohodiném odpocivani vieZze byva ¢lovek duSevné ¢inny. Denni starosti, vzpominky a
plany naruduji jeho odpocinek. Také ve spanku jg prilis ¢asto rusi zmatené sny.

Sny jsou zcela zvld&tni kapitolou spanku a pravdépodobné jsou neodlucitelné od span-
ku po ur¢itou dobu jeho trvani, nebot’ jimi podvédomy psychicky mechanismus zpracovava
dojmy dne, anebo snad Iépe Feteno jsou zéasti uvédomeélym odrazem tohoto zpracovavani
dojmi. AvSak pri zdravém spanku veétSinu snii opét zapomeneme. Zpravidla s pamatujeme jen
ony sny. které jsme snili tésné pired probuzenim. Jestlize s tedy pamatujeme vice snii z pribe-
hu noci, znamena to, Ze nas spanek nebyl dosti hluboky a Ze jsme byli ¢astéji na pokraji probu-
zeni nebo skoro probuzeni.
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Naucime-li se umeéni relaxace, bude néS spanek hluboky a zdravy a odpocineme s v
ném dokonale duevné i télesné. Budeme se umét uvolnit po ulehnuti ke spanku a v tomto
uvolnéni usnout. Toto uvolnéni pretrva i bezdééné pohyby téla behem spanku, jimiz se télo
chrani pred , prelezenim* svalti najedné strang téla.

Proces védomeého uvolinovéni v savasanu (poloha mrtvoly) mizeme prodluzovat ma-
ximéné na 10 minut. Po této dob¢ (a nékdy i diive, nedokonalé uvolnéni jiz nedokazeme pro-
hlubovat a napéti se spiSe zvyduje. Naproti tomu v dokonalém uvolnéni musime nutné za 10
minut usnout a o to po precvic¢eni souboru asani nejde.

Lekce VII

Cviky, ke kterym nadale budeme pristupovat, budete opét vkladat do souboru mezi jiz
poznané cviky minulych lekci. Na zacdtku sedmé lekce provedeme tedy nésledujici cviky za
sebou v obvyklém stupni dokonalosti, jak jsme k nému zatim dospéli:

Uddijana bandha (bfisni kontrakce), sirSasan, tadasan (poloha hory), vrk&asan (poloha
stromu), gurudasan, trikdnasan (poloha trojuhelniku), padahastédsan (¢4p) nebo pasciméttana
san nebo dZanusirdsan (stiidavy predklon) (anebo v3echny tyto tii cviky za sebou). Pak pre-
jdeme k dalSimu cviku:

Ardhamatsjéndrasan (poloviéni Matsjén-
drova poloha)

Nazev tohoto &sanu nese jméno starovékého ucitele jogy. Jeho plny tvar (tzv. parna-
matgendrasan nebo prosté matgéndrasan) je velmi obtizny, a proto se cvi¢i pouze jeho nelpl-
né provedeni. V Americe zdomécnél pro tento cvik nézev ,twist”.

Po provedeni dzZanusirdsanu (stiidavy piredklon) sedime ve vychozi poloze (viz obr.
32). jestlize jsme predtim provadéli padahastasan (¢ap), piejdeme do sedu zpiasobem popsa
nym ve ¢tvrté lekci a zaujmeme vychozi polohu pro ,twist“. Pro srozumitelnost dalSiho vykla-
du musime popisovat konkrétni provedeni cviku na jednu stranu. V praxi vSak nezdlezi na
tom, kterou stranou zacneme.

Ohneme levou nohu v kolené a umistime ji chodidlem proti stehnu pravé nohy s patou
pritisknutou do rozkroku tak, aby jegji koleno spoc¢ivalo na zemi (viz obr. 33). Tyto dvé faze se
shoduji, jak vidime, s prvnimi dvéma fazemi dzanuSirasanu. Dalsi faze jiz se lisi: natazenou
pravou nohu zvedneme, ohneme v kolené a pak ji premistime pires stehno levé nohy, kde spo-
¢ine chodidlem na zemi s patou pritisknutou za kolenem ke stehnu na zemi lezici levé nohy.
Prava noha pii tom smétuje kolenem vzhiru. Pri premistovani pravé nohy s miZzeme pomoci
rukama.

Déle pootoc¢ime trup podé svidé osy vpravo, pielozime levou ruku pred koleno pravé
nohy a chytime se touto rukou kolena levé nohy; jestlize to nedokézeme, uchopime misto ko-
lena levé nohy pravou nohu kolem nértu. Leva ruka je pii tom natazena a ponekud zatlacuje
vzty¢ené pravé koleno vice dozadu. Pravou rukou se opirame za zéady, abychom udrzeli rov-
novahu.

Nyni nasleduje dokon¢eni pootoc¢eni trupu vpravo, ato do ngkrainéjsi mozné polohy.
Stehno pravé nohy je pii tom pritlaceno na prsa. Pak oto¢ime hlavu co nejvice doprava. Prava
ruka se mize jest¢ chvili opirat za zady lehce o zem, abychom s stabilizovali rovnovéhu.
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Zpredu je tak pozice jiz vlastné hotova. Musime pii tom dé& pozor nato, aby ramena byla ve
stejné vyS a svida osa téla byla opravdu svida.

Pak se jiz jen prestaneme opirat pravou rukou za zady o zem a obegimeme ji zezadu
pas, takZe se drzime za levy bok.

Provedeni polohy je o to obtiznéjsi, ale také o to dokona€jsi, o¢ je prava noha, pielo-
Zena pires levé stehno, patou opiena o vnéjsi stranu levého stehna vice vzadu. Dokonale je
provedena tehdy, kdyZ se paty obou nohou dotykaji priblizné stejnych protichidnych bodi
hyzdi. Prava noha je tak posunuta velmi dozadu. Takova poloha ovsem bude dlouho pro béz-
ného cvi¢ence nemozna a podle ndm iz znamych zasad nesmime o ni usilovat za cenu bolesti.
Pocitegjme s tim, Ze zpocétku pirelozime nohu jen mélo za koleno nebo ji budeme mit dokonce
pied kolenem.

V hotové pozici ztistaneme podle moznosti nekolik vtetin a pii tom lehce a nehluboko
dychame. ProdluZovani vydrZe smi byt jen velmi pozvolné. Rozhodné bychom po prvnich 14
dni nemgli prekrocit vydrz v trvani 10 vterin, potom postupné zvysujeme vydrz tak, aby ty-
denni prirastek nepiresahl 5 vterin. Ping postaci, kdyZz se nakonec ustalime na 1 minute.

Z vydrze prejdeme pomalymi, vi&Enymi pohyby do vychozi polohy (viz obr. 32) a po
malé chvili odpocinku provedeme cvik na opacnou stranu. Jestlize se nam zda, Ze na nékterou
stranu provedeme protoceni dokonalgi, budeme se i natéto strané fidit tim stupném provede-
ni, jaky ndm dovoli druhd, méné poddajna strana. Cvik vypada dosti obtizné, ale krom¢ toho,
Ze je treba se mu ucit opatrnéji a pomalgji nez mnohym jinym, je pristupny kazdému, i tomu,
kdo ma zpocétku dojem, Ze se jeho Udy iz nepoddaji a Zze nedosahne uspokojivého provedeni.

NgjpozoruhodnéjSim rysem ardhamatgéndrasanu (polovi¢ni Matgiéndrova poloha) je
prvek proto¢eni patere do spirdly a vzajemné pootoceni obratlt podédl spirdly patere proti sobé
navzgem. Tento prvek procviceni pruznosti patere a pohyblivosti obratli se nevyskytuje v
Z&dné jiné cvicebni soustave krome hathajogy. Prendsi impulsy do misnich korenti nerva atim
ovliviiuje vydatné celou nervovou soustavu, zpasobuje priliv krve do oblasti kolem péatere a
tim pasobi proti Gstielu a svalovému revmatismu v zadech. Ma dobry vliv i proti kyféze a sko-
libze. Také do vnitinich organa v briSe se dostava vétsi priliv krve a poskytuje jim tak vydat-
nou masdz. Zvysuje se také pohyblivost prakticky vdech kloubu. Cviku se zUc¢astnuji klouby
kolenni, ky¢elni, ramenni, loketni a zpéstni. Také svaly télajsou naném z velke ¢asti icastné.

Toto je pravé jeden z asani, jgichz cviceni je neobycgné prospédné jiz détem. Klouby
déti jsou dosud piirozené ohebné a tento cvik je jim piijemny. Déti jgf snadno zviadnou. Bez
tohoto cviceni se s postupem véku pohyblivost kloubi zmensuje, kdezto pri jeho provadeéni se
snadno udrZuje aZ do stari.

Vakrasan (protaéiva poloha)

Pro nekteré cvicence stredniho a starSiho véku je zpocétku i nedokonalé provedeni
ardhamatgéndrasanu (polovi¢ni Matgéndrova poloha) piece jen dosti obtizné, anebo jsou
schopni provedeni natolik néznakového, Ze nema prakticky vyznam. Pro né doporucujeme
n¢jakou dobu pouzit mirngjsi varianty cviku, zvané vakrasan (proté&civa poloha). Pater je v ni
prot&ena méne radikdlné a nekladou se tu takové naroky na kolenni klouby a na Slachy no-
hou.

Vychozi poloha je stgjna . V dalSim provedeni vSak ztistdva leva noha stéle nataZzena a
pouze pravou nohu pokréime v koleng ve svidé poloze, az se stehnem dotkne prsou, a premis-
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tujeme ji za levé stehno, kde spocine chodidlem na zemi a zistane vztyéena kolenem vzharu.
Trup oto¢ime doprava, pii ¢emz se pravou rukou opirdme o zem, abychom udrzeli rovnovahu.
Levaruka je nataZzena pied levym kolenem a opira se také o zem. Pozdgji se pokusime podob-
n¢ jako u ardhamatgéndrasanu (poloviéni Matgéndrova poloha) uchopit levou rukou nart
pravé nohy a pravou rukou zezadu obegimout pas. Tim je pozice hotova. Ve vydrzi klidné a
nenésiiné dychame. Délku vydrZe upravime podobn¢ jako u ardhamastjéndrésanu. Po névratu
do vychozi polohy opakujeme ovSem cvik také na druhou stranu.

Obr. 14

Vakrdsan (prot&civa poloha) méa obdobné Uc¢inky jako ardhamatgéndrésan (polovicni
Matgéndrova poloha), pasobi viak méne radikalné. Neni viak nutno je podcenovat. Po delSi
dob¢ se puisobeni témei vyrovnavé, zvlast’ prodlouzime-li pon¢kud trvani vydrzi, na kterych se
pak ustdlime.

Po provedeni ardhamastjéndrésanu nebo vakrésanu (prot&tiva poloha) - ovsem zpuso-
bem, ktery je ndm napoprvé mozny — pokracujeme v cvic¢eni dalSich dsani podle poradi. Bu-
dou to tyto cviky: $alabhésan (poloha kobylky), bhudZangasan (poloha kobry), dhanurasan
(poloha luku), vadZrasan (diamantova poloha), simhésan (1vi grimasa), bhrumadjadrsti a nasa-
gradr&ti. Pak bude nasledovat dalSi novy asan:

Sarvangdasan (svicka)

Cesky nézev opét neni prekladem nézvu sanskrtského, nybrz je to vZité pojmenovani
obrazné. Sanskrtské ,sarva‘ znamena vsechen a ,anga’ ud, télo. Vyznam je tedy asi: pozice
pro celé télo nebo pro vsechny Udy. Vzhledem k G¢inkam tohoto asanu je to pojmenovani
vystizné. V anglickych piiruckéch matato poloha obvykle nazev , stoj na ramenou”.

Prejdeme pomalu do polohy mrtvoly ¢ili ulehneme na zada. Nékolik vterin lezime
uvolnéné, potom pritiskneme ruce dlanémi k zemi, zvolna vdechneme a zacneme pomalu zve-

dat nataZené nohy, které jsou tésné u sebe (paty a Spicky se dotykaji).
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Obr. 15

Zapomoci tlaku rukou o zem pokracujeme ve zvedani nohou, aZ se dostanou nad hla-
vu. Trup za nimi nasleduje, takZe brada se pritiskne na prsa. V této poloze s podepreme zéda
rukama, vyrovname trup a nohy do svidé primky a svicka je hotova. Hrud' pii tom tvoti se
zétylim zcela novy Uhel. Veskerd vaha téla spociva na ramenou, krku a zétyli. Nohy nas ne-
smeji téhnout na stranu, ruce nesmgji citit Zadnou véhu; poméhagji télu pouze udrzovat rovno-
véhu. Jde tedy o to mit trup s nohama v dokonalém vyvéazeni.

V téo poloze dychame pomalu a lehce, a to pomérné malou, spodni ¢ésti plic, tzv.
brisnim dechem. Prvni vydrz s upravime podle okolnosti. Tento cvik totiz neni u nés neznamy
atak jgf mnozi cvicenci radi prodiuzuji hned od zacétku. Je-li vSak pro nas novy a nezvykly,
spokojime se napoprve vydrzi asi 15 vtetin a pomalym prodluzovéanim se postupné dostaneme
na 2-3 minuty, coz nam miZe stCit (opatrné dalsi prodluzovéni je ovsem mozné).

Zacaecnici musi pamatovat nato, Ze je mohou bolet svaly v oblasti kolem ramen a kr-
ku, a prévé proto se doporuéuje prodiuZovat tento ésan pozvolna a opatrné. Asan je to velmi
piijemny a provedeni neni tézké; ato praveé svadi k predcasné delSim vydrzim.

Navrat do pavodni polohy vieze musime provadét pozorné a peclivé, aby piechod byl
obzvladte plynuly a pohyby viaéné a pomalé. Nejobvykleisi chybou zacétecnika je to, Ze pri
poklédéni nohou na zem zvedne hlavu nebo se dokonce pirevézi aZz do sedu. Toho je nutno se
vyvarovat. Plynuly a spravny névrat do Savasanu je vlastné obtizngjsi, neZ celé provedeni sar-
vangasanu (svicka) s vydrzi.
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Cvicebné ngjucinngjsi a na pohled velmi pekny navrat do piivodni polohy je pravé ob-
réceny postup zaujimani polohy , svicky*: preklopime nohy ponékud nad hlavu, piicemz od-
padne nutnost podpirat s zada, takze ruce polozime na zem; pak pomalu dame klesat trupu na
zem a pii tom tento pohyb trupu vyvazujeme vétSim pireklopenim nohou, které jsou stdle nata-
Zeny. Kdyz trup spocine na zemi, ndsleduji za nim pomalu i nohy.

Druhy zpusob je snazsi: ohneme nohy v kolenou a timto zpusobem piejdeme zvolna do
polohy vieZze. Nohy opét napneme az tésné nad zemi. Uvolnime se a chvili si vieze odpocine-
me.

Sarvangasan (svicka) je vynikagjici a nangjvys blahodarna poloha. Ma vétsi ¢ast vyhod
spolecnych s sirSasanem (stoj na hlavé). Dochazi tu k odkrveni a tedy velkému odpocinku no-
hou, k Ulevé ve vnitinich organech, které po dobu vydrze visi v obracené poloze, srdce s v
této poloze odpocine a plice pociti také znatnou Ulevu.

Nejlépe puisobi sarvangésan (svicka) na &itnou Zldzu. Nésledkem tlaku brady na prsa
dochazi k zpomaleni pratoku krve oblasti, kde se nachézi &itna Zlaza, které se tim dostava
maséZe a pozvolného prokrveni. Nelze hovotit o stimulaci k vétsi cinnosti &itné Zlazy, nybrz o
normalizaci. Pozorovani ukazuiji, Ze pravidelné cvi¢eni sarvangasanu (svicka) reguluje ¢innost
&itné Zlazy a tim upravuje funkci vSech organu télesnych procest, které sjgji cinnosti souvise-
ji. Mezi jingm puasobi tak naregulaci télesné vahy, takze povliovné mizi i otylost. (Nesnaz spo-
¢iva v tom, Ze otyli zpravidla nedok&Zi sarvangésan (svicka) spravné provést, a musi proto
zacit mirn¢jSim tvarem tohoto cviku, jejZz popisujeme dale.)

Obdobn¢ jako na &itnou Zlazu, pusobi ,kréni zavora® pri sarvangasanu (svicka) také
na mandle a celou kréni oblast. Dudledkem je odolnost proti anginé a obdobnym krénim one-
mocnénim. Také u plic se zvyuje odolnost proti nakazam a nachlazeni i zpalim.

Z dalSich ucinka zrekapitulujeme jedté strucéné: Uprava ¢innosti zazivacich organt, pu-
sobeni proti no¢nimu pomocovani, vyskytujicimu se u déti a nékdy i v dospélém veku, proti
polucim i sklonu k masturbaci. Proto by tuto pozici mely cvicit jiz i déti alespon od 10 let veku
amladeZ vubec, ato az 3 krat denn¢, vZdy néjakou chvili pred jidlem.

Vemi priznivé pasobi sarvangésan (svicka) na organy v hlavé a na oblicgové svaly.
Prokrveni hlavy tu neni tak vydatné a mocné jako pri $irSasanu (stoj na hlave), avsak dochazi
tu k jistému zpomaleni pritoku krve, které ma své specifické Ucinky. Dostavuje se i oZiveni
duSevni ¢innosti, vzhled tvare se zlepSuje a vrésky se vyhlazuji. Sarvangésan (svicka) by nemel
chybét Zadny den v naSem cvicebnim repertoérul.

Viparita karani (obricena poloha)

V &rdim smyslu plati nazev viparita karani pro vSechny asany, pri kterych je télo obra
ceno hlavou dolu. VZil se vSak pro neliplné provedeni ,, svicky*, zvané téz ob¢as ardhasarvan-
gésan ¢ili ,,poloviéni svicka'.

Poloha viparita karani (obracena poloha) se hodi pro kazdého, kdo nemize pro neo-
hebnost téla nebo pro prilisnou vahu provadét sarvangasan (svicka). Ale také nekteri zdatnéjsi
a &tihli cvicenci shledali, Ze nemohou ihned od za¢étku cvicit pouze sarvangésan, nybrz ze je
reakce svalti avaza za krkem nuti na néjakou dobu se spokojit s méné naro¢nym tvarem polo-
hy viparita karani (obracena poloha).

Vychodiskem pro ten cvik je také poloha mrtvoly. | postup provedeni cviku je zpocéat-
ku stejny: pomoci tlaku rukou o zem zacneme zvedat nataZzené nohy, za nimi naseduje i trup,
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a jakmile preklopime nohy nad ¢elo a vyvazime jimi tihu nad zem zvednutého trupu, podepie-
me trup na zéadech rukama, které se opirgji lokty o zem, a pozice je hotova. Odpada tedy né-
kterym cvicencim obtizné vyrovnani nohou a trupu do jedné primky. Nohy a trup svirgji tupy
Uhel a rovnéz zatyli je s trupem v tupém Uhlu, takZe brada neni tlatena na prsa. Vahatéla té-
meéi ani nespociva na zétyli, coz je také vyhoda, nybrz déli se o ni oblast ramen s lopatkami a
¢éstecnou oporu tvori lokty pazi. Paze viak nemagji prilis velkou véhu; to by bylo znamenim,
Ze télo neni dobie vyvaZzeno. Je tteba s ngjit takovy sklon nohou, aby dodlo k vyvazeni téziste
téla atlak na podpirgjici ruce byl co ngmensi.

V poloze viparita karani (obrécena poloha) miZeme hned od pocétku zustat déle, ato
alespon pul minuty. Prodluzovani vydrze mazZe byt rovnéz rychlgisi. Vzhledem k tomu, Ze jeto
poloha mén¢ ndro¢na a v nékterych ohledech ma mirngjsi Ucinky nez sarvangasan (svicka), je
tieba se ustdlit na delSi vydrzi, a to nggméné 5 minut. Ve vydrzi opét dychame zvolna biisnim
dechem.

Jak jsme nazn&ili, viparita karani (obracené poloha) ma obdobné, byt i mirngjsi acinky
jako sarvangésan (svicka). ,Krevni masaz* &itné Zlazy je mirngjsi a také piasobeni na mandle a
kreni oblast je ponékud dabsi. Na plicich a hornich cestéch dychacich se zmenSeni viivu nepro-
jevuje. Tento cvik velmi dobre pasobi proti onemocnénim téchto partii zapaly a nachlazenim a
snizujei vyskyt rymy. Prachod krve do hlavy je obzvlast’ dobie regulovan.

Nedochézi k piekrveni ani k prilisnému blokovani pratoku, nybrz pouze k zpomaleni
krevniho obéhu. Méfenim se d& Zjistit, Ze v této poloze zpravidla nestoupa tlak krve v hlave,
takZe opatrné a pod dohledem jgf mohou cvigéit i ti, kdo trpi zvySenym krevnim tlakem, zatim-
co ostatni cviky hlavou dolu jsou jim zakazany. Pasobeni na hladkost pleti oblicgje je snad v
této poloze nejvetsi.

Poloha viparita karani (obracena poloha) nemusi byt proti svi¢ce nijak podceiovana. V
Indii naopak je z hlediska tzv. kundalini jogy zafazena mezi tzv. mudry a velmi cenéna. Ve
vydrZi se mizeme soustied’ovat do oblasti hrdla.

V minulé lekci jsme se sezndmili s prvnim zpusobem orientdlniho stylu sezeni,
s vadzrasanem (diamantova poloha). Pro nékteré dali cviky, které probereme v nésledujicich
lekcich, a pro mnoho cviki, které v této priruc¢ce neuvadime, je vychodiskem zpusob sezeni se
zkiizenyma nohama zpravidla proslula lotosova poloha ¢ili padmésan. Také pro dusevni jogic-
ka cviceni, kterym se mnozi zgjemci o0 jogu i u nas chtéji vénovat, je toto sezeni ngjvhodnéjsi a
podstatné uleh¢uje hladky prabéh téchto cviceni.

U nés je po staleti zvykem nesedat na zemi, nybrz na riznych sedatkéch, Zidlich av le-
noskach. Nas zdravotnici i odbornici, ktefi se zabyvaji spravnym rastem ¢lovéka, jsou s dobie
védomi, Ze toto sezeni neni priznivé zdravi a spravnému vzrastu. Casto také tvar starich i
modernich lenoSek spravné sezeni i uvolnény odpocinek piimo znemoznuje. Pater se ¢asto
piilis prohybd, v téle je napéti, nohy nemohou pohodiné spo¢inout na zemi atd. V kazdém pri-
padé v3ak jsou nohy neustale prilis dole a nemaji prilezitost ulevit s od neustdlého zvétSeného
piitoku krve.

Abychom alespon z¢ésti napravili tyto nedostatky, meli bychom se cvicit v sezeni po
orientdsku se zktizenyma nohama a travit tak urcitou dobu denné u knihy, u rédia nebo u te-
levizoru. Uleva, kterou tim poskytneme nohém, a rovnani pétere za to stoji. Také déti, pro
které je ¢asto hrackou zaujmout i lotosovou pozici, bychom m¢li vést k tomuto sezeni. V né-
kterych zapadnich 3koléch je do n¢kterych vyucovacich hodin zaveden tento druh sezeni, ato i
zacenu toho, Ze s déti musi délat pisemné poznamky na koleng.
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Pro dospélé lidi je jiz zpravidla obtizné zaujmout nékterou z orientalnich poloh doko-
nale. Musi s na toto sezeni zvykat pomalu a postupné. Nikdy vSak neni pozdé a nema opod-
statnéni vzdavat se nadéje, kdyz se ndm zda, Ze ani po létech nezvladneme v Uplnosti nékterou
z typickych poloh. N¢kdy prichazi préavé po mesicich trpélivého sedani v nedokonalé pozici
nahlé zlepSeni.

Zagneme s popisem jednodussSich pozic. Provadime je na konci souboru po uvolnéni v
savasanu (poloha mrtvoly) anebo v kteroukoli jinou vhodnou denni dobu.

Sukhasan (pFijemna poloha)

Néazev sukhésan se pouziva pro uleh¢ené zpusoby sezeni se zktizenyma nohama. Popi-
Seme podobu sezeni ,,po krejcovsku® Cili , turecky sed”, kterou prakticky kazdy dokéze:

Usedneme na zem a ohneme jednu, napt. levou nohu a podlozime ji pod pravé stehno
tak, Ze toto stehno spocine na levém chodidle. Pak ohneme i pravou nohu a podlozime ji, s
chodidlem obréacenym vzhiru, zase co ngjdde pod levé stehno. Péter drzime zpiima, coz je
snadné, a ruce s voln¢ poloZime na kolena, na stehna nebo jinak, jak je ndm to pohodiné. Ko-
lena pri tom smeiuji Skmo vzhiru, ale neni to nepohodiné, nebot’ stehna spocivaji na podloze-
nych chodidlech.

Abychom s pozici uleh¢ili, nemusime sedét na tvrdé zemi, nybrz miZzeme s sednout na
mekei podlozku. Prilis meékka pohovka je vsak nevhodna. Nejlepsi je matrace na tvrdém pod-
kladu nebo moderni valenda, ktera neni pérovana, popripadé dostatecna velka sedacka. Pri
delSim sezeni je vhodné opiit se zady 0 néco rovného - sténu apod. Pro opieni mizeme pouZit
pol&tare mezi zady a sténou.

Kdyby nam i tato poloha ¢inila potize - budeme-li citit prilisné napéti a tah Sach pres
kolena a ve stehnech, pouzijeme jest¢ jednoho mensiho a tvrdSiho pol&taie nebo na étverecek
dozené pokryvky jako podlozky k usednuti. Nohy se tak dostanou o néco nize nez sedaci ¢ast.
Tah Sach ustane a také klouby kolenni jsou mén¢ namahany.

Komu popsan& poloha nedéla potize, mize v ni sedat co nejcastéji a jakkoliv dlouho.
Kdo jisté potize ma, sdm s ur¢i délku sezeni tak, aby mu nohy nestrnuly. Cvicit je takto moz-
no n¢kolikré denné podle prileZitosti. Po kazdé pii tom vymeénime poradi nohou, nebot’ vZdy
je takto namahana jedna noha vice nez druha.

Samasan I (vyrovnana poloha - prvni
varianta)

Indické ndzvy poloh se zktiZzenyma nohama - kromeé polohy lotosové — nejsou dasledné
ustdlené a lisi se podle kragje nebo jogickeé skoly. Krajové tradice jsou v tomto sméru odlisné jiz
od pradévna. Proto je mozno, Ze ¢tendr ngjde v nékterych zahrani¢nich publikacich zde popi-
sované polohy pod jingmi oznacenimi. Prvni varianta samésanu je jiz na pohled velmi elegantni
orientdni pozici. Je oblibend zeiména v Barmé. Provedeni je jednoduché a pro mladé lidi velmi
snadné. Usedneme, ohneme obé nohy v kolenou a poloZime je tak, Ze lytka obou nohou leZi na
zemi vodorovné a rovnobeézné vedle sebe, ovSem pouze zE¢&sti, nebot’ kolena jsou pomeérné
zna¢né od sebe vzdalena. Narty jsou protazeny do jedné linie s holenémi, chodidla jsou stoce-
navzharu.
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Nohy v této pozici ngjsou zkiizeny, takze odpada tlak nohy na nohu, ke kterému do-
chazi pri dalSich pozicich, popsanych v pristi lekci. Kolena spocivaji ovdem na zemi. Ruce leZi
volné na kolenou nebo v kling nebo dlanémi na sob¢ v typickym ,, meditatnim gestu”. Pater je
rovng, svaly uvolnéné.

Také u této polohy vymeénujeme pii ,,cvicném sezeni nohy. Noha. kterd je vpiredu, ma
pohodingjsi pozici, kdezto druhd noha (za ni) je vice ohnuta a tedy také vice namahana. O tuto
polohu se miZe pokouset kazdy, kdo celkem bez nesnézi dovede sedét v sukhasanu (piijemna
poloha). Podlozka pod sedaci ¢asti ji velmi usnadiiuje. Cvi¢enci starsiho a stredniho véku, kte-
ii tuto polohu obstojné zvliadnou, mohou byt velmi spokojeni a nemusi se pokouset o polohy
dalsi. Tato poloha se zvlast’ dobie hodi k provadéni duSevnich jégickych cviceni (meditaci), a
proto je Zadouci, aby ji zgiemci zvl&dli. K tomuto Ucelu se ovsem da pouZzit teprve tehdy, az
odpadnou jakékoliv nepiijemné pocity v kolennich kloubech, v nartech, dachach a svalech,
které by na sebe upoutévaly pozornost cviciciho. Pokud tomu tak neni, je takové sezeni pouze
nacvikové a pii eventuanich duSevnich cvic¢enich je nutno se spokojit spravnym sezenim na
vhodné Zidli, ktera umoziuje mit pii sezeni rovnou péater a nohy polozeny celymi chodidly na
zemi.

Musime opét varovat netrpélivé cvicence, aby nécvik orientdniho zptisobu sezeni ne-
piehnali. Zpoc¢atku tento zpisob vzbuzuje u mnohych znatné nadSeni a rédi by jg zvlédli co
nejdiive. Je treba zvladnout tuto netrpélivost, protoze prehnané prodluzovana doba cvi¢ného
sezeni vzbudi nakonec celkovou nechut’ organismu a tak nabude ¢asem cvi¢enec dojmu, Ze u
ngj existuje neschopnost k témto pozicim.

Obcas je velmi dobré na 2 az 3 dny s cvi¢nym sezenim prestat a dat kloubiam, Sachdm
a svalim nohou moznost, aby s odpocinuly.

Déti a mladi lidé, pro které je hrackou v popsanych pozicich sedét, by s této
schopnosti m¢li vaZzit a jgiim pouzivanim s ji udrzet. Jakmile je vék dospivani za nami, ztraci
se tato schopnost bez denniho pouzivani velmi rychle.

Lekce VIII

Jednou z nejvétSich piekdzek pro sprévné cviceni jogy je netrpélivost. Dnedni ¢lovek
ve své chtivosti stdle novych z&zitki a dojmi se stéava povrchni a ochuzuje tak postupné cely
svtij duSevni a citovy Zivot.

Vysdedkem této neschopnosti poznavat vnitini hodnotu véci i sebe sama je celkovy po-
cit neuspokojeni. Dokud nevycerpal vSechny moznosti, které mu moderni doba muze dat,
oc¢ekava splinéni své odveéké touhy po Stésti a spokojenosti od nejaké budouci uddlosti. Avsak
jakmile ma vechno, nat s jen vzpomene, zjisti, Zze spokojenost a &tésti stejné nepoznal. Je to
prévé tim, Ze prohloubeni poznani nahrazuje zmnoZenim povrchovych dojma.

Cesta od navyku povrchniho prijimani vnéjSich dojma k hlubSim proZitkovym dimen-
zim v osobnim Zivoté neni lehka, ale neni ani nemoznd, ani nadmiru obtizna. Postupné véleno-
véni jogického cviceni do naSeho denniho programu nas k tomuto prohlubovani Zivota pripra-
vuje. PoZadavek pomalého cviceni, trpélivého opakovani stéle tychz pohybi a vydrzi, nutnost
pozorovat pocity v téle, snaha byt svym védomim pritomen v urcité ¢asti téla - to vse tvori
prévé pirechod od povrchniho tekani mydli k jejimu upnuti vice trvalgjsi a hlubsi zazitky.

Nepodcenujeme proto pozZzadavek opakovaného cviceni, nespéchgime s novymi cviky,
setrvaveime u vydrZi celou mydli, celou osobnosti.
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Cviky této lekce navazuji tam, kde skoncila lekce piedchozi, kterou jsme po sarvanga
sanu (svicka) zakorili odpoc¢inkem v poloze mrtvoly - nehledé k lekci o prvnich dvou zptiso-
bech orientalniho sezeni. Zopakujeme s tedy plynule vSechny cviky, které jsme se iz naucili:
uddijana bandha (biisni kontrakce), sirSasan (stoj na hlave), tadasan (poloha hory), vrkSasan
(poloha stromu), gurudésan, trikénasan (poloha trojuhelniku), padahastésan (¢&p) (nebo dalsi
piedklonové cviky), ardhamastjéndrasan, sdlabhésan, bhudzangasan (poloha kobry), dhanurg&
san (poloha luku), vadzrasan (diamantova poloha) se simhésanem (1vi grimasa) a ocnimi fixa
cemi a nakonec sarvangasan (svicka) nebo viparita karani (obracena poloha).

Nasleduje cvik, ktery vlastné primo navazuje na sarvangésan (svicka):

Halasan (poloha pluhu)

K provedeni této polohy nejprve ulehneme do polohy mrtvoly a po chvilkovém odpo-
¢inku postupujeme stejné jako pii provadéni sarvangasanu (svicka). Zdvihneme nataZzené nohy,
za nimi nadeduje i trup, aZz se nohy za¢nou preklapét z negjvysSiho bodu zdviZeni za hlavu.
Preklgpeni pokracuje plynule dal za hlavu bez zastaveni pohybu, aZ se §pic¢ky prsti u hohou
dotknou zeme. Tim je poloha pluhu dokonc¢ena. Paze jsou nataZzené, dlané obracené k zem.
Nazev polohy je docela vystizny, jeji tvar vskutku pripomind pluh, nohy jako by vyryvaly
brézdu v zemi.

Pred provedenim této polohy je vhodné vieze mirné vydechnout, abychom s pri pie-
klgpéni nohou za hlavu nestlacovai v plicich vzduch, a pii dokonéeni polohy zacneme v ni
lehce dychat. V kone¢né fazi polohy zistaneme ngmén¢ 10 vtefin, ato podle toho, jak je nam
piijemna, a postupnym prodluzovanim vydrze mizeme dosdhnout po uréité dob¢ as dvoumi-
nutové déky vydrze.

Pokud nam to bude mozné, miZzeme béhem vydrZe také trochu prohlubovat dychani,
ale jen velmi opatrn¢; nesmime mit pii tom Zadné pocity tlaku. Védomi béhem vydrze miZzeme
udrzovat v oblasti solar plexu.
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Nepusobi-li ndm halasan (poloha pluhu) Zadné obtize, budeme jg zdokonalovat tim, Ze
se vynasnazime dosédhnout nohama co nejdale. Pro obménu vydrZe pouZijeme podle chuti jiné
polohy rukou. Bud' s je dozime za hlavu, anebo je natdhneme smérem ke Spickam nohou.
Vidime, Ze v této varianté se haldsan (poloha pluhu) pon¢kud podoba obracenému padahast&
sanu (¢4p). Proto jeg také nedokaZi ti cvicenci, ktefi pii predklonu ve stoji nedoséhnou rukama
na zem, coz plati zefména o nekterych muzich. Naopak, pokrok v predklonu se projevi také
pokrokem ve schopnosti provést haldsan (poloha pluhu). Kdo tedy halasan (poloha pluhu)
provést nedoké&ze, nemusi jg viibec cvicit, vénuje-li dost ¢asu padahastasanu (¢ép). Muze s
ale provést po sarvangasanu (svicka) nebo po viparita karani (obrécena poloha) pieklopeni
nohou za hlavu do polohy, ktera pro néj bude jedté snesitelnd Kdyby mél obavu, Ze jej nohy
pievéZi k nasilnému vétSimu preklopeni, maze cvicit blize stény av pripadé potreby se nohama
0 sténu optit atim nadmérnému pieklopeni nohou zabranit.

Pred ndvratem z pozice natdhneme opét ruce za zady s dlanémi k zemi, ohneme nohy v
kolenou, dotkneme se koleny ¢ela a pomalu sklgpime nohy, které stale zastévaji ohnuty k ze-
mi. Teprve aZ se chodidla dotknou zeme, nohy natéhneme a odpoc¢ineme s chvili v uvolnéném
Savasanu.

Misto pouhého dotyku kolenou ¢ela mazeme po vydrzi v haldsanu (poloha pluhu) pro-
vést jest¢ dali jeho variantu, ktera vypada velmi efektné a obtizne, ale prakticky kazdy, kdo
bez nesnézi zvl&dl halasan (poloha pluhu), se ji miZe naucit. Jsme v poloze pluhu s natazeny-
ma rukama; pokr¢ime nohy v kolenou, oddédime je ponékud od sebe a polozime je koleny na
zem vedle usSi. Hlava leZi mezi koleny, stehna jsou zcela pritisknuta na prsa. V této poloze
ziistaneme jen 10-15 vterin nebo i méné a pigjdeme do polohy vieze stejnym zpiisobem, jako
kdyz jsme se dotkli koleny jen ¢ela

Haésan - podobn¢ jako padaiasrisan a jiné predklonové cviky — pasobi na pruznost
patefe, kterou ohyba do oblouku. Pocet cviki s timto prvkem je v hathajogickém souboru
pomeérné velky. Zdao by se, Ze je to piehnané, Ze spise je tieba se ucit rovnat péter, nebot’
mnoho lidi, i mladych, chodi s ohnutou pétefi. Je jisté pravda, Ze je tieba se ucit sprdvnému
drZeni téla s rovnou pateri, ae je stegjné nutné umet péter dobie ohybat i dopiedu. Tuto schop-
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nost ocenime zejména pri nacviku sirSasanu (stoj na hlavé), kde ohnuti patere pomaha vyvazo-
vat tihu nohou a usnadnuje ovlddnuti védhového téziste téla, abychom dovedli zvednout nohy
od zemé bez odrazu a opét je bez ndrazu na zem spustit.

Kromeé toho je povzbuzeni nervové cinnosti pri takovémto prohybani pétere vlivem
masdZze misnich nervovych kofeni velmi G¢inné a prijemné. Halasan (poloha pluhu) mimoto
povzbuzuje obeh, upravuje stievni ¢innost a ¢innost Zenskych organd, reguluje ¢innost &titné
Zlazy, puisobi proti anginé a velmi spolehlivé 1&¢i hemeroidy, coZ Ize povaZovat jiz za vyzkou-
Sené. Pro tento Ucel je vhodné pii akutnim stadiu cvicit halésan (poloha pluhu) asi tiikrat den-
n¢ po dvou minutach (nikoli hned od zacétku; zasada postupného prodiuZzovani vydrze plati i
pii 1ésebném poutziti). Zeny, jejichz organim halésan (poloha pluhu) obzvl&ste prospivé, také
tento asan velmi rédy cvici, tim spiSe, Ze udrzuje také v mezich vrstvy podkozniho tuku na
brige av sedacich pol&étich.

Pri cviceni naSeho denniho souboru mizeme pro Usporu ¢asu stiidat vzdy po nékolika
dnech haldsan (poloha pluhu) se sarvangasanem (svicka). Chceme-li cvicit oba ésany, miZzeme,
je vyhodné spojit v jednu plynulou cvi¢ebni sérii timto zpasobem:

Z polohy mrtvoly piejdeme zdviZenim napnutych nohou do mezifaze, kdy jsou nohy asi
v Uhlu 45 stupid nad zemi. V této poloze pohyb nohou zastavime na dobu asi 10 vtefin. Je to
trochu namahavé, ale vytecné cviceni bridnich svali. Pak pokracujeme déle, az dosdhneme
polohy svicky nebo viparita karani (obrécend poloha). Ve svicce ziastaneme jednu minulu, ve
viparita karani (obracena poloha) podle stupné vyrovnanosti téla a nohou dvé az étyri minuty.
Po této vydrzi budeme pokratovat v prekldpéni nohou za hlavu, az do polohy pluhu, v které
zase zustaneme 1 minutu. Pak prejdeme na 10 vtefin do varianty s koleny vedle usi nebo s
koleny na ¢ele a vratime se pomalu do polohy vieze. Je velmi vyhodné polezet si pak 0 néco
déle s uvolnénymi svaly a Udy - alespon pal minuty nebo i celou minutu. Pak prejdeme
k provedeni dalSiho cviku:

Suptavadirasan (poloha diamantového
spanku)

Jak vyplyva z nazvu této polohy, je jejim vychodiskem vadzrasan (diamantova poloha).
Klekneme s tedy, aviak tentokrat s koleny i patami mirné od sebe oddalenymi, a usedneme
mezi paty. Nesedime tedy ani na patach ani zcela na zemi mezi patami, nybrZ citime paty po
stranach hyzdi. Prsty nohou pii tom sméiuji rovné vzad, tedy nikoli do stran ani dovniti k so-
be.

Nyni se pon¢kud zaklonime a podepieme se za z&dy natazenyma rukama. Hlavu také
zaklonime a nechame ji klesnout vlastni vahou do polohy, ktera ji vyhovuje. Pro nékteré cvi-
¢ence stiedniho a starsiho veéku je diamantovy spanek polohou, které se musi ucit velmi po-
zvolna. Nezvéts prekdzkou - kdyZz uz byl do jisté miry zvliddnut vadzrésan (diamantova polo-
ha) s jeho potizemi v nartech - tu byvatah Sach pres stehna. V takovém pripadé je tieba obrnit
se trpélivosti, neztrécet nadgji a cvicit po etapach. V popsaném stadiu je tedy vhodné zistat a
nepokracovat dél, dokud v ném pocitujeme n¢jaké nesnaze. To miZe trvat nékolik dni nebo i
neékolik tydnt. Budeme trpélivé provadét vydrze v této poloze po 1-2 minuty a pritom zvolna
a zhluboka dychat.
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Jakmile se ndm tato faze stane snadnou, nebo je-li pro nés snadna jiz na zacatku ucéeni,
postoupime déle tim, Ze ohneme paZe v loktech, spustime se na lokty a ruce, které smetuji k
noh&m, polozime dlanémi k zemi vedle nohou. Hlava opét volné visi v zéklonu nekolik centi-
metri nad zemi, popripadé se u nékoho iz bude mirné dotykat zeme. Nespociva vsak piitom
na ni Z&dna véha. -

Obr. 18

V tomto stadiu ztstanou jiz mnozi cvicenci velmi dlouho a nektefi vitbec. Majiz prak-
ticky vSechny vyhody hotoveé pozice, jen s tim rozdilem, Ze s tu ruce nemohou odpocinout,
protoZe se jimi musime podpirat.

Jestlize se ndm i tato faze stala prijemnou - a nékdy se to stane i u zdanliveé zcela bez-
nad¢jnych piipadu jiz po nékolika meésicich - prejdeme do konecné podoby cviku. Hlavu za-
klonime co nejvice a opieme se temenem o zem.

Tim odpadne podpor na loktech, takZe ruce s miZzeme volné poloZzit podé téla nebo
na stehna nebo je umistit, jak nam to bude pohodiné.

Jak vidime, poloha hlavy je pii suptavadzrasanu (poloha diamantového spanku) pravé
opatna, nez pii sarvangasanu (svicka). Proto se oba cviky zarazuji za sebou, aby po radikanim
sklonu hlavy, kdy je brada pritlatena na hrud', nasledoval maximalni zaklon.

V popsané poloze suptavadzrasanu (poloha diamantového spanku) zastaneme jen krat-
Si dobu (asi 10-20 vterin ) a spustime se naramena, takZe hlava bude lezet zatylim nazemi. To
uz je opravdu , spankov&' podoba cviku, ktera louZzi Gcinnému odpocinku a regeneraci Zivot-
nich sil. Ruce s pii tom maZeme doZit pod zéda anebo za hlavu a ztistaneme takto leZet libo-
voln¢ dlouho, nenuti-li nés k preruseni tah Slach na nohou (minimalné dvé minuty). O¢i mize-
me mit zaviené nebo pooteviené, dychdme zvolna a zhluboka, védomi udrZzujeme v oblasti
solar plexu. Po ur¢ené dobé se zvolna vrétime s pomoci rukou do polohy vsedé. Abychom
ulevili i noham, provedeme jesté dvouminutovy savésan (poloha mrtvoly).

Diamantovy spanek je cvik neobycginé osvézivy. Jsme-li unaveni, miazeme pouZzit né-
kolikaminutového diamantového spanku i béhem dne. Tento cvik obzvlasté dobie prospiva
lidem trpicim nervovou Unavou, snizenou Zivotnosti nebo nedostatecnou ¢innosti Zl&z. Hodi se
podobné jako dhanurdsan (poloha luku), s nimz ma nekteré spolecné ucinky, skvéle pro pra
covniky alidi se sedavym povolanim.
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V poloze diamantového spanku se z¢asti sniZzuje krevni obeh dolnich koncetin a do-
chazi k vétSimu prokrveni cév a nervové soustavy zejménav oblasti kolem solar plexu, dale k
povzbuzeni aktivity koZnich péra. To ma také velmi silny vliv na celkovou zdravou ¢innost
organismu. Procvicuje se i péter, kotniky a kolenni klouby, natahuji se Sachy a ischiaticky
nerv. Je to jedna z nejblahodarnéjSich poloh.

Velkou dilezitost ma suptavadzrasan (poloha diamantového spanku) pro spravné dy-
chani. Dychame-li v této poloze zhluboka, provzdusnime dokonale celé plice. Prohnuti téla a
vypnuti hrudniku do oblouku umoziuje spontdnné dychat i spodni ¢asti plic. Do spodnich la-
lokut plic prichézi pii béZném dychani velmi malo vzduchu, coZ se v této poloze napravuje. Jiz
z tohoto divodu je vhodné podle ¢asovych moznosti vydrze v této poloze prodiuzovat.

V této lekci s probereme jedté dalSi ¢tyii zptisoby sezeni se zkiizenyma nohama, kte-
rym se mohou cvi¢enci postupné ucit, pokud k tomu maji schopnost nebo potiebnou vytrva-
lost. Jak jsme jiz nazniili diive, dosahne-li nékdo moznosti sedét pohoding v prvni varianté
samasanu, popsané v minulé lekci, mize se s tim zcela spokojit, kdyby se mu dalSi pozice zd&
ly beznadéjné, nebot’ tato pozice piné vyhovuje pro vSechny Ucely jogy.

Samasan II (vyrovnana poloha -~ druha
varianta)

Tato podoba samésanu je jiz znacné obtizna. Vidime ji na soskach mnoha hinduistic-
kych bozstev a také na n¢kterych méné zndmych sochéch Buddhovych. Sedime na zemi,
ohneme jednu nohu a poloZime ji pied sebe tak, aby lytko i koleno spocivaly na zemi a chodi-
dlo bylo obréceno co nejvice vzhiru. Nart je pritom protazen do jedné primky s kosti holeng.

Druhou nohu, kterou stejnd ohneme a u niz obratime chodidlo taky co negjvice nahoru a
protédhneme nért, poloZime lytkem na nohu leZici jiZ na zemi. Tim se dostanou lytka obou no-
hou do jedné piimky. Kolena obou nohou spocivaji na zemi a ruce polozime do vhodné polo-
hy, aby byly uvolnéné. Abychom dosahli stejné pohyblivosti a prizpusobivosti kloubt u obou
nohou, stiidame nacvi¢ovani pozice nohy.

V této varianté samasanu jsou nohy jiz ponékud vice rozevieny, coz klade zvySené na-
roky na kycelni klouby.

Svastikasan (polohu svastiky)

Tato poloha je opét 0 stupinek obtizngjsi nez prededa. Sedime, ohneme jednu nohu a
priloZime ji chodidlem ke stehnu nataZzené nohy. Jgji prsty se dotykaji zakoleni natazené nohy.
Nyni i tuto nohu ohneme a polozZime ji lytkem pres Iytko prvni nohy stejnym zptisobem, aby
jgji chodidlo dolehlo na stehno prvni nohy a prsty byly vioZeny mezi stehno a lytko prvni nohy
se §pickami prsti v z&koleni. Druha noha, ktera spociva na prvni a je tedy cela vidét, pak pri-
pomina jedno rameno svastiky. Odtud pochazi nazev této polohy.

V této poloze jsou prsty nohou svirdny vzdy mezi Iytky a stehny druhé nohy a tim jsou
zahtivany.

Jogini pouzivaji této polohy soblibou tehdy, kdyZ s potiebuji pii dlouhém sezeni za-
hiét prostydla chodidla, narty a prsty u nohou.

62

PDF vytvofeno zkuSebni verzi pdfFactory www.fineprint.cz



http://www.fineprint.cz

Siddhasan (dokonala poloha)

V této poloze jsou kolena opét hodné rozeviena. Ohneme vsedé jednu nohu a umisti-
me ji patou v rozkroku. Noha je natolik ohnuta, Ze se jgi lytka a stehno navzgem dotykaji.
Pak ohneme i druhou nohu a umistime ji stgin¢, pricemz pirirozené spocine v rozkroku na noze
prvni. Paty a kotniky obou nohou se pii pohledu shora musi zcela kryt.

Siddhésan (dokonal& poloha) je poloha v Indii velmi cenéna a nejcastéji joginy pouZi-
vana. Je velmi starobyla. Jgji popis najdeme jiz v UpaniSadéch, které ji doporucuji pro dusevni
cvicen.

Padmasan (lotosova poloha)

Toto je bezesporu nejkrasngjsi poloha k sezeni, prodavena po celém svété, zgména
sochami sediciho Buddhy. Sedneme si opét na svou obvyklou podloZku, ohneme jednu nohu a
umistime ji na stehné¢ druhé nohy co neblize k télu. Chodidlo je obréceno vzhiru a pata se
dotyka biicha. Potom stejnym zpiisobem ohneme druhou nohu a polozime ji lytkem kiizem
pies prvni nohu a nért i patu umistime podobng.

Jen vyjimecné dok&Zi nekteri lidé, zgména miadi, tuto polohu zaujmout bez nesnazi.
Obvykle je nutno s pozvolna zvykat na sezeni v leh¢ich pozicich, a teprve pozdéji pigjit na
lotosovou. V praméru se da fici, Ze bez pripravy a bez obtizi zvliddnou lotosovou polohu déti
do 10 let. V pozdgjsich letech se objevuji pocétecni obtize, které vSak dosti brzy mizi, je-li
pozice k sezeni pravidelné pouzivana. Po dvacatém roce veéku je dosazeni této pozice pro vét-
Sinu z§emcu bud' nemozné, anebo dosaZitelné az po velmi dlouhé dobé. Jsou oviem vyjimky a
velké individudni rozdily. Zenam jdou vZechny tyto pozice Iépe, v neposedni fadé také proto,
Ze je v div¢i vychove vice rozsSitena pohybova piiprava (gymnastika, rytmika apod.), kteralépe
udrZuje pruznost a pohyblivost kloubi neZ typicky chlapecké sporty.

Pri zaujiméni vSech popsanych pozic s zpravidla musime pomahat rukama, abychom
nohy umistili do spravné polohy. Nezapomingme pii cvicném sezeni sttidat ob¢ nohy. Je-li
nam jiz néktera poloha natolik piijemnd, se v ni chceme vénovat dechovym nebo duSevnim
cvi¢enim, zvolime s vzdy tu polohu, ktera je nam pohodingjsi. Kromé toho vSak budeme sedat
Vv pozici i s vystiidanim nohou.

Ruce musi behem sezeni (pokud piitom necteme nebo se nezabyvame n¢jakou ruéni
praci) lezet uvolnéné na lytkéach, na kolenou nebo v klingé. Kdo u nas cvi¢i duSevni jogu, nebu-
de se zpravidla snaZit udrZovat ruce v nékterém typicky indickém gestu, které mizeme vidét
na soskach Buddhy nebo jinych postavach.

Jako rezultét z popisu orientalniho zpasobu sezeni bychom si m¢li natrvalo odnést ve-
domi, Ze je to pocinani velmi zdravé, které bychom nem¢li zanedbdvat u sebe a které jsme
povinni prenést naty, kdozZ jsou na nas odkazani po strdnce vychovné, tj. piedevsim na viastni
déti nebo na svérené déti v druZzing, ve 3kole apod.

Lekce IX

Dosavadni cvi¢eni hathgjogy nas jisté nenechalo na pochybéch, Zze pomérné odvazna
tvrzeni o UCinnosti tohoto prastarého cvicebniho systému negjsou nepodlozend. Organismus
piijal ochotné tuto novou ¢innost, jestlize jsme mu ji nevnucovali prilis rychle a piehnané. Na
spravny postup cvi¢eni reaguje organismus pocitem svéZesti a radosti ze Zivota, menSi inavou,
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mensi nachylnosti k onemocnénim, vétsi pracovni schopnosti a vykonnosti, at’ jde o praci du-
Sevni, nebo télesnou.

Otazka zdravi a nemoci ve vztahu k jogickym cvi¢enim je velmi zajimava a jisté bude
jesté podrobné zkouméana. Nazor jogy na podstatu zdravi se zna¢né liSi od naSich predstav.
Mame za to, Ze je-li zji&éno, Ze ur¢itou nemoc zpusobuje jisty mikrob, je tieba nalézt prostie-
dek, ktery jg znedkodni, a ¢lovek se uzdravi. Zdravému ¢loveku pak mizeme dodat piredem
ochranné latky ockovanim. Teprve v nginovéjsi dobé se zacina objevovat také takové pojeti,
které pocita s celkovym stavem organismu a s jeho rovnovéznosti. Prichézi se nato, Ze uréita
mira harmonie v organismu je predpokladem zdravi a teprve jgi poruSeni umoznuje uchytit se
pri¢indm nemoci.

Podobné nazirani plati v joze odedavna. Vnitfné vyrovnany stav organismu — stav dy-
namicky, souhra jednotlivych slozek a funkci v dynamickém sepéti celkového Zivotniho proce-
su - je podminkou zdravi duSevniho i télesného. Jakmile je piekrocena urc¢ita mira v naruSové
ni této souhry, jevi se to navenek jako zdravotni porucha, at’ jiZz duSevni, nebo télesnd. Nezéle-
Zi na tom, je-li bezprostiedné zjevnou pric¢inou zdravotni poruchy tzv. napadeni organismu
zvenci. Joga v tom pravou piic¢inu nemoci nevidi. Vidi ji nangjvys v umoZnéni tohoto napadeni
oslabenim celkoveé vnitini dynamické rovnovahy.

ProtoZe ¢lovék maze védomeé pusobit na obnoveni a uchovani této vnittni dynamické
rovnovahy, ma podle jogickych nazoria své zdravi také ve svych rukou. Jogicka cviceni jsou
specidlni metodikou, smetujici k obnoveni této rovnovahy, u dnednich lidi vSeobecné ve vétsi
nebo mend mite porudené. Uprava Zivota podle jogickych zésad, vytvoreni jogického stylu
Zivota je pak takeé zarukou zdravého Zivota télesného, citového i mySenkoveého.

V devété lekci vlastné konci vyuka cvika tohoto zékladniho hathgjogického souboru.
Podedni Iekce miize byt v kursech jiz nangivySe opakovanim, konfrontaci toho, co jsme oce-
kavali, stim, ¢eho jsme predbezné dosahli.

Provedeme s opét dosud naucené cviky a na prisusném misté vsuneme nékolik no-
vych asani. Zagneme obvyklou uddijana bandhou (bridni kontrakce) a po ni provedeme $irSa
san (stoj na hlave). Zdatni mladi cvi¢enci, kterym se podatilo zviadnout dobie lotosovou polo-
hu, se mohou pokusit o Urdvapadmésan, tj. o provedeni lotosové pozice pii stoji na hlaveé
(obr. 10). Je to mozné tak, Ze sozime nohy do lotosu, zatimco jiz stojime na hlavé, anebo nej-
prve zaujmeme lotosovou polohu vsedé, pak se postavime na kolena a obvyklym postupem
provedeme stoj na hlavé. Potiebujeme k tomu ponekud vice sily v pazich. PodrobnéjSi popis
téchto zpasobti musime vyhradit pro jinou prileZitost. Pro Ucely, dedované zakladnim kursem,
ani neni nutné Urdhvapadmésan ovliadnout.

Po sirSasanu (stoj na hlavé) pokracujeme dale: tadasan (poloha hory), vrkSasan (poloha
stromu), garudasan (poloha Garudova), trikdnasan (poloha trojuhelniku), padahastésan (¢ép),
pas¢iméttanasan (predklon vsede), dzanusirasan (stiidavy piedklon), ardhamatséndrasan (po-
lovicni Matgéndrova poloha), salabhasan (poloha kobylky), bhudZangasan (poloha kobry),
dhanurasan (poloha luku), vadZrésan (diamantova poloha), simhésan (1vi grimasa), bhumadja-
dr&ti a nasagradrsti. Natoto misto zafadime novy cvik, ponékud obtiznéjsi:

Majurasan (poloha pava)

Tento cvik neni mezi na8imi sportovci nezndmy. Presné provedeni z kleku je elegantni,
ale dosti ndrocné:
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Klekneme s s koleny od sebe. Ruce, v loktech mirné ohnuté, priloZime k sobé a polo-
Zime je dlanémi na zem. Prsty pritom sméiuji dozadu, coz je duleZité. Konecné provedeni cvi-
ku je nemozné bez tohoto postaveni prstii. Naklonime se dopiedu, podepieme se lokty na bi-
chu a pak celou vahou téla pomalu na lokty nalehneme. Nohy se pii tom zvednou se zeng,
télo se vyvazi na loktech a nohy se pomalu natahuji. Po Uplném nataZeni nohou spocivame

vyvézeni pouze narukou rovnobézné se zemi.

Tento zpusob je opravdu nemozny pro toho, kdo se o néj pokousi poprvé. Usnadnime
s tedy nécvik méné elegantnim provadénim. Klekneme s a zaujmeme prvni fazi cviku, coz je
snadné. Pak nalehneme na lokty s piedklonem tak hlubokym, aZ se ¢elem opieme 0 zem. Tim
jsme ziskali vétsi stabilitu a mizeme vice napnout nohy, a to bud’ jednu po druhé, nebo ob¢
najednou. Pritom je v&ak nezdvihneme se zemg, nybrz opirame se o zem koleny. Tim jsme se
dostali do polohy, v niz znaénou vahou téla spocivame na loktech, ae opirdme se o zem jesté
¢elem a nohama. V dal§i fézi nohy zcela napneme, takZe se 0 zem jiZ neopirgji koleny, pouze
Spickami prsti. Pak se miZzeme ucit zvednout nohy a opirat se 0 zem pouze ¢elem, anebo
zvednout hlavu a opirat se 0 zem pouze Spickami nohou. Nakonec se pokusime o vyvazeni jen
na rukou.

S témito pokusy o vyvézeni na rukou neni treba pospichat. Je naopak velmi vyhodné
provadét cvik po delsi dobu (tieba nékolik tydni) s oporou nohou nebo hlavy. Tim s jednak
brigni oblast zvykne poviovnéji na nezvykly tlak ajednak pomalu ziskame smysl pro tuto polo-
hu, jakoZ i jistotu v postaveni podpirgjicich pazi. | neliplné provedeni ma témet stejny vyznam
jako provedeni kone¢né. Nekterym cviéencam déla potize postaveni rukou, kdy prsty smeéiuji
smeérem k nohdm. Mohou tedy neplné provedeni po néjaky ¢as cvicit s prsty smeékujicimi do
stran, avsak musgji S postupné navyknout na piedepsany smer prstii, nebot’ jeding tim zptiso-
bem je mozno se nakonec vyvézit pouze narukou. Nacvik této pozice se také ponékud usnad-
nuje tim, kdyz se ob¢as pokouSime balancovat na ohnutych pazich, opienych o bricho, na
okrgji stolu, na zébradli apod.

Naucime-li se nakonec Uplnou nebo neliplnou polohu zaujimat s urcitou davkou jistoty,
budeme se pokouset i 0 spravny postup dychani pri provadeéni cviku. V prvni fazi lehce vdech-
neme a ve vydrZi skoro nedychdme, ae nemame ani nasiin¢ zadrZzeny dech. Po prechodu do
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nebudeme prodluzovat nad 20 vtefin. Cvik nemusime provadét denné. Zpocatku to dokonce
ani neni vhodné, i kdybychom meéli dost ¢asu. Brisnim svalum poskytneme po nékolika dnech
cvi¢eni majurdsanu (poloha pava) vzdy zase 2-3 dny odpocinkul.

Majurdsan (poloha pava) zpisobuje silné prokrveni vnitinich organi v briSe, nebot’
blokuje pratok krve v povrchovych cévach. Poskytuje U¢innou maséz srdecnimu svalu, rychle
télo zahiegje a ma celkovy vitalizujici efekt. Sili po ném svaly pazi. V Indii se ho pouzivad k 1é
¢eni cukrovky a indi¢ti autori tvrdi, Ze s Uspéchem. Cvik prirozené velmi zvySuje smyd pro
rovnovahu. Negjde-li o cvicence s nadmeérnou vahou ( kteri ovsem pri disledném cviceni hatha-
j6gy stginé casem zmizi) nebo v pokrocilgSim stari, mize kazdy pocitat, Ze jg po nékolika
mesicich na minimalni dobu 10 vtefin provede.

Cvik opét nesmeji provédet ti, kdo trpi zvySenym krevnim tlakem a srdecni chorobou.

Po provedeni majurasanu (poloha pava) ulehneme na zada a odpocineme si tak dlouho,
dokud se ponékud zrychleny puls nevréti do normalniho rytmu.

Pak provedeme sarvangésan (svicka), popripadé halésan (poloha pluhu) podle pied-
choziho popisu a potom by m¢l nasledovat suptavadzrasan (poloha diamantového spanku).
Jestlize v&ak dovedeme sedét v padmésanu (lotosova poloha), provedeme misto ného dalsi
cvik:

Matsjasan (poloha ryby)

Usedneme do lotosové pozice a za pomoci rukou - nebo i bez jejich pomoci, dokéze-
me-li to - provadime pomalu zaklon, aZ spo¢ineme temenem hlavy na zemi. Télo je prohnuto
do oblouku, prsa vyklenuta a ruce se uchopi za chodidla nohou, které spocivaji na stehnech.
Poté s miZzeme také dozit ruce za hlavu. Pfitom se jiZ dotknou ramena zeme. Po chvili vydrze
se mazeme spustit téZ na ramena. Ve vydrZi, jgiz délku upravime stginé jako v diamantovém
spanku, soustied’'ujeme své védomi do oblasti hrdla. Po vydrzZi se zvedneme, pokud mozno bez
pomoci rukou, do polohy vsedé.

AZ na postaveni nohou je tento cvik Uplné totozny se suptavadzrasanem (poloha dia-
mantového spanku). Mataké prakticky stejné Ucinky. Nékteri cvicenci se o néj pokousgi, aniz
dovedou lotosovou pozici. Usednou do nekterého snazsiho sedu, dokonce tieba do sukhéasanu
(prijemna poloha). To neni spravné a takova pozice neni jogicky asan. Ani na pohled neni
peéknd Matgasan (poloha ryby) budeme provadét vyhradné tehdy, kdyz bez potizi zvliddneme
padméasan (lotosova poloha).

Po piechodu do polohy vsedé - at’ jiZ to je padmésan (lotosova poloha), nebo vadzré
san (diamantova poloha) - procvi¢ime dalSi novy cvik:

Jéga mudra (symbol jogy)

Joga mudra je velmi zvI&&tni cvik. JiZ jeji ndzev naznacuje, Ze je ji prikladan zna¢ny vy-
znam. Zakoncuje zékladni soubor hathgjégickych ésant a je vliastné pocatecnim cvikem dalsi-
ho souboru jégického, zvaného kundalini joga.

Sedime tedy po piredchozim cviku v pozici, kterou dobie ovliddame (v padmasanu (lo-
tosova poloha) nebo ve vadzrésanu (diamantova poloha)) a klidné dychame. Pak dame obé
ruce za zada a jednou rukou uchopime zdpésti druhé ruky, napt. levou rukou pravé zapésti.
Pak hloubgji vdechneme a za sou¢asného vydechovani se zvolna predklanime, az se dotkneme
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¢elem zemg. Mato byt soucasné s dokonéenim vydechu. Spojené ruce pii tom volné spocivaji
vzadu na bedrech. V této poloze mizeme zastat libovolné diouho, ngiméne vsak dvé minuty
denné. Dychame lehce a povrchné. Po uréené dobeé vydrze se zvolna vratime do polohy vsedé
za souc¢asného vdechovani.

Obr. 2

Dvoji pouZiti tohoto cviku také ur¢uje zpasob soustiedéni béhem vydrze. Je-li joga
mudra soucésti souboru hathajégickych asani (v naSem pripad¢), soustied’'ujeme védomi pri
vydrZi do stiedu mezi obogi.

Tato pozice mimo jiné velmi dobie masiruje biisni svaly a regeneruje zaZivaci organy,
posiluje ledviny a jatra a ¢innost pankreatické zlazy. Ma také velmi zvl&stni Gcinky duSevni.
Pasobi na uklidnéni roztékané mydli a péstuje v ¢lovéku smys pro skromnost a pokorul.

Je tedy joga mudra duleZitou slozkou cvi¢eni pro ty, kdo se obirgji zamérem piistoupit
téz k duSevnim cvikam jogickym. Na cesté duSevni jogy je piekroceni vlastni osobnosti, pie-
konani Uzkého hlediska vlastniho ja nezbytnym predpokladem pokroku. Proto je tedy poloha,
kterai vnéjSim tvarem vypada jako vtélena pokora, symbolem jogické cesty.

Tim je dokon¢en soubor hathajégickych cviki. Pred prechodem k jiné ¢innosti jesté
provedeme zndmou relaxaci v poloze mrtvoly.

Lekce X

Dospéli jsme k podedni, deséaté lekci tohoto zékladniho kursu hathgjogickych cvicen.
Nase , zakovstvi“ v jéze tim nekonci, nybrz zagina. Jestlize jsme nezvladli vSechny popsané
asany ke své spokojenosti, musime pokracovat vytrvale v kazdodennim cvi¢eni a konfrontovat
své pokroky se vzpominkou na poc¢étecni pokusy. | kdyZz se nam bude ob¢as zdat, Ze pokroky
jsou velmi malé nebo skoro Zadné, pozorujeme-li je ze dne na den, srovname-li zpisob prove-
deni asanu, jakého dosahneme po roce, s tim, co jsme dovedli na konci tohoto kursu, budeme
piekvapeni tim, co jiz dovedeme. Tato konfrontace je zvl&&t’ ndpadnd, jestlize ji mizeme pod-
loZit fotografickymi snimky. Podle moZnosti si tedy potidime snimky viech ésant, které nyni
cvicime.
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Sérii kontrolnich snimka udélame asi za rok. Bude to pro nas velmi pou¢né. Mladi a
schopni adepti hathajogy, ktefi maji po absolvovani zakladniho kursu dojem, Ze asany dobie
nebo dokonce dokonale zvladli, nesmgji podlehnout tomuto sebevédomi. | oni museji pamato-
vat, Zei jgich Zakovstvi teprve zaging, chtéji-li ucinit jogu trvalou soucasti svého Zivota, trva
lym katalyzatorem v procesu zdravého, krésného a tvorivého Ziti. Naucit se cvicit spravné
celou osobnosti - to je nékdy pravé pro mladé lidi obtizny Ukol, protoZe nejsou zvykli ani na
chvili denniho soustied’ovéni, nybrz jsou vice nez v minulych dobach pritahovani k vnéjskoveé
stimulujicim z&zitkam, ke vzruSeni sportut, zavodi, zabavy atd.

Hathajogu vSak je nutno cvicit stéle steiné nebo stale pomalgji a s delSimi vydrzemi, pri
nichZ se nic nedéje, nic mys neupoutava Jestlize setieseme tuto tyranii roztékané mydli a do-
sahneme ¢asem schopnosti ponofit se soustiedéné do pomalych pohybi a vydrZi pri kazdo-
dennim cvi¢eni hathajégického souboru, dostane se nam hodnotnéjsi odmeény nez chvilkového
vzrueni, jak je to bézné ve sportu a v jeho zavodnich a soutéZnich disciplinéch. Jen tento zpu-
sob pojeti hathagjogického cviceni piindSi opravdovy uzitek. Schopnéjsi cvicenci budou moci
pozdéji prechazet k dalSim cvicenim, kterd do znacné miry uspokoji i jejich touhu po vétsim
repertodru a moznosti jgich stridani. Jsou to dozit¢jsi a casto i efektni cviky, které viak vzdy
maji i vnittni aspekt pusobeni na nés jako na celistvy, psychofyzicky organismus.

Z téchto pokrocilgjSich cviki s zde na zavér uvedeme pohyboveé biisni cvi¢eni, které
mavynikgjici charakter.

Nauli krija (vInéni bficha)

Vyraz krija znamena ¢innost, pohyb, proces. Nauli je nejasné sovo. Je mozné, Ze jde o
dozeninu ,Nau“ je koien sanskrtského slova, které znamena lod’, ,li“ je dovesny koien s vy-
znamem Inouti. Snad je tu vyznamové naznacen vinity pohyb biicha pii tomto cviku.

Cvik nauli nemiZzeme pokladat za soucast zékladniho kursu hathajégy, protoze je ob-
tizny a nékterym cvicencim se viilbec nedaii. MizZzeme se 0 néj pokouset, jakmile jsme se se-
znamili dobie s uddijana bandhou, a to v jgjim nehybném i pohybovém provedeni. Pocitggme s
tim, Ze se budeme o nauli pokouset mnoho meésict. Nékteri jedinci se jg vSak nauci béhem
nekolika tydni, nékdy i po nékolika pokusech a ojedinéle dokonce hned napoprvé, jak ukazaly
dosavadni zkuSenosti z vyuky v kursech. Proto v kursu piedvéadime cely cvik jiz od zacdtku s
vyslovnym upozornénim, Ze to ma byt ndmét pro kazdého cvicence, aby se pokusil, zda snad u
sebe neobjevi dispozici k tomuto cviceni.

Cviceni nauli ukazuje, Ze mizeme postupné navazat spojeni mezi volnim Usilim nebo
volnim impulsem a témi oblastmi v téle, které norméne svou vili neovladame. Snad nepieko-
natelnou piekazkou pro cvik nauli je nadbytecna vrstva podkozniho tuku na brise (ktera ne-
musi byt prekézkou pro uddijana bandhu). V tomto pripadé je tedy treba vyckat, az jinymi
cvi¢enimi dojde k zmenSeni objemu biicha - ovem za vydatné podpory spravné Zivotospravy.

Predem musime upozornit na to, Ze psany ndvod nemiZe byt pro zvladnuti nauli spo-
lehlivou pomackou. Je ostatné velmi tézké popsat, jak se vlastné tento cvik provadi. Je mno-
hem U¢inngjSi ucit se mu pod vedenim zkuSeného ucitele, ktery jg provadi soucasné s pokusy
cvi¢ence atim jg povzbuzuje. Kromeé toho pozoruje cvicencovo poéinani a upozoriuje jg na
chyby. Ani takto viak neni rychly Uspéch zarucen. Vlastni pokusy pozorovénim toho, co se
déje, kdyz se o cvik pokousime, jsou ngjdilezitéjsi. Musime byt opravdu na strézi, abychom
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vystihli pocit, ktery zaznamendme pii prvnim ndznaku Uspéchu a dovedli jg tak opakovat a
prohlubovat.

Cvik nauli ma tti faze, z toho tii statické a jednu pohybovou. O zvladnuti cviku je
mozno hovorit tehdy, kdyZ dovedeme provést kdykoliv kteroukoliv z téchto fazi a kdyz doka-
Zeme provadét pohyboveé nauli pomalu a na ob¢ strany, tj. ve sméru zprava dolevai zleva do-
prava. Faze maji své nazvy:

1. Madjama nauli (stfedni nauli) se provédi tak, Ze povolime po provedeni uddijana bandhy
(brisni kontrakce) stiedni ¢ast biicha a ponechame stazené bricho pouze na obou stra-
nach. Tim dojde k vy¢lenéni svisého Sirokého svalu uprostied bricha.

2. Dak&na nauli (pravostranna nauli) dosdhneme stazenim levé poloviny biisni kragjiny a po-
volenim pravé poloviny.

3. Vamana nauli (levostranné nauli) je naopak staZeni pravé a povoleni levé strany
brigni krajiny.

4. Nauli krija (vinéni bricha) je vlastni cviceni, tedy vinéni bricha ze strany na stranu,
které se provadi stiidavym uvolnovanim levé a pravé a sou¢asnym stahovanim pravé a levé
strany bricha. Tim vznik& opticky dojem vinéni.

Cvik provadime ve stoji s rozkrocenyma nohama a opirdme se pazemi o stehna. V ko-
lenou pon¢kud poklesneme. Vyhodné je provadét cvik pred zrcadlem. Nejprve provedeme
uddijana bandhu (biisni kontrakce) a potom vytlagime prostiedni sval na biise tim, Ze jg uvol-
nime a silngji stéhneme okragje bricha.

Nejvétsi problém je v tom, jak vnést do diive neovladaného svalu nas volni impuls.
Kdyz se nam to nebude dafit, miZzeme s nalézt rizné zpisoby pomocného pozorovani pocita
v biisni krgjiné a bridnich svalech. Napriklad s lehneme na zada a zveddme se do sedu bez
pomoci rukou. Pritom bedlivé pozorujeme pocity, které na briSe vznikgji. Pak zkouSime sedat
stiidavé na pravou alevou hyzdi a budeme pozorovat rozdilné pocity v biisnich svalech. Poda-
fi-li se ndm rozlisit v biisni oblasti soucasné vedle sebe pocit napnutého a uvolnéného svalu,
méame zpola vyhrano.

Kdyz provadime dakSinu nauli, stAhneme levou a popustime pravou ¢ast biisni oblasti.
Zpocatku s provedeni usnadnime tim, Ze se predklonime mirn¢ Skmo doprava, pravou ruku
pritlatime vice na stehno, o které se opirame, alevou ruku ponékud uvolnime, aniz ji ze stehna
zvedneme. Potom se opacnym zpusobem pokusime provést vamana nauli.

Kdyz ovladneme tyto tii féze, neni jiZz tak obtizné prejit v pohyb a provést nauli krija
(vinéni bricha). V prab¢hu dosavadnich pokusi, kdyZ se nakonec staly Uspésnymi, jsme s jiz
osvojili schopnost reagovat biisnim svalstvem na volni impuls. Provedeme tedy madjama nauli
a prejdeme z n¢ho plynule do dakSina nauli, pak opét zpét do madjama nauli, odtud do vamana
nauli atak stale dale ve vinivém pohybu. Praxe vSak ukazuje, Ze vétSinou kazdy, kdo se nauci
nauli krija (vinéni bricha), provadi vinivy pohyb stéle v jednom sméru, nejicastéji zleva dopra-
va, a nikoli zpét. Po provedeném madjama nauli prechézi do daksina nauli, pak se mu nauli
Uplné ztrati, takZe na chvili je tu pouze uddijana bandha (brisni kontrakce), natez se objevi
vamana nauli, madjama nauli a pak opét dakSina nauli atd.

V tomto pripadé se pokusime provéadét tento pohyb téZ v obréceném poradi a nakonec
se pokusime o provedeni podle piedchoziho popisu, u néhoZz nenastava pri pohledu na cvik
dojem krouZivého pohybu biicha, nybrz opravdového vinéni ze strany na stranu.

Je to znacéné obtizny Ukol a vyZaduje mnoho trpélivosti a experimentovani. Nékteri
cvicenci se zpocétku nauci pouze madjama nauli a nedok&zi postranni nauli. Jini naopak dove-
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dou postranni nauli a nauci se piechazet z jednoho do druhého bez stiedni polohy, tj. provadgji
stiidavé dak&ina a vamana nauli a nedaii se jim vitbec provedeni madjama nauli. Trpélivé kaz-
dodenni pokusy ovdem musi nakonec vést k Uspéchu, jakmile jsme jednou dokazali aspon né-
co. Musime potom pokracovat ve zdokonalovéani tak dlouho, az s dovedeme lehce s brisni
krajinu hrat podle své vile. Zgiména musime vynaloZit pééi na to, abychom pohyb bricha do-
vedli provadét pomalu. RychlgiSi pohyb je snazsi, ae je znakem dosud nelplného zviadnuti
cviku.

Celé cviceni nauli se provadi po vyprazdnéni plic a zadrZeni dychaciho procesu, a pro-
to je délka jeho trvani omezena dobou, po kterou vydrzime bez dychani. DelSi zkuSenost s
uddijana bandhou nas jiz jisté naucila vydrzet bez dechu déle, nez kdyz jsme zaginali, coZz nam
nyni piijde vhod. Jakmile se jiZ musime nadechnout, uvolnime biisni svalstvo a provedeme
nékolik hlubokych vdechii a vydechti nosem a pak chvili ponechame dechovému procesu volny
prachod, aby se vrétil do svého obvyklého rytmu. Cviceni vzdy nékolikrét za sebou opakuje-
me.

Jakmile zvliddneme nauli krija (vinéni biicha), miZzeme pro Ucely mirného cviceni pri
nedostatku ¢asu provadét na poc¢atku souboru dsani pouze 3-5 sérii pohybového nauli. Avsak
chceme-li vycvicit svou branici v pruznosti, coz se nam bude velmi dobie hodit pii prangame
(dechovych cvi¢enich), zacvic¢ime s alespon 2 série nehybné uddijana bandhy, 2 série pohybo-
vé uddijana bandhy a 2-3 série nauli krija (vinéni biicha). Nakonec zde plati vlastni rozhodnuti
se zietelem k U¢elu nadeho cviceni. Intenzita cviceni v joze vzdy podiéhd individudnim potie-
bam.

Cviceni nauli méa obdobné tcinky jako uddijana bandha. ProtoZe masé&z vnitinich orga
na je vydatnéjsi, je i toto pusobeni ¢asto rychlgsi a intenzivnéjsi. Mocné masazni impulsy zde
pusobi zeména na stény tlustého stieva, které se tim ocidt'uji. Peristaltika je vydatné povzbu-
zena. Tyto bridni cviky ptsobi u hocht také proti polucim a nevéasné drazdivosti pohlavnich
organi. Soucasné je ovSem nauli také pozorovani fyziologickych pocitu v téle, je to vydatné
cviceni viile a schopnosti prenadet volni impulsy na neobvykla mistatéla. V tomto smyslu jeto
piedbézné cviceni pro dalsi podivuhodné vykony nékterych jogini, kteri se dovedou naugcit
ovléadat i ¢innost vnitinich organi téla, jako je napt. srdce. Néco podobného neni ovsem naSim
cilem, nemizeme v3ak vyloucit moznost, Ze se témito jevy bude jednou zabyvat véda.

Popis cviku nauli jsme ponechali nakonec, protoze samoukové nemusi spéchat se sna-
hou naucit se jg. V kursech piredvadime nauli jiz v pocatecnich lekcich a opakujeme je kazdou
lekci az do konce. Umysing tedy neméme Zz&dnou novou néplia pro posledni lekci. V ni zkont-
rolujeme cvi¢encim cely soubor asani provedeny v plynulém dedu u kazdého zvlast podle
stupnii, kterymi cvicenec zvladl urcity asan.

Déle musime cvi¢cencim umoznit individualni dodatecné porady nebo pravidelné i ob-
¢asné opakovaci hodiny, popripadé pravidelné schiuzky v zagmovém krouzku. Aby totiz mgli
absolventi kursu z toho, co se naucili, trvaly prospéch, musi jim byt nékdo ob¢as ngpomocen.
ZkuSenost také ukazuje, Ze bez dalSich mozZnosti vzgiemnych schiizek a povzbuzeni mnoho
pocétecnich nadSenci ochabuje a nékdy cviceni i zanechd. Teprve mnohem pozdgji, snad po
roce, se ukazuje, Ze j6ga se stala opravdu neodmyslitelnou sou¢ésti naSeho Zivota
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4. Prandjama (dechova cviGeni)

Prangjama je soucasti pokrocilé hathgjogy. Je to velmi rozsahla soustava dechovych
cviceni s ngrozmanitéjSimi Ucinky. Soucasné je to dokonae védecky propracovany systém
ovlivnéni celistvého organismu ¢loveka po télesné i duSevni strénce, vedouci v kombinaci
s cvicenim &santi a duSevnimi cviky koncentracnimi a kontemplativnimi velmi rychle k vynika-
jicim vydledkam v jogické praxi. Z téchto davodu by s jisté zasuhovala prang§ama samostatné
a podrobnéjsi monografie. Zde se budeme zabyvat jen nejzakladnéjSimi predpoklady a poca
tecnimi cviky.

Prangama je velmi pritazlivA Na ne&tésti seridzni znalosti o ni jsou velmi vzacné i
v Indii samé. Je to tak stara disciplina, Ze i stredovéka tradice indicka jiz ztratila spojeni
S ptivodnimi prameny.

Proto je tieba veliké opatrnosti pred lehkomysingm provédénim dechovych cviceni. Je
nutno vyjit ze zakladnich piedpokladi, a teprve kdyZ ty se ndm stanou samozigimosti, mize-
me se pugtit dale. Ale ani potom nesmime pouZit radikélnich metod stredovekeé indické prana-
jamy, ktera bezpodminecné vyzaduje plnou specializaci a vedeni zkuSeného ucitele. Pokud
chceme péstovat prangamu jako doplnék normalniho Zivota, podobné jako asany (tak, jak
jsme je v tomto kursu podali), mizeme prijmout z tradi¢ni indické prangamy pouze cviceni
tzv. plného jégického dechu a nekteré jiné prapravné cviky, z nichZ jeden uvadime. Chceme-li
své cvic¢eni prohloubit, musime pominout vechny bézné doporucované zpisoby prangamy se
zadrZovanim dechu a uchylit se ke starSim ,, pravékym” tradicim.

Prvnim a zékladnim piedpokladem spravného cviceni prangamy je dychani vyhradng
nosem. Je zbyte¢né cvicit denné podle n¢jakych navodua ¢tvrt nebo pul hodiny speciani decho-
Va cviceni, kdyZ potom v prabéhu dne dychéte ¢asto nebo i prevazné Usty. Préngjama je kont-
rola dechu a po¢atkem kontroly dechu je disledné dychani nosem. Mato mimo jiné také dule-
Zité zdravotni davody:

Vdechujeme-li Usty, dostavaji dychaci cesty i plice plnou davku necistoty a mikrobi ze
vzduchu, vysycha ndm v krku a horni dychaci cesty se ve studeném obdobi podchlazuji. Pri
vdechovani nosem se v ném zachycuji mikroby i necistoty, které odstranujeme ¢isténim nosu.
Vzduch se prichodem nosohltanem z¢asti zvihcuje a znaéné se ohiiva

Vydechujeme-li Usty, poskozujeme tim nosni dliznici. Vydechovany vzduch obsahuje
vice vihkosti, kterou ziskal v plicich, a zabranuje tak vysychani nosni diznice. Je jeté vice
zahréty a ohriva tedy nosni stény. Jestlize se toho nosnim sténdm nedostane, zasycha na nich
zachycend necistota a v zim¢ se jednostrannym proudem studeného vzduchu bez nasledného
ohtati vzduchem, proudicim zpét, siln¢ podchlazuji. Tim ztréci nosni dliznice citlivost a presté
va vylucovat diz a plnit svou cigtici a ohiivaci funkci. Nésledek je chronicka ryma, sklon k
bronchidnimu astmatu a jiné potize.

Je zndmy fakt, Ze u déti, které dychgji prevézné Usty, se projevuje opozd’ovani jejich
duSevniho vyvoje, coz je zné i na prospéchu ve Skole. Dychéli dospély prevazné Usty, zne-
moziuje si tim

obdobn¢ pokrok v probouzeni vnitini duchovni inteligence, tedy nemiZe mit Gspéch na
cesté duSevni jogy. Presto je neSvar dychani Usty dnes znacné rozsiren i mezi dospélymi lidmi.
Nezbyva, nez se neustdle peclivé kontrolovat, aZ se disledné dychani nosem stane stoprocent-
nim navykem.
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Kdo nemav umyslu vénovat se delsi dobu denné prangame, nybrz chce doplnit cviceni
hathajogickych asani pouze kratkym, ae Gcinnym a osvézujicim dechovym cvi¢enim, tomu
doporucujeme provést na konci souboru ésanti dvouminutové cviceni plného jogického dechu.
Je to jediny cvik z klasické stiedovekeé prangjamy, popisovany bézné v jogickych priruckéch,
ktery mazeme doporucit jako blahodarny a bez vedlegjSich negativnich G¢inka i pii naSem zpi-
sobu zivota.

Piny j6gicky dech je plynulé provedeni tti dechovych fazi, které je mozno cvicit také
kazdou zvl&&'. Proto je ngjprve popiseme, jednu po druhé:

Spodni (bFiSni) dech

V&echny tii féze i plny dech miZzeme cvicit vstoje, vsedg, i vieze. Ngj¢astéji se k tomu-
to cviceni pouziva poloha ve stoji. Nejprve se uklidnime hlubSim rytmickym dychanim. Kdyz
jsme pripraveni, tedy po posednim Uplném vydechu, klidné provedeném, zatneme velice po-
malu vdechovat a pritom uvolnujeme (,nafukujeme* ¢i ,vystrkujeme*) biicho. Pritom nam
poklesne branice a vdechovany vzduch bude pinit dolni ¢ast plic. Cely vdechovaci proces musi
probihat védomeé a kontrolovang. Pri provéadéni tohoto spodniho dechu musime dat pozor na
to, aby se nam rozpinala pouze bridni oblast a hrudni koS aby zastal zcela nehybny. Budeme-li
cvicit spodni dech samostatng, ztistane hrudnik stéle nehybny. Neni-li jiz pii nehybnosti hrud-
niku dalSi vdechovani mozné, piejdeme bez pirestavky k vydechu, béhem kterého stahujeme
bricho treba bez velkého Gsili zpét.

Spodni dech je vyhodny pro ty, kdo musi obzvlasté peclivé Setiit své srdce nebo kdo
trpi zvySenym krevnim tlakem.

Stredni dech

Po vydechu zacneme zvolna vdechovat a sou¢asné védome roz&iovat hrudni kos. Po-
dobn¢ jako jsme u spodniho dechu hlidali hrudnik, aby se nerozpinal, pfi samostatné provade-
ném stiednim dechu zase dbame, abychom , nenafukovali“ bricho, tj., aby bFisni oblast zistala
bez pohybu. Pri vydechu se opét objem hrudniho koSe zmenduje.

Vykonni sportovci, gymnasté, cvicitelé ati cvicenci, kteri se pravidelné vénuji néjaké-
mu cvi¢eni a rozcvickam, jgichz soucésti jsou rizna rytmicka dechova cviceni, s zpravidla
osvojuji tento stupett dychéni, ktery nezatéZuje srdce a podporuje spravny obéh krevni. Clo-
veék, ktery necvici ani nesportuje, dycha velmi povrchné a nedostatecné, coz ma za nasledek
VétSi vSeobecnou nachylnost k onemocnénim dychacich cest a plic, malou odolnost proti na-
chlazeni ainfekénim chorobam pii nachlazeni.

Svrchni dech

Po vydechu zvolna, ae pomérné kratce vdechneme, piicemz soucasné pozvedame ra-
mena a snaZzime se zachovat hrudni koS a biisni oblast v nehybnosti. Tim zpusobime, Ze vde-
chovany vzduch zaplni pouze vrchni ¢ast plic, kterou tak nalezité provétra. Svrchni dech jako
samostatné cviceni byva podcenovan. Celkem v3ak nepravem. Nespravnymi dechovymi névy-

viNMs v Z

ky zustavai i plicni sklipky v neghorngjsi ¢asti plic téméi nevétrany, nebot’ béZzné rozsirené
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povrchni dychani je vlastné dychani stiedni ¢asti plic, ovSem v nedostatecné miie. Svrchni
dech pak miZe byt po néjakou dobu velmi uzitecnym cvi¢enim pro dosud zanedbavanou horni
¢ést plic.

Uplny jogicky dech

Kdo bude chtit doplnit soubor asant kratkym, ale radikdnim dechovym cvi¢enim, po-
uZije zpravidla Uplného jégického dechu, ktery sestava ze vech tii popsanych fazi, jdoucich
plynule za sebou. PopiSeme jg nyni jesté souvide:

V klidné, uvolnéné pozici, kterou jsme s pro cvik zvolili, nékolikrét bézné vdechneme
a vydechneme. Podledni vydech bude védome¢ dikladnéjsi, abychom jim vyprazdnili plice co
nejvice. Pak zatneme velmi zvolna vdechovat tak, Ze udrzujeme hrudni koS v nehybnosti a
uvoliujeme (, vystrkujeme") bricho dopredu aZ do nejzazsi mozné polohy. Tomu se tu a tam
nékdo musi teprve ucit. Zgiména zeny s navykly z divodia spravného drZzeni postavy schové
vat bricho. Nicmeéng i ony potiebuji umét tento zpasob dychéni. Uvolnénim biicha poklesne
branice a zajistime, Ze i pri nehybnosti hrudniho ko3e vdechneme pomérné znatné mnozstvi
vzduchu.

Nejde-li jiZ bricho dale ,,nafukovat”, zatne se nam rozpinat hrudni koS, nebot’ bez pie-
rueni pokracujeme ve vdechovani. Rozpinani hrudniho koSe sledujeme a o bricho se jiZz nesta-
rame. Pozorovanim viak ¢asem zjistime, Ze se ndm v této stredni dechové fazi samog¢inné po-
nékud zmenduje jeho uvolneéni. Kdyz se delSim vdechovanim hrudnik rozpina az do nejzazsi
moznosti, pozvedneme ponékud do vy3e ramena, piicemz se mirné opirdme rukama v bok.
Pozdvihnuti ramen nam umozni je&té vdechnout znac¢ny dousek vzduchu navic a naplnime tim i
horni ¢ast plic.

Tim je Uplné vdechnuti dokon¢eno. ZadrZet v této fazi na urcitou dobu dech je zcela
chybné. Kragjniho vdechu jsme dosahli tim, Ze jsme maximang¢ rozepjali hrudni koS, vystréenim
bricha jsme dosahli poklesu branice. Tim je zvétSen objem vnitiniho prostoru v hrudniku, tak-
Ze naplnéné plice magji urc¢itou volnost. Jakmile umgle zadrzime dech, utvorime zpravidla v
krku jakous ,zavoru“, zabranujici vydechu, a automaticky povolime svaly hrudniku a bricha.
Hrudni koS se tim ponékud zmenSi a branice vystoupi nahoru. Nasledek je stisnéni plic a stla-
¢eni vzduchu v plicich. ZvySeni tlaku vzduchu v plicich se pak ¢asem stava pricinou mnoha
zdravotnich poruch.

Opravdova suspenze dychaciho procesu po vdechnuti se provadi docela jinak. VyZadu-
je delSi predbézny trénink a odbornou poradu se zkusenym znalcem. Varujeme ¢tenare ditkli-
vé pired primitivnim zptsobem zadrzovani dechu, jak je neodborné a nezodpovédné popisovan
v mnoha ndvodech.

Nebudeme tedy prodluzovat umgle prestdvku mezi vdechem a vydechem, nybrZz upo-
dechneme prirozeného impulsu k vydechu, ktery se dostavi po dokonceném vdechu za velmi
krétkou chvili. Vydech fidime tak, aby trval stejnou dobu jako vdech. Cas s miZzeme metit.
Postup vydechu se déje opét zdola nahoru: Nejprve pocneme védome vtahovat brisni krajinu,
atim za¢ne proudit ven vzduch ze spodni ¢asti plic. Teprve po mirném vtaZeni bricha se nam v
prabehu dalsiho vydechovani zacne zmenSovat rozpéti hrudniho koSe a nakonec poklesneme i
rameny a dokon¢ime Uplny vydech.

Bezprosttedné po vydechu zahgjime vdechovanim dalsi cyklus jogického dechu, a tak
pokracujeme po stanovenou dobu nebo az provedeme sviaj pocet dechovych cyklt. Doporucu-
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jeme pro tento G¢d asi dvé, ngvyse vdak tii minuty. Bude to priblizné pét dechovych cykli,
coz zcela postaci. Télo pri tomto dychani dostava nezvykle velkou davku kysliku, ktery se
zpomalenim dechového procesu ve vétsi miie v organismu zuZitkovava, takZe se ho bez pouzi-
ti vydechuje podstatné méne nez pri bézném dychani.

Jakmile s na toto cvi¢eni ponekud zvykneme, miZzeme jg krok za krokem piendset i
do doby mimo cviceni. Ngjprve s zvykneme pii prochazkach v piirodé dychat védome, hlou-
beji a rytmicky. Rytmus se piitom da dobre metit na kroky. Nakonec zjistime, Ze pomalu pre-
chézime na Uplny dech, u néhoz pouze vylucujeme v prvni fazi piilis napadné vystréeni bricha
av posedni fazi pozvednuti ramen.

N&S dech se tim celkové postupné prohloubi a zvolni, coZ bude mit velky vliv na zdravi
asveézest i naklid mydli. Pritom tim nebude nijak ovlivnéna bezdééna ochrana téla proti necis-
tému vzduchu, napi. v ulicich mésta s nadmérnou dopravni frekvenci, kdy se naSe dychéni
automaticky zpovrchni.

Zdravotni U¢inky Uplného dychani jsou zcela zjevné. Ogistny vliv na krev, lepsi vyZiva
tkéni a organa kydikem, odolnost proti nachlazeni a nemocim, s nim sdruZzenym, posileni ner-
VvOvého systému — to jsou jen nékteré z nich.

Pri popisu Uplného jégickénho dechu nekolikrét padlo slovo bréanice. Branice je duleZi-
tym ¢initelem pii spravném dychani. Pruznost a ovlddavost branice je (po zasadé dychat vy-
hradné nosem) dalSim dulezitym piredpokladem Uspédné prangjamy.

Pruznost a ovlddavost branice se zisk&va predevSim kazdodennim cvi¢enim uddijana
bandhy (biisni kontrakce) a nauli krija (vinéni biicha). Kdo tedy mydi na pozdgjsi pokrocileisi
cviky préangamy, musi vénovat témto brisnim cvikim nalezity ¢as a péci. Piny jégicky dech
sam o sob¢ branici priliS neprocvicuje. Je to z hlediska pokrocilgsi préngjdmy cvik pomeérné
primitivni. Proto jg doporucujeme jen tém, kdo chtéji mirnou préngdmou pouze doplnit své
cviceni dsanu. Jako predbéZné cviceni pro pokrocilgsi préangidmu se hodi jiny zpusob dychéni,
ktery soucasn¢ zpruziuje i branici, ma vyznacny aktivacni vliv na nervovou soustavu veetné
mozku a podporuje také schopnost naucit se dobre uddijana bandhu i nauli. Ulevuje velmi
v3em, kdo trpi jakymikoliv dychacimi potiZzemi, bronchitidou apod.

Predbéina pranajama

Toto cviceni se nejlépe provadi vieze po provedené relaxaci v poloze mrtvoly na konci
souboru dsani. LeZzime tedy na zadech, ohneme nohy v kolenou a pritiskneme paty na obé
pulky hyzdi. Nohy jsou tésné u sebe, takze se vzgiemné dotykaji, kolena sméiuji vzhuru alytka
jsou priloZzena ke spodni ¢asti stehen.

Nyni polozZime jednu ruku dlani na bridni krajinu a vdechujeme. Pritom pouzZivame té-
meét pIného jogického dechu, avak nikoli vynuceng jako u piredchoziho cviceni, nybrz povlov-
n¢ji. V kazdém piipadé v3ak jeho prvni faze, tj. spodni ¢ili biisni dech se provede témer dplng,
takZe bricho se nafoukne a zvedne do vySe ruky, ktera na ném spociva (obr. 82). Nenadechu-
jeme se v&ak V&I silou, vyvarujeme se prepinani. Po vdechu opét vydechujeme a vtahujeme
pritom biisni krajinu dovniti, ¢ili provadime jakousi malou, nenasilnou uddijana bandhu (biisni
kontrakce). Ruka, polozena na biichu, se tak octne v prohlubing, kterd se na brichu utvori
(obr. 83). Timto zpisobem pokracujeme, az provedeme asi 10-15 dechii. Dech Umydné prilis
neprodiuzujeme, ae upravime jeho délku tak, aby vdech a vydech trvaly stejné dlouho. Pozor-
nost piitom musime zametit na pohybujici se bridni krajinu. Sledovéani jgjiho pohybu ndm
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umoziuje ruka, kterd nani lezi. Vlastni funkci této ruky vsak je ptisobit svou vahou na
VEtSi procviceni brénice.

Toto cviceni mize vystacit na mnoho mesict. Podari-li se ndm dobie se s nim Zit, bu-
deme piekvapeni jeho vynikajicimi G¢inky po strance télesné i duSevni svézesti, ¢ilosti a bys-
trosti.

Domnivame se, Ze popsana cviceni pro Ucely tohoto zakladniho kursu hathgjogy po-
sta¢i. Hodné Skody zpusobilo zverginéni pokrocilgiSiho cviceni bez objasnéni nejdulezitéjSich
predpokladi pro cvi¢eni prangamy. Spéch, s jakym jich nékteri zgemci pouZili, vedl bud'
k zdravotnim porucham a posliéze k zavrZeni praxe prangamy, nebo k nechuti z potizi, které
pii nepiilis pravidelném cviceni vznikly.

V¢étdina prvnich nadSenci totiz brzy upousti od pravidelného cviceni, takZe neziska do-
statecné zkuSenosti. Prvni G¢inky se zddly primo zézracné, pozdgji viak pridla opacna reakce.
U téch, kdo provédi delSi dobu néktera cviceni velmi mirng, mohly priznivé jevy pireviadat nad
latentné probihajicimi nepriznivymi reakcemi organismul.

Zarazeni z&kladnich piedpokladi v této kapitole popsanych do denniho Zivota a pravi-
delné provadéni piredbézné prangjamy i eventudni ob¢asné pouZiti piného jégického dechu - to
mohou zgjemci u sebe povazovat za kritérium svého zgmu. Asi po roce této pravidelné praxe
by mohli za nadich podminek pristoupit k pokrogilejSim cvicenim, jgjichZz podrobny popis pre-
sahuje rdmec této publikace.
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5. ProGistovaci praxe

Nutnym piredpokladem zdravého Zivota i pocitu télesné svézesti a chuti do Zivota je
vnéjSi i vnittni cistota téla. Joga viak vyZaduje také péci o vnitini Cistotu téla. Kdo prostuduje
procistovaci pravidla, pouzivana dodnes v Indii joginy, maze byt v prvni chvili zdéSen pozZa-
davky na jogina kladenymi, jak jgjich doZitosti, tak potiebnym ¢asem. Pxi blizSim prozkoumani
a zhodnoceni vSak zjistime, Ze nekolik procistovacich praktik, prenesenych z jégického systé-
mu do naSi denni hygieny, nam bude velmi prospivat, Ze se nam stanou ¢asem samozigjmymi
jako cisténi zuba.

Prvni takovou procedurou, kterou je tieba prevzit, je pro¢istovani nosu. To se u nas
vétSinou omezuje zpravidla na nedostatetné proc¢istovani smrkanim, anebo jen na povrchni
vytreni nosu cipem kapesniku ¢i vatovymi tycinkami. Pouze pii akutni a chronické rymé se
pouziva nosnich kapek a olgji. Joga zna jednoduchou hygienu nosnich dutin, které pisobi také
preventivné proti rymeé. Nazyva se sanskrtskym nédzvem , néti“.

Dulezitost procistovani nosnich prichod je pii jogickych cvi¢enich dana tim, Ze jgjich
provadéni je Gzce spojeno s potiebou klidného a nenasilného dychani. Také cviceni prangamy
je zcela nemydlitelné - i v jednoduchych pocétecnich stadiich - bez volného prichodu vzduchu
nosem. Ale i z hlediska béZné ranni hygieny je , néti“ jen logickym dopliikem naSich obvyklych
Ukoni - ¢isténi zubn, vyplachovani Gstni dutiny a kloktani.

Néti se provadi nadvakrat, nejprve jednou a pak druhou nosni dirkou. Potiebujeme k
tomu pouze sklenici mirné viazné vody, v které rozpustime Spetku kuchynské soli.

Do dlan¢ levé ruky nalijeme osolenou vlaznou vodu. Dlan s vodou piiblizime k nosu
tak, abychom mohli levou nosni dirkou vsrknout dousek vody. Pravou nosni dirku uzavieme
tim, Ze ji stiskneme nékterym prstem leve ruky. Pak lehce vdechneme levou nosni dirkou, po-
noienou do vody v dlani, a tim vpravime trochu vody do nosni dirky. Pak zvolna zaklonime
hlavu, a2 ndm voda projde celou nosni dutinou a dostane se a2 do Ust, nacez ji vyplivneme.
Pak opakujeme totéZ pomoci pravé ruky s pravou nosni dirkou.

Jako kazda jina praxe je i néti véci cviku a zvyku. Uplatnime-li i pii tomto jednodu-
varkavat vodu jemné a pozorné a nikoli nahlym a mocnym vdechem, podaii se ndm snaze vy-
stihnout okamzik, kdy se mame opét predklonit k vyplivnuti vody, abychom ji nemuseli polk-
nout.

Kdyz nabudeme praxi, stane se ndm celkem piijemnym pocinanim a budeme je opako-
vat tiikrdt na kazdou stranu. Jestlize dostaneme nekdy rymu (coz by u déle cviciciho jogina
mélo byt naprosto vyjimecné), miaZzeme pouZit néti k procisténi nosu i nékolikrat béhem dne.
Zjistime vSak bezpecng, Ze pravidelné denni provadéni néti zvysi odolnost proti rymeé i jinym
infek¢nim onemocnéni hornich cest dychacich.

Indicti hathgjogini pouZivaji k procistovani nosu a nosohltanu prostiedki jeste radikal-
ngjSich (napk. protahovani Siirek nosnimi dirkami a Usty), pro nés vak je néti postacujici.

KdyzZ jsme si na néti v popsané podobé dostatecné zvykli, mizeme pouzivat postupné
stédle chladnéjSi vody, popripadé prejdeme k vodé Uplné studené. Muzeme také ¢asem upustit
od pridavku soli do vody, ke kterému se viak vrétime, kdybychom dostali rymu.

Po provedeni néti miZzeme pristoupit jesté k ocisteéni korene jazyka. Otevieme Usta,
ponékud povystréime jazyk, ktery musi zastat uvolnény, a ttemi prsty pravé ruky mirné tieme
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zadni ¢ést jazyka. Toto tieni musi byt jemné; nesmime zajet piiliS hluboko do krku, abychom
se vyhnuli davivéemu efektu. Je to opét prileZitost k uplatnéni bystrého pozorovani, abychom
neprekrocili hranici predrazdéni k daveni.

Tato procedura se ndm mozna jevi jiz ponékud kuriézni, ale také nani s brzy miazeme
zvyknout. Neni nezbytnd, ale je velmi uzitecnd Na zadni ¢asti jazyka se tvori poviak, ktery
sice mazZe byt velmi nepatrny, ae ¢asem se utuzuje a nikdy zcela nezmizi. Je-li silngjsi, je moz-
no citit jeho pach v dechu; zvlast’ ve stéii byva patrny. Pravidelnym ¢i&ténim zabranujeme usa-
zeni tohoto povlaku a néS dech je svéZi.

Nejvétsi dalezitost prikldda joga procistovani zaZivaciho traktu. Pri naSem zpasobu Zi-
vota a zivotospravy nikdy nedojde k dokonalému vyprazdiovani a proc¢isténi zazivaciho trak-
tu. U kazdého c¢loveka dochézi ¢asem k vétSimu nebo mensimu ochabnuti ¢innosti stiev, na
stievnich sténéch se tvori poviak, prichazeji zacpy se vsemi pruvodnimi jevy malétnosti, ne-
chutenstvi a neradostné ndlady.

Joga klade velky duraz na zékladni citové ladéni naSeho denniho Zivota, které je do
zna¢né miry uréovano pravé stavem naseho zazivaciho Ustroji, piedevSim jeho cistotou. Po-
znali jsme jiz vlastné dva cviky, kterych joga pouZziva k proci&téni a obnoveni Zivotnosti zazi-
vaciho Ustroji. Je to uddijana bandha (biisni kontrakce) a nauli krij&. Oba cviky povzbuzuji
perigtaltickou ¢innost stiev, takZe regeneruji travici proces a o¢ist’uji stény stiev od usazenin.
Zvl&&te nauli krija (vinéni biicha) mocnymi masaznimi podnéty ¢isti stieva a obnovuje jejich
Zivotnost. Tento Ucinek je tak silny a okamZity, Ze se réno po téchto cvicich vzdy citime velmi
osvezeni.

Hathaj6ga ma oviem jest¢ daleko vice procedur procist'ujicich Zaludek a stieva. Je to
napi. ¢isteéni Zaludku polykanim zvlastniho pruhu latky ajeho opétnym vytahovanim, dukladné
promyvani stiev vodou, nasavanou kone¢nikem pomoci zvlastniho cviceni g. Pro naSe Ucely
neni treba se témto zptisobim ucit, nebot’ v pripadé potieby se uchylujeme k Iékati. Mizeme
v&ak ¢as od ¢asu pouZit méné obtizné a jednodussi praktiky, ktera se nazyva ,lauliki* a velmi
dobie proc¢istuje cely zazivaci trakt.

Celou tuto proceduru mizeme provadét jen na lacny Zaludek v rannich hodinach. Je
vyhodné vynechat predchozi den veceri. Ngjprve vypijeme nekolik sklenic vody, kterda muze
byt mirné osolena. Pak provedeme za sebou vétsi pocet cyklt uddijana bandhy (biisni kon-
trakce). Mélo by jich byt alespon 10, ale maze jich byt i vice nez 15. Timto zpasobem prinuti-
me vypitou vodu, aby z Zaludku preSla do tenkého stieva, které se tak proplachne, a odtud do
tlustého stieva. Potom provedeme za sebou rovnéz asi 15 cykla nauli krija (vinéni bricha) a
tim donutime vodu k proplachnuti tlustého stieva. Po kratSi dobé voda opusti kone¢nikem
zazivaci trakt.

Vidime, Ze je tieba pro toto cviceni znat dobie oba bridni cviky. Stoji tedy za to
vytrvale se jim ucit, nebot’ popsana procistovaci procedura je opravdu jedineénou mozZnosti
dikladného propléchnuti celého zazivaciho systému. ProtoZe je k nému potieba urcitého casu
- ato ngen k provedeni zna¢ného po¢tu brisnich cyklia uddijana bandhy (brisni kontrakce) a
nauli kriji, ale i k tomu, abychom vyc¢kali, aZ voda opusti stieva, je vhodné provédét toto
procistovani tehdy, kdyZ mame volno a Za&dna povinnost nés nenuti opustit domov. AZ se s
celou procedurou dostatecné seznamime, zjistime, jaky c¢as pro ni celkové potiebujeme.
Cviceni sta¢i provadét jednou az dvakrat mesicéné.

K proc¢istovani také patii ob¢asny past - vynechani stravy na urcitou dobu, o némz se
zminime v kapitole o Zivotosprave.
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6. Metodika denni praxe hathajagy

V této kapitole zrekapitulujeme a doplnime metodické poznatky, které s autor ovéfil
vlastni dlouhodobou praxi.

Zdaraznili jsme jiz vicekrét, Ze je nutno osvojovat s jednotlivé cviky a postupovat pii
cvi¢eni pozvolna a nenasilng. Pro vyuku cvika jsme volili jiné poradi, nez jaké doporucujeme
pii dennim piecvicovéni celého souboru. Pritom nezatiname cviky nejleh¢imi a nekon¢ime
nejobtizngjSimi. Postup vyplynul ze zkuSenosti, jejichz pavodnim vychodiskem byly spisy in-
dickych autorii. NaSe Uprava a poradi neni dogmatické. Inteligentni cvicenec mize sam vystih-
nout, zda by mu vyhovovalo jiné poradi cvika.

V kursech mitZze snadno jednotlivym cvicencam poradit instruktor, samoukoveé se bu-
dou presnéji drzet naSich pokyni. Kazdy cvi¢enec s pro svou denni potiebu nakonec vytvori
sam urcity stabilni repertoar. ktery bude tvorit kostru jeho denni praxe, a krom¢ toho bude mit
jedte dalsi cviky, které zvladl a které bude cvicit stiidavé vzdy po nékolik dni za sebou. Kdo
réd stéle prohlubuje své znalosti a schopnosti, bude mit neustale v zdloze jeden nebo dva nové
cviky, které zatim nedovede, ale kterym se chce pomalu naucit. Pro nékteré cvicence to bude
neéktery cvik tohoto z&kladniho souboru, pro jing, zejména mladsi, to miZe byt jiz n&jaky cvik
pokrocilgjsi.

Uved’me nyni jesté nekolik poznamek k vngjSim okolnostem cviceni. Cvicit je mozno
réno nebo odpoledne, popiipadé pozdé odpoledne nebo k veceru. Veter se k hathagjogickym
cvi¢enim jiz nehodi, ledaze bychom chodili velmi pozde spét, nebo cvicenim zahanéli ospalost,
mame-li nutnou no¢ni préci. Vyhodng 1ze takeé cviceni rozdélit na kratsi ranni ¢ast a delsi ¢ést
odpoledni.

Cvi¢ime vzdy po obvyklé télesné hygiené (vyprézdnéni, umyti studenou vodou) a ve
volném odévu nebo bez odévu.

Mistnost ke cvi¢eni ma byt dobie vyvétrana, pii teplém pocasi cvi¢ime pii otevienych
oknech. Na zem s prostfeme dvojmo jednu prikryvku. V lété se cvi¢i dobie venku, na tréavni-
ku.

Pokud néektery asan bezpetné a suverénné neovladame, zjistime, Ze jg odpoledne pro-
vedeme mnohem snaze nez rano. Podle toho mizeme upravit svij ranni a odpoledni soubor
cviki. Na rano zaradime asany, které jiz ovliadame, a na odpoledne ty, které se je&té musime
ucit. DalSi kritéria pro rozdéleni souboru naranni a odpoledni ¢ast ponechavame zkuSenostem
a potiebam cvicicich.

Casové moZnosti budou pravdépodobné hlavnim ¢initelem pii zarazovani cviceni do
denniho rozvrhu a pii Upravé repertoaru cviki. Nejprve s uvedeme cely soubor s pii mereny-
mi dobami proveden:
uddijana bandha (biisni kontrakce) a nauli krij& (vinéni bricha) 6 cykla zasebou 3 min.

Sirsasan (stoj na hlavé) nebo makarasan (poloha delfina) 2 min.
tadasan (poloha hory), vrkSasan (poloha stromu),

garudéasan (poloha Garudova) v jednom sledu 1 min.
trikénasan (poloha trojuhelniku) na kazdou stranu po 1 minuté 2 min.
padahastésan (¢ap), pasciméttandsan a dZzanuSirésan po 1 minuté 3 min.
ardhamatgjendrasan nebo vakrasan (proté&civa poloha)

po 1 min. naob¢ strany 2min.

salabhésan (poloha kobylky), bhudZangasan (poloha kobry),
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dhanurasan (poloha luku) 3 série za sebou 3 min.
vadzrésan (diamantova poloha) se simhésanem (1vi grimasa)

acvicenimi drsti 1 min.
majurésan (poloha pava) 1 min.
Sarvangasan, haldsan (poloha pluhu) v sérii s vydrzemi 3 min.
suptavadZrasan (poloha diamantového spanku) nebo matgasan (poloha ryby) 2 min.
jégamudra 2 min.
savasan (poloha mrtvoly) s relaxaci 2 min.
dechové cviceni 2 min.
Celkem 29 min.

Vidime Ze plynulé precvi¢eni celého zakladniho souboru trva priblizné pal hodiny.
Uvedenymi dobami se nemusime sepé tidit. Kazdy jedinec ma svij individudni rytmus a zali-
bu pro néktery asan a podle toho se bude ridit. Nikdo vSak by nemél pirecvicit zakladni soubor
za kratSi dobu. ProdlouZeni naznatené doby nemusi jit na vrub pouze prodluzovani vydrZi,
nybrz delSim dobam, vénovanym odpocinku mezi jednotlivymi cviky anebo pomalg/Sim pohy-
bam pii zaujimani ésant. Bylo by idedlni, piecvicit denné cely soubor. Mame-li dojem, Ze nato
nemame ¢as, muzeme zredukovat ésany podle dalSiho schématu, které je také jesté dosti re-
prezentativni, pokud jde o G¢inky na cely organismus i vSechny jeho jednotlivé ¢asti:
uddijana bandha (brisni kontrakce) a nauli krija (vinéni biicha), 6 cyklta zasebou 3 min.

Sir§asan (stoj na hlavé) nebo makarasan (poloha delfina) 2 min.
tadasan (poloha hory), vrkSasan (poloha stromu),

garudéasan (poloha Garudova) 1 min.
trikénasan (poloha trojuhelniku) na obé strany po 1 minuté 2 min.

padahastésan (¢ap) nebo pasciméttana nebo dzanusirasan (stiidavy piredklon) 1 min.
ardhamatgéndrésan (polovi¢ni Matgéndrova poloha)

nebo vakrasan (prot&tiva poloha) na ob¢ strany po 1 minuté 2 min.
salabhésan, bhudZangasan (poloha kobry), dhanurésan (poloha luku)

1 série 1 min.
sarvégésan nebo hdldsan nebo viparita karani (obracené poloha) 2 min.
suptavadZrasan (poloha diamantového spanku) nebo matgasan (poloha ryby) 2 min.
jégamudra 2 min.
savasan (poloha mrtvoly) s relaxaci 2 min.
Celkem 20 min.

Nuti-li nds nedostatek ¢asu jedté k dalSimu omezeni doby cviceni, musime pristoupit k
stiidani cviku, protoZe do kratSi doby nez 20 minut se jiZz nevejde sestava, ktera by procvicila
vSechny dalezité ¢ésti téla. Stridani provéadime po dvou az trech dnech. Cviky, které stiidame,
jsou uvedeny vedle sebe a oddéleny znaménkem:
uddijana bandha (biisni kontrakce) s nauli krija (vinéni biicha), 4 cykly 2 min.
sirsasan (stoj na hlavé) atédasan (poloha hory)

(sarvangasan (svicka) nebo haldsan (poloha pluhu) nebo

viparita karani (obracena poloha)) 1 min.
a pak vzdy suptavadzrésan (poloha diamantového spanku) 2 min.
trikénasan (poloha trojuhelniku), (padahastasan (¢ap)
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nebo pastimétana nebo dzanusirasan (stiidavy predklon) 1 min.
salabhésan (poloha kobylky), bhudZangasan (poloha kobry),

dhanurasan (poloha luku), 1 série 1 min.
jégamudra 2 min.
savasan (poloha mrtvoly) s relaxaci 2 min.
Celkem 10 min.

Deset minut je jisté miniméni doba pro procviceni téla a nebudeme se vymlouvat sami
sobg, Ze ani tuto chvili nemiZeme ob¢tovat pro své zdravi a Zivotni pohodu. Klademe zde
takovy duraz na kazdodenni cvic¢eni, protoze joga ma skutecnou hodnotu jen pokud se oprav-
du provédi. Je treba zachovavat kontinuitu cvi¢eni alespon v minimanim rozsahu s Uplnym
vynechanim cviceni nejvyse jednou tydng.

Méli bychom cvicit v klidu a bez nggmensi stopy spéchu, pocitejme u obou zredukova
nych soubori s celkovou dobou radgji o 5 minut delSi; pro piipravu a mozné zdrzeni piidame
jesté dalSich 5 minut. Chceme-li tedy cvicit podle delsiho zredukovaného schématu, musime
mit asi pul hodiny ¢asu, pro kréatky soubor as 20 minut. Chceme-li s zacvicit cely zakladni
soubor podle palhodinového schématu, musime mit ¢as asi 45-50 minut.

| kdyZ budeme cvicit podle zkracenych sestav, mgli bychom s alespon jednou tydné
najit ¢as k precviceni celého zakladniho souboru. | to postagi, abychom s udrzeli schopnost
zaujmout asany ve zkréacenych schématech vynechané, popripadé se v nich zdokonalovali,
jestlize je dosud dobre neumime. Mimo cvi¢eni souboru asanti bychom se mg¢li cvicit v sezeni
po orientalsku se zktizenyma nohama. Zacneme obyc¢ejnou tureckou pozici, popiipadé nekte-
rou dalsi. Mame-li dosti ¢asu pii precvicovani zékladniho souboru, je vyhodné vsunout do
ného na dve i vice minut tento zptisob sezeni, ato po predklonovych cvicich pred provedenim
ardhamatgiéndrasanu (polovi¢ni Matgéndrova poloha) a podruhé pred provedenim jéga mud-
ry, popripadé i po ni. Joga mudru cvi¢i v poloze se zktizenyma nohama zasadné jen tehdy,
jestlize pritom dosdhneme pohodiné ¢elem na zem. Jinak pouZzivame dasledné radgji vadzrasa
nu (diamantova poloha), ktery umoziuje provest joga mudru na 2 minuty prakticky kazdému.
Prava joga mudra, jakozto soucést pokrocilé kudalini jogy, se cvici vyhradné v lotosové polo-
ze (padméasanu (lotosova poloha)), ale v nasem hathajogickém souboru ji miZeme cvicit také
jiZz v samésanu, nikdy v3ak v sukhésanu (tureckém sedu nebo sezeni po krejcovsku).

Nécviku v sezeni se zkiiZzenyma nohama vénujeme i samostatny ¢as. Jak uz jsme se
zminili, maZeme pritom ¢ist, poslouchat rozhlas nebo pozorovat televizi nebo se zabyvat ruéni
praci.

Svrchovanou meérou i zde plati zésada nenasilného postupu od leh¢iho druhu sezeni k
dokonalgjSimu, od kratsi doby nacviku k delSim vydrzim. Kazdy pokrok - prechod k dal§i po-
zici nebo prodlouZeni doby sezeni - musi probihat bez bolesti. Muzeme citit tlak a tah
v kloubech a Slachéch, ae nikdy bolest. Do Zadné pozice se nenutime nasilim a také pred zau-
jetim pozice, kterou jsem jiZ jednou nebo i vicekrédt dokazali, vyckame, az se nohy piizpasobi,
kolena sama klesnou na podlozku a v&e jde hladégji. Ob¢as je vhodné den nebo dva nacvik
sezeni zcela vynechat. AZ doké&zeme bez jakychkoli nesnazi a nepiijemnych pociti sedét v né-
které pozici alespon ¢tvrt hodiny, mtiZzeme ji zagit pouzivat pri nékterych dechovych cvicenich,
napt. pii plném jégickém dechu, atake ke cvicenim dusevnim.

Zarazeni hathgjogickych cviki do nadeho denniho programu nemusi nijak ohrozit jiné
druhy télesnych cviceni, nebo sportu, kterym jsme se doposud vénovali. Dbame jen, abychom
zachovali mezi jogou a jinym druhem cviéeni alespon palhodinovy ¢asovy odstup.
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Kdyz jsme se uz rozhodli, dame se s chuti do cviceni, ovsem vzdy védomg, presné ase
zbystienou pozornosti. Prirozenym trvalym vysedkem bude dobra duSevni pohoda, télesné
zdravi, svézest, krésa téla, bystry duch, tvorivéjsi pristup k Zivotu ajeho problémim a nadéje
na delsi Zivot s duSevni ¢ilosti atélesnou zdatnosti a sobéstaénosti i ve velmi pokrocilém stéri.

To v3e stoji za experiment a pul hodinky ¢asu denng.
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II1. Cast zdvéreénad

|. Zasady jogické Zivotospravy

Otézka vhodné Zivotospravy je pro ¢loveka Zivotne dalezitd, a métedy zésadni vyznam
samozigjme i v jogické praxi. Odedavna je soucasti Zivotnich praviddl jégina také Uprava jeho
diety co do mnoZzstvi i co do obsahu.

Pochopitelng, Ze jiz samo indické podnebi vede k ur¢itym odlisnostem ve stravovani,
proto nemiazZeme prebirat viechny jogicke zasady Zivotospravy. Je viak prekvapivé, jak mnoho
z téchto zésad se kryje s poZzadavky moderni zdravoveédy, pokud jde o raciondni vyZivu.

Nespravny zpusob Zivota a vyZivy zpusobuje velké zdravotni Skody v organismu -
rychlg§i starnuti, vétsi sklon k nemocim, zmenSeni pocitu svéZesti a radosti, malétnost, nechut’
k préci, pohybu i mySeni a nékdy i deprese a Uzkostné stavy, v nepodedni fadé i deformaci
postavy otylosti.

Kazdy, kdo za¢ne cvicit jogu a chce v ni né¢eho dosdhnout, musi nezbytné vzit v Gva-
hu také otézku své vlastni Zivotosprévy. Neridit se dosavadnimi mechanickymi zvyklostmi,
nespokojovat se pohodiné s omezenymi moznostmi, které mu nés vZzity zpisob podavani jidel
v domacnosti, stravovnach a restauracich poskytuje, a nepodiéhat bez vybéru svym chut'ovym
tuzbam, pokud jsou v rozporu se zésadami zdravé vyZivy. To prirozené vyplyva ze snahy fidit
védome svij zpasob Zivota vngjsiho i vnitiniho. Poznali jsme v predchazejicich kapitolach, Ze
poZadavek védomého jednani a védomych pohybu je podminkou spravného cviceni hathgjogy.
Tim spie je nutno mit pod védomou kontrolou tak duleZitou stréanku svého Zivota, jako je
vyZiva.

Proberme si nyni n¢kolik zasad spravné vyzivy, jak odpovidaji potiebam jogickeé praxe
i poZzadavkim odbornika.

1. Mnozstvi jidla. NgvétSim problémem vétSiny naSeho obyvatelstva je prejidani ve
formeé prijimani nadbytecného mnozstvi kaorii. Je to zlozvyk, kterému Ize opét odvyknout. S
nadmérnou chuti k jidlu se musime a mizeme vyporédat v zamu naSeho zdravi, télesného
vzhledu, sebelicty. Jestlize se pii cviceni jogy naucime provadét svou ¢innost védomgji, pozo-
rovat své pohyby a kontrolovat svou mys, ¢asto nachylnou k prilisnému spéchu a vedouci
proto k rychlym a neukéznénym pohybam, prijde ndm ziskana mira sebevlédy vhod i pri snaze
uhlidat svou nadmérnou chut’ k jidlu.

Vyjdeme ze zésady, Ze podobng jako védomg cvi¢ime budeme i védome jist. Casto se
nam tak podaii zpozorovat chut' na sousto navic jeité diive, nez je viozime do Ust. V tom pri-
padé mame pak moznost nad timto sklonem, drive véas zpravidla nezpozorovanym, zvitézit a
pocitime nad tim pak znacné uspokojeni.

Dobie se také osvédcuje mit zhruba naplanovano mnozstvi jidla, které potrebujeme.
Lépe se pak dokazeme kontrolovat a mame prehled. Do mnozstvi jidla musime pocitat také
ndpoje, z nichz mnohé maji znacnou sytici hodnotu (bila kava, kakao, mléko a ovsem také
pivo). Také dadkosti v jakékoliv podobé musime pocitat do jidla, at’ jde o bonbony, zakusky,
¢okoléddu atd., a nekonzumovat je navic k obvyklym davkam jidel, nybrz kdyZ uz se bez nich
zcela nemizeme obejit, meli bychom je vkalkulovat do potiebného mnoZstvi denni potravy a
vzit ptitom ohled i na jgji sloZeni.
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Pokud jde o mnozstvi jidla, které mame zkonzumovat, mé naSe lidova moudrost dobie
znamé piidovi, které plati v plné mire: jez do polosyta, pij do polopita a vyjdou ti naplno Iéta.
Joga s tim pIn¢ souhlasi. V indickych priruckach se uvédi pro jogina pravidlo, Ze ma zaplnit
Zaludek tuhou stravou pouze do poloviny jeho objemu, zbyvajici prostor doplnit opét do polo-
viny napojem, ¢im se zaplni tii ¢tvrtiny Zaludku. Podledni ¢tvrtina mé zastat prazdna

2. Rozdéleni jidla. Naprosta vétSina naseho obyvatelstva ma nespravné rozdéleno jidlo.
Prilis malo se snida nebo se nesnida viibec, obéd byva daby a ngjvétsSi mnozstvi denniho jidla
piipadne v pracovni dny na veceti. Vinu natom magji staré zvyklosti, nepruznost naSich stravo-
vacich zarizeni a ¢asto i nevhodné rozvrZeni pracovni doby a prestavek v préci. Je proto dosti
obtizné pro jednotlivce chtit naprosto dusledné uplathovat spravné zasady v tomto bodg.

Bylo by zapotiebi, aby kazdy m¢l moznost v klidu se dobie a vydatné nasnidat, prime-
rené a beze spéchu naobédvat alehce abrzy zvecera naveceret.

Pri brzkém odchodu do préace a za obvyklého ranniho chvatu se snidané vétSinou velmi
rychle odbyva a mnoho lidi ji zcela vynechava. To lze z¢asti napravit tim, Ze si v dopolednich
hodinach v zaméstnani zaradime piresnidavku piiméiené vydatnosti, aby doplnila slabou snida-
ni. Casové by mélamit tato presnidavka dostatesny odstup od obéda, ato asi 3-4 hodiny.

Obed byva ve viedni den obvykle nedostacujici. Doma se ji levngji, ato vede k piresunu
vydatnéjSi stravy az na veceri. Nekteri lidé vynechavaji obéd behem zaméstnani a obédvaji az
doma kolem 15. hodiny. To také nelze schvalit. Ve srovnani se vdednim dnem s ¢lovék v ne-
déli a o svétcich doprava prehnané vydatny obéd. To je také krajné nezdravy extrém.

Odpoledni svacinu mizeme zcela ze svého programu vyskrtnout ( kromé déti, nemoc-
nych, popiipadé tézce pracujicich apod.). K veceru, nejlépe kolem 18. hodiny,je vhodné se
lehce naveceret a pak az do ulehnuti jiz nic ngist. Pri Zizni je negjlépe veter pit jenom vodu
nebo jiny nesytici n&poj.

Dusevni pracovnici za piedpokladu, Ze se primérené naobédvaji, mohou zcela vynechat
veceri a misto ni vypit jen Sdek ¢aje, a to nikoli pravého, nybrz stiidaji ¢ Sipkovy a rtizné
smesi vonnych bylinnych ¢aji. Mame-li k dispozici ¢erstvé ovoce, je to velmi vyhodna nahrada
zaveceri. Takovy zptisob stravovani velmi usnadiuje duSevni praci a podporuje dusevni Cilost.

3. SloZeni jidla. Ani tento bod nedéla velkou ¢est ¢eské kuchyni. SloZeni jidla byva u
nés mao vhodné v doméacnostech i v zavodech vereiného stravovani, které maji zna¢né ome-
zeny vybér. Uved’'me s despon nékolik namgti, jaké by melo byt sloZeni naSeho stravovani:

K snidani poc¢itame vzdy s mlékem, bilou k&vou nebo kakaem, dale s maslem, chlebem,
vgjickem nebo syrem, medem nebo marmeladou. Pecivu z bilé mouky se budeme vyhybat.
Vyborné se k snidani také hodi rizné druhy kasi: z ovesnych vlioc¢ek, sojova apod. Takovou
snidani mizeme doplnit ¢okoladou.

U obéda je tieba se co nejvice vyhybat nasi specidité, totiz knedlikim. Pokud piece
jime knedliky, mély by byt bramborové nebo alespon se sojovou moukou. (Sojova kuchyné je
viibec jedinecné vyzivna z hlediska jégy.)

Masa bychom meli jist podstatné mén¢. Omezit nebo viibec vylowcit je treba predevsim
veprové, které nahradime ¢astéjSim podavanim ryb. Vepiové sadlo by pro nés nemélo vibec
existovat, meli bychom prgjit zcela na rostlinné tuky a olgje. Smazena jidla bychom méli co
nejvice omezit a podstatné zveétsit podil zeleninovych jidel, cerstvé zeleniny a ovoce. Uzeniny
v&eho druhu je mozno naprosto opomijet a viibec je neplanovat do nasi denni stravy. Mame-li
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obed dabsi, mizeme jg doplnit zakuskem. Piti po obédeé, pokud jeho sloZeni nevyzZaduje bez-
prostiedni zapiti (jako napt. u rybich jidel), by se m¢lo ponékud odloZit, ato asi o pil hodiny,
popiipadé i o celou hodinu. V tomto sméru oviem nejsou nazory zcela §ednoceny a ngjdeme i
doporuceni zcela opacné. Alkoholické ndpoje (vcetné piva) Uplné vylouc¢ime a budeme pit
¢istou vodu, mineralky a ovocneé stavy.

Komu by ¢inilo vynechani presnidavek a svacin potize, nahradi je syrovou zeleninou
(mrkev, kedlubny), ovocem (i suSenym) nebo vhodnym miécnym vyrobkem bez z&kusku (jo-
gurt apod.).

Lehka vecere by mela obsahovat zpravidla varenou zeleninu, ryZi nebo brambory v ne-
piilis velkém mnozstvi. Veceri je velmi vhodné zapijet kefirem, ktery matu vyhodu, Ze k nému
mazeme jist jakékoliv syrové ovoce. Kefir ma dale schopnost cigtit stteva a upravovat stolici.
Dopliuje tedy velmi dobie bridni jogické cviky. Podle viech znamek mé vnitini Cistota stiev
vztah k dlouhovékosti. Kefir také byva zpravidla soucasti stravy prosulych starci z kavkazské
oblasti, kteri se dozZivgji véku pies sto let.

V nedéli nebo ve dny, kdy nepracujeme, bychom meéli jist méné nez ve dny pracovni.
né! Jednou za 3 aZ 4 tydny bychom méli popiét télu odpocinek od jidla po cely den. Miazeme
také ve vhodné dobé provést pokusné jednotydenni hladovku. Zjistime, Ze je velmi blahodarné
Télo samo nam pak naznati, Zze s ji pige. Ne-li, zaradime ji sami do programu znovu asi po
jednom nebo dvou letech.

Hladovka jako o¢istna a ésebné procedura by si zasuhovala samostatné kapitoly. Clo-
vék dovede dobrovolné vydrZet hlad mnohem déle, nez se vieobecné mydi. Néktera zvirata
instinktivné pouzivaji hladovky, kdyZ onemocni. Béhem hladovky odboura télo viechny odum-
felé tkan¢ a s nimi odegjdou i zarodky nemoci a celé télo se regeneruje.

Podstoupime-li tydenni hladovku, uc¢inime tak napoprvé tehdy, kdyZ nebudeme mit
pracovni povinnosti. MtuZzeme v3ak béhem této doby pracovat i télesné ve volném tempu, cvi-
¢it norméné jogu a denn¢ brét vliazné nebo horké koupele. Ngjime viibec nic, ale pijeme podle
Zizné vlaznou vodu s citronovou &avou bez cukru. Citrony mizZzeme konzumovat béhem dne
podle chuti. Hlad nés piestane trépit as tieti den. V té dobé budeme mit také jazyk potazeny
Zlutym povlakem, coz je znamka, Ze organismus se radikané zbavuje vSech odpadovych latek.
Vycideni zaZivaciho traktu pri tom bude velice napomahat denni cviceni uddijana bandha
(brisni kontrakce) a nauli krij& (vinéni bricha) a maZzeme také pristoupit k vnitinimu propléch-
nuti, popsanému v kapitole o procistovaci praxi.

Asi po tydnu ukon¢ime hladovku nejlépe tim, Ze v podedni den hladovky vypijeme ve-
¢er sklenku &'avy, vytlacené z pomeranci. Nasedujiciho dne s pripravime néjaky lehky druh
kaSe nebo varenou ryZi a pak jiz postupné a opatrné prechazime na normani stravovani.

Musime pii tom krotit svoji vzrostlou chut’ k jidlu a nenagjist se nikdy dosyta. To bude
platit, i kdyZ jiz budeme schopni normané jist - tedy asi po 3 dnech. Regenerovany organis-
mus se u mnoha lidi projevuje zvySenou chuti k jidlu poZitkem z jidla. Kdybychom se nekont-
rolovdli, bylo by trvalym ndsledkem naSich hladovek zvétSeni télesné vahy a objemu.

Kromeé Uplnych hladovek jsou také doporucenihodné obcasné cisté ovocné diety. V
téchto dnech pojidame jen jeden druh ovoce - napi. hrozny - a nic vice. Také napoje vylucu-
jeme. Proc¢i&téni organismu i v tomto pripadé je velmi blahodarné a také my3denkovy jas a du-
Sevni svéZest setim zvy3uje.
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Mohli bychom déle také z nékolika davodi premydet o moznosti prechodu na ¢isté
vegetarskou stravu. Pri soucasném zpasobu umélého vykrmu vSech druhia chovnych zvirat,
ktery previdda v celém sveéte, ztraci maso stginé stéle vice na své vyzivné hodnoté. Potiebné
latky, které télo z masa ziskava, |ze nahradit velmi dobre jinymi zdroji (lusténiny, vejce, soja
g).). ZkuSenost uci, Ze spravna vegetarska strava zlepsuje traveni, procist'uje télo, které je pak
odolngjsi proti riznym onemocnénim, pasobi na uklidnéni nervi, zostiuje smydly, a zlepSuje
ndladu. Takeé z hospodéiského hlediska se ukazuje, Ze premeéna rostlinnych produkti v maso
prostrednictvim vykrmu se priliS nevypléci. Krome toho se da ocekavat, Ze véda brzy objevi
hospodarnéjsi vyrobu potiebnych Zivin pro rychle rostouci lidstvo.

4. Zpusob jidla. Pro bezporuchovy prabéh trdveni ma zpasob jidla velky vyznam. Vliv
zpusobu jidla se kromeé toho odré&zi také v celkovém nervovém systému ¢lovékai v jeho du-
Sevnim rozpoloZeni. Chvatné pojidani nékterych dennich jidel je velmi Skodlivé. Méli bychom
podle moznosti vénovat jidlu piiméreny ¢as a pohodiné u ného sedét.

Cas potiebujeme pii jidle zeména k tomu, abychom jidlo néleZité rozzvykali. Sousta
jidla bychom méli polykat az tehdy, kdyZ jsou jiz dokonale prostoupena dinami, které jsou
dulezitou latkou, podporujici traveni. Méli bychom pii tom potravu rozzvykat tak dikladné,
abychom ji polykali témer v tekutém stavu nebo jako kaSi¢ku.

Pri jidle bychom se také meli vyvarovat jakéhokoliv poc¢inani, které by prilis zaméstné
valo nad pozornost. Velky zlozvyk je zejména ¢éteni pri jidle. Jidlo by nemélo byt ruseno ani
piilis Zivym

rozhovorem. MiiZe byt ovSem doprovazeno nezatézujici spoletenskou konverzaci ne-
bo nehlasitou lehkou hudbou.

Z hlediska jogy by mélo byt jidlo pozivano se soustredénou mysli asi podobng, jako
cvi¢ime asany.

5. Vybér surovin k piipravé jidla. Ani v tomto bodé nemiaZeme schvdlit zvyklosti a
moznosti dneSka. Uvedeme jenom nékolik poznamek, i kdyZz jsme si védomi toho, Ze je tu
obtizné dosdhnout v dohledné dob¢ ndpravy.

Pres v3eobecné zndmé poznatky o hodnoté tmavé mouky pouziva se v potravinarském
pramyslu i v domacnostech stdle véts merou mouky bilé. Velmi nezdravym jevem je rozSiro-
véni vyroby bilého chleba. Prozatim je na trhu hodnotny chléb moskevsky, tmavéjsi chiéb sa-
mozitny a chléb Grahamuiv. Tyto druhy chleba vSak jsou k dostani jen v nékterych prodgnach
anemohou pIné nahradit celozrnny chiéb.

Vemi mnoho potravinovych vyrobkii obsahuje cukr. Nékteré tyto vyrobky byvaji do-
konce predazovany (sirupy, kompoty). Vysoka spotieba cukru je nezdravy jev. Krome nadby-
tecného prijimani kalorii ptisobi nadmérna konzumace bilého rafinovanéno cukru odcerpévéni
vépniku z téla

Kdys byval v prodgji hnédy cukr s velkou vyZivhou hodnotou a bez nepriznivych
acinku. Prozatim bychom m¢li vaude, kde je to mozné, nahrazovat cukr medem, i kdyz je jeho
cena pon¢kud vysok&

O mase jsme jiz psali. Pouzivame-li maso jako suroviny, dodme peclivé, aby bylo cers-
tvé. Zgiména sekané maso neuchovavame ani do prigtiho dne. Proces rozkladu zatind v mase
prakticky jiz okamZikem zabiti zviiete a v déle skladovaném mase (i vaieném) se tvori latky
pro nésS organismus velmi Skodlivé.
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VEtSi mérou je tieba pouzivat zeleniny a ovoce jako surovin k pripravé jidla. Prednost
je nutno podle mnoZzstvi davat vzdy zeleniné a ovoci v ¢erstvém stavu, na druhé misto prijde
surovina zmrazena a teprve pri nedostatku obojiho se uchylime ke kompotim a sterilované
zelening.

6. Konzumace umélych drézdidel. K ngimén¢ potiebnym drézdidlim patii alkohol. Je-
ho piti v jakékoliv podobe je nejlépe zcela vylougit. Uginky alkoholu na organismus a osobnost
¢loveéka jsou i po poZiti malého mnoZstvi velmi nepriznivé av primém protikladu k tomu, o co
se snazi joga.

Také koureni je Skodlivy zvyk. S jégou, zefména v jejich pokrocilgjSich féazich je zcela
nesucitelné. V pocatcich cviceni hathagjogy netrvame na tom, aby kuréci prestali kourit. Avsak
po urcité dobeé jogické praxe kazdy zanechava koureni sdm, aniZz k tomu potiebuje vyvinout
mimoiadné volni Usili.

| koreni pouzivame vétSi mnozstvi, nez je potiebi. Je to opét jenom zvyk, kterému je
mozno odvyknout. Negjlepsi je prisada pouze prirozenych chutovych potravin (¢esnek, cibule,
zelena paprika, rgjcata, rajsky protlak apod.).

Bez piti cerné kavy (moka, turek) se mazeme rovnéz obejit, nebot’ kéva neni télu va-
bec potiebna a jen odabuje nervovou soustavu. Cviceni jogy nas dostatecné osvézi. Ani ¢g
neprospiva organismu a nahrazujeme jg ¢ajem Sipkovym a bylinnym.

Zavérem bychom chtéli podotknout, Ze tematika Zivotospravy je piiliS obsahla nez
abychom ji zde mohli podrobné rozebrat. Kazdy adept j6gy musi U¢elné upravit svou Zivoto-
spravu podle moznosti a okolnosti, v nichZ Zije. Dostupna literatura o vyZivé mu poskytne
dalsi spolehlivé rady.

Zmeéna dosavadnich zvyklosti neni uskutecnitelna nardz. Obc¢asné odboceni od novych
zésad ze spolecenskych davodi nic neznameng, déje-li se s plnym védomim ojedinglosti tako-
vého pocinani.

2. Co mizeme opravdu oc¢ekavat od hathajogy

Zverginénim navodi ke cviceni se jisté dostatecné ukazalo, Ze jéga neni magicky pro-
stiedek, poskytujici zazracné moznosti, ae cvi¢ebni disciplina, vyZadujici pravidelnou préci. Z
toho divodu jisté pocatecni popularita ponékud opadne a vydrzi jenom skutecni zgemci. To
bude véci jen na prospéch. Pak teprve se dostane jéga u nés na solidnéjsi bazi. Teprve za delSi
dobu bude mozno zhodnotit jgi trvalé prinosy pro jedince a spole¢nost.

Pravidelné denni cvi¢eni hathajogy, ke kterému pristoupime zodpoveédné a rozumng,
bude znamenat skutecné neobyceiny prinos pro zdravi naSeho organismu. Hathagjogické cvice-
ni ma vliv na obnoveni nebo udrzeni spravné rytmi¢nosti v organismu jako celku i v jeho jed-
notlivych organech.

Hathajogicka cviceni svymi pozadavky vedou k vyvazenosti celého organismu i duSev-
niho zaloZeni ¢loveka. PoZzadavek pomalych pohybt uci ¢lovéka bezdéené kontrole nad jeho
pohyby i mimo dobu cvi¢eni, takze mizi nespravné postoje, skledé drzeni postavy, nevhodné
pohyby, nespréavna chiize a chybné ndvyky pii leZzeni. Tim opét se zmendi sklon k Unavé a ma-
latnosti a zlepsi se spanek, dostavi se vétsSi schopnost odpocivat. Tomu velmi napomaha umeni
relaxace, které kazdodennim pouzivanim dde budeme prohlubovat.

Cviceni dsani vede také docela prirozene k jistému uklidnéni, k uréité zakladni schop-
nosti duSevniho klidu. Sebepozorovani pri cvi¢eni ma blahodarny vliv na regeneraci nervové
soustavy a na obnovu duSevnich sil a tvorivého pristupu k praci a ¢innosti ndsledujiciho dne.
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Spanek nestaci k vyvaZeni naSi denni horec¢né ¢innosti. Takové vyvazeni musi probihat v bde-
[ém stavu. Jiny druh ¢innosti ndm jg také neposkytne, at’ je jakkoli na svém misté potiebny
(sport, zahradniceni apod.).

Hathajogické cvic¢eni nam piinese vétsSi opravdovost, smyd pro dikladnost, svédomi-
tost a poradek. NaSe osobnost zatne nabyvat vétsi ucelenosti a harmoni¢nosti.

Ostatné to neni vysada jen hathajogy. Kazdy uslechtily sport povznési charakter, jestli-
Ze nezabiredne do piehnané honby za vykonem za kaZzdou cenu nebo do spekulagni profesiona-
lity.

Cviceni hathajogy vSak vylucuje moZnost zavodéni a soutéZeni, a proto se tak dobie
hodi pro kazdého. Hathajéga nepodlamuje aktivitu, tvorivost a préaceschopnost jako jiné pro-
stiedky uspokojeni.

Prestoze hathgjoga nemtize byt masovym jevem, mize ve vétSim rozsireni podstatné
prispét k ozdravéni a zhodnoceni zptisobu Zivota u velkého mnoZstvi lidi ngjraznejsino veku.
A v tom je dalSi nemaly piinos, ktery mize hathajéga poskytnout nasi spolecnosti.
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