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Cést prvni

Uvod




Uvod

Joga nds u¢i ndvratu k sobé samym. Je to hledani viastnich limitd, rozsifovani
hranic, schopnost uvolnit se a byt sém sebou. Jde o to, najit si ¢as a uvédomit
si, kdo jste, protoze jste to ve viru uspéchaného Zivota zapomnéli. Z fyzického
hlediska, tedy v béZném Zivoté, nepfinadsi nevyrovnanost nic dobrého. S poci-
tem, jako byste se méli kazdou chvili zhroutit, si nepfipadate nijak zvlast prijem-
né ani bezpecné. Jednim z dlivodd, pro¢ jéga tak ndhle a vyrazné stoupla v obli-
bé, je fakt, Ze ndm pomdhdé k pocitu harmonie, celistvosti a sobésta¢nosti. Tim,
Ze se v joginskych pozicich naucite mnohé o energetickém centru svého téla,
nacvi¢ujete hledani svého stfedu v dalsich oblastech Zivota. Zvladani cvikd je

v podstaté tréninkem k lepsimu zvlddani situaci v bézném Zivoté.

Co to je, kdyz se rekne joga?

Prvni ,pfiru¢ku” o jéze napsal pred dvéma tisici a péti sty lety autor jménem
Patandzdli. Text nesl ndzev J6gasutra a autor v ném

jogu popisoval jako citta-vrtti-nirédah, coz znamend

,Zastaveni pohybu mysli”. Ja nej¢astéji pouzivdm termin,

ktery jogu charakterizuje jako ,zklidnéni mysli”. Tuto nejuzi-

JV  vanéjsi dnesni definici podrobné rozpracoval vynikajici ucitel
T. K. V. Desikachar, ktery prohldsil, ze j6ga poméhd ... zamé-

fit mysl vyhradné k danému pfedmétu a udrZet tento smér bez

jakéhokoli odvadéni pozornosti”.

Obyvatelé zapadnich zemi a laici si pod pojmem joga obvykle pfedsta-

vuji rizné krkolomné polohy. Samotny nazev
Cviceni jogy pomdhd ale pochézi ze sanskrtského slova juj, které
k dosazeni vnitiniho se Casto preklada jako ,sjednotit, splynout,

klidu. spojit”. Tyto vyrazy vyjadfuji obnovu, opétov-



né nalezeni rovnovahy a uvedeni sebe sama
do stavu harmonie. Termin juj je dale
mozno preloZit slovy ,soustiedit myslenky,
zaméfit se na sebe, hluboce meditovat”.

To dokonale souhlasi s definici jogy, jak
jsme ji vySe citovali z J6gasutry. Joga je
v podstaté stavem mysli. Dosahnout cile
v podobé vyrovnané mysli znamena roz-
lousknout velice tvrdy ofisek, a pravé proto
byly vyvinuty pozice, které védm pomohou

k tomuto stavu se piiblizit. Zklidnéni mysli je

nehmotnym cilem, na rozdil od postupu
vedouciho z zaujmuti joginské pozice, kterd Béhem cviéeni jogy se mizeme
se hodnoti podle soumérnosti, délky pro- vénovat buddhistickym meditacim.
pnuti a doby, po niz jsme schopni takto

setrvat. Mnohem snaz3i v3ak je soustiedit se na hmotny subjekt — télo — a jeho
prostfednictvim dospét k nehmotnému cili — klidu mysli. Pfi cviceni jogy zacina-
te ve zndmé oblasti a prostiednictvim téla a dechu se priblizujete k nezndmé-
mu. Cvi¢enim a dychanim otevirte télo i mysl, a stdvate se tak vnimavésimi

k nddhernému a hlubokému zézitku vnitiniho miru.

Lidskd mysl se ¢asto nechdva undset myslenkami na minulost nebo budouc-
nost, kdeZto lidské télo existuje pouze v pfitomném okamziku. Hathajoga, typ
jogy, ktery zdlrazriuje usilovnou a vytrvalou snahu, podporuje uvédomovani si
téla. Navrat k vlastnimu télu pfivadi mysl zpét k pfitomnosti. Starosti mizi
a nejsou zadna ,mél bych” & ,musim”. Jednim z dtivodu, pro¢ joga pfindsi tako-
vé povzbuzeni, je fakt, Ze odrézi pouze pfitomnost, jakkoli jen na okamzik,
Kdykoli se zaméfite na pfitomnou chvili, odhodite urcitou ¢ast svého ,nakladu”.
Zakratko jej mozna zase zvednete, ale dllezité je, Ze jste se naucili, jak mu



nevénovat pozornost. Nakonec budete schopni snizovat stres mnohem ¢astéji
a na delsi dobu. V tomto ohledu je jéga jakymsi tréninkem Zivota. Jeji praktiko-
vani je baje¢nym prostfedkem k preméné.

Podle J6gasutry sestava jéga z osmi dilll — aspektl cvic¢eni hathajogy (viz str.
380), které se tykaji mordlnich zasad, télesnych cvi¢eni, ndcviku dychani, sou-
sttedéni (schopnosti zaméfit mysl k danému pfedmétu a udrzet pozornost)

a meditace (stav, kdy se mysl soustfedi na jediny bod, viz str. 15). Na Zapadé
byva jéga obvykle spojovédna s télesnymi cviky zvanymi dsany. Jégou viak Ize
nazvat cokol, co vdm dodavé pocit harmonie, poméha vém Iépe se spoijit se
sebou samymi a uvédomit si, kdo jste. Mlze to byt prochazka po pldz, slastné
zivnuti nebo jediné sebevédomé nadechnuti.

Kazdé cvi¢eni, které vdm pomdhd soustiedit se na vlastni osobnost, je dllezi-
té. Snaze se zklidnite a lépe se sousttedite, operujete-li z prostory, ktery je blizky
vasemu stfedu. Nevyrovnanost je ohromnym zdrojem stresu. Jestlize jiZ trpite
nevyrovnanosti a v Zivoté se vam navic néco pokazi, jako byste plavali proti sil-
nému proudu. Cim dél se ocitnete, tim hdF se vam plave zpét k pobiezi.
Neshody a citovd rozruseni mimoto ¢asto zplsobuji, Ze misto abyste nahlédli do
vlastniho nitra, rozhlizite se spi$ po okolnim svété. Dllezité vsak je naucit se Zit
v souladu s ostatnimi, a pfitom zlstat sém sebou; pfiméfenym zplsobem rea-
govat na lidi i udalosti a soutasné neztratit spojeni se sebou samymi. To je ale
opravdu ndro¢ny zivotni Ukol.

Joga prinasi uzitek

Nepretrzité praktkovani jogy pfinasi kratsi i dlouhotrvajici uZitek pro télo i mysl —
spojeni fyzické, dusevni a duchovni strdnky jednotlivce. Navic zplsobuie, ze se
trvale citime dobte. Lépe se ndm zkratka ,bydli* v pohyblivém, uvolnéném téle
nez ve stazené, tuhé, svazané télesné schrance. Lidské télo bylo ,zkonstruovano”

tak, aby se pohybovalo volné. Diky propojeni véech soucasti, které tvori ,jd" jako



Joga se nejlépe celek, mivaji ti, kdo jogu praktikuji, ¢asto pocit, ze jsou
praktikuje, stane-li se schopnéj3i a uvolnénéjsi. Jsou klidn&jsi a lépe nala-
souédsti vaseho Zivota. déni. Podle indianské filozofie je vée kombinaci tfi
zakladnich aspektd
zvanych guny. Prvnim
je sattva (dokonaly,
vyrovnany stav), dru-
hym radzas (aktivita,
neposednost) a tretim
tamas (netec¢nost,
lenost, skli¢enost).
Lidé s jogou vétsi-
nou zacinaji bud ve

chvil, kdy jsou neklid
ni aZ hyperaktivni,

nebo naopak lini az

otupéli. Ke konci cvi-
¢eni se véak vétsinou dopracuiji k stavu sattvy, a to jak dusevné, tak fyzicky.
Joga pfindsi pocit rozvoje, a to na mnoha rovindch. Umozni vém znovu obje-
vit pocit vnitini celistvosti, ktery se v dnesni uspéchané dobé ¢asto vytraci.
Za¢nete-li se vénovat joze s neposednym télem a roztékanou mysli, diky odpo-
vidajicimu cvi¢eni dojde k uvolnéni fyzického napéti a zklidnéni mysli i emoci.
Pokud zacnete ve stavu otupélosti a nete¢nosti, vhodné cviky télo i mysl opét
oZivi a dodaji védm pocit vyrovnanosti. Kazdé cvi¢eni prindsi vzristajici sebevédo-
mi, které zplsobi zvrat v sou¢asném stavu nebo kondici. Kdykoli se skute¢né
vrétite k sobé samym, mdte piilezitost uvédomit si svou zakladni celistvost.
Joga vdm poskytuje nastroje, které vdm pomohou piejit od rozvasnénosti

k jasné stfizlivosti, od tzkosti k neohrozenosti, od pocitu vnitiniho neklidu k vyrov-



nanosti. Joga vés uvolni, odvede vés od stisnéného, spoutaného zplisobu exis-
tence k mnohem bezstarostnéj$im, uvolnénéjsim vzdjemnym vztahlm. Jestlize
vam joga, kterou praktikujete, pfindsi rozvoj a potéseni, pak jste zvolili spravné.

Osm dila jogy

Jégasdtra déli jogu na osm dill. Pro
mnoho lidi dnes vedou dvere k j6ze
pres télo a dsany, ale to je jen jedna

z metod. MoZna budete mit zdjem pro-
zkoumat a vyzkouset i cvitebni postu-
py, které se tykaji ostatnich vétvi.

1. JAMA. Mordélni omezeni, které ovla-
da nejen nasde jednani, ale i fe¢ a mys-
lenky. Méd tudiz dalekosédhlou Gcinnost
a vyZaduje ze strany jogina opatrnost.
Jégasutra zminuje pét omezeni:

« Ahimsa. Tento termin byva ¢asto pre-
kladan jako ,nenasili* nebo ,neublizo-
vani“. Zahrnuje vlidné chovani ke viem
Zivym bytostem. Patfi k nému i to, ze

béhem cvi¢eni budete pecovat o své

télo. Prepracované télo svédi o zanedbanosti a nesprdvném pouzivéni. Laskavé
je pfemlouvejte a presvédéujte, ale nevynucujte si pozice silou.

« Satja. Pravdomluvnost neboli vhodna komunikace — vyZadujici poctivé chovani,
schopnost myslenky a zéméru. Ddlezité je, abyste v den, kdy hodldte praktikovat
slozitou pozici, nejprve presné zjistili, jak na tom jste, a nenutili télo k prekracova-
ni fyzickych limitl. Chovani podie vlastniho presvédeeni znamend, ze kupfikladu
ekolog nepfijme zaméstndni v nadndrodnim ropném konsorciu, podobné jako by



vegetaridn nepracoval v prodejné s rychlym obcerstvenim nebo hamburgery.

« Astéja. Tento vyraz se ¢asto preklada jako ,nepfiviastiiovani”. Patfi sem vystfi-

hani se jakékoli chamtivosti. Prosazuje tedy péstovani méné materialistického

postoje k Zivotu a zkroceni touhy po vécech, které ndm nepatti. Astéja zakazuje

kohokoli zastraSovat nebo nutit, aby cokoli u¢inil nebo vdm dal proti své vdili,

Praktikovadni jogy znamend mno-
hem Sirsi okruh aktivit nez pouhé

nacvicovdni télesnych pozic.

tudiz nebudete kuptikladu ani kopirovat cédéc-
ka, a pfipravovat tak umélce o vydélek.

« Brahmacarja. Tento termin mnozi vysvétluji
jako ,celibat”. Nékteré duchovni tradice skutec-
né celibdt pfijimaji jako ndstroj k odvedeni
energie od sexuality smérem k duchovnimu
rastu. Pojem brahmécarja Ize interpretovat také
jako mirnéni aktivit, pokud jde o naplfiovéni
nasich smyslovych tuzeb. Jinymi slovy je zapo-
trebi vyhybat se smyslovym pozitkim, vénovat
zvysenou pozornost vybéru sexudlnich partne-
rll a zajistit, aby vade sexualita byla zaloZzena na
vzdjemné ldsce, nikoli na nepatfi¢ném flirtovani
nebo manipulaci partnery. Z hlubsiho hlediska
jde o odevzdaéni se ¢i splynuti s Bohem.

« Aparigraha. Tento pojem Ize definovat jako
,nela¢néni”, nebot vyzyva k oddélovani skutec-
nych potfeb od pouhych predmétl touhy nebo
chténi. Provazi-li vd$ chamtivy Zivot touha po
materidInich statcich, hlfe se vdm podafi

dosdhnout pocitu trvalého $tésti, nebot seznam vseho, po ¢em touZite, roste.

Mnohem lépe udéléte, budete-li posuzovat Zivot podle toho, kdo jste, nikoli

podle toho, co vlastnite. DileZité je, abyste si misto bazeni po dalsich vécech



nasli ¢as a ocenili to, co uz mate: &erstvy vzduch, pékné vzpominky, dobré jidlo,
préatele, zdravé télo, povznasejici literaturu.

2. NIJAMA. Znamend ,pravidlo” ¢i ,zdkon". Zahrnuje kazer v jednani a chovani
I v postoji, jaky zaujimdme sami k sobé. Patandzali zmiriuje pét pravidel:

« Sauda. To Ize vyjadiit slovem ,neposkvrnénost” nebo ,gistota”. Kromé télesné ¢is-
toty a istého okolniho prostedi zahrnuje také stfidmost v jidle a &istotu myslenek.
« Santodsa. Toto pravidlo nabizi moznost naucit se byt spokojeni a vazit si toho,
co mdme. Vyzyva nas, abychom se netrapili kvdli vécem, které nevlastnime.
Chcete-li vsak, aby vdm pohled na svét rdzovymi brylemi, bez vé¢ného stézova-
ni na $patny stav védi, pfinesl uZitek, pak toto pravidio nevyuZivejte jako omluvu
pro pfijeti zminéného stavu jen proto, Ze se vém nechce dat si tu préci s jeho
Zmeénou.

« Tapas. Vyznam tohoto pravidla lze odvodit od sloves ,hofet” nebo ,vafit".
Vyzyvéd nds k dlslednosti a planoucimu nadseni jak ve cvi¢eni, tak v Zivoté.
Tapas stejné jako ostatni pravidla vyzaduje kézen, sebeovladani, vytivalost.

« Svadhjdja. Pravidlo sebepozndvani, které vede k sebeobjevovéni. Svadhjija
zahrnuje sebereflexi a nepretrzité objektivni u¢eni prostfednictvim formalniho

I neoficidlniho studia.

« I3vara pranidhana. Podle tohoto pravidla pfijimate existenci principu V3eve-
douciho. Pfipomind védm, Ze tato vy3si sila je vsude kolem vés i ve vasem nitry,
a toto poznani pfindsi vasemu zivotu smysl. V textech neni uvedeno jméno Zad-
ného boha - v3e je jen na vds. Néktefi misto jediného boha radéji uctivaji ideal.
3. ASANY. Tyto télesné pozice hathajogy byvaji na Zapadé obvykle povazovany
za celou jogu. Patandzdli se viak v Jogasutre zmiruje o dsandch viehovsudy tfi-
krdt. Cilem é&sany je vydistit télo a pfipravit je na dlouhé hodiny meditace nezbyt-
né k dosazeni samadhi. V tomto blazeném stavu podobném tranzu je mysl
schopna soustfedit se na svij cil a setrvat tak bez jakéhokoli rozptylovani. Cvicici
je zajedno s pfedmétem meditace a proziva nevyslovné stésti a klid.



4. PRANAJAMA. Ovladani dechu s cilem rozvijet  Jéga nés prostiednictvim

vitdIni silu (prdna) v nitru ¢lovéka. (Viz Prdnajdma,  zachdzeni s télem uéi lépe
str. 314-329). ovilddat mysl.

5. PRATJAHARA. Utlumeni smysld. Jakmile mys|

ziskd kontrolu nad smysly, rusivé elementy zvenci mizi, mysl se muze obratit do
nitra a soustiedit se na dalsi dily jogy.

6. DHARANA. Soustiedeéni mysli, schopnost upfit mysl k ur¢itému cili a setrvat

v tomto stavu. Dhdrana pfipravuje padu pro sedmy a osmy dil, dhjdnu

a samadhi.

7. DHJANA. Meditace. Mysl je zaméfena do jediného bodu.

8. SAMADHI. Osviceny stav ponoieni do absolutna podobny tranzu. Myslenkové
pochody jsou neutralizovany, jogin ziskdva kontrolu nad mysli, myslenky jsou
utlumeny.




Asany

Asany jsou cviky, které navraceji télu rovnovéhu. Dodévaiji silu potfebnou k pro-
buzeni viech télesnych oblasti; prindseji uleh¢eni v obtiznych situacich.
Poskytnou vdm trénink i s prémii v podobé skvélého fyzického stavu. Kromé
toho, Ze prospivaji télu, skytaji také pocit dusevniho bohatstvi. Uvoliiovanim
vnéjsiho téla — fyzického téla, svall, kosti, vazll a vnitfnich orgdnd — dsany vytva-
feji a ovladaji pranu neboli vitalni silu tajemnych energii téla, které jsou mno-
hem obdivuhodnéjsi a tajemnéjsi nez energie fyzického téla, které mizeme
vidét pouhym okem. Asany cisti a lé¢i télo stejné jako ony tajemné energie.
Hathajoga je baje¢nou domadci preventivni medicinou.

Kdyz lidé zjisti, Ze vyucuji joguy,
hned mi fikaji: ,Na jogu nejsem dost
ohebny." A j& jim ¢asto odpoviddm:
,,Prévé proto ji my ostatni cvicime!”
Nedopustte, aby bylo ztuhlé télo
omluvou, pro¢ s jogou nikdy nezac-
nete. Méli byste zacit prévé ted,
nehledé na to, v jaké kondici se
nachdzite. Neposuzujte vlastni cvi¢e-
ni jen podle toho, kam az se doké-
Zete nebo nedokézete natdhnout.
Nikdy se nemusite citit trapné jen
proto, Ze nevydrZite setrvat v pozici
deldi dobu nebo neudélate cvik tak
bezvadné, jak vidite na obrazku.

Trénuijte rozsifovani védomi pro-
Cviéenim jogy ziskdte pruinéjsi télo strednictvim celého téla. Spise nez

nezdvisle na véku a kondici. vyvaZzenému cviku vénujte pozor-



nost dychani. Zkrétka se vydejte na Neposuzujte cviéeni
cestu. Nikdy nevite, kam vés zavede.
Popisuji- bod, kdy béhem cviku ¢lovek citi,

Ze doséhl nové hranice, pouzivdm termin ,krajni

jenom podle toho,
kam az se dokdiete
natdhnout.
mez". Je to bod mezi pohodlim a nepohodlim,

kdy citite, Ze jste dosdhli svého limitu. Zjistite ale,
Ze tento bod se den ode dne méni. MoZna si vim-
nete, e vase fyzickd krajni mez se lisi od mentalini.
Budte prizplsobivi a upravte cvi¢eni tak, abyste je
respektovali obé. Blizite-i se ke krajni mezi, pohybujte
se pomalu. Setrvéte-li v tomto bodé, télo se nakonec
uvolni a otevie a obdaruje vas novou krajni mezi.
Vyckejte na vnitfni pokyn. NezZente se jako byk
hlavou proti zdi — to by od vés bylo nezdvofilé.
Budte trpélivi a ¢ekejte, az vas télo pusti dal.

Pti cviceni zGstarite pfitomni duchem. Dovolte
mysli, aby se pohrouzila do vasi préce a tajemnych
télesnych pocitl. Umoznéte, aby se cvi¢eni stalo zpd-
sobem komunikace s télem. Budte hloubavi, zdvorili, odpovédni.

Jak cvicit?

Pokyny uvedené v knize podavaji podrobny popis cviku, nicméné méjte na
paméti, Ze 7adnd dokonald ,pozice” neexistuje. Kazdy si dokdZe najit vlastni
zpusob praktikovani cviku tak, aby byl prospésny jeho zdravi. Kazdé télo a mysl
ma své potieby a ty se méni den ode dne, a dokonce minutu od minuty.
Nepodafi-li se vdm perfektné napodobit pozici na fotografii, nenechte se tim
deprimovat. Zpravidla vidite Gplné (a nejslozitéjsi) obmeény véech pozic.

Na nékterych fotografiich muZete vidét cviky na levou stranu, jinde na pravou.




Véechny asymetrické cviky lze provddét na obé strany. Je jen na vds, kterou
stranou zacnete. Vétsinu pozic doprovézi rdmecek s podrobnymi informacemi
uvedenymi pod nasledujicimi zdhlavimi:

« POHLED. Bod, k némuz cvicici upfe zrak, jakmile zaujme danou pozici.

« VYCHOZi POZICE. Uvodni cviky, kterd vém pomohou zaujmout Gplnou pozici,
« PROTIPOZICE. Dalsi polohy, které vyrovndvaji ic¢inky pfislusné pozice.

« USNADNENI. Zplsoby provedeni, diky nimz je cvik lépe zvladnutelny.

« UCINKY. Celkové pusobeni cviku na organizmus.

Dychani

Podstata jogy nespocivé v tom, do jaké miry zvlddnete cvik, jako spis ve sprév-
ném dychani. DokédZete-li dychat, dokazete cvicit jogu. Seznamte se podrobné
s vlastnim dechem. Vézte, Ze vas dech je lepsi nez nejlepsi pritel, nebot je tu
pro vds po cely Zivot. Sprévné dychéni vraci sebedlvéru, uklidiuje, lé¢i. Ozivuje
cvi¢eni. Opétovné spojeni s pfirozenym dechem pfindsi pocit ¢istoty, lehkosti,
jasnosti. Zadrzovanim dechu dochézi k utlumovéni védomi. Vytvéri se napéti
branici pocitu volnosti, ktery joga pfindsi télu a mysli. Védomé dychéni béhem
kazdého cviku udrzuje mysl ve stiehu a zaruCuje, Ze se vase dychani nestane
pouhou rutinou. Jakmile je mysl utlumena, rusivé elementy zvenci jsou snizeny
na nejmensi mozZnou miry, ¢imZ sndze naleznete podstatu jogy: oviddnuti mysli
a opétovné spojeni se sebou samymi.

Jakmile si za¢nete dychani vice uvédomovat, zjistite, Ze je uZite¢nym ndstro-
jem k posuzovani miry zvladdnuti cviku. Ve chvili, kdy se dech ustéli, cvi¢eni dsany
se blizi k dokonalosti. BEhem kazdé dsany dychejte svizné a pravidelné. Pokud
dychate nepravidelné a preryvané, trhané nebo nésilné, znamena to, Ze byste
méli ubrat na intenzité cviceni. Zaclerite do cviceni dychdni se stazenymi hlasiv-

kami (str. 322), které rozdmychéva vnitfni oheri a rozehfivd organizmus.



Rovnomérny, piijemny zvuk dychdni se stazenymi hlasivkami skytd mysli bod,
na ktery se soustedi, a brani tak rozptylovani. Je-li pro vés praktikovani tohoto
,Zahfivaciho” dechu pifili$ slozité nebo citite-li, Ze ve vasem organizmu

wywoldvd nepfijemné napéti, vratte se k pfirozenému pravidelné-

mu dychani. Pokud si véimnete, Ze zadrzujete dech, zapomi-
nate vydechovat, provadéjte takzvané cirkuldrni dychani —
plynulé dychani, kdy nezadrzujete dech a mezi
naddechem a vydechem naopak nésleduje jen kra-
tickd pauza. Ja sama bé&hem svych lekci ¢asto
7ak&m doporucuji, aby nezadrzovali dech.
ZadrZovani dechu je soucasti pfirozené bezdéc¢né reakce,
kdyZ se ¢lovék nédhle polekd, a ¢asto k nému dochdzi, kdy?z
studenti zjisti, Ze se ocitli v nové a nezndmé joginské pozici.
Bé&hem cviceni jogy se jen zfidka praktikuje
dychani Usty. Dychdni nosem totiZ filtruje
a zahtiva vzduch pred vstupem do plic.
Dychani byste méli ponechat na vlastni
intuici, obecné véak plati, Ze nadech je vhodné pro-
Bedlivé sledujte vlastni  vadét pfi otevirdni nebo protahovani téla, kdyz
dech a dikladné se ukonite cvik, kdykoli zvedate paze nebo krouZite
seznamte s dychdnim.  horni polovinou trupu nebo rozsifujete hrudnik, jak
je tomu napt. pfi zaklonu. Cvicici vétsinou zjistuji, ze
vydech pfichdzi pfirozené pfi pohybu dold, spousténi pazi nebo nohovu, pfi pred-
klonu nebo Uklonu nebo pfi otdceni spodni polovinou trupu. U nékterych cvikl
je uveden pocet dechd jako voditko, jak dlouho méte v pozici setrvat. Je to ale
jen doporuceni, jéga je individudlni cvi¢eni a zaleZi jen na vas, jak dlouho vydrzi-

te urcity den v dané pozici.



Jak casto cvicit

Klicem k Uspéchu je pravidelnost! Lépe ucinite, budete-li cvi¢it méné a Castéji
neZ delsi dobu, ale nepravidelné. Obvykle se zacina s cvi¢enim jedenkrat tydné,
avsak tfi lekce tydné pfinesou télu ocividnéjsi zmény. Jestlize tuto filozofii
pfijmete, zjistite, Ze se cviceni jogy stalo soucasti vaseho Zivota.

Mnozi lidé maji pii cviceni spoustu nepiijemnych fedi, Ze urcity cvik ,nikdy nedo-
kdzou". Takhle se ale joga nepraktikuje! Misto stiznosti je dobré vénovat ¢as piiprav-
nym pozicim. K béznym lidskym sklontim patfi rozvijet averzi vici cviktim, které
nedokazeme provést. Od problematickych cviki v3ak neutikejte, radéji si zvolte
vhodné pfipravné pozice a usilovné pracuijte na rozsifeni soucasnych limitd. Cvik
nemusi byt vZdy dokonale zvladnuty, jde o to, Ze at trénujete cokoli, rozhodné se
Zlepsite. Stejné je to i v dalsich oblastech Zivota. Pokud nic opakované netrénujete,
je mélo pravdépodobné, Ze se v dané ¢innosti dopracujete k lepsim vysledkim.

Cvi¢te srdcem. Joga neni olympijské klani ani profesionalni tenis. Na joze je
bajecné, Ze ¢im jste starsi, tim Iépe ji zvlddate. Lidé se fyzicky (i dusevné) zdo-
konaluji celd desetileti. Zlstarite v3ak ve stfehu a respektujte kazdodenni hranice
svych mozZnosti, zabrénite tak zranénim. Naleznete-li krajni mez v urcité pozici,
trpélivé cekejte, az najdete dalsi mez; tim se totiZ vade limity rozsifi. Pak bude
postupné narlstat vase sila, pruznost, sebevédomi i soustfedéni. Nezapominejte
ani na to, Ze joga je stavem mysli. Dlsledné cviceni zvySuje schopnost zklidriovat
mysl a ¢as vés pocti odménou v podobé moudrosti.

Nakolik prekonavat sam sebe

Beéhem cvi¢eni se stéle vice probouzeji intenzivni pocity. Silné napindni nemusi
nutné pfindset jen negativni-dojmy, nicméné plati, Ze do provadéni pozic se
¢lovék nemd nutit. Pocit nepohodli je zndmkou velké ndmahy, kterd pfesto
pfindsi pozitivni Ucinky. Bolest je naléhavési nez pocit nepohodli a neexistuje
Zadny pfijemny prvek, ktery by ji vyvazil.



Zatimco nepohodli pfindsi ,dobré utrpeni”, bolest je negativnim pocitem a ma
brzdici G¢inky. Citite-li béhem zaujimani pozice bolest, znamend to, Ze jste bud
ptilis rychlym pohybem prekrocili vlastni limit, nebo je pozice nesprévné vyvazena.
Bolest svalll ¢&i kloubl mize vést ke zranéni, proto ji nikdy nepodcenuite.
Ukoncete pozici a poradte se s ucitelem.

Pamatujte, Ze poslanim jogy je dovést vas bliz

k vademu opravdovému, zakladnimu ja. Jéga se snazi
odstrafiovat utrpeni, nikoli zvySovat bolest. Bolest a zranéni
znamenaji, Ze jste se od svého cirého, prirozeného ja vzdalili.
Jestlize vam cvi¢eni nepfindsi stale vétsi potéseni, pak jste si
vybrali $patné.

Jak cviceni usnadnit
« VVyberte si snadnéj$i pozice, které odpovidaji vasim fyzickym moz-
nostem. Zakladni pozice jsou oznaceny symbolem trojuhelnicku.
« U kazdé pozice jsou uvedeny Uvodni cviky. Drzte se zéklad-
nich pokynd. Dalsi instrukce vedou k namahavéjsi varianté
cviku.

« VV jednotlivych pozicich nevzpazujte, nechte paze spusténé.

Pfi predklonu méjte pokreend kolena. Totéz plati, vracite-l

se z predklonu do stoje. Vzpazeni a pohled
« Pamatujte, Ze pravidelné cvi¢eni je klicem k uspéchu. upfeny vzhiru zvysuji
 Mezi pozicemi si dopfejte odpovidajici odpocinek. obtiznost pozice.

« Zpomalte pohyby a dychejte klidné. V reakci na sloZitou télesnou pozici se
¢asto stdva, ze zapomindme vydechnout. NezadrZujte dech a misto toho prova-
déjte cirkuldrni nebo pravidelné a ptijemné dychéni se stazenymi hlasivkami.

« V pozicich setrvdvejte krdtce. NesnaZte se vydrzet pfilis dlouho a radgji se
pokuste zaujmout stejnou pozici nékolikrat. Pritom dodrzujte rytmus dechu.



 Béhem setrvavani v pozici
nenapinejte svaly; snazte se je
uvolnit. Zvldsté dbejte na uvolnény
obli¢ej a klidny pohled. Nezatinejte
zuby.

Jak ucinit

cvik obtiznéjsSim

« Nesoustfedujte se jen na svaly
nezbytné nutné k dosazeni dané

pozice, zapojte do ¢innosti také

ostatni svalstvo.

« SnazZte se zpevriovat, nikoli vsak
pfetéZovat svaly v oblasti ramen,
kolen, zapésti a kotnikl. Vtdhnéte

btisni svaly a vytvoite bfisni uzavér
(str. 338). Zaclerite dolni uzavér Zapojenim viech svali v kaidé pozici
(str. 340) a je-li to vhodné, také nabyvd cvik na obtiznosti.

uzaveér bradou (str. 340).

« Védomé postupuijte podle pokyn(, které vedou ke zvySovani stupné obtiZnosti.
Nechte védomi prostoupit celym télem. Vnimejte kazdicky bod od 3picek prstd
po temeno hlavy. Do cvi¢eni a procitovéni téla piné zapojte mysl.

« Vlytvofte ndvaznost mezi pozicemi. VZdy po jednom ¢&i dvou nadechnutich

a vydechnutich plynule prejdéte k daldi pozici. Béhem celé cvicebni lekce prakti-
kujte dychéni se stazenymi hlasivkami (str. 322). Zkousejte obtiznéjsi pozice, ale
nepfepinejte se a nepiekracujte vlastni limity.



Priprava k cviceni

« Oblecte si pohodiny odév, cvicte v mistnosti, kde je teplo. Bosé nohy se citi
volnéji. Dobrou investici je pfilnava podlozka uréend vyhradné pro jogu. Rozvirite ji
na podlaze, a z docela obycejné mistnosti se rdzem stane specidini cvi¢ebni prostor.
« Nejlépe je cvicit nalatno. Po vydatném jidle cvicte nejdiive po Ctyfech hodindch, po
ovodi nejdfive za hodinu. Béhem cviceni nepijte, radéji dodejte télu tekutiny predem.
« Jakmile za¢nete s jogovym rezimem, rozhodnéte se, kolik ¢asu chcete cviceni
vénovat. Pokud si stanovite rezim, ktery nejste schopni dodrzet, nepokladejte to
za osobni prohru. Joga je proces, ktery vas vede, abyste si znovu uvédomili, kdo
jste, a nejucinnéjsi je, praktikujete-li ji kratce a Casto. Pro télo je nejlepsi pravidel-
né cvi¢eni, i kdyby bylo jen kratké. Urcité zjistite, Ze ¢tvrthodinka jogy denné
povzbudi télo mnohem vic nez jedna dvouhodinovd lekce tydné. Tri lekce tydné
pak zaru¢ené zplsobi, Ze se vase télo otevie a probudi k Zivotu.

« Zasadné nepodceniujte ,minijogu”, kterou lze bézné provadét béhem dne.
Zkuste se pfi praci v kancelafi zaklanét pres opéradlo zidle; ¢ekéte-li na zastavce,
az pfijede autobus, zaujméte pozici hora (str. 46); v dopravni zacpé nacvi¢ujte
prodlouZené vydechnuti; jste-li ve stresu, provedte jediny mohutny vydech —
napjatd plet se zklidni; za letu v letadle kruzte kotniky; mezi telefondty vzdy na
okamzik zaviete o¢i a meditujte. Pamatujte, ze mysli i dusi nejlépe prospéje cvi-
¢eni ,Casto a kratce”. Nepodcenujte neustdlé pripominky, Ze se mate znovu
spojit se sebou samymi. Toto opétovné spojovani se totiz nejprve stane zvykem,
pak Zivotnim stylem a nakonec trvalym stavem.

« Dbejte, aby se lekce hathajogy staly cvi¢enim zméfenym na vas soucasny stav.
Cvitte v prostoru nezatizeném cizimi materidly nebo zbyte¢nostmi a v duchu
zavirejte dvefe pfed rusivymi elementy. Zajemci o jogu vétsinou zacinaji s pred-
stavou, v jakém stavu by si préli mit télo, a jejich cviceni se pak nese v ovzdusi
nepiijeti, protoZe télo se zatim jejich neodbytnému mentalnimu naléhani, aby

véci byly jinak, nez jsou, neptizpasobilo.



Téhotné zeny mohou navstévovat

specializované kurzy.

Pfi takovém postoji vas cviceni nijak zvIast tésit
nebude, a sotva dokazete dodrzovat cvi¢ebni
rezim, coz znamend, ze ziejmé nikdy
nezakusite opravdovy poZitek z jogy. Necvicte
pro budoucnost; cvi¢te pro soucasny stav.
Nenapinejte télo se ,zatatymi zuby”, radéj
vychutndvejte jogu, kterd je pro vas vhodnd

v tuto chvili. Hathajéga se soustieduje na télo,

a Je tedy smyslovym zézitkem. UZivejte si ho.

Cvicebni rezim

« Stanovte si vyvazeny postup, ktery zahrnuje cvi¢eni z kazdé z nasleduijicich
kategorii: plynuly cvik pro rozvoj procitovani dechu; pozice ve stoji, protahovani
do stran; predklon; zéklon; zkrut; posilovani bficha; rovnovéaha; obraceni; dalsi
predklon. Na zavér vidy zafadte relaxaci. Bdje¢nym zakonc¢enim lekce jogy je
prdnajdma a meditace.

« Pokud budete cvicit kratce, zafadte radéji méné pozic, které plné procitite, nez
vétsi pocet provedeny ve spéchu. Vnimejte viechny nové podnéty, které na
pozici objevite. Détskd zvidavost ohromné obohacuje Zivot.

Cviceni za zvlasStnich podminek

« B&hem menstruace necvicte protipozice, intenzivni zkruty ani zéklony.

Je vhodné praktikovat méné ndro¢né cviky, predklony s oporou a posilujici pozice
z oddilu Joga pro odbourdni stresu (str. 354).



« Jakkoli Zzeny zjistuji, Ze jm joga béhem téhotenstvi prinasi bajecné zazitky, po
dobu prvnich tfi mésich se cvi¢eni nedoporucuje. Pokud jde o dalsi zdravotni
omezeni, vice se do¢tete v oddile Joga k lé¢eni (str. 358). Ti z vas, ktefi se chtéji
zlepSovat v individudinim cviceni, by se méli fidit radami zkuseného ucitele jogy
nebo jogového terapeuta.

Joga a ja

Jogu praktikuji od roku 1989 a za tu dobu jsem na toto téma napsala tfi knihy.
Vlastnim osvédeeni k vyutovani jogy vydané indickym stfediskem Sivéananda
Védanta a Strediskem jogy v Sydney. Chcete-li se o mné a mé vyuce jogy doveé-
dét vic, navstivte internetové stranky strediska s ndzvem Pramen jogy, které
jsem zalozila v australském Sydney (www.yogasource.com.au).

Za svUj Zivot jsem méla moznost poznat mnohé uzite¢né Gcinky jogy. Nékteré
jsou ziejmé na prvni pohled, jiné jsou nehmatatelné a Ize je méfit jen stéz.

Z mého pohledu je nejvétsim prinosem fakt, Ze télesné pozice pfindseji starnou-
cimu nebo nemocnému télu po véem tom pohybovani, napindni a ohybani
Ulevu. Jakozto kvalifikovanou pfirodni lé¢itelku a poradkyni mne velmi zajima
vyuzivani jogy jako terapeutické metody pro Ié¢eni nemocnych s respira¢nimi
obtizemi, bolestmi, poruchami nervové soustavy a daldimi omezenimi.

Jak uz ted vite, jbga znamena mnohem vic nez krouceni téla do pozice, kterd
pfipoming stary namofnicky uzel. Jsem presvédcena, Ze télesné pozice napoma-
haji proudéni tajemnych energii. Jakmile uvolnite télo, uvolnite i mysl. Pruzné
télo podporuje pruzného ducha, s ¢imz souvisi také pocit Zivotni pohody.
Jednoduse feceno, rozloZity dub stojici ztuhle a zptima se ve vétru poldme
a zahyne, kdezto drobny stromek se ohne, aby se vétru ptizpisobil, a zlstane
nazivu. Pfistupujete-li k Zivotu s dobrou néladou, sndze se vyrovnate s potizemi,
které nevyhnutelné piindsi. Ja povazuji j6gu za metaforu Zivota a jako takovou

ji také vyucuiji.






Cést druhé

Cviceni



Uvod

Cviceni jogy rozviji uvédomovani si navyklych télesnych pochodd. Casem zacne-
te hledat zplsoby, jak kazdou nedokonale provedenou pozici vylepsit. Diky
vyvdzenému cvi¢eni ziskaji slabsi oblasti na sile a ztuhld mista se stanou pohyb-
livéjsimi. Zvysi se obecnd vitalita i mira ener-

gie. Uvoliiovanim téla a mysli se naucite
snaze relaxovat. Joga rozviji koordinaci
pohybd, pruznost, vytrvalost, rovnovahu,
jasného ducha, zlepsuje soustiedéni

a celkovy zdravotni stav. Joga podporuje

Zivot jako celek.







Uvodni cviky

Jakkoli je nase télo uzptiso- O

beno k pohybu, mnozi z nas

vedou sedavy zpusob Zivota a na
fyzickou aktivitu zapominaji. Pohyb
pomaha rozehrivat télo na zacatku cviceni
a pripravit je na delSi setrvani v jogovych
pozicich. Rozehfivanim pronika mysl do
téch casti téla, které si za normalnich

okolnosti priliS neuvédomujeme.



Jakmile pohnete kloubem,
rozhybate také okolni
Slachy a vazy. Zvysi se cirkulace
tekutin uvniti i vné kloubu. ZvySena mira kyslikuy,
Zivin a prany prospiva celé oblasti a chrani kloub
i chrupavku pred postupnym chatranim.

Z ryze energetického hlediska vas tato cviceni
uvolnuji tim, Ze zahlazuji jakékoli docasné preru-

Seni proudéni prany po téle.



A
Kocka

Viralasana Tato pozice se vam muzZe zdat
celkem snadna. Rozviji vSak soustfedéni
a uvédomovani, protoze béhem ni
v duchu navstévujete prostory mezi
3 obratli a aktivujete je. Krom toho poma-
[ ha ustalit rytmus dechu, nebot pohyby
téla prizpusobujete tak, aby byly v soula-
du s dychanim.

Provedte vzpor kle¢mo, s nddechem zvedejte kostr¢

a hlavu, zdda nechte prohnutd. Spodni ¢éast zad se
vzhledem k jejich struktufe prohne snadno, horni ¢ast obtiz-
néji. Nevolte viak cestu nejmensiho odporu a radéji se sou-

stfedte a prohybejte spodni oblouk

hrudni oblasti. Svaly kolem pétefe
jsou v pohotovosti. Zaméite pozor-
nost na svaly ve stfedni a zvlasté pak
v horni ¢asti zad, které se pfi vyping-
ni hrudni kosti vpred zapojuji do

¢innosti.




Neklesejte v ramenou, lokty drZzte co nej-
vice vzpfimené. Tvar je obracena k oblo-
ze, kr¢ni patef zGstava poddajna (kdy-
byste méli za krkem polozené vajicko,

nemélo by se rozmacknout).

S kazdym vydechem vyhrbte zada.

Pfi uvolfovani napjatych svalli
horni ¢asti zad a $ije dosiroka rozlozte
lopatky. Horni ¢ast zad nahrbite snadno,
je to jejich pfirozend poloha. BEhem této
Casti cviku tlacte obratle bederni pétefe

vzhUru. Vtahnéte kostr¢, bradu tlacte

k hrudni kosti. Dlané tisknéte k podlaze
a procitujte, jak se pokozka na zadech

s vétsim vyhrbenim rozpina.

Pohybuijte se plynule tak, aby kazdé

zakulaceni zad trvalo zhruba po
dobu nadechu a kazdé prohnuti po
dobu vydechu. Jakmile ziskate pro cvice-
ni cit, nacasujete prohybani zad tak, aby
kazdy pohyb zatinal s nadechem nebo
vydechem a kon¢il v okamziku, kdy se

dech zi.




Slunecni pout

@ Surjasana Po pozici kocky (str. 32), ktera
procvicuje pohyblivost patere v predozad-
nim sméru, nasleduji dvé cviceni, ktera
procvicuji obratle kroutivym pohybem

a smérem do stran. Jak napovida nazev,
jde o prijemné rozhybavaci cviky, které je
vhodné provadét zrana na

privitanou slunci. ' f

Provedte mirny stoj rozkro¢ny, Spi¢ky nohou sméfuji pfimo

vpied. Nadechnéte se a vzpazte dlanémi k sobé.
Vydechnéte, nadech a vydech nékolikrat opakujte; umozriujete
tak fadné protazeni patefe. Vtdhnéte kostr¢ i bficho. S kazdym
nadechem zatlatte ramena a zapaizte, s vydechem plynule vratte
paze do svislé polohy. S kazdym nadechem uvolfiujete ramena,

a tim zvedate srde¢ni centrum (lezi v hrudniku).




Proplette

prsty, dlané tlac-
te smérem ven. S vyde-
chem provedte Uklon vpravo.
Pravym chodidlem se zaprete
o podlahu, levé zapésti tlacte
smérem ven. Pravou stranu
pasu malinko zakfivte dovnitf
a fadné ,nafouknéte” Zebra
na levé strané téla. Paze se
nesmi ohybat dopfedu, télo
zUstava v jedné roviné.
Uklon musi byt co nej-
hlubsi, aby se obratle pro-
tahly. S nddechem se vratte do pfipravné
pozice, s vydechem provedte Uklon
vlevo. Védomé zvolte, zda boky z{istanou
v pfipravné pozici, nebo jimi pfi kazdém
Uklonu pohnete opa¢nym smérem. Tak
tedy: s vydechem uklon, s nddechem
ndvrat do vzpiimené pozice. Nékolikrat
opakujte. Pfi posledni sérii se pevné
opfete do nohou a v Uklonu na kazdou

stranu setrvejte po dobu nékolika dechd.

Postavte se do pfipravné pozice.
S nddechem protocte trup vpra-
vo a pohlédnéte za sebe. Levé

z4pésti tlatte smérem

ven. Boky nevytd-
ejte — pravy bok
tlacte vpied, zvysite
tak napéti trupu.
Levou nohu nepo-
volujte. Vtdhnéte
kostr¢ a procitujte
zménu napéti v beder-
ni oblasti. S nadechem
se vratte do pfipravné
pozice, s vydechem pro-
vedte cvik vpravo.
Opakuijte na kazdou stranu
zhruba 10x, pfi posledni
sérii setrvejte v pozici vpra-
vo i vlevo o néco déle.
Nohy musi byt pevné,

pfi protaceni trupu vychazi
pohyb z oblasti bederni

patefe.




Uvolnovani Sije

Sije je obvyklym mistem, kde se hromadi
napéti. Nasledujici cvi¢eni pro rozhybani
krku jednak odbouravaji stres a napéti,
jednak jsou uzite¢na, zaradite-li je po
pozici Stoj na hlavé (str. 296),
Svicka (str. 286), Pluh (str. 292)
a dalsich variantach téchto cvikau.

Sednéte si vzpiimené, hlavu nechte volné kles-
-l nout doleva, az se ucho priblizi k levému
rameni a prava strana krku se protdhne.
Po tficeti sekundéch pravou ruku mirné
upazte a natdhnéte Spicky do strany.
Experimentujte s pozici paze
a hlavy, az ucitite, ze jste nasli
optimalni polohu. MozZn4,
Ze pro vas bude pohodInéjsi, natdhnete-li pravou
ruku mirné kupfedu. Také obli¢e] mlzete mirné
sklonit k podloZce. Zachovavejte pocit, Ze hlava je
ve visu. Po chvili dovolte hlavé volné klesnout vpfed a nechte ji viset. Nezvedejte
bradu a tim i hlavuy, radéji s nddechem pohybuijte temenem hlavy vzh(ru a vzad.

Opakujte na druhou stranu.



Zaujméte sed vzpfimeny, obejméte si kolena. Bradu tlacte k hrdlu, temeno

zvedejte vzhlru. ¥ Zaroven nechte klesnout ramena a procitujte, jak se
pokozka na $iji napind. Nyni natahnéte hlavu k pfedloktim, ¢imz zakulatite krk.
Z(stante soustfedéni — védomeé prohlubujte oblouk krku co mozna nejvic — podobné
jako u pozice kocky (str. 32), zde v3ak zapojujete do pohybu spise $iji nez zada.
Vratte se do pfipravné pozice, zatdhnéte bradu dovnitf a vzad a soucasné si v duchu
vybavuite, jak krk ziskavad vypoukly tvar. (© Toto uvolfiovéni $ije Ize praktikovat pfi
pozici pes tvafi dold (str. 162), ve vzporu kle¢mo a pfi piedklonech ve stoji nebo
v sedu (str. 66, 74, 108, 122, 144, 146).




Uvolniovani zapésti
a predlokti

Pfi udrZovani pazi v rovnovaze a pozici
pes tvari dola (str. 162) byvaji zapésti sla-

bym mistem. VyuZivejte téchto cviceni

&‘9 1 . Jako protipozic (pozice, které pusobi proti
napéti pavodni pozice) k uvolnéni napéti
vytvareného tihou pazi nebo dlouhymi

‘ hodinami stravenymi u klavesnice PC.

Kleknéte si na vsechny Ctyfi, dlané Prehodte ruce tak, aby vrchni strana dlani
poloZte tak, aby vnitini zapésti spocivala na podlaze, pfi¢emz prsty stéle

sméfovala ven a prsty ke kolenm. Dlané  sméfuji ke kolenim. Opét provedte

tlacte k podloZce a zaklorite se, aby se zéklon, ale tentokrat napnéte vnéjsi
napjala vnitini predlokti. Zadrzte i predlokti. Tato ¢ast cviku je
dech. Uvolnéte se. podobné pozici piedklon
ve stoji s uvolnénymi

predloktimi (str. 70).

Z pozice v sedu nebo ve stoji
rozpazte. Spojenim $picky
palce a ukazovaku kazdé ruky utvorte
¢inmudru (str. 334). Ostatni prsty

natdhnéte smérem k zemi.




Pak vytotte ramena

dovnitt, dlané

a prsty obratte
smérem dozadu

a poté vzhiru.
(Vnitini ohyby lokt(
jsou obraceny dold.) Nyni protocte paze
a ramena opac¢nym smérem. Prsty tudiz
sméfuji ven a poté vzhlru. (Ohyby loktd
mifi vzhlru.) M(zete bud nékolikrét
zadrzet dech a pak pokracovat v dychani,
nebo zvolna provadét zminéné pozice,

dokud neprovedete cely cvik.

Zatnéte rozpazenim do stran,
dlané sméfuji vzhiru. Prsty otocte
smérem doll a k télu, jako byste
se chtéli polechtat z boku na
Zebrech. Z&pésti tlatte ven.
Vypnéte ramena a pro lepsi

protazeni je nasmérujte vpfed.

Otocte dlané tak, aby prsty

mifily vzhlru, a napnéte je
smérem k usim. Zapésti tlacte ven.
Mezi vydechem a naddechem
nechte ramena klesnout a protécejte je
vpred a vzad, aZ naleznete bod, kdy

ucitite optimalni napéti.




Pozdrav slunci A

Surja namaskar A Casem docilite plynu-
lych, elegantnich a klidnych pohybu.
Kazdy pohyb se déje s nadechem nebo
vydechem za pouziti dychani se stazeny-
mi hlasivkami (str. 332).

Pozice klecici

Zaklon vklece prosebnik

Stehna tlacte dopfedu, Soustfedte se. Zamérite
zvedejte se od bederni pozornost na dychani.

pétefe vzhlru.

nddech

Pozice dité s protaienim
Ruce tlacte zpét, protahujte

boky, kostr¢ je ve vzduchu.




Zaklon vklece
Vtahnéte kostr¢, zvedejte

srde¢ni centrum, paze
protahujte vzhlru. Zaklanéjte
se jen tak, aby vém zaklon
necinil potize. Pozice dité s protazenim
Hyzdé zvedejte vysoko vzhlru, ¢imz
prenasite co nejvétsi napéti z dlani
k bokdm.

vydech

nddech

Pozice kocka
Jakmile se koleny
dotknete
podlozky,
Pozice kocka vyhrbte
Jakmile se koleny dotknete zada co nejvice.

podlozky, co nejvic zakulatte

zada. _
e
Pozice pes tvari
dold

Prsty u nohou stdhnéte

dospodu, boky odtahujte od dlani.




Pozdrav slunci B

Surja namaskar B Jakmile se
prizpusobite pohybtim, stane se tato
cast cviceni plynulym tancem.

néadech

Pozice hora

Hluboky s protazenim

piedklon

Vkrocte nebo skocte  sdech Piedklon.

chodidly mezi ruce. 40 Pohled

sméfuje vpred.

Vydechnéte a po dobu
tff nddecht a vydechd
zadrZte dech.

Pozice pes
tvari vzhiiru
Pozice pes

tvaii dolu nédect



nadech

3]

ozice hora ;
Pozice hora

s protazenim Hluboky
predkion

Proved'te piedkion.
Pohled je upfeny
smérem vpied, dlané

spocivaji na podlaze.

Prut se ctyfmi vyhonky

Pozice prkno



Pozice
ve stoji

Pozice ve stoji zahrnuji prvky vsech
ostatnich cviki; miZete provadét
predklon, zaklon, uklon, protacet
se, balancovat, a dokonce stat
vzhiru nohama. Jakozto protaho-

vaci pozice vyuZivaji velké svaly,
rozehrivaji télo na zacatku cviceni

a rozvijeji vytrvalost. Celé télo se

tak stava silnéjSim a pruiné;jSim

w, a lépe prospiva jako celek.



Stejné jako

v Zivoté, ani v téch-
to pozicich nebudete bez
pevného zakladu nikdy
schopni protahnout télo na
maximum. Pozice ve
stoji vas nauci stat pevné na zemi, a jediné

z tohoto pripravného postaveni se pak mizete
rozvijet jako kvét, az dosahnete nejvyssiho

mozného potencialu.




A

vracet.

Zaujméte stoj spatny (méte-li ztuh-

lou bederni patef nebo kolena, je
piijemnéjsi postavit se s chodidly mirné
od sebe).

Na okamzik zaviete oci a v duchu

se preneste k chodidldm. Mirné se
zhoupnéte na prstech vpied a na patach
vzad, pfitemz v bodé, kde citite dokona-

lou rovnovahu, odpotivejte.

Rozlozte véhu téla rovnomérné na

chodidla, od 3pi¢ek po paty, od

Hora

Tadasana Tato pozice vas vyzyva, abyste
se postavili v celé své vysce a zaujali
pevny a majestatni postoj skutecné hory.
Jde o zéakladni pozici, ze které budete
vychdazet na pruzkum mnohem dynamic-
téjSich stranek cviceni a nasledné se k ni

vnitfniho okraje ke vnéjsimu. Co nejvice

procitujte kontakt s podlahou.

Oteviete o¢i, upfete pohled pred

sebe, do neurdita.

Lehce pokréte kolena, aby se nohy
probudily k ¢innosti. Zvolna napné-
te nohy, kolena spocivaji v jedné linii

s kotniky a boky.

Zameéite pozornost na bederni

pater.



Mirné zatlac¢te vrchni ¢asti stehen,

¢imzZ se otevie oblast, kde se nohy
spojuji s trupem. Vtdhnéte stydkou kost
dovniti smérem ke stfedu bficha, pfi-
¢emz hyzdé nechte lehce vystupovat.
Poté vyrovndvejte pohyb mirnym vtaho-
vanim kostrce, az se hyzdé vréti zpét do

piipravné pozice.

Mirné zvednéte hrudnik a procituj-
te, jak se pétef vypind vzhiru
k temeni. Nechte ramena klesnout, ¢imz
se otevfe vrcholek hrudniku. Paze visi
uvolnéné podél téla, dlané smeéfuji

dovniti.

™\ Bradu zlehka pfitdhnéte k hrdlu,

! imz protahujete &iji. Uvolnéte hrdlo.

, Chodidly se pevné opiete
o podlahu a vnimejte rovnomér-
ny a opacny tok energie plynouci vzhlru
patefi. Na okamzik se uvolnéte a spocin-

te ve svislé nehybnosti byti.
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Zaujméte pozici hora (str. 46)

-I a zaméfte pozornost k chodidItm.
Postupné piendsejte vahu z levého cho-
didla na pravé. V duchu si predstavuite,
Ze jste chodidlem pravé nohy zakorenili

vzemi.

Pravou nohu vypnéte, at je pevna

a rovnd jako kmen stromu, levou
nohu pokr¢te v koleni a chodidlem opie-
te proti hornimu vnitinimu stehnu pravé

nohy. Prsty sméfuji k podlozce.

Strom

Vrksasana Tak jako koreny stromu pred-
stavuji zakladnu pro kmen a vétve, nase
chodidla a nohy skytaji podporu horni
Casti téla, aby stalo pevné a elegantné.
Rovnovainé pozice odrazeji stav vasi
mysli. JestliZe totiZ mysl preskakuje od
jedné myslenky ke druhé, je nutné se
soustredit, jinak se vam nepodari udrzet
rovnovahu.

3 Zaméite pozornost k levému koleni
a zlehka je zatdhnéte, aby se oteviel

levy bok.

Protahnéte kostr¢ smérem k zemi,
stydkou kost a podbiisek stahnéte
k patefi, patef vypnéte vzhru.

Ruce pfilozte k hrudniku dlanémi
k sobé. Jakmile dosdhnete rovnova-
hy, s nddechem vzpazte. Ruce se sepja-

tymi dlanémi spocivaji nad temenem.



POKYNY

POHLED: Upfeny vpred, do neurcita.
VYCHOZI POZICE: Hora.

PROTIPOZICE: Hluboky uvolnény
predklon.

USNADNENI: a) Kvil rovnovdze
oprete pokré¢enou nohu o podpr-
nou o néco nize, palec se mize
lehce dotykat podlahy. b) Pripadné
vyuZijte jako opory stény.

UCINKY: ZlepSuje télesnou stabilitu.

Pokr¢ené lokty povolte vzad, ¢imz se
otevird predni ¢ast hrudi. Sou¢asné
povolte pokr¢ené koleno vzad a nohu

poloZte ndrtem co nejvyse ke slabiné.

Divejte se vpfed, dychejte klidné,

procitujte celé télo az k chodidltim.

Pro uvolnéni spustte paze do vyse
ramen, levé chodidlo natdhnéte
vpred a zvolna poklddejte na podlozku.

Opakujte na druhou stranu.




A
Bojovnik 2

Virabhadrasana 2 Tato pozice oslavuje
hrdinské vlastnosti, které drimaji v kazdém
z nas. Spojuje nas s integralni silou nasich
nohou, které nas ve spojeni s imyslem
pohanéji k ¢innosti. Vynikajici pozice

k obnoveni pocitu moci. Jakmile zaujmete

tuto pozici, tiSe v duchu vzkazte svému
nepriteli nebo problému smélé: ,Ha!“

Zaujméte pozici
hora (str. 46). ‘
Provedte $iroky stoj rozkro¢ny pres celou

predlozku. Viytoctte levé chodidlo o 90 stup-

h—..,

U ven, pata leZi proti oblouku nozni klenby
pravého chodidla. Pravé chodidlo vytotte

mirné dovnitf — zhruba o 15 stupnid.

Boky nasmérujte vpred, vtah-
néte kostr¢, patef a hrudnik Upazte.

vypnéte vzhlru. Nenaklanéjte Protdhnéte prsty

trup vpravo, drzte jej vzpfime- a zéroven nechte klesnout rame-
né, jako byste od bok{ nahoru na. Otocte hlavou vlevo, upfete

spocivali v pozici hora. pohled na prostiednik levé ruky.



Zacinaji-li byt paze v upa-
Zeni unavené, soustiedte se na
dychani. Pfedstavte si, Zze dychéte

konecky prsttl do pazi a dél do celého

téla nebo Ze mate k zapéstim pfivazané

balonky, které bez ndmahy zvedaji paze.

POKYNY
POHLED: Upreny na 3picku ukazovacku.
VYCHOZ( POZICE: Hora.

PROTIPOZICE: Hluboky uvolnény

predklon.

USNADNENI: a) Koleno, které je vpre-
du, pokrite o néco méné. b) Zalozte

ruce v bok.

UCINKY: Posilovani, soustredéni.

S vydechem pokr¢te levé koleno,
4 levé stehno spocivé rovnobézné
s podlahou. Koleno je pfimo nad kotni-
kem (ne pred nim). Vnitini koleno
tlacte zpét, takze vidite palec, ale

mali¢ek nikoli.

Zaméfovanim pozornosti
5 na prostfednik levé ruky
posilujete soustfedéni. Méjte viak na
paméti, Ze ¢lovék snadno zapomina na
to, co nevidi. Proto se zarover pevné
zaprete o vnéjsi okraj pravého chodidla,

aby zadni noha zUstala pevna a silné.

Z pevného postaveni nohou a cho-
didel se zvedejte proti plisobeni
zemskeé pritazlivosti. Procitujte silu vlast-

niho odporu, pak se vzdejte.

Pro uvolnéni s vydechem narovnej-
te pravou nohu. Levé chodidlo
oto¢te dovnitt, pravé ven a cvik opakujte

na druhou stranu.
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Protazeni stranou

Parsvakondasana Tato pozice procvicuje
stehenni svaly a mobilizuje vnitfni ¢ast
nohy od trisel po kotnik. Vétsi ¢ast kazdo-
dennich pohyb tvori pohyby vpred

a vzad; do stran napiname svaly mnohem
méné cCasto. Vyuzijte tedy lateralniho
strecinku k podpore ,lateralniho”

mysleni.

'I Zaujméte pozici hora (str. 46).
Provedte Siroky stoj rozkro¢ny, zalozte

ruce v bok. Boky nasmeérujte vpred.

2 Pravé koleno pokréte do pravého dhlu,
stehenni kost spocivé soubézné s pod-
lozkou. Koleno je v jedné linii s kotnikem,

nikoli pred nim.

S vydechem provedte Uklon
3 vpravo, prava zebra se téméf
. dotykaji vrchni ¢asti praveho
_ stehna. Pravou dlait oprete

4 0 podiozku vede malicku.



Pravé vnéjsi koleno tlacte proti pravé
pazi, bficho a hrudnik vyto¢te vzhiru.
Zaroven tlacte pravé koleno vzad proti
paZi, aby se pfedni ¢ast bokl uplatnila

v CO nejvetsi Sifi.

Zpevnéte nohy, ¢imz obnovite
4pevny zéklad. Oprete se silou do
vnéjsiho okraje levého chodidla. Pravou
sedaci kost zatlacte zpét k levé paté.
Pfestoze pravé koleno z(istava pokréené,
pdnev se musi vznaset (nikoli klesat).

Snazte se pfendset co nejméné véhy na

pravou ruku.

POKYNY

POHLED: Upieny ke Spickdm prstd levé
ruky.

VYCHOZI POZICE: Bojovnk 2, troju-
helnik.

PROTIPOZICE: Hora, hluboky predkion.

USNADNENI: a) Neopirejte dlan
o podlozku, misto toho oprete loket
o koleno. b) Levou ruku priozte hibe-

tem k bedemni pdteri.

UCINKY: Posilovani télesné stability,

otevirani.

Levou ruku vzpazte, vnitfni horni
5 prava paze je napjatd smérem pres
levé ucho, dlani k zemi. Nyni vypnéte
levd zebra do oblouku vzhtru a napnéte
celou levou polovinu téla. Opakujte na

druhou stranu.




A

Trojuhelnik

Trikonasana Tato pozice posiluje

Zaujméte pozici hora (str. 46).
Provedte Siroky stoj rozkro¢ny. Boky
nasmérujte vpied, kiiz protdhnéte dold,

¢imz se otevira predni ¢ast bok.

Pravé stehno, koleno a chodidlo
vytocte o 90 stupnil. Zadni chodi-
dlo vytocte o 15 stupnl dovniti. Upazte

dlanémi dol(.

S nddechem se protdhnéte pro-
stfednictvim temene vzh(ru

a konecky prstl do stran.

nohy a mobilizuje boky. Napina trup
a otevira hrudnik, ¢imz umoznuje
hlubsi dychani.

S vydechem

protahnéte trup
vpravo. Pravy bok spo-
¢iva v jedné roviné
S rameny, pravou
ruku polozte co
nejnize na
prave

lytko.

Ti, kdo jsou hodné pruzni, dokdzou polo-

Zit dlart az za lytko na podlozku.

[N



Zvednéte se od horniho okraje pra-
5 vého boku vzhliru a vypnéte Zebra,
¢imz poméhate patefi a hrudniku
k vodorovnému protazeni a vytvéiite tak

tfeti stranu trojuhelniku.

6 Levou pazi zvednéte

vzh(ru dlani vpred,

obli¢ej vytotte vzhiru.

7 Pupek vytocte vzharu.
Oteviete

hrudnik a procituj-
te spirdlovity zkrut
vedouci z levého

boku vzhiru patefi

a malickem levé

ruky dale. Dychéni v této pozici provadéj-

te nasledovné: s nddechem se vypnéte
a protdhnéte, ¢imz s naslednym vyde-

chem podporujete zkrut.

8 Zadni ¢ast téla spociva v jedné rovi-
né. Pfedstavte si, Ze zadni ¢ast
hlavy, ramen a hyzdi se tla¢i proti sklené-

né sténé, a zaroveri tlatte boky vpred.

9 S vydechem se uvolné-

te, trup se vraci do
stoje. Opakujte na druhou

stranu.




Pulmésic

Ardha Candrasana Tato rovnovéazna
pozice ve stoji vyzaduje silu a eleganci.
Vyuzijte mimoradného dusevniho sou-
sttedéni v rovnovazné poloze

a uklidnéte mysl.

Zaujméte pozici trojuhelniku (str. 54) provedené-
ho na pravou stranu. “*’ Levou ruku polozte na
kfiZz. Pokr¢te pravé koleno a prsty pravé ruky opfete
o podlozku ve vzdalenosti asi dvou dlani od pravého
chodidla. ©° Soutasné sklouznéte levym chodidlem
smérem k pravé paté — zatindte prenaset

vahu na pravé chodidlo.

Dychejte a stabilizujte
2 zékladnu. S vydechem
narovnejte pravou nohu,
levou zvedejte, dokud
neni rovnobézna

s podlozkou.



Stljte pevné na pravé noze.
Levou paZi nechte klesnout podél
levého boku a vytocte levé rame-
no, hrudnik a bok ke stropu.

Natahnéte levou pazi k obloze
a podivefte se za levym rame-

nem.

Pro uvolnéni poloZte levou nohu na
podlozku, opét narovnejte pravou

nohu a vratte se do pozice trojuhelniku.

POKYNY

POHLED: Upreny ke 3pickdm prstl na ruce.

VYCHOZI POZICE: Trojihelnik, strom,

rozitép ve stoiji.

PROTIPOZICE: Hora.

USNADNENT{: Uprete pohled na palec

pravé nohy. Palcem levé nohy se lehce

dotykejte podlahy, épe tak udrzite rovno-
vihu. b) Na zaéatku cvi¢eni se postavte
patami zhruba 10 cm ode zdi, béhem cviku
pritisknéte hyzdé a ramena

ke zdi.

UCINKY: Soustiredéni.




A
Zidle

Utkatasana Sed v drepu je dullezita priro-
zena pozice téla, ktera nam pripomina
spojeni se zemi. Pozice Zidle procvicuje
svaly nohou a pazi a povzbuzuje srdce
a branici. Vzdy si predem urcete, kolik
decht v pozici setrvate, a pak se snazte

rozhodnuti dodrzet — posilujete tak vili.

Zaujméte pfipravnou pozici hora na tak, aby stehna byla soubé&zné s pod-
(str. 46) v mirném stoji rozkro¢ném  lozkou.

— chodidla jsou od sebe vzddlena na Sifi

bokd. S nddechem Opfete

vzpazte a protéh- se o cho-

néte péter. didla a ruce,
hrudnik zved-

S vydechem pro- néte kupfedu

vedte hluboky predkion smérem od stehen

(str. 68). Hrudnik je u ste- a ponechte jej zvednuty.
hen, ruce lehce nad pod- Protahujte prsty, dokud
lozkou, popt. opiené nejsou paze stejné jako
o podlozku. S vyde- stehna soubézné s podioz-

chem pokrcte kole- kou. Upfete pohled pfimo



pied sebe. Ctyikrat se svizné nadechnéte
a vydechnéte. Hyzdé zvednéte smérem
ke stropu (panev pfitom vysurite vpred)
a tlacte dolti na paty. Uditite, jak jsou

namadhana stehna.

S vydechem vzpaite, patef napfimte

do svislejsi pozice. Nyni posurite
panev opa¢nym smérem — vtahnéte
kostr¢, az ucitite, jak se zplostuje.

Podbiisek pritahnéte smérem k patefi.

POKYNY

POHLED: Tteti oko nebo vzhiru do

neurdita.

VYCHOZI POZICE: Vénec, bojovnik |.

PROTIPOZICE: Hluboky predklon,
hluboky uvolnény piedkion.

USNADNENI: a) Kolena ohybejte
méné, obzvlaité tehdy, mate-li s nimi
potize. b) Zapojujte do €innosti bud
pazi, nebo nohu, nikoli oboji. €) V pozi-
ci nesetrvaveijte dlouho, radé;i ji nékoli-

krat svizné opakuijte.

OCINKY: Dodiva energii.

Zvednéte
trup —
pohyb vychazi

z boku. Provedte hlu-
boky dfep a zéro-
ven uvedte zada, hrud-

nik a paze do vzpiimené polohy.
Télesnou hmotnost presurite lehce vzad

— kolena tudiz nejsou vysunuta pifilis

daleko pred kotniky a dochazi k posilovéani
silnych svalll hornich stehen. Sepnéte
dlané — pokud védm to ovsem nezpuso-
buje pfilisné stahovani hrdla. V pozici
setrvejte po dobu ¢tyf dechtl. S nadechem
se uvolnéte, za pomoci pazi se vyhoup-

néte zpét do pfipravné pozice hora.




A

Bojovnik 1

Virabhadrasana I Posiluje nase spojeni
se stabilizujici energii zemé. Tato varianta
klade diraz na vybudovani pevné zaklad-
ny v nohou, zatimco hrudnik se neohro-
zené zveda a rozpina. Pozice je proto
velmi uzitec¢na pro koordinaci horni

a dolni poloviny téla.

Zaujméte pozici hora (str. 46). S nadechem
] provedte Siroky stoj rozkro¢ny, dlané zalozte
v bok. Celou pravou nohu i chodidlo vytotte
0 90 stupfil ven, takZe pata protina vnitfni oblouk
noZni klenby levého chodidla. Levou nohu i cho-

didlo vytocte ven o 45 stupnd.

2 Hrudnik vytocte vlevo. Levy bok tlacte kupfe-
du, ¢imz nasmérujete boky vpied. S nade-

chem vzpazte, dlané prilozte k sobé.

3 S vydechem pokrcte levou nohu v kole-
ni, sklorite trup k pravému stehnu
a sedaci kosti. Koleno v pravém uhlu

je v linii s kloubem kotniku.



v bederni patefi a dochazi k ucinnéjsimu

POKYNY protahovdni bederni oblasti. Zvednéte
POHLED: Upfeny vzhiru na palce hlavu a upfete pohled kupfedu. Opét
rukou. zamérte mysl na to, co nemulzZete vidét.
VYCHOZI POZICE: Hora, zidle, Wtdhnéte se vzhuru, pficemz pohyb
bojovnik 2. ot vychdzi ze zadni ¢asti pasu pres stiedni
PROTIPOZICE: Phackion stranou ve ¢ast zad a paze. Pritom udrZujte spojeni
stoji, hluboky ﬁvotnény’ piedklon, hora. s nohama a chodidly.

USNADNENI: a) Upirejte pohled

pfimo pfed sebe. b) Nespinejte dlané 6 S nddechem narovnejte levou

nad hlavou. c) Dlané zalozte v bok. nohu. S vydechem spustte paze

d) Piedni nohu pokréte v koleni o néco , ) .
) i a pravym chodidlem vykrocte vpied,
méné. e) Piedni nohu méjte narovna-

nou. f) Zvednéte zadni patu. dimz se wracite zpet do poz-

ce hory. Opakuijte na druhou
UCINKY: Posilovani, soustiredéni.
stranu.

Soustredit se na véci, které vidite
4pfed sebou, je snadné. Nyni pie-
neste vnimani k zadni ¢asti téla.
Rovnomérné prenasejte véhu z predni
nohy na zadni. Tlacte na levou patu
a procitujte napéti podél zadni ¢asti

pravé nohy.

5 Nechte kostr¢ klesnout dol(l, coz
napomdaha otevirani predni ¢asti
bokd, podbfisku a predni ¢asti pravého

stehna. Mimoto se tak vytvafi prostor



A
Bojovnik 3

Virabhadrasana IIl Tato pozice posiluje

nohy a brisni svaly. Mimoto napomaha

soustfedéni mysli, stejné jako vSechny
g ostatni rovnovazné pozice. Upreny
pohled vam zajisti vétsi stabilitu. Vytvorte
mentalni linii energie, ktera vede podél

zadni casti téla. Vyuzijte ji k protazeni od
paty zvednuté nohy ke koneckiim prstii

u rukou.

Zaujméte pozici bojovnik 1 (str. 60)

Vytdhnéte konecky prstl a protdhnéte patef
vzhlru. = S vydechem sehnéte trup vpied podél
horni strany stehna, paze jsou rovnobézné s podloz-

kou. Zatahnéte bradu, ¢imz se pro-
dlouzi krk.




S vydechem postupné zvedejte

levé chodidlo, dokud neméte nohu
zcela napjatou za sebou. Vnéjsi okraj
levého stehna otocte smérem dolC,
tudiZ oba boky z(stavaji vodorovné

s podlozkou a kfiZ je zcela plochy.

Pravou nohu narovnejte, zapfete se
o palec, chodidlo spotivé celou plo-
chou na podloZce. V pozici setrvejte
5 dechU, pficemzZ vedte energii patefe
kupfedu konecky prstl a zéroveri zved-
nutou nohou vzad. Vnimejte silu a vyva-

Zenou krésu této velmi Ucinné pozice.

POKYNY

POHLED: Upieny za dlané.

VYCHOZ{ POZICE: Strom, pulmésic,

polovi¢ni luk ve stoji.

PROTIPOZICE: Hluboky predklon,

hora.

USNADNENI(: a) Nenechavejte zadni

nohu zvednutou, misto toho ji opfete

palcem o podlozku. b) Paze prdtéhnéte

dozadu, s dlanémi u bokdu. c) Pro udr-

zeni rovnovahy vyuiijte jako opory

stény.

UCINKY: Napomaha soustredéni.

Pro uvolnéni s vydechem spustte
zvednutou nohu na podlozku.

S nadechem
- "Tj? zvednéte paze
Y 4 hrudnik do
pozice bojovnik 1.
S vydechem narovnejte pravou nohuy,
paze spustte volné podél téla a levé
chodidlo postavte stejné jako v pozici
hora (str. 46). Opakujte na druhou

stranu.




Obraceny pulmésic

Parivrtta ardhacandrasana Tato rovno-
vaina pozice ve stoji posiluje nohy.
Otaceni patere prospiva briSnim organtim.
Z centra v brisni oblasti vysilejte paprsky
energie do kazdé koncetiny a ,vdechnéte

pozici zivot“.

Provedte hluboky pfedklon (str. 68).

Pravou dlari opfete o podlozku

pred levym chodi-
dlem. Levou dlan
polozte na kiiz,
levou nohu pokréte
v koleni a pravym chodi-
dlem zakro¢te vzad, ¢imz zacindte
pfenaset vdhu na levou nohu.
Dychejte a stabilizujte zékladnu

prostfednictvim levého chodidla.

Upfete pohled k podloz-

ce, pravou nohu



zanozte, levou nohu narovnejte. Pravou
rukou udrzujte rovnovahu, hrudnik otev-
fete vlevo a levou pazi upazte. Prsty
pravé nohy natdhnéte smérem k podioz-
ce a prostrednictvim pravé paty zpét.
Trup vytolte vice doleva. Udrzujete-l sta-
bilni rovnovahu, oto¢te hlavu vzhiiru

a upfete pohled na $pi¢ku palce levé

ruky. Dychejte pravidelné a zhluboka.

Pro uvolnéni spustte levou ruku na
podlozku, pokréte levou nohu
v koleni a elegantnim pohybem spousté;-
te pravé chodidlo. Zaujméte pozici hora

(str. 46) a opakujte na druhou stranu.

POKYNY

POHLED: Upteny do neurdita.

VYCHOZI POZICE: Pidlmésic, obraceny

trojuhelnik, bojovnik 3.

PROTIPOZICE: Hluboky piedklon,

hora.

USNADNENI: a) Divejte se dolG.
b) Palec zadni nohy opi‘ete o podlozku.
Pokréte podptrnou nohu. ¢) Cviéte

vedle stény a opirejte se o ni dlani.

UCINKY: Napomaha udrzovat rovno-

vahu.




'\

Zaujméte pozici hora
-I (str. 46). Provedte Siroky
stoj rozkro¢ny, prsty u nohou
mirné vytocte dovnitf.
Chodidly se pevné zaprete
o podlozku, zapojte plné do
¢innosti také vnitfni i vnéjsi

okraje chodidel. Véhu rozlozte

rovnomérné mezi paty a pol-

Starky obou chodidel. Ruce

zalozte v bok. S nddechem
vtahnéte kostr¢ a prostied-

nictvim temene protahnéte

patef vzhiru.

Predklon k zemi
S roznozenim

Prasarita padottanasana Nepfrili§ prostor-
né byty ve méstech, v nichz Zijeme, nam
neumoZnuji naplno se vyjadrit pohybem.
Rozkrocit se dosiroka nebo se poradné pro-
tahnout, to vyZaduje dost mista — a pritom
jde o ¢innost, jeZ nas nesmirné uspokoji

a posili nam vnimani okolniho svéta.

S vydechem nasmérujte kostre vzad
2 a vzhiru a nasledné provedte pred-
klon. Dlané polozte na podlozku tak, aby
od sebe byly vzdalené na Sitku ramen
a zapésti spocivala v jedné linii s vnitini-
mi oblouky chodidel. Protdhnéte krk do
délky, temeno sklonte smérem k podioz-

ce, hlava svou vahou protahuje patef.

Zapiete se o vné&si okraje chodidel
a zvedejte panev ke stropu; prota-
hujete tak svaly zadni ¢asti stehen.
Boky nasmérujte kupfedu tak, aby

zadni ¢asti pat, kolen a sedacich kosti



k podloZce. Jestlize se hlava jiz dotyka
podiozky, pro zvyseni obtiznosti cviku

posurite chodidla bliz k sobé.

:I Chcetedi protahnout ramena,
nasmérujte paze svisle za zada

a proplette prsty. Pak natahnéte ruce

smérem od ramen, pficemz smacknéte

byly v jedné linii. S nadechem lopatky k sobé a vytocenim oteviete
protahujte pfedni ¢ast patefe a zvedejte  horni ¢ast hrudniku. S nddechem prota-

hrudni ko$ smérem od bficha, s vyde- hujte patef. S vydechem se protocte

chem se predklanéjte hloubéji kupfedu. v bocich a predklorite kupfedu. Lopatky

Nerovnejte ramena, paze viak stéle tlacte k sobé, prsty piiblizujte smérem

pomahaji zadni ¢asti hlavy pfiblizovat se  k podlaze, ramena vytacejte smérem
od usdi.

PG NIN Y

POHLED: Upieny na $pi¢ku nosu.

VYCHOZ{ POZICE: Hiuboky piedklon
ve stoji, piedklon stranou, protipozice

s roznozenim, Luk (pro paze).

PROTIPOZICE: Zidle, poloviéni luk ve

stoji, velbloud.

USNADNENI: a) Pokréte kolena.
b) Chodidia posurite bliz k sobé.

UCINKY: Zlepduje roztaznost.




FOKYNY

POHLED: Zaviete oéi nebo

nezucastnéné pozortuijte kolena.

Uttanasana Predklon z boki vystavuje
podkolenni slachy a bederni pater
zamérnému intenzivnimu napéti.
Jakkoli kratce trvajici vis horni
cCasti téla dolua privadi cerstvou
krev do mozku a prinasi osvé-
Zujici pocit télesné i dusevni
pohody.

Zaujméte pozici hora (str. 46).
S nddechem vzpazte, dlané prilozte
k sobé.

USNADNENTI: a) Provddite-li hlu-
boky prredklon (uklidiujici),

VYCHOZI POZICE: Predklon stra-

nou, predklon v sedu (hacek,

klestée).

postavte chodidla od sebe na §ifku
ramen, pokréte kolena a hrudnik

nechte odpodivat na stehnech,

PROTIPOZICE: Kobylka, kobra.

paze nechte volné viset.

UCINKY: Pomaha se soustredit.




Protocte se v bocich a provedte

predklon s pazemi natazenymi
kupfedu a smérem od kostree. Mate-li
silnd zada, méjte pii predklonu napjaté
nohy. Dlané opfete prsty o podlozku
vedle chodidel. Nedoséhnete-li na pod-
lozku, pokr¢te mirné nohy v kolenou

a s kazdym dechem je lehce natadhnéte.

Jestlize bez potizi dosdhnete na pod-
lozku, posunuite ruce vzad a snazte

se pritisknout dlané vic k podlozce.

Protdhnéte krk, bradu lehce pritlatte

k hrudniku. Vydrzte nékolik dlouhych
dechl a predstavuijte si péter jako vodo-
pdd valici se kupfedu pfes okraj panve,

zatimco pfitazlivost zplsobuje, Ze se

temenem hlavy jemné priblizujete k zemi.

Zpevnéte podbfisek a pohnéte
boky kupfedu, abyste se nasledné
mohli pfi pohybu vzhlru nadechnout.

Pfi zvedani trupu do vzptimené polohy

udrZujte rovnd zada.

R —

e



Predklon ve stoji
s uvolnénymi predloktimi

Padahastasana Tato pozice protahuje
predni cCasti predlokti a predstavuje vyni-
kajici protipozici ke vS§em pozicim, pri
nichz je vaha prenasena na dlané. Pater
se protahuje do maximalni mozné délky,
tudiz se dokonale vypnou také podkolen-
ni Slachy.

'I Zaujméte pozici hora 3 S nadechem zvednéte hlavu, upfe-
(str. 46). Dlané pfilozte

k boklim a s nadechem pro-  hrudnik od stehen. Prsty se stéle dotykaji

te pohled kupfedu a oddalujte

tdhnéte pétef vzharu. podlozky. Pouzijte je jako kotvy a protéh-

2 S nddechem
vytolte hyzdé

néte hrudni ko3, pficemz zéda z(sta-

vaji rovna. Pdnev

tlatte vzad
vzhiru a provedte pred- a zaroven
klon. Prsty opfete o pred- 4 - protahujte

lozku v blizkosti chodidel. patef kupfedu

Vydrzte nékolik dechl a proci- smérem k temen.
tujte napéti v podkolennich

glachach.

“Dj



Pokr¢te nohy v kolenou, zvednéte

polstarky chodidel a postupné POKYNY
zasurite dlané pod chodidla, prsty smé- POHLED: Upieny na $pitku nosu.
rem k patdm, vnitfni zdpésti v jedné linii VYCHOZ{ POZICE: Hluboky predklon
se $pickami chodidel. ve stoiji, jakykoli predklon.

PROTIPOZICE: Hora, polovi¢ni luk ve |

S vydechem opét provedte hluboky stoji, viechny cviky, pfi nichz udriujete
5 predklon, ¢elo priblizte ke kolentm. rovnovahu za pomoci dlani.
Pokrcte lokty smérem k holenim nebo USNADNENI: a) Pokréte kolena. |
je nechte volné viset podél holeni, b) Postavte se zady ke sténé, patami asi .i
a dopfejte tak prediokti co nejvétéi uvol- 30 cm od nl. Optete se hyzdémi. |
néni. Lopatky protdhnéte smérem dolli UCINKY: Napomaha uklidnéni.

ke kfizi, ramena tla¢te smérem od usi,
a uvolnujte tak $iji. Panev vypnéte vzhu-
ru a zaroven se vic opfete do prstu
u nohou. Rovnomérné rozlozte
vdhu mezi levé a pravé S nddechem provedte biidni uzévér
chodidlo. (str. 338), podbfisek mirné vtahné-

te dovniti smérem k pétefi. S vydechem

pohybujte volnymi Zebry nize smérem
kolentim, ¢imz se oteviraji zadni ¢asti

nohou.

Dlané prilozte k bokim. Zpevnéte #

spodni ¢ast bficha, pohnéte boky
vpied a vratte se do stoje vzptimeného,

nasledné do polohy hory.




RozStép ve stoji

Urdhva prasarita eka padasana

Tato pozice posiluje zadni stranu nohou
a zlepsuje krevni obéh v brisnich orga-

nech. Jako protipozice zahrnujici pred-

klon vyZzaduje pruznost, soustiedéni

a stabilni ,zakotveni”.

Zaujméte pozici hora (str. 46).
S naddechem se pevné zapfete
chodidly do podlozky a procitujte
protahovani patefe od konce

kostr¢e vzhiru k temeni.

S vydechem provedte piedklon
(pohyb vychdzi z bok(). Patef je
stdle protazend, dlané spocivaji nad pod-  prstd se opfete o podlozku, levou dlan
lozkou v jedné linii s rameny. V pfipadé a predlokti prilozte k levému lytku, loket
nutnosti pokréte nohy v kolenou. vy¢nivd vzadu za kolenem. Prednimi
Zebry nalehnéte na levé stehno. Pravou
Zvolna piendsejte vahu na levé cho-  nohou mimé zakrocte, palcem se pro

didlo. Pravou dlani nebo konetky lepsi rovnovahu dotykejte podlozky.



S nadechem zvednéte pravou nohu
co nejvys. Zebra jsou co nejblize
levému stehnu. Napnéte obé nohy
a paty natdhnéte co nejdal od
sebe. Celo piiblizte co nejvic
k levé holeni. Pravou dlan
posurnite bliZz k prstim levé
nohy. Vydrzte 5 dech,
s kazdym nadechem
protahujte horni nohu

vzhuru.

P O YN X

POHLED: Upieny na $picku nosu.

VYCHOZI POZICE: Hluboky predklon
(nebo jakykoli piredklon), obraceny pul- |
mésic, pes tvari doli se zvednutou .

nohou.

PROTIPOZICE: Hora, polovi¢ni luk ve

stoji.

USNADNENI: a) Neudrzite-li rovnova-
hu, palcem levé nohy se lehce dotykejte
podiozky za sebou. b) Pokréte podpur-
nou nohu. c) Oprete se obéma dlanémi
o podlozku daleko pfed pravym chodi-

dlem.

UCINKY: Zlep3uje soustiedéni.

Elegantnim pohybem spustte pravé
chodidlo na podlozku za sebov,
posunte chodidla k sobé a obéma dla-
némi se opfete o podlozku (dlané jsou
v jedné linii s rameny). Z této pozice
v predklonu opakujte cvik na druhou

stranu.




Predklon stranou
ve stoji

ParSvottanasana Tento predklon je velmi
uZitecny pro otevirani kycelnich

a ramennich kloubt. U¢inné protahuje
zadni strany nohou a mirné stahuje
brisni organy.

Rozpazte a vytocte ramena kupfe-

Zaujméte pozici hora

(str. 46). Vtahnéte
kostr¢ a oteviete predni
¢ast bokd. Podbrisek

mirné pfitahujte dovnitf

du, palce rukou smétuji dol.

Ruce spojte za zady ve vysi srdce

dlanémi k sobé (v pozici namaste,
smérem k patefi. Hrudni prosebnik). Vnéjsi okraje dlani tlacte
ko$ zvednéte vzhru, k patefi, vnitini strany loktd pfitdéhnéte
a umoznéte tak protaze- vzad a vytoenim otevirejte predni
ni a otevieni celé ¢ast ramen. S hlubokym nddechem
predni ¢asti trupu. uZivejte rozpéti, jakého je hrudnik
Uvolnéte ramena, at "y Schopen doséhnout.
se Sije pii zvedani
hlavy ke stropu prodluzuje. Levou nohu zakrocte. Pro lepsi rov-

novahu méjte chodidla od sebe na



Sitku bok(; jinak stujte tak, aby oblouk
levého chodidla spotival v jedné linii
s pravou patou. Levé chodidlo vytotte

mirné ven. Boky nasmérujte kupfedu.

S vydechem se protocte v bocich

a provedte predklon. Brada je zata-
Zend, zadni strana krku prodlouzen,
¢elo sméfuje k pravému koleni. Pupkem
nalehnéte k pravému stehnu, ¢elem
zamifte k pravému koleni a nize. Obé
nohy méjte pevné a napjaté. Svaly na
pravém piednim stehné pfitahnéte sme-
rem ke kosti, vné&j3im okrajem levého
chodidla se zapfete o podlozku. Vydrite

nékolik decht. S kazdym nadechem pro-

PH@QelK- ¥ NiY

POHLED: Upreny na $pi¢ku nosu.

VYCHOZI POZICE: Hluboky predklon

ve stoji, predklon stranou, krava (paze).

PROTIPOZICE: Hora, polovi¢ni luk ve

stoji. mustek, mistek s oporou.

USNADNENI: a) Dlané prilozte

k bokim. b) Lokty méjte za zady.

c) Predni nohu pokréte v koleni.

d) Predklorite se jen tak, aby zdda byla
vodorovné s podlozkou, zatahnéte
bradu.

UCINKY: Napomaha uvolnéni.

tdhnéte patef, pricemz vyrovndvejte
boky. S kazdym vydechem se ponorte

do predklonu.

65 nadechem piejdéte
trupem do vzpiimené

polohy. Levou nohu pokrocte

kupfedu a zaujméte pozici
hory. Opakujte na druhou

stranu.




Labut

Eka pada hamsa parsvottanasana

Tato rozsirena varianta predklonu stra-
nou ve stoji dodava pozici na obtiZznosti.
Nezapominejte, Ze rovnovaha vnitrné
souvisi s mentalnim soustredénim, proto
se uklidnéte a dodejte pozici labuti
puvab.

Provedte piedklon stranou ve stoji Mate-li pevna

(str. 74). Jakmile nalehnete trupem  zdda a chcete si
na stehno predni nohy, pritlatte kidla tuto ¢ast pozice
loktl k sobé, a oteviete tak predni ¢ast ponékud ztiZit,
ramen. Palce rukou tlacte pevnéji k sobé.  dokoncete ji s prsty

propletenymi za hlavovy,

jak vidite na obrazku.
Vydrzte 5 dechd.



Predklonili
jste se co nejvice.

Nyni pfeneste vétsi ¢ast vahy

na predni chodidlo a zadni nohu
zvednéte. Zadni noha prebira funkci
stabiliza¢niho kormidla. Podptrnou

nohou se zapfete do zemé, druhé chodi-

dlo tla¢te smérem ke stropu. Paty prota-

hujte smérem od sebe. Pozice se pozvol-

na sladi s boky. Vydrzte 5 pravidelnych Pokr¢te podpurnou

dech. nohu a zvednéte trup

tak, aby hrudnik a ramena

PO NG Y byly vyse nez boky. Prohnéte

POHLED: Upieny k podlaze nebo se v zddech a hrudnik drzte

kupiedu do neuréita. vysoko; mobilizujete tak

VYCHOZI POZICE: Predklon stranou svaly podél patefe. Tato

ve stoji, hluboky piredklon stranou, pozice se nazyva labut bez opory a pred-

piedklon stranou s hlavou pod trovni stavuje protipozici vzad, po predklonu.

kolene, rozitép ve stoiji. Vy drite 5 dechii.

PROTIPOZICE: Stadium 3, hora, polo- ;
vichiilikne S8 Zvednutou nohu spustte dol, cho- |
USNADNENI: a) Upiete pohled na didlem k prednimu chodidlu,

PEVRY BRRAD L Ok SIS 28R Ady a zéroveri prejdéte trupem do vzpfimené

nebo natahnéte paze piimo vzad, prst , . ..
i A polohy. Nasledné zaujméte pozici hory
podél boku. ¢) Zadni chodidlo opfete

o podlozku. d) V pozici setrvejte kratsi (str. 46). Opakujte na druhou stranu.

dobu.

UCINKY: Pbdporuje soustiredéni.




Obraceny trojuhelnik

Parivrtta trikonasana V této pozici ve
stoji se predklonte vpred a hluboce se
protocte. Pozici pouZivejte pro nacvik
télesné stability za pomoci chodidel jako

zakladny pro maximalni mozné protaze-
ni. Jak sami zjistite, ¢im dale se predkla-
nite a protacite, tim se pozice stava

narocnéjsi.

we Boky nasmérujte

vpred, vtadhnéte kostre,
‘l Zaujméte pozici patef protahnéte k temeni. S nadechem
hory (str. 46).

Provedte $iroky stoj

upazte a oteviete hrudnik.
rozkro¢ny, pravé chodi- S vydechem zhoupnéte hrudnik

dlo vytotte ven. Pata 2 k pravé noze a levou dlari polozte
sméfuje k vnitfnimu na podlozku vné pravého chodidla.
oblouku levého Levou stranu hrudniho ko3e otdcejte
chodidla. Prsty

levého chodidla

smérem k pravému stehnu, trup zéroveri
vyta¢ejte vzhuru. Pravou rukou namifte

vytocte dovnitf ke stropu dlani kupfedu, protdhnéte pres
smérem k pra- konecky prstd.

vému chodidlu.



Otocte hlavu a ohlédnéte se za

pravou rukou. Tyl je v jedné linii
s patefi, krk natazeny. Pravou sedaci
kost tlac¢te vzad a vzhiru, na Uroven
kfize. Pevné se zapfete o vnéjsi okraj
zadniho chodidla.

Pravy bok a podpazi odtahuj-

f te od sebe, ¢imZ protahujete
!

pravou stranu pasu. S nddechem
wytvéfite prostor mezi obratli. Patef
protahujte prostfednictvim sedacich
kosti vzad a zaroveri prostfednictvim
temene vpfed. Procitujte, jak se roz-

pind hrudnik.

S vydechem lehce
stahnéte brisni svaly
smérem k patefi a protoc-
te trup vice ke stropu.
Vydrzte 5 dech(. S nade-
chem se vratte stejnym zpUso-
bem zpét do vychozi pozice. Opakujte

na druhou stranu.

POKYNY

SOUSTREDENI(: Na 3pi¢ky prstd sméfuijici

vzhuru.

PRIPRAVNE POZICE: Pfedklon stranou ve
stoji, hluboky pfedklon, obraceny ptijemny

sed.

PROTIPOZICE: Zidle, hora.

USNADNENI: a) Pfedni nohu pokréte

v koleni. b) Spodni rukou dosihnéte

k holeni nebo k palci ptisludné nohy, nikoli
na podlozku. ) Horni ruku zalozte v kfizi.
d) Neupirejte pohled vzhiru, radéji se
divejte k podlaze nebo pfed sebe.

e) Pro snadnéjdi udrzeni rovnovahy posun-

te chodidla bliz k sobé.

UCINKY: Podporuje rovnovihu.




Orel

Garudasana Tato pozice ve stoji posiluje
kotniky a je velmi uzite¢na pri uvolinova-
ni ztuhlych ramen. Rovnovazné pozice
dodavaji pocit vyrovnanosti a stability

a velmi dobre se osvédcuji, citite-li se

dusSevné vycerpani.

Zaujméte pozici hory Spustte se do podiepu,
(str. 46). Setrvejte néko-

lik okamzik(i, az se chodidla dokonale

pravou nohu jesté vic
pokréte. Vtahnéte kostr¢

rozloZi a spoji s podlozkou. Postupné a protdhnéte patef vzhiruy,

preneste vahu na pravé chodidlo, pfi- ¢imZ napfimite télo do
svislé polohy. Bradu pri-
tdhnéte k hrdlu, udrzujte

,dlouhy” krk.

¢em? pravou nohu dikladné

pokrcte.

Zvednéte levou nohu
a ovirite ji $pickou okolo pra- S nddechem predpazte.
vého lytka. Zachytit se Spic¢kou o lytko Pravou pazi polozte
lze jen tehdy, je-li podplrnad noha pres levou, pak pokréte paze
pokréena. tak, aby prediokti byla ve svislé

poloze, lokty nad sebou. Poté



ovirite levé predlokti kolem pravého, az
se dlané dotykaji. Ruce odtdhnéte smé-
rem od obli¢eje a zaroven zvednéte
lokty do vyse ramen. Uvolnéte ramena
a nechte je klesnout smérem od usi,

lopatky tlacte dolU.

Dychejte do prostoru za srdcem.
Po Sesti desich s nadechem uvol-
néte paze i nohy a vratte

se do polohy hory.

Opakujte na druhou

stranu.

Nejste-I,
pro pozici
nohou dosta-
te¢né zkuse-
ni, snazte
se vnéjsi
kotnik levé
nohy pfesu-
nout na pravé steh-

no, co nejvys nad kole-

POKYNY

POHLED: Upi‘eny na ruce.

PRIPRAVNE POZICE: Hora na $pi¢-
kach, polovi¢ni lotos na $pi¢ce, obrace-

ny trojuhelnik, pes tvafi doll, krava.

PROTIPOZICE: Predklon k zemi s roz-

nozenim a s propletenymi prsty, ko¢ka.

USNADNENI: a) Nedari-li se vdm ovi-
nout chodidlo okolo pravého lytka,
jednoduse prekiizte levou nohu pres
pravou a prsty levého chodidla oprete
o vnéjsi pravy kotnik. b) Pro snazsi
udrzeni rovnovahy se pfi cvi¢eni opie-
te zady o sténu. c) Pozice pazi a nohou

provadéjte oddélené.

UCINKY: Podporuje soustiredéni.

no. Levé koleno nechte vytr¢ené do stra-
ny a podplrnou nohu ohnéte do podre-
pu. KdyZ se vdm nepodafi pfitisknout
dlané k sobé, seviete je v pést a zapésti-
mi zamifte na opacné strany, jak vidite

na obrazku.




Obracené protazeni
stranou

Parivrtta parsvakonasana Tento cvik ve
zkrutu jakoZto pozice provadéna ve stoji
zlepSuje télesnou stabilitu. Nasledkem
krouceni, které vyZzaduje vysokou pruz-
nost, dochazi k natésnani brisSnich organ;

tato masaz podporuje travici proces

a vymeésovani.

k podlozZce, ale wytétejte do

Z pozice v kleku pro-

vedte ,vypad"” pravou strany, pfi¢emz vyuzivejte

nohou. Levou dlan poloZte na tlaku, ktery proti sobé
pravé vnéjsi koleno, pravou dlar vyvijeji leva paze a prava

na bok. Setrvejte noha. Pravou dlan

nékolik dechd, pater posunte na kfiz, prsty

protahujte vzharu. zadniho chodidla
Pak za¢néte tlacit dlani proti koleni o zapiete o podloz-
a kolenem odolavejte tlaku. ku, zadni koleno zvednéte z podlozky.

Zadni ¢ast levého kolene vypnéte vzhiru
Zvednéte trup, vtahnéte podbfisek a soucasné protahujte prostiednictvim
a levou dlan polozZte na podlahu levé paty. Upirejte pohled za pravé
vedle levého mali¢ku. Pravé koleno se rameno.

blizi k podpazi. Hrudnik nesmérujte



Jakmile ziskate stabilitu, otocte hlavu

a pohlédnéte pies podpazi smérem ke
stropu.

(2) 4 Zachovavejte dlouhy krk, tyl je v jedné
linii s patefi. Levy bok nenechdvejte

klesnout, snazte se jej mimé zvednodt.

5 Ve zkrutu vydrite
nékolik dechd.

S kazdym nadechem se vice protah-

Levou patu otolte

dovnitf a pritlacte k podloZce.

Vnéjsi okraj chodidla zaprete o pod-

lozZku. Pravou rukou opiste
oblouk nad hlavovy,
dlani k pod-

néte od koneckl prstl zvednuté ruky
loZce.

az k vnéjsimu okraji zadniho chodidla.
S kazdym vydechem pfitdhnéte biisni
svaly k patefi. Pro vétsi zkrut oteviete
hrudnik vzhlru. Po provedeni cviku se

nadechnéte a opakujte na druhou stranu.




A

Protazeni stranou ve
stoji na jedné noze

Niralamba parsvakonasana Toto lateral-
ni protahovani ve stoji posiluje stehna

a rozpina hrudnik a plice. Mimoto zvySuje
hybnost ramen. Predstavuje opravdovy
tanec mezi roztaznosti a stabilitou — prota-

Zenli téla na maximalni moznou miru, aniz
by doslo k prepadnuti.

Zaujméte $iroky stoj rozkrocny. poloZte na podlozku k palci levé nohy —
] Levé chodidlo vytotte o 90 ven, zaujimdte pozici protazeni stranou

pravé o 15 dovniti. Levou nohu pokréte  (str. 52).

v koleni do pravého uhlu. Paze protah-

néte podél bokd. S vydechem proved- 2 Pravou dlari volné pfilozte hfbetem

te Uklon vlevo a levou dlar ke kfizi. S nddechem protdhnéte
levou stranu hrudniho kode podél levé-
ho vnitiniho stehna. Zvednéte hrudnik
a pravé rameno tlac¢te dold a vzad, ¢imz
otevirdte predni ¢ast téla. Levou hyzdi
tlatte smérem dold a pod trup a uvedte
celou zadni ¢ast téla od pravé paty

vzhlru k tylu do jedné roviny.



Ohybejte R .
levou ruku v lokti
a vnitfné otacejte levym
ramenem, aZ se ruka zacne
protahovat pod levou nohou.
Nasmeérujte ji vzhlru ke kiiZi a prsty
uchopte pravé zapésti. S vydechem
wytdcejte hrudnik smérem ke stropu.
Levy loket tlatte proti koleni a koleno
proti lokti. Zkrut podpofite odtahové-
nim pravého zapésti smérem od levé-
ho kolene vzad, jako byste se snazili oba
lokty narovnat. Otocte hlavu a pohlédné-
te ke stropu. Vydrzte nékolik decht
a s kazdym dechem se soustfedte na

jinou oblast napéti.

Uvoinéte sevieni a udrzujte spojent

jen zaklesnutymi konecky prst.

Pohled upfete k podlozce. Zadni nohou

pokro¢te dovnitf a udrZujte rovnové-
hu zadnim palcem. Pokud to
jde, zvednéte zadni nohu
do vzduchu.
Narovnejte ji a patu
protdhnéte co nej-
déle. Napnéte
podplrnou
nohu. Chodidla
natahnéte co nejvice od
sebe. Vydrzte 5 dech(. Vratte

se k Ukonu ¢. 1, pak s ndde-

chem prejdéte trupem do vzptimené

polohy. Opakujte na druhou stranu.

PO K'YNY

POHLED: V prvnim stadiu upi-eny ke stropu,

ve druhém k podlozce.

PRIPRAVNE POZICE: Bojovnik 2, protazeni

stranou, pulmésic, mudrc ve zkrutu |.

PROTIPOZICE: Roznozka s piredklonem,

uvolnény hluboky ptedklon ve stoji, hora.

USNADNENI: a) Levy loket snizte jen

k levému koleni. b) Pravé predlokti protah-
néte za zddy a prsty zachytte nad varhiankem
boku. Levou dlan spustte na podlozku.

c) Pro lep3i rovnovihu nechte zadni nohu

spodivat lehce na podloice.

UCINKY: Podpbru‘ie soustiredéni.




Zaujméte pozici hory
(str. 46). Preneste vahu
téla na levé chodidlo, pravou
nohu pokréte v koleni
a zvednéte kolenem vzharu
k hrudniku. Koleno pfitah-
néte k hrudi a vyrovnejte

rovnovahu.

Pravou pazi spustte vpied

podél vnitini nohy, pod-
pazni vystupek je proti vnitfni
strané pravého kolene. Vniting

vytotte paZi z ramene a ovirte

Vénec na
jedné noze

Fka pada malasana Tato obtiZna pozice
procvicuje brisni svaly, podporuje ¢innost
brisSnich orgadni a pomaha otevirat rame-
na. Predstavuje variantu k uzavienym
pozicim v sedu, provedenou v rovnovaz-
né poloze ve stoji a vyZaduje mimoradné
soustredéni.

predlokti okolo vnéjsi
strany pravé holené. Hibet
pravé ruky saha k praveé-
mu boku a zajistuje

¥ pravou nohu.

S upazenim levé
paze dlani vzad zved-
néte oblast srdce a protdhnéte
patef vzhlru. S nésledujicim
vydechem otocte horni ¢ast téla
vlevo a levou paizi protahnéte
za pasem. Pravou rukou seviete

levé zapésti.



Wdrzte 5 dechu. Stdjte zpfi-

ma, tvafi kupfedu. Zaberte
rukama, jako byste chtéli
narovnat lokty, ¢imz pomuze-
te otevirani oblasti ramen
a srdce. Protdhnéte prsty zved-
nutého chodidla. Opatrné se

uvolnéte.

5 Pro pozici ve zkrutu, tedy
obraceny vénec na jedné

noze, opét piitdhnéte pravé kole-

no k hrudniku, s nadechem
zvednéte levou pazi vysoko
vzhiiru a vytocte trup co nejvice
vpravo. Levou ruku pokréte

v lokti a zadni ¢ast levého

ramene priblizujte k vnéjsi strané

pravého kolene. Vnitfné vytolte
levou pazi, aby loket sméfoval

vzharu. Pak ovirite levou pazi

koleno — leva ruka dosahuje
k levému boku. Jakmile je
koleno zaklinéno, natahné-
te pravou pazi a levou
rukou uchopte pravé
zépésti. Otocte hlavu
a ohlédnéte se za sebe.
Ucinnost pozice se zvysi,
stojite-li zpfima a vytahujete télo
vzharu. Levou nohu méjte
napnutou. Snazte se napinat
paze v loktech. Prsty pravé nohy

natahnéte.




Polovic¢ni lotos na Spicce

Padangustha padma utkatanasana
...H, V této rovnovazné pozici ve stoji se
spoustite do podrepu na podptirnou
nohu, bok ohnuté nohy se s dechem
otevira. Ohniskem zlistava srdce.
Pozice posiluje kotniky, zlepsuje pruznost
bok, zlepSuje rovnovahu a podporuje

jasnou mysl.

Zaujméte pozici hory (str. 46).

Pokr¢te podplrnou
nohu, zvednéte levou
patu a volné ji poloz-
te nad pravé koleno.
Levé koleno tlacte
k podlozce, ¢imz otevi-
rate pravy bok. Kostr¢ pro-
tahnéte smérem k podloZce, zachovejte gesto pro-
natdhnéte patef. sebnika. Pravou
nohu pokréte vice, mirné
S nadechem vzpazte. S vyde- se predklorite a spustte se do
chem pfilozte dlané k sobé hlubsiho dfepu. Zaroveri

a spustte paze na hrud, pficemz zvedejte srde¢ni centrum.



Patef udrZujte protazenou, vtdhnéte
kostr¢. Trup se malinko vychyluje kupfe-
du, ale stéle zUstava ve svislé pozici.
Upfete pohled ke kone¢kim prstd, sou-
stfedte se na uvolfovéni a otevirani

srdce. Lokty mdzete polozZit na lytko.

Zvednéte levou patu, podpUlrnou
nohu pokrcte jesté vice a spustte se
hloubé&ji do diepu. Zérover narovnejte

patef do svislejsi polohy. Prava pata spo-

¢ivd mezi sedacimi kostmi. Pii balanco-

BOK YNY

POHLED: Upieny ke 3piéce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Strom, orel,
poloviéni uzavieny lotos s protazenim,

Zidle.

PROTIPOZICE: Hora, hluboky pred-

klon, rozitép ve stoji, polovi¢ni luk ve stoji.

USNADNENI: a) Zistarite u prvniho
stadia cviku. b) Lotosové chodidlo
polozte bliz ke koleni. ¢) Zvednuté cho-

didlo ptidriujte rukou.

UCINKY: Zlep$uje soustfedéni.

vani na polstarku chodidla se v pfipadé
nutnosti opfete konecky prstd u rukou

o podlozku. Pak vratte ruce do proseb-
nické pozice a setrvejte ve vydrzi 5 pravi-

delnych dechd.

Pfi uvoliiovéani postupuijte opatrné.

S nddechem se zvednéte do stoje.
Opatrné uvolnéte lotosovou nohu a vrat-
te se do pozice hory. Znovu se soustied-

te a opakujte na druhou stranu.




Polovic¢ni uzavreny
lotos s protazenim

Ardha baddha padmoéttanasana

Tato pozice prinasi masaz briSnim orga-
nim a zlepsSuje funkci tlustého streva.
Napéti v bocich zatéZuje kolena, proto
cvicte opatrné. Pro otevreni bok( nastu-
dujte pozici kravy (str. 140) a polovi¢niho
uzavreného lotosu v predklonu v sedu

(str. 146).
'l Zaujméte pozici hory (str. 46). témér ke slabindm. Levé vnitini koleno
S nddechem protdhnéte pétef od tla¢te doll a vzad, ¢imz udrzujete predni

kostrce k tylu, pak vypnéte temeno vzh(-  ¢ast stehna v jedné linii s levym bokem.
ru. Nadechnéte se a zvednéte pravé

chodidlo co nejvys k pravému stehnu,




Chodidlo stéle drzite pravou
2 rukou. Levou ruku upazte, pro-
tahnéte ji za zada a pokud je to
mozné, chytte palec levé
nohy. S nddechem pro-
tahnéte patef a pravou

pazi vzpazte.

S vydechem
se pred-
klorite, pravou
dlari polozte na
podlozku vedle
pravého chodidla.
Sije je protazena,
temeno co nej-
blize k podloz-

ce; ¢elo smé-

fuje ke koleni. S nadechem zvednéte
hrudnik smérem od stehen, pohlédnéte
kupfedu a protahnéte pater od sedacich
kosti k tylu. S vydechem se opét pied-
klonte, uvolnéte pater a nechte predni
ast téla viset podél horni ¢asti stehen.
Dychejte hladce a pravidelné&, procitujte

napnuté télo.

S nadechem zvednéte pravou pazi

a napfimte trup. S vydechem uvol-
néte levou pazi a levé chodidlo a vratte
se zpét do pozice hory. Opakujte na dru-

hou stranu.




Protazeni
za palec vzhuru

Hasta padangusthasana Tato pozice
procvicuje kycelni klouby, protahuje
podkolenni slachy, posiluje nohy a zlep-
Suje rovnovahu. Je soucasti pozic ve
stoji aStanga vinjasa jogy.

‘I Zaujméte poziCi Leva noha je
hory (str. 46).

V duchu preneste

aktivni, napnuta.
Levym chodidlem se
vahu na levou nohu.
Levé chodidlo tla¢te k pod-

pevné zapiete o podloz-
ku, predni stranu levého stehna
laze, pravou ruku zalozte do tlac¢te vzad. Oba boky méjte ve stejné
pasu. Prsty tlacici na bficho vysce od podlozky. Wdrzte 5 dechd.
vam piipomenou bfisni uza-
vér (str. 338). Pravou nohu

2 Levou nohu unoZte (palec nepous-
prednozte. Ukazovékem

téjte), otocte hlavu a ohlédnéte se
a prostfednikem pravé ruky pres levé rameno. Pravy bok nezvedejte,
uchopte palec pravé nohy. z(istava ve stejné pozici jako pfi prvnim
Pravou nohu napnéte, vnitini ukonu, prava strana pasu z(stava nataze-

stranu chodidla protahnéte. nd. Vydrzte 5 dech(.



Pravou nohu

vratte do pied-
chozi pozice (vpred).
Zpevnéte brisni svaly,
aby po uvolnéni palce
noha neklesla. Zapojte
svaly pfedniho stehna a podbfisku
a nohu i chodidlo vypnéte vpied.

Chodidlo zvednéte co
nejvyse. Zvednéte hrud-

nik, ale nezaklénéjte se.
Vydrite 5 dech.

Pravou nohu
spustte dolti

a zopakuijte cvik na druhou stranu.

POKYNY

POHLED: Upi‘eny na palec zdvizené nohy

a stranou.

PRIPRAVNE POZICE: Strom, hluboky

predklon.

PROTIPOZICE: Poloviéni luk ve stoji, hora.

USNADNENI: a) Pokréte koleno a piidr-

Zujte je jednou rukou. b) Nohu uchopte
pod stehnem, nikoli za palec. ¢) Nohu, kte-
rou drzite za palec, pokréte. d) Misto palce
uchopte pdsek ovdzany okolo bfiska chodi-
dla. e) Pro lep3i rovnovahu cviéte u stény

a v piipadé nutnosti se piidriuite.

UCINKY: Zlepduje pruznost.



A

Polovicéni luk
ve stoji

Utthita ardha dhanurasana Tento most

ve stoji vzad podporuje ohebnost patere,
posiluje vnitrni organy a svalstvo nohou.
Rovnovazny charakter pozice je dokla-

dem, Ze silu lze skloubit s eleganci.

Zaujméte pozici hory (str. 46). Patu priblizte k pravé

S hlubokym nadechem protahnéte hyzdi, pravou rukou
télo do vyse. Postupné prenadejte vahu sdhnéte dozadu a uchop-
na levé chodidlo, pravou nohu zanozujte te pravy vnéjsi kotnik.
a palcem se opirejte o podlozku za Pravé chodidlo tla¢te vzad
sebou. Ruce zaloZte v bok a zvedejte a zaroven pravou rukou
trup do dlouhého mostu (pohyb vychézi tahnéte kotnik vpied, ¢imz
z bederni oblasti). wytvorite co nejvétsi oblouk

.Juku”. Pravou nohu zvedejte
Pravou nohu pokr¢te smérem vzad, ¢imz se stehno
v koleni, patu zvednéte dostdvé do pozice rovnobézné
vysoko vzharu. V mostu s podlozkou, lytko spociva ve
vydrzte 5 dechd, posilu- svisle$i poloze, chodidlo je smé-

jete tak svalstvo zad. rem vzhuru. Pravy bok



a pravou stranu hrudniho kose tlacte obé ramena jsou

vpred, ¢imZ smérujete kupfedu cely trup. stejné vysoko. Zaméite
se na plynulou kfivku
4 Pokr¢te podptrnou nohu, nahnéte patefe vedouci za srd-

se vpied a zdroven zvednéte levou cem.

5 S vydechem uvol-
néte pravé chodi-

dlo. Klidné se vratte do pozi-

pazi soubézné s podlozkou, dlani vzhlru.

Spicky palce a uka-

zovéku pfilozte
k sobé. Klidnym pohle-

dem pozorujte bod spojeni

ce hory. Opakujte na druhou
obou prst@. Dychejte klidné a pravi- stranu.
delng, uvolnéné a elegantné balancujte

na levé noze, zatimco pravé chodidlo dal

tla¢ite vzad a vzhiru. Hrudnik se otevira,




Zaujméte

pozici hory
(str. 46). Pravou
nohu zanozte

a pokrcte ji

v koleni tak, aby
mifila chodidlem
vzhlru. Prsty vytolte vné,
pravou rukou sahnéte doza-
du a uchopte zvednutou
nohu za vnitini okraj chodidla.
Podplrnou nohu narovnejte

a zpevnéte.

Tanecnik

Nataradzasana Tato puvabna a velmi
obtizna pozice vyZaduje rovnovahu

a mimoradné pruzna zada, nohy a rame-
na. Je zasvécena niciteli Sivovi, tFetimu

bohu hinduistické trojice, panu tance.

Pravy loket vytocte vné a vzharu

(az uchopite pravy palec). Pravou
paZzi natdhnéte za hlavu a zaroven vyta-
Cejte loket vné a vzhlru (az uchopite
palec). Pravé chodidlo se priblizuje
k hlavé. Pravy bok nezvedejte, pravé
stehno se snazte drzet soubézné s pod-
lozkou. Levou rukou predpazte do vyse
ramen, dlanémi dold a $pi¢ku levého
ukazovéku a palce prilozte k sobé. Toto
je pozice tane¢nik 1 (obrazek na nasle-
dujici strané zobrazuje pozici provede-

nou na druhou stranu téla).



Pfi pozici tane¢nik 2 sédh- S vydechem
3 néte levou rukou vzad 4spust'te levou
a uchopte levé chodidlo. nohu a obé paze
Zaklorite hlavu, temeno pfiloz- a zvolna se vratte do
te k oblouku chodidla. pozice hory. Opakujte

na druhou stranu.




Pozice
v sedu a na
podlaze

., Pozice provadéné v sedu a na podla-

4. ze uvoliuji télo, zbavuji je napéti

a pomahaji znovu najit ztracenou

rovnovdhu. Predklony posiluji vnitini
orgdany a zklidfuji nervy. Vyrovnavaji
chorobné ucinky stresu. Ohybéni do
predklonu pfinasi vnimavéjsi a intuitivnéj-
Si stav mysli, diky némuz doka-

Zete lépe naslouchat srdci.



S klidnou mysli -

a védomim bezpecné
opory v podobé podlozky

se muzete pfi cviCeni v sedu
pustit do experimentovani, jak
dosdhnout dané pozice. Nac
provadét pozice silou,

kdyz se pfi nich

muzete uvolnit?



A
Dité

Balasana Tato uvolnéna pozice obnovuje
télesnou rovnovahu a harmonii a uvadi
mysl do otevieného a vnimavého stavu.
Zaclente ji do cviceni k dalSim naro¢nym

pozicim.

Provedte klek na patach s koleny Protahnéte patef. S vydechem pro-
k sobé. tahnéte trup kupfedu (pohyb

vychazi z panve), a to tak, Ze oblast




srdce nyni lezi na stehnech a ¢elo spodi-
va na podlozce.

Paze méjte volné polozené podél téla,
hibety dlani spotivaji na podlozce vedle
chodidel, prsty jsou mirné pokreené. Sije
je rozsifend a veskeré napéti odchazi
rameny a pazemi mimo télo. Uvolnéte
lokty. Uvolnéte veskeré napéti v oblasti
Sije. Uvolnéte bedra.

Pozice dité skytd mozZnost zkoumat
3 vlastni dech. Trup spociva predni
stranou na stehnech a rozpinani hrudni-
ku a bficha je omezeno. S kazdym nade-
chem se pfizplsobte pohybu dechu
v zadni ¢asti trupu. Procitujte, jak se roz-
Sifuje a uvoliuje, a to odshora ke kfiZi.
S kazdym vydechem dochdzi k vnitini
konsolidaci. Pozorujte, jak dech prochazi
télem. Jemny tlak podlozky mimoto
umozriuje mozkuy, aby se uvolnil a hlu-

boce relaxoval.




Dité s protazenim

Utthita balasana Tato protazena varianta
ditéte je mnohem ucinné;jsi nez puvodni
verze, nebot otevira ramena a hrudnik

a umoznuje vétsi proudéni dechu do
e hrudniku i do bficha.

|

Provedte sed v kleku s koleny dale-  Zim, pak od podpazi ke koneckdm prstd.

ko od sebe. Cim jsou kolena od Ramena odtahujte smérem vzad od usi,
sebe vice vzddlena, tim ucinnéji pusobi krk vytahujte do délky, pficemz celo stdle
cvik na boky. Protahnéte pétef. S nade- spotivd na podlozce. Az dosédhnete
chem vzpazte a polozte se trupem na konec¢né pozice, naklorite panev vpied
podlozku. Paze protahujte kupfedu a uvoliiujte Zebra v poloze mezi vnitini-

a zdroven se snazte stéle dotykat patami mi stehny.
hyzdi — zpocatku posunte paze mirné
vzad a znovu ,ukotvéte” hyzde bliz

k patam. Protahujte se od bokd k podpa-



Zaujméte polohu ditéte (str. 100)
v kleku na podlozce s trupem polo-
Zenym pres stehna. Hlavu otocte k jedné

strané a poloZte tvafi na podlozku.

Embryo

Pindasana VSichni mivame chvile, kdy
nas zivot vycerpava a vyzaduje vic, nez
jsme schopni davat. V takovych okamzi-
cich je uZite¢né znovu navazat spojeni

s kfehkou Zivotnosti, kterou stale nosime
v sobé; k tomu je zapotrebi jediného —
dostatecné se uklidnit a nechat se ji obda-

rovat.

Dlané s mirné pokré¢enymi prsty spocivaj

schoulené mezi bradou a koleny.

Prizplsobte se uklidriujicimu rytmu

dechu. Nechte se ovlivnit jeho néz-
nou pravidelnosti. Se zavienyma o¢ima
dychejte klidné do srde¢niho centra

a dovolte srdci, aby se s kazdym

POK'Y' N Y

POHLED: Od¢i jsou zaviené, pohled

upireny do nitra.

PRIPRAVNE POZICE: Dité&, uzavirena

jogova pozice.

PROTIPOZICE: Mustek, lotos.

dechem vice uvolnilo a rozesilalo uklid- USNADNENI: Viz pozice ditéte.

rujici signdly po téle. V pozici setrvejte UCINKY: Uklidiuie.

podle libosti.




b

Prut v sedu

w Dandasana Tato zakladni pozice v sedu
" je pocatecnim a kone¢nym stadiem vSech
pozic v sedu a ve zkrutu. Probouzi télo

k pripravé na slozitéjsi asany a vybizi cvi-
Ciciho, aby vénoval pozornost kazdé

malickosti.

Provedte sed vzpiimeny s natazenyma nohama. Palce,

vnitfni strany pat a kolen se dotykaji. Stahnéte ste-
henni svaly, ¢imZ aktivujete svalstvo v okoli kolennich
¢ések. Kolena tla¢te spodni stranou k podlozce.

Pozor, nevytdcejte nohy ven.



Paty natdhnéte smérem od téla,

panev naklorite mirné vpred a snaz-
te se dosahnout patami co nejdél od
sedacich kosti. Ucitite napéti ve spodni
strané nohou a v bederni oblasti. Pozor,
nesesouvejte bedra, naopak se je snazte
vytahovat od zékladny — pédnve. Vdhu

rozlozte rovnomeérné na obé sedaci kosti.

EHORTY N Y

POHLED: Klidny, upteny kupi-edu.

PRIPRAVNE POZICE: Hora.

PROTIPOZICE: Mustek.

USNADNENI: a) Sedaci kosti podlozte
pirelozenou prikryvkou. b) Posad'te se

zady ke sténé, hyzdé posuiite co nejbliz.

UCINKY: Prinasi uklidnéni.

Dlané polozte na
podlahu vede
stehen, prsty smeé-
fuji kupfedu.
Zvednéte a rozsirte
hrudnik.

Pupek vtahnéte smérem k patefi,

aZ ucitite napéti v predni ¢asti
trupu. Kostré v této pozici piedstavuje
jakousi ,kotvu” @ umoznuje zbyvajici
¢asti patere, aby se zvedla, diky ¢emuz

vydrZite dlouho vzptimené sedét.

Zkontrolujte drzeni hlavy a krku.
Brada je soubéZnd s podlozkou, coz
ji zabrariuje vystupovat dopfedu a poma-
ha udrzovat elegantni protazenou $iji.
Na obrazcich vidite pohled zpredu

a z boku



A
Prijemny sed

Sukhasana Tato jednoducha pozice ote-
vird boky a svaly stehen. Pokud nedoka-
Zete provést pozici lotosu (str. 152), pak
vam jako vhodna pozice pro meditaci

i pranajamu poslouzi pravé prijemny sed.

Zaujméte piijemny sed
] se zkfizenyma nohama.
Kolena dejte bliz k sobég, ¢imz
se chodidla naopak oddali.
Kazdé z kolen spociva
v jedné [inii s pfislusnym

bokem.

Chodidla ohnéte tak, aby se podlozky
nedotykala narty, ale vnéjsimi okraij.
Tato pozice se vzajemné rovnobéznymi
lytky je mnohem otevfenéjsi. Pokud
mate kolena vy nez kycelni klouby,
stézi vydrzite sedét se vzptimenou
patefi. V takovém piipadé podle
potfeby podlozte hyzdé pielozenou
piikryvkou.

Pro lepsi procvi¢eni bokd polozte
ruce pred sebe. S nadechem pro-
tahnéte trup od stydké kosti k hrdlu.

S vydechem uvolnéte ruce a sklouznéte



prsty po podlozce k bokdim, ¢imz pod-

pofite otevirani pfedni ¢asti trupu.

Predni okraje sedacich kosti tlacte
k podlaze, pii uvolfiovani s dechem

zvedejte srdce a postupné jdéte rukama

vice kupfedu. Na okamzik ustarite

POKYNY

POHLED: V sedu vzpfimeném upieny
pred sebe, pii predklonu jsou oéi

zavirené.

PRIPRAVNE POZICE: Rozcviéeni pro
otevirani bokd, které je soucasti pozice
‘polovi¢niho uzavieného lotosu v pred-
klonu v sedu a pozice kravy, $vec, uza-

virena roznozka v lehu.

PROTIPOZICE: Dité, uzaviena jégova

pozice.

UCINKY: Napomaha soustiedéni.

a s dechem uvolnéte napéti v okoli
kycelnich jamek. S navratem do vzpfime-
ného sedu pfehodte zkfizené nohy, pak

pokracujte na druhou stranu.




Predklon v sedu
S protazenim prstu

Utthita anguli sukhasana Vétsina z nas
chodi cely zivot v botach, nasledkem
¢ehoz jsou nase chodidla ¢asto méné
aktivni, nez by mohla byt. Probudte tedy
prsty k Zivotu pti protahovani v predklo-
nu. Mimoto si ve vSech ostatnich pozi-
cich, kdy se divate na prsty u nohou, pri-
pomerte, Ze je dobré je protahnout.

Zaujméte prijemny sed (str. 106)
s levou nohou pfed pravou. Predklorite
se a pravou rukou pomozte rozdeélit prsty

levé ruky mezi prsty pravého chodidla.

Prsty zasunte co nejvice mezi

sebe. Pak co nejlépe pro-
plette prsty pravé ruky s prsty
levého chodidla. Nyni v3ech-
ny prsty jemné stisknéte.



Zvednéte chodidla v patéach, pred-

klorite se a pohybujte po stranach
téla lokty vpied, jako by to byla kfidla.
S vydechem protahnéte horni ¢ast téla
vpred a polozte ¢elo na podlozku.
Vydrzte 10 dechd. Obé sedaci kosti spo-
¢ivaji na podlozce, predni ¢ast trupu je
stejné dlouha jako zadni. Pokud se citite
nepiijemné, vyuzijte nepohodiné pozice
jako moznosti, jak rozvijet vyvazenou

mysl navzdory protivenstvi.

S nadechem prejdéte do sedu
vzpfimeného, uvolnéte ruce.
Prekiizte nohy obracené a opakujte

na druhou stranu.

PSO:- N ¥

POHLED: Zaviete oti nebo pozorujte

$picku nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Prijemny sed.

PROTIPOZICE: Dité, mistek.

USNADNENI: a) Jednoduse proplette
prsty rukou s prsty u nohou a stisknéte

je. b) Podloite hyzdé pol$tarky.

c) Zustarite v sedu vzpfimeném.

UCINKY: Zlep$uje pruznost a roztai-

nost.




A
Lev

Simhasana Tato pozice nas podnécuje,
abychom védomé predvadéli divokou

s :

a stranku své povahy! Aktivuje vnitfni ener-
getické uzavéry (bandhy) a procistuje
oblast hrdla. Je mimoradné ucinna k pro-
cvicovani oblicejovych

‘ svall a jeji prirozenost

zanechava osvézujici
pocit obnovy.

Z pozici v kleku se predklorite, zvednéte hyzdé

-I a prekfizte kotniky pfes sebe. Levé chodidlo je

blize k podloZce, prsty obou chodidel sméfuji vzad.
Kostr¢ spustte smérem k podloZce a pater protdhnéte

vzhdru.

Dlané poloZte na kolena, paze jsou natazené.
Prsty dosiroka roztdhnéte a posilujte paze

od ramen po konecky prst.




Zaviete o¢j, dlouze a zvolna se
nadechnéte. S vydechem se mirné
predklorite, oteviete Usta a vyplaznéte co
nejvice jazyk, nejlépe tak, aby se dotykal
brady. O¢i vytotte vzhiru a zadivejte se
do oblasti tretiho oka, které lezi meazi
obotim. Zarover s vydechem vyrazte
z hrdla mocny zvuk. VydrZte v pozici
a dychejte Usty. Procitujte, jak se plet na
obliceji rozpind. Prostiednictvim dosiroka
rozevienych Celisti a dychani Usty se

dotykate samé animalni postaty ¢lovéka.

PO K XN ¥

POHLED: Treti oko.

PRIPRAVNE POZICE: Uzaviena roznoz-
ka v lehu, relaxa¢ni poloha v lehu na zadech.

USNADNENI: a) Kolena podloite pie-
lozenou prikryvkou. b) Zvolte jednodu-

chou pozici v kleku.

UCINKY: Prindsi uvolnéni.

q Jazyk vtahnéte zpét do Ust, zaviete
Usta, zaviete oci. Nez se date opét
do cvi¢eni, chvili tise sedte. Prekiizte

nohy, opakujte dvakrat.




Dokonaly sed

Siddhasana Tato pozice podporuje
krevni obéh v oblasti beder a podbrisku.
Zlepsuje hybnost kolen a kolennich
kloubti a je velmi vhodna k pranajamé
nebo k meditaci.

Zaujméte pozici prut v sedu
(str. 104). Pravou nohu pokrcte

v koleni, pravou patu pfiblizte ke

(oblast mezi
konec¢nikem
a genitaliem).
stfedni ose téla. Pravé cho- Plosku a vnéjsi
didlo spotiva podél okraj levého

levého vnitiniho chodidla vlozte

stehna. Levou do Stérbiny mezi

patu polozte pred pravym lytkovym
pravy kotnik — to svalem a steh-

znamena, Ze zaroven lezi nem. Tento sed

| pfed pravou patou. s koleny Siroce od
sebe a blizko k pod-
Jind moznost: Pokréte pravou nohu  loZce je pevnou zakladnou pro del3i

v koleni a patu tlacte proti hrazi sezeni.



POKYNY

POHLED: Upieny na 3picku nosu, oéi

jsou zaviené, pohled upi‘eny do nitra.

PRIPRAVNE POZICE: Po rozehrati
téla béznymi jégovymi pozicemi je uvol-

nény sed nejklidnéjsi.

PROTIPOZICE: Relaxaéni poloha.

USNADNENTI: a) Patu prvni pokréené
nohy nepoklidejte ke hrizi, ale ke
stiredové linii téla. b) Mate-li kolena
vysoko nad podlozkou, posadte se na
prelozenou prikryvku. c) Posadte se

zddy ke zdi.

UCINKY: PFipravuje k meditaci.

~7 Preneste vahu na sedaci kosti

) a7 takto ziskané zakladny protah-
néte patef vzharu. Paze i lokty jsou uvol-
néné, ruce spocivaji na kolenou dlanémi
vzhiru ¢i dold. Podle vlastniho uvéazeni
muzete praktikovat i mudru ovlivriujic

dychani.

Bradu volné pfitdhnéte k hrdlu,

kr¢ni obratle jsou v jedné linii

s hrudni patefi. Zaviete oci nebo v klidu

pozorujte $pi¢ku nosu. Dychejte klidné

a zhluboka, celym télem. V pozici setr-
vejte po néjakou dobu. Pfi zaujimani
pozice dokonalého sedu pokazdé
vymérite tu nohu, kterou pokréite jako

prvni.

Pro provedeni uzaviené jogové

pozice (str. 155) uchopte za zady

prsty jedné ruky zapésti druhé ruky.
S nadechem protahnéte pater,

s vydechem se predklorite. Je-li to
mozné, polozte ¢elo na podlozku.
Tato uklidriujici pozice je vhod-
nou pfipravou k meditaci. Lze ji

praktikovat také v kleku.




F\

Predklon stranou s hlavou
pod urovni kolene

DZanu SirSasana Tato pozice posiluje
jatra, slezinu a ledviny. Nesnazte se zami-
rit hlavou ke koleni, ale vyhrbte zada
a pokuste se nejprve uzavrit mezeru mezi
pupkem a stehnem, pak mezi hrudnikem

“. a stehnem, nakonec priloZte celo k holeni.

Zaujméte pozici prut v sedu vychdzi z podbiisku) a vyrovnejte hrudni

(str. 104). Pravou nohu pokréte kost do jedné roviny s levou stehenni
v koleni stranou. Mezi ploskou nohy kosti. Patef protahnéte vzhuru. S vyde-

a levym stehnem dodrzujte Gzkou $térbi-  chem se predklonte a obéma rukama

nu. Boky nasmérujte kupfedu. uchopte levé chodidlo.
y Protdhnéte levou patu. S nddechem 7 Jakmile uchopite chodidlo, zvyste
. vzpaite. Vytotte trup doleva (pohyb .~ obtiznost pozice a pravé koleno

posurite co nejvice vzad a do strany.

Pravym ndrtem se dotykd-
te podlozky.
Pravy bok lezi

'

dale vzadu

nez levy.



P I X NaY

POHLED: Upfeny na 3pi¢ku nosu (dotyka-
te-li se bradou holené, upiete pohled na

prsty prisluiné nohy).

PRIPRAVNE POZICE: Prut v sedu, dité
s protazenim, prijemny sed se zkfizenyma

nohama, $vec.

PROTIPOZICE: Bojovnik, mustek.

Pokrotilejsi variantou je sed na paté

pokr¢ené nohy. Patu vsunte pod
hraz, kotnik je pokud mozno ohnuty do
pravého Uhlu. Prsty sméfuji vpred, nikoli
stranou. Spojite-li tuto polohu s velkym
uzavérem (str. 341), vytvdfite mudru

zvanou velky symbol.

Zlstante v pozici a snazte se pohy-
bovat volnymi zebry kupfedu.

Ramena vytocte smérem od usi.

Ruce ovirite kolem cho-
didla, pravou rukou
uchopte levé

zapesti.

USNADNENI: a) Usednéte na prelozenou

- prikryvku. b) Chodidlo uchopte za pasek

ovinuty kolem bfika. c) Mite-li potize
s koleny, posuiite patu pokréené nohy dile
od slabin nebo ji narovnejte a natahnéte do

strany.

_ UCINKY: Napomaha uklidnéni.

Spodni ¢ast levého kolene tlacte k pod-
lozce. Roztdhnéte prsty u nohou. Pravé
stehno a koleno tla¢te k podlaze, ¢imz
zvysite napéti v pravé bederni oblasti.
Vydrzte 10 dechl a déle. S vydechem
prejdéte do vzpiimeného sedu a pozici

opakujte na druhou stranu.

o




Obraceny predklon
stranou hlavou ke koleni

Parivrtta dzanu SirSasana Vétsina

z nasich kazdodennich pohybti zahrnuje
predklon stranou. Toto lateralni protazeni
procvicuje drobné svaly mezi Zzebry

a dodava trupu vitanou torzi.

Zaujméte pozici prut v sedu (str.104). Levou pazi natdhnéte,
protdhnéte se od levé-

Pro predklon a pozici pravé nohy
postupujte podle pokynt k pozici pfed- ho boku po podpazi
klon stranou s hlavou pod Urovni kolene a levou dlani uchopte
(str. 114). Pravou paZi upazte a vytoc¢- vnitfni okraj levého

te rameno tak, aby dlar sméfovala chodidla. Levou ¢ast

vzad. Vytotte trup vpravo (pohyb Al hrudniho kose pro-
vychazi z podbfisku), pravou pazi < E ;'_ tahnéte podél
ovifite za zady tak, abyste pra- levého steh-

vou dlani uchopili pravé

vnitini stehno.



na. Pravé rameno tla¢te vzhiru a vzad,

aby se hrudnik co nejvice oteviel vpravo.

Jakmile nabudete patfi¢né ohebnos-

ti, levé rameno bude tlatit proti
levému vnitfnimu koleni. Pro zacatek ale
budte spokojeni, dosdhnete-li za soucas-
ného uchopeni chodidla loktem k podla-
ze. Zatimco pravou stranu hrudniku vyta-
¢ite vné, levou stranu tocte smérem

dovniti, ¢imz pétef ziska tvar pismene C.

Pokracujte do druhého stadia pozi-
ce: prsty a palec levé ruky vytotte
smérem vzhary, chodidlo nepoustéjte.
Pravou ruku uvolnéte ze stehna a natéah-
néte ji nad hlavou, abyste ji mohli ucho-
pit prsty levého chodidla. Pravé rameno
posurite zpét, aby bylo na stejné trovni
s levym. Levou ruku pokréte v lokti a levé
rameno priblizte vic k podlozce.
Pravou stranu trupu tlacte ven

(trup i patef ohybejte

POKYNY

POHLED: Upieny vzhiru

PRIPRAVNE POZICE: ProtaZeni stra-
nou, obraceny prijemny sed ve zkrutu,

brana, brana v sedu.

PROTIPOZICE: Mustek, predklon
v sedu (kle§té, haéek).

USNADNENI: a) Pravou ruku poloite
na kiiz nebo na podlozku za zady.

b) Levou rukou uchopte stehno nebo

holen. c) Natazenou nohu uchopte za

pasek ovinuty kolem chodidia.

UCINKY: Zlepsuje soustiedéni.

smérem od podlozky), posilite tak drob-
né svaly mezi Zebry na pravé strané
hrudniho ko3e. Divejte se zpod horni

paze vzhiru. Vydrzte 5-10

decht, pak opakuijte na

. druhou stranu.




Predklon v sedu,
hacek, klesté

Pasc¢imottanasana Zada se dokazi inten-
zivné roztahnout, kdyz se horni cast téla
prelozi pres spodni. Zatahnete-li hlavu,
nabizi tato pozice prilezitost hluboce se

propojit s vasim vnitrnim ja.

Zaujméte pozici prut v sedu nebo ovinte jedno zapésti
(str. 104), dlané nebo konecky okolo bfisek chodidel.
prstl se dotykaji podlozky u boka.
Naklorite panev dopfedu a preneste Hrudni pétef nespoustéj-
vahu spi$ na predni ¢ast sedacich kosti. te, hrudnik nechte na-

S nddechem pfitlatte panev k podlozce opak otevfeny, ¢imZ napoma-

a vzpazte. Protdhnéte péter vzhlru hate uvolnénému dychani.

k temeni, zvednéte srde¢ni centrum.

S vydechem se predklorite
a mirné vtdhnéte podbfi-
ek k patefi. Paze natahnéte ﬂ |
podél nohou a uchopte palce 8

u nohou, okraje chodidel ew




S nadechem pohlédnéte vzhlru, zved-
néte srde¢ni centrum a volna Zebra
nasmérujte od bok( ke kolentim. Pohyb
vpied vychazi z podbiisku a bederni

patefe, nikoli od hlavy a ramen.

Pokud se vém dafi snadno dosah-
nout k chodidlim, s vydechem
pokrcte paze v loktech a ¢elo priblizujte
vic ke kolentim. Nedafi-li se vam priblizit
hrudnik ke stehntim, nesklanéjte hlavu,
ale snazte se udrzovat kréni obratle
v jedné linii se zbyvajici ¢asti pétere.

Ramena odtahujte od usi.

Jakmile dosahnete v pozici maxi-

malniho napéti, zhluboka dychejte

a setrvejte tak dlouho, dokud vam napja-

té télo pfindsi pfijemny pocit. Spodni
strany nohou méjte co nejvice v kontak-

tu s podlozkou. Pater protahujte kupfe-

du, pfitcemz dbejte na to, aby panev byla

stdle mirné naklonéna vpied.

S nadechem se
uvolnéte. Vtahnéte
podbrisek, vzpazte '.ﬁﬂ.ﬂ!_} iy

a prejdéte trupem do

POKYNY

POHLED: Upfeny na prsty u nohou,

nebo na wtzv. tieti oko.

PRIPRAVNE POZICE: Prut v sedu,
prijemny sed se zkFizenyma nohama,
hlubbk)" piredklon, predklon stranou

s hlavou pod urovni kolene.

PROTIPOZICE: Uzaviena roznozka

v lehu, mistek, kobylka.

USNADNENI: a) Pokréte nohy v kole-
nou viz uvolnény predkion v sedu.

b) Pokréte nohy v kolenou, hrudnik
polozte na stehna. c) Uchopte stehna

nebo holené, nikoli chodidla.

UCINKY: Napomdha uklidnéni.

vzpiimené polohy. S vydechem spustte

paZe volné podél bok( a vratte se do

polohy prutu v sedu.




P
P
e i

Hrdina

Virasana Tato pozice v sedu kleku na
podloZce procvicuje predni casti stehen

a otevira klouby kotnik. Omezuje krev-
ni obéh v nohou, ¢imz utlumuje vnimani
téla, a je proto vhodna k meditaci. Jakmile
uvolnite télo z pozice hrdiny, procitujte

s potésenim naval Cerstvé krve do kolen.

Kleknéte si na podlozku s cho-

didly siroko od sebe a koleny
naopak co nejblize k sobé. Nez
usednete mezi chodidla, je
vhodné dlanémi vytotit lytka
vné a uhladit je smérem
k patam, aby se spodni
noha lépe piitiskla k vnéjsi-
mu stehnu. Narty spocivaj
na podloZce, prsty sméfuji vzad, nikoli
do stran, ¢imz by doslo k ohrozeni vnit-
ni ¢asti kolen. Stehna jsou navzajem rov-
nobézna. Oba palce u nohou uchopte

palcem a ukazovakem pfislusné ruky

a oddélte je od vedlej-
Sich prstd. Pokracujte
dale, roztahnéte vsech-

ny prsty a rozsifte plosky

nohou.

“™) Zlehka dosedné-
/" te sedacimi kost-
mi na podlahu. V této
velmi dobfe ,ukotvené” pozici napfimte
trup a vtadhnéte podbiisek, az ucitite, jak
se patef protahuje vzhiru.
Dlané polozte hibetem na kolena, palce

a ukazovdky se lehce dotykaji Spi¢kami.



Zahledte se pred
sebe, zaviete oci
a soustredte se

na prostor mezi

obocim. V pozi-

ci setrvejte tak
dlouho, dokud je

vam ponor hlubo-
ko do vlastniho byti

piijlemny.

V okamziku, kdy se rozhodnete

z pozice uvolnit, s nadechem
vzpazte. S napjatymi pazemi proplette
prsty a dlané obratte ke stropu. Toto je
pozice hory 2. Jakmile uvolnite paze,
dlané polozte volné na paty a piedklorite
se. Mlzete se dotykat celem
podlozky. = Pak se

zvednéte na véechny

ety

PO K ¥YNY

POHLED: Upfeny na $pi¢ku nosu.

PRIPRAVNE POZTCE: Predklon v sedu

s pokréenou nohou, dité.

PROTIPOZICE: Uzavirena roznozka
v lehu, predklon stranou v sedu s hla-
vou pod urovni kolene, prut v sedu,

mustek.

USNADNENI: a) Chodidla posunte

palci k sobé, pak sednéte na paty.

b) Sednéte si na polstarek. c) Kolena
posuiite lehce od sebe. d) Vnitini kot-
niky podlozte prelozenou prikryvkou.

e) Kolena podloite siinou tkaninou.

UCINKY: Napomdha soustiedéni.




Predklon v sedu
s pokrcenou nohou

Trianga mukhaikapada pas¢imottana-
sana Tato pozice napina podkolenni
slachy a uvolnuje kolena a kotniky.
Doporucuje se pro zmirnéni bolesti pri
zanétu sedaciho nervu. Pri velkém pred-

klonu rovnéz posiluje travici soustavu.

Zaujméte pozici prut v sedu masitou ¢ast lytka vpravo a uhladte lytko

(str. 104), kolena tla¢te spodni vzad smérem k paté. Prsty

stranou k podlaze. sméfuji pfimo vzad nebo

lehce dovnitt, hibety se
Pravou nohu pokrcte dotykaji podlozky. Pozor,
v koleni, pravé chodi- prsty sméfujici ven vystavuji
dlo polozte podél pra- ohroZeni koleno. Stehna
vého boku. Vyklorite jsou navzadjem rovnobézna,
se vlevo a pravy pravé koleno lezi dost bliz-
palec polozte na ko levého.
vrcholek lytko-
vych svalu.

Zapomoci

palce vytotte



Levou hyzdi tlacte dolt, ¢imz se

vaha rovnomeérné prendsi na sedaci
kosti. Pokud pravy kotnik v této pozici
boli, praktikujte pozici hrdiny (str. 120).

S nadechem protahnéte predni ¢ast
trupu. Podbrisek vtdhnéte pod
pupek a zvednéte hrudnik. S vydechem

se predklorite, drzte protaZeni trupu.
Za chodidlem uchopte levou rukou
pravé zapésti. Celo nebo bradu polozte

pod koleno na levou holeri.

Nehrbte se, rozsifte ramena tak,
aby byla uvolnénd a zéroveri aktivni.
Znovu dobre ,ukotvéte” télo na pravé

sedaci kosti. Rozvijejte pozici a dal posu-

nujte hrudnik smérem kupfedu a dold.
Wdrzte 10 dechd.

P@K.YN¥

POHLED: Upieny na palec rovné nohy.

PRIPRAVNE POZICE: Hrdina, pied-

klon v sedu,

PROTIPOZICE: Koéka, mistek.

USNADNENI: a) Levou hyzdi p.odloite
deskou nebo pielozenou pokryvkou.
b) Podlozte nart pokréené nohy.

c) Nohu natazenou kupiedu pokréte

v koleni. d) Okolo polstarku chodidla

natazené nohy ovirte pasek.

UCINKY: Uklidiuje, posiluie télesnou

stabilitu.

S nadechem zvednéte trup do vzpfi-
mené pozice, s nddechem narov-
nejte pravou nohu a vratte se do pozice

prut v sedu. Opakujte na druhou stranu.




A
Volavka

Krouncasana Natazena noha v této pozi-
ci pripomina krk a hlavu ptaka. Pozice
protahuje podkolenni slachy, rozhybava
boky, kolena a kotniky. Je podobna pozici
prut se tftemi vyhonky, a to neobvyklym
pristupem k zemské pritazlivosti.

polozte k levému stehnu. Prsty sméfuji

Zaujméte pozici

prut v sedu piimo vzad nebo lehce dovnitf,

(str. 104). Levou nohu nikdy vsak ven. Naklorite se vpra-

pokrcte v koleni, levé vo, palec pravé ruky pfilozte

chodidlo k vrcholku lytkovych svalC.

Zapomoci palce vytotte masitou
¢ast lytka smérem ven a vpravo
a uhladte lytko smérem k paté.
Posadte se opét zpfima. Tlacte na pra-
vou sedaci kost, ¢imz se vaha rozlozi
rovnomérné mezi obé hyzdé. Narty
prstll se dotykaji podlozky, kolena jsou
od sebe vzdalena nékolik centimetrd.

Pokud v této pozici pravy kotnik boli,



praktikujte nejpive pozici hrdiny (str. 120)
a predklon v sedu s pokré¢enou nohou

a tepive pak se ucte pozici volavky.

Pravou nohu pokréte v koleni a pfi-

tahnéte ji k trupu. Obéma dlanémi
uchopte pravou patu. Pravou nohu uved-
te do svislé polohy, narovnejte. Dlanémi
zéroven tlacte patu dold, jako byste chtéli
zkrétit vzdalenost mezi patou a pravou
sedaci kosti. Jakkoli se toto pocinani
mdZe zdat kontraproduktivni, ve skutec-

nosti pomaha noze, aby se narovnala.

PO YN Y

POHLED: Upieny na prsty napjaté nohy.

PRIPRAVNE POZICE: Hrdina a pied-
klon v sedu s pokréenou nohou, pied-

kion v sedu.

PROTIPOZICE: Svec, mistek.

USNADNENI: a) Necvi¢te do koneéné
pozice. b) Okolo chodidla zvednuté
nohy ovifite pasek a/nebo zvednutou
nohu pokréte. €) Nart pokréené nohy

podlozte.

UCINKY: Uéi naroénosti a zarovei

zklidnuje.

Pritdhnéte svaly pravého stehna ke

stehenni kosti, a oteviete tak zadni
¢ast pravého kolene, pritemz pravou
nohu (krk volavky) méjte stéle nataze-
nou. Ohnéte bederni pétef (pohyb
vychdzi z kostr¢e) a zvolna pfiblizujte
bradu k pravé holeni. Pohled upirejte
k pravém,u chodidlu. Pokud to jde,
uchopte pravou rukou levé zapésti.
Nehrbte zada, nesklapéjte hrudnik.
Pravou nohu méjte vyrovnanou v jedné

linii se stfedo-

vou osou téla.
Vydrzte
10 dechd.

S vydechem

spustte pravou
nohu na podlozkuy,
levou nohu narovnej-
te. Pak opakujte na dru-

hou stranu.




Protazeni v sedu
za oba palce vzhuru

Ubhaja padangusthasana Tato pozice
ma podobné ucinky jako predklon v sedu

(str. 118), je vSak naro¢néjsi na udrzeni

rovnovahy.

Zaujméte pozici prut

v sedu (str. 104) s nataze-
nohou.
Oblicej obratte

nyma nohama. Pokréte nohy
v kolenou, paty piiblizte k hyzdim.
Kazdy z palct u nohou uchopte pal- vzh(ru k obloze,

cem a ukazovackem piislusné ruky. dbejte, aby krk zlstal

S vydechem napnéte nohy vzhru, tudiz ,dlouhy"”.

balancujete na hyzdich. Sedaci kosti tla¢-

te k podlozce, podbrisek vtahnéte Citite-li se v této pozici pohodIng,
dovniti smérem k pétefi. Nesklapéjte |lze ji dale rozvinout podobné jako

Zebra do bficha — hrudnik zvedejte smé-  predklon v seduy, a to propletenim prst
rem ke kolenim a protahujte patef okolo chodidel. Vydrzte nékolik dech,
(pohyb vychazi z kostr¢e). Paty protahuj-  pak uvolnéte ruce i nohy.

te kupfedu, ¢imz napindte spodni ¢asti



B 1€ X N Y

POHLED: Upfeny do oblasti tzv. tietiho USNADNENI: a) Pokréte nohy v kolenou,

oka. ruce ovinte kolem nich. b) Okolo chodidel

ifite pasek. €) Misto prsti uchopte pat
PRIPRAVNE POZICE: Lodka, predklon oyifitepaselc. ) 11510 prac Sl ot bty
v seduy, volavka, volavka v polovi¢nim lotosu ADepOIEanENON) 2 STLD LR Ve

te smérem zpét. d) Praktikujte opfeni zady

PROTIPOZICE: Relaxaéni poloha v lehu na nebo prsty o sténu.

zadech, mustek.

UCINKY: Napomadha soustfedéni.

Daldim zdokonalenim této pozice je mudrou, symbolem boufe. &/ Pro zdo-
rovnovazna pozice v sedu se Spic- konaleni pozice v mudru praktikujte
kami sméfujicimi vzhru. Z pozice velky uzavér (str. 341). S vydechem
v sedu zvednéte nohy. Pokréte je v kole-  spustte paZe a nohy k podlozce
nou tak, aby lytka byla rovnobézna a uvolnéte se v relaxacni f£

s podlozkou. Predlokti prilozte k lytkdm, poloze (str. 310).

paty uchopte do
pootevienych dlani. fﬂ'
Stehna tisknéte .
k podbrisku.

S vydechem

narovnejte nohy, paty tlacte
prsty dolll. Uzaviete $térbinu mezi
hrudnikem a stehny. Obli¢ej pfitdhné-
te k holenim. Oteviete zadni ¢ast

kolen, aby se kolena mohla co nejvice

napnout. Tato pozice se ddle mize stét




Brana

Parighasana Tato pozice nas svym neob-
vyklym tvarem vybizi, abychom se
zamysleli nad tim, kdo jsme a jakou
podobu na svété zaujimame. Cvi¢ime na
obé strany, ¢imz podporujeme cirkulaci

prany, nasi zivotné dulezité energie.

Levy bok vytotte vpied, aby spo-

Kleknéte si a levou

nohu unoZte. Levé ¢ival v jedné linii s levym kole-

chodidlo spocivé na podloz- nem. S vydechem provedte hluboky
ce v jedné linii s pravym tklon vlevo, levou pazi protdhné-
kolenem. Prsty levé nohy te podél predni ¢asti levé nohy,

tisknéte k podloZce, a aktivujte dlani stale vzhlru. Prekonejte

tak stehenni svaly napjaté pokuseni, které l1aka k pred-

nohy. Levou ruku polozte klonu — zdda musi zlstat

dlani vzharu na levé stehno. v jedné roviné.

Vtahnéte kostr¢ a péter pro-
tahnéte vzhiru. S nddechem

vzpaZte pravou pazi.



PO YEN Y

POHLED: Upieny zpod paze vzhiru.

PRIPRAVNE POZICE: Protazeni stra-
nou, obraceny prredklon stranou hlavou

ke koleni, brana v sedu.

PROTIPOZICE: Mustek, piedkion

v sedu, pes tvaFi dol.

USNADNENI: a) Pro lep$i oporu se
opiete levou dlani o stehno. b) Pravou
ruku zaloite v bok nebo ji vzpaite.

c) Praktikujte v sedu se zkiizenyma

nohama.

UCINKY: Uvoliuje.

S nddechem se zvednéte po celé
délce pravé strany téla, od kolene
ke kone¢kdm prstt. S vydechem ohnéte
pravou pazi nad hlavou do oblouku
smérem k levému chodidlu. Pravé
podpazni jamka musi byt otevie-
nd, proto uvolnéte pravou pazi,
¢imZ se mirné vrati zpatky, a obé rame-
na tak zaujmou polohu piimo nad
sebou. Dlané obou rukou pfilozte
k sobé&, pohled upfete zpod pravé paze
vzharu. Vydrzte nékolik dechd, procituijte,

jak se rozpina hrudnik.

S nddechem uvolnéte pravou pazi,
trupem prejdéte zpét do vzptimené
polohy. Levou nohou prejdéte zpatky do
kleku. Zaviete o¢i, nékolikrat se nadech-
néte a vydechnéte a zdroven procitujte
subjektivni rozdil v délce mezi pravou
a levou stranou téla. Pak opakujte na

druhou stranu.




&
Roznozka v sedu

Upavista konasana Tato pozice procvicu-
je vnitrni stehna, posiluje nohy, otevira
boky, podporuje krevni obéh v panevni
oblasti. Patfi k nejuZitecné;jSim pozicim
praktikovanym pri gynekologickych poti-
Zich, protoze reguluje menstruaci a funkci

vajecniki. Je vhodné ji praktikovat béhem
menstruace a v téhotenstvi.

Zaujméte pozi-  kolena nevytédceji ven a prsty ¢ni vzharu

ci prut v sedu a neohybaji se dovnitt ani ven. Ruce

(str. 104). Roznozte.  polozZte na podlozku vedle stehen. Paty

Kolena tlatte spodni odtahujte smérem od bokd, ¢imz prota-
stranou k podlaze, hujete spodni strany nohou. Zvednéte
posilujete tak nohy hrudnik, pdnev vytocte kupfedu, aby se

patef v bederni oblasti vic prohnula.
Vydrzte nékolik dechd.

a zajistujete, ze se

_d S vydechem se pred-

Mi klorite, ukazovdkem
a prostiednikem uchopte

palce u nohou, paze napnéte. V této

W pozici ihned ucitite, jak se protahuji zada,



ovéem protahnout zdroveri také predni

¢ast trupu je ponékud slozitéjsi.

S kazdym nadechem vtdhnéte
pupek dovnitf smérem k patefi (viz
bfisni uzaver, str. 338) a dbejte pifi-
tom na rovna zada. Zapojte do ¢in-
nosti svaly pfedni ¢asti stehen.
Vydrzte nékolik dech.

S vydechem protdhnéte hrudnik
3 smérem kupfedu a dold. Je-li to
mozné, polozte Celo, bradu anebo hrud-
nik na podlozku. Roztahnéte ruce do
stran, aby se hrudnik fadneé otevrel.
Kolena a prsty nohou sméfuji vzhru.
Dychejte klidné a pravidelné a pfi zdoko-
nalovani pozice postupujte opatrné.
Pfi uvoliovani uchopte nohy pod koleny

a teprve pak snozte.

POQK YNY

POHLED: Upreny kupiedu a vzhiru.

PRIPRAVNE POZICE: Pifedklon stranou
v sedu s hlavou pod udrovni kolene, pred-

klon v sedu, piedklon k zemi s roznozenim.

PROTIPOZICE: Svec, krava, mastek.

USNADNENT: a) Pozici neprovadéjte do
koneéné faze. b) Okolo chodidel ovaite
p;'lsky.' nebo uchopte nohy vys. c) Sedte na

prelozené pokryvce a/nebo zidy ke sténé.

UCINKY: Uklidiuje.




Y

Protazeni stranou
v sedu

ParSva upavista konasana Protazeni
stranou procvicuje ztuhla zada a navraci
télu ztracenou pruznost. Varianta ve zkru-
tu uvolnuje bederni patef, podobné jako
pozice predklon stranou v sedu s hlavou

-

pod urovni kolene.

Provedte sed s Sirokym roznozenim.

Kolenni ¢ésky a prsty nohou smérfuji
vzhru. Protdhnéte paty a vytocte prsty
vzad smérem k trupu. Konecky prst
polozte na podlozku za sebou. Nékolikrat

se nadechnéte a vydechnéte a zvedejte

-

trup smérem od boku vzhiru.
Nevytahujte v3ak ztézka a ,se ’

skiipénim zubd”, ale snazte se

0 nenuceny a pfijemny pohyb.

Jakmile se citite uvol-
néni a protazeni,

vzpazte levou pazi.

Pravou ruku polozte na pravé stehno.
S vydechem provedte hluboky Uklon
vpravo a utvoite oblouk sahajici od levé-
ho boku k levému spodnimu zapésti.
Pokracujte v tklonu vpravo a levou stra-

nu trupu vic zakulatte, jako byste se

o chtéli zebry na levé strané hrudni-

ho kose dotknout stény. Toto
vypindni zeber na levé stra-
né hrudniho kose doda-
va pozici pocit
lehkosti.




~ vyrovnejte do vodorovné polo-
" hy s pravou nohou, levy kycel
se protahuje stejnym smérem.

Levé rameno a pazi snizte, aby

se ocitlo ve stejné Urovni s pravym.
Jestlize jste ohebnéjsi, mlzete Uchopte polstarek chodidla. Rozsitte
3 obéma rukama uchopit chodidlo. mentdlni energii do levé nohy. Nohu
Pozor, nesnazte se zarputile dosdhnout tisknéte spodni stranou k podlaze, prota-
chodidla za cenu zplosténi a ztraty hujte patu kupfedu. S kazdym nade-

oblouk{l po stranach trupu. Levé rameno  chem vtahujte pupek. S kazdym vyde-

spociva nad pravym, nikoli pfed nim. chem priblizujte volné Zebra ke koleni
Levou sedaci kost tlacte k podlaze. a procitujte, jak se pfi vétsim zkrutu
Protdhnéte energetickou linii z levého zuZuje pas. Vydrzte 5 ¢ 10 dlouhych

boku do levé ruky. Vydrzte 5-10 dechl.  dech. Pak opakujte na druhou stranu.

4 Nyni vytocte trup smérem
z podbrisku, az

se pupek ocitne
nad stehnem.
Hrudni kost




Baddha konasana Tato pozice v sedu
ucinné protahuje vnitrni svaly stehen.
Denni procvicovani této pozice pomuze
vSem, kdo maji potize se ztuhlymi bedry.
Pozice je zamérena hlavné na oblast
hraze, tudiz posiluje a povzbuzuje organy
celé panevni oblasti.

'I Zaujméte polohu prutu vzhlru a zvedejte srde¢ni centrum.
v sedu (str. 104).

Siroce roznoZte, nohy

Zaméfte pozornost k vnitfnimu okraji
stehen. Protahujte je smérem ven ke
pokrcte v kolenou a piilozte kolenim, jako byste se snaZzili koleny
chodidly k sobé&. Nohy pfi-
tdhnéte k télu, paty pfi-

tisknéte k hrazi.

2 Konecky prstt
oprete o podlozku

za zady. Pevné se

dotknout protilehlych stén. Tento

pohyb pomaha priblizit kolena

k podlaze. S dlouhym vydechem

uvolnite napéti ve vnitfnich steh-
nech — cvi¢eni silou nevede

k Uspéchu, tato pozi-

ce Je totiz zalezitosti

opiete o sedaci nenuceného pohybu.

kosti a sou¢asné

protahujte patef



Predklorite se, lokty tlacte k vnitfnim
stehntim. Celo se dotyké podiahy,

predni ¢ast téla je natazena.

Rovnovaznou variantu pozice Sevce
Jakmile nabudete dojmu, Ze jste si pfedstavuje pozice stla¢eného

na vzpfimenou pozici dostatec- pupku. Chodidla uchopte do

né zwyki, uchopte obéma dlanémi pootevienych dlani a zvednéte
chodidla. Palci rukou oddélte

palce nohou od ostatnich prst

je co nejvyse. Palce priblizte
smérem k hrudniku. Chodidla
a fozprostiete” chodidla tak, ze sméfuji k télu, kolena naopak
se oteviraj jako kniha. Tento tlaci zpét. Pokud to jde, oviri-
pohyb poméha kolentm bliz te predloktimi chodidla
k podlozce. Jind moznost: a uchopte lokty.
Proplette prsty okolo chodidel
a protahujte pas po stranach
vzhiry, ¢imz pomahéte trupu

zvednout se smérem od bok.

POKYNY
POHLED: Sméfuje na §pi¢ku nosu nebo PROTIPOZICE: Roznozka v sedu, hrdina,
kuptedu. mustek.

PRIPRAVNE POZICE: Uzavi‘end roznozka USNADNENI: a) Posad'te se zady ke sténé.

v lehu, pi‘edklon stranou v sedu s hlavou b) Sednéte si na politiirek nebo pielozenou
pod urovni kolene, dité s protazenim, piikryvku. ) Na horni stranu stehen poloz-
vénec, pripravné cviky pro pozici lotosu. te jako zdtéz sacek s piskem.

UCINKY: Napomadha otevirani.




A

Zaujméte polohu prutu v sedu

(str. 104). Kfiz podlozte Gzkym
koncem podhlavniku nebo kratkou stra-
noy jedné, dvou ¢i tii prelozenych pokry-
vek. Siroce roznozte, pokr¢te nohy
v kolenou a pfilozte chodidly k sobé.
Paty tlacte vzhru proti hrazi. Pro lepsi
pohodli mazete chodidla svézat napf.
paskem od koupaciho pldsté, aby zlistala
v pozadované poloze a pfijemna trakce
v kfizi zlistala zachovéna. Pokud této
moznosti vyuZijete, ovazte pasek do
smycky kolem chodidel a vedte jej mezi

koleny vzhtru a okolo beder. Sedite-l,

Uzavrena roznozka
v lehu

Supta baddha konasana Tato pozice
mirné otevira boky a adduktory vnitrnich
stehen. Zmirnuje mnohé travici neduhy
a potize s plodnosti, nebot zpuisobuje
hojné prokrveni panevni oblasti, coz pfti-
sluSnym organtim velmi prospiva. Tato
varianta otevira hrudnik a podporuje
pravidelné dychani.

pasek spocivd mezi vnitfnimi stehny.
Méjte jej volné polozeny a utdhnéte jej
az poté, kdy si opét lehnete.

Lehejte si na zada, obratel po

obratl, aZ se polozite celym tru-
pem. Hyzdé jsou piné v kontaktu s pod-
lahou, horni ¢ast téla je celd podlozena
prikryvkami. Pokud zjistite, Zze dokdzete
pfitdhnout paty bliz k télu, pasek utdhné-
te. Dbejte, aby krk lezel v jedné linii
s patefi, bradu pfitdhnéte k hrudniku.
Pokud chcete, podlozte si hlavu malym

polstatkem, aby lezela vys neZ srdce.



Paze polozte volné podél téla,
zaviete o¢i, soustredte se na vlastni
byti. Uvolnéte bficho. Uvolnéte napéti
v ky¢elnich jamkach a otevrete vnitfni
stehna jemné sile zemské pritazlivosti.
V pozici setrvejte 5—10 minut, dychejte

klidné a pravidelné.

Nasleduijici varianta je ponékud

snazsi. Lehnéte si do relaxacni
polohy (str. 310). Roznozte, chodidla
pfilozte k sobé a posunite ke slabinam.
Experimentujte, aZ najdete optimalini
vzdalenost mezi chodidly a tfisly. Paze
poloZte voiné podél téla. Spodni ¢ast Sije

je natazena, bradu pritisknéte k hrudniku.

POKYNY

POHLED: Upieny do vlastniho nitra.

PRIPRAVNE POZICE: Dité s protaze-

nim.

PROTIPOZICE: Dité, hrdina.

USNADNENI: a) Kazdé koleno podioz-
te prelozenou pokryvkou. b) Trup pod-

lozte vy33i vrstvou prikryvek.

UCINKY: Vyzivuje panevni oblast.




Fy

Vénec

Malasana Hluboky drep s chodidly

u sebe mimoradné prospiva svaltim,
organuim a jemné tkani panevni oblasti.
Nohy jsou svézi, boky oteviené, bederni
pater natazena. Na Zapadé byva tato jed-
noducha pozice casto povaZzovana za
necekané obtiznou, nebot tamni obyvate-

1é obecné nejsou zvykli sedét ve drepu.

Siroce se rozkro¢te a provedte
predklon podle pokyn( k pozici hlu-
boky uvolnény predklon ve stoji (str. 313).
Prsty nohou vytocte ven, nohy pokréte
v kolenou, zvednéte paty a hyzdé pribliz-
te k podlozce az do hlubokého drepu.
Kolena jsou daleko od sebe a dosahuji

pred uroveri prsta.

PaZze natdhnéte, prsty se doty-
kaji podlozky. Boky nechte
klesnout, prsty pomahejte
panvi udrZovat rovnovahu.

2 . Paty pfiblizte k podlozce.



PIOIK Y N ¥

POHLED: Upfeny na §pi¢ku nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Svec, roznozka
v sedu, predklon stranou v sedu s hla-

vou pod drovni kolene.

PROTIPOZICE: Hrdina, prut v sedu,

mustek.

USNADNENT: a) Zistaiite u poéated-
nich stadii pozice. Kolena podlozte pie-
lozenou piikryvkou. b) Ruce za zady

ovifite paskem.

UCINKY: Zlepsuje soustiedéni.

Jestlize se paty blizi témér k podiozce

nebo se ji dotykaji, posurite chodidla
blize k sobé&, aby se dotykala palci, a opét
priblizte paty k podioZce. Predstavte si, ze
mate ke kostr¢i pfipevnéné malé zavazi,
které j pomaha stahnout jesté vice k pod-
laze. Predklorite se a pujde-ii to,
polozte prediokti na podlahu. Prsty
sméfuji kupfedu. Dafi-li se vam to bez poti-
Zi, pak polozte prediokti volné podél ste-
hen, piicemz prsty sméfuji vzad. Uchopte

se za paty a predklonte se jesté vic kupredu.

K dosazeni kone¢ného stadia pozi-

ce vytolte ramena a jednu pazi po
druhé ovirite pod holeni tak, ze dlar
spociva hibetem na kiizi. Spojte prsty.
Paty poloZte zlehka na podlahu. Mirnéte
se v sebekritice. Budte spokojeni s tim

stadiem pozice, kterého se vam podafilo

doséahnout, a vydrzte 5-10 dechd.




A

Krava

Gomukhasana Tato pozice pri pohledu

shora pripomina hlavu kravy (presnéji
receno byka), pricemz chodidla predsta-

vuji rohy a kolena znazornuji tlamu.

Mnozi cvicici ale tvrdi, Ze je tfeba cvicit

Pfi rozcvi¢eni bok( byva vhodné

zaujmout pozici kotniku u kolene.
Provedte sed se zkfizenyma nohama,
pficemz leva noha je vpiedu. Levou
nohu zvednéte a polozte levym kotni-
kem na pravé koleno. Spodni nohu
posunte tak, aby pravy kotnik spocival na
podlozce pod levym kolenem a holené
se stehny vytvarely trojuhelnik. Zvednéte
chodidla, zapojte do ¢innosti svaly vniti-
nich stehen a lytek. Levé koleno se uvol-
nuje. Pro G¢innéjsi otevirani bokd se
predklonite a posurite ruce po podlozce.

Setrvejte 1 minutu, pak strany vymérite.

pozici s chodidly v symetrické poloze,
jinak pry pripomina spise jednorozce!
Pozice kravy posiluje boky, nohy a ramena.

Sednéte si, roznozte a mirné pokr¢-
te nohy v kolenou. Pravé chodidlo
vsurite pod levé, patu posunte k levému

boku. Prsty smérfuji

vlevo. Levé chodi-
dlo priblizte k pra-
vému boku, pficemz
prsty mifi vpravo.
Levé koleno by
nyni mélo byt
nad pravym

kolenem.

{
¥
4
¥

.



Pokud se vdm tohoto stadia nepodafi
doséhnout, vénujte se cvikiim pro posi-
leni bokll a vyuzijte jich jako pfipravy pro
pozici krdvy (str.140) a polovi¢niho uza-
vieného lotosu v predklonu v sedu

(str. 146). Vahu rozlozte rovhomérné na
obé sedaci kosti. Levé koleno tlatte
obé&ma rukama dold, aby bylo co nejblize

pravemu.

Levou pazi upazte a vytolte rame-
3 no dovnitf. Paze je dlani

vzad, palec sméfuje dold.
Pokr¢te pazi v lokti

a poloZte ruku na kiiz
dlani ven. Natdhnéte pra-
vou paZi a vytocte |

z ramene tak, Ze palec
sméfuje vzad. Pak pokrcte
paze v loktech a sepnéte
ruce za zady. Zvednéte
hrudnik,
pravy loket
posunte vzad,
bliz k stfedové linii vedouci za hlavou.
Pohled zpfedu , pohled zezadu
Uvolnéte nejprve ruce, pak nohy.

Opakujte na druhou stranu.




Krava v predklonu

Gomukha pascimottanasana Jak se zda,
tuto pozici zkratka nelze ,o0sidit“. Vrchni
noha tlaci na stehno a zamezuje tak jaké-
mukoli nevédomému ohybani spodni
nohy v koleni, ¢imz zvySuje ucinnost
pozice. Poloha pazi zasadnim zplisobem
zamezuje hrbeni zad a udrzuje svaly

v oblasti horni patere v ¢innosti.

‘I Zaujméte pozici prut v sedu Pak dejte levou pazi za

(str. 104). Pravou nohu zada a sepnéte dlané
pokr¢te v koleni a pielozte ji mezi lopatkami.
pres levé stehno. Prsty sméfuji
ven. Pravé koleno bude lezet

agbin
& ;%.]':m‘ g

na levém.

2 Pravou pazi vzpazte.
Uvolnéte ramenni kloub

a vytoCte pazi tak, ze malicek

sméfuje kupredu. Pazi pokrcte
v lokti a polozte ji dlani mezi
lopatky. Levou pazi upazte a vytocte

rameno tak, Ze palec sméfuje dold.



Zvednéte hlavy, bradu pfitahnéte

k hrdlu, zadni strana krku je nataze-
na. Horni loket oteviete smérem ke stro-
pu a za hlavu, aby se posunul blize
k stfedové linii téla. Soutasné zvednéte

srde¢ni centrum.

Sedte zptima. Zvedejte trup

z panve. Jestlize se v této poloze
citite pohodiné, s vydechem vtahnéte
podbrisek smérem k pétefi a zdrover se
predklorite a nalehnéte horni ¢asti téla
na nohy. Snazte se dosahnout volnymi
Zebry za vrchni koleno. Zapojte bfisni
svaly a pokuste se natdhnout co nejvice
kupfedu a dol(. Vydrzte 5 dechd, prota-
hujte trup kupfedu a zérover otevirejte
ramena. Poloha pazi vas nuti z(stat

v relativné vzpfimené pozici.

POKYNY

POHLED: Upieny na prsty natazené

nohy.

PRIPRAVNE POZICE: Ptedklion v sedu,
krava, ptedkion v sedu se zkiizenyma
nohama, polovi¢ni Matsjendrova polo-
ha, cvik pro otevirani boku, ktery je
souddasti pozice polovi¢niho uzavieného

lotosu v predklonu v sedu.

PROTIPOZICE: Mustek, kobylka.

USNADNENI: a) Vrchni koleno je ve
vzduchu, chodidlo na podlaze.
b) Nepi‘edklangjte se. c) Dlané ptibli-

zujte k sobé za pomoci pasku.

UCINKY: Napomadha otevirani.

Nyni uvolnéte paze, aniz byste hrbili

zada, uchopte predni chodidlo nebo
nohu a prejdéte do hlubokého predklo-

nu. S nadechem zvednéte trup

a uvolnéte paze nad hlavou.

S vydechem paze spustte
a vratte se do pozice
prutu v sedu.

Opakujte na druhou

stranu.




A

Zaujméte pozi-

ci prut v sedu
(str. 104). Pravou
nohu pokrcte v koleni,
chodidlo polozte pred pravou sedaci
kost, prsty sméfuji kupfedu. Pravé chodi-
dlo je od levého vnitiniho stehna vzdale-
no zhruba 5-8 cm. Nékolikrat se pokus-
te pfisunout holen bliz, pficemz pokazdé

pritdhnéte patu blize k levé hyzdi.

Levou rukou se za zady pevné
opfete o podlahu, coz vam pomtze

naklonit panev kupfedu. Mozna se vém

Mudrc v predklonu

Maricjasana Tato pozice procvicuje pod-
kolenni slachy, otevira boky, stimuluje
krevni obéh v oblasti panve a bricha.

dokonce podati naklonit panev tak,
Ze zvednete hyzde
z podlahy.
Pravou pazi
natdhnéte
podél levé vnitini nohy, prava podpazni
jamka lezi protilevé holeni. Rameno
otocte dovnit, palec sméfuje dovnitf

a dold.

Ruku stadhnéte zpét a ovirite pazi
kolem pokréeného kolene. Pazi
nechte na misté a dosednéte pevné

obéma hyzdémi na podlozku.



Levou pazi piedpazte. Vtocte rame-

' no, pazi dejte za z4da a pravou
rukou uchopte levé zapésti. S vydechem
protahnéte predni ¢ast téla, predklorite
se a protahnéte volna zebra smérem od
kycelnich kosti a doltl. Temeno vytahujte
smérem k prstim levé nohy, brada se
blizi k levé holeni. Leva noha je aktivni,
koleno a prsty sméfuji vzharu, nikoli stra-

nou. Levou nohu tlacte spodni stranou

k podlaze. Opfete se o pravé chodidlo,
jako byste se s jeho pomoci chystali
vstat. Ramena jsou rovnobézna s pod-
loZkou. Obé zdpésti odtahujte smérem
od zad, jako byste chtéli napfimit paze.
Vydrzte nejméné 10 dechd. S vydechem
uvolnéte ruce a prejdéte do polohy prut

v sedu. Opakujte na druhou stranu.

POKYNY

POHLED: Upfeny na prsty natazené nohy.

PRIPRAVNE POZICE: Predklon stranou
v sedu s hlavou pod urovni kolene, pied-

klon v sedu, mudrc s uzavi‘enim.

PROTIPOZICE: Mustek.

'USNADNENI: a) Ruce spojte za zidy pés-

kem. b) Nepiechdzejte do stadia piedklo-
nu. c) Z této pozice lze rovnéz udinit pozici

ve zkrutu, a to vytocenim trupu vlevo

(smérem od pokréeného kolene). V tom

ptipadé predklon odpada.

UCINKY: Zklidiuje, podporuje télesnou

stabilitu.




Polovicni uzavreny lotos
v predklonu v sedu

Ardha baddha pasSc¢imottanasana
Tento predklon vpred otevira boky

a kolena a protahuje pater. Zaroven pod-
poruje krevni obéh v panevni oblasti,
¢imz posiluje prislusné organy. Poloha

Neéktefi cvitici povazuji za uzite¢né

nejprve rozcvicit boky ,kolébanim”
jedné nohy pfed hrudi. Uchopte koleno
a chodidlo a tlacte je k sobé. Pokud se
vam to podafi, miZete opfit koleno
a chodidlo v ohbich loktt a proplést prsty
na lytku. Pak zvolna pohupuijte pokrce-
nou nohou ze strany na stranu, a procvi-
¢ujte tak kycelni kloub. Pomalu a klidné
procvi¢te hybnost kloubu po maximalni

hranici. Opakujte na druhou stranu.

Provedte sed s nataze-

nyma nohama podle

"

il T,

% Ly
h &

paty prospiva ¢innosti travici soustavy.

pokynl k pozici prut v sedu (str. 104).
Levou nohu pokréte v koleni podobné
jako pfi procvicovaci pozici. Nyni prejdé-
te do pozice polovi¢niho loto-
su (str. 152): levé chodidlo

pfitdhnéte co nejblize

k pupku, levé koleno viastni
vahou sméfuje
k zemi, ¢imZ se
ponékud sune

kupfedu (proto



nasmérujete-li boky vpfed, citite v kyCelni  zada predloktim k pasu a prsty levé ruky

jamce protaceni kloubu stehenni kosti). uchopte prsty levého chodidla.
3 Vnéjdi kotnik pfilozte co nejvyse 5 Protdhnéte patef. Pak predklorite
k pravému stehnu. Pokud se doka- trup (pohyb vychézi z bok), hrud-

Zete dotknout stehna pouze vnéjsim nik pfilozte co nejbliz k pravému stehnu.
okrajem chodidla, hrozi nebezpedi, ze si Pravou rukou uchopte pravé chodidlo.

natdhnete vazy, proto nejprve procvicujte  Palec levého chodidla uchopte palcem

otevirani bok( a tuto pozici zafadte a ukazovdkem levé ruky.
pozdéji.
L5 o Vydrzte 5 decht. Hrudnik posu-
- 6 nujte kupiedu, lopatky tlacte dolt.

4 S vydechem
vytocte trup

vlevo, levé

Protahujte pfedni ¢ast téla.
S nadechem prejdéte tru-

rameno otocte pem do vzpfimené

dovnitf, levou pozice. Opakujte na

ruku dejte za druhou stranu.




Zaujméte

pozici prut
v sedu (str. 104).
Levou nohu pokrcte
v koleni a chodidlo
poloZte na stehno
pravé nohy, co nejblize
ke slabinam (pozice polovi¢niho
lotosy, str. 152). Pfiprava k této pozici
(polovi¢ni lotos) viz polovi¢ni uzavieny

lotos v predklonu v sedu (str. 146).

Pokr¢te pravé koleno, pravé chodi-

dlo polozte pfed pravou sedaci

Mudrc B

Maricjasana B Tato pozice protahuje
podkolenni slachy, otevira boky a zlepsu-
je krevni obéh v panevni oblasti. Diky
tlaku paty na bricho podporuje také
¢innost traviciho traktu.

kost. Prsty sméfuji kupfedu. Opfete
se o chodidlo. Pravé chodidlo je
od levého vnitiniho stehna
vzdaleno zhruba 8 cm.
S vydechem pred-
3

pazte pravou

pazi. Vytoctte
rameno tak, ze
loket sméfuje
vzhru. Levou rukou se opfete o podloz-
ku za sebou a naklorite se kupfedu, pfi-
¢emz pravou stranou hrudniho kose pro-
tahnéte podél vnitini strany pravého

stehna.



Pravou ruku vytolte vpravo, pazi
ovirfite okolo pokré¢eného kolene.
Levou ruku dejte za zada a uchopte levé

zgpésti.

S vydechem se predklonte kupfe-

du, ¢elo polozte na podlozku.
Ramena jsou rovnobéznd s podlahou.
Dbejte na protazenou predni ¢ast téla
a rovna zada. Zapésti zvednéte vzhru.
Wdrzte deset dechd.

S vydechem uvolnéte ruce, posadte
se do vzpiimeného sedu, narovnej-

te nohy. Opakujte na druhou stranu.

PO Y N Y

POHLED: Upieny na $picku nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Mudrc v pied-
klonu A, polovi¢ni lotos, polovi¢ni uza-

vi‘eny lotos v piredklonu v sedu.

PROTIPOZICE: Mistek.

USNADNENI: a) Neprovadéjte koneé-
nou pozici. b) Ruce za zady oviiite pas-
kem. c) Misto spojovani rukou za zady
uchopte obéma rukama pravé koleno
nebo jednoduse zustaiite v sedu vzpii-

meném.

UCINKY: Napomaha uklidnéni.



Predklon v sedu stranou
s hlavou pod kolenem,
S protazenim prstu

Dzanu SirSasana C Tato pozice ti¢inné
procvicuje klouby, boky, kolena.

Protahuje podkolenni a Achillovy Slachy

a mimoto posiluje brisni organy.

'I Zaujméte pozici prut v sedu (str. 104).

Pravou nohu pokrcte v koleni, pra-
vou patu uchopte levou rukou a prsty
pravé nohy pravou rukou (pravé pied-

lokti spociva mezi pra-

vym stehnem a Iyt-
kem). Prsty nohy
posunte smérem
ke hrazi, prsty pravé
ruky je pfitahuj-
€3

te smérem k télu a zéroven levou rukou
tlacte patu kupfedu do svislé polohy. Pro
mnohé cviici je tato pozice velmi obtiz-
nd. Ti, ktefi nejsou schopni provést v této
poloze predklon, praktikuji pozici v sedu
vzpiimeném. Pro mnohé cvicici bude
j6ga zahrnovat mimo jiné také uceni, jak
se spokojit s dosazenou polohovu, tieba-

Ze jste nedoséhli kone¢né pozice.

2 Pro dosazeni zkrutu je nutno vytocit
bficho vlevo. S nadechem natahné-
te pravou ruku a rameno vpfed a uchop-

te vnitini okraj levého chodidla.



Bez ohledu na to, ke kterému sta-
diu pozice jste dospéli, vtahujte
s kazdym nadechem podbiisek (viz bfis-

ni uzavér, str. 338). Ucitite, jak se zveda

hrudnik, aby se s kazdym vydechem
S vydechem se predklorite, polozte  mohl posunout vic kupfedu — budete
hlavu na levou holer a temeno mit dojem, jako byste volnymi Zebry
vypnéte smérem k prstdim. klouzali podél stehna smérem ke koleni.
Natahnéte levou ruku a za chodi- S nadechem prejdéte do vzptime-
dlem uchopte pravé zapésti. Jste-li ného sedu. Vratte se do pozice prut
dostatecné ohebni, pfilozte bradu v sedu, opakujte na druhou stranu.

k holeni a upiete pohled kupfedu.

Toto je konecna pozice
predklon stranou v sedu
s hlavou pod kolenem,

s protazenim prstd.

POK Y N ¥

POHLED: Upi‘eny na palec napnuté nohy.

PRIPRAVNE POZICE: Piredklon stranou
v sedu s hlavou pod kolenem, $vec, pired-

klon s protazenim prstd.

PROTIPOZICE: Prut v sedu a lodka, oboji
s protazenim prsti a protazenim za pomoci

kolen.

USNADNENI: a) Neprovddéjte az ke
koneéné pozici. b) Nedosahnete-li k chodi-

| dlu, uchopte stehno, lytko nebo kotnik

napjaté nohy nebo ovazte okolo chodidla

| pasek.

UCINKY: Prinasi uklidnéni.



Lotosovy sed praktikujte po zvlad-
nuti pfipravnych pozic — viz pozice
krdva (str. 140) a polovi¢ni uzavieny

lotos v predklonu v sedu (str. 146).

Zaujméte pozici prutu
v sedu (str. 140).
Pravou nohu pokréte v koleni,
uchopte obéma rukama pravé
chodidlo. Drzte je zvednuté,
patu nesniZujte k levému

stehnu. Pravé

Lotosovy sed

Padmasana Toto je nejznamé;jsi jogova
pozice. Omezuje krevni obéh v nohou
(tudiz sniZuje jejich citlivost), proto patri
k nejvhodnéjsim pozicim pro pranajamu
a meditaci. V lotosovém sedu byva casto

zobrazovan Buddha.

koleno se nepo-
souva stranou
vpravo, ale smeé-

fuje spise kupre-

du, pfedni ¢asti
kycelnich kosti se pfiblizuji k sobé.
Procitujte pohyb stehenni kosti v kycel-
nim kloubu. Pravé chodidlo polozte na
levé stehno co nejblize ke slabindm,
patu priblizte k pupku. Tato pozice byva
nékdy nazyvana polovi¢nim lotosem.
Ruce polozte na holeri a predni ¢ast
stehna u kolene, stisknéte je k sobé

a predejte uzite¢nou silu koleni.



Nyni pokrcte levou
nohu v koleni. Ziejmé
mate v Umyslu polozit levé
chodidlo na pravé koleno,
pokud mozno co nejvyse
ke slabindm.
Misto toho ale

mZete piitla-

UPOZORNENI

Podle hathajogy pradipiky .lotos léci
v§echny neduhy*'. Vyzaduje v§ak pruzna
kolena a boky. Na Zipadé nebyva tato
pozice povazovana za zaéate¢nickou,
nybrz za pokrodilou. Mnozi jogini zjistili,
Ze je zapotrebi nejméné deseti let cvi-
¢eni, nez ¢lovék maze prohlasit, ze
pozici bezpe¢né ovlida. Nikdy neuva-
déjte nohy do predepsané polohy silou,
nebot mize dojit k vaznému poskozeni
kolen. Vytrvalym cvi¢enim — které je
vjoze klicem k uspéchu — ziskaji ¢asem
boky i kolena pruznost potiebnou

k pohodInému sedu.

¢it pravé koleno bliz k podiozce, a levy
kotnik tak mdZe vklouznout nahoru
Obé chodidla by

Pokud vas

a podél stehna.
méla sméfovat vzhlru.
boli kolena, vénujte se radéji pripravnym
pozicim. Lotos vytvafi malé prohnuti

v bederni oblasti, proto pfi kazdém pro-
vadéni pozice vymeérite nohy a jako prvni
ohybejte tu nohu, kterd v pfedchozim

pfipadé prisla na fadu jako druha.

PO KR Y NY

POHLED: Upieny kupi‘edu. O¢i viak

mohou byt i zaviené.

PRIPRAVNE POZICE: Dokonaly sed,
$vec, pripravné cviky k polovi¢nimu
lotosu, krava, poloviéni uzavireny lotos
v piredklonu v sedu, mudrc B, mudrc ve

zkrutu s uzavienim.

PROTIPOZICE: Hrdina, prut v sedu.

USNADNENI: a) Levé chodidlo nepo-
klidejte na pravou nohu, ale zasuiite je
pod ni. b) Pro cviceni v sedu zcela

postadi jednoducha pozice se zkiizeny-

ma nohama.

UCINKY: Napomaha uklidnéni, vybizi

k quitaci.



Uzavreny lotos v sedu

Tato pozice je pokracovanim lotosového
sedu (str 152). Ruce jsou zkriZzené za zady
a drzi chodidla. Pozice ucinné procvicuje
ramena, otevira hrudnik a zmirnuje
zakriveni hrudni patere. Varianta v pred-
klonu mimoto podporuje traveni.

Zaujméte pozici lotosu (str. 152), k podbfisku
pficemZ nejprve pokréte pravou a uchopte
nohu, pak levou. Kolena méjte co nejbliz palec pevnéji.

k sobé, paty co nejblize slabinam, tak,
aby chodidla lehce presahovala Nyni se vytocte
stehna. Vpravo, pravou
ruku vzpazte a prehoup-
Levou ruku dejte za néte ji za zady a pres
zada. Naklonite se levou pazi tak, aby lokty byly
kupfedu a uchopte palec blizko u sebe.
levé nohy. Vytocte trup
doleva a je-li to nutné,
pravou rukou uchopte

levé zdpésti. Patu vytdhnéte



Pravou rukou uchopte pravé chodidlo.
Zpocatku vdm pomze, naklonite-li se
lehce kupfedu, nebot tak lépe uchopite
levé chodidlo. Posadte se zptima, pod-
brisek vtdhnéte dovniti, ramena tlacte
vzad, zvednéte hrudnik a tvaf obratte

k obloze.

Naklonénim kupfedu a preklope-
nim trupu pfes paty, s bradou

u podlozky a rukama dosud svirajicima

palce nohou vytvofite novou polohu, tzv.

uzavienou J6govou pozici,

obtiznéjsi variantu pozice

uvedené v souvislosti
s dokonalym sedem (str.
112). S nddechem

POKYNY

POHLED: Upfeny na $pi¢ku nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Lotos, poloviéni

uzavieny lotos ve zkrutu.

PROTIPOZICE: Hrdina.

USNADNENI: a) Misto palct uchopte
pasky ovinuté kolem chodidel.

b) Nesnazte se uchopit chodidla, ale
proplette prsty za zady nebo uchopte

kazdy z lokti do dlané opaéné ruky.

UCINKY: Napomadha uklidnéni.

prejdéte do vzptimeného sedu, uvolnéte
ruce, narovnejte nohy. Opakujte na dru-

hou stranu.




Embryo

Garbha pindasana Tato pozice je pokra-
c¢ovanim lotosového sedu (str. 152).
Ruce jsou zasunuty mezi stehny a lytky.
Kromé prospésSnych ucinkl lotosového
sedu tato pozice navic posiluje brisni
organy. NezZ se vSak pustite do nacviku,

je nutné zvladnout lotosovy sed.

Zaujméte pozici lotosového malo prostoru, proto nejprve

sedu (str. 152), pficemz zkuste navih¢it prediokti
jako prvni pokréte pravou nohu. teplou vodou.) Prediokti zleh-
Kolena jsou blizko ka protahujte mezi stehnem
u sebe, paty co nejbli- a lytkem, dokud
Ze slabinam. mUzZete ohybat
pazi v lokti.
Pravou ruku
zasunte mez Nyni
pravé stehno a pravé vsunte
lytko. (Nemate-li stihlé stejnym zpU-
nohy — a pozici lotosového sobem levou
sedu nezvladate bravurné - ruku mezi levé

pak je v této oblasti velmi stehno a levé lytko.



Kolena pfitahnéte k hrudi, pokréte paze

v loktech a dlané pfilozte k tvafim, prsty
pokud mozno sahaji k udim. Po nékolik

dlouhych dechtl balancujte na sedacich

PO K Y N

POHLED: Upfeny na $pi¢ku nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Lotosovy sed.

PROTIPOZICE: Hrdina, mastek.

USNADNENI: Ruce neproviékejte mezi
stehnem a lytkem, ale oviiite okolo

nohou, kolena pritahnéte k hrudniku.

UCINKY: Prinasi uklidnéni.

kostech. S nadechem uvolnéte paze,
narovnejte nohy. Opakujte na druhou

stranu.

Pokro¢ili vyznavaci astanga vin-

jasa jogy (str. 385) se z pozice
embrya pfehoupnou na zada a kolé-
baji se vpied a vzad, pficemz se pokaz-
dé pootodi, az provedou kruh. K tomu je
vhodné zvolit polstrovany povrch. Pfi
poslednim zhoupnuti vpfed vynese
hybna sila télo do pozice kohouta, kdy

vaha téla spociva na pazich.




A
Prkno

Kumbhakasana V této pozici je télo silné
a rovné jako prkno. Pozice posiluje paze
a zapésti a také brisni svaly. Horni ¢ast
zad se rozpina, dochazi k hojnéjsimu
okyslic¢ovani svalové tkané a uvolnéni

’ " napéti v oblasti mezi lopatkami.

Kleknéte si na vdechny Ctyfi, dlané pfitazena k hrdlu. Bfisni svaly pfitahnéte

jsou od sebe vzdaleny na sitku smérem k patefi. Tuto polohu nazyvame

ramen. Ruce jsou lehce pred drovni prkno v kleku.
ramen. Vahu prenasejte spi$ kupfedu na

ruce. Oprete se do dlani, jako kdyz pro-

tahujete paze. Hrudni patef mezi lopat-

kami tlatte smérem ke stropu, ¢imZ se

kGize mezi lopatkami rozpind a horni ¢ast
zad se rozsifuje. Kréni paterf je protazena,

tvar je obracend k podlozce, brada lehce




PO K TN -Y

POHLED: Upfeny na $pi¢ku nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Pes tvari doiu,

prut se ¢tyfmi vyhonky.

PROTIPOZICE: Kobylka, mistek

s oporou, cviky pro uvolnéni zapésti.

USNADNENI: a) Zustarte u prvniho
stadia — prkna v kleku. b) V pozici setr-

vejte kratsi dobu.

UCINKY: Posiluje.

Chodidla optete o prsty, $picky

sméfuji kupfedu. Vyrovnejte boky,
aby celad zadni ¢ast téla od hlavy k patdm
spotivala v jedné roviné. Dbejte, aby
boky nebyly pfilis nizko — jakmile se zac-
nete prohybat, mafite U¢inné posilovani

brisnich svall. Trgi-li hyzdé vzhlru, zkon-

trolujte, zda jsou ramena ve spravné
poloze. Vahu preneste kupfedu, ramena
musi byt v jedné linii se zapéstimi —
moznd bude potieba posunout dlané

mirné kupfedu.

Vyhrbte hrudni patef. Zdda a lopat-

ky se rozpinaji. Hyzdé seviete, pod-
brisek mirné vtdhnéte smérem k patei.
Zapojte do ¢innosti svalstvo od stydké
kosti k dolnim zebrlim. Kostr¢ protdhné-
te smérem k patdm. Dlanémi se pevné
opirejte o podlozku. Wdrzte 5 dechd.
Z pozice prkna muzete prejit dolt do

pozice prutu se ¢tyfmi vyhonky (str. 160)

nebo vzhlru do pozice psa tvéii dolt
(str. 162).




Prut se Ctyrmi
vyhonky

Caturanga dandasana V této posilovaci

pozici, ¢asto spojované s pozici krokody-

la, spociva vaha téla na rukou a nohou.

Pozice procvicuje paze, zapésti a ramena

a posiluje bricho. Je soucasti pozdravu

slunci (str. 42).

Provedte leh na bfise. Paze pokrcte

v loktech a dlané poloZte na pod-

lozku pod rameny, prsty sméfuji kupfedu.

Chodidly se opfete o prsty. Vzdalenost

mezi chodidly je zhruba 25 cm.

) Zpevnéte bfisni svaly a zvednéte
télo nad podlozku. Vaha spociva na
rukou a prstech nohou, hrudnik je mezi

palci rukou. Télo musi byt rovné.

Vtdhnéte podbrisek, abyste pfi zvedéni
nenechdvali bficho viset — zabrénite tim
prohybdni. Hyzdé nezvedejte pifilis vyso-
ko. Vyslete paprsek energie k patam

a vystelte jej kupfedu k temeni. Lokty
pritisknéte k télu. Vydrzte nejméné

10 dechd.



Jind moznost: S vydechem se ,pre-
s kulte" kupfedu pred prsty u nohou
tak, Ze vdha spociva na nartech a dla-
nich. V této poloze jsou extrémné zatize-
na ramena a paze. Z této pozice se
muzete ,prekulit” zpét pres prsty nohou
do pocétecni pozice nebo (stejné jako
v cyklu cvik@i pozdrav slunci B, str. 42)
narovnat paze v loktech a pokra¢ovat do

pozice pes tvafi vzhlru (str. 244).

Chcete-li z pozice prutu se ¢tyfmi

vybézky prejit do pozice prkna
(str. 158), zpevnéte bficho a prejdéte
rameny pred urover koneckd prstu.
Zaroven pokrcte paze v loktech do pra-
vého uhlu. Hrudnikem piejdéte kupfedu,
nos se priblizuje k podlaze a je zhruba
30 cm pied konec¢ky prstll — takto pre-

dejdete pocitu ,nouzového pristani”.

POSK YoiN- W

POHLED: Upfeny na $picku nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Prkno.

PROTIPOZICE: Pes tvdfi vzhlru, uvoliova-

ni zapésti.

USNADNENI: a) Neprechdzejte k posled-
nimu stadiu. b) Pokréte kolena a oprete se
jimi o podlozku — ulevite rukam.

c) Jednoduse se opi‘ete do dlani, viaha téla

spotiva na podlozce.

UCINKY: Povzbuzuje.




A

Zaujméte pozici hory (str. 46).

-l S nddechem vzpazte. S vydechem
provedte hluboky pfedklon (str. 68),
dlané spocivaji vedle chodidel. S nade-
chem pohlédnéte kupredu, odtdhnéte
hrudnik od stehen. S vydechem zakrocte
pravé a nasledné levé chodidlo vzad
(nebo poskoc¢te obéma nohama mirné
vzad). Vzdalenost mezi dlanémi a chodi-

dly je nejméné 90 cm.

Chodidla posurite od sebe na 3itku
bokd, nohy narovnejte a zpevnéte.

Dbejte, aby prostiedniky sméfovaly vzad

Pes tvari dolu

Adho6 mukha svanasana Tato pozice
pripomina protahujiciho se psa.
Procvicuje pater, podkolenni Slachy

a ramena. Poloha hlavou dolt
podporuje prokrveni hlavy.

a vdha nespocivala jen na vnéjsich okra-
jich dlani. Dlané opfete pevné o podloz-
ku, sedaci kosti tlacte vpred, propinejte
patef a zéroven pfitahujte hrudnik ke
stehntim. Boky vypnéte vzad a vzhry,

opa¢nym smérem od zdpésti.

Jakmile doséhnete maximalniho

propnuti patefe, zaméite se na ote-
virdni zadnich ¢asti nohou. Neblokujte
kolena, opfete se o paty a kolena co nej-
vice protahnéte. Stojite-li chodidly pevné
na podloZce, pro zvyseni obtiznosti cviku

pokro¢te mirné vzad.



POKYN Y

POHLED: Upfeny k pupku.

PRIPRAVNE POZICE: Hluboky predklon
ve stoji, krava (ramena), prkno, roznozka

s predklonem k zemi (zapésti).

PROTIPOZICE: Hora, cviky posilujici

zapésti, poloviéni luk ve stoji.

Ramena vytocte vné, ¢imZ se horni

¢ast pazi ponekud vzdali od usi.
Temeno priblizte k podlaze, zadni ¢ast
Sije je protazena. Vtdhnéte bradu, pohled
upfete k pupku.

Vydrzte 10-30 dech(. Dychejte klid-
né a zhluboka, probouzite tak
k Zivotu celé télo. S nadechem se

uvolnéte, pokro¢te nebo

USNADNENI: a) Pokréte nohy v kolenou.
b) Kleknéte si na podlozku, hyzdé drite

vysoko ve vzduchu, paze propnéte kupiedu.

UCINKY: Posiluje, povzbuzuije télo.

poskocte chodidly kupfedu mezi dlané,
pficemz upfete pohled pied sebe.

S vydechem provedte hluboky predklon
s hlavou u kolen, s nadechem prejdéte

do stoje vzpiimeného a zaujméte pozici

hory.




Protazeni za palec
v lehu

Supta padangusthasana Tato pozice pro-
tahuje podkolenni Slachy, posiluje nohy

a kycelni klouby, uvolniuje bederni oblast.
Rovna zada snizuji nebezpeci strnuti sije,
které je spojeno s predklony provadény-
mi ve stoji nebo v sedu.

Lehnéte si na zada, nohy jsou

u sebe. Pravou nohu napnéte,
prednozte a ukazovakem a prostredni-
kem uchopte palec nohy (mlZete pouzit
pasek). Levou dlan polozte na levé steh-  nebo pokréte nohu v kotniku a patu tlac-

no. Stehno nevytaCejte vné, ale  te kupfedu. Dobrd rada, jak udrzet nohu
stehennimi svaly je tlacte v ¢innosti: lehnéte si kolmo ke sténé,

k podloZce. Levé chodidlo  patou se opfete o sténu.

je aktivni. Prsty bud’

natdhnéte do Spicky, Vydrzte 1-2 minuty, pak zvednéte

v hlavu, zapojte do ¢innosti bfisni
svaly a zvednéte hrudnik smérem k pra-

vému koleni.



Zérover pfitahujte pravou
nohu bliZ k télu
a hlavu k pravé
holeni. Vydrzte
5 dech.

‘

Hlavu polozte zpét na podlozku.
3 Pravou nohu vytocte smérem ven,
prsty ukazuji do strany. Boky méjte vyrov-
nané, nohu spoustéjte vpravo. V uréitém
okamZiku ztrati leva noha pevny kontakt
se zemi a zatnete mit pocit, Zze se nad-

zvedava. V takovém pfiipadé vratte pra-

vou nohu zpét a upravte pozici levé nohy

" — stehno tlacte pevné

k podloZce, patu kupfedu.
Zvolna se navracejte ke
kritickému bodu. Hlavu
otocte vlevo. Vydrzte

5-10 pomalych dech.

Pravou nohu vratte do vzptimené
4 polohy, levou rukou uchopte vnitini
okraj pravého chodidla. Celou nohu
otoCte tak, aby prsty sméfovaly dovnitt.
Pravy palec zasurite do ohybu mezi pra-
vym stehnem a trupem. Tlacte palcem
do ohybu, a prodluzujte tak pravou stra-
nu pasu. Pravou nohu prekfizte pres trup
doleva, pficemz prava strana beder spo-
¢iva pevné na podlozce. Otocte hlavu
a podivejte se vpravo. Vydrite 5-10
dechd. Opakujte na druhou

stranu.




Opi¢i bih

Hanumanasana Tato sloZita a zaroven
elegantni pozice pripomina rozstépy,
které provadéji baletky a gymnastky.
Ucinné posiluje svaly prednich a zadnich
casti stehen. Je pojmenovana po opic¢im
bohu Hanumanovi a pripomina fantastic-
ké skoky, které tento biih provadél ve
sluzbach svého pana Ramy.

Kleknéte si na podlozku, pravou Nohu nevytdcejte stranou, kolenni ¢éska
-I nohou vykroc¢te kupfedu. Dlané sméfuje vzhlru.

polozte po obou stranach téla na pod-

loZku. Pravou nohu narovnejte a pravou

patu posunujte kupfedu, az se lytkové

svaly dotknou podlahy.

Soucasné posunujte levé koleno
a chodidlo smérem vzad, az se
predni ¢ast stehna dotkne podloz-
ky. Bedra a nohy tlacte dol(. Levy
bok posurite mirné kupfedu, aby
byl na stejné drovni s pravym.

Pfedni noha sméfuje kupfedu.



3 Jakmile jsou nohy rovné, dosed- © 6

néte na podlahu a sepnéte
dlané na hrudi v gestu proseb-
nika, popt. provedte toto gesto
se vzpaZzenyma rukama. Vydrite
nejméné 10 dechl. 0 S vyde- Uvolnéni: Dlané posurite zpét
chem se predklorite a pra- 4 k bok&im a trupem prejdéte do
vou rukou uchopte za cho- vzpiimené polohy. Pfi snoZeni dbejte,
didlem levé zapésti. abyste byli dostate¢né opfeni o ruce.
Hlavu polozte na holen. Vymerite nohy a opakujte na druhou
stranu. Vydrzte po stejnou dobu. Mnozi
cvicici shledavaji, Zze se jim pozice pro-
vadi na jednu stranu épe nez na dru-
hou. V takovém pfipadé
vydrzte v pozici na
horsi strané po

delsi dobu.




Noha za hlavou
v sedu

Eka pada SirSasana Tato pozice procvi-
cuje boky a podporuje prokrveni panevni
oblasti a brisnich organu. Extrémni pred-
klon mimoradné namaha bedra a krk,
proto by mél byt provadén opatrné.

Zaujméte pozici prutv sedu (str.104).  vym ramenem. Teprve pak prejdéte
Zvednéte pravé koleno a levou k dal$imu kroku.

rukou uchopte pravé chodidlo.

Pravou dlan polozte na podlahu S vydechem

vedle pravého boku, paze je pod uchopte pravou
pravym kolenem. rukou pravé lytko
a tlacte celou

Pravym kole- nohu jesté vice vzad.
nem pohybujte Za pomoci obou rukou pak

vzad, narovnejte pra- zvednéte pravé chodidlo za

vou nohu a postup-
né posouvejte pravou
ruku vzad, az je kole-

no co nejddle za pra-



hlavu. Levou

nohu méjte narov-

nanou, prsty sméfuji nahoru. Zada a $ij

co nejvice narovnejte, zvednéte bradu
a pohlédnéte vzhlru. Ruce sepnéte

v prosebnickém gestu na hrudi.

“‘ilf' »

PO KX NY

POHLED: Upieny vzhiru.

PRIPRAVNE POZICE: Zelva a spici

zelva, noha pres paii.

PROTIPOZICE: Relaxaéni poloha

v lehu na zadech, muastek, velbloud.

USNADNENI: a) Neddvejte nohu za
hlavu. b) V koneéné pozici podepi-ete
bradu obéma rukama, lépe tak narovni-
te krk. ¢) Nepokraéujte do koneéného

stadia (lehu).

UCINKY: Uklidiuje.

Postupné si lehejte, pficemz levou
nohu méjte stale na podaze. Tato
pozice se nazyva bhairava, podle jedné
z podob hinduistického boha Sivy.
S nadechem se vyhoupnéte zpatky do
sedu, uvolnéte a narovnejte pravou nohu.

Opakujte na druhou stranu.




Zelva a spici Zelva

Suptakurmasana Pri téchto pozicich pfi-
pominaji zada Zelvi krunyr. Pozice procvi-
Cuji bedra, posiluji brisni organy, oteviraji
boky a zklidnuji nervy.

‘I Zaujméte poziCi
prut v sedu

(str. 104). Mirné Setrvejte

pokrcte kolena, ; : v predklony,
nohy vytotte - " O divejte se pred
ven. Vzdalenost mezi chodidly ¢ini zhru-  sebe. Chodidla posunte vpied, ¢imz se

ba 60 cm. Predklonte se (pohyb vychazi  brada a ramena priblizi k podlaze.
z beder) mirné stranou, paze zasurite Protdhnéte predni ¢ast téla, hrudnik pfi-

jednu po druhé pod kolena. Zhoupnéte

se ze strany na stranu a zasunte paze co
nejvice. Paze podviéknuté pod

koleny roztdhnéte do stran.



blizte k podlaze. Narovnejte nohy a vtoc-
te je dovnitf, aby kolena sméfovala vzhi-
ru. Chodidla zvednéte z podlozky, zadni
¢ast kolen tlaci ramena doll. Rozsifte
hrudnik. Toto je pozice Zelvy. Vydrzte

nejméné 10 dechl.

3 Ramena vtocte dovnitf, paze pokr¢-
te v loktech. PazZe se tak dostavaj
bliz k boklm. Je-li to nutné, mirné se

zhoupnéte ze strany na stranu. Dlané

pevné spojte za bedry. Chodidla postup-
né prfemistéte doprostied a kotniky pre-
kfizte nad hlavou. Toto je pozice spici
Zelvy. Vydrzte nejméné 10 dechd, pak
chodidla prehodte a pozici opakujte na

druhou stranu. VydrZte po stejnou dobu.

4 S nddechem mirné pokréte nohy
v kolenou, vyprostéte ramena zpod

kolen, prejdéte do vzpfimeného sedu.




Jogovy spanek

Joga nidrasana Toto je jeden z nejucin-
néjSich predklonti. Jakmile jej zvladnete,
vézte, Ze jste se naucili velmi uklidnujici
pozici, ktera prospiva zdravotnimu stavu
celého organizmu. Jogovy spanek podpo-
ruje krevni obéh v brisni oblasti, zvlasté

pak v travicim ustroji.

Pro pfipravu provedte cviky sestava-
jici z predklont. Dalsi pfiprava:
Lehnéte si na zada, uchopte obéma
rukama jednu nohu a pfitdhnéte ji
k ¢elu, pficemz koleno tla¢te k podiozce.
Praktikujte na druhou stranu, pak pro-

vedte obéma nohama soucasné.

Lehnéte si na zada.
Pokr¢te obé nohy v kole-
nou. Uchopte obé nohy za kotniky,
a pokud mzZete, nasledné za paty. soucasné dostdvaji za Uroveri hlavy.
Zacnéte pritahovat kolena k podlozce Bedra se zvedaji z podlozky, ptedklon se

v blizkosti podpaznich jamek. Paty se prohlubuje. Nespéchejte, dychejte dlou-



Kotniky jeden po druhém pre-

kfizte za hlavou. S takto zablo-

kovanyma nohama pohybujte rameny
ze a pravidelné. Ve vhodném okamziku vzhtru tak, az se celd dostanou nad uro-
zvednéte hlavu a posurite ruce k vnéjsi ver kolen. Otevirejte hrudnik. Paze pro-
strané pat. Soucasné protahnéte ramena  tahujte od trupy, vytotte smérem ven,
mezi nohama tak, Ze kolena prechazeji postupné dejte za zada a sepnéte prsty.

pres ramena. V pfipadé nutnosti se

mirné zhoupnéte ze strany na stranu.

POKYNY

POHLED: Upieny vzhtru.

PRIPRAVNE POZICE: Noha za hlavou

v sedu, Zelva.

PROTIPOZICE: Mustek, pes tvafi dolq,

pes tvafi vzhiru, velbloud.

USNADNENI: Praktikujte jednotlive, Zvednéte hrudnik a polozte hlavu vzad

nohu po noze. na ,poldtar tvofeny chodidly. Vydrzte

UCINKY: Uklidiuje. nejméné 10 dechd.

Uvolnéte ruce a opakujte s nohama

prekfizenyma na druhou stranu.



Pozice
posilujici br

icho

vWw v

Tézisté téla lezi v biiSe. V tomto télesném
jadru pracuji biisni organy. Zkruty pfiva-
déji do bricha a utrob cerstvou okyslice-
nou krev, vyzivuji je. Mimoto maji masazni
efekt a podporuji zdravy chod organ,
traveni, vymésovani. Posilovani
biiSnich organt je dulezité pro
celkovy zdravotni stav a chrani pied

bolestmi v bederni oblasti.



Torze neboli zkruty vdm davaji pfilezitost
vidét okolni svét z jiného pohledu.
Uvolniuji napéti svalstva v okoli
patere. Pfinaseji rovhovahu.
Jste-li nervozni a roztékani,
zkruty vas uklidni. Citite-li se vyCerpani a otupéli,

pomohou vam. Az vas pfisté Zivot rozcili, stoCte se
do dlouhého zkrutu, a az télo rozvinete, zjistite, ze

A4

vase mysl je opét uvolnéna a svéii.



Zvedani nohou

Urdhva prasarita padasana Tato pozice
bajecné prospiva brisku! Posiluje bederni
a brisni svaly. Existuji nejriznéjsi varian-
ty, proto experimentuje a hledejte tu,
ktera je pro vas dosaZitelna a prinasi vam
nejveétsi povzbuzeni.

Lehnéte si na zada, natdhnéte nohy, paze polozte podél hlavy

hibety dlani k podloZce. S nadechem napnéte paze za hlavou
a zvednéte nohy ke stropu. S vydechem vtahnéte podbiisek smé-
rem k patefia polozte nohy zpét na podlozku. Opakujte 5—10krat.
Cim pomaleji tkon provédite, tim lépe. Nezadrzujte dech, dychejte

pravidelné a snazte se ukon presné sladit s dechem.




Podle vlastniho uvazeni muZete nohy spoustét na
2 podlozku po etapach oddélenych vzdy nékolika dechy.
Prvni pauza nastdava, sviraji-i natazené nohy s podlozkou
Uhel 60 stuprit, druha 30 a posledni ve chvili, kdy jsou
paty zhruba 5 cm nad podlozkou. V poslednim stadiu jsou
bridni svaly nejvice naméhané, proto vytrvejte nejdéle.

Dychejte pravidelné a zhluboka. Ramena méjte uvolnéna.




Lodka

Navasana Tato pozice patfi k nejlepsim
pozicim pro procvicovani a posilovani

briSnich organt. Mimoto protahuje také
svaly bederni oblasti. Zpocatku byva
velmi obtizn4, ale vytrvalé cviceni prinese

drive ¢i pozdéiji uzitek.

Zaujméte W

pozici prut
v sedu (str. 104), dlané

polozte na podlozku k bokdim. S vyde-

chem se mirné zaklorte, pokréte nohy

v kolenou a zvednéte je nad podlozku.
Nohy pokrcte tak, aby lytka byla rovno-
béznd s podlozkou. Rukama se chytte za
stehna. Bedra vtahnéte dovnitt, ¢im? zis-
kaji ponékud vydutési tvar. Zvednéte kolentim). Konecky prstli protahujte
srde¢ni centrum. Ruce natdhnéte kupfe-  vpfed, otevirdte tak srdce. Vydrzte

du, dlanémi dovniti. Ramena tla¢te vzad, 5-8 dechl. Pak se uvolnéte a cvik opa-

hrudnik zvedejte kupfedu (smérem ke kujte nebo prejdéte ke stadiu ¢. 2.



PO XN X

POHLED: Upreny na $pi¢ky prstl

nohou.

PRIPRAVNE POZICE: Zidle, zvedani

nohou, ryba s napnutyma nohama.

PROTIPOZICE: Relaxa¢ni poloha

v lehu na zadech, mustek.

USNADNENI: @) V prvnim stadiu pozi-
ce opiete prsty nohou lehce o podloi-
ku. b) Méjte pokréené nohy v kolenou.

c) V pozici setrvejte po kratsi dobu.

UCINKY: Posiluje.

Z polohy s pokr¢enyma nohama

prejdéte k pozici lodky: zvolna napi-
nejte nohy kupfedu, az dosahnete maxi-
malni meze. Dbejte, aby chodidla byla
vy$ nez hlava. Nyni jsou nejvice namaha-
ny bfisni svaly. Soustfedte se na nataze-
né nohy, horni ¢ast trupu zvedejte, aby
se zada nehrbila. Méte-li dost sil, proplet-
te prsty za hlavou a rozeviete lokty.
Neklesejte horni ¢asti trupu k bedriim,
nesnizujte hrudnik k bfichu. Vydrzte

5-8 dechl, s vydechem se uvolnéte.



A
Obraceny prijemny sed

Parivrtta sukhasana Pocit Stésti vychazi
ze srdecniho centra. V této pozici srdce
odpociva ponékud niZe, chranéno panvi.

Uzivejte si pocitu plnosti, ktery tato

pozice skyta.

Provedte sed se zkfize- Sedaci kosti tlacte k podlozce,

nyma nohama, pfitemz bederni patef piitahujte mirné

paty spocivaji daleko od dovnitt a vzhiru. Patef a boky prota-
sebe, kazda témér pod pii- hujte vzhtru, sou¢asné dychejte az
slusnym kolenem (holené lezi dolt k hrdzi. Uvolnéte branici
viceméné rovnobézné). pfi okraji spodnich Zeber
Konecky prstli opiete a dovolte plicim, at se
jemné rozpinaji az

k brichu.

o podlozku pfimo za hyzdé-

mi, palce sméfuji ven.



Vzpazte a protahnéte trup vzhiru

POKYNY od bokud k podpaznim jamkam
POHLED: Upieny vzhiiru. a déle az ke koneckdm prsth. Dbejte,
PRIPRAVNE POZICE: Predklon s pro- aby horni ¢ast téla byla co nejvice prota-
tazenim se zkiizenyma nohama. Zend a prostornd. S vydechem vytocte
PROTIPOZICE: Zkruty na druhou trup vlevo. Chvili pozorujte, které svaly se
stranu, prijemny sed se zkfizenyma pfi otaceni trupu zapojuji do ¢innosti.
nohama.
USNADNENI: a) Méné zapojte paze. Pravou ruku poloZte na levé koleno,
b) Provedte mirnéjsi zkrut. levou ruku na podlozku po boku
UCINKY: Zlepiuje sousti-edéni. a mirné vzad. Obé ruce vam uc¢inné

pomahaiji pii zkrutu. Brada je stidle mirné
zatazena, ramena v jedné roviné. drzte
Vdechuijte zhluboka, rozdifujte spod- 10 dechd, pficemz s nddechem lehce

ni ¢ast hrudniku. Dychejte vtdhnéte podbfisek dovnitf smérem

do srde¢ni oblasti. Uvolnéte k patefi, vypnéte hrud a s vydechem

horni ¢ast hrudi. Bradu

mirné pfitahnéte k hrdlu.

zkrut prodluzte.

Procitujte, kam az dech S nddechem se uvolnéte

pronikd. Dokaze napl- a na okamzik se vratte do

nit misu v podobé sedu vzpfimeného, zaviete oci
panve? a procitujte Ucinky cviku na
piislusné strané trupu.

Opakujte na druhou stranu.



A

Polovi¢ni Matsjendrova
poloha, torze

Ardha matsjendrasana Tlak stehen na
bricho v této pozici masiruje vnitrni
organy a podporuje jejich zdravou funkci.

Zaujméte pozici prut v sedu koleni. Sedaci kosti tla¢te k podiozce.
(str. 104). Obé nohy pokrcte

v kolenou, chodidla poloZte na

Bedra mirné vtahnéte dovniti a vzhiry,
patef uvolfiujte vzhiru smérem
podlozku. Levou nohu pokré¢- k temeni. Konecky prst(i pravé ruky
te vice a chodidlo posunite se opfete o podlozku a s nadechem
vzad k pravé hyzd.. vzpazte levou ruku a prostrednic-
Pata spociva pfimo tvim konec¢k( prstll pazi protahnéte.
pred sedaci kosti.
S vydechem vytolte
Pravou nohu 3 bficho a hrudnik vpra-
zvednéte a pre- vo. Trup z{stdva protaze-
neste ji pies levé ny. Levym loktem pre-
stehno, chodidlo jdéte k pravému

polozte k levému vnéjsimu



stehnu. Loktem tlacte proti stehnu, steh-

nem odolavejte tlaku — zkrut doprava

bude Gc¢inngjsi.

Levym loktem prejdéte k pravé-

mu vnéjsimu koleni, levou
stranu pasu méjte stale napja-
tou. Levou podpazni jamku
priblizte co nejvic ke koleni,
pritemz dbejte, aby
patef zlistala protaze-
na. Narovnejte

levou pazi

a dlani dosahnéte ke $pi¢ce pravého
chodidla. Pravou pazi ovirite kolem zad.

Podivejte se pies pravé rameno.

S nadechem mirné piitdhnéte
podbiisek smérem k patefi,

s vydechem zvednéte hrudnik

a protdhnéte patef, ¢imz zkrut pro-

dlouzite.

S nadechem se uvolné-
te. Paze jsou volné
podél téla, hrudnik se vraci do

obvyklé polohy. Narovnejte
nohy. Odpocirite si v pozici prutu

v sedu a opakujte na druhou stranu.

POKYNY

POHLED: Upteny pies zadni rameno.

PRIPRAVNE POZICE: Mustek, piredklon

v sedu.

PROTIPOZICE: Obraceny ptijemny sed,

mudrc s uzavienim.

USNADNENI: a) Pfedni koleno seviete
opacnou pazi a sou¢asné tlacte trup ke

stehnu. b) Nejste-li schopni sepnout ruce,

nechte zadni ruku opfenou o podlozku

a piredni ruku pokréte v lokti do pravého
thlu, pri¢emz prsty sméfuiji k obloze.

c) Varianta pro stiredné pokro¢ilé: pravou
pati protdhnéte ,.,oknem" pod kolenem

a uchopte levou ruku.

UCINKY: Prinasi rovnovahu; sou¢asné

povzbuzuje i uklidiuje.



Mudrc ve zkrutu

Bharadvadzasana Tento jednoduchy
zkrut velmi ucinné uvolnuje napéti

v oblasti Sije, ramen, patere. Provadime-li
zkrut na obé strany, nalézame vlastni
stfed. Zkrut skyta prilezitost obratit
pozornost k vlastnimu nitru a objevit

moudrost skryvajici se hluboko v téle.

Posadte se s nohama v pozici Sedaci kosti tlacte

prutu v sedu (str. 104). Pokrcte k podlaze, trup pro-

nohy v kolenou, obé chodidla tahujte prostrednic-
poloZte po levém boku ploska- tvim pétefe vzhiru.
mi vzharu. Levé chodidlo je Levou pa?i pieneste
vespod, pravé chodidlo napfic¢ pred télem,
spociva ndrtem v misce levou dlart polozte
levého chodidla. na praveé koleno.
Stehenni kosti jsou Pravou rukou se
pfiblizné rovno- opfete o podlozku

bézné. za sebou.



S nadechem protahnéte trup vzhd-

ru. S vydechem udrzujte patef pro-
tazenou a provedte hluboky zkrut sme-
rem od levé strany podbfisku k pravému

rameni.

S nadechem znovu upravte délku

trupu. Naklorite se kupfedu, levé
zapésti vytocte vnitfni stranou ven a prsty
zasurite pod pravé koleno. Nyni prejdéte
pravou pazi za pas a uchopte horni ¢ast
levé paze. Pro lepsi uchopeni se naklorite

vic kupfedu. Jakmile se

vam podafi levou
pazi uchoptt,
Znovu narovnejte
patef do svislejsi
polohy. Pfitdhnéte

bradu, otocte hlavu

a pohlédnéte pies

prave rameno.

POK¥NY

POHLED: Upieny stranou.

PRIPRAVNE POZICE: Obraceny pfi-
jemny sed, poloviéni Matsjendrova

poloha.

PROTIPOZICE: Mustek, predklon
v sedu, prijemny sed se zkFizenyma
nohama, dité s protazenim, pes tvari

dold.

USNADNENI: a) Zdstadite u prvniho
stadia. b) Levou hyzdi podlozte pol3tar-
kem. c) Levou ruku nedavejte za pas,

polozte ji na podlahu.

UCINKY: Napomahd soustredéni.

Vydrzte 5-10 dechd. S kazdym

nadechem patef prodluzte, s kaz-
dym vydechem mirné prodluzte zkrut.
Hrbet zapésti tlacte smérem od trupy,
pravé rameno vzad, ¢imz zkrut nadéle
prohlubujete. Opfete se vic o levou

sedaci kost.

S nddechem uvolnéte paze, natah-
néte nohy. Opakuijte na druhou

stranu.



Obraceny predklon
v sedu

Parivrtta pascimottanasana a parivrtta
utthita pas¢imottanasana Tyto predklo-
ny vpred procvicuji pater a zadni strany
nohou, masiruji brisni organy a ledviny,

oZivuji krevni obéh.

Zaujméte pozici prut
v sedu (str. 104).

Pravou rukou uchopte

vnéjsi levé chodidlo
(v pfipadé nutnosti £ 0 _ Vydrzte
pokr¢te koleno). | ” — nékolik

S nddechem zvednéte pravou nohu nad  dechd. S kazdym nadechem zvednéte
podlahu, trup protahnéte vzhadru. Horni nohu a patef protahnéte vzhary, s vyde-
¢ast trupu vytocte vlevo, levou ruku chem prohlubujte zkrut (pohyb vychazi

upazte s dlani ven, pazi protdhnéte smé-  z oblasti podbfisku). Pro uvolnéni se

rem ven a vzad. Otocte hlavu a pohléd-  otocte zpét, s vydechem spustte napnu-
néte za levé rameno. Toto je pozice tou nohu a vzpazte obé ruce. Vratte se
zvana obraceny predklon v sedu. do pozice prut v sedu a opakujte na dru-

hou stranu.



Chcete-li provést obraceny pred-

klon v sedu na ,zapadni” stranu
téla, nejprve se posadte do pozice prut
v sedu. S nadechem vzpazte a prekfizte
ruce v zapésti. S vydechem napnéte
horni ¢ast téla kupfedu a uchopte chodi-
dla. Prava ruka drzi levé chodidlo a na-

opak. Levé zapésti je nad pravym.

Vydrzte nékolik dechd, behem
nichz se télo rozehreje. Pak zvedné-
te levy loket a podpazni jamku vy$ a za¢-
néte vytaCet bficho a hrudnik vzhiru
k obloze. Otocte oblicej a pohlédnéte

zpod horni levé paze vzhru.

Protahujte paty a rukama zarover

tahnéte chodidla zpét, ¢imz prohlu-
bujete zkrut. S kazdym vydechem vtah-
néte podbfisek smérem k patefi a vic se
vytocte vpravo. Vydrzte 5-10 dechd, pak

opakujte na druhou stranu.

POKYNY

POHLED: Upieny na zadni palec nebo

stranou vzhiru.

PRIPRAVNE POZICE: Pfredkion v sedu,

vykrut bricha, obrdceni Zidle.

PROTIPOZICE: Polozeny uzavi'eny
uhelnik, relaxa¢ni poloha v lehu na

zadech, mustek.

USNADNENTI: a) Pokréte koleno.

b) V prvnim stadiu pozice opi‘ete ruku
na strané zvednuté nohy o podlozku za
hyzdémi. c) Okolo chodidla zvednuté
nohy ovaite pasek. d) Ve druhém sta-
diu pozice poloite ruce na opaéna

kolena.

UCINKY: Napomaha soustiedéni.




Brana v sedu

Vira parighasana Linearni pohyby,

které se kazdodenné opakuji, nas omezu-
ji, avSak neobvykly tvar této pozice nas
pfimo vyzyva, abychom si rozsiftili obzo-
ry. Pozice procviCuje mezizeberni svaly,

a umoznuje tak dechu snaze proniknout

do plic.

S nddechem protéhnéte

Zaujméte pozici prut

v sedu (str. 104) s nataze- patef, levou ruku vzpazte.

nyma nohama. Pravou nohu S vydechem vytocte trup
pokrcte v koleni, pravou vpravo, levou ruku polozte
patou prejdéte k pravé na pravé koleno, ototte
hyzdi, noha spociva nar- hlavu a pohlédnéte
tem na podloZce. pfes pravé rameno.
Stehenni kosti sviraji
pravy uhel, tudiz
pravé koleno

sméfuje stranou.



Levou nohu mirné pokrcéte. Kolenni

¢éska sméfuje vzhary, pata lezi na
podloZce. S nadechem protéhnéte pétef
vzhlru. S vydechem vytocte bficho
a hrudnik doprava, levym rame-
nem prejdéte doll k levému

vnitinimu koleni.

S nddechem pro-

tahnéte pravou
pazi vzhiru a nad hlavou
uchopte palec natazené levé nohy. Pak
uchopte nohu za chodidlo a tdhnéte
chodidlo smérem zpét. Prava strana
hrudniho ko3e se zaobluje smérem
vzhlru. Nabudete dojmu, Ze Zebra se
rozpinaji a Uklon stranou zatézuje péatef
rovnomeérnéji. Nyni uchopte pravé kole-
no a levou ruku pokréte v lokti. Vice
vytocte trup. Otocte hlavu a podivejte se
zpod horni pravé paze smérem vzhoru.

Vydrzte, dokud je vdm pozice pfijemnd.

S nddechem se uvolnéte, prejdéte

trupem do vzpiimené polohy,
vzpazte a vyrovnejte hrudnik smérem
kupfedu. S vydechem spustte paze volné

podél bokd. Opakujte na druhou stranu.

POKY NY

POHLED: Upieny do neuréita.

PRIPRAVNE POZICE: Brana, mudrc
s uzavienim, obrdcena zidle, obraceny

predklon v sedu.

PROTIPOZICE: Dité, mistek, polozeny

thelnik.

USNADNENI: a) Natazenou nohu
mirné pokréte tak, aby koleno smérova-
lo vzhiru, chodidlo posurite bliz.

b) Vrchni ruku jen protahnéte nad hla-

vou, neuchopuijte piedni chodidlo.

UCINKY: Prinasi uvolnéni.



éh
Vykrut bricha

DZathara parivartanasana Tento spinalni
zkrut s oporou mirné stésnava brisni
organy a uvolnuje nahromadéné toxiny.
Pocatecni varianta primo zazracné pro-
cvicuje bedra a odstranuje bolesti v této

oblasti. Konecna pozice ucinné posiluje

- bricho.

&=
i B

Lehnéte si na podlozku. Bedra
] tlacte k podlozce, v hrudi.
protahujte patef. : S vydechem spustte
Rozpazte dlanémi o obé kolena vpravo. Ramena se stéle doty-
k podlozce. kaji podlozky. Hlavu ototte doleva.

S nadechem prejdéte koleny zpét k hrud-

Bradu piitdhnéte k hrdlu, ¢imz se niku. S vydechem provedte na druhou

2 prodlouzi $ije. Ramena uvolnéte stranu, tj. vlevo.

smérem od usi.

S vydechem zvednéte
kolena smérem (3
k hrudniku. S nadechem

rozpinejte dech



Opakujte na kazdou stranu Podle toho, zda je priblizite k podpazni

zhruba 5krét, pak spustte kole- jamce ¢&i od ni oddalite, pocitite

na vpravo a vydrzte v pozici po nékolik napéti v rliznych ¢astech zad.
dlouhych, pohodinych dechd. S kaz-
dym nadechem si predstavte, Ze se Jakmile se v této snadné pozi-
patef protahuje k temeni. S kazdym ci rozevicite, praktikujte pokud
vydechem piritlacte spodni ¢ast mozZno variantu s natazenyma

ramen k podloZce. Experimentujte nohama. Nejprve stotte boky

s polohou doprava.
kolen. y Prsty nohou
smeéruji k levé ruce.
POKYNY
POHLED: Upfeny na zadni ruku. S vydechem spustte nohy, prsty
PRIPRAVNE POZICE: Zvedani nohou, nohou mifi ke koneckdm prstu
lodka, obraceny ptijemny sed, obraceny u rukou. S nadechem piejdéte nohama
trojuhelnik. do svislé pozice, stocte boky doleva a opa-
PROTIPOZICE: Kobylka, miistek. kujte na druhou stranu. Praktikujte na

G A kazdou stranu 5krat.
USNADNENI: a) Zveda-li se vam pri

spousténi kolen k podlozce rameno,
posouvejte prisluinou ruku smérem Pfi poslednim

doll k hyzdim, az se ob& ramena pribli- opakovani, tedy
zi k podiozce. b) )e-li hybnost krku

s nohama vlevo, uchopte rukou

omezena, divejte se vzhiru. ¢) Noh . , !
' i prsty nebo okraj levého chodidla

nenapinejte, pokrcte je v kolenou.

a protahnéte obé paty smérem kupiedu.
UCINKY: Posiluje, napomaha soustre-

/ Soucasné vytocte bricho doprava. Divejte
éni.

se za pravou rukou, pravou stranu zad
tlacte k podlaze. V pozici setrvejte nékolik

dech(, pak opakuijte na druhou stranu.



Obracena zidle

Parivrtta utkatasana Sed ve drepu je
ucinnou prirozenou pozici téla, ktera
nam pomaha obnovit spojeni se zemi.
Zkrut trupu v této varianté prinasi masaz
brisnich svall a posiluje nohy.

Zaujméte pozici hory (str. 46). nenachazej
Chodidla jsou od sebe vzdalena na Vv rovnobéz-
Sitku bok(. S nadechem vzpazte né poloze
a protahnéte patef vzharu. S vyde- s podlozkou.
chem pokréte nohy v kole-
nou a predklorite se, pii- Sedaci kosti
¢emz hrudnikem zvednéte

nalehnéte na stehna vzhlru. Dychejte

a ruce polozte na podla- klidné a pravidelné
hu. S nddechem se opfete a vybuduijte si stabil-
do chodidel a zvednéte paze a hrudnik ni postaveni na
kupfedu smérem od stehen. Hrudnik patach. Ucitite, jak jsou
méjte zvednuty a protahujte konec- namahana stehna. Hyzdé

ky prsttl, dokud se patef a paze sniZte vic k patam a zaro-



P .Q KiWaN.Y

POHLED: Upieny stranou.

PRIPRAVNE POZICE: Hluboky pred-
klon ve stoji, Zidle, obraceny trojuhel-

nik.

PROTIPOZICE: Hora, strom.

USNADNENI{: a) Mirné pokréte nohy
v kolenou. b) Dlané polozte na bok

a koleno na té strang, kam jste otoceni.

UCINKY: Povzbuzuje.

veri protdhnéte paze a patef vic kupre-
du. Dlané slozte na hrudi v gestu proseb-

nika.

S vydechem vytocte hrudnik dopra-
va, naklonite se kupfedu a zasurite
levy loket za pravé vnéjsi koleno. Loktem
tlaCte proti koleni a zérover kolenem tlak
opétujte — prohloubite tak zkrut. Sepjaté
dlané tlacte k sobé, palce drzte na hrud-
ni kosti. Pravé koleno tlacte vpied, aby
se dostalo na stejnou Uroveri s levym.
Procitujte zkrut horni ¢asti téla od kfize
vzharu. Otocte hlavu a podivejte se pres
pravé rameno. Hyzdémi dosednéte
hloubégji. Télesnou vahu pre-
neste mirné vzad, aby
kolena nesahala piilis
doptedu pred kotniky —
vice tak zapojite do ¢innosti
silné stehenni svaly. Vydrzte 5

dechu.

S nadechem se uvolnéte a za
pomoci pazi se vyhoupnéte do

pozice hory. Opakuijte na druhou stranu.



Polovic¢ni uzavreny
lotos ve zkrutu

Bharadvadzasana II. Tento jednoduchy
zkrut v sedu uvolnuje ztuhla bedra

a ramena. Torze je mozna méné intenziv-
ni nez u pozice mudrc ve zkrutu (str. 184),
nicméné poloha nohou dodava cviku na

obtiznosti pro vsechny, kdo maji ,,tuhé”
boky.

Zaujméte pozici prut v sedu nejbliz ke slabinam.

(str. 104). Levou nohu pokrcte Koleno spotiva volné
v koleni a chodidlo poloZte k pravé- na podlozZce.
mu stehnu, nartem k podloz-
ce. Prsty sméfuji Bfisni svaly mirné
vzad. Pravou pritdhnéte smé-

nohu pokrcte rem k patefi, kostr¢ pro-

kolenem tdhnéte k podlozce.
vzhiru. Naklorite se mirné vzad,
Zvednéte |i sedaci kosti tlacte dold.

a polozte

kotnikem S nddechem zved-
na levé néte pravou pazi
stehno, co .S, a vytocte trup doprava



Z(starite ve zkrutu, levou ruku pre-
4 neste pres télo a ovirite ji pod pra-
vym stehnem. Vnitini zapésti sméfuje
ven. Dlani se co nejvice opiete o podloz-
ku. Vytocte trup vzhiru (pohyb vychazi
z podbiidku) a dale doprava. Otocte
hlavu a podivejte se pies levé rameno.
Stocte odi tak, aby pohled sméfoval co
nejvice stranou. S kazdym nadechem
protahnéte patef, s vydechem vice

vytocte trup.

5 S vydechem se
uvolnéte. Vratte

se do pozice prut

v sedu a opa-

kujte na dru-

hou stranu.

(pohyb vychézi z podbfisku).

Vytacejte se od stiedu smérem k praveé-
mu rameni, protahnéte trup a pokracujte
v protazeni od ramene po konecky
prstd pravé ruky. Rameno otocte

dovnitf, ruku pokréte v lokti, pazi
pfejdéte za zada a uchopte

prsty pravého chodidla.




Matsjendrova poloha
v polovi¢cnim lotosu

Ardha padma matsjendrasana Tato obtiz-
na poloha se zkrutem otevira boky, kolena,
ramena. Vlivem tlaku paty na bricho
dochazi k posilovani brisnich organt

a podporovani traviciho procesu. I tuto

pozici je nejlépe praktikovat nalacno, jako

ostatné vSechny dalsi jogové pozice.

Zaujméte polohu prut v sedu
] (str. 104). Pravou nohu pokrete
v koleni do pozice polovi¢niho lotosu
(str. 152), patu pfitdhnéte
k pupku. V pfipadé nutnosti
vyuZijte pfipravné cviky popsa-
né v pozici polovi¢niho uzavie-
ného lotosu v sedu (str. 146) a kravy
(str. 140). Cégka levého kolene sméfuje
piimo vzh(ry, tudiz se noha nevytaci

stranou. Levou patu protahujte kupiedu.

2 Pfi tomto zkrutu jsou vyhodou dlou-

hé paze! Pfedstavte si, Ze paze

nezacind

u ramene, ale
vede z bficha.
S vydechem vytocte biicho vlevo,

levou pazi protahnéte stejnym smérem.

Levé rameno otocte dovnitt, pazi
3 protdhnéte za zady a uchopte vniti-
ni pravé stehno. Pohyb stale vychézi ze
stfedu téla. Ramenem pohnéte vzad,

prsty piejdéte smérem kupredu



POKYNY

POHLED: Sméfuje pies rameno vzad. | polozte na podlozku k vnitfnimu stehnu

] i T Rantle Ly s e il s i
PRIPRAVNE POZICE: Polovi¢ni uzavieny RpRES nohy a0 - camit Y predideng

s i 2 | stranou s hlavou pod urovni kolene.
lotos v piredklonu v sedu, poloviéni uzavie-

ny lotos ve zkrutu, mudrc B, mudrc s uza- b)Ghets 5ol dlant o pewlniki-ea Sebpy

g G nebo misto lytka uchopte stehno.
virenim, mudrc ve zkrutu s uzavi‘enim.

c) Uchopte pdsek ovinuty kolem holené

PROTIPOZICE: Mustek, piredklon v sedu. pokréené nohy.

USNADNENI: a) Neuvddéjte levou nohu UCINKY: Otevira.

do polohy polovi¢niho lotosu, chodidlo

a uchopte holen. Predklorite rameno tlacte vzad a vzhuru

se a druhou rukou a otevirejte hrudnik do stra-

pomozte levé dlani ny. S vydechem uvolnéte
s uchopenim. ruce, posadte se vzpfi-
mené a vratte se do pozi-
ce prut v sedu. Pak opakujte na
druhou stranu.

S nadechem zvednéte hrudnik

a narovnejte zada. Pravou rukou

sahnéte kupfedu a uchopte vnéjsi

okraj levého chodidla. Otocte hlavu
a podivejte se pres levé rameno.
Vytocte se vice (pohyb

stale vychézi z bficha),




A

Mudrc s uzavrenim

Maricjasana C Tato pozice otevira boky,
ulevuje zadiim od bolesti, posiluje brisni
organy, rozsiruje ramena. Jde o omezujici
pozici, kdy je jedna cast téla zaklinéna
proti druhé a miize dojit k mentalni
konfrontaci.

‘I Zaujméte pozici prut rem ke stfedové ose téla).
v sedu (str. 104).

Pravou nohu pokréte v kole-

Pravou ruku poloZzte nékolik

centimetrd za pravy bok, prsty
ni, pravé chodidlo sméfuji vzad. Levou ruku
polozte pfed pravou poloZte na pravé vnéjsi
sedaci kost. Chodidlem koleno. S vyde-
se opiete o podlozky, chem vtahnéte
prsty sméfuji kupfedu. bficho a vytotte
Vzdalenost mezi chodi- trup doprava.
Vydrzte nékolik

decht a pro-

dlem a levym vnitfnim

stehnem ¢&ini zhruba

5-8 cm (zpocatku je
snazsi obratit prsty mirné

dovniti - koleno je pak naklonéno smé-



POKYNY

POHLED: Upi‘eny kupiedu pres

rameno.

PRIPRAVNE POZICE: Obraceny pfi-
jemny sed, mudrc v predklonu A,

mudrc ve zkrutu.

PROTIPOZICE: Mustek, piredklon

v sedu.

USNADNENI: a) Nedafi-li se vim spo-
jit ruce, uchopte levou rukou pravé
chodidlo nebo pravy bok. b) Ke spojeni

rukou za zddy pouzijte pasek.

UCINKY: Otevira.

dluzujte zkrut. Wuzijte opory levé ruky

jako paky a vytocte hrudnik vic doprava.

V pifihodném okamziku prejdéte

levym loktem nad pravé koleno,
podpazni jamka je co nejblize vnéjsimu
koleni. S nddechem zvednéte hrudnik,
narovnejte zdda a vytdhnéte je od kore-
ne patefe vzhlru. S vydechem ovirite
pravou pazi okolo pravé-
ho kolene, piicemz leva

ruka spociva u levého

boku. Pravou pazi natdhnéte za zady

a sepnéte ruce — nejlépe tak, ze levd
ruka uchopi pravé zdpésti. Hlavu otocte
obrdcenym smérem od trupy, to zname-
na, Ze se divate pres levé rameno.
Nezaklanéjte se. Opfete se pevné

o pravé chodidlo, obzvlasté o brisko

palce.

Pravym chodidlem se opiete

o podlozku, jako byste chtéli vstét,
vnitini koleno tlacte smérem od levé
podpazni jamky — prodlouzite tak zkrut.

Natahujte paze v loktech. Patu

predni (rovné) nohy prota-
hujte kupfedu, ¢imz udrzuje-
te nohu v ¢innosti.
Vydrzte 10 dechd.

S vydechem uvol-
néte ruce
a prejdéte do pozi-
ce prut v sedu.
Opakujte na dru-

hou stranu.



Mudrc ve zkrutu
S uzavrenim

Maricjasana D Tato obtizna pozice ve
zkrutu otevira boky, kolena a ramena.
Pata tlaci na bricho, ¢imz dochazi k posi-
lovani brisnich organt a podpore travici-
ho procesu. Dbejte na radné pocatecni
rozcviceni, snizite tak nebezpeci
poskozeni kotniku a kolen.

'I Zaujméte pozici prut v sedu Pravou nohu pokréte v koleni,

(str. 104). Levou nohu pokr¢- pravé chodidlo poloZte pred
te v koleni a uvedte ji do pozice pravou sedaci kost. Prsty sméfuji
polovi¢niho lotosu (nejprve vpred, plosku nohy tlacte
praktikujte pfipravna cvicen,
str. 140, 146). Nespéchejte.

V klidu se nékolikrat pokuste

k podlaze.

Levou pazi zvednéte do
poloZit patu co nejblize vysky, zaklorite se, opre-

k pupku. Dbejte, aby na te se o pravou ruku

pravém stehné neleZela a hlubokymi
jen vnéjsi ¢ast chodi- dechy prota-
dla, ale vétsi ¢ast hujte trup,
kotniku — zabrénite tak pfipadnému - obzvlasté pravou stranu.

natazeni vazd vnéjsiho chodidla.



‘ S vydechem

vytocte trup
vpravo a pie-
jdéte levym
loktem nad

_ pravé koleno.
S nddechem zvednéte hrudnik a narov-
nejte zada, s vydechem se vytotte co
nejvice vpravo a protahnéte podpazni
jamku za pravou holen. Pravou rukou
zéroven tlacte stehno dovniti. Rameno

otocte dovnitf, loket sméfuje vzharu.

Levou pazi ovinte okolo pravého

vnéjsiho kolene, levou dlani prejdé-
te vzad k levému boku. Leva paze z(istd-
va horni ¢asti pevné zapfena o pravou
nohu. Pravou pazi zvednéte, protdhnéte
jl za zady a obé ruce spojte tak, ze leva
ruka drzi pravé zadpésti. Ramena a krk
vytolte vice doprava a pohlédnéte pres

pravé rameno. Vydrite 10 dechd.

S vydechem se vratte do pozice prut

v sedu. Opakujte na druhou stranu.

POKYNY

POHLED: Upieny pi‘es rameno vzad.

PRIPRAVNE POZICE: Obraceny pfi-
jemny sed, mudrc B, mudrc s uzavre-

nim, polovi¢ni uzavreny lotos ve zkrutu.

PROTIPOZICE: Mustek.

USNADNENI{: a) Nedafi-li se vam spo-
jit ruce za zady, uchopte levou rukou
pravé chodidlo nebo pravy bok, pravou
ruku nechte polozenou na podlozce za
sebou. b) Ke spojeni rukou za zady

poutijte pasek.

UCINKY: Otevira.




Smycka

Pasasana Tato obtizna pozice ve zkrutu,
kdy jsou paze ovinuty okolo nohou jako
lano, procvicuje kotniky a ramena

a uvadi bricho do dikladné torze. Dokud
nebudete patami pevné opreni o podloz-
ku, nezbyva, neZ se navic naucit zvladat

Zaujméte pozici hory
-I (str. 46). Prejdéte
do drepu. Oprete se
o paty, kolena drzte
u sebe. Nevytacejte
chodidla, prsty
musi smeéfovat
k sobé. Vytocte
bficho co nejvi-
ce doprava,
pravou rukou se opiete o podlahu a udr-
Zujte rovnovahu. Zkrut bude dikladnéjsi,
zatlacite-li levou rukou na pravé vnéjsi

stehno a stehnem soucasné tlak opétujete.

rovnovahu.

Pro dosazeni
2 co nejvétsiho
zkrutu tlacte
levym loktem na
levé koleno. Paty jsou co
nejblize k podlozce, popt.
spocivaji na podlozce. Levé
rameno tla¢te kupfedu,
pravé vzad. Zarover zvedej-
te hrudnik. Nezaklanéjte se — protahujte
trup od kofene patefe kupfedu a vzhiru,
Kolena stale sméfuji kupfedu. Vydrzte
nékolik dechd.



Levé rameno protahujte kupredu, az

se podpazni jamka dostane do kon-
taktu s kolenem. Rameno otocte dovnitf
(loket sméfuje kupfedu) a ruku protah-
néte pod holenémi smérem doleva.
Rukou pfejdéte blize k levému boku.
Pfeneste vahu kupfedu, pravou ruku

zvednéte z podlozky. Pravé rameno otoc-

te dovnitt, pazi protdhnéte za zady a obé
ruce spoijte. Podivejte se pres pravé
rameno a oteviete hrudnik co nejvice

stranou.

Vydrzte 5 decht. Pak s vyde-

chem uvolnéte ruce, trupem
prejdéte do obvyklé

polohy. Opakujte
na druhou

stranu.

POKYNY

POHLED: Upieny stranou.

PRIPRAVNE POZICE: Mudrc s uzavienim,

vénec, obracena zidle.

PROTIPOZICE: Hluboky piedklon, vénec,

mustek.

USNADNENI: a) Pro snazsi udrzeni rovno-
vahy podlozte paty deskou nebo pieloze-

nou pokryvkou. b) Pro dikladnéjsi zkrut

polozte predni ruku na podlozku k prstim
prisludné nohy. c) Paze lépe ovinete kolem
nohou, uchopite-li obéma rukama pasek.
d) Oviite pouze levou pazi kolem levé
nohy, paze tudiz spoéiva mezi koleny.

e) Neprovadéjte koneénou pozici (s ruka-

ma spojenyma za zady).

UCINKY: Otevira.



Vahy

Tolasana Tato pozice je pokracovanim

lotosového sedu. Hyzdé vsak spocivaji
nad podlozkou. Pozice rozviji ramena,
paze, posiluje bricho. Opravdovym dokla-
dem svédcicim o jejim zvladnuti je oka-

mzik, kdy se v poloze se zvednutymi hyz-

démi citite pohodIné a dokazete v ni

setrvat.

? ‘
A od sebe.

Vydrzte nejméné
10 dlouhych, hlu-
bokych dech.

Zaujméte pozici lotosového sedu
(str. 152). Kolena méjte co
nejblize u sebe, aby sed byl

Lutazeny”,

Ruce polozte k bokdm,

prsty sméfuji kupfedu.
S vydechem pevné seviete
bandhy a zvednéte hyzdé
nad podlozku. Kolena
zvednéte co nejblize
k hrudniku. Ramena tlacte
dolt, nasledkem ¢ehoz se

lopatky rozpinaji smérem



S nadechem spustte trup, uvolnéte
ruce, narovnejte nohy. Pak pokra-

¢ujte na druhou stranu.

Neni-li vade télo zcela pfipraveno

na pozici lotosového seduy, jedno-
duse provedte sed se zkfizenyma noha-
ma (viz pfijemny sed, str. 106). Kolena
pritahnéte k trupu, aby télo zabiralo co
nejmensi prostor. Zapojte do ¢innosti

brisni svaly. Rukama se

oprete o podlozku
tésné pred boky.
Naklorite se
kupfedu a zved-
néte hyzdeé,
popf. i chodidla,
nad podlozku.

PiO K ¥ N Y

POHLED: Upi‘eny ke $piéce nosu.

Ptipravné pozice: Lotosovy sed a pti-
pravné cviky k této pozici, lodka, noha

pres paii.

PROTIPOZICE: Hora 2 (v pozici hrdi-

ny), cviky uvoliujici zapésti.

USNADNENI: Zaujméte pozici pfijem-
ného sedu a zvednéte pouze hyzdé,

chodidla zdstavaji na podlozce.

UCINKY: Posiluje.



A

Privések

Lolasana V této dynamické pozici se télo
pohupuje mezi pazemi jako privések na

retizku. Pozice posiluje ramena a brisni

svaly.

Provedte sed v kleku na patach
s chodidly u sebe, tzv. diamantovy

sed.

Dlané opiete o podlozku, nohy
pokrcte v kotnicich a chodidla opie-
te o prsty. Naklorite se kupfedu. Ramena
jsou na urovni konec¢k prstd, kolena
presahuji Uroveri predlokti. Opfete se
o dlang, mirné zvednéte hyzdé, kolena

zvednéte nad podlozku.

Naklorite se vice kupfedu, napnéte

bfisni svaly a paZe a pfitdhnéte



kolena k hrudniku. Télo musi byt co nejkompaktnéjsi.
Udrzujte rovnovahu na rukou. Prsty nohou napnéte smérem
vzad. Lopatky rozpinejte od sebe, dlanémi se pevné zaprete
do podlozky. Rovnomérné rozlozte vahu. Nékolikrat se jako

pfivések zhoupnéte kupifedu a zpétky.

S vydechem spustte nohy na
podlozku. Az budete pozici

bravurné zvladat, mizete do ni pre-

chazet z pfijlemného sedu (str. 106),

a to tak, Ze zvednete nohy a zhoupnete

je vzad.

POKYNY

POHLED: Upreny ke 3pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Pes tvari dolu,

lodka, vahy, kolena u paii.

PROTIPOZICE: Hora 2 (v pozici hrdi-
ny), cviky pro uvolnéni zapésti,

mustek.

USNADNENI: a) Ruce podlozte moli-
tanem nebo dievénou deskou.
b) Zvedejte pouze kolena, chodidly se

lehce dotykejte podlozky.

UCINKY: Posiluje.




Volavka
v polovicnim lotosu

Ardha padma krouncasana Tato pozice
napina zadni strany nohou (v poloze

v sedu s nohama napnutyma vzhiru)

a mimoto ucinné posiluje brisni svaly.
Pripomina pozici polovi¢niho uzavieného
lotosu v predklonu v sedu (str. 146),

Y Vew

Zaujméte pozici prutu v sedu v kolenou. Pfipravné cviky k otevirani
(str. 104). Pravou nohu pokr¢te bok viz pozice kravy
kolenem do strany, (str. 140) a polovi¢ni
pravy kotnik polozte na uzavreny lotos
? v pfedklonu v sedu

(str. 146).

levé stehno, co nejvyse
ke slabindm. Dbejte,

aby na stehné lezel

vnéjsi pravy kotnik, ) Levou nohu pokrcte

nikoli okraj chodidla — 2 kolenem k hrudniku
pfedejdete tak nataze- a obéma rukama
ni vaz{. Pro tuto pozici uchopte levé chodidlo.
je nutné fadné pripravit Nohu napinejte vzh(-
ru, patu tahnéte vzad.

Zvednéte horni ¢ast téla

boky, jinak dochazi

k nepfiméfenému napéti



a napnutou nohu do
svislej$i polohy. Nohu pfi-
blizte k obli¢eji.

Oprete se do sedacich
kosti a bedra vtahnéte
smérem k pupku, ¢imz

zabranite zaobleni v beder-
ni oblasti.
Napinanim otevi-
réte zadni stranu
natazené nohy,
ramena zUstavaji uvol-

néna.

Vydrzte nékolik decht.
Pak zpevnéte bfisni

svaly, a pfipravte tak trup na uvolfiovani

napjaté nohy. Nohu pfitdhnéte bliz
k trupu, uvolnéte sevieni a rozpazte.

Paze jsou rovnobézné s podlozkou.

Noha zUstdvé zvednutd. Vydrzte 5 dech.

S vydechem spustte nohu

na podiozku. Opakujte na \}

druhou stranu. E

PO K Y AN Y

POHLED: Upfeny ke $pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Pripravné cviky uve-
dené v pozici krdvy a poloviéniho uzavi‘ené-

ho lotosu v piedklonu v sedu, polovi¢ni

uzavieny lotos v pfedklonu v sedu, polovi¢- |

ni uzavi‘eny lotos s protazenim, lod'ka.

PROTIPOZICE: Hrdina, mustek.

USNADNENI: a) Zvednutou nohu pokréte.
b) Okolo chodidla zvednuté nohy oviiite
pasek. c) Misto paty uchopte lytkovy sval
nebo stehno zvednuté nohy. d) Plosku
nebo okraj chodidla pokréené nohy polozte

na podlahu.

UCINKY: Posiluje.



Ryba s napnutyma
nohama

Uttana padasana Tato pozice je pokraco-

vanim pozice ryby (str. 262). Nohy vsak

jsou natazené, zvednuté nad podlozkou.

Pozice posiluje oblast bricha a ptisobenim

Lehnéte si na zada, chodidla

u sebe, paze podél téla. Ruce
zasurite pod hyzdé, dlanémi dold.
Opfete se o lokty a zvednéte hrudnik
nad podlahu. Divejte se stéle kupfedu

a co nejvice zvedejte hrudnik. Vypnéte

hrudni kost a zvednéte srdeéni centrum.

i

zvysSeného tlaku na kréni obratle zabranu-
je ridnuti kosti. Je vhodné zaradit ji po
pozici svicky (str. 286) a jejich variantach.

Hlavu zaklorite, vysunte bradu. Temeno
spociva na podloZce v pozici ryby.
Vtdhnéte bederni patef smérem k predni
¢asti téla. Cim vic prohybéte bederni
patef, tim vic pfiblizujete temeno hlavy
ke kfizi. Hlava prebird vahu trupu.

Nepodepirejte télo pazem.




Zvednéte nohy a natahnéte je, aniz S vydechem spustte nohy a paze,
2 byste zérover hybali hlavou nebo 3 pak uvolnéte hlavu a odpotivejte
hrudnikem. Paze natahnéte pred sebe v lehu na podlozce.

a spojte je nad bfichem dlanémi k sobé.

PaZe jsou rovnobézné s nohama a sviraji

s bfichem uhel 45 stuprit. Paze, nohy

i prsty nohou jsou napnuté. Vdha téla

spociva pouze na temeni hlavy

a na hyzdich.




Rovnovazneé
pozice na rukou

Nerovnovaha byva zna¢nym zdrojem stresu a plsobi

nejriznéjSi obtize. Najdete-li rovno-

vahu v joégové pozici, uvedete

znovu do rovnovazného stavu
vlastni Zivot. Rovnhovainé
pozice rozvijeji osobni neza-

vislost a doddvaji sebevédomi.



Takové, pii nichz spoci-

va vaha téla na rukou,
posiluji. Horni Cast téla se
stava silnégjSi, napéti v Siji

a ramenou mizi.
Rovnovaziné pozice podpo-
ruji vitalitu, spojuji télo a ducha

a podnécuji je, aby vas ,udrzely na misté”.



A

Kolena u pazi

Bhudzapidasana Tato pozice posiluje
zapésti, paze a ramena. Mimoto podnécu-
je k ¢innosti abduktory, které tlaci nohy

proti pazim.

'I Postavte se do stoje rozkro¢ného. 2 Nesedejte si pfilis do diepu —
Chodidla jsou rovnobézna, vzdale- hyzdé musi z(stat vysoko, abyste

nost mezi nimi ¢ini zhruba 30 cm. byli schopni zopakovat stejny

Predklorite se, zvednéte pra- ukon pravou pazi. Stehna poté

vou patu a protahujte spocivaji zadni stranou co nej-

levou pazi mezi nohama, vySe na patzich, jako kdybyste

az zaklinite rameno za si sedéli na loktech.

levé koleno. Dlar
polozte na podloz- 3 Postupné se naklanéjte

ku vedle levé paty, vzad a prenasejte vahu téla

prsty sméfuji kupre- z chodidel na ruce. Narovnejte
paze a balancujte na rukou.

Zvednéte chodidla nad pod-

du. Pravé ruka spodi-
vé na podloZce pred

télem. lahu a proplette kotniky.



Stehna tla¢te proti pazim, nebudou tak
sklouzévat dold. Vydrzte 5-10 dech.
Prikazdém provadéni tohoto cviku

vymeérite kotniky.

Jste-li pokrocili jogini, pak v této
poloze s vydechem pokrcte paze
v loktech, natdhnéte télo kupfedu
a zhoupnéte chodidla

PO KY NY

POHLED: Upfeny ke $piéce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Pes tvéfi dolt,

noha pres paii.

PROTIPOZICE: Hora 2 (v pozici hrdi-

ny), cviky pro uvolnéni zapésti.

USNADNENI: a) Neprovadéjte koneé-
nou pozici. b) Nacvi¢te prenaseni vahy
2 chodidel na ruce. c) Dlané podiozte
deskami. d) V koneéné pozici poloite

na podlozku temeno, nikoli bradu.

UCINKY: Posiluje.

vzad mezi ruce. Temeno, nebo jesté
lépe braduy, polozte na podiozku. Divejte
se kupfedu. Zapojte do ¢innosti bfisni
svaly, chodidla udrzujte nad podlozkou.
Vydrzte 5—10 dechd. S vydechem se
zhoupnéte zpét, prehodte kotniky a opa-

kujte pozici.



A

Vrana

Bakasana V této pozici spociva veskera
télesna vaha na rukou. Pozice posiluje
zapésti, paze, ramena a brisni svaly.
Vyzaduje soustredéni. Pomaha nam pre-
moci obavy z prepadnuti kupredu, ¢imz

nas zaroven uci budovat sebediivéru
v ostatnich oblastech zivota.

Zaujméte pozici hory (str. 46). k podpaznim jamkam. Koleny nepfesté-
-I Pridiepnéte a polozte ruce dlanémi  vejte tlacit na paze.

na podlozky, a to zhruba 25 cm pred

chodidla a na &ifi ramen od sebe. 2 Naklanéjte se zvolna kupfedu

Prostiedniky sméfuji a prendsejte vahu z chodidel na

kupfedu. Chodidla

posurite k sobé,

ruce. Obli¢ejem piechazejte
kupfedu, pfi-
postavte se na 3picky, ¢emz spolé-
rozeviete kolena a pokr¢- hejte na oporu
te paze v loktech. Paty zved- pazi. Jakmile
néte vyse a preneste véhu vaha spotivd na
kupfedu. Zéroveri rukou, zvednéte chodidla a co nej-
oprete kolena vice narovnejte paZe.

0 paze co nejblize



PO K Y N Y

POHLED: Upieny ke $pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Pes tvari dolu,

paze ve stisku nohou.

PROTIPOZICE: Hora 2 (v pozici hrdi-

ny), velbloud, cviky na uvolnéni zapésti.

USNADNENI{: a) Cvitte pirenadeni rov-
novahy z chodidel na dlané a naopak.
b) Nenarovnavejte paze, nejprve se
nauéte udrzovat rovnovahu s pokréeny-

mi lokty. c) Dlané podloite deskami.

UCINKY: Posiluje.

Chodidla jsou u sebe. Pro posileni

zdpéstnich svall a ochranu zdpésti se
zachytte podlozky ,drépy” v podobé
koneckl prstd. Toto je pozice vrany.
Vydrzte 5-10 decht. Opatrné se uvolné-
te. Pomalu pokréte paze v loktech, cho-

didla polozte na podlozku a postavte se.

Patfite-li k pokrocilym jogindim,

mUZete z pozice vrany prejit do
pozice vrany na jedné noze: Vice pokr¢-
te paze v loktech a jednu nohu natah-
néte vzad. V této pozici setrvejte nékolik
vtefin. Pak pokréte natazenou nohu zpét
do pozice vrany. Opakujte na druhou

stranu.




Vzpor na boku

VasisSthasana Tato pozice posiluje zapésti,
paZze, ramena a bricho. Konecna faze
procvicuje nohy. Silu nutnou k dosazeni
pozice zfejmé mate, jen je tfeba vyuzit
schopnosti ducha a udrzZet stabilitu.

Vahu preneste na pravou ruku.
Pravé rameno musi byt pfesné

nad pravym zdpéstim, jediné tak

se vam podafi snizit boky tak,

aby télo bylo v jedné rovné linii.

Provedte pozici psa tvafi dold
(str. 162). Patu pravého chodidla
vytolte ven, pravé chodidlo pak

V tom pfipadé se vratte zpét do
pozice psa tvafi dold a zkratte

nebo prodiuzte vzddle-

posurite vzad a vnéjsim okrajem nost mezi dlané-

zapfete o podlozku tak, Ze lezi v jedné mi a chodi-

dly.

linii s pravou rukou. Levé chodidlo poloz-

te pred sebe.



Levé chodidlo pfilozte k pravémuy, kem levé ruky uchopte palec nohy. Pazi

obé paty protahnéte. Levou ruku i nohu napnéte smérem vzhru. Jestlize
upazte smérem k obloze a zéroven dokazete udrzZet rovnovahu, otocte hlavu

vytocte trup doleva. Boky nenechdvej- a upfete pohled na palec

te klesnout — zapojte do ¢innosti bfis- zvednuté nohy. VWydrzte

ni svaly, télo musi zstat rovné. 5-10 dechd.
Otocte hlavu a podivejte se vzh(-
ru za levou rukou. S vydechem spustte
Zachovejte rov- zvednutou nohu, uvol-
novahu. Vydrzte

5—-10 dechd.

néte palec a protdhnéte se ve

vychozi pozici psa tvafi dold.

Vydrzte nékolik dech.

Horni nohu pokr¢- Opakujte na druhou stranu.
te v koleni smé-

rem k hrudniku, ukazo-

vackem

a prostiedni-

POKYNY

POHLED: Upfeny k vrchni ruce.

PRIPRAVNE POZICE: Protazeni za palec
vzhuru, protazeni za palec v lehu, pes tvari

dold, prut se &tyfmi vyhonky.

PROTIPOZICE: Cviky pro uvolnéni zapésti,

pes tvari dold, dité.

USNADNENT: a) Spodni nohu pokréte

v koleni, koleno a holerl oprete o podlozku,
prsty sméfuji vzad. b) Misto na dlani balan-
cujte na spodnim piedlokti. c) Plosku spod-
ni nohy zaprete o sténu. d) Nepokracujte

do koneéného stadia.

UCINKY: Posiluje.



Varianty vzporu

na boku
o 'h Vasisthasana Tyto pokrocilejsi varianty
"’!\ 4 vzporu na boku (str. 218) vyzZaduji silna
' \ ramena a paze. Predstavuji dalsi naroky

na pruznost a rovnovahu téla, proto je
pro jejich zvladnuti zapotrebi také
mimoradného dusevniho soustredéni.

Zaujméte vychozi pozici vzporu na
boku (str. 218). Vrchni pazi polozte

podél téla. Dbejte, aby télo bylo kupfedu, dlan

rovne. otocte smérem ven.
Loket tudiz sméfuje ven a vzhiry,
Vrchni nohu pokréte zatimco prsty mifi smérem
kolenem od chodidla. Dlani tlacte

chodidlo smérem ven
a k boku. V této pozici zéby ve

kupfedu smérem
k hrudniku. Dlani
vrchni ruky uchopte vzporu na boku vydrzte
5-10 dechu (foto

predstavuje pohled

chodidlo a protédhnéte
koleno tak, Ze se pata
pfiblizi vrchni hyzdi.
Nart nohy tlacte

z opacne

strany).



POKYNY

POHLED: Upfeny ke 3pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Vzpor na bokuy,
Zaba, pripravné cviky k poloviénimu lotoso-

vému sedu, polovi¢ni uzavireny lotos.

PROTIPOZICE: Cviky pro uvolnéni zapésti,

hora 2 (v pozici hrdiny), pfedklon v sedu,

embryo nebo dité (s protazenim).

S vydechem uvolnéte nohu a opa-

trné se vratte do pozice psa tvafi
doli (str. 162). V pipadé nutnosti si
odpotinte v pozici ditéte (str. 100), pak
opakujte na druhou stranu a v pozici

setrvejte po stejnou dobu.

Ka$japova
pozice

dostala nazev

po legendarnim
JZrecl” Kasjapovi,
otci bohti a démond.
Nejprve zaujméte

zékladni pozici

USNADNENI: a) Spodni nohu pokréte

v koleni, koleno a holen opfete o podlozku,
prsty sméfuji vzad. b) Balancujte na pied-
lokti spodni ruky, nikoli na dlani. c) Plosku
chodidla spodni nohy zapi‘ete o sténu.

d) Neuchopuijte prsty ndhy v Kasjapoveé
pozici. e) V pozici Zaby ve vzporu na boku

nasmeérujte prsty vrchni ruky vzad.

UCINKY: Posiluje, napomdha soustiedéni.

vzporu na boku. Chodidlo zapiete o pod-
lozku, vrchni nohu pokréte v koleni.
Chodidlem prejdéte ke kofeni stehna
podpUrné nohy (stejné jako v pozici loto-
sového sedy, str. 152). Vrchni pazi spust-
te za zady a uchopte pazi lotosového
chodidla. Vydrzte 5-10 dech.

Uvolnéte levé

chodidlo, narov-
nejte nohu a vratte se do
pozice psa tvaii dolu. Je-li
treba odpocinte si a tepr-
ve pak opakujte na

druhou stranu.



A
Noha pres pazi

Eka hasta bhudzasana V pozici s jednou
nohou natazenou zvedaji paze velkou
zatéz. Tato pozice posiluje zapésti, paze,
ramena. VyZaduje mimoradné silné

brisni svaly.

1 Zaujméte pozici prutu v sedu (str. 104).
Za pomoci pravé ruky vytahnéte pravé
: koleno vzhiiru a levou rukou uchopte pravé
é chodidlo. Pravé koleno posurite co nejblize
L k pravému rameni, pfitemz prava noha je
pokr¢ena tak, Ze pravé chodidlo je nad

levym kolenem.

Pravou dlan poloZte na podlozku k pra-
vému boku, prsty sméfuji kupfedu,

paze je v kontaktu s pravym vniti-




nim kolenem. Levou dlan polozte na
podlozku k levému boku, prsty sméfuji
kupfedu. Dilezité je tlacit pravé lytko
dold proti paz, jako byste chtéli horni
st paze rozmackat. Lokty jsou mirné
pokr¢ené, ale nevychyluji se stranou.
Pevné se opfete dlanémi o podlozku

a zvednéte télo. Levd noha je natazend
rovnobézné s podlozkou. Pokud se vam
to podafi, zvednéte ji vys. Pravou nohu
tlacte proti pazi, jinak bude sklouzavat
dold. Prsty obou nohou napnéte. Vydrzte

nejméné 5 pravidel-

nych dech(.

POK X NY

POHLED: Upfeny ke $pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Pes tvafi dold,

kolena u pazi, lodka.

PROTIPOZICE: Cviky uvoliujici zdpés-
ti, hora 2 (v pozici hrdiny), pfedklon ve

stoji s uvolnénymi pi-edloktimi.

USNADNENI: a) Levé éh_odidlo méjte

polozené, zvedeijte 'pqﬁie. hyzdé.

b) Ruce podlozte deskami

UCINKY: Posiluje.

S vydechem spustte télo na podloz-
ku, uvolnéte pravou nohu a narov-
nejte ji. Opakujte na druhou stranu, setr-

vejte ve vydrZi po stejnou dobu.




Osmickovy uzel

AStavakrasana Tato velmi ucinna torze
posiluje zapésti, paze a ramena. Rozviji
pocit soucinnosti mezi jednotlivymi cast-
mi téla, nebot pri ni nachazite kfehkou
rovnovahu mezi tendenci téla prepad-
nout kupredu a snahou pazi udrzet télo

nad podloZkou.

Sednéte si na podloz- Levou dlar polozte na podiozku

ku, levou nohu pied levou hyzdi. Prsty sméfuji

pokrcte kolenem vzh(- kupfedu. Loket pokr¢te tak, aby tlacil na

ru. Levou nohu zved- stehno a udrzoval zvednuté koleno na

néte, piedklorite misté. Pravou dlari polozte

se a pod mirné stranou pfed pravou

nohou protah- hyzdi. Proplette kotniky —

néte levou pravy kotnik je nahofe.

pazi. Vnitini koleno musi V tomto stadiu jsou obé

sedét co nejvyse na pazi. nohy pokréené v kole-

nou.



POKYNY

POHLED: Upreny ke $pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Kolena u paii,

vahy, noha pres paii.

PROTIPOZICE: Cviky uvoliujici zapés-
ti, hora 2 (v pozici hrdiny), predklon

v sedu.

USNADNENI: a) Neprovadéjte kone¢-

nou pozici. b) Dlané podlozte deskami.

UCINKY: Posilu\je.

Postupné naklanéjte télo vpred Pro uvolnéni s nddechem narovnej-
a prendsejte vahu na dlané. te paze, pokrcte kolena a posadte
Zvednéte hyzdé, fadné pokrite paze se do sedu vzpfimeného. Uvolnéte
v loktech a za¢néte natahovat nohy nohy. Opakujte na druhou stranu.
doleva.

Brada se piiblizuje k podloZce,
trup a horni ¢asti pazi
jsou rovnobézné s podloz-
kou. Nohy udrzujte napja-
té, jako byste je chtéli
narovnat. Vydrzte
5-10 dechd.



Svétluska

Tittibhasana Stejné jako ostatni rovno-
vazné pozice na rukou také svétluska
posiluje zapésti, paze a ramena. Mimoto
procvicuje boky a ucinné propina podko-
lenni slachy. Tuto pozici je vhodné prova-

dét jako pokracovani pozice kolena u pazi
(str. 214).

Postavte se do stoje musi sedét na pazich

mirné rozkro¢ného, €O moZnd nejvyse.
chodidla jsou rovnobéz-
nd, vzdalend od sebe Postupné se
zhruba 30 cm. naklanéjte

Predklorite se a paze vzad a prena-

jednu po druhé pro- Sejte vahu
viéknéte mezi z chodidel
nohama tak, na ruce.

. , <
Ze ramena spociva-

Stehna spodi-
ji zaklinénd za koleny. Dlané polozte na vaji na hornich ¢astech pazi, jako kdyby
podlozku stranou za paty, prsty sméfu;i sedéla na loktech. Narovnejte paze

kupfedu. Mé-li byt cvik zdafily, nohy a balancujte na rukou.



PO YN ¥

POHLED: Upieny ke 3pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Roznozka

v sedu, Zelva, vrana.

PROTIPOZICE: Cviky uvolfiujici zapés-
ti, mustek, predklon ve stoji s uvolnény-

mi predloktimi.

USNADNENI: Dlané podloite deskami.

Chodidla zvednéte nad podlahu

UCINKY: Posiluje.
a narovnejte nohy. V této pozici se

zpocatku dafi narovnat nohy s obtizemi.
Pro snazsi provedeni Ukonu se proto
naklorite kupfedu a uvolnéte podkolenni
8lachy. Casem se zdokonalite.

Nohama se opirejte o paze. Prsty ¢ .
nohou napnéte, pohled upfete \ "‘"’“
kupfedu. Vydrzte 5—10 dechd. \
Pokrocili jogini mohou spustit boky

a chodidla zvednout vyse, ¢imz se nohy

ocitnou ve svislejsi poloze.

S vydechem pokréte paze v predloktich, posadte se na
podlozku a odpotivejte. Pattite-li k pokrocilym jogintim,
pokracujte z pozice svétlusky dale: Nohy pokréte v kolenou,

zvednéte boky a zhoupnéte se vzad do pozice vrany (str. 216).



Mudrc
na jedné noze 1

Eka pada galavasana Tato obtiZzné rov-
novazna opozice na rukou posiluje paze
a zapésti, procvicuje brisni svaly, rozviji
soustredéni a silu ducha.

\le stoji prenes-
te levy kotnik
na pravé stehno, co

nejvyse ke slabinam.

Pridfepnéte, predklorite
se a zapojte do ¢in-

nosti hyzdové svaly.

Pokr¢te podpdr-
nou nohy,
naklorte se kupfedu, dlané opfete o pod-
lozku ve vzdélenosti na Sitku ramen.
Zvednéte pravou patu, vice se predklorite

a levé chodidlo prilozte nartem k pravé

paz, tésné nad loktem. Nohu pokrcte
v kotniku, aby se ovinula okolo paze.

Levou holer opfete o levou horni pazi.

Pfi ndcviku
této pozice

vam pom(ze, opie-

te-li temeno hlavy
o podlozku. Véhu pre-
neste z vétsi ¢asti na
dlané&, pravé chodi-
dlo zvednéte nad
podlahuy, koleno je ve

vzduchu mezi lokty.



Pravou nohu protéh-
néte vzad, pak zvednéte
hlavu nad podlozku. Zadni nohu

a hlavu zvednéte co nejwyse.
Zapojte do ¢innosti zédové svaly,
rovnomérné propnéte patef po celé

jeji délce. Toto je kone¢nd pozice.

Vydrzte 5-10 dechd, pak opakujte na

druhou stranu.

RO K Y N.Y

POHLED: Upieny ke $picce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Pripravné cviky
k pozici poloviéniho lotosu, stoj na

hlavé s oporou, vrina.

PROTIPOZICE: Dité, cviky uvoliujici

zapésti, predklon ve stoji s uvolnénymi

piedloktimi, predklon v sedu,

USNADNENI: Ne_z\:/edéjée hlavu nad

podlozku.

UCINKY: Posiluje.

Patfite-li k pokrocilejsim jogindim,
miizete zalit v pozici stoje na hlavé
s oporou (str. 302): Pravou nohu pokr¢te
v koleni, pravé chodidlo polozte na
levé stehno co nejvyse ke sla-
bindm (stejné jako v pozici
polovi¢niho lotosového
sedu, str. 152).
Levou nohu
pokrcte kolenem

smérem dold.

Spustte nohy tak, Ze

pravd holeri spodi-

vd na zadni strané pravé horni
paze a pravé chodidlo na
zadni strané levé paze.
Postupné zvednéte
hlavu nad podlozku
a levou nohu napne-
te smérem vzad. S vyde-
chem pokréte levou
nohu, hlavu poloZzte zpét
na podlozku a zvednéte
trup vzad a vzhirru do
pozice stoje na hlavé

s oporou. Pak opakujte

na druhou stranu.



Vrana stranou

Parsva bakasana Tato rovnovazna pozice
vyZaduje silna zapésti, paze, ramena

a bFisni svaly. U¢inné posiluje také brisni

organy, nebot brisni svaly jsou extrémné

namahany v diikladném zkrutu.

Postavte se do Levou pazi pokréte v lokti, a vytvor-
-l stoje spojného. te tak malou podpéru pro kolena.
Pokr¢te nohy v kolenou,  Kolena tlacte co nejvice protilevé horni
zvednéte paty a sednéte  pazi a dikladné se protocte. Pfeneste
si do diepu. VWytotte  vahu z chodidel na dlané. Lezi-i dlané
trup vpravo a poloz-  dostate¢né vpiedu, pak dokazete
te dlané na podlozku pohnout télem kupfedu a zéroven zved-

k pravému chodidlu tak, ze spocivaji nout chodidla.

v jedné linii s rameny a zaroveri ve
vzdalenosti zhruba 30 cm od okraje
pravého chodidla. Vzdélené jsou od

sebe 0 malo vic nez na $ifi ramen.

yyyyy

Trup drzte co nejvice kolmo ke steh-

nam.



Paty pfitdhnéte

k hyZzdim. Nohy vice
oprete o horni ¢ast paze. Pazi
odolavejte tlaku a udrzujte rov-
novahu. Prsty se opiete o pod-
lozku, az zbélaji, a zapojte tak

do ¢innosti zpésti.

Do této pozice lze prejit ze

stoje na hlavé s oporou
(str. 302): Kolena a kotniky
dejte k sobé&, pokréte nohy
v kolenou a nohy poloZte na
vnéjsi stranu levého lokte.
Nohy zhoupnéte co nejvice, aby levé

stehno spotivalo boc¢ni stranou spi$ na

na horni. Postupné zve-

dla vzad. Narovnejte
nomérné mezi obé

ruce.

pak pokrcte paze,
hlavu poloZte zpét na

podlozku a vratte se do

rou. Opakujte na druhou stranu.

POKYNHY

POHLED: Upieny ke $pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Vrana, osmitkovy

uzel, obracena zidle, stoj na hlavé s oporou.

PROTIPOZICE: Cviky posilujici zapésti,

piredklon ve stoji s uvolnénymi predloktimi,

predklon v sedu, mustek.

USNADNENI: a) Cvicte prenddeni rovno-

vihy z chodidel na dlané. b) PFi zkrutu

vpravo polozte pravou dian bliz, tudiz

nemusite mit napnutou patzi, ale mizete se
‘pravym bokem opirat o pravou pazi pokr-

| ¢enou v lokti, a obéma lokty tak snaze

vytviret potfebnou oporu. c) Prechézite-li

z pozice stoje na hlavé s oporou, nezvedej-

te hlavu nad podlozku.

zadni ¢asti levé paze, nikoli

dejte hlavu nad podlozku

a zaroven tadhnéte chodi-

paze. Vahu rozlozte rov-

WdrZte 5-10 dech(,

pozice stoje na hlavé s opo-

UCINKY: Posiluje.



Mudrc
na jedné noze 2

Eka pada kundinjasana Tato pokrocila
rovnovazna pozice je kombinaci rovnova-

hy na rukou a zkrutu. Posiluje zapésti
: ‘ a paze, procvicCuje brisni svaly, masiruje
ﬂ“ o utroby.
5 }
Zaujméte pozici psa tvdfi doll Postupné se naklanéjte, ohybejte
(str. 162). Pravou nohou vykrocte paze a piendsejte vahu na ruce.
kupfedu a napfi¢, chodidlo polozte po Pravé stehno tla¢i na horni ¢ast levé
vnéjsi strané levé ruky. paze. Balancujte na rukou. Zpocatku

bude lepsi opfit si hlavu o podlozku.

Levou pazi mirné pokrcte v lokti

a pravé stehno polozte vnéjsi stra-
nou co nejvyse na zadni stanu
levé horni paze. Lze
fici, Ze nyni jste

provedli polohu

jakéhosi vypadu

ve zkrutu.



4Pravou nohu natdhnéte doleva, 6 Postupné zvednéte hlavu na pod-

levou nohu natédhnéte smérem loZzku a upfete pohled kupredu.

vzad. Zvednéte hlavu a pohlédnéte Nohy jsou stdle natazené. V konecné
kupfedu. Vahu rozlozte rovnomérné na pozici vydrzte 5—10 dech(, pak s vyde-
obé ruce. Konecky prstll se opfete do chem pokr¢te paze a kolena, polozte
podlozky, ochrénite tak zdpésti. Toto je hlavu zpét na podlozku a vratte se do
kone¢na pozice. Vydrzte 5—10 dechd. pozice stoje na hlavé s oporou. Opakuijte

na druhou stranu.

Do pozice mudrce na jedné noze
5 se tradi¢né prechdzi ze stoje na
hlavé s oporou (str. 302). Pak pokrcte
nohy v kolenou a spustte pravou nohu
k vnéjsi strané levého lokte. Nohu
zhoupnéte co nejvice, aby pravé
stehno lezelo bo¢ni stranou spi$ na

zadni, nikoli na vrchni ¢asti levé horni

paze. Pravou nohu natahnéte doleva,

levou nohu smérem vzad.




Provedte klek sedmo s koleny

Pav

Majurasana Toto je klasicka rovnovazna
pozice a v klasickych jogovych textech je
ji pripisovana neobycejné uzitecna role.
Tlak lokti na bricho podporuje prokrveni
travici soustavy a brisnich organu. Kromé
toho pozice posiluje brisni svaly a zapésti.

Natdhnéte nohy vzad tak, Ze vaha

mirné od sebe. Naklorite se kupfe- téla spociva na zapéstich a na Spi¢-

du a polozte ruce na podlozku. Konecky kdch. Zvolna prejdéte trupem kupiedu,

prstti sméfuji vzad, tedy k vdm. Dlané se  preneste vahu na ruce a zvednéte chodi-

na malikovych hrandch dotykaji. Mirné dla nad podlozku. Pak zvednéte hlavu

pokrcte paze v loktech, lokty dejte k sobé  a nohy a napnéte je. V této pozici vydrzte

a naklorite se kupfedu tak, aby tlacily na 5-10 dech(. Nohy mlzete zvednout

bficho.

vysoko, nicméné nejobtiznéjsi varianta




POKYNY

POHLED: Upfeny ke $pi¢ce nosu. USNADNENI: a) Ruce dejte mirné od

PRIPRAVNE POZICE: Prut se étyFmi sebe. b) Nezvedejte chodidla nad podlozku.

vyhonky, kobylka. UCINKY: Posiluje.

PROTIPOZICE: Cviky uvoliuijici zapésti,

hora 2 (v pozici hrdiny), predklon ve stoji

s uvolnénymi predloktimi, pes tvari doil.

této pozice doporucuje
drzet trup i nohy rovnobézné s podloz-
kou. a piilozte kotnikem k hornimu
stehnu. Pak pokr¢te druhou
Svydechem spustte nohy a prejdé-  nohu a $vihnutim pfilozte kotnik ke steh-
te do kleku. nu do pozice lotosu. Tato pozice se nazy-
vd pav v lotosu. Pfi kazdém provadéni
Obménou je pozice s nohama pro-  nohy vymeérite.
pletenyma v lotosové
poloze (str. 152). K jeji-
mu zvlddnuti viak je
zapotiebi nejprve bravur-
né ovladat lotosovy sed. Pak
postupujte nasledovné: Jakmile se
trup i nohy ocitnou ve vzduchu a balan-

cujete na rukou, pokréte jednu nohu



Zaklony

Pozice s prohnutymi zady rozehfivaji organizmus, doda-

vaji energii a povzbuzeni. ZlepSuji pruznost podptirné

stfedové osy a posilu;ji slabé svalstvo zad. Tyto pozice
- vyvazuji polohy s ohnutymi zady, které

L4 mnohé z nas provazeji

po cely den: sezeni,
fizeni auta, domaci
prace, prace vsedé

u stolu. Zaklony upevriuji

vuli a rozhodnost.



Protahovdni vzad do nezna-
ma vam pomahd
Celit staros-
tem, jestlize
vas jimi Zivot
hojné ,obda-
ri”. Zaklony oteviraji hrudnik, tudiz pfinaseji vzpruhu
a dusevni povzneseni. Otevirani hrudniku umoznuje
lepSi dychani. Srde¢ni centrum ma moznost se rozpi-

nat a vnaset do Zivota nadseni a vitalitu.



Kobylka

Salabhasana Tato pozice zvlasté posiluje

Provedte leh na bfise, nohy jsou

natazené, vnitini kotniky se dotykaiji.

Celo polozte na podlozku, ¢imz umozni-
te protaZeni $ije a zad. Paze polozte

podél téla, dlané spotivaji u bokll hibe-

tem k podlozce.

svaly bederni oblasti. Mimoto otevira
hrudnik, podporuje spravné dychani,
odstranuje dusevni vycerpanost.

Predni ¢ast téla uvolnéte a pohod!-
2 né se oprete o podlozku. Stydkou
kost tlacte k podiozce a zarover mirné
stisknéte hyzdé a stehna stocte smérem

dovnitf.




BO K YN Y

POHLED: Upreny k tfetimu oku nebo

pired sebe do neur¢ita.

PRIPRAVNE POZICE: Kobra, sfinga,

krokodyl.

PROTIPOZICE: Predkion v sedu.
Lehnéte si na zdda a kolena pritahnéte

k hrudi.

USNADNENI: a) Nez zvednete sou-
¢asné nohy i trup, zvedejte pouze nohy,
pak pouze trup. b) Ruce polozte na
podiozku vedle stehen dlanémi dold.

Pri zveddni hrudniku se opirejte o ruce.

UCINKY: Povzbuzuje, posiluje.

Protahnéte paze, prsty nasmérujte
k chodidldm. Ramena tlatte smé-
rem doll a vzad, ¢imz umozZnite otevira-

ni hrudniku.

S nddechem zvednéte hrudnik
a nohy nad podlozku, prohnéte se

v ramenou. Krk zlstdvé protazeny.

Konecky prstl natdhnéte smérem

k chodidliim, pfitemz zvednéte
ruce a zapésti. Vydrzte 5 dechd. Divejte
se kupfedu, bradu vsak pfitahujte smé-

rem k hrudniku, aby si 3ije a ramena

odpocala.




A
Sfinga

Bhudzangasana II. Tato poloha na brise
zveda paterni oblouk od beder po hrudnik.
Horni ¢ast zad se ohyba vzad hiire nez
spodni. Tato pozice uvolnuje ramena

a otevira srdecni centrum. Nabizi prijemné

protazeni predni ¢asti téla.

N
Lehnéte si na podlozku tvafi dol. S nddechem zvednéte hlavu
NataZzené paze polozte pred sebe a hrudnik a paze posunujte k tély,
dlanémi k podloZce. Roztahnéte prsty. az se lokty ocitnou presné pod rameny.

Nohy jsou napjaté, vnitini stehna, kolena  Ramena vytocte vzad a tlatte je dold,

a kotniky se dotykaji. Pfedni ¢ast téla ¢imzZ je oddalujete od usnich lalti¢ka.
spociva volné na podlozce. Protdhnéte Patef protahujte vzhlru a zaroven tlacte
paze od ramen k loktlim, pak od loktd lopatky dovnitf smérem k plicim. Kostr¢

k zdpéstim a ke kazdému prstu.

tla¢te doll k podlozce, a protahujte tak

bederni oblast.



Predlokti a dlané tlatte k podlozce. ,Vytdhnéte”
3 hrudnik kupfedu ke koneck(m prstl tak, ze se
Zebra pohybuji prostfednictvim hornich pazi. Sou¢asné
protahnéte paze od loktd k podpaznim jamkam.

Protahnéte zada, az se stfedni a horni ¢ast prohnou

CO nejvice.

©

Rozostienym pohledem se zahled-
4te pred sebe do neurita, dychejte
do srde¢ni oblasti. S vydechem se uvol-
néte, otocte hlavu k jedné strané
a polozte tvaf na podlozku. ProZivejte

vedkeré pocity naplno. Opakuijte 2x.




A
Kobra

Bhudzangasana I Tento zaklon vyzaduje
? vice sily v paZich nez pozice sfingy.
Otevira hrudnik, podporuje ¢innost
travicich organt, zlepsuje pohyblivost

kréni patere.

Lehnéte si na podlozku oblicejem Vtahnéte kostr¢, stydkou kosti se
dol(i. Dlané polozte pod ramena, opirejte o podlozku. Zvednéte

prsty sméfuji kupfedu. S nékolika vyde- napjata kolena, pricemz 3picky se opiraji
chy co nejvice vybudte télo a zéroven je o podlozku. S nadechem zvednéte hrud-
protahnéte od beder pres kostr¢, boky, nik, aniz byste pfitom vyvijeli tlak na
hyzdé, stehna a lytka az ruce. Vydrzte nékolik dechti. Tato pozice

k ploskam chodidel. ucinné posiluje zada. Ziskate pfi ni pred-




stavu, které svaly je nutno zapoijit do ¢in-
nosti a jak jsou silné bez pomoci pa#i. POKYNY

POHLED: Upieny k tiretimu oku nebo

Nyni za¢néte s mobilizaci zad. vzhiru do neur¢ita.

Dlanémi se opfete o podlozku PRIPRAVNE POZICE: Vénec,
a pokracujte v prohybani pétefe vzhru. bojovnik I.
Stydkou kost tlac¢te k podiozce, vnitini PROTIPOZICE: Hluboky predklon ve
strany nohou a chodidel jsou u sebe. stoj, uvolnény hluboky predkion.
Prohlubujte prohnuti ve stfedni ¢asti USNADNENI: Nez se nauéite setrvat
patefe. Bfiska dlani pfitahujte smérem v pozici po delsi dobu, praktikujte hlad-
zpét, ¢imz jako byste prostiednictvim ky prechod z pozice a zpét do pozice.
pazi vytahovali hrudnik vzhru. UCINKY: Povzbuzuje, posiluje.

Propnéte paze a soucasné uvolnéte

ramena a tlatte je smérem dold

a vzad. Bradu pfitahnéte k hrdlu, zadni Spojite-li tuto pozici se sycivym zvu-
¢ast Sije z0stavd dlouhd. Wdrzte nékolik kem provazejicim kazdy vydech
decht. S kazdym nadechem a procitite-li navic paprsek energie

rozpinejte vedouci od hréze ke kfiZi, stava se pozi-

hrudnik, s kazdym ce mudrou, symbolem hada.
vydechem protahujte

patef do délky.



Pes tvari vzhuru

Urdhva mukha svanasana Tato pozice
posiluje zapésti a ramena, otevira hrud-

? nik a procvicuje pater. Patri k pozicim,
které tvori sestavu cvikli zvanou pozdrav

‘ slunci (str. 42).

Lehnéte sina bficho. Ruce polozte S nddechem se oprete o dlané

dlanémi dol( po stranach téla tak, a zvednéte télo mirné nad podloz-
Ze prsty mifi kupfedu a jsou v jedné linii  ku. Za pomoci rukou a chodidel posurite
s rameny. Lokty drzte u téla. Chodidla boky kupfedu a nohama prejdéte z bii-

jsou od sebe na sitku bokl. Nohy opfete  $ek prstl pres 3picky na narty.

brisky prstl o podlozku. Narovnejte paze, hrudnik zvednéte
kupfedu. Nohy jsou rovné, aktivni.
Zapojte do ¢innosti svaly prednich ¢asti

stehen a zvednéte kolena nad podlozku.



se dlané skute¢né pohybovaly). Tento
Ukon umozriuje pohyb Zeber kupfedu,
¢imz se hrudnik vice otevird. Hlavu tlacte

mirné vzhlru a vzad.

4 S vydechem pokréte nohy v kole-

nou a spustte trup.

5 Dalsi zplsob uvolnéni: S vydechem
se nohama vratte na bfiska prstd

a zvednéte boky smérem vzad

a vzhiru do pozice psa tvafi
doll (str. 162), jak je tomu

v sestavé cvikll s ndzvem

pozdrav slunci B (str. 42).

Hyzdé viak zlstévaji uvolnéné. Vaha

spocivd na nartech a dlanich.

Ramena vytotte smérem dolll
3 a vzad, hrudnik udrzujte zvednuty
kupfedu a vzhiru. Svaly pazi pfitahuji
dlané zpét k bokim (aniz by

3]




A
Krokodyl

Nakrasana Zatimco pri vétsiné zaklona
pripomina télo jakousi vysunutou pev-
nustku, tato pozice umoznuje uvolnéni

a dovoluje myslenkam obratit se k nitru.
Postupné se budete ucit stale obtizné;jSim
zaklonim a pozice krokodyla je vynikajici

.u.:’ (Q‘ polohou, v niz se uvolnite, aniz byste
> ol kS

museli vytvaret protipozici v podobé

kulatych zad.

Lehnéte si na podlozku tvafi dolu. Protahnéte predni ¢ést téla od
S nddechem zvednéte hlavu pupku k hrdlu a uvolnéte bficho.
a hrudnik a posurite paze k télu tak, ze Vytvoite prostor v bederni pétei.

lokty spocivaji pfed rameny.

Roznozte a paty otocte

dovnitf. Vnitini stehna, kolena
a kotniky se dotykaji podlozky.
Protahnéte kostr¢ smérem k patam,
mirné stisknéte hyzdé a stydkou kost
tlatte k podiozce.



Zvednéte mirné hrudnik, predlokti

pokréte dovniti tak, Ze spocivaji

v rovnobézné poloze, lokty uchopte do

pokr¢enych dlani.

Bradu piitahnéte k hrdlu, zadni stra-

na krku ztstava prodlouzena. Celo

poloZte na predlokti. Pro pohodinéjsi

polohu ¢ela posurite lokty podle potieby

mirné vpred nebo vzad. Protahnéte celé

télo od vnitfnich okrajl chodidel vzhtiru

k vnitfnim stehnim, panvi, bfichu

a hrudniku. Dychejte klidné. S vydechem

se uvolnéte, otocte hlavu a polozte tvar

na podlozku.

POKYNY

POHLED: O¢i jsou zaviené.

PRIPRAVNE POZICE: Kobra a sfinga,
kobylka.

PROTIPOZICE: Embryo, dité, dité

s protazenim.

USNADNENI{: a) Nohy dejte bliz
k sobé. b) Lokty posurite vice kupi‘edu.

c) Méné se opirejte o lokty.

UCINKY: Uvoliuje, podnécuje intuici.




A
Srpek

Andzanejasana Tato pozice procvicuje
svaly predni casti stehen a bedrokycloste-
henniho svalu, ktery ma vétsina lidi
ztuhly. Tento dikladny zdklon mimoto
podporuje ¢innost jater a ledvin.

Z pozice v kleku vykrocte pravou néjsi vypad, az ucitite napéti v piedni

nohou kupfedu a pokrcte ji v koleni Casti levého stehna.

tak, aby pravé stehno bylo rovnobézné
s podlozkou. Vzpazte, zvednéte

hrudnik a sou¢asné
Protahnéte predni ¢ast levé protdhnéte paze ke konec¢kim
nohy. Nohu natdhnéte prstd. Zaklon musi byt dost
od boku ke koleni, pak od pohodiny, abyste mohli protah-
kolene ke kotniku a dal nout kostr¢ smérem dold
po konecky prstl. Dlané a jesté vice propnout levou
poloZte na piedni koleno, nohu v homi ¢asti stehna,
pravou nohu vice pokrcte
v koleni a provedte

tak ddklad-



vdm podafi pfenést oblouk vyse, tedy
do stfedni ¢ésti zad. Dlané méjte bris-

Boky nechte jesté vic klesnout. Zaklonte

se co nejvice, az dosdhnete maximalni
osobni meze. ky k sobé&, popt. je tlatte proti sobé,
pokud to u vas ovsem nevyvoldva
V bederni oblasti se pétef nepifjemné napéti v oblasti Sije.
4pfirozené prohyba nejvi-
ce. Soustfedte se, elegantné Obli¢ej obratte k obloze a upie-
zvedejte ruce nad hlavu 5 te pohled vzhlru. Vdrzte néko-
a hrudnik tlacte kupredu ik dech(i a uZivejte si pozice v zéklo-
avzhlru, az se nu. S vydechem spustte ruce

k podlaze a postavte se na vsechny

¢tyfi. Opakujte na druhou stranu.




&
Zaba
Bhékasana Tato pozice zlepSuje pruznost,

protahuje ¢tyrhlavé stehenni svaly a bed-
rokyclostehenni svaly a posiluje ramena.

Lehnéte si na podlozku tvafi dold. S vydechem tla¢te chodidlo smé-
Zvednéte ramena a levou pazi pokrc- rem kupfedu a dold, pak vytocte
te tak, Ze loket je pod levym ramenem prsty pravé ruky ven a loktem pohybujte

a dlari pod pravym loktem. Pravou nohu smérem vzhdru a ven, az prsty ruky
pokr¢te v koleni a pravou dlani uchopte sméfuji kupfedu. Loket ¢ni vzhiru, cho-

nart pravého chodidla. didlo tla¢te dlani dolt, az

Prsty nohou sméfuji se vnitini pata dotykd ze

kupfedu, ne do stran. strany (nikoli shora)
hyzdé a boku. Pokud se
vam to podafi, pfiblizte
patu k podlaze. Toto je
pozice polovi¢ni Zaby.
WWydrzte 5—-10 dechd.



Nyni pokracujte ke konec¢né pozici.
POKYNY Pokrete obé kolena a obé paty pii-

POHLED: Upfeny ke pi¢ce nosu. blizte k bokim. Uchopte obé chodidla.

PRIPRAWNE POZICE: Hirdina, Vytacejte ruce stejné jako pfedtim a cho-

; didla tlac¢te dold. Zaroven zvedejte hrud-
PROTIPOZICE: Piedklony.

nik nad podlozku
USNADNENT{: Pozici providéjte vidy P

jen v poloviéni varianté. a ramena vytacejte

vzad. Kolena jsou co

UCINKY: Doddva energii.
nejblize k sobé.

Zvednéte trup od pasu

vzhiru, prohlubte tak

oblouk a vytvorte pro-

stor v biise a v hrudni-

ku. Propnéte oblouk, aby

obsahl véechny hife pohyblivé

“7 Pro vétsi protaZeni prednich ¢asti ¢asti patefe. Uvolnéte zada a Siji. VWydrite
' stehen tlacte slabiny na pravé stra-  5—-10 pomalych dech.

né téla k podloZce a pokud to jde, zved-

néte pokreené koleno. Opfete se pevné

o levé predlokti a prohnéte jesté vice

horni ¢ast zad. S vydechem uvolnéte

pravé chodidlo a narovnejte pravou

nohu, pak opakuijte na druhou stranu.




Luk

Lehnéte si tvafi na podlozku. Obé

nohy pokréte v kolenou, paty pfi-
blizte k hyZzdim. Rukama sdhnéte dozadu
a uchopte nohy za vnéjsi kotniky. Kolena
jsou od sebe maximalné na $ifku bokd.
Celo polozte na podlozku. S nadechem
tla¢te kolena vzad a vzhiry, takze se
zvedaji smérem od hyzdi. Stehna zved-

néte co nejvyse nad podlozku.

Nyni zvednéte hlavu a hrud-
nik co nejvyse. Ruce
drzte napjaté a silou nohou

tahnéte ramena smérem vzad.

Dhanurasana V této pozici prfipominaji
paze tétivu luku pevné utaZzenou silou
nohou a téla. Luk zlepSuje pruznost
patere a posiluje briSni organy.

Mimoto pomaha od bolesti zad.

Pro hlubsi oblouk luku zéroveri tahejte
také chodidla rukama smérem zpét.
Tento Ukon vas zdanlivé nuti pokreit
lokty, coz vsak diky protitlaku chodidel
nelze. Hlavu tla¢te smérem vzad a vzhi-

ru. Télesna vaha by méla

spocivat jen na brise.



PO ¥YiNVE

POHLED: Upieny ke 3piéce nosu. ~stranou. ) Pokud se vam nedafi uchopit

PRIPRAVNE POZICE: Kobylka, hrdina clanghil-shqaftla Bielle Srigpasiicm:

Praktikui & it
ol ar d) Praktikujte pouze poloviéni variantu

pozice (v tomto pfipadé pozici poloviéniho

PROTIPOZICE: Dité, embryo. luku).

USNADNENI: a) Kolena odtiahnéte od UCINKY: Dodivé energii.

sebe. b) Neprechdzejte do pozice luku

Wdrzte 5 zpét do pozice luku
pomalych a opakujte pozici na
dech. druhou stranu.

MUzZete se pfi-
rozené kolébat
v rytmu dechu.
S vydechem
Nyni piejdéte k pozici spustte nohy
luku stranou: S vydechem se pre- a hrudnik, uvolnéte kolena.

kulte vpravo. Pravé rameno a chodidlo a

se dotykaji podlahy, vy spotivdte na
levém boku. Bficho a levy bok protdhné-
te kupiedu, chodidla tlatte zpét.
Ototte hlavu vlevo a podivejte se
smérem vzharu. Pravé ucho je
nad podlozkou. Vydrzte 5 dechd,

pak se s hlubokym nddechem prekulte



Ghéranda

Sukha Ghérandasana Tato pozice je

spojenim luku (str. 252) z jedné strany

a Zaby (str. 250) z druhé strany. Zlepsuje

pruznost patere a protahuje stehenni

Lehnéte si na podlozku tvafi dolu.
-I Pravou nohu pokr¢te v koleni, cho-

didlo polozte k pravému boku. Chodidlo
je v jedné linii s holeni, prsty sméfuj
kupfedu. Pravou rukou uchopte chodidio
a s vydechem je tlacte kupfedu a dolt.
Soucasné vytacejte ruku ven a pohybujte
loktem ven a vzh(ry, az prsty sméfuji
kupfedu. Chodidlo smérujte stale dold,

aZ se dotykd boku.

svaly. Dychani do bricha opreného
o podlozku skyta masaz brisnich organt.

Levou nohu pokréte v koleni. Levou
2 rukou sahnéte vzad a uchopte levy
kotnik. S nadechem zvednéte levé cho-
didlo a kotnik co nejvyse a zéroven tlatte
pravé chodidlo pravou dlani dold.
Nepiekulujte se doprava, vydrzte na

bocich.

L




Levou pazi narovnejte a silou levé nohy  podlozku. Vydrzte 10 pomalych, dlou-
tdhnéte ramena smérem zpét. Hlavu hych dechd.

tlatte vzad a vzhlru. Vaha nyni spociva

vyhradné na bfide. Zvednéte hrudni 3 S vydechem uvolnéte nohy.

kost, aby se zebra dostala vyse nad Opakujte na druhou stranu.




Velbloud

Ustrasana Toto je dulezita pozice, nebot
pripravuje télo a mysl na obtiznéjsi zaklo-
ny. Rozhybava ramena, otevira hrudnik,

zlepSuje pruznost beder.

Kleknéte si. Kolena a chodidla jsou u sebe, télo vzpiimené.

Ndarty spocivaji na podloZce, prsty nohou sméfuji vzad. Ruce
polozte na boky, palce sméfuji k patefi. Zvednéte trup od beder-
ni oblasti, oteviete hrudnik. Bedra nenechéavejte klesnout — vtah-
néte kostr¢ a protdhnéte predni strany stehen. Kli¢ni kost zved- £
néte vyse. Ramena vytotte vzad, lopatky tlacte k sobg. Prohnéte ™

zada.

Biidni svaly vtdhnéte smérem vzad ke kréni pétefi. Tento

Ukon chrani kostr¢ a zéroveri umozriuje horni ¢asti trupuy,
aby se hloubéji oteviela. Se svaly stdle napjatymi oddalujte ruce
od boki a spoustéjte je volné vzad. Pomalu se zakldné;-

te, az doséhnete k patam, popt. polozte dlané na

’ - i d

plosky nohou, pfi¢emz prsty sméfuji vzad.

e



Ramena vytolte
vzad, zvednéte hrudnik
a co nejvice se
prohnéte vzad.
Boky tlacte
kupfedu tak, ze stehna budou ve svislé
pozici. Hlavu tlacte vzad, nenapinejte
vsak krk. Bradu vypnéte. Vydrite

5-10 pomalych dechd.

Opiete se

do kolen
a s mocnym néde-
chem se vratte do
vzpifimené polohy, pfi-

¢emz panev zvednéte silou

hyzdovych svalll. Skoncete v sedu na
chodidlech.

PO K YIN¥

POHLED: Upieny ke $pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Luk, kobra, srpek.

PROTIPOZICE: Dité, predklon stranou

v sedu s hlavou pod urovni kolene.

USNADNENT: a) Chodidla opiete o bfiska

prsti. b) Kolena a chodidla oddalte na 3itku

bokdu. ¢) Poproste nékoho o pomoc
a pozadejte ho, aby vas pti zaklonu podepi-
ral mezi lopatkami. d) Hlavu drzte vzhiruy,

divejte se pied sebe.

UCINKY: Doddva energi.




A
Mustek

Purvottanasana Tato pozice protahuje
predni c¢ast téla. V Indii se joga tradicné
cvici tvari k vychodu, takze predni cast
téla byva nazyvana vychodni stranou
a odtud také pochazi puvodni nazev pozi-
& \ ce — protazeni k vychodu. Pozice posiluje
' zapésti a rozhybava ramena. Predstavuje

protipozici k predklontim v sedu.

v

L . G



Zaujméte pozici prutu v sedu

-l (str. 104). Dlané polozte za zada,
prsty sméfuji k chodidlim. Dlané jsou
od sebe na sitku ramen, vzdalenost
mezi dlanémi a zady ¢ini zhruba 15 cm.
S nddechem se opiete o dlané, zvedné-
te hyzdé, preneste vahu téla na dlané
a chodidla. Narovnejte paze, boky zved-

néte co nejvice. Napnéte nohy, prsty se

opfete o podlozku. Paty i Spicky jsou

u sebe, stehna oto¢te dovnitf.

Paze by mély byt kolmo k podlaze,
2 télo se prohybd vzhlru (pozor,
nenechte klesnout boky). Divejte se
doll po téle a boky zvedejte tak vysoko,
az neuvidite na prsty u nohou. Pak zve-
dejte hrudnik, az si neuvidite boky. Hlavu
tlacte mirné vzad, pohlédnéte za sebe
a protdhnéte bradu. Vypnéte hrudnik.
Dlanémi se opirejte o podlozku, jako
byste ji chtéli odstr¢it.

3 VWdrzte 5-10 pomalych dechd, pak
se s vydechem vratte do pozice

prutu v sedu.




Mistek s oporou

Setu bandhasana Tento zaklon posiluje

a otevira hrudnik, boky, bedra a predni

Lehnéte si na zada, paze

polozte podél téla, pokrtte kolena.
Chodidla jsou od sebe vzdélena na sitku
bokd, paty v jedné linii se sedacimi kost-
mi, prsty nohou sméfuji kupfedu, nikoli
dostran. S vydechem se pevné opiete
o chodidla, zvednéte boky a hyZzdé nad
podlozku.

Paze natdhnéte k chodidlim,

dlané spojte za zady a proplette
prsty. Vnéjsi stranu dlani tlacte k pod-
loZce, klouby prstti protahujte k patdm.

Boky zvednéte vys, aby trup spocival na

strany stehen. Povzbuzuje nervovou
soustavu a ta pak ozivuje celé télo.

vrcholcich ramen. Bradu tisknéte

k hrudniku, zadni strana krku je nataze-
nd. Vrchni strany stehen tlacte vzhiru.
Kostr¢ pfiblizujte ke kolentim, kolena
priblizte k sobé. Toto je pozice zvand

mustek.

Jste-li dostate¢né vysoci, budete

schopni provést nasledujici variantu:
Rozpojte ruce, boky ponechte zvednuté.
Naklorite se vpravo, pravou nohu oprete

o biiska prstd, pravou pazi pokréte v lokti



5 Chcete-li pokracovat o krok dal,
zkuste pozici mastku na jedné
noze: Chodidla posunte k sobé.

Naklorite se mirné vlevo. S nadechem

se opiete o levé chodidlo,

zvednéte pravou nohu nad
a dlan pfilozte na kiiz. Opakujte na dru- podlozku a chodidlo napné-
hou stranu. te svisle ke stropu. Vydrzte
8-10 dechd. Boky zvedejte
4Vrat'te se obéma patami na podloz-  do vyse, pravé chodidlo napi-

ku, znovu upravte zvydenou polohu  nejte vzhlru. S vydechem

hrudni a stydké kosti. Lokty dejte k sob&,  spustte pravé chodidlo

horni ¢asti pazi tlacte k podlozce. Prsty k podlozce. Opakujte na
jsou rozloZzené na bocich, palce tlaci druhou stranu.
smérem k patefi. Toto je pozice zvana

mustek s oporou.




A
Ryba

Matsjasana Tato pozice oslavuje Matsju,
tzn. rybu, jakoZto jedno z prevtéleni hin-
duistického boha Visnua. Zaklon ucinné
otevira hrudnik a hrdlo a vyZzaduje pruz-
nost v hrudni oblasti. Ti, koho trapi obti-
ze s kr¢ni pateri, by méli byt pri provadé-
ni pozice velmi opatrni ve stadiu, kdy je

krk pevné zaklinén pod temenem.

Lehnéte si na podlozku, natdhnéte nohy. PaZe posunte

za z4da, dlané poloZte za hyzdé.

Predloktimi se opfete o podlozku, zvednéte horni ¢ast

pazi a ramena a prohnéte hrudnik. Lokty jsou u sebe.
Zvednéte hlavy, divejte se pied sebe a protahnéte oblouk az
k hrdlu. Vypnéte bradu i hrdlo.




Temeno protdhnéte vzad, zlehka je
poloZte na podlozku a zaroveri oddalte
lokty od sebe. Pozor, musite opravdu
zvednout trup z bederni oblasti a hrudni
kost vypinat k obloze. Jestlize je totiz
hrudnik dostate¢né vysoko, mlzete sami

rozhodnout, jaky tlak vyvijet na temeno.

Hrudni kost tla¢te vzhru, ¢imz
3 zvétsite oblouk sahajici od stydké
kosti k hrdlu. Jakmile hrudnik znovu
zvednete, posurite lopatky mirné k sobé.
Vnitfni ¢ast nohou tlacte k sobé.
Dychejte zhluboka celou predni ¢asti

téla, procitujte otevienost pozice.




Most

Setu bandhasana V této pozici spociva
vaha téla vyhradné na temeni hlavy a na
chodidlech, pricemz télo a nohy tvori
most. Pozice mimoradné zatézuje kréni
pater a ti, kdo maji s touto oblasti obtize,
by se o ni nemé¢li pokouset.

Lehnéte si na zada. Kolena pokrcte Dlané polozte vedle udi. AZ se
smérem ven, paty posunte k sobé. budete zvedat z pozice, prenesete
Vzdédlenost mezi patami a hyzdémi ¢ini na né ¢ast vahy. Nyni s vydechem zved-

zhruba 60 cm. Paty se dotykaji, prsty smé-  néte boky co nejvyse a udrZujte rovno-
fuji ven, pficemz se stfedovou osou sviraj  vahu na chodidlech a na temeni. Zvolna
uhel 45°. Zvednéte hrudnik, zdda prohné-  narovndvejte nohy a hlavu vytacejte

te co nejvice a temeno poloZte na podloz- vzad, pfitemz se snazte spocinout
ku, stejné jako je tomu u pozice ryby
(str. 262).

¢elem, nebo jesté Iépe nosem, na

podlozce. Tento Ukon extrém-
né zatézuje kr¢ni obratle
a zpocatku pro vas bude

velmi obtizny.



Prekfizte paze a dlané

polozte na ramena.

Vratte dlané na podlozku. S vyde-

chem opatrné prekulte hlavu zpét a spustte boky

dold. Narovnejte nohy a lehnéte si na zdda.

EORKYNY

POHLED: Upreny ke $pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Ryba, velbloud.

PROTIPOZICE: Cviky uvolfuijici §iji, mas-

tek s oporou, piedklon v sedu.

USNADNENI: a) Napnutyma rukama se
pridrzujte okraje cvi¢ebni podlozky.

b) Chodidla vyto¢end smérem ven vic
oddalte od hyzdi. c) Nohy nenapinejte na

nejvyssi miru.

UCINKY: Doddvi energii.




M4

Luk tvari vzhuru

Urdhva dhanurasana Tento ohromny
zaklon zapojuje do ¢innosti vsechny
svaly. Propina pater na maximalni miru
a zaroven ucinné otevira predni stranu
téla. Provedeni vyZzaduje pruzna ramena
a silné paze, které udrzi trup.

Lehnéte si na zada. Pokr¢te kolena, Zvednéte boky nad podlozku. Chuvili
paty posurite k hyzdim. Plosky ,zabydlujte” télo v této poloze
nohou jsou v pevném kontaktu s pod- a Cekejte, az vam da zprawvuy, Ze je pfipra-

lozkou. Jakmile zaujmete pozici, stavaj veno zvednout se do zaklonu. Pak se
se chodidla a zvlasté pak paty vasi s nddechem pevné opfete o dlané,
zékladnou. Dlané polozte na podlozku zvednéte hlavu a tlacte ji smérem vzad,

vedle ramen. Lokty sméfuji vzhary, prsty  aZ se temeno zlehka dotykd podlozky.

Jsou natazené Vydrzte nékolik decht a zvykejte si na

smérem k chodi- polohu hlavou dold. Zaroven sbirejte silu
ke zvednuti celé-
ho téla nad

podlozku.

ditim.



na vetsi zatézi. Predni ¢asti téla vytvéarejte
o oblouk vzhlru a procitujte napéti pro-
' chézejici télem od vnitfnich zapésti
pres predlokti, hrudni kost, bficho
a stehna az k chodidlim. Zéroveri
vnimejte, jak je zadni strana téla nata-
S nddechem se opfete do dlani zena do délky.
a chodidel, jako byste chtéli odstr¢it
podlozku pry¢, a zvednéte se do oblou- Pfi uvoliiovani s vydechem pokréte
ku. Natdhnéte paze, aby byly co nejrov- paZe a priblizte temeno k podlozce.
néjsi. Hlavu ponechte ve visu, S dal$im vydechem vtéh-
pohled upfete dolti na

dlané.

néte bradu, pokrcte
paZe a kolena a pifi-
blizte zada k podloz-

Vydrzte 5-10

dechd. Lokty

ce. Odpotivejte po
nékolik dechd,
jsou napjaté. Predni pak zopakujte.

¢ast téla se tlakem Koncete proti-

otevird, kolena pozici.
Jsou vystave-
PO KX NY
POHLED: Upi‘eny ke 3pi¢ce nosu. ~ vou pod drovni kolen, pt"edklon:v sedu.
PRIPRAVNE POZICE: Mustek s oporou, i ZUSN?\_DNENf:’ Nép’rovédéite koneénou
luk, srpek, hrdina v lehu, pg#'tvéFi-doIG; : _p'dzici; j
PROTIPOZICE: Dité, piedkion v sedu s hla- ._ ; II_‘JC_INK__\_(___:"Dodé\(a' ener gii.




Obraceny prut

Dvi pada viparita dandasana V této
pozici spociva vaha téla na hlavé, pred-
lokti a chodidlech. Pozice zlepSuje oheb-
nost patere zvlasté v bederni oblasti

a mimoto dodava vzpruhu celému télu.

Lehnéte si na zada. Pokrcte koleng, Citite-li, Ze se nejprve potrebujete lépe
-I chodidla posunte k hyzdim. Chodidla  rozcvicit, prejdéte zpét do lehu a znovu
jsou od sebe na 3itku bokd. Dlané poloZzte  opakujte pozici luku tvafi vzharu.
po stranach hlavy, prsty sméfuji k chodi-
dliim. Provedte nékolik ptipravnych dechti. Nyni pfiblizte temeno
'k podlozce. Prejdéte

postupné jednou

Zvednéte boky a v okamziku, kdy je

télo pripraveno, s nadechem
prejdéte do pozice luku tvari a druhou rukou za
vzhlru (str. 266). hlavu. Lokty spo-
¢ivaji na podloz-
Setrvejte po néko- ce. Proplette
ik decht a roz- prsty tak, Ze z dlani
vinte oblouk pravi- vytvorite jakousi

delné celou pateti. kolébku pro



zadni ¢ast hlavy, jako je
tomu u pozice stoj na
hlavé (str. 296).
Hrudnik tlacte kupre-
du. Prejdéte chodi-
dly k sobé&, pak
kupfedu, az jsou nohy natazené.
Zvednéte hrudnik, stehna tisknéte

Opfete se do dlani, narovnejte

paZe a prejdéte tak zpét do
k sobé a tocte je dovnitt. polohy luku tvéii vzhtru. Pak
vtahnéte bradu a spustte
Chcete-li, pokr¢te jedno z kolen hlavu a hyzdé k podloZce.
k hrudniku a pak nohu napnéte
svisle vzhru. To je pozice obraceného Jakmile se této pozi-
prutu na jedné noze. ci naucite, mizete
se do ni zaklonit
S vydechem roz- | Z pozice stoj

na hlavé.

plette prsty
a polozte ruce po

stranach hlavy.

BAOK N Y

POHLED: Upfeny ke $pi¢ce nosu. USNADNENI: a) Nenapinejte nohy na nej-

PRIPRAVNE POZICE: Mistek s oporou, vy33i miru. b) Pokréte kolena a zvednéte

paty.

luk tvari vzhuruy, stoj na hlavé.

UCINKY: Dodavia ener gii.
PROTIPOZICE: Predklon v sedu. &




Luk pro pokrocile

Padangustha dhanurasana V této obtiz-
néjsi zaklonové pozici predstavuji paze
tétivu luku. Hluboky zaklon procvicuje
celou pater a brisni oblast. U¢inné

protahuje ramena.

‘I Provedte leh na bfise. Zvednéte trup
do pozice sfingy. Pokr¢te pravé

koleno, chodidlo je ve vzduchu.

-
L

Oprete se o levé predlokti, pravou

ruku zvednéte nad podlozku a sah- =7 Prsty ruky prejizdéjte po prstech
néte zpét smérem k pravému chodidlu. pravého chodidla a vytétejte pazi
Pravé chodidlo vytotte ven a uchopte je vné a vzhlru, az loket sméfuje vzhiru.

za prsty. Zéroven tahnéte levou nohu vzharu.



Nyni zopakujte stejné

Ukony také na druhou
stranu. Pokrcte levé koleno
a levou rukou sahnéte vzad

smérem k levému chodidlu.

S tim shledate, Ze se trup pretdci mirné Vaha nyni spociva na brise. Ted
kupfedu, k Zaludku. Uchopte pevné levé natdhnéte ruce a chodidla vzhiru.
chodidlo a vytotte loket vzhru. Snazte se narovnat paze, ¢imz prohlubu-

jete oblouk v bederni oblasti. Vydrite
5-10 dechd, pak postupné uvolnéte
PO K.Y NY chodidla a prejdéte do polo-

POHLED: Upieny k tietimu oku. hy kobry (str. 242).

PRIPRAVNE POZICE: Luk, pilmésic,

stoj na predloktich, holub kralovsky.

PROTIPOZICE: Pes tvari doll, pired-

klon v sedu, j6govy spanek.

USNADNENI: a) Pfi provadeéni cviku
uchopte jen jednu nohu. b) Uchopte

pasek ovinuty okolo chodidla.

UCINKY: Dodava energii.




Hrdina v lehu

Supta Virasana Tato pozice bajecné

protahuje predni strany stehen. Otevira

oblast podbrisku a podporuje krevni obéh

Nejprve se rozcvi¢te v poloze polo-

vi¢niho hrdiny v lehu. Provedte sed
v kleku mezi patami, jak je tomu v pozici
hrdiny (str. 120). Jednu nohu natdhnéte
pred sebe. Dlanémi se opfete o podloz-
ku za sebou a zaklonte trup vzad. Mirné
nadzvednéte hyzdé a kostr¢ protahnéte
smérem ke kolendim, ¢imz se prodlouzi
bedra. Pokud to jde, polozte lokty na
podlozku tak, aby dlané spotivaly
u hyzdi. HyZzdé opét nadzvednéte
a upravte polohu panve tak, ze
se stydkd kost posune

smérem k zebrdm.

v brisnich organech.

Lehnéte si na zada, pfitemz bedra zlsta-
vaji protazend do délky. Natazené paze
spotivaji na podlozce za hlavou. Chcete-li,
pokr¢te lokty za hlavou a uchopte je do
misek z dlani. Setrvejte podle vlastniho

uvazeni, pak opakujte na druhou stranu.

Prejdéte k pozici hrdiny v lehu:
Vychozi pozici je pozice hrdiny se

stehny rovnobézné polozenymi. Mirné

stahnéte hyzdé, kostr¢ protdhnéte sme-




rem k podlaze, vnitini strany kolen tisk-

néte k sobé. Panev upravte do stejné ~ POKYNY

polohy jako v pfipravné pozici. Polozte ~ POHLED: ZavFete oti nebo se zahledte
se na zada, zvednéte hyzdé a protahné- d°'"eQr dita. |

te bedra tak, ze kiiz spotiva naplocho na R LR Yt M Hrdina, mastek
podlaze. Tato poloha G¢inné otevira s oporou, velbloud, zdba.

predni strany bok( a stehen. Paze spoti- PROfIPOZICE: Dité a dité s protaze-
vaji vedle nohou, natazené nebo pokree- nim, pedklon v sedu, pfedklon stranou

né za hlavou tak, Ze lokty lezi v miskach =Wyt ebl oW GlEns

dlani (posledni poloha podporuje otevi- USNADNEN: a) Oddalte kolena.
rani hrudniku). b) Provedte pouze téstéény leh.

c) Praktikujte méné posilujici pozici.

Kostr¢ posurite smérem ke kolentim UCENISY; Siteving,

a zéroven tlactte volna Zebra dol.
Predni ¢ast téla uvolnéte a s dechem ote-
virejte, zatimco patef udrZujte co nejvic
v kontaktu s podlozkou. Bradu pfitédhnéte  deky kratsi stranou ke kiizi a pak ulehné-

k hrudniku, ¢imz prodiouzite zadni stranu  te zady po délce této podplrné podloz-

krku. Pfi uvolfovani z pozice polozte ky. Zadni strana krku by méla byt v jedné
dlané na plosky nohou nebo vedle chodi- linii s patefi. Jestlize ¢ni brada ke stropu,
del, opfete se o predlokti a s nadechem podlozte hlavu jesté jednou dekou.
zvednéte hrudnik do vzptimené polohy. Dlané spotivaji na podlaze hibetem

dold. Zaviete oci a pro zahtati pres sebe
Méné posilujici zplisob provedeni: muzete pretdhnout deku. Setrvejte nej-

Lehnéte si zady na polstar nebo déle 10 minut.

prelozenou pokryvku. Pro uvolnénou
pozici hrdiny v lehu nejprve umis-

téte jednu az Ctyfi prelozené




Holub

Kapotasana Tento elegantni a zaroven
obtizny zaklon procvicuje pater a rozpina
hrudnik. Protahuje nejen ¢tyrhlavé svaly
stehenni, ale zaméruje se také na bedro-
kyclostehenni svaly uloZzené v predni
casti stehna, které vétSinou byvaji
zkracené.

Zaujméte poziCi

hrdiny v lehu
(str.272) s koleny u sebe. Kostr¢ vtah- Vyckejte na vnitini podnét, ze méte
néte smérem dovnitf, predni strany zvednout télo do zéklonu. Jakmile
nohou protahnéte do délky. Tim pro- pfijde pokyn, s nddechem zvednéte
dlouZite bederni patef, coz vdm umozni  boky vzhiru a narovnejte paze tak, ze

| vtdhnout volna zebra smérem dovnit, ke hlava visi nad podlozkou. Boky vypnéte

stfedu téla. Pokréte paZe v loktech kupfedu a prohnéte patef vzad.

a dlané polozte po stranach hlavy. Prsty

sméfuji k chodidldm, lokty pfimo vzhiru. Mirné pokréte lokty a prejdéte dla-
Setrvejte nékolik decht a ,zabydlete” némi smérem k chodidlGm. Pak

télo v této poloze. poloZte lokty na podlozku a posurite je



POKY NY

POHLED: Upteny ke $pi¢ce nosu. na prejdéte do zaklonu za podpory paii.

PRIPRAVNE POZICE: Srpek, velbloud, luk FIAERINGE rakes cioeshpipUb K ftaiby

i Pt e Postupné se naucte pi'echizet dlanémi
tvafi vzharu, Zaba.

k chodidlim a zvednout trup do kone¢&né

PROTIPOZICE: Pitedklon v sedu. :
pozice.

USNADNENI: Usednéte do pozice hrdiny, UCINKY: Dodiva energii

podlozte hyzdé nékolika deskami, pak zvol-

S vydechem spustte nohy a boky

a vratte se do pozice hrdiny v lehu.

Jakmile se této pozici naudite,
muzZete se do ni zaklanét
z kleku a pak se vracet do vzpiimené
polohy stejnym zptsobem, jakym

jste provadeéli zaklon.

blize k sobé. Kolena jsou blizko u sebe.
Hlavu tlacte vzad a polozte ji na podloz-
ku mezi chodidla (nebo co nejblize
k nim). Kone¢né pozice dosdhnete,
podafi-li se vdm uchopit paty nebo kot-
niky. V pozici setrvejte podle vydrze,

dychejte pokud mozno dlouze a klidné.




Holub kralovsky

Eka pada radzakapoétasana Tato pozice
lahodici oku ucinné protahuje ramena

a krcéni pater. Mimoto pomaha regulovat
hormonalni sekreci, zvlasté pak produkci
hormonu Stitné zlazy.

Zaujméte pozici psa tvéfi dold bedra. Boky nechte klesnout jesté niz,
(str. 162). Levou nohou vykrotte ¢imz zéroveni protahujete predni stranu

kupfedu a chodidlo polozte za pravou levého stehna. ydrzte nékolik

dlari tak, aby levé koleno lezelo za : decht a piivykejte télo této

levou dlani. Boky priblizte k podlozce poloze.

Pravou nohu pokrcte
2v koleni a chodidlo pii-
tdhnéte co nejblize k hlave.
Chodidlo vytotte tak, aby

a zéroven protdhnéte pravou nohu
vzad. Prsty pravé nohy natdhnéte
vzad. HyZzdé a vnéjsi levé stehno
spocivd na podlozce. Zvednéte
hrudnik, ¢imz snizite tlak na

prsty sméfovaly
doprava. Udrzujte
rovnovahu za

pomoci levé



PAC) IR Y

POHLED: Upi'en)" k tFetimu oku.

PRIPRAVNE POZICE: Srpek, Ziba,
opi¢i bth, holub.

PROTIPOZICE: Pes tvéfi doli, pFed-
klon stranou v sedu s hlavou pod urov-

ni kolen, predklon v sedu.

USNADNEN(: a) Hréz podiozte srolo-
vanou prikryvkou, abyste sedéli pong-
kud vyge. b) Uchopte pasek ovinuty

okolo chodidla.

UCINKY: Dodavé energii.

ruky, pfitemz pravou rukou sédhnéte
vzad a uchopte prsty pravé nohy.

Pazi vytotte smérem vzh(ru a ven

a zaroven pfitdhnéte pravou nohu bliz
k trupu. Vydrzte nékolik dech(.

Levou ruku zvednéte nad podioz-

ku, sahnéte ji za hlavu a uchopte
zvednuté chodidlo. Nyni drzite chodi-
dlo obéma rukama. Hlavu zaklonte

vzad, zatimco pravé chodi-

dlo mifi kupfedu. Temeno
nebo ¢elo spotiva v oblouku chodidla.
Vydrzte 5-10 dechd.

S vydechem postupné uvolnéte
ruce. Opatrné zvednéte zdda do
pozice psa tvd

dold, pak opakuj-

te na druhou

stranu.




Obracené pozice

Obracené pozice podporuyji zilni a lymfaticky obéh.
Podnécuji k ¢innosti srdce a povzbuzuji imunitni

systém. Jsou povazovany za mimoiadné

uzite¢né pro udrzovani rovhovaziné
hladiny hormont, nebot zlepSuji pro-
krveni endokrinnich zZlaz ulozenych
v krku. Piinaseji uklidnéni, jelikoz
setrvavani v pozici se
zcela novym vzta-

hem k pritazlivosti



vyzaduje urcitou stabilitu

téla i ducha.

Obracené pozice ndm umoznuji
vidét svét z jiného uhlu.
Snizuji inavu a zlepsuyji
soustiedéni. Vzhledem k tomu, ze
uklidriuji mysl a stabilizuji organiz-
mus, vétSinou se praktikuji po
sestavé asan, kdy je télo radné

rozcvicene.




A
Obracena pozice

Viparita karani Tato pasivni pozice uvol-
nuje prekrveni v nohou a posiluje nervo-
vou soustavu. Mnohé z obracenych pozic
nejsou vhodné pro zacatecniky, tuto vsak

mohou provadét i zacinajici jogini.

Sednéte si tak, abyste se pravym a zkontrolujte, zda je télo osové sou-
bokem a ramenem dotykali stény. mérné.

Kolena jsou nejprve pokré¢end a paty

u hyzdi. Hyzdeé spocivaiji
u stény, nohy mifi
Zaklorite se na rukou vzad, bok y svisle vzhiru. Nyni zvolte
' nechte stdle u stény. Spustte se na ; / polohu rukou. Mohou spo-
lokty a nohy natahnéte ! ' ¢ivat dlanémi na brise,

volné po stranach téla

vzhlru po sténé. Pak
se polozte na zada na nebo nad hlavou s lokty
podlozku mirné pokré¢enymi.

'

~

-



P 1A N

POHLED: Zaviete oéi a soustiedte se

na uvolfovani s dechem.

PROTIPOZICE: Veskeré pozice ve stoji.

UPOZORNENI

Obracené polohy by nemél provadét ten,
kdo trpi vysokym krevnim tlakem nebo

o¢nimi obtizemi, napf. odchlipenou sitnici

nebo zelenym oé&nim zdkalem. Nemély by

USNADNENI: a) Je-li pro vis obtizne je praktikovat ani zeny béhem menstrua-

POSUREME It BT P Oete ce. V pripadé drivéjsich zranéni krku,

BB e 4 srde¢nich potizi nebo téhotenstvi je na

v chodidlech, pokréte kolena smérem

k hrudniku.

misté porada se zku$enym joginem.

Vétidina zdklonl nepatfi k za¢ate¢nickym

UCINKY: Zklidfuje, posiluje. pozicim a plati striktni doporuéeni udit se

jim vyhradné pod vedenim zku$eného

uéitele.

Chcete-li, ovazte stehna asi v poloviné
paskemtak, aby drzela u sebe. Uvolnéte
ramena a odpocivejte na podloZce.
Zadni strana krku je ,dlouha”. Sladte télo

Obmeéna pozice: Chodidla obratte
ploskami k sobé&, paty posurite doll
s rytmem dechu. po sténé tak, Ze se vnéjsi okraje chodi-
del opiraji o sténu a kolena jsou od sebe
Dal$i moznost:

Jazyk lezi na dné ust, o¢ni bulvy Siroce vzdalena.

zapadaji smérem k lebecni spodiné.  Nechte nohy volné rozeviit do tvaru V,
Vydrzte nejdéle 10 minut, coz posiluje vnitini svaly stehen.
7Y dychejte zhluboka celym

télem.

’.




A

Pes tvari dolu
se zvednutou nohou

Eka pada adh6 mukha svandsana

Tato pozice vyzaduje vili v ramenou

a zapéstich. Zlepsuje pruznost podkolen-
nich Slach. Jde spiSe o obracenou nezli

o klasickou pozici, tudiz dochazi ke zvy-

sené namaze srdce.

Zaujméte pozici psa tvéfi dolt Dokazete-li zvednout nohu vysoko,
(str. 162) s chodidly blizko u sebe. pak ji v nasledujici varianté fadné
Levou nohou zanoZte do polohy rovno- protdhnete: Zaujméte pozici psa tvéfi

béZné s podlozkou. Levou patu tla¢te od  dold, prsty levé nohy vytocte ven a nohu
sebe, pravou zéroven natahujte bliz zvednéte stejné jako

k podlozce. Levé stehno otocte dovnitf,

prsty sméfuji pfimo dold. Dlanémi se
pevné oprete o podlozku, hrudnik pii-
blizte ke stehnéim. Obé ramena udr-
Zujte ve stejné vysce od podlozky.

Vydrzte 5 decht, pak nohu

spustte. V pfipadé nutnosti si '
odpotinte. Opakujte _’/‘
-

na druhou stranu., =



POKNMNY

POHLED: UpFeny k pupku.

PRIPRAVNE POZICE: Pes tvafi dold,

predklon stranou.

PROTIPOZICE: Hora.

USNADNENI: a) Nezvedejte nohu tak
vysoko. b) Zvednuté koleno méjte
pokréené. ¢) Zaujméte pozici na viech

&tyfech a zvednéte jednu nohu vzad.

UCINKY: Uklidiuje, posiluje.

v predchozim pfipadé. Tentokrat viak niku az k levému boku. S vydechem
neudrZujte ramena ve stejné vysce. spustte levou nohu, pak opakujte na
Vyto¢te hrudnik vievo — pravé rameno druhou stranu.

pfechdzi mirné vzad, levé vpred.

Podivejte se zpod levé horni paze vzharu.

Pokrcte levé koleno, patu nechte

volné klesnout k hyzdim. Pokr¢ené
koleno protahnéte vzhiru a vzad. Tento
Ukon naméha bficho a posiluje vnitfni
organy. Procitujte, jak se levy okraj téla

propind vzhlry, a to od levého vnitiniho

z&pésti pres levé predlokti podél hrud-




A

Zajic

SaSankasana Tato pozice rozpina siji

a ramena. Vzhledem k tomu, zZe intenzitu

provedeni lze snadno kontrolovat, je tato

pozice velmi dobrou alternativou pro
vSechny, kdo dosud nejsou dostatecné
pripraveni pro stoj na hlavé (str. 296).
Pozice navraci ztracenou rovnovahu,

uklidnuje.

‘I Vychozi pozici je dité (str. 100).
Paty uchopte do dlani, zatahnéte
hlavy, ¢elo priblizte co nejvice ke kole-

o

num.

S nddechem se piekulte kupfedu
2 na temeno. Hrudnik se oddaluje od
stehen, hyzdé se zvedaji do vysky.
S vydechem se prekulte zpét do poc¢a-
te¢ni pozice, spustte hyzdé i hrudnik.
Neékolikrat se v rytmu dechu piekulujte

kupfedu a zpatky.

Nakonec po nékolik dechl udrzujte
3 zvednuté boky. Pevné uchopte paty
a tlacte stfedni a horni ¢ast zad smérem
ven, ¢imz se zvétsi prostor mezi lopatka-
mi. Procitujte, jak se svaly ve stfedni ¢asti
zad s ulevou uvolriuji a pokozka rozpina.
Kréni obratle tlacte smérem ven a pie-
kulte hlavu pfimo na vrcholek. Zaviete
o¢i a uZivejte pfijemného napéti u kofe-

ne krku a v hornich ¢astech ramen.




P-O'K YN ¥

POHLED: Zaviete o¢i a obratte pohled do

vlastniho nitra nebo se divejte k pupku.

PRIPRAVNE POZICE: Dité.

PROTIPOZICE: Ryba, relaxaéni poloha

v lehu na zadech, cviky pro uvolnéni $ije.

temeno. b) Mate-li ztuhlé klouby, podlozte
pfi cvi¢eni kolena nebo kotniky pielozenou
prikryvkou. c) Mate-li ztuhly krk, polozte
¢elo na politarek nebo prelozenou prikryvku.

d) Dlané umistéte bliz k ramentm.

USNADNENT{: a) Neprekulujte hlavu az na

UCINKY: Prindséi rovnovahu.




Svicka

Zatimco zku-

Senym
joginm se na
mékkém povrchu, napi. na koberci nebo
jogové podloZce, cvi¢i pohoding, zaca-
te¢nikdm pokryvka pomize od bolesti
krku. Vezméte 2 nebo 3 pokryvky a sloz-
te je do obdélniku. Lehnéte si zady pres
peclivé slozené okraje dek, pficemz tyl
spociva na podlaze a vrcholky ramen
zhruba 6 cm pod okrajem. Pokrcte kole-

na vzhiru.

Sarvangasana V této obracené pozici,
kdy brada tlac¢i na hrudnik, dochazi ke
zvySené cirkulaci v oblasti Stitné a pristit-
né zlazy. ZvysSeného prisunu krve se
dostava také endokrinnim Zlazam

v mozku. Tuto pozici je nejlépe praktiko-
vat na konci sestavy asan, kdy doopravdy
ocenite jeji uklidnujici ucinky.

Zpevnéte brisni svaly a nohama

prejdéte za hlavu. Kolena zlstévaji
pokr¢end. Zada si podepiete rukama.
Ramena otocte dovnitt, lokty posurite
bliz k sobé. Napnéte paze a vytvoite
pevnou zdkladnu pro nasledné zdvizeny

trup.



Ve vzduchu napnéte

/ nohy. Vnittni strany POKYNY
nohou protahnéte vzhru. POHLED: Upreny ke $pi¢kam nohou.
Roztdhnéte prsty u nohou. PRIPRAVNE POZICE: Obriceni pozi-
Lokty posurite bliZ k sobé. ce, mistek s oporou.

Uvolnéte oblicej. Brada tlaci PROTIPOZICE: Ryba, cviky pro uvol-

na hrdlo. Uzivejte ,zahfivaci- néni krku, piedklon stranou s hlavou
ho" dechu (str. 322). Vydrzte pod drovni kolene.

20 dechl nebo tak dlouho, USNADNENI: Zaujméte obracenou
pokud vam setrvéni v pozici pozici. Pokréte kolena, chodidly se
bude pfijemné. Postupné pfi- opi‘ete o sténu a zvednéte boky. Bedra

da’vejte tas tak, abyste po podepirejte rukama. Je-li to mozné,

_ . o pokuste se jednu ¢i obé nohy odpoutat
nékolika mésicich v pozici

od stény.
vydrzeli
. UCINKY: Podporuje rovnoviahu.
5-10 minut.
‘Nezapominejte, Ze provadite stoj mnohé zac¢atecniky je nejlepsi volbou.

na ramenou, nikoli na krku. Kréni Spojite-li ji s uvédo-

svaly musi zUstat relativné uvolnéné. movanim ¢aker

Jsou-li napjaté, naklonte se v linii od solar
v bocich a pre- plexu k hrdlu,
klopte nohy stava se mudrou, symbolem obréce-
pres hlavu ného efektu.
dozadu, ¢imz

zmirnite tlak na Uvolnéni: Nohama prejdéte
krk. Tato pozice za hlavu. Ruce piitisknéte
se nazyva polo- k podlozce a opatrné se spou-

vi¢ni svicka a pro Stéjte.




Cyklus svicky

Vsechny varianty pozice svicky (str. 286)
tvori dohromady dobrou sestavu.
Chcete-li, zahrnte do ni také pozici pluhu
(str. 292) a pozici kolen u usi (str. 294).
V kazdé varianté vydrzte 5-10 dech.

Svicka s jednou nohou natazenou
Eka pada sarvangasana

Zaujméte pozici svitky. Obé nohy jsou natazené. Levou nohu sklop-
te pres hlavu. Pokud to jde, dotknéte se prsty podlozky. Pravou

nohu napnéte svisle vzhlru a pfedstavuijte si paprsek energie prou-
dici nohou vzhiru. Opiete se o polstarek pravého chodidla,
prsty obou nohou roztahnéte. Pro rovnéjsi zada vtahnéte
kostr¢ a pak obratle stiedni ¢asti patefe. Obé nohy
jsou napnuté. Vydrzte 5~15 dechd, pak
zvednéte levou nohu vzhiru a opa-

kujte na druhou stranu.



Svicka ve zkrutu
Parsva sarvangasana

Obé nohy sklopte pres hlavu a doleva. Trup
vytocte vlevo, pravou rukou prejdéte do ste-
du kfize tak, Ze prostrednik lezi ve Stérbi-
né mezi hyzdémi. Levou ruku
polozte na podlozku. Trup vytotte
jesté vic, pak spustte levou nohu vzad
a vpravo, pfitemz pravou nohu napinejte

Sikmo kupfedu, a vlevo a wytvarejte tak ,provaz” nad zemi. Opfete se o ramena

a lokty. Stisknéte hyzdé a nohy protdhnéte po celé délce az k polstarkéim chodidel.

Opakuijte na druhou stranu.

Svicka s roznoZzenim
Supta kona sarvangasana

Zaujméte pozici pluhu (str. 292) a Siroce roznozte.
Dotykaji-li se chodidla podlozky, uvolnéte ruce

z beder, piejdéte jimi kupfedu a do pokréenych
dlani uchopte prsty nohou. Rozsiftte ramena
a pravidelné na né rozlozte vahu. Pfi navratu
do pozice svitky nejprve podeprete zada

rukama.




Svicka v lotosu
Urdhva padma sarvangasana

Nejprve je zapotiebi zvlddnout pozici lotosového
sedu (str. 152). Z vychozi pozice svicky (str. 286)

pokrcte pravé koleno a piejdéte pravym chodidlem

k levému tfislu. V nutném piipadé posunite kotnik na
misto za pomoci levé ruky. Vytocte se v bocich tak, ze se
obé nohy piiblizi obli¢eji. Levou nohu pokréte v koleni

a levym chodidlem prejdéte pres pravé koleno. Opirejte se
o levou ruku a pravou pomozte posunout chodidlo k praveé-
mu tfislu. Vydrzte 10—15 dechd, uvolnéte nohy, narovnejte
je ve vzduchu a opakujte, pficemz tentokrdt nejprve pokr-

¢ujte levou nohu.

Obraceny lotos
Urdhva padmasana

Z pozice svitky v lotosu se vytocte v bocich
a preklopte lotos vpred. Dlanémi prejdéte
z kiize na kolena. Narovnejte paze a pro lepsi rov-
novahu tlacte dlanémi na obé kolena, pricemz zaroveri tla-
¢ite nohama smérem dold. Rozsifte ramena. Vydrite

10 dech(i. Pii kazdém provadéni této pozice vyménte nohy.
Chcete-li v pozici vydrzet déle, spustte nohy k hrudni-
ku. Pazemi ovifite cely lotos a nohy dikladné obe-
jméte. Zapésti jedné ruky uchopte prsty druhé.

Tato pozice se nazyva embryo 1.



Svicka bez opory
Niralamba sarvangasana

Vzhledem k tomu, Ze v této pozici
postradate stabilizujici podporu pazi,
provadéjte ji velmi opatrné, zvidsté tehdy,
vyZzaduje-li vas krk jemné zachdzeni.
Nejprve rozcvicte télo v pozici svicky. Pak
vytotte boky a mirné naklorite nohy nad hlavu.
Dlané spustte nazad, paze natdhnéte vzhru.

Za pomoci zddovych a bfisnich svall prejdéte

nohama zpét do svislé polohy. Napinejte télo od
ramen az po konecky prstl sméfujici k obloze.
Prsty u nohou roztdhnéte. Zadové svaly jsou stale
v ¢innosti. Vydrzte 10 pravidelnych dechd.

Pak se vratte zpét do pozice svicky.



Pluh

Halasana Tato obracena pozice s nohama

preklopenyma za hlavou baje¢né regene-

ruje nervovou soustavu a kromeé toho

stahuje a posiluje brisni organy, uvolnuje

obvyklou tenzi v oblasti patefe a napina

Lehnéte sina zada na mékky
-I povrch, napf. na koberec nebo na

prelozenou pokryvku. Zacatecnici ziejmé
radi vyuZiji dvou nebo tii natfikrdt prelo-
Zenych pokryvek. PodloZend z&da, rame-
na a lokty spocivaji vyde nez hlava. Lezte
uvolnéné, ramena oddalujte od usi.
Bradu pfitahnéte k hrudniku, ¢imz prota-

hujete zadni stranu krku do délky.

2 Kolena pokréte smérem k hrudniku.
Dlanémi se pevné opfete o podla-
hu, chodila natahnéte za hlavu, napnéte

nohy. Jestlize prsty nohou nedosdhnou

patef na maximalni hranici. Lze do ni pri-
rozené prechazet z pozice svicky (str. 286).

k podlaze, podepiete bedra dlanémi.
Nepfeceriujte viak sily, pamatujte, ze
tato pozice je velmi G¢innym ohybem
vpied, ktery mimo jiné prendsi velkou
¢ast télesné vahy na ramena a krk. Hlavu

udrzujte v jedné linii s kréni péteri.

Spi¢ky nohou polozte za hlavy,
prsty jsou skr¢ené dovnitf. Pro vétsi
ucinnost pozice zvednéte sedaci kosti
a tlac¢te na zadni strany nohou, ¢imz
dochézi k protahovéni podkolennich
8lach. Horni ¢ast hrudniku zvednéte

k bradé, ¢imz se patef dostane do svis-



lej3i polohy. Spojte dlané, proplette prsty
a prekulte ramena k vrcholkdim. Vnéjsi
okraj dlani tisknéte k podlaze. Pokud to
jde, narovnejte prsty nohou tak, aby

narty spotivaly na podlaze.

Uvolnéni z pozice: Spustte hyzdé
4k podlaze, pak za pomoci bfisnich
svalll zvolna spoustéjte i nohy. Zadni
strana hlavy spociva na podlaze. Pro

uvolnéni sije nasledné praktikujte proti-

pozice.




Kolena u usi

Karnapidasana Toto velmi ti¢inné prota-
Zeni vpred vyZaduje pruznou pater

a vyviji mimoradny tlak na krk. Zaroven
vsak poskytuje pohodli a pocit jistoty,
nebot jste zabaleni sami do sebe, a to
velmi uklidniujicim zptisobem.

Z pozice pluhu (str. 292) pokrcte Holené a narty polozte na podlahu,

kolena k usim. Prechdzite-li do této prsty nohou mifi kupfedu. Paze
pozice z pozice svitky (str. 286), kterou ovinte okolo zadni strany stehen
provadite na prelozenych pokryvkach, a sepnéte ruce. Vydrzte 5-10 dechd,
pak je mnohem obtiznéjsi polozit holené pak podepfete zada dla-

na podlahu a je vhodné skr¢it prsty némi a vratte se do

nohou dovnitf. Pro snazsi zvedani pozice pluhu.
trupu natahnéte paze na podlahu

za sebou a proplette prsty.



PO KY MY

POHLED: Upieny ke $pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Svi¢ka, pluh, pfed-

klon v sedu.

PROTIPOZICE: Cviky pro uvolnéni 3ije,
ryba, predklon stranou s hlavou pod

urovni kolene.

USNADN ENI: a) Kolena polozte na ¢elo
nebo k oé&nim jamkam. b) Skréte prsty
nohou. c) Nepoklidejte kolena na podla-
hu. d) Paze neovijejte okolo nohou,

misto toho podeprete dlanémi zada.

UCINKY: Uklidfiuje.

Dukladné$i provedeni pozice: Paze

ovirite okolo nohou, dlané zasunte
pod hlavu. Uvédomite-li si v této poloze
centrum solar plexu, stdva se mudrou,

symbolem smycky.




Stoj na hlavé

Sir§asana Stoj na hlavé byva nazyvan
kralem asan a jeho uzitecné vlastnosti
jsou vskutku nespocetné: uklidnuje
nervy, pecuje o mozkové bunky, podpo-
ruje krevni obéh a srdecni ¢innost,

'\\
(‘5‘ udrzuje v rovnovaze hladinu hormonu,
1 . . 3 ’ . I ’ . .
= stabilizuje travici systém, posiluje ducha.

V této klasické jogové pozici spoci-

vé télesnd vaha na hlavé a pazich.
Vzhledem k tomu, Ze hlava vazi zhruba
4 kg a télo mnohem vice, je zékladem
pozice dobra pfiprava a nacvik rovnova-
hy. Pfed sebe polozte prelozenou
piikryvku nebo jogovou podlozku
a kleknéte si pred ni.
Predlokti polozte na pred-
lozku, lokty jsou od
sebe vzddlené
maximalné na
Sitku ramen.

Proplette

prsty. Vznikne trojuhelnik, jehoz zéklad-
nou je pfimka spojujici lokty, zatimco

strany tvoii predlokti. Cvitite-li u stény,
abyste predesli pripadnému péadu, pak

jsou od ni klouby rukou vzdalené 6-8 cm.

Pii provadéni stoje na
hlave je dllezité sprav-
né se zvednout z loktd
k ramentm.
Zvedani
nacvicujte
nasledovné:

Tla¢te na




lokty a rameny pohybuijte vzhiru smé-
rem k bokdm. Zaplnte Skviru mezi pod-
lozkou a okrajem zapésti. Nasledkem
téchto pohybti se prodiuzuje vzdalenost
mezi rameny a udima a hlava se oddalu-
je od podlozky. NedokéZete-li zvednout
hlavu, nejste pro stoj na hlavé dostatec-
né pfipraveni a nejprve byste méli zlepsit

pruznost a silu svald.

Temeno poloZte mezi zapésti, zadni
3 ¢ast hlavy spotiva v dlanich. Pro zacho-
vani spravné osy krku musi byt v kontaktu
s podlahou samotny vrcholek hlavy (nikoli

¢ast tésné pred nim nebo za nim).

Skréte prsty u nohou a narovnejte
4kolena. Télo nyni tvarem pfipomina
obrécené pismeno V. Prejdéte chodidly
k hlavé a postupné prenadejte vahu téla

na hlavu.

Jakmile se chodidla ocitnou co nej-
5 blize k hlavé, zvednéte je nad pod-
lozku (jedno po druhém, nebo obé
najednou, ale opatrné) a pomalu piejdé-

te patami k hyzdim. Opfete se

pevné o lokty a okraje

z&pésti. Z této stabilni




Stoj na hlavé (pokracovani)

zékladny pokracujte ve zdvihu, a snizte

tak z4téZ, které jsou vystaveny hlava a krk.

Jakmile zvednete chodidla, narov-
6 nejte nohy a paty natahnéte vzhi-
ru. Opét tlacte predlokti doli a zvedejte
ramena. Provadite-li cvik u stény, pama-
tujte, Ze vam slouZi pouze jako zéchrana,
nikoli k tomu, aby vés udrZzovala v pozici.
Volnd Zebra nesméji vy¢nivat. Pokud
vycnivaji, protdhnéte zadni ¢ast pasu do
délky a zpevnéte bricho, ¢imz Zebra
zatéhnete. Casem se naudite
zvedat obé nohy

narovnane.

V kazdém pripadé ale udrzujte chodidla
u sebe a zvolna, opatrné je zvedejte.
Nikdy je vzhlru nevykopa- *1

vejte! b

Zpocatku vydrzte 5 dechd.

Po mésicich Usili se dopra-
cujete k desetiminutové a delsi
vydrZi. Z pozice se uvolnéte
stejnymi kroky, jakymi jste ji
zaujali, jen v obraceném
sledu. Pak po nékolik dechti
odpotivefte v pozici ditéte
(str. 100).




Stoj na hlavé ve zkrutu

Parsva SirSasana V této varianté stoje na
hlavé (str. 296) je télo ve zkrutu, tudiz
nohy a chodidla jsou vytocené stranou.
Stoj na hlavé ma celou radu variant.

Az zvladnete jeho nacvik, spojte nasledu-
¥ jici polohy v plynuly cyklus.

Provedte stoj na Obména: Pokr¢te obé nohy v kolenov,
hlavé. Oprete se paty jsou u hyzdi. Pak piejdéte do zkrutu,
pevné o lokty, pficemz se rovnomérné opirejte o oba

ramena zvedejte lokty. Toto je pozice hrdiny stranou.

vzhlru. S vyde-
chem se vytotte co nejvice doprava, POKYNY

pravy bok mifi vzad, levy vpied. Paty jsou
POHLED: Upieny ke $piéce nosu.

natazené vzh(ru. Pupek a volna Zebra - .
| e PRIPRAVNE POZICE: Stoj na hlavé.
vtdhnéte smérem k patefi, ¢imz se

vyhnete zaoblovani zad. Pétef jakozto b AN Rt

stfedovou osu vytacejte co nejvice vpra- USNADNENI: Cvicte u stény.

vo. Lokty a hlava jsou ve stabilni poloze. UCINKY: Vyvazuje.
S vydechem se vratte ke stfedové pozici,

s nadechem opakujte na druhou stranu.




&

Stoj na hlavé
s nohama v lotosu

Urdhva padmasana V této varianté stoje
na hlavé (str. 296) jsou nohy zaklinéné
v poloze lotosového sedu. To znamena, zZe

nez se date do nacviku, musite nejprve
zvladnout pozici lotosového sedu
(str. 152).

Provedte stoj na hlavé, upevnéte rovnovéhu. Pravou nohu pokrte
v koleni, pravé chodidlo posurite k levému tfislu. Levou nohu
pokrcte v koleni

POKYNY a prejdéte levym

POHLED: Upreny ke $picce nosu. chodidlem nad

- pravé koleno.
PRIPRAVNE POZICE: Stoj na hlavé,

Chodidlo posun-

lotosovy sed.

: : te k pravému tfis-
PROTIPOZICE: Dité, svicka.

lu. Levym chodidlem je mozno zavrtét ¢

B ki _Cwéte ol zakroutit, aby se sndze dostalo do lotosové

b) Poproste nékoho, at vim pomuze _ . )

| ¢ A pozice. Vlydrzte 10-15 dechd, pak s vyde-

\ prekrizit nohy.

| chem nohy narovnejte a opakujte, pficemz
UCINKY: Vyvaiuje. -

tentokrdt pokrcte jako prvni levou nohu.




Stoj na hlavé s nohama
v horizontalni poloze

A Urdhva dandésana V této varianté stoje
’ r na hlavé sviraji nohy pravy uhel s trupem.
el Pozice vyZaduje silné brisni svaly.

Provedte stoj na hlavé. Zajistéte si rovnovahu. Upevnéte

zdkladnu — opfete se o lokty a zvedejte ramena. Natazené

nohy zvolna spust-

POKYNY te do vodorov-
né polohy.
POHLED: Upieny ke $piéce nosu.
il R Protdhnéte
PRIPRAVNE POZICE: Stoj na hiave, paprsek
lodka. .
energie od

PROSIEORIE BTN e m. stehen po kone¢ky prstdi. PFi spoudténi

USNADNENTI: a) Nespoustéjte nohy a2 nohou soucasné prechazejte boky vzad,

detochghyRs PR, Chadidla lépe tak udrzite rovnovahu. Kolena jsou

polozte na zidli.

napjatd. Vydrzte 5-10 decht, pak se

LATIRCK Tasify vratte do stoje na hlavé s nohama napja-

tyma vzhdru.




A
Stoj na hlavé s oporou

Salamba SirSasana V této varianté stoje
na hlavé (str. 296) spociva vaha z vétsi Casti
na hlavé, ruce pomahaji udrzovat rovno-
vahu. Velmi dulezité je dodrZzovani spravné
osy hlavy s patefi. Pozice casto slouzi jako
pripravna poloha pro rovnovazné pozice
na rukou, napft. pro pozice mudrce na
jedné noze 1 a 2 (str. 228 a 232).

Pfi provadéni stoje na hlavé s opo-

] rou je vhodné pouzit malou mékkou
podlozku (napf. prelozenou pokryvku).
Mékky povrch sice poméhd chrénit hlavu,
nicméné to s podlozkami neprehdnéjte,
nebot ke stabilizaci zdkladny je zapotiebi
urcité pevnosti, jinak se hlava ,vikla".
Pokleknéte pied preloZzenou pokryvku.
Temeno hlavy poloZte na podlozku, dlané
naplocho na podlahu. Dlané jsou od
sebe vzdaleny na sitku ramen. Prsty
sméfuji kupfedu. Lokty spocivaji ve

svislé ose s dlanémi — nikoli zesikma.



Pokrcte prsty
nohou, narovnej-
te kolena a pre-
jdéte chodidly
smérem k hlave,
pri¢emz postupné
prenasejte vahu
na hlavu. S nade-
chem se opiete
dlanémi o podla-
hu. Pokr¢te nohy
v kolenou a zved-
néte chodidla nad
podlahu.

PO YN X

POHLED: Upieny ke 3pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Stoj na hlavé,

vrana.

PROTIPOZICE: Sviéka, cviky k uvolné-
ni 3ije, dité, relaxa¢ni poloha v lehu na

zadech.

USNADNENTI: a) Cvitte u stény.

b)Poproste o pomoc zku$eného uditele.

UCINKY: Uklidiuje.

Zvednéte se do UpIného stoje na
hlavé s chodidly u sebe. Casem zis-
kate zkuSenosti a nautite se do pozice

zvedat s napnutyma noha-

ma. Opirejte se o bfiska
palct, nevytacejte lokty. Ramena
a lopatky zvedejte smérem od
podlahy. Chodidla napnéte vzhi-
ru a volna Zebra vtahnéte tak,
aby télo bylo napjaté a rovné
jako v pozici hory (str. 46).

V piipadé potfeby vyrovnave-

te rovnovahu rukama.

Vydrzte 5 dechd. Po

mésicich pravidelného
cviceni v pozici vydrzite
5-10 minut. Pfresné opac-
nym postupem se z pozi-
ce uvolnéte a pak si
odpotinte v pozici ditéte
(str. 100).




Stoj na rukou

Adho6 mukha vrksSasana Tato pozice pfi-
pomina gymnasticky stoj na rukou, ktery
dospélym cvicicim vétSinou ¢ini potize.
VyZzaduje, abychom vykopli chodidly
vysoko vzhiru a zvitézili nad strachem

z neznama. Kromé mentalniho soustre-

déni nutného k udrZeni rovnovahy ucin-

né posiluje ramena, paze a zapésti.

Zaujméte pozici psa tvafi
dolt (str. 162). Dlané lezi
asi 15 cm od stény. Spocivaji-|i

“™ Jedna noha bude

Z_ dominantni wkopo-
vou” nohou. Druhou nohu
prsty bliz ke sténé, hiife vykopnete pokr¢te vzhiruy, s patou

u hyzdi.

3 Pokr¢te pod-
plrnou nohu

a s nadechem ji

nohy do svislé polohy. Dlané jsou od
sebe vzdalené na sitku ramen, pro-
stfedniky sméfuji ke sténé. Dbejte, aby
dlané lezely v symetrické poloze. Pfejdéte
trupem kupfedu tak, ze ramena budou
presné nad konecky prstl. Stojite na Spic- vykopnéte vzharu, pfi-
kach. Vnimejte pocit, Zze v této poloze ¢emz druhd noha se
predstavuje vykopnuti vzhiru pfirozeny vyhoupne a dotkne se
nasledny pohyb. ‘ chodidlem stény.

Nezapominejte, Ze zaroveri musite zved-



nout také boky. Snazte se vZit do pocituy,

Ze nohy pluji vzhlrru — predstavte si balet-
ku vznasejici se ve vzduchu. Chodidla

dejte k sobé, paty vypnéte nahoru.

Jakmile jste zaujali pozici, myslete na
4dychéni. Prsty se opiete o podlahu,
az vam zbélaji konecky. Narovnejte paze
a zahledte se na pevny bod mezi dlané-
mi nebo mirné vpiedu. Opatmé odpou-
tejte paty od stény, protdhnéte zada
a zaroven vtdhnéte volna Zebra a udrzujte
rovnovdhu. WdrZzte 5—10 dechd.

5 AZ se naudite postupné
zvedat nohy vzhiru,

zatnéte s vykopavéanim obou
nohou soucasné. Tento tkon
vyZaduje sebejisté, mocné
vykopnuti a dostate¢né silné
brisni svaly. Nejprve musite pre-
jit rameny piimo nad konecky
prstll. Jakmile vykopnete noha-
ma vzhtru, ihned je pokréte
v kolenou tak, Ze stehna
spocivaji u trupu. Boky
jsou v jedné linii s rame-
ny. Pak napnéte nohy
vzhiru.

Postupné se
6 naucte udrzo-
vat rovnovahu
bez vyuziti opory
pomocné stény, pak zkus-
te pozici provést bez moz-

nosti opory, tedy déle od
stény.




Stoj na predlokti

Pinca majurasana Tato pozice vyZaduje

pruznost a mimoto znatelné zatézuje

ramena. Vaha téla spociva vyhradné na

loktech a predloktich. Pozice posiluje

ramena a paze a procvicuje

ﬁ bricho.

Pred sebe polozte pielozenou

pokryvku nebo jégovou podlozku
a kleknéte si pred ni. Zpocatku cvicte
u stény. Predlokti polozte na podlozku,

lokty jsou od sebe vzdalené na $itku

ramen. Pfedlokti spocivaji v rovnobézné

poloze, dlané naplocho na pod-

loZce.

Pokr¢te prsty
u nohou
a narovnejte

kolena.

"

Télo nyni tvarem pfipomind
obracené V. Palce na rukou se
mozna posunuly bliz k sobé, proto
je v pfipadé potfeby znovu
upravte tak, aby predlokti

lezela rovnobézné.

Prejdéte
chodidly k pazim, postupné
pfeneste vahu téla na lokty, pak
vyhoupnéte nohy jednu po

druhé vzhlru a paty

vypnéte vzhdru.



POKYNY

POHLED: Upieny ke $pi¢ce nosu.

PRIPRAVNE POZICE: Stoj na hlavé.
(Pro pozici $tira je pfipravnou pozici

holub.)

PROTIPOZICE: Dité, svi¢ka, uvolnény

hluboky predklon ve stoji.

USNADNENI: a) Mezi zapésti polozte

drevenou desticku, aby zistala oddéle-

na. b) Cvicte u stény. Provadite-li pozi-
ci 3tira, pirechdzejte chodidly k hlavé po
sténé.

UCINKY: Prindsi rovnovahu.

Cvicite-h u stény, odpoutejte chodidla.
Obli¢ej sméfuje doll. Oprete se o lokty,
ramena vytahujte vzhtru. Horni ¢asti
pazi udrzujte kolmé k podlaze, patef
vyrovnejte do svislejsi polohy.
Protdhnéte zadni ¢4st pasu do délky

a zpevnéte bficho, aby volna Zebra pfi-
8 nevycnivala. Vydrzte 5-10 dechd,
pak se obracenym postupem z pozice

uvolnéte.

Jakmile se naucite bravurné zvladat

stoj na loktech, mlzete pokracovat
k pozici &tira, ktera pfipomina skorpiona
pfipraveného bodnout. Tato obtiznd
obrédcend pozice s dikladnym zéklonem,
vhodna pro pokrocilé joginy, dodéava télu

energii a posilu.

5 Z pozice ve stoji na predlokti se
opfete o zapésti, vypnéte télo vzhi-

ru a provedte nékolik dechd. S vyde-

chem pokr¢te nohy v kolenou, zvednéte
hlavu a tlacte ji smérem vzad. Prohnéte
patef a zvolna spoustéjte chodidla, az se
plosky pfiblizi k temeni nebo se je]
dotknou. Kolena jsou co nejblize u sebe.
Hrudnik zvedejte od ramen vzh(ru. Toto

Je pozice Stira.

Vydrzte 5-10 dechd, pak

se bud vratte do poca-
te¢ni pozice, nebo mirné
narovnejte nohy
a spustte je do pozice
luku tvafi vzhtru (str. 266).
Z této pozice se uvolnéte do
lehu na podlahu nebo do

pozice hory (str. 46).




Relaxace

Jogova relaxace je chvile, kdy télo spojuje vsechny
ucinky cvi¢eni do vyssiho celku. BEhem této doby
muzete vyuzit pranu probuzenou cvicenim k IéCeni
organizmu a dopliiovani energie. ZkuSeni jogini
dobfe védi, ze je-li clovék béhem dne unaveny,

jogova relaxace pomuiize mnohem lépe, nez kdyz si

,date Slofika”.




Po jogové relaxaci se

budete citit svézi, plni

energie. A ¢im vic budete
cvicit, tim lépe se budete citit!

V bézném rytmu Zivota je zcela pfirozené si po praci
odpocinout. Postupné se zbavite télesného, dusevni-
ho a citového napéti a naucite se piijimat hluboky
vnitini klid. Zadné dalsi napéti, Zddna nervozita.

Naucte se, jak na to.



A

Relaxacni poloha
v lehu na zadech

Savasana Leh na zadech se zavfenyma
ocima, tzv. mrtvola, umoznuje télu celko-
vou relaxaci. Zpocatku se tato pozice
ukaze byt obtiznou, nebot nam zaneprazd-
néna mysl nedovoli prijmout klid, ktery je

% ulozen hluboko uvnitf naseho odpocivaji-

ciho téla. Déletrvajicim cvicenim se télo

i mysl uklidni mnohem snaze.

Lehnéte si na
-I z4da s nohama
mirné roznozenyma. Paze
spocivaj volné podél téla dlanémi
vzhiru, o¢i jsou zaviené. Hyzdé zvedné-
te mirné nad podlozku a protdhnéte
bedra do délky tak, Ze kfiZz spociva naplo-
cho na podloZce. Pak protdhnéte patef

k temeni.

2 Protahnéte nohy, patami zatlacte 3 Uvolngte ramena. Bradu 8 p
smérem kupfedu. Pak nohy uvolné- pritdhnéte k hrdlu, ¢imz se prodlou-V

te, chodidla mifi volné do stran. Zi zadni strana krku.



Uvolnéte zataté zuby, lehce roze-
viete rty. Jazyk se odpoutd od patra
a spociva volné ve stiedni ¢asti Ust, za

spodnimi zuby.

Pfedstavte si, Ze vam oc¢ni bulvy kle-
saji dovniti do hlavy. Celo je vyhla-

zené, napéti v oblasti kolem o¢i odpada,

madte pocit, Ze drobné vrasky mizi.

Soustfedte se na dech a nechte jej

nosnimi dirkami volné vstupovat do
téla a zas je opoustét. Predstavujte si, ze
celé télo od temene po konecky prstt

na nohou dycha.

S prohlubujicim se dechem uvolné-

te télo a nechte je zcela bezvladné
spocivat na podloZce. Jako byste se uvol-
rovali a relaxovali zvenci dovnitf.
Pfejdéte do nejhlubsich vrstev téla, kde
vée je plynulé. V relaxa¢ni poloze v lehu
na zadech se véak nenoiite jen do hlou-
bek vlastniho téla; prozivate také inten-

zivni pocit rozpindni.



Setkate-li se s novou pozici, mize vam
zpotatku pripadat obtizna. Méte dojem, Ze
po vés Zada vse, co ze sebe mlzete vydat,
a pro relaxaci ze uz mnoho prostoru
nezbyva. Jestlize pozici tvofi z devadeséti
péti procent vase snaha a jen z pouhych
péti procent uvolnéni, pak cvi¢ite strnule

a kiecovité. Casem se vam viak pozice
stane pohodInéjsi a sami poznate, Ze vas
uZ tolk nezatézuje. Dokézete ji zvladnout
po fyzické strance a jesté vam zbude pro-
stor, abyste se vénovali sami sobé.
Ndmaha a uvolnéni se budou posouvat

v poméru 80 : 20, pak 70 : 30 atd.

Relaxace béhem cviceni

Nasledujici pozice vam pomohou, potre-
bujete-li si béhem cviceni odpocinout.
Regeneracni pozice ze strany 350 vyzadu-
ji ponékud slozitéjsi nacvik, ale prinaseji
bajecny uZitek, zaradite-li je pred cvice-
nim nebo po ném.

Pozice se postupné stane stabilni (stira)

a pohodinou (sukha). Vzhledem k tomu,
Ze stabilita @ pohodli pozice se rozviji s pra-
videlnym cvi¢enim, cvi¢eni vém postupné
bude pfinaset vétdi a vétsi odménu, nebot

pfi ném okusite pocit slastné svobody.

Pozice ditéte (str. 100) a varianta
dité s protazenim (str. 102)



ﬁvolnén{/ hluboky
predklon Uttanasana
Tato pozice piinasi oddech béhem pozic
provadénych ve stoji. Obmérnite hlubo-

ky predklon ve stoji (str. 68): F

Chodidla posurite od sebe na sitku

bokd, pokr¢te kolena a hrudnik priblizte ke

stehnim nebo polozte na stehna. Paze Uvolnény predklon
nechte volné viset nebo je pokréte — ne- v sedu

opirejte se o dlané. Hlava ve visu pfipomi-  Nohy nenapinejte. Pokrcte je tak, aby
na hlavu hadrové panenky. Zebra spotivala na stehnech. Hlavu

Uvolnéte oblicej, tak, nechte klesnout tieba az natolik, Zze se

Ze nechate tvaf ocitne mezi koleny. Paze polozte
poklesnout tak, jak se vam to bude zdat nejpohodI-
dokonce néjsi. Procitujte stabilitu.

| tvére.

Pozice embrya, str. 103

Pozice krokodyla, str. 246 Relaxa¢nf poloha v lehu na zédech, str. 310




Pranajama

Dech, Zivot a energie jsou vnitiné propo-

jeny a joga ma pro vSechny tii pojmy
jediné spole¢né oznaceni — prdna.
Prdnajdma, neboli riizné tech-
niky zachdazeni s dechem,
podporuje vitalitu a mentalni
soustiedéni a rozSifuje védo-
mi. Dech predstavuje most
k nasi nervové soustavé

-

=% a zkoumdnim dychacich




technik prdnajdmy miuze-
me pozorovat, jak hluboce je dech
spojen s mysli. Stejné jako se dycha-
ni méni v zavislosti na
naladé, mize se nas
psychicky stav ménit
se zménami dychani. Védomé

dychani zasobuje buriky kyslikem a energii a podpo-
ruje bunécné procesy. Je vynikajicim zdrojem ener-

gie. Jestlize lépe dychdame, lépe se citime.




A

PohodIné si sednéte nebo lehnéte.

] Ze vseho nejdfive si uvédomte pii-

rozeny, normalni dech. Po chvili za¢néte

v duchu potitat: kazdy nddech a vydech
provadéjte na 4 doby. Cyklus opakujte

pét— az osmkrat.

Pak nadech i vydech prodluzte na
2 5 dob. Opakujte pétkrét a prodluzte
nadech i vydech na 6 dob. Vnimejte, jak
se diti télo i mysl. MoZna zacnete pocitovat

napéti v ur¢itych oblastech; uvolnéte se.

Plny jogovy dech

Sama vritti pranajama Toto cviceni
pomaha uvolnovat stres a navraci klid.
Rozviji uvédomovani dechu a podnécuje
mysl, ¢imz prispiva k lepSimu soustredéni.
Vyrovnava mysl a prinasi uzitek, jste-li
rozruseni a mate potiZe se spankem. Lze
jej praktikovat na nejriiznéjSich mistech.

Prodluzte kazdy nadech i vydech na
3 7 dob. Opét procitujte télo, abyste
se ujistili, ze se v zadné jeho ¢asti nehro-
madi napéti. Dbejte, aby plet na cele

byla vyhlazend a Celisti uvolnéné.

Provedte 5—10 nddecht a vydech
4a zvyste dobu kazdého nadechu
a vydechu na 8 dob. Mate-li pocit, Ze vés
prodlouzené dychani stresuje, zkratte
dech na odpovidajici po¢et dob tak, aby
zGstal prodlouzeny, ale pfitom neplisobil
napéti. Jakékoli usili pfi dychani je kon-

traproduktivni.




Citite-i se stale dobre, prodluzte

dobu kazdého nadechu i vydechu
na 9 dob. Uvolnéte plet obliceje.
Uvolnéte jazyk. Po néjaké dobé je
mozné prodlouzit dobu kazdého nade-
chu i vydechu az na 10 dob. Nezavisle
na kone¢ném poctu dob pokracujte

v dlouhém, pravidelném dychani po

nékolik nddechl a vydech(. Pak poitani

preruste a desetkrat se pirozené
nadechnéte a vydechnéte. Pozorujte
reakce téla. Jak se citi mys|? Co emoce?
S nejvétsi pravdépodobnosti se ditite
mnohem lépe neZ na za¢atku cviceni.
Nitku spojeni s touto relaxaci uchovévej-

te v mysli po cely nadchazejici den.



Zvolte si libovolnou pohodinou

] pozici v sedu, napf. klek, pfijemny
sed (str. 106), dokonaly sed (str. 116),
lotosovy sed (str. 152), nebo se posad-
te na zidli. Dejme tomu, Ze jste zvolili
sed s pokr¢enyma nohama. Lokty
polozte na kolena pfed sebovu, palci
ucpéte usi. Dovolte patefi, aby se
,vznesla” vys, a srde¢nimu centruy, aby
se otevielo, aniz by k tomu bylo zapo-
tiebi nucené vypinani hrudniku vzhiru
a kupfedu. Co nejvice uvolnéte ramena,

Siji a oblicej.

Bzucivé

/

dychani

Bhramari Vnitrni naslouchani vlastnimu
dechu prinasi regeneraci téla i ducha.
Toto cviceni zklidnuje emoce. Zbavuje
vzteku a uzkosti, nebot nas znovu spojuje
s uklidnujici rytmickou pulzaci vlastniho
byti. Rddné provedené cviceni okamzité
zvysuje pocit télesné i dusevni pohody.

Zaviete oci a soustfedte se na bii-

cho, srdce, hrdio, pak na hlavu.
Nadechujte se zvolna, do pfijemného
pocitu plnosti. S vydechem za¢néte na
patfe vyluzovat bzucivy zvuk. Tento
nadech a vydech opakujte jesté deset-
krat nebo pokracujte po dobu nékolika

minut.

Vzhledem k tomu, Ze vydech je
3 o poznani delsi, je dllezité nade-
chovat se zvolna a klidné. Nespéchejte
k dal$imu vydechu, ale dejte si nacas

a pomalu naplriujte plice vzduchem.



Uvédomuite si pouze bzucivy zvuk.
Chcete-li, experimentuijte s rdiznou POICYNY

vyskou zvuku, aZ najdete tu, kterd vém POHLED: O jsou zaviené.

bude pfijemna. Procitujte vibrace zvuku ORINHAVAE FOrAEE T b5 s o

vinici se v mozku. Pozoruijte, jak se vibra- vhodné praktikovat po jSgovych dsa-

ce projevuji na obli¢eji, hrdle, hrudniku nach.

a zbyvajici ¢asti teéla. PO CVICENI: Kon¢ete meditaci v sedu

nebo relaxaéni polohou v lehu na

zadech.

USNADNENI: a) Dbejte, aby kazdy
nadech byl hladky a dlouhy. b) Trpite-li

zavrati, odpodirite si.

UCINKY: Uklidfuje.

Po skon¢eni cvi¢eni
z(starite tise sedét se
zavienyma oc¢ima. Néjakou
dobu jesté muzete citit vibrace pul-
zujici celym télem. Nehybejte svaly!
Cim klidngji sedite, tim hlubsi jsou

vase pozorovaci schopnosti.



A
Dychani se stfidavym
uzaviranim nosnich direk

Nadi S6dhana Toto cviceni ocistuje ener-
getické drahy (nadi) a vyrovnava tok

energie mezi levou a pravou stranou téla.
Mimoradny uzitek prinasi, potrebujete-li
se znovu koncentrovat. Vhodnym zpuso-

bem vas uvede do meditace.

Provedte sed v pozici, pfi niz mate

rovna zdda a kterou snadno udrzite.
Levou dlari polozte hibetem na levé
koleno, paze je natazend. Pravy palec
spojte s ukazovakem a vytvorte ¢inmudru
(str. 334).

Pokr¢te pravou pazi, rameno a loket
zvednéte a Spicku pravého palce
polozte na nosni mstek, tésné nad pra-

vou nosni dirku.

Konecek prsteniku poloZte na nosni

mustek, tésné nad levou nosni




dirku. Mali¢ek spociva podél prostredni-
ku. Ukazovék a prostiednik opfeme
o stfed ¢ela mezi obocim. Toto je tzv.

nosni mudra.

Palcem zlehka stla¢te, tim uzaviete
4pravou nosni dirku a nadechnéte se
levou. Na konci nadechu prstenikem
uzaviete levou nosni dirku, uvolnéte
palec a vydechnéte pravou. Toto je

jeden cyklus.

Pokracujte 7-12 cykld. Chcete-li,
5 odpotitavejte levym palcem cykly
na ¢lancich prstd levé ruky. Spicku palce
priloZte na $pi¢ku ukazovaku, pak pokra-
¢ujte dolt ke kofeni prstu. Piejdéte
k prostfedniku atd., az se s 12. cyklem

dostanete ke kofeni mali¢ku.

AZ si na cvi¢eni zvyknete, mizete
provadét dvakrat 12 cykld za sebou,
pficemz mezi kazdym cyklem polozite

ruku na koleno a dychate pfirozené.

Jakmile tuto techniku pohodiné
7 zvladnete, postupné dech prodiu-
Zujte. Tise za¢néte potitat délku nade-
chu a vydechu. Délka by méla byt rovno-
meérna. Jakmile dosdhnete rovnomérné
délky, prodluzte pocet o jednu dobu
a pokracujte nékolik cykld. Citite-li se
dobfe, pridejte dalsi dobu. Pridavejte po
jedné dobé, dokud dech zistava klidny
a pravidelny. Jakmile zaznamenate
jakoukoli zménu nebo poruchu dychani,

vratte se k nizsimu poctu dob.

Béhem cviteni dbejte, aby pravy
8|oket netahl horni ¢ast téla kupfedu
a nevychyloval hlavu z osy. O¢i méjte
zaviengé, snaze se tak soustredite na
dech. Po skon¢eni cvi¢eni poloZte pra-
vou ruku zpét na pravé koleno. Zlstarite
sedét libovolné dlouho se zavienyma
o¢ima a dychejte pfirozené, normalné.
UZivejte si pocitu vnitini prostornosti

a vyrovnanosti, ktery toto cvi¢eni pfindsi.




A

Dalsi charakteristickou vlastnosti dychani
se stazenymi hlasivkami je jemny zvuk
vytvareny proudénim vzduchu v krku,

a je mozné, ze vyraz udzidji pochazi ze
slova udZdpi, coz znamena ,vyjadieny
hlasité”. Tento zvuk vzniké ¢aste¢nym
uzavienim hlasivkové Stérbiny, proto je
nadech i vydech provazen jemnym syce-
nim. Tento zvuk byva vniman jako mirné
stazeni hrdla a pomaha regulovat proud
vzduchu. Pfi dychani se stazenymi hla-
sivkami jsou stejné jako u vétsiny ostat-
nich forem pranajamy Usta zaviena

a dech proudi vyhradné nosem.

Dychani se stazenymi
hlasivkami

Udzjaji pranajama Toto dychani prakti-
kujte béhem cviCeni asan. Slovo udzjdji
znamena ,vitézny” nebo ,rozpinajici se”.
V této pranajamé dech neprostupuje
hloubéji do bricha, ale udrzuje se spise

v horni ¢asti hrudniku. Hrudnik je tudiz

,rozepnuty” — odtud nazev techniky.

Tato pranajama Gcinné dodava energii,
proto je nejvhodné;3i provadeét ji ve spo-
jeni s bfisnim uzavérem (str. 338) a dal-
§imi vnitfnimi uzaveéry (str. 340) (ban-
dhami). Bandhy zachazeji s energii
vyprodukovanou pfi dychéni se zizeny-
mi hlasivkami a v kombinaci s timto
dychanim dodavaji dsandm zcela novy

rozmer.

Zaujméte pohodinou polohu
v sedu s rovnymi zady. Bradu udr-
Zujte v rovnobézné pozici s podiozkovu,

to znamena, Ze hlava je vyvazena, nena-



klani se dopfedu ani
dozadu. Uvolnéte
ramena, zaviete oci.
Beéhem cvi¢eni se
soustfedte na krk,
hrudnik, bficho.
Nedovolte myslen-
kém, aby bloudily

v jinych oblastech.

Provedte

Uplny vydech.
Mirné stahnéte svaly hrdze. Toto je
dolni uzavér (str. 340). Pfed néslednym
nddechem soustfedte pozornost k brisni
oblasti a aktivujte bfisni svaly. Pupek
mirné vtdhnéte dovnitf smérem k pateti.
Toto je bfidni uzavér (str. 338).

Zvolna a zhluboka se nadechnéte

obé&ma nosnimi dirkami, pfitemz
bficho zlistava klidné. Caste¢né uzavie-
te hlasivkovou stérbinu (jako kdyZ poly-
kdte) a vydejte slysitelny sycivy zvuk.
Tento zvuk by mél byt jemny a dech
uvolnény. Dychani by mélo byt kontro-
lované, nikdy vsak kiecovité. Vzhledem

k tomu, Ze bficho je mirné stazené,

nemuze se vysunout kupiedu, a vzduch
tudiZ plIni hrudnik, ktery se s nddechem
rozpind. Zvolna naplriujte plice a dbejte,
aby oblast mezi pupkem a stydkou
kosti zlistala nehybnd. Vhodné je polo-
Zit si dlar na bficho a pohyb kontrolo-
vat. Pak zvolna
vydechnéte, pficem?
krk zstava stazeny
stejnym zplsobem
jako pfi nddechu
a vytvafi onen sycivy zvuk.
Spodni ¢ést bficha je stale nehybna.

Toto je jeden cyklus.

Wloudit charakteristicky zvuk udzjaji
byva zpoc¢étku obtizné. Praxi se
tomu naucite. Pamatujte, ze nejddlezitéj-

8i soucasti dechu udZjdji je kontrola bi-

cha a rovnomeérny proud vzduchu.

Pfi ndcviku této techniky provadéjte

vzdy jen nékolik cykl a v pfipadé
potieby si mezi jednotlivymi cykly délejte
pfestavky, béhem nichZ budete dychat
normdalné. AZ si na cvi¢eni zvyknete,
postupné zvysujte pocet cykld na kone¢-
nych 15.




Dychani proti proudu
vzduchu

Vildma pranajama Toto cviceni rozviji

védomé dychani a schopnost plné vyuzi-

vat plice. Vzhledem k tomu, Ze plnite

okraj.

Nadechujte se po etapach
Zaujméte pohodinou pozici v sedu
-I nebo v lehu. V duchu rozdélte plice
na ti ¢asti. Nadechnéte se zhruba do jedné
tfetiny kapacity plic, v duchu nasmérujte
vzduch tak, aby zaplnil jejich spodni ¢ast.
Zatimco budete plnit vzduchem hrudnik
od nejnizsich Zzeber po prvni tfetinu hrudni
kosti, bficho se bude zvedat. Po skon¢eni

Ukonu si na 2—3 sekundy odpoirite.

2 Pak se nadechnéte do druhé tietiny
plic, pficemz v duchu nasmérujte

vzduch do stfedni ¢asti hrudniku véetné

plice ve tfech etapach, predstavujte si, Ze
naplnujete sklenici vodou. Nejprve se
zaplni spodni c¢ast, tedy dno, pak stfedni
cast, az nakonec naplnite sklenici po

bo¢ni a zadni ¢asti trupu. Hrudni kost se
zatina zvedat. Na nékolik sekund si
odpotirite — béhem kazdé pauzy vzduch

prostupuje plicemi.

Nyni se nadechnéte a vyplite vrch-
3 ni tfetinu plic. Hrudni kost se zveda
stdle vic, az naplnite celou kapacitu plic.
Hroty plic spocivaji nad hrudni kosti,
proto zapliite i prostor pod kli¢ni kosti.
Jde o to, abyste se citili nadechnuti ,az
po okraj’, ale zplsobem, ktery v organiz-
mu nevyvoldvd stres. Odstrarite veskeré

napéti z oblasti hrdla. Dbejte, abyste



neméli pocit piné a tésné hlavy. Toto cvi-
¢eni piindsi uzitek, ditite-li se klidni a odpo-
¢ati. Jakmile se nadechnete do pIné kapa-

city plic, na nékolik sekund si odpocirite.

Nyni jedinym dlouhym a klidnym
vydechem vzduch uvolnéte. Pro
vzpamatovéni provedte nékolik normal-

nich nadechl a vydechd, pak opakujte.

Vydechujte po etapach
'I Vratte se k pfirozenému dychani.
Zkontrolujte télo i mys| a veskeré

napéti nechte odplynout.

2 Nadechnéte se jedinym dlouhym,
stabilnim nadechem. Jakmile jsou

plice piné, na nékolik sekund si odpocirite.

Nyni vydechnéte vzduch z dolni tfe-
3 tiny plic, aniz byste

zéroveni zpevnovali
bridni svaly.
Zatimco bficho
klesd, zpevnéte
hrudni kost

a ponechte ji zved-

nutou. Na nékolik sekund si odpocirite.

Uveédomte si existenci stredni ¢4sti
4plic a v pribéhu druhého stadia ¢as-
te¢né vydechnéte, pritemz hrudni kost je
stale zvednutd. Vydech musi byt zcela

klidny. Odpocinte si, ale nenadechujte se.

Nyni provedte Uplny vydech. V oka-
5 mziku, kdy jsou plice témér prazd-
né, uvolnéte hrudni kost. Opatrné nechte
zbyly vzduch vyjit z plic, nespéchejte.
Jakmile jsou plice prézdné, 2—3 sekundy

v naprostém klidu odpocinte.

V okamziku, kdy se plice za¢nou
6doiadovat vzduchu, nadechnéte se
jednim dlouhym, klidnym nadechem.
Pfed opakovanim cyklu uvolnéte plice

nékolika normalnimi dechy. Odpocivejte

v relaxa¢ni poloze v lehu na zadech
(str.310).




A
Kovarsky méch

Bhastrika Pri této pranajamé je vzduch
nasilné vtahovan do plic a z plic. Dochazi
k rozdmychavani ,plamene zaludec¢niho
ohné” a spalovani dpany (nahromadéné-
ho odpadu) v tlustém streve.

'I NeZ zatnete, profouknéte nos 3 Dech je pfi prichodu

nebo provedte promyvani nosu nosnimi dirkami slysitel-
slanou vodou (str. 346). Pak zaujméte ny a pfipomind zvuk, jaky
jakoukoli pohodinou pozici v sedu se ‘ se ozyvd, pumpujete-|i
N kolo ru¢ni hustilkou.

Provedte 1020 cykil

vzpiimenymi zady. Sedaci kosti tla¢te
mirné dold, nasledkem ¢ehoz se
patef vznasi vzhru. nadechu a vydechuy,
s kazdym nadechem
Zprudka se nadechnéte a vydechem rychle a ryt-
2 nosem, zpevnéte biicho micky rozpinejte
a rychle vydechnéte. To je a zpevriujte bfidni svaly.
jeden uplny cyklus kovérské-

ho méchu.



Jakmile skontite, provedte piijemné

plny nadech. Praktikujte uzavér bra-
dou (str. 340) a dolni uzavér (str. 340),
které zadrzi prénu v téle, a na 30 sekund
zadrzte dech. Pak bandhy uvolnéte
a vydechnéte. Provedte nékolik normal-
nich dechd. Opakujte daldi dva cykly ¢ita-
jici 10-20 dechd. Az skoncite, lehnéte si
a odpodivejte v relaxac¢ni poloze v lehu
na zadech (str. 310).

Mirné&jsi formou kovéiského méchu
je zéfici lebka (kaphdla bhdt/). Patfi

mezi krije, ocistné techniky hathajogy.

Vydech je rychly stejné jako u kovafského méchu.
Jakmile jsou plice nasilné vyprazdnény, vytvori se

prazdny prostor, nasledkem ¢ehoz za¢ne do plic

UPOZORNENI

Jste-li zaddteénici a praktikujete kovarsky
méch, bud'te velmi opatrni. Za¢néte jen
s nékolika cykly a po tydny a mésice
postupné pridavejte. Citite-li zavrat, vratte
se k béznému dychani, dokud se dech
nevrati do normalu. Spusti-li se vam

z nosu krev, prestaiite cviéit. V zadném
pripadé nepraktikujte tuto pranajimu

v obdobi téhotenstvi nebo menstruace.
Nepokousejte se o ni ani tehdy, mate-li
obtize s nitrou$nim nebo nitroo&nim

tlakem.

samovolné proudit ¢erstvy vzduch. Nddech je

v pfipadé zafici lebky pomaly a nenuceny.
Praktikujte 10-30 decht na jeden cyklus
a mezi cykly odpocivejte stejné jako u kova-
ského méchu. Casem se propracujte

k padeséti prudkym vydechiim.



Pohledy

DriSti Zatimco pranajama byva obecné

Pohledy neboli dristi
Pojem dristi oznacuje devét bodd nebo
smérd, kam jogin upira b&hem cviceni
zrak. Kazdé pozici nélezi odpovidajici
dnidti. VyuZzivani dristi pomaha rozvijet
uvédomovani. Dristi prostiednictvim sou-
stfedéného pohledu odvadi mysl sme-
rem potfebnym pro danou dsanu. Tim
se zlepsuje koncentrace a nasledné také
ovladani mysi.

Velkou ¢ast nasi pozornosti zaméstna-
va to, co vidime. Bylo by zajimavé pred-
vadét nékteré namahavé asany se zakry-

tyma ocima a zjistovat, kolik energie

praktikovana se zavienyma ocima, asany
hathajogy se vétsinou cvici s o¢ima otev-
renyma. OCi hraji pro radné provadéni
asany dulezitou roli. Spravné je vyuzijete
za pomoci techniky pohledt (dristi).

ndm odvadeéji o¢i a viditelny svét. Za
nepfitomnosti jakékoli vizudlni informa-
ce, kterou by bylo mozno dale zpracové-
vat, nase o¢i relaxuji’, a tudiz uvolfiu;i
energii, kterou miZzeme vyuZit k dosaze-
ni pozice. V podstaté se da fici, Ze se
zavazanyma ocima v asané snaze vydrzi-
me po deldi dobu (pokud se oviem pfi
provadéni cviku nemusime spoléhat na
vizudlni informace, jako napt. pfi rovno-
vaznych pozicich). Jakmile je nas pohled
pfi cvi¢eni jogy lapen do pasti vnéjsiho,
vizudlniho svéta — zaujme nas soused,

zatrZeny nehet, co se déje venku za



oknem - je to zndmka roztékanosti

a nedostatku vnitiniho soustiedéni.

Jednoduché zahledéni se urcitym
smérem umozriuje nasi energii,
aby se timto smérem soustredila.
Bloumajici zrak vytrhuje mysl
z jednoty mysl, téla a ducha,
kterd se béhem j6gového
cvi¢eni utvafi. Zaméreni
oti na jediny bod ‘
pomahd zlepSovat pozor-
nost a podporuje vnitfni soustiedént,
nikoli tékani po vnéjsich podnétech.
Vyuzitim ur¢itého dristi je mozné doséh-
" nout vnitiniho soustredéni a klidu, pfi-
¢emz o¢i mohou zlstat oteviené.

V tomto ohledu je dristi kazdé z pozic
zékladem k pochopeni samotné asany,
protoze bez pfislusné dridti by pozice
nebyla Uplna.

Dristi zahrnuje také anatomicky
aspekt. Ve vétsing predklon( v sedu
kupfikladu hledime na prsty u nohou,
coz nds podnécuje, abychom protahli
predni ¢ast téla vic, nez kdybychom hle-
déli na pupek, coz by nas svadélo
k zakulaceni zad. Pohled by mél ziistat

poddajny a nezaujaty, jakoby netecny,

nebo jako byste se divali skrze dany
pfedmét. Samotny Ukon — divat se na
néco — nesmi byt nafizenim, které
mysl ukladéd o¢im, nebot ukolem
dristi je pomdhat napéti uvolrio-
| *! vat, ne je vytvdfet. Proto je
vhodné néacvik vhodného hle-

déni postupné rozvijet.




Symboly — mudry

Symboly neboli mudry jsou znaky,

-

3 & gesta nebo télesné pozice, které
zpusobuji zménu ve vitélni sile téla.
Slovo mudra pochazi ze san-
skrtského vyrazu pro ,sym-
bol” a umoziiuje nam
smérovat pranickou Zivot-
ni silu do rdznych
Casti téla tak, ze

tyto energie




mohou byt spoutany a uvniti v téle vyuzity. Dva
sméry dristi jsou zdrovert mudrami. Pohledy na Spic-
ku nosu (agoédrimudra) a do stiedu Cela mezi
oboci (Sambhdvimudra) uklidriuji nervovou sousta-
vu a zvySuji koncentraci. Pokud nékteré asany, napr.
kobra (str. 242), svicka (str. 286) a pluh (str. 292),
praktikujeme urcitym zplisobem, stdvaji se mudra-
mi. CviCeni hathajégy podporuje pranu, a nau¢ime-li
se uzavirat tuto energii za vyuziti muder a bandh

(str. 336), pfinese nam cvi¢eni mnohem vétsi uzitek.



Meditac¢ni mudry

Tato gesta rukou |ze snadno kombinovat s jogovymi pozicemi a ¢asto byvaji vyuZiva-
na béhem dechovych cvi¢eni a meditaci. Nékteré hastamudry jsou symbolické

a reprezentuji urcité bozstvo nebo vlastnost. Casto vyzaduji znalost systému ¢aker,
indické ajurvédy, ¢inskych akupunkturnich bodd, a dokonce astrologie. Obecné Ize
fici, Ze mudry pusobi prostiednictvim reflexnich zdn, jimiz jsou rizné ¢asti dlané spo-

jovany s ur¢itymi ¢astmi téla nebo mozku.

Symbol prosebnika (andzalimudra)

Tato mudra je znama také pod nazvem atmandZalimudra

a byva casto k vidéni v Indii, kde j lidé pouzivaji jako
pozdrav, podékovani, vyjadreni tcty. Utitelé touto mud-
rou ¢asto zakoncuji j6govy semindf. AndZalimudra je
pripominkou, Ze se mate vréatit do vlastniho stfedu.
Jestlize znovu najdete stabilni polohu, muzete se
opfit o klidnou, zdravou zékladnu. S touto mys-
lenkou maze andZalimudra zacinat i ukonco-
vat vasi medita¢ni seanci. Jemny tlak dlani
priloZzenych k sobé& harmonizuje levou
a pravou mozkovou hemisféru. Tlakem
palct na hrudni kost sami sobé pfipo-
minate, Ze mate béhem cvi¢eni rozvijet
vlastnosti srdce. Zkuste tuto mudru zafadit

po kazdém cyklu ze sestavy pozdravu slunce (str. 40 a 42).




Dhjanimudra

Tato mudra byva pouzivéna pfi meditaci a rozjimani.
Leva dlan lezi hibetem na pravé, konecky palcli se
dotykaji. Dlané vytvareji symbol prazdné misy, pfi-

stupné rozjimani.

Bhamudry a bharamudry

Lezi-i prava dlan hibetem na levé a palce spocivaji
volné nad sebovu, pak dlané vytvéreji symbol dvojité
misy, neboli bhamudru. (Bha oznatuje jeden

z aspektll boha Sivy.) Lezi-li leva dlar hibetem na

pravé a palce spocivaji volné nad sebovu, jde o bha-

ramudru, pojmenovanou po Sakti, Sivové manzelce.

Sanmukhimudra - zavirani Sesti bran
Tato mudra dovoluje nadim smyslovym orgdnim odpocivat v hlubokém tichu poté, co
jsme se zbavili vnéjsich rudivych podnétd a obratili pohled dovnitt. JakoZto ,symbol

vnitniho zdroje” je zndma také pod ndzvem jénimudra. Posadte se do medi-

tativni pozice. Palci si ucpéte usi, ¢imz zabranite pfistupu zvuku. O¢i zakryj-
te ukazovéky, prostfedniky se dotykejte z boku nosnich direk
S prsteniky a mali¢ky polozte nad a pod rty, ¢imz symbolicky
' zakiyjete Usta. Lokty jsou zvednuté. V sanmukhimudrfe dychejte
pravidelné a uzivejte si hlubokého ticha. Az zatnete pocitovat inavu, spustte
paze, zlstarite tise sedét a meditujte nebo rozjimejte. Chcete-li, aplikujte
jemny, rovnomérny tlak na obé& nosni dirky, pfi¢emz zacho-

vejte prostor pro rovnomeérny proud vzduchu.



Pranajamamudry -
symboly uzivané pri dechovych cvicenich

Cinmudra
Spojenim kone¢ku palce a ukazovéku vytvoite krouzek. Obmeéna: Spicka ukazovaku
se dotyka kloubu v poloving palce. Zbyvajici tfi prsty jsou rovné. V zavislosti na presné
pozici ukazovéku a podle toho, zda je ruka obrécena dlani vzhlru nebo dol(, se
gesto miZe nazyvat dsakamudra, dZndnamudra nebo gidnamudra, symbol

svobody. Palec v tomto pfipadé symbolizuje Bozi silu, ukazovak pak

lidské veédomi. Ten, kdo mudru provadi, vyjadiuje

zdmér spojit individualni jedine¢nost s kosmickym

védomim. Tato mudra méni dech, nebot podpo-
* ruje biidni dychani. Zatimco pfi ¢inmudfe spotiva

* ruka dlani vzhiry, pfi dZzndnamudre lezi dlani dold.
Buddhisté tuto mudru nazyvaji symbolem rozpravy

(vitarkamudra).

Cinmajamudra

Ukazovak a palec se dotykaji. Zbyvajici tfi
prsty pokrcte tak, aby se konecky dotyka-
ly dlané. Tato mudra, jejiz ndzev byva
preklddan jako symbol manifestovaného
védomi, podporuje mezizeberni dychani,
a to rozpindnim bo¢nich stran hrudniku

a stfedni ¢asti trupu.




Adhimudra
Sevrete ruku v pést — nejprve pokrcte palec a ten pak
zakryjte pokr¢enymi prsty. Tato mudra podporuje klaviku-

larni dychdni, a to prostfednictvim rozpinani horni ¢asti

plic. Mnozi jogini snadno rozeznaji rozdil v dychéni bez
pouziti muder a za pouziti zminénych ,dychacich
muder” (¢inmudra, ¢cinmdjamudra, adhimudra),
a to zvladst tehdy, sedi-li tise a petlivé sleduji

vlastni dech.

Brahmamudra
Seviete ruce v pést stejné jako v predchozim pripadé a pfilozte je klouby k sobé.
Ruce pfilozte dlanémi vzhlru pod hrudni kost tak, aby spocivaly na stejné drovni

s branici. Mali¢ky se dotykaji bricha. Dotykaiji se i klouby, ¢imZ dochazi k aktivaci vech
energetickych bod( dlani. Tato
mudra podporuje hluboké a piné
dychani. Pti jejim pouZiti pozorujte
kazdy Uplny nddech, ktery zacina
v bfise, postupuje vzhlru a pini
stfedni a bo¢ni ¢asti hrudniku, az
nakonec zcela naplni oba plicni
hroty nahote pod kli¢ni kosti.

S vydechem si uvédomte jemnou
stahujici silu, vznikajici proudénim

vzduchu z plic a nosnimi dirkami

mimo télo.




Energeticke
uzavery — bandhy

Rozmanité techniky hathajogy vyznam-
né ovliviiuji tvorbu a obéh pranické
energie v téle. Bandhy predstavuiji pro-

~ stiedky kontroly a usmériiovani této energie.
: Slovo bandha znamena ,zadrzet” nebo
suzaviit”, coz velmi dobfte vystihuje plso-
beni bandh: zadrzuji ¢i uzavi-
raji pranu. Pro pokrocilejsi
cviCeni jogy maji zcela

zasadni vyznam.




Bez nich nem{ze byt energie vytvofena cvicenim
spravné vyuzita. VSechny bandhy zahrnuji svalové
kontrakce. To v3ak zdaleka neni jejich jedinou vlast-
nosti a starovéké jogové texty fadi bandhy k nejduile-
ZitéjSim technikam hathajogy. Nezavisle na tom, zda
doprovazeji pranajamu nebo jsou provadény oddéle-
né, bandhy ovliviiuji vnitini orgdny, nervy a endokrin-
ni zIazy. Pomdhaji odstrariovat poruchy reproduk¢-
nich organli, mocovych cest, sexualni dysfunkce,

obtize se zady. Zotavuji télo po porodu.



Brisni uzaveér

Uddijana bandha Slovo uddijina zname-

BFiSni uzévér je v podstaté vtazeni bfisnich
sval( pod pupkem a nad pupkem dovnitf.
Provadi-li se samostatné, pak za Uplného
vydechnuti, kdy jsou plice naprosto prézd-
né, ¢imz vznikd podtlak a biisni sténa se
vyklene dovniti a nahoru.
Mirné;sivariantu brisniho uzévéru lze
praktikovat s po¢ate¢nim vydechem v pra-
najamé. Pfi provadéni dsany stabilizuje
staZeni bfisnich svalll stfed téla a chrani
patef. Pii svém cviceni dsany mizete roz-
vijet bfisni uzavér kontrolovanim dolni
oblasti bficha. Pfi nddechu nevysunuijte

podbiidek, ale soustiedte se na to, aby

na ,letét vzharu”. Hathajoga pradipika
rika, Ze velky ptak Prana za pouZiti ban-
dhy vzléta. Uddijana bandha na rozdil od
briSniho uzavéru uzavira energetické
drahy centralniho energetického bodu
(Susumna nddr).

oblast mezi stydkou kosti a pupkem
zlstala zatazena dovnitt.

Praktikuje-li se bfisni uzavér samostat-
né, posiluje bfisni orgény a podporuje
trdvici proces. Predstavuje prvni krok

k ndcviku vinéni bricha (nduli, str. 348).

Pfi provadéni piného bfisniho uza-
] véru se postavte do stoje rozkroc¢-
ného, chodidla jsou od sebe vzddlena
na Sitku stehen. Mirné pokr¢te nohy
v kolenou a predklorite se. Dlané opre-
te pevné o stehna, vtdhnéte kostr¢

a zaoblete zdda.



2 Provedte Uplny vydech a zadrzte
dech. Bradu pfitahnéte k hrudniku
(toto je uzavér bradou, str. 340). Ta

ochrani hlavu pfed nadmérnym tlakem.

Dlanémi tlacte na stehna. Branici
3 vtdhnéte vy3 do hrudni dutiny tak,
Ze biidni oblast vypada, jako by byla vta-
Zena dovnitf a vzharu. Zpocatku je tézké
oddélit pouze brani¢ni sval. Casem véak
budete schopni rozlisovat a udrzovat
brisni sténu, kterd je nasdvana dovniti

a vzhiru k hrudni kosti, relativné uvolné-

UPOZORNENI

Brisni uzavér by mél byt praktikovan se
zcela prazdnym zaludkem. Provadéjte
jej rano nala¢no. Nezadrzujte dech na
prili§ dlouhou dobu, jinak vyvolate pfi-
lisné napéti a zaénete lapat po dechu.
Uplny bFisni uzdvér by nemély praktiko-
vat zeny v obdobi téhotenstvi a men-

struace.

nou. (Jogin na fotografii aktivuje také
dolni uzavér, str. 340, ktery zapojuje do
¢innosti povrchové Sikmé svaly a vytvari
dvé viditelné linie vystupujici z bficha.)
Pfi zadrZi dechu ponechte hrudni kost
zvednutou, jako byste se nadechovali.

Vydrzte nékolik vtefin.

NeZ zacnete lapat po vzduchu,
4 uvolnéte sevieni bficha a pak se
zvolna nadechnéte. Postavte se vzpfime-
né a provedte nékolik normalnich
dechd. Opakuijte tfikrat.




1. Dolni uzavér

Mula bandha

Dolni uzavér vznika stazenim hrazovych
svald, které lezi mezi kone¢nikem

a genitdliemi. Hathagjéga pradipika
predklada nasledujici postup: ,Patu pfi-
tisknéte na Sourek, stahnéte konecnik.”
Dolni uzavér kontroluje dpanu, energii
proudici smérem dol(, kterd sidli v pod-
brisku, a tudiZ brani prané unikat dold.
Dolni uzavér byva praktikovan pfi cvice-
ni adtangavinjasajogy (str. 385), kde
pomaha vytvaret vnitini teplo.
Provadéni této bandhy uvadi do rovno-
vahy sympaticky a parasympaticky ner-
vovy systém, zlepsuje stav reproduk¢-
nich orgdnl a zvysuje sexudlni retenci
muzd. Je znamo, Ze dolni uzavér silné
ovliviiuje také psychiku, nebot aktivuje

energii kundalini.

Technika

Pfi provadéni dolniho uzavéru je nutno
stahnout panevni dno mezi konecni-
kem a genitdliemi a vtdhnout je dovnitf
a vzhlru. Zpocatku byva obtizné rozliso-
vat mezi analnim svéracem, hrazovymi

svaly a svaly uvniti panevni dutiny. P

pocatecnich pokusech byva obvykié
vtahovat vzhiru zkratka vdechny jmeno-
vané svaly, ale ¢asem se nautite oddé-
lovat a vtahovat pouze hrazové svaly.
Toto se nejsnaze provadi s vydechem.
Cvi¢te nejprve v sedu, pak za¢néte
dolni uzavér zafazovat pfi predklonech
a pozicich ve stoji. Casem se naudite
pouZivat tento uzadveér ve viech jogo-

vych pozicich.

2. Uzavér bradou
Dzalandhara bandha

Uzavér bradou (obr. vpravo na proté;si
strance) je treti nejdulezitéjsi bandhou.
Reguluje tok prany v oblasti hrdla.
Podle Hathajégy pradipiky ,uzavér bra-
dou hubi stafi a smrt a zabrariuje nekta-
ru proudit dold do ohné Zivota“. Text
dale pravi, Ze by zminény uzavér mél
byt pouZzivan na zavér nddechu (pura-
ka). Uzavér bradou ma zéasadni vyznam
pii kazdém cvi¢eni pranajéamy, kdy
dochazi k zadrzeni dechu (kumbhaka).
Tato bandha pak reguluje tok prany do
hlavy, zabrariuje bolestem hlavy, rozté-
kanosti a mnohym obtizim o¢i, hrdla

a usi, které by se jinak mohly rozvinout.



Technika
Uzavér bradou provadéjte sklonénim

brady do jamky mezi kli¢nimi kostmi.

Soucasné protahnéte zadni stranu krku.

Tim se méni tvar hrdla a zpomaluje

dychéni smérem dold. Dbejte, aby krk

z(stal ptirozené ohnuty, nesklanéjte jej

nasiing, nevytvarejte jakykoli tlak.

3. Velky uzavér

Maha bandha

Velky uzavér (také na obrazku vievo) je
propojenim piedchazejicich tfi bandh.
Lze jej provadét béhem prdnajédmy

a poslouzi také jako pfiprava k meditaci.

Technika

Praktikujte nékolik cykld hlubokého
dychani, napi. dychéni se stazenymi hla-
sivkami (str. 322). Pak provedte uplny
vydech. Aktivujte dolni uzévér (str. 340),
bfisni uzavér (str. 338) a uzavér bradou
(str. 340). Po nékolika vtefindch bandhy
uvolnéte, zvednéte bradu a zhluboka se

nadechnéte. Opakujte nékolik cykld.



Ocistna jogova
cvicenli — krije

Hathajéga nabizi cvi¢eni zvana krije,

jejichz ukolem je ocistovat télo, udrzovat
v rovnovaze tii télesna rozpolozeni
(d6si) a zajistovat dobry zdravotni
stav. Dvé klasické knihy hathajogy,
Hathajéga pradipika a Ghéranda
samhita, popisuiji Sest kriji.
Ctyii z nich - zéfici lebka (str.
327), fixace pohledu (str. 344), pro-

myvani nosu slanou vodou (str. 346), vinéni bficha




(str. 348) — jsou popsdany v této knize a muzete se
jim bezpecné naucit i bez vedeni ucitele. Zbyvajici
dvé cviCeni vyzaduji osobni instrukce. Prvnim z nich
je dhauti, cviceni na pro-
Cisténi zaludku vodou
nebo za pomoci tenkého
prouzku latky, druhym je

vasti (Ci basti), cviCeni k pro-

¢isténi tlustého stfeva vodou

nebo vzduchem.



Fixace pohledu

Trataka Podle Hathajogy pradipiky fixace
pohledem ,léc¢i neduhy” oci a odstranuje
unavu. Mimoto napomaha soustfedéni
mysli, zlepSuje koncentraci a prinasi
uklidnéni. Diky zminénym ucinkiim je
velmi dobrou pripravou k meditaci.
Pokud to jde, provadéjte toto cviceni

v zatemnéné mistnosti.

'I Zapalte svitku nebo olejovou medita¢ni pozice. Svitka bude zhruba ve
lampu a postavte ji na nizky stolek  vzdalenosti jednoho metru pred vami.
tak, aby byla ve stejné drovni s o¢ima. Narovnejte zada, uvolnéte ramena.

Posadte se na podlahu do pohodiné




Pfedem rozhodnéte, jak dlouho Zatimco budete mit o¢i zaviené,

budete hledét do plamene. mUze se objevit pretrvavajici viem,
Zpotatku pfichazi v ivahu 30, 40, 50 paobraz plamene. Pozorujte jej vnitfnim
nebo 60 vtefin. B&hem cvi¢eni sice okem, jako bod, na ktery se soustfeduje-

nemuZete pohlédnout na hodiny, ale i tak  te v meditaci. Kdyz zmizi, opakujte dalsi
se snazte ur¢enou dobu vydrZet. Jediné cyklus fixace pohledem.

tak bude cvi¢eni rozvijet vasi dusevni

vyrovnanost a vnitini pruznost. Zpo¢atku Na zavér tretiho cyklu silné promné-
bude jisté obtizné hledét do plamene bez te dlané o sebe, aZ se vytvori teplo.
jediného mrknuti déle nez jen nékolik Pak zakryjte o¢i miskami z dlani a nechte

okamziku, ale ¢asem se situace o pozndni  je relaxovat v uklidriujici temnoté.

zlepsi. Po tydnech cvi¢eni postupné pro-

dluzujte dobu fixace od jedné do tii minut.

Divejte se do plamene klidné,
nemrkejte ani nepohybujte o¢ima.
Soustfedte pozornost vyhrad-

né na plamen. Je mozné, ze

vam zac¢nou slzet o¢i nebo
se obraz za¢ne
deformovat.

To je zcela normailni.
Zustarite klidni

a potlacte potrebu
mrknout. Jakmile
doba cvi¢eni
uplyne, jemné

zaviete oci.




Pfi promyvani nosu nalijeme vodu do
jedné nosni dirky a druhou ji nechdme
dirkou vytéci. Nepotifebujeme k tomu nic
neZ nétinadobku, kterou lze koupit

v obchodech pro vyznavace jogy

a v nékterych prodejnach se zdravou
vyZzivou. Néti nddobky jsou opatieny
specidlni hubici, ktera snadno vklouzne
do nosni dirky tak, Ze do ni mtzete nalit
vodu a nerozlévat ji kolem. Pokud nema-
te zminénou nadobku k dispozici, pouzij-
te plastovy kelimek s hubitkou, napf.
takovy, v jakych se prodavaji hofice

nebo dresinky.

Promyvani nosu
slanou vodou

Dzala néti Hathajoga pradipika pravi, ze
néti ,Cisti lebku, ostri pohled a zbavuje
nemoci, které sidli nad rameny“. Mimoto
odstranuje prach a zabranuje méstnani
hlenu v nosnich dutinach. Zijete-li

v prasném a znecisténém Zivotnim pro-
stredi, vyplati se provade¢t toto cviceni
kazdy den.

Neti nadobku naplite teplou slanou

_\ vodou. Naklorte se nad umyvadlem
a sklorite hlavu k jedné strané. Uvolnéte
se, dychejte Usty a opatrné nalévejte sla-
nou vodu do vrchni nosni dirky. Ukon je
snazsi, nez se zprvu zda. Jde o zcela
pasivni ¢innost a vée potfebné zafidi
zemska piitazlivost. Voda protece kolem
nosni pfepazky a druhou nosni dirkou
vytece ven. Dychejte Usty, ne nosem. Az
bude nddobka prazdnd, profouknéte nos.
Pak nddobku znovu naplrite, naklorite
hlavu na druhou stranu a stejny postup

zopakujte také u druhé nosni dirky.




AZ skontite s promyvanim, je nutné
2 nosni dutiny fadné vysusit.
Predklorite se, prsty pravé ruky uzaviete
levou nosni dirku a profouknéte nos
nékolka mocnymi vydechy, stejné jako
v pfipadé zafici lebky (str. 327). Stejny
postup opakujte u druhé nosni dirky

a pak profouknéte obé dirky najednou.

QYN Y.

Dbeijte, aby voda byla prrimérené slana —-
osmoticky tlak vody je stejny jako v ptipadé
télesnych tekutin. Poutzijte tedy |-2 &ajové
Izieky soli na | | vody. Pfili§ médlo nebo

naopak ptili§ mnoho soli vyvoldva nepiijem-

né pocity a muze zpusobit slzeni o&i nebo
krvaceni z nosu. Voda by méla mit télesnou

teplotu, ale mize byt i mirné chladnéjsi.

UCINKY: Proéistuje.



Vinéni bricha

Nauli VInéni bricha podle Hathajogy pradi-
piky ,rozdmychava Zaludecni ohen, zlep-
Suje traveni a odstranuje veskeré neduhy*.
Zarazujte je na zacatek ranniho cviceni.
Tato krije posiluje brisni svaly a masiruje
brisni organy a jeji priznivé vlastnosti by
nem¢ly byt podceniovany.

Tato o¢istnd technika posiluje a masiruje dovnitt, brada také tlaci

bfidni svaly. Pfiznivé G¢inky na dovnitt. Pevné se
zdravotni stav bficha jsou oprete dlanémi
jednoznacné. Nez se o stehna a vysurite
pustite do ndcviku primy bfisni sval
vinéni bficha, naucte (spojujici hrudni kost
se provadét se stydkou kosti).

bfisni uzaveér Uvolnéte biisni sval,

(str.338). pak celé bficho. Mirné se
nadechnéte a postavte se
Vytvoite vzpiimené. Odpocivejte.
bfisni uza- Toto je prvni stadium, které
vér. Bficho je byste méli zviddnout, nez
vtazené se pustite do nacviku



daléi ¢asti. Casto trvd dost dlouho, ne?
se adept jogy nau¢i oddélovat spravné UPOZORNENI

5V3|Y: ale veite, ze VytrvaIOSt S€ vyplati. Vinéni bricha by mélo byt provddéno se

zcela prazdnym zaludkem. Nejvhodné&isi

Druh¢ stadium: Opfete se pouze doba k providéni této krije je rdno pred

0 pravou diaf, ¢imz zfetelng snidani. Nezadrzujte dech na prili§ dlou-

; ; v v hou dobu, mohli byste vyvolat krece
vystoupi prava strana pfimého bfisniho

a zadit lapat po vzduchu. Nadech by mél
svalu. Mirné se zhoupnéte v bocich byt dlouhy, klidny, nendsilny. Stejné jako
doleva a pak se opfete pouze o levou plny bfisni uzavér ani vinéni bicha by
dlan, ¢imz zfetelné vystoupi levé strana nemély praktikovat zeny b&hem men-

svalu. Casem se naudite postupné struace a téhotenstvi. Ti, kdo trpi zanét-

nechévat vystupovat levou stranu svalu, oo dlad apiepitgies ol

T bridnimi obtizemi, by se méli poradit se
cely ptimy bfisni sval,

zkudenym uditelem.
pravou stranu svalu,

UCINKY: Procistuje.

cely primy bfisni sval atd. Tento postup
vytvoii vinity pohyb bfisni stény, ktery
masiruje bfisni organy. (Tomuto cviceni
se nékdy prezdiva ,jogové pracka”.)
Praktikujte 3—5 cykld. Mezi cykly odpoci-
vejte ve stoji vzpfimeném a podle potie-
by se vydychejte. Po skon¢eni cviteni

relaxuijte.






Cast tieti

Joga
se specialnim
zamerenim




Uvod

Joga neni rezimem s pevné danymi pravidly, kterd plati vzdycky a pro kazdého.
Tradi¢ni indicky mistr jogy bézneé daval kazdému zéku individudini pokyny.
Kazdému jednotlivci se vénoval jako individualité a bral v Gvahu vechny zvlast-
nosti a potfeby, at lo o roztékanou mysl, pretivdvajici zdravotni potize nebo jed-
noduse o udrzeni dobrého zdravotniho stavu.

Casem ziskame pro kazdou pozici intuitivni cit. Okusime, jak chutnaji jednotli-
va cviceni, a pak budeme schopni ménit kombinaci svych jégovych piisad, az
dospéjeme k té, kterd nejlépe vystihuje nade zéméry.

Joga ma koteny ve vychodnim mysleni, kazdou individualitu povazuje za
mnohem vice neZ jen za pouhou mysl obyvajici télo. Uzndva pét oball, zvanych
koési. Jde o nésledujici dimenze (v pofadi od nejhrubsi po nejjemnéjsi): 1. fyzic-
ké télo; 2. pranické télo; 3. mentalni a emociondlni télo; 4. dimenze moudrosti.
Patou kdsou je dimenze spiritudlni blazenosti, odkud piijimame smysl pro jedi-
nec¢nost ¢i vyniknuti. Vychodni mysleni zastava nédzor, ze 74dnd dimenze nema-
Ze byt nezavisld na druhé. Jakédkoli nerovnovéha se mlze projevit v roviné svého
vzniky, ale i jinde. Toto pojeti ¢lovéka coby multidimenziondini bytosti ziskdvd na
Zapadé stale vétsi podporu.

Joga je vynikajici holistickou terapii a dokaZe znamenité navracet ztracenou
rovnovahu. Ve snaze harmonizovat ¢asti, které tvofi nasi bytost, j6ga Gc¢inné spo-
juje veskeré zéklady pod paradigmatem tvorenym télem, mysli a duchem.

Kombinace jogovych cvi¢eni bude zaméfena na kazdou kdsu. Na fyzické
urovni miZete praktikovat dsany a jogové krije a dodrZovat sprdvnou Zivotospré-
vu. Prdnajdma a krije zachdzeji s vitalni silou. Mentalni, emociondini a rozumova
kosa tézi z praktikovani bystrého usudku, analyzy, uceni, zkusenosti, meditace
a zboznych aspektl jogy, jakymi jsou monoténni prozpévovani a obraceni mys-

lenek k Bohu. Ké3u blazenosti nasytte praktikovanim relaxace a meditace.



Joga se specidalnim zaméienim

353

Cviceni jogy sestdvd z kombinace prisad, které Ize ménit v zdvislosti na zdéméru.

Mohou nastat i specidlni stavy, které je zapotrebi vyresit.



Joga k odstranéni stresu

Uvédomuijete si, kdy jste si naposledy stéZovali, Ze nejste v pohodé? &tsina z nés si
posteskla nanejvys pred nékolika hodinami, dny nebo tydny. V dnesni dobé ¢elime
kazdodenné celé kaskddé potenciondlnich stresovych faktor(. Prechdzenim ulice

v dopravni $pi¢ce nebo tfeba jen pouhym sledovanim televizniho zpravodajstvi infor-
mujiciho o nejnovéjsi tragédii odsuzujeme nadledvinky k préaci prescas. Zivot v adre-
nalinovém zmatku neprospiva télu, zatéZuje dusi a ochlazuje emoce. Neni to nijak
zdbavné, a proto musime hledat zplisoby, jak situaci Celit. Joga uvoliuje, jsme-li ner-
vozni, a pomahd ndm zbavit se stresu.

Wnikajici zplisob, jak fyzickou cestou odstranit dusevni napéti, je cvi¢eni dsan.
Soustfedime-ii se béhem provadéni jakékoli dsany na uvédomovani viastniho téla,
dosdhneme kyZeného dusevniho odpocinku od béZznych starosti. | to je jednim z dlivo-
dl, proc se jogini citi po cvi¢eni tak svézi. Pro odstranéni fyzické i duevni inavy poma-
hd nésledujici sestava dsan, které se praktikuji pomalu, uvolnéné. Tyto pozice oteviraji
télo a skytaji nervové soustavé pfilezitost k odpocinku. Umozni vdm znowu ,dobit bate-
rie” bez pouziti energie. Kromé odbourdvani stresu pomahaji wytvéfet zasoby energie

béhem chronickych nemoci, v obdobi menstruace nebo zkratka

kdykoli zatouZite po osvéZeni. Kromé novych pozic uvedenych
v této ¢asti knihy (str. 356) najdete v pfedchozim

Plny j6govy dech, str. 316



Pozice uzaviena roznozka v lehu, str. 136

oddile mnohé dalsi regeneracni dsany, které lze zafadit jako sou¢ast rutinniho cvicen.
Piklad rutinni sestavy cvikd: Soustiedéni s pinym jogovym dechem (str. 316), uzavie-

nd roznozka v lehu (str. 136), hrdina v lehu s oporou (str. 272), dité (str. 100) nebo

embryo (str. 103), uvolnény hluboky predklon ve stoji (str. 313), krokody! (str. 246),

zéklon s oporou (str. 356), pluh s oporou (str. 292), obrdcend pozice (str. 280), vykrut

bicha s oporou (str. 190), regenera¢ni predklony (str. 357) a dalsi varianty predklont

s oporou (viz téZ str. 357). Pro lepsi zvliddani fyzického i dusevniho napéti pokracujte

relaxacni polohou v lehu na zédech (str. 310), pro zklidnéni nenvd praktikujte dychéni se

stfidavym uzavirdnim nosnich direk (str. 320)
a bzucivé dychani (str. 318). Pro celkové

navraceni ztracené rovnovahy

Pozice pluhu, str. 292

zafadte meditaci.



Dité s oporou Salamba balasana
Provedte sed v kleku na patach s palci

u sebe a koleny Siroce od

sebe. K tfisllim polozte
podhlavnik nebo srolo-
vanou prikryvku.
Trupem na tuto pod-

lozku nalehnéte —

méla by byt tak vysokd, aby télo
lezelo rovnobézné s podlahou, a dostate¢né dlouhd, aby podepirala také hlavu. Paze
polozte po stranach, lokty jsou v jedné linii s rameny. Tvafi lezite na podloZce. S kaz-
dym nadechem procitujte pijemny tlak, ktery vyviji bficho na podlozku, ¢imz se mu

dostava uzite¢né masaze. V pozici setrvejte 3—5 minut, potom napéti uvolnéte.

Zaklon s oporou Salamba urdhva mukha salambhasana
Sednéte si na dva prekiizené podhlavniky nebo podobnou podlozku slozenou ze srolo-
vanych piikryvek. Pokr¢te kolena, chodidla polozte na podlahu. Polozte se zady na pod-
hlavnik tak, Ze ramena a hlava spocivaji na podlaze. Nohy narovnejte co nejpohoding;.
Okolo stehen mizete ovinout mékky pasek, ktery je udrzi na misté. Nejvyssi bod oblou-
ku pfedstavuji kycelni kosti. V pozici setrvejte

2-8 minut. Pfi ndvratu z pozice

se prekulte z podhlavni-

k(i na stranu.

-..../.



Zkrut s oporou Salamba dzathara parivartanasana

Kleknéte si pravym bokem k podhlavniku, chodidla mifi vlevo. Dlané polozte po stra-
nach podhlavniku, trup vytocte tak, Ze hrudni kost lezi rovnobézné s podhlavnikem.
Télo spotivé na podhlavniku, pfedlokti na podlaze. Hlavu obratte opa¢nym smérem,

nez miti nohy. Pro dlkladné;jsi zkrut posurite vrchni nohu po podlaze smérem od

bokd. V pozici setrvejte nejvyse 6 minut, pak opakujte na druhou stranu.

Regeneracni predklony

Stejnym zpUsobem muiZete pouzit podporu pfi provddéni mnoha dalsich predklont:
Predklon v sedu s pokr¢enou nohou (str. 122), predklon stranou s hlavou pod urovni
kolene (str. 114), Svec (str. 134), roznozka v sedu (str. 130), protazeni stranou
vsedu (str. 132). Pro tento piedklon (Sd/lamba pas¢imottandsana, obr. dole) zaujmé-
te pozici v sedu s nohama u sebe. Na nohy polozte podhlavnik do takové vyse, aby
poskytoval oporu hrudniku i tvafi. PohodIné oprete ruce. Citite-li, Ze trup je pfilis nata-
Zeny, polozte na podhlavnik jesté polstaiky, aby celo lezelo vyse.

Po néjaké dobé stravené v pozici se télo uvol-

ni a zjistite, Ze mUzete posunout pod-
hlavnik smérem k chodidlm a pro-
tdhnout télo vic do délky. Vydrite
1-2 minuty.




Joga jako léCcebny prostredek

Nas vnitrni svét Celi neustalé vzajemné interakci s okolim; zijeme

ve stavu neustalé zmény. Vzhledem k tomu, ze se jako lidské

bytosti neustale vyvijime, potreby kazdého z nas se den ode dne

meéni. Nasledujici cviceni povazujte za ingredience k 1éc¢eni, nikoli

za uplny recept na zdravi. Vhodnost a ucinnost pozic zavisi na celé

radé faktoru a vzdy je dobré poradit se s jogovym terapeutem nebo

zkusenym ucitelem.
Specialni vyuziti jogy

Nervozita. Uvédomélé dychani odpoutdvd myslenky
od starosti a vraci vas do pfitomného okamziku. Vracejte
se k vlastnimu dechu nékolikrat denné. Asany jsou
baje¢nym zplsobem, jak fyzicky zbavit télo stresu a pro-
Cistit hlavu. Cvicte s otevienyma oc¢ima; uvédomuijte si
celé télo a praktikujte dychani se stazenymi hlasivkami
(str. 332). Po provedeni asany se po delsi dobu uvol-
fujte v relaxacni poloze v lehu na zadech (str. 310)

a kazdy den praktikujte pranajdmu a meditaci.

Artritida. J6ga mlze pfechodné zplisobovat bolesti,
nebot vyZaduje vétsi pohyblivost kloub(. Drobné potize
jsou kratkodobé pfijatelné a jsou znamenim postupné-
ho uvolfovéni kloubti. Jde o to nedovolit, aby se bolest
stala neunosnou, a nezapominat, Ze prah bolesti se den
ode dne méni. Zpocatku cvitte pozice pro rozhybani
kloubll. Pokud v pozici vydrzite jen s obtizemi, setrvejte
v ni po kratsi dobu, nez doporucuji cvi¢ebni instrukce.
Misto toho zlepsujte hybnost kloubt plynulym predcha-
zenim do pozice a z pozice. V piipadé potieby poutzijte
oporu.

Astma. Mnozi lidé vyuzivaji j6gu k 1é¢bé astmatu.
Prospésné jsou zaklony, protoze zvedaji a oteviraji hrud-
nik a podporuji piné dychani. Pozor, pfi predklonech
neklesejte prudce hrudnikem. Spole¢né s d4sanami prak-
tikujte dychani se stazenymi hlasivkami (str. 332).

Dalsi doporucené pozice

Svitka (str. 286, pluh, str. 292), plny dech na
4-10 dob (str. 316), bzutivy dech (str. 318),
dychani se stfidavym uzavirdnim nosnich
direk (str. 320)

Cviky na rozhybani

Koc¢ka (str. 32), kobra (str. 242), plny dech
(s delsim vydechem nez nddechem,
str. 316), bzucivy dech (str. 318), meditace



Specialni vyuziti jogy

Cvi¢eni prdnajdmy méni zachdzeni s dechem a poma-
ha rozvijet dlouhy vydech.

Bolesti zad. Bolesti zad mohou mit nejriznéjsi pficiny,
proto udélate nejlépe, nechate-li lékare stanovit sprav-
nou diagndzu a pak se poradite o vhodnych cvicich se
zkusenym ucitelem. MiZete zacit nepfilis ndro¢nymi
pozicemi ve stoji a dechovym cvi¢enim. Jakmile toto
zvlddnete, zaradte pomalé zaklony, mirné zkruty a pred-
klony *s sedu. Praktikujte cviky posilujici bficho, protoze
pravé ty ochrariuji zada. V relaxa¢ni poloze v lehu na
zadech pokrcte kolena nebo je podlozte podhlavnikem.
(Viztakévyhtezlé ploténky, str. 361).

Karcinom. Pomozte télu, aby se samo regulovalo

a zvyklo si na Zivotni styl pokud mozno bez chemikalii
a bez stresu. Zvolte cviceni, ktera vas pfimeéji pfirozené
prejit na Zivotni styl podporuijici zdravé télo i ducha.
Vyberte si vyrovnanou sestavu dsan se spoustou ¢asu
pro relaxaci, pranajdmu a meditaci, kterd vam na cesté
Zivotem pomUZe zvladnout fyzické i dusevni tézkosti.

Budovani sebedtivéry. Zaklony zvedaji srde¢ni cent-
rum a snizuji introverzi. Stoj v rovnovazné pozici vam
dodé sebevédomi k pevnému postoji na zemi.
Meditace umozni poznat sebe samé. Zvyknete-li si na
pravidelné, fadné cvi¢eni, budujete vlastni sebedtvéru.

Zacpa. Provadéjte sestavu pozdrav slunci (str. 40), jejiz
prvky podporuji stfevni peristaltiku. Pfedklony a zkruty,
kdy na bficho tlaci jina ¢ast téla, masiruji travici soustavu
a podporuji vymeésovani. Také obrdcené pozice uvadéji
véci do pohybu. Pred cvi¢enim a po ném dodejte télu
dostatek tekutin. Kazdé rano praktikujte zéfici lebku

(str. 345) a viInéni bficha (str. 348).

Deprese. BE€hem cviteni 4san méjte oteviené oci, coz

vam pomuze setrvat v pfitomném okamziku. Do kazdé
pozice zapojte vsechny ¢asti téla a procitujte, jak se télo
i mysl probouzeji. Nesetrvavejte pfilis dlouho v predklo-
nech, protoze predklony nas vybizeji, abychom nahlédii
do vlastniho nitra. Praktikujte zaklony, a to kazdy den,

I kdybyste méli cvicit jen kratce. Nabizeji se také nejrliz-

DalSi doporucené pozice

Predklon k zemi s roznozkou (str. 66), obra-
ceny pfijemny sed (str. 180), lodka ve zjed-
nodusené podobé (str. 178), vykrut bficha
(str. 190) s pokr¢enymi koleny, kobylka

(str. 238), uvolneény predklon v sedu
(str.313), bfisni uzavér (str. 338), dolni uza-
vér (str. 340)

Svitka (str. 286), pluh (str. 292), regenerac-
ni joga (Viz Joga k odstranéni stresu,
str. 354)

Bojovnik 1 (str. 60)

Obracené protazeni stranou (str. 82), obra-
ceny piedklon stranou hlavou ke koleni
(str. 17), polovi¢ni Matsjendrova poloha
(str. 182), mudrc s uzavienim/ve zkrutu B,
C, a D (str. 184, 198 a 200), luk (str. 252),
svicka (str. 286) a jeji varianty
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néjsi zplsoby meditace, dbejte vsak, aby vam zvoleny
zplsob vyhovoval, jinak se situace mlze jesté zhorsit.

Cukrovka. Zkruty a zaklony posiluji ¢innost slinivky bfis-
ni. Jogové asany obecné podporuji nervovou soustavu,
zlepsuji krevni obéh a celkovou télesnou vitalitu.

Starsi lidé. Prestoze ve starsim véku neni télo pfi cvice-
ni tak perfektné napnuté jako na fotografiich v knize,
cviky rozhodné pfinaseji uzitek. Praktikujte rozhybavaci
cviky. V pozicich nesetrvavejte dlouho, misto toho cvicte
plynulé pfechdzeni do pozice a z pozice, ¢imz rozvijite
hbitost, silu, pruznost. Cvi¢te rovnovédzné pozice ve stoji,
zabranite tak paddim. V piipadé potieby vyuzijte opory,
napf. pro lepsi udrzeni rovnovéhy se lehce dotykejte
stény. Zkruty a predklony mulzete cvi¢it v sedu na zidl,
naklonénim pres opéradlo Zidle vytvorite svou vlastni
variantu zaklonu. Relaxaci, pranajamu a meditaci muze-
te praktikovat bez ohledu na zdravotni kondici.

Zvétsena prostata. Podporuijte vitalitu panevni oblasti —
cvi¢te uzavienou roznozku v lehu (str. 136) a predklony.
Obracena pozice (str. 280) pomaha odstrariovat mensi
bloky.

Unava odi. Prace s potitatem vyzaduje soustiedéni na
bod umistény stéle stejné daleko od o¢i. B&hem dne se
v pravidelnych intervalech zahledte za monitor pocitace.
Ridte se doporu¢enymi body a sméry pohledu, uvede-
nymi v Pokynech u kazdé pozice (mimoto viz dridti, str.
328). Pii provadeni jakékoli pozice ,cvi¢te” také s o¢ni-
mi bulvami — vytacite-li trup vpravo, divejte se co nejvice
doprava, pfi zaklonech upfete pohled do neurtita, tzn.
co nejvice do délky. O¢i pro¢istuje fixace pohledem

(str. 344). K mani je také dostatek knih s navody, jak pfi-
rozenou cestou zlepsit zrak, a v nich najdete rovnéz
jogové ocni cviky.

Unava dusevni i fyzicka. V tomto pfipadé je vhodné
provadét nendro¢né obecné zameéfené cviky, které
zapojuji véechny ¢asti téla. Pro povzbuzeni unavené
mysli se hodi sestava pozdrav slunci (str. 40), ktera roz-
hybava télo a podporuje pravidelné dychéni, jez nasled-

DalSi doporucené pozice

Mudrc s uzavienim/ve zkrutu B, Ca D
(str. 184, 198, 200), vykrut bricha (str. 190),
luk (str. 252), mustek s oporou (str. 260)

J

—— i

Luk (str. 252) a dalsi zaklony provadéné
v lehu na biise
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né napomaha celkovému okysli¢ovani téla. Zaklony

a obracené pozice projasriuji mysl. Cim vic se dusevné
zapojite do ¢innosti, kterou prévé provadite, tim lépe.
Strdvite-li 20 minut denné v relaxa¢ni poloze v lehu na
zadech (str. 310), naberete vice sil, nez kdyz si zdfimne-
te. Polohu provadéjte v lehu na podlaze zakryti lehkou
pokryvkou nebo $4tkem — v posteli byste usnuli.
Uvolnéte se, nacerpejte fyzické sily v predklonech
(hrudnik zkuste polozit na podhlavnik) a v relaxa¢ni
pozici v lehu na zadech. Nacerpejte energii za pomoci
prdnajdmy. Pokud vds Unava pfepada nahle nebo
nemdZete zjistit pficinu, poradte se s lékarem.

ZvySena teplota. Mate-li teplotu, nepraktikujte dsany.
Cvi¢eni pranajdmy popsana v této knize mohou téles-
nou teplotu zvySovat, proto neni vhodné je provadét

v horecce. Praktikujte relaxaci a meditaci, dokud nemoc
nepolevi. Pak se miZete vratit k 4sanam, pficemz pro
zat4tek zaradte regeneracni jogové dsany (str. 354).

HIV pozitivita. Viz instrukce uvedené pod heslem kar-
cinom a podpora imunity.

Vyhfezla ploténka. Pfi potizich s ploténkami joga Ucin-
né pomaha. Léceni viak vyZaduje ¢as a trpélivost.
Zpocatku byste neméli praktikovat predklony, protoze pii
nich musi byt postizend ¢ast ohnuta. Podporujte tuto
oblast praktikovanim cvik(i posilujicich bficho, napt. zve-
danim nohou (str. 176) a zéklond (v rdmci osobnich
moznosti). Je tieba rozvijet pruznost podkolennich

Slach, proto az pfijde ¢as zafadit predklony, za¢néte pro-
tazenim za palec v lehu (str. 164), které udrzuje zada

v relativné stabilni poloze. Nez zvysite intenzitu cvi¢eni,
vyclerite jednodenni pauzu na zpétnou vazbu.
Pranajdma a meditace poméhaji zklidnit mysl ztrapenou
chronickou bolesti.

Vysoky tlak. Cvi¢eni rozsifuje cévy, &mz nasledné Relaxac¢ni poloha v lehu na zéddech (str. 310),
dochazi ke snizeni krevniho tlaku. Pokud ale trpite velmi  bzucivy dech (str. 318), dychdni se stfidavym
vysokym tlakem, udélate nejlépe, nebudete-li praktiko- uzaviranim nosnich direk (str. 320), plny

vat pozice s hlavou dole, popi. budete provadét uzavér  dech na 4-10 dob (str. 316), meditace.
bradou (str. 340). Praktikujte relaxaci, pranajamu
a meditaci. Dbejte, abyste v Zadné pozici nezadrzovali
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dech — provozujte dychéni se stazenymi hlasivkami

(str. 332) nebo cirkularni dychani, kde po nadechu
rovnou nasleduje vydech a naopak. Cvi¢te pod vedenim
zkuseného utitele jogy. Az lépe proniknete do tajd cvi-
¢eni, intuitivné poznate, které cviky nejsou pro dany den
vhodné. Je-li pfi¢inou vysokého tlaku stres, cvi¢te pravi-
delné (viz str. 354).

Podpora imunity. Pravidelné cvi¢eni vdestranné zamé-
fené sestavy pozic podporuje télesné funkce. Po cvi¢eni
asan vyclerite ¢as na relaxacni pozici v lehu na zadech
(str. 310) a na pranajamu. Zatimco asany podporuji
dobry fyzicky zdravotni stav, relaxa¢ni poloha v lehu na
zddech pomaha lécit na hlubsi drovni. Pranajama zklid-
riuje mysl a odbourava stres spojeny s chronickou
nemoci. Meditace otevird cestu myslence, Ze existuje
cosi nad nami, coz mnoha lidem pfinasi podporu

a pomaha jim v léceni.

Poruchy traveni. Zkruty, predklony a zéklony posiluji
trdvici Ustroji. A nezapomerite, Ze jOgu je nejlépe cvitit
s prazdnym Zaludkem.

Nespavost. Zaméstnani téla i ducha umoziiuje pozdéjsi
snazsi odpocinek, proto do fyzického cvi¢eni piné zapoj-
te oboji. Rano praktikujte cviceni, kterd dodavaji energii,
napf. pozdrav slunci (str. 40) nebo zaklony. Cvicite-I
spi$ vecer, zaradte predklony a obracené pozice. Pred
spanim praktikujte dychani se stiidavym uzavirdnim nos-
nich direk (str. 320) a meditaci.

DalSi doporucené pozice

Upozornénl: Vyhybejte se pozicim, ve kte-
rych je hlava niz nez srdce (zviasté pokud
byste v nich méli setrvat dlouho), napft. hlubo-
kému predklonu ve stoji (str. 68), pozici psa
tvaii doll (str. 162) a ostatnim obracenym
pozicim. Provadéjte uzavér bradou (str. 340),
chranite tak hlavu pred zvy3enim krevniho
tlaku. Budte opatrni na bfisni uzavér (str. 338).
Cvitte pod vedenim zkudeného utitele.

Svi¢ka (str. 286). Nikdy nepodcenujte 1é¢i-
vou moc meditace.

Hrdina (str. 120), (polovi¢ni) hrdina v lehu
(str. 272), uzavrena roznozka v lehu

(na podporu traveni). Mudrc s uzavienim
(ve zkrutu B, C a D, str. 184, 198, 200),
vykrut bficha (str. 190), luk (str. 252), mls-
tek s oporou (str. 260), svi¢ka (str. 286).
Réano nejprve praktikujte vinéni bricha

(str. 348) (dbejte viak Upozornéni).

Upozornénl: Pii zanétech tlustého stfeva se
vyhybejte vinéni bicha (str. 348).

Svitka (str. 286), pluh (str. 292), relaxa¢ni
poloha v lehu na zadech (str. 310)
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Pasmova nemoc. Trpite-li touto Uzkosti téla i ducha,
pak ihned po pfiletu praktikujte regeneracni jégu (viz str.
354). Zatadte predklony v sedu, pfitemz hrudnik pod-
lozte podhlavnikem — mozek si tak lépe odpocine. Ve
véech pozicich se soustiedte na zpomaleni a stabilizaci
dechu. Obrédcené pozice ,ochlazuji’ mozek a zbavuj
nohy napéti po dlouhych hodinach sezeni.

Napéti v nohou (zpaisobené stanim nebo sezenim)
Télo je uzptsobeno k pohybu a stahovani sval( kolem
lymfatickych kandlk(i stimuluje lymfaticky systém, ktery
ma za ukol zbavit tkané prebytecnych tekutin. Sestava
pozdrav slunci B uvadi télo do pohybu. Obracené pozi-
ce pomahaji snizovat napéti v nohou zplisobené dlou-
hodobym sezenim (viz také Krecové Zzly, str. 365).

Bolestiva menstruace, joga béhem menstruace.
Obecné se doporucuje, ze béhem menstruace neni
vhodné cvicit intenzivni zkruty a zaklony. Obracené pozi-
ce zpomaluji proudéni krve, proto je vynechte. Béhem
tohoto obdobi je vhodné cvitit predklony. Zeny béhem
menstruace Casto davaji prednost méné naro¢nym cvikdim
a s oblibou praktikuji regenera¢ni pozice (viz str. 354).

Poruchy menstruace (hormonalni nerovnovaha).
Zaklony, predklony, zkruty a sestava pozdrav slunci
(str. 40) podporuje vitalitu panevni oblasti.
Nejprospésnéjsimi pozicemi jsou uzaviena roznozka

v lehu (str. 136) a pluh (str. 292). Rovnovézné pozice
podporuji prokrveni mozku (tudiz i endokrinnich Zlaz)
a pomdhaji vyrovndvat hladinu hormonti.

Bolesti kr¢ni patefe. V prvni fadé je tfeba znat pres-
nou lékarskou diagndzu, a tim i pficinu bolesti. Vychazi-l
bolest ze svalli, praktikujte cviky vhodné pro rozhybéni

a uvolnéni krku. Pfi zkrutech se zpocétku divejte pres
zadni rameno na sténu za sebou a teprve pak otocte
hlavu a divejte se po celou dobu pfes pfedni rameno.
V obou pozicich vytdhnéte jednu stranu hlavy vzhiry,
protahnéte prisludnou stranu krku a najdéte optimalni
pozici, kterd uvoliiuje samotny krk. Ohybate-l krk, udr-
Zujte zadni stranu ,dlouhou” a bradu mirné pritahnéte —
jako byste provadéli mirnéjsi formu uzévéru bradou

DalSi doporucené pozice

Pes tvafi dolll (str. 162), mustek s oporou
(str. 260), svicka (str. 286), obracena pozice
(str. 280), relaxac¢ni poloha v lehu na zddech
(str. 310)

Obracené pozice, napr. svitka (str. 286)
aobracend pozice (str. 280)

Mudrc s uzavienim/ve zkrutuB, Ca D

(str. 184, 198, 200), mstek s oporou

(str. 260), kobylka (str. 238), luk (str. 252),
vykrut bricha (str. 190), svi¢ka (str. 286),
stoj na hlavé (str. 296), relaxac¢ni pozice

v lehu na zadech (str. 310).

Upozornénl: Béhem menstruace se vyhybej-
te obrdcenym pozicim — vyrovnavaj sice hla-
dinu hormont, nicméné v této dobé je ne-
cvicte.
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(str. 340). Nehrozi-li ztrdta rovnovahy a pad, provadéjte
pozice se zavienyma oc¢ima a plné se soustfedte na krk
— dbejte, abyste jej nevédomky pfilis nepfepinali. V pozi-
cich ve stoji nezvedejte ramena, pfi predklonech je
nehrbte. Nasledujici pozice — svicku (str. 286), pluh
(str.292), stoj na hlavé (str. 296) — cvi¢te velmi opatrné.
Jestlize v relaxa¢ni poloze v lehu na zédech (str.310)
brada stale vy¢niva vzharu, podlozte ji polStarkem.
Beéhem cvi¢eni se soustfedte na kr¢ni svaly, nezapomi-
nejte, Ze nemate zvedat ramena a dbejte, aby krk

i ramena spocivaly v pohodIné poloze.

Nadvaha. Sestava pozdrav slunci (str. 40) poméha spa-
lovat kalorie. Cvi¢te pozice ve stoji, zéklony a obracené
pozice. Myslite-li si, Ze se prejidate vivem emociondlni-
ho vypéti, pravidelné cvi¢te dsany, pranajamu, zafazujte
meditace. Nervy i emoce se tak uklidni.

Postava. Joga dokaze zazra¢né vylepsit Spatnou posta-
vu. Zkuste navstévovat kurzy vedené zkusenymi uciteli,
ktefi zajisti, abyste cvitili pozice se spravnym zaméfenim
(pro zacétek je dobré zvolit jengarjogu). Pozice ve stoji
uc¢inné zapojuji vsechny &asti téla. Wbirejte cviky zamé-
fené na procvi¢ovani ztuhlych oblasti, které ¢asem kazi
postavu i na jinych mistech. Kulatym zaddm prospivaji
zéklony a pozice otevirajici ramena. Predklony rozcvi¢uji
ztuhlé podkolenni Slachy atd. Kazdodenni cvi¢eni nemu-
site provadét vyhradné na podloZce — drzeni téla Ize
kontrolovat, tfeba zaujmete-li pfi ¢ekani na autobusové
zastdvce pozici hory.

Pfedmenstruacni napéti. Viz poruchy menstruace,
str. 363).

Téhotenstvi. Téhotné Zeny intuitivné chdpou podstatu
jogy @ mnohé zjistuji, Ze jim j6ga poméha béhem tého-
tenstvi i pfi porodu. B&hem prvnich tfi mésict se v3ak
cvi¢eni j6gy nedoporucuje. Existuji rozmanité obmeény
pozic, diky nimz mlZete vyuZzivat prospésnych vlastnosti
jogy i v tomto mimofadném obdobi - stati se zapsat do
kurzu prenatalni jogy. Nékolik tipQ: Jogu béhem tohoto
obdobi cvicte zcela volné. Misto dlouhého setrvavani

v pozicich radéji nékolikrdt plynule prejdéte do pozice

DalSi doporucené pozice

Hora (str. 46)

Roznozka v sedu (str. 130), Svec (str. 134),
relaxa¢ni poloha v lehu na zadech (str. 310),
uklidrujici pranajdma, meditace

Whybejte se: S jégou nezacinejte béhem
prvnich dvandcti tydnt téhotenstvi. Necvicte
zéfici lebku (str. 327), vinéni bficha

(str. 348), a plny bfisni uzavér (str. 338).
Obracené pozice je nutno cvitit opatrné,
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a z pozice. Obecné fe¢eno, nadechujte se vzhiru

a vydechujte doll, a podafi-li se vam skloubit pohyb

a dech do 1ytmu, naucite se védomému dychani, které
vdm velmi pomUzZe pfi porodu. V kazdé pozici dopiejte
dostatek prostoru zvétsujicimu se bfisku. U pozic, které
se normalné cvi¢i s chodidly u sebe nebo vzdalenymi
na $itku bokd, se Siroce rozkrocte (roznozte). Jde napf.
o pozice: hluboky predklon ve stoji (str. 68), pes tvai
doll (str. 162), predklony v sedu. Provédéjte vsechny
typy predklond, ale pfilis se neprepinejte, protoze vazy
béhem téhotenstvi povoluji. Pfi zkrutech neotdcejte
télo smérem k nékteré ¢asti téla (napi. ke stehnu pokr-
¢ené nohy), vytocte trup jinam, aby bficho sméfovalo
do velkého otevieného prostoru. Pfi zéklonech si nele-
hejte na bficho, radéji zaradte uvolnény mdistek s opo-
rou (str. 260). Pro uvolnéni se polozte na bok, mezi
nohy vsurite pro lepsi pohodli pol$tér.

Stres. iz odstranéni stresu str. 354.

Krecové Zily. Nechte se vysetfit Iékafem a informujte
se, zda méte tromby, které by se mohly uvolnit.
Jakmile budete mit za sebou Iékafskou prohlidku

a pisemny souhlas Iékafe se cvi¢enim, zafadte dsany,
nebot podporuji krevni obéh. Prospésnd je také sesta-
va pozdrav slunci (str. 40), kterd pomize zamezit zhor-
Sovani stavu a sniZi negativni projevy jiz existujicich kre-
¢ovych zil. Nezapomerite pfi kazdém cviceni zaradit
také obracené pozice: obracena pozice (str. 280), svi¢-
ka (str. 286), stoj na hlave (str. 296). Vynikajicim cvi-
kem na zavér dne je ¢tvrthodina pravidelného dychéni
v obrédcené pozici. (Viz také Napéti v nohou, str. 363.)

Zapésti a paze. V dnedni potitatové éfe je nutné
uchovat si zdrava zapésti a paze. Vzhledem k tomu, Ze
oboji je nedilné spojeno se zbytkem téla, zvldste

s rameny a krkem, praktikujte rovnovédzné j6gové pozi-
ce. Je ovéfeno, Ze j6ga md dobré vysledky také pii
lé¢bé syndromu karpélniho kanélu.

365

DalSi doporucené pozice

nebot pii nich hrozi ztréta rovnovahy a pad.
Cvi¢te pod vedenim zkuseného utitele.

Zé&fici lebka (str. 327), vinéni biicha (str. 348),
piny bfidni uzavér (str. 338). Obracené pozice
je nutno provadét opatrné, abyste neztratili rov-
novdhu a neupadli. Cvi¢te pod vedenim zkude-
ného ucitele.

Praktikujte cviky posilujici paze: predklon stra-
nou (str. 74), krdva (str. 140), orel (str. 80),
pes tvafidold (str. 162), vrdna (str. 216). Poté
zafadte pro vyvazeni zapésti predklon ve stoj
s uvolnénymi predloktimi (str. 70).



Meditace

Lidé nezavisle na dobé a kultufe odjakziva hledali zplsoby, jak prekonat hranice
béZného Zivota a dozvédét se vic o sobé a o povaze svéta. Slovo meditace zna-
mena vlastné ,obezndmeni” a pfedstavuje zplsob, jak prozkoumat své vnitini
ja. Zijeme uspéchanym Zivotem a mivame tendenci odsouvat smysly stranou.
Meditace je baje¢nou moznosti, jak se na pouti za objevy obrétit k vlastnimu
nitru.

Lidé medituji z nejriznéjsich ddvodd. Mnozi z nas vyuzivaji meditace k uvol-
néni a zvliddnuti stresu. Meditace skute¢né pomdha uklidriovat mysl a navraci
rovnovahu v citové oblasti. VyuZiva se ji také k lé¢eni. DokdZze pomoci i pfi fede-

ni nejriznéSich problémd, nebot néds zavadi hluboko

k samé podstaté véci, kterd mlze mit jak duchovni, tak
svétsky vyznam. Mimoto nds meditace vede do vy3sich
stavl védomi, klidu, jasnosti. Mnozi béhem meditace zazi-
vaji vize nebo pocity dokonalého 3tésti, vitality a zvyse-
ného smyslového vnimani. Jini zase maji dojem, Ze

se spojili s vy3sim aspektem sebe samych nebo
dokonce s Bohem.
Meditaci Ize praktikovat rliznymi zplsoby.
Zeptejte se sami sebe, ¢eho chcete doséh-
nout, a hledejte odpovidajici typ meditace,
ktery vds dovede k cili. Experimentujte s rliz-

nymi medita¢nimi technikami, az najdete tu,

Zbavte se ocekdvdni, Ze béhem meditace musite

dospét k urcitému bodu.



kterd vdm vyhovuije. Pro zatatek je velmi vhodné praktikovat relaxa¢ni meditaci
(str. 369) a meditaci péti smysly (str. 374), o nichz se doctete nasledujicich
strankach. Jakmile si vypéstujete schopnost koncent-

race, mlzZete vyzkouset vizudlni (str. 371) a zvu-
kovou meditaci (str. 372).

Dobry ucitel vém pfi meditaci vyznamné
pomUze, nicméné plati, Ze velkym dilem musi-
te piispét vy sami. Rozhodnete-li se, Ze vyhle-
déte soukromého ucitele nebo se déte
zapsat do medita¢nich kurz(, dobte si pro-

studujte nabidku. Existuje celd fada jednot-

livcd | organizaci, které nabizeji ptipravu
pro duchovni cviceni, ale ne viechny
nabizené kurzy budou splfo-
vatvase poZadavky na kvali-
tu a zaméfeni meditaci.
Budte opatrni a radéj se
vyhnéte skupindm, které zasta-
vaji pfilis restriktivni, kontrolovany Casem si zvyknete uzivat mudry a zaujimat pozice,
a dogmaticky pfistup ke cviceni. které pripravi mysl pro meditaci.
Meditace je nakonec vZdy zélezi-
tosti osobniho hledéni. Jakmile zviddnete medita¢ni techniky, mate moznost expe-
rimentovat podle vlastniho uvaZeni a pfizplsobit je svym poZadavkim. Nevérte
slepé véemu, co si prectete nebo co vam kdo povi — vZdy porovnejte informace
s vlastni zkudenosti, zapojte intuici a sami dojdéte k pravdivému zavéru.
Nejlépe udélate, zvyknete-li si dlouhodobé na pravidelné meditace. V souladu
se svym kazdodennim rezimem vyberte vhodnou dobu, ve dne nebo v noci,

a kazdodenné praktikujte nejlépe ¢tvrthodinovou az pllhodinovou meditace.



Je-lito pro vas pfilis obtizné, meditujte zpocdtku jen 5-10 minut

denné. Mnozi ¢asem dojdou ke zjisténi, ze se doba meditace
prodluZuje zcela pfirozené a samovolné.

Pfi nékterych forméach meditace prospiva tichd a uklidnujici
hudba, zvldsté je-li meditace zaméfena na uvolnéni a vizuali-
zaci. Mozna si oblibite vini kadidla nebo esenciélnich oleji —
experimentuijte, zaleZi jen na vas. Meditace se

obecné snédze praktikuje v tichém a klidném

prostiedi, obzvlasté jste-li za¢atecnici. Najdéte

y si v byté nebo na zahradg misto, kde budete
‘ ¢erpat uklidriujici energii. Pozd&ji se nautite
meditovat viceméné kdekoli a za jakychkoli pod-
Naucte se pohodiné a vzpfimené minek.
sedét, nejlépe na podlaze. Podle Pfinosem muZe byt i dobrd meditacni kazeta
uvdzeni pouzijte polstdrky. nebo CD, hlavné v zatétcich, nez se naucite ovla-
dat meditac¢ni techniky. Kromé toho si mlzete
vytvorit viastni nahravkuy, k ¢emuz vém jako
zédklad poslouzi nasledujici cvi¢eni. Povedete-li si osobni denik z&zitk(i a objevd,
postoupite v meditaci rychleji kupfedu. Prozivate-li baje¢né zazitky, pak neexistu-
je oznaceni , dobré” a ,$patné”. K zazitklim pristupujte s otevienou a zvidavou
mysli. NeZ se dostavi zietelné vysledky, je zapotfebi vytivalosti. Budte trpélivi
a méjte na paméti, Ze i trpélivost je soucasti celého procesu. Pravidelné, vytrva-
lé, inteligentni medita¢ni cviceni pfindsi dvojndsobnou odménu. A nedockate se

ji teprve ve vzdéalené budoucnosti, ale uz cestou.

Meditacni pozice
Za vseho nejdllezitéjsi je vybrat si pozici, kterd vam pfipadd pohoding, v ideal-
nim piipadé takovou, pfi niz mate rovnd zada, aniz byste je museli pfili$ napinat.



Pfedchozim cvi¢enim jogovych pozic se nautite sedét klidné a zpfima, coz vdm
pfi ndcviku medita¢nich technik pfijde velmi vhod.

Pro medita¢ni techniky zaloZzené na relaxaci se baje¢né hodi relaxa¢ni poloha
v lehu na zéddech (str. 310). Hlavu a kolena mlZete podloZit polstarky.

Klasickou medita¢ni pozici je plny lotosovy sed (str. 152); v nasich zemich
véak pro svou pomérnou obtiznost neni pfilis rozsiteny. Nékterym vyhovuje
polovi¢ni lotosovy sed (str. 152), jini davaji pfi béznych kazdodennich medita-
cich pfednost pfijemnému sedu se zkiizenyma nohama (str. 106), dokonalému
sedu (str. 112) nebo sedu v kleku. Dbejte, aby kycelni klouby spotivaly vys nez
pokr¢end kolena, a v piipadé potieby podloZte kycle polstdtkem — také zada tak
snaze udrzite ve svislej$i poloze.

Meditovat Ize pohodIné i v sedu vzpfimeném na zidli, nejlépe v takové pozic,
kdy jsou nohy v ky¢lich a kolenou pokréené do pravého Uhlu. Dbejte, aby se
chodidla lehce dotykala podlahy — v pfipadé potieby je mdze-

te podloZit tfeba telefonnim seznamem.

Relaxac¢ni meditace — hluboka fyzicka,
dusSevni a emocionalni relaxace
Schopnost relaxovat na fyzické, mentalni a emocio-
ndlni urovni je zékladni dovednosti potfebnou

k udrzeni dobrého zdravi a télesné i dusevni kon-
dice. Navic pfedstavuje dulezity startovni bod
pro véechny zatatecniky v této oblasti.
Vzhledem k tomu, Ze toto cvi¢eni podporuje
| véechny ostatni formy meditaci, pfinasi

uuuuuu

pozici vyZadu je mimorddnou pruznost kotnikd.



Relaxacni poloha v lehu na zddech vdm

umozni odloZit celodenni unavu a pohrouZzit

se do svého ztichlého nitra.

uzitek i zkusenéjsim jogintm. Nésledujici postup
nahrajte na kazetu ¢ CD, popi. nékoho poproste, aby jej pro vas
nahrdl. Cvi¢te 510 minut.

Zaujméte relaxa¢ni polohu v lehu na zéddech (str. 310). V duchu prochazejte
celym télem a uvédomuijte si viechny oblasti napéti nebo nepohodii.
Jednodus$e tyto oblasti pozorujte — odolejte pokudeni situaci fesit nebo vysilat
k danym oblastem jakékoli emociondlné zabarvené myslenky.

Nyni zvolna pfesouvejte pozornost celym télem od temene hlavy po $picky
nohou. Vdude se na okamzik zastavte, pak nechte zminénou ¢ast téla odpocivat.
Vezméte na védomi kazdi¢kou ¢ést téla nezavisle na tom, jak se pravé citi.

KdyzZ je télo uvolnéné, za¢néte si uvédomovat pocity. Ve, co citite, je bajec-
né. U kazdého pocitu na chvili setrvejte, pak jej nechte byt. Jste pasivnim pozo-
rovatelem vlastnich pocitd. Pfedstavte si, Ze jsou odplavovany ¢erstvym prou-
dem vody. Tento ¢iry, ocistny proud protékd vasim télem, a az vdechny pocity
odplavi, za¢nete prozivat vnitini klid a jasnost.

Po néjaké dobé si zatnéte uvédomovat myslenky prochdzejici vasi mysili.
Cokoli si myslite, je dobré. \ézte, ze kazdad myslenka se objevi a pak zmizi. Staci
si ji uvédomit, jako tichou moudrost, a potom ji nechat byt. Predstavte si, Ze vasi
mysli vane Cerstvy vének a zanechdva ji prézdnou a jasnou.

Nakonec tise odpocivejte. Neni nic, co byste méli udélat, ¢eho dosadhnout.
Zkratka existujte. Nejste lidskou bytosti, kterd je aktivni a jednd, zkratka jste



lidskou bytosti, kterd pouze je. Existujte v tichosti. Prosté budte. Vézte, Ze
s kazdou dalsi meditaci se nofite hloubéji do vlastniho nitra a odnasite si
stale vétsi uZitek.

Pfi ndvratu z meditace se naladte na vlastni myslenky. Pak si opét zatnéte
uvédomovat pocity. Stéle vice vnimejte télo jako jednolitou formu, uvolnénou
a odpocatou. Ponechte télo, at se zvolna probouzi, az budete schopni oteviit
oci. Po ndvratu z meditace se citite svézi, odpocati, plni novych sil.

Rizena pfedstavivost — vizualizace

Vizualizace predstavuje ucinnou techniku meditace, s jejiz pomoci se mizete
obezndmit s vlastni predstavivosti. Pfedstavivost je nadstrojem, jehoZ Ize bajec¢-
né vyuzit k vytvaieni zvldstnich stavl mysli a byti. Vizualizovat mizZete barvy,
mista, symboly, mandaly, bohy, svétce nebo tfeba tarotové karty. Lidé ¢asto
voli predstavuy, kterd pro né
ma zvlastni ndbozensky nebo
duchovni vyznam, popt. vybi-
raji cosi, o ¢em se chtéji vice
dovédét. Pro zacatek je dobré
vybrat pfedmét zdjmu a sou-
stfedit na néj pozornost i pfi
dalsich meditacich. Tim ziska
meditace na sile a povede

k mocnéjsim a vyznamnéjsim
prozitkdm. Pfi nasleduijici

Vizualizace je zaloZena

na vnitfnim obrazu toho,

nac¢ se zamérite.




meditaci si mUzZete pfedstavit, Ze jste v pfirodé. Zlehka si s onim pocitem
pohravejte, a to tak dlouho, aZ na jeho misto nastoupi pfedstava a zavede vas
dal. Meditujte 15 minut.

e Zaujméte pohodinou polohu v sedu nebo

v lehu. Dychejte zvolna, zhluboka, pravidelné.
V duchu prochdazejte celym télem a ¢ést po
¢asti uvoliujte. Za¢néte u temene hlavy

a pokracujte k prstiim u nohou.

e Jakmile jste uvolnéni, pfedstavte si, Ze stojite
na plazi.

e Divejte se na nadherny, zlatavy pisek. Nad
hlavou vdm zafi jasné modrd obloha. Vsimnéte
si, jak se slune¢ni paprsky odrazeji ve vodeé.
Pozorujte vétve stromd chvéjici se v jemném
vanku.

e Naslouchejte vindm prevalujicim se po

pobfeZi, jemnému Susténi nedalekych stromd,
volani rackd nad hlavou.

e Vnimejte pisek mezi prsty, slunce prohfivajici télo, vzduch jemné hladici
pokozku.

e Dychejte a ochutnavejte voravé morské ovzdusi.

e Uvédomuijte si atmosféru a ndladu tohoto mista. Jaké to tam vlastné je?
Udeélejte si chvili ¢as a vydejte se na prazkum. Zajdéte si zaplavat, opalujte se,
projdéte se po plazi.

e Zatnéte si uvédomovat své fyzické télo, a vratte se tak zpét do reality.
Dychejte dlouze — s kazdym nddechem se télo vice probouzi. Zaposlouchejte

se do okolnich zvukd. V okamziku, kdy na to budete pfipraveni, oteviete oci.




Zvukova meditace
Zvuk muzete zaclenit do meditace prostfednictvim mantry — opakovani slova,
slovniho spojeni nebo véty, a to nahlas nebo v duchu. Uzivani kli¢ovych slov
dodévad meditaci na ucinnosti, nebot mysl se soustieduje a emoce zklidriuiji.
Mnozi buddhisté odfikavaji mantru,6m mani padmé hum” (doslova ,0 ty
klenote v lotosu”, zatimco v Indii je oblibenou mantrou ,6m nama Sivaja”,
monotonnni prozpévovani oslovujici boha Sivu. Mantry byvaji vybirany z ved
(klasickych indickych textd), z kordnu i bible. Mnohym
lidem pomdhd pozitivni ujisténi, afirmace, napf.

,Kazdym dnem se citim Iépe, Iépe, lépe”.
Pfed meditaci s mantrou se pohodiné posad-

te nebo polozte na zdda. Dychejte pomalu
a zhluboka, uklidriujte se. Vybavte si mantru nebo
afirmaci podle vlastniho vybéru a v duchu je rytmicky
opakujte. Mys| se ale rdda tould, a proto kdykoli vés vyrusi
myslenka, pocit nebo vjem, jemné navrate pozornost
zpét ke zvuku mantry. AZ zaznamenate, Ze je mysl lépe
soustiedénd, nechte mantru stéle vice sldbnout, az
spocinete v klidu a tichosti.

Dal3i uzite¢nou duchovni prakti-
kou je monotdnni prozpévova-
ni. Experimentujte s raznymi
zvuky (napf. vytrvalé bzucent),

Mantru nahlas
nebo v duchu rytmicky

opaku jeme.



Cvicte dbalost a uvédomovdni smysli, naucite

se tak lépe Celit kazdodennim starostem.

slovy (napf. posvatné slovo
aum) nebo jinymi slovnimi
spojenimi, kterd pro vas maji
zdsadni vyznam. Pouzivanim
vlastniho hlasu vytvéfite zvuky,
napf. ,aaaaaah", ,eeeeeeh”

a ,,0000000h", tzv. ténovdni,
které slouzi jako G¢inny nastroj
k soustfedéni i léceni.

Pritomna chvile -

meditace péti smysly
Byti v pfitomném okamziku

predstavuje mimoradné silny

zézitek. Za¢lenénim dbalosti

a smyslového uvédomovani

do kazdodenniho byti mimo-

fadné zlepsite Gicinnost a kvalitu Zivota. Mnozi zjistuji, Ze jJde o mocny nastroj,

s jehoz pomoci zdédrné Celi obvyklym starostem. Praktikujte uvédomovani si pro-

stfednictvim vlastnich smysld, a to vZdycky co nejdéle. Kupfikladu vic naslou-

chejte druhym. Opravdu pouzivejte o¢i: Co vsechno vidite cestou pésky nebo

autem do zaméstnani? Jezte védomé, vychutndvejte jidlo. Vaimejte si barvy,

chuti, slozeni. Uvédomuite si, jak se vade télo citi po pozfeni riznych jidel.

UZivejte si ¢asu strdveného v piirodé, budte skute¢né pritomni. Tato cvi¢eni vas

nakonec probudi k dokonalému prozivani pfitomného okamziku.

Nasledujici cvi¢eni vds pfivede k proZivani pfitomného okamziku prostiednic-

tvim soustfedéni na fyzické smysly. Stravite-li 10—15 minut meditaci péti smysla,

zazijete baje¢ny pocit ticha.



Pohodiné si sednéte nebo lehnéte, zaviete oci. Dychejte zhluboka, pravidelné.
Nejprve si za¢néte uvédomovat vUni. Vsimejte si, co citite. Pokazdé, kdyz se
mysl zatould jinam, pfivedte ji zpét k uvédomovani vini.

e Po dvou ¢i tfech minutach zménte ohnisko pozornosti a vénujte se chuti.
Co citite na jazyku? Co jinde v Ustech? Zdstarite soustfedéni a jednoduse
pozorujte.

e Po nékolika minutach se zaméfte na zrak. Oteviete o¢i a rozhlédnéte se,
co véechno mUzZete vidét. Vénujte veskerou pozornost zraku.

e Zaviete o¢i. Uvédomujte si hmat. Citite kontakt téla s podlozkou? Vnimejte
kontakt latky s pokozkou a letmy polibek vzduchu na pleti. Vyuzijte moZnosti
proZivat tento smysl tak jako nikdy pfedtim.

e Nyni prejdéte ke sluchu. Naslouchejte véem vzdalenym

zvuklm. Pak se ponoite do zvukl v bezprostfedni blizkos-
ti. Poslouchejte velmi pozorné.

e Nyni se obratte dovnitf a v tichosti odpocivejte.
Nedélejte nic, zkratka budte.

e Znovu si uvédomte véechny smysly. Prochazejte
jimi v obrdceném poftadi: sluch, hmat, zrak, chut,
¢ich. Dychejte pomalu a zhluboka. AZ se po navra-
tu z této meditace vydate za svymi povinnostmi,
nepfestdvejte vénovat pozornost smyslam.

Diky uvédomovani si vlastnich
smysld pri meditaci na né
nezapomenete ani ve chvili,
kdy se po skonceni meditace

vyddte za svymi povinnostmi.
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Vyberte si
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Vyberte si sviuj typ jogy

Na Z&padé je nejznaméjsim odvétvim jogy hathajoga. Jde o souhrnny termin
zahrnuijici dalsi bézné zndmd odvétvi jogy zalozend na fyzickém cvi¢eni, napf.
jengarjoga, astangavinjasajoga.

Dalsi, méné zndmé typy jogy budeme nazyvat vétvemi stromu jogy. Dbejte,
aby vasde joga byla pruznd. Kombinuijte cvi¢eni tak, jak vdm to nejlépe vyhovuje.
Ctete déle a najdéte si svou jogu.

Bez ohledu na to, jakd vétev jogy se vdm zamlouvd, dobry ucitel vidy pomdize.
Zeptejte se potencionalnich uciteld na jejich kvalifikaci. Méjte na paméti, Ze joga
neni organizovand stejné jako oblast préva nebo Ucetnictvi. Jakkoli se nabizi stéle
vic a vic vyukovych programd vedenych pod dozorem uditele, mnozi velmi dobfi
a zkuseni ucitelé stale nevlastni osvédeni k vyu¢ovani jogy. Mohou vam viak
nabidnout hluboké intuitivni porozuméni, podloZzené léty ukdznéného cviceni.
Navic u nich stejné jako u nds véech plati, Ze zplisob Zivota je nejlepsim ukazate-
lem, nakolik se joga stala soutésti jejich Zivota.

Pokud jde o fyzickou uroven, ucitelé vdm poskytnou hodnotnou zpétnou
vazbu, diky niZ si vytycite vlastni pfimou cestu, a kromé toho povzbudi mysl, aby
béhem cvi¢eni setrvavala v pfitomném okamziku. Méjte vsak na paméti, Ze joga
znamena vic nez jen ohybani téla do podoby precliku — joga je také filozofie.
Lekce jogy nemusi byt jen pouhou sestavou fyzickych cvi¢eni, lze ji okofenit pfi-
sadou podnétnych myslenek, které ve vas probudi vétsi zdjem, primé;ji vés pre-
myslet a podpofi vas v bddani nad tajemstvim Zivota. Pout do hlubin jogy je vasi
individudIni cestou, proto hledejte takové podani jogy a takového witele, se kte-
rymi se budete citit spokojeni. Ucitel by mél byt uzite¢nym prlivodcem pifi vasi
vlastni plavbé Zivotem.

Nékterd odvétvi jogy jsou zaloZena spi$ na duchovnim nez fyzickém cviceni.
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Devét vétvi stromu jogy

Jakkoli lidé vétdinou zacinaji s cvicenim jogy, aby zlepsili pruznost kloubd a svalli
nebo aby se zbavili bolesti zad, ndsledujici cesty jogy sméfuji k jedinému cili:
dosaZeni jednoty mezi individuédinim a univerzalnim védomim. Kazdy jednotli-

vec si oblibi jednu nebo druhou cestu — zéleZi na Zivotnim stylu, osobnosti,

~O

. Zivotnich cilech. Nésledujici vétve z bézného stromu jogy ponékud precnivaiji.

iy Je na vds, abyste je pomichali podle svého a vytvofili viastni smés celistvé jogy.
)

w

,8 Bhaktijoga

380 Toto je zboZna cesta zahrnuijici uctivani Boha a sluzbu Bohu (a ¢asto také odda-

nost svému guruovi, duchovnimu mistru). Soucasti byvaiji kirtany (meditace
s odrikdvanim manter). Rozviji pfimé, vnitini spfiznéni s Bohem. Bhaktijoga je
vhodna pro citové zalozené lidi s laskyplnou povahou.

Hathajoga

Hathajoga ma filozofické kofeny v tantrickém pohy-
' bu. Téla vyuziva jako ndstroje k vnitinimu badani.
W Hathajoga pomdhd odistit télo, a tim i mysl.
| K odisté ji slouzi dsany (pozice), mudry (sym-
bolickad gesta), pranajdma (kontrola dechu)
a krije (ocistné techniky).
Slovo hatha tvoti dvé &asti: ,slunce”
(ha) a ,mésic” (tha). Vyjadtuje cit pro
rovnovahu doplriujicich se vliv.

Dzapajoga zahrnuje také opakovani

manter v duchu.

Tty
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Hathajéga vyuzivd pohybu
k hleddni vnitfniho klidu.

Hathajoga zahrnuje spojeni Usili

Gj typ jogy

a kapitulace. Usili, které je nutno

S
vynalozit k dosazeni pozic, vysvét- -

b
luje jednak, pro¢ se tomuto typu iy
T . I , v
jogy fika silovd, pfi niz dosahne- -
te jednoty pfimym usilim, jed- -g
nak pro¢ je hathajoga ideal- ;
nim cvicenim pro vsechny, & 381

kdo chtéji dosdhnout dob-
rého zdravotniho stavu
i kondice.

Dzapajoga
(mantrajoga)
Mantra je slabika, slovo nebo fraze, kterou lze opakovat v duchu, nahlas nebo ji
monoténné prozpévovat. PouZiti mantry napomaha soustiedéni mysli a harmo-
nizuje télo a mlze byt zaméfeno piimo k Bohu. DZapajéga je vhodnd pro ty,
kdo si preji opustit hlu¢nou existenci, jsou citlivi na zvukové vibrace a s potése-

nim pouZivaji vlastniho hlasu.

DZnanajoga

Tato joga byva nazyvéna také ,jogou opravdoveého poznani®. Na cesté k moud-
rosti vyZivd studia vlastniho j4, rozumu a rozhovoru. DZndnajoga je vhodnd pro
ty, kdo uvazuji racionalné, analyticky, zajima je filozofie a jsou pfirozené intro-

spektivni.



Centrum temene, korunnl ¢akra (sahasrdra)
Spojuje nds s duchovnim svétem a pfinasi
poZehnani.

Centrum Cela, tretl oko (adZna) Je sidlem
intuice @ moudrosti.

Centrum hrdla, krénf ¢akra (visuddha)
Souvisi s komunikaci, sebeuvédomeénim
a pravdou.

Centrum srdce, srdenl Zakra (andhata)
Ovliviiuje nepodminénou lasku, samolécivé
schopnosti a radost.

Centrum solar plexu, pupelnl ¢akra (manip-
ura) Souvisi se silou, vdli a akgi.

Centrum bficha, kfiZzova ¢akra (svddhistdna)
Ovliviiuje kreativitu, sexualitu a vztahy.

Z&kladnl centrum, kofenova ¢akra (mulddhd-
ra) Je sidem stability, sebezachovy
a zakladnich potteb.

Lajajéga zachdzi se sedmi energetickymi
centry (¢akrami) astrdlniho téla, od kofene
pdtere vzhiiru k temeni. Cakry jsou ,koly
energie®, centry sily, jejichz prostrednictvim
pfijimdme, preddvdme a zpracovdvdme

Zivotni energi.



Karmajoga

Toto je cesta nesobecké sluzby, joga ¢inu, sluzby bez oekévani odmeny.
Veskeré jednani je zasvéceno Bohu a jogin se snazi neprahnout po konkrétnich
vysledcich svych ¢inQ. PrivrZenci tohoto typu jogy Ve, ze veskeré ¢iny (fyzické,
verbalni i mentalni) maji své nasledky, za néz bychom méli nést odpovédnost.
Karmajoga je vhodnd pro aktivni jedince, ktefi si preji slouZit lidstvi.

Lajajoga
Tento typ jogy je zaloZen na specidlnich cvi¢enich, kterd pracuji s ¢akrami (energetic-
kymi centry) a snazi se ovlddnout funkci kazdé z nich. Je zndma také pod ndzvem

kundalinijoga a mdZe byt velmi U¢innd, proto je vhodné porozhlédnout se po zkuse-

ném uciteli, ktery vas povede.

Radzajoga
Zndmaé téZ jako kralovskd joga. Rozviji kontrolu nad mysli.

Byvd nazyvana také klasickou jégou. Radzajéga vyuziva vile
a meditace ke zlep$eni koncentrace, zklidiiuje hnuti mysli
a dosahuje jednoty.

Tantrajoga
Tento typ jogy mnozi povazuji jen za jakysi zpU-
sob spiritualizovaného sexu. Ve skute¢nosti je
sex téméf zanedbatelnou soucdasti pouze jediné-
ho odvétvi tantry. Tantrajoga vyuziva odfika-
ni, ritudll, meditaci a mystiky.

Rddzajoga vyuzivd zkoumani vlastniho
nitra prostrednictvim meditace.



Vseobecné znamé typy hathajogy

Hathajoéga je souhrnnym ndzvem pro jogu, kterd vyuzivad k dosazeni svych cilll
fyzickych cvi¢eni. Jakkoli byva za hathajogu prohlasovan kazdy typ fyzické jogy,
pokud navstivite kurz ,hathajogy”, patrné pljde o ponékud mirnéjsi podobu
jogového cvi¢eni. Vyuka hathajogy obvykle probihd prostiednictvim véeobecné
zaméfeného pomalého az stfedné rychlého kurzu; styl vyuky a droven obtiznos-
ti se v3ak lisi v zavislosti na uciteli — mnozi mistfi hathajogy se sami ucili pod vli-
vem rdznych jogovych tradic, ze kterych si pak vytvofili vlastni cestu. Obecné Ize
fici, Ze kurz bude nejspi$ zahrnovat ndcvik pozic s ddrazem na dychéni, zavérec-
nou relaxaci a v malé

mife zfejmé také odrika-
vani manter a meditaci.
Kurz hathajogy je
dobrym tvodem k jéze
a pozice |ze snadno pfi-
zpUisobit véem zak(m,
jak zacate¢niklm, tak
pokroc¢ilym. MoZnd vés
néktery z nasledujicich
typl hathajogy zaujme
a zaCnete se mu vénovat.

V zdpadnich zemich se
bézné cvi¢i hathajoga.

Tykd se v prvni fadé ndcviku

pozic a dychdni.




AStangavinjasajoga

Touzite-li cvicit aerobik, libujete si, kdy?Z jste zaliti potem, a touZite po $tihlém, svalna-
tém téle, pak je pravé tato joga pro vas to nejlepsi. Je dynamickou, vitdlni formou
jogy a pfinese vdm uZitek. Tento systém dychdni spojeného s pohybem kombinuje
dychani se stazenymi hlasivkami (str. 332) s Sirokym okruhem pozic, které na sebe
plynule navazuji — ve vétsiné pozic se doporucuje setrvat 5 dechll a teprve pak
pokracovat ddl. Mimoto uZivd tento typ jogy také energetické uzévéry neboli bandhy
(str. 338— —341) a fixaci pohledem neboli dridti (str. 328), coZ oboji slouzi k medi-
tativnimu soustiedéni mysli béhem cvi¢eni. Astangavinjasajoga se spise neZ teorii

zabyva praxi, a jakmile zék zviddne spravny postup, je v podstaté sobéstacny.

Uzndvanou autoritou v této oblasti je sri K. Pattdbhi, plivodem
z jihoindického Maisuru, ktery pomahal popularizovat astan-

gavinjasajogu v zapadnich zemich.

Cvi¢enim této jogy se télo natolik rozehreje, Ze se
stane ocividné pruznéjsim. Jde o sestavu po sobé
nasleduijicich cvikd, a proto je ponékud obtiznéjsi
pfizplsobit pozice tak, aby jesté nezhorsily pfipadné
télesné potize, které vés trpi. Obecné Ize fici, Ze
tato forma jogy poméhd vsem, kdo maji bolesti zad,
ale naopak ti, kdo maji problémy s koleny, by k ni mél;
piistupovat velmi obezfetné. Naro¢né pozice v kombinaci
se ztuhlymi klouby, potiz vétsiny obyvatel zdpadnich zemi,
predstavuji pro kolena jisté ohrozeni. Zatatecnici by
proto méli cvi¢it v kurzu, ktery je pro né uréen, popf.
dat zpocétku prednost miméjsim formdm jogy.

Astangavinjasajéga je dynamickd a fyzicky ndrocnd.



Jengarjoga

Tento typ jogy zahrnuje velmi pfesné jégové pozice. V kurzu jengarjogy mdzete
kupfikladu béZné zaslechnout, jak instruktor mluvi o zvedéni kdZze na prednich
strandch podpaZi nebo udava podrobné pokyny tykajici se polohy mali¢ku u nohy.
Diky zdjmu o kaZdy detail a hlubokému porozuméni pro mechaniku pozic je jen-
garjoga vynikajicim typem jogy pro zacate¢niky. Hodi se pro véechny, kdo si chté&ji
vylepsit drZeni téla, a také pro zdjemce s urcitymi zdravotnimi problémy.

B. K. S. Jengar pomahal v Sedesatych letech 20. stoleti ifit jengarjogu v zdpad-
nich zemich, takze mnozi utitelé béhem své vlastni joginské cesty tuto formu
jogy sami praktikovali. Mistr Jengar, dnes bezmala osmdesatnik, dosud vyucuje
jogu v indické Puné. Je presvédcen, Ze télo md svou vlastni inteligenci a soustfe-
dénim se na fyzické vyrovnani téla podle hlavni télesné osy lze rozvijet piné uvé-

doméni téla i mysli. Na rozdil od astangajogy, kde je dech nedilnou sou¢és-

ti cviceni, jengarjoga vénuje dechu pozornost az v pozdéjsim stadiy, a to

ve chvili, kdy je dosaZeno urcitého stupné pochopeni dsan. Jengarjoga se
obecné vyznatuje dlouhou dobou setrvdvéni v pozicich. K dosazeni
a udrzeni spradvného a vyrovnaného drzeni téla vyuzivé rlznych
podplrnych pomtcek, napt. pokryvek, molitanovych podiozek,
drevénych desticek, pask. Diky zminénym pomtckam lze cvi-
¢eni snadno prizplsobit riiznému stupni sily, zkusenosti a pruz-
nosti téla kazdého jednotlivce. Kazda lekce by méla zacinat krat-
kym odfikavénim mantry, nicméné v praxi se pii lekcich
jengarjogy obvykle provadéji dlouhé meditace nebo dechova
cviceni.

Jengarjéga klade zdsadni diraz na bezvadné

vyrovndni téla podle télesné osy.




Satjanandajoga

Tento typ jogy mé velmi holistickou povahu. Lekce zahrnuji dsany, prdnajdmu
a vnitfni ocistné techniky a mimoto také meditativnéi cvi¢eni v podobé
rddza-, kundalini-, dZndna- a krijajogy. Diky sirokému spektru cvi¢ebnich
forem si zde kazdy vybere podie své volby nezévisle na tom, zda ho zajima

duchovni nebo fyzickd stranka Zivota.
Satjdnandajoga podporuje sebeuvédomovani. Kazdy kurz nabizi rozmanité
pozice v¢etné rozhybdvacich cvi¢eni zaméfenych na vybudovéni a fizeni toku

ert& i SV Gi typ iég'f -

energie. Lekce satjdnandajogy zahrnuji prénajdmu (dechova cvi¢eni), hlubo-
kou relaxaci (joga nidra) a meditaci. Je vhodné pro kazdého, koho oslovuiji 387
duchovni a filozofické aspekty jogy.
Clenové velmi zasvécené skupiny lidi, ktefi praktikuji satjgnangajogu a roz-
davaji radostnou energii, mohou byt stastni, Ze maji dva dosud Zijici guruy.
Svami NarandZén od détstvi sbiral zkusenosti, aby pozdéji mohl vést skolu
jogy, zatimco zakladatel tohoto typu jogy svdmi Satjdnanda zanechal aktivni
vyuky a Zije uz spise v Ustrani.
Svami Satjdnanda stédl u zrodu mnoha spole¢nych projektd, jejichZ prostred-
nictvim zavadeél jogu do véznic, skol a nemocnic.

Byl prvnim indickym guruem, ktery prosazoval,

aby slavnostni slib jakozto svami (hinduisticti

S

mnisi) mohli skladat i obyvatelé zdpadnich
zemi, ale hlavné také Zeny.

Satjdnandajéga klade diraz na

duchovno a sebeuvédomovdni. #8
R
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Kundalinijoga

Tato duchovni 8kola jogy je vhodna pro vsechny, kdo tihnou k meditacim a hledaji
vyssi stav védomi. Kundalini je ndzev energie podfimujici u kofene patefe a kunda-
linijéga se snazi tuto energii (podobnou spicimu hadu a jinak téz zvanou hadi sila)
probudit. Jen je zapotfebi spoijit se s vlastnim nitrem a aktivovat ji.

Kundalinijoga se vyznacuje mnoha rtizné zameérenymi sériemi cviceni. Jakkoli se
vyukovy program tyden po tydnu méni, méte-li urcity cil, ucitel vdm mlze doporu-
¢it sérii cvikq, které budete doma dusledné provédét po dobu Ctyficeti nebo deva-
desati dn, popt. | déle.

Jedna ze sérii (zvanych krije) mlze byt zamétena kupftikladu na stimulaci imu-
nitniho systému, dalsi na podporu srdecni akry, tieti zajisti pipravu k hluboké
meditaci. Cvi¢eni kazdé krije maiji jisty fad a cvici se vzdy urcity pocet dni, kazdy
cvik po ur¢enou dobu. V pozici mazete kupfikladu setrvdvat po dobu tfi minut
a kombinovat ji s bandhami a dlouhym, hlubokym dychénim nebo s dychédnim

zvanym kovarsky méch. Cilem kundalinijégy ¢asto byvd meditace, k niz vétsi-

nou patfi mudry, mantry a monotonni prozpévovani. Pfi monotdnnim

prozpévovani se opakuji kratké bidZzamantry, které souviseji s ¢akrami (viz
zvuky) nebo dlouhé zbozné zpévy.

Bhadzan, guru kundalinijogy, pochdzi z Indie a je pfislusnikem nadbo-
Zenské sekty sikh(. Zije a u¢i v Novém Mexiku. Nesnazi se v zdpadnich
zemich propagovat jogu a ziskdvat nasledovniky, zkrdtka jen Sifi u¢eni
J0gy, coZ se mu Uspésné dafi, nebot centra kundalinijogy jsou dnes
po celém svété. Utitelé vérni sikhské tradici ¢asto nosi turban — to
ovéem neznamend, Ze chcete-li u¢it nebo praktikovat kundalinijé-

gu, musite byt také sikhové.

Kundalinijéga pfi cviceni dsan Easto vyuZiva dychdni zvané kovdrsky méch.




Vinijoga

Tuto jogu rozvinul velmi uctivany, dnes jiz zesnuly sri T. Krisnamacérja. Tento
zndmy mistr jogy byl v jizni Indii u¢itelem B. K. S. Jengara a K. Pattdbhiho
Dzoise. Po cely Zivot experimentoval s riznymi pojetimi jogy, z nichz nékterd
pak prevzali Jengar s DZoisem a zaclenili je do svych postupt. Ke konci Zivota
vypracoval mirné;si formu jogy — vinijogu — kterou zacal popularizovat jeho syn
T. K. V. Desikachar a ¢ini tak dodnes. T. K. V. Desikachar se synem Kausthubem
stdle vyucuji joze v jdgovém centru v Indii a odtud také $ifi vinijogu po svété.
Vinijéga obvykle probihd v lekcich za Ucasti jediného Zdka a ucitele, a md
proto zdsadni terapeuticky vyznam. Utitel nejprve zhodnoti vas soucasny stav
(z fyzického, mentéiniho a emocionalniho hlediska) a navrhne cvi¢eni, ve kte-
rém budete pokra¢ovat doma. Jde vyhradné o osobni konzultaci, proto je
mozZné cviky podle potieby rdizné upravovat. Vinijoga je velmi vhodna pro ty,
kdo maji k cvi¢eni ponékud jiné podminky neZ ostatni, nebo pro ty, kdo k nému
maji néjaky specificky osobni dlivod. Cvi¢eni sestdvd z nékolika ¢asti. Je to kratkd
modlitba nebo fyzické cvi¢eni, monotonni prozpévovani véd (posvatnych textd),
prace s dechem nebo meditace. Mlze se stét, Ze vdm ucitel kromé toho dopo-

ru¢i néco, co s joégou zdanlivé vibec nesouvisi — napt. hru na hudebni nastroj.

Vinijoga plynule pfechdzi z pozice

do pozice v rytmu dechu.




g Cast etvrts

Bikramjoga

Ind Bikram Choudury vytvofil formu ,horké jogy”, vhodné pro ty, komu nevadi
teplo a kripéje potu odkapdvajici na podlozku. Bikramjoga je ustalenou sérii
dvou dechovych cvi¢eni a Ctyfiadvaceti cvikd, po nichZ nasleduje relaxace.
Zlepsuje celkovy zdravotni stav a je uzplsobena
tak, aby se hodila pro za¢atecniky.

Stejné jako v pipadé astangavinjasajogy i zde
kazda pozice vzdy pfipravuje télo pro nasledujici
cvik. NepouZivaji se zadné podptrné pomcicky

(zGstdvd viak moznost lehce se pfi cvi¢eni dotykat
stény) a nevyucuji se obrdcené pozice. Nedochazi
také k nijak zésadnimu posilovani horni poloviny téla.
Cvi¢eni probihd v mistnosti vytopené na 36—42 °C,
pficem? teplo pomaha zakim vyloucit potem toxiny a umoz-
fuje vic napnout télo. Jakkoli véak mnozi toto nové pojeti jogy
povazuji za velmi pfinosné a povzbuzujici, je tfeba dodat, Ze bik-
ramjoga neni pro kazdého. Zatimco jedném dodévé energii,
druzi se po néjaké dobé strdvené v potni komore

mohou citit unaveni. Bikramjoga, jejiZ stfediska najde-

te v raznych zemich pod ndzvem Yoga College of
India, je vhodné spis$ pro ty, kdo jsou pfipraveni bojovat
s protivenstvimi, nez pro adepty touzici po rozjimani a klid-
nych meditativnich lekcich.

Bikramjoga je sestavou po sob€é ndsledujicich
cvikd, proto neni prilis vhodnd pro zdjemce

se specifickymi zdravotnimi obtizemi.



Sivanandajoga

Tato forma jogy je ideédIni pro vdechny, komu vyhovuje kombi- a‘
nace duchovnich a fyzickych cvi¢eni. Kazda lekce zahrnuje kréatké
monotonni prozpévovani a dechova cvi¢eni. Pak nasleduji dsany.
Jednotlivé lekce sestavaji vzdy z dvandcti pozic zamétenych na pod-
poru ¢aker. Pozice se soustfeduji na podporu viech ¢aker, pocinaje
od zékladni &akry (v pozici ve stoji) smérem vzhlru k temenni ¢akie
(ve stoji na hlavé, ktery neni vzdy uplné vhodny pro za¢atecniky).
Kazda lekce kon¢i systematickou zévérenou relaxaci.

Sivanandajoga vyhovuje za¢ate¢nikiim, protoze umoziuje cvicit

stejnou sestavu cvik(l a kazdou pozici postupné lépe chéapat.

Ze stejného dlivodu nelze tento typ pfilis doporuc¢ovat zéjemcam,
kteii davaji prednost rtiznorodému cviceni. Sivananda na rozdil od
jinych styld hathajogy neklade zvldstni ddraz na osové vyrovnani
téla, ale soustfeduje se spi$ na monoténni prozpévovani

a dechova cviceni.

Skupinu vyznavacl Sivanandajogy zalozil dnes jiz zesnuly
svami Visnu Dévananda, nasledovnik svéamiho Sivanandy
(svdmi Sivananda byl mimochodem guru svamiho
Satjanandy). Dnes tuto formu jégy provozuji pfedevsim mistfi
jogy v zdpadnich zemich. Po celém svéte existuji centra

a dsramy vedené joginy, ktefi se nachazeji na rdznych stupnich

odrikani a pfisné dodrzuji duchovni aspekty jogy.

Vsechny lekce Sivanandajogy zahrnuji
tytéz pozice, tudiz si zac¢dtecnici

mohou tempo cviceni uréovat sami.



Slovnicek
Adhé Dol

Andiana Jméno matky mocného hinduistic-
kého opi¢iho boha Hanliimana

Anguli Prsty u nohou
Ardha Polovina

Asana Pozice

Baddha Uzavieny
Bandha Energeticky uzavér v téle
Bharadva Jméno mudrce
Bhéka Z4ba Candra Mésic
Danda Prut nebo hdl
Dhanura Luk

Dharana Soustfedéni
Dhjana Meditace

Dristi Pohled

Dvi Dva nebo oba

Dzala Voda

Dizalan Sit

DzZanu Koleno

Dzathara Bficho

Eka Jeden

Ghéranda Mudrc, autor Ghérandy Samithy
Go Krava

Hala Pluh

Hasta Ruka

Hatha Jdga zaloZend na télesnych cvicenich
Jana Vzhlru

Joga Slovo odvozené ze zékladu juj, tzn. spo-
jit, svdzat, soustfedit myslenky, zaméfit se na
sebe, meditovat. Jeden ze esti systému indic-
ke filozofie, které ustanovil mudrc Patandzéli.
Hlavnim zémérem jégy je naucit se zpisobdm,
jak sjednotit lidskou dusi s Nejvy3si bytosti.

Jogasitra Klasické dio o joze, jeho? auto-
rem je indicky mudrc Patandz4li

Kapota Holub, holubice
Karani Aktivni

Kasjapa Legenddrni mudrc, otec boht
a démon(

Krije Ocistné techniky

Kundalini Energie diimajici jako stoceny had
u kofene pétefe, ,hadi sila”

Kadrma Zelva
Maha Mimotfadny, mocny
Majuara Pav
Mala Venec

Mantra Chvalozpév, slovo nebo véta, které
se stdle opakuji

Maricja Mudrc, syn Brahmy
Matsja Ryba

Mudra Poloha nebo gesto, které zplsobuje
zménu vitdlni sily téla



Mukha Usta, oblice

Mala Kofen

Nadi Energeticky kandlek v téle
Néti Prodisténi nosu

Nidra Spanek

Nirlamba Nepodepfeny

Pada Noha nebo chodidlo
Padma Lotos

Parigha Bfevno slouZici k zavirdni brény
Parivrtta Obrdceny, obihajici okolo
Parsva Bocni, laterdini

Pascima Zépad

Patandiali Filozof zabyvajici se jégou. Autor
Jogasutry

Pinda Plod, embryo

Prana Dech, dychani, Zivot, vitalita, vitr, ener-
gie, sila. Mimoto oznatuje dusi.

Pranajama Rytmicka kontrola dechu. Ctvrté
stadium jogy a stfed, kolem néjZ se todi ,kolo

ogy"

Prasarita NataZeny, protazeny
Radia Pén nebo krdl

Sama Stejny, rovny, pravidelny

Samadhi Osmé a nejvy3si stadium jégy. Stav
nejvy3si blazenosti a klidu.

Sarvanga Télo jako celek

Sava Trup

Sétu bandha Most

Sodhana Ocista

Sukha Stésti, pohodli, radost, spokojenost
Supta PoloZeny, leZici

Salamba Podepieny, s oporou
Sasanka Zajic, kralik

Sir$a Hlava

Tada Hora

Tan Protahovat do délky, rozprostirat
Tittibha Svétluska

Trataka Divat se, hledét

T T

Ud Letét

Upavista Sedici

Urdhva Zvednuty, vzhtru

Ustra Velbloud

Ut Intenzivni

Utthita Natazeny

Vasistha Legendarni mudrc
Viloma Proti fadu véci

Viparita Inverze, obriceny
Virahadra Jméno vynikajictho bojovnika
Vritti Zplsob byti

Vrksa Strom



Rejstrik

Adhimudra 335

Ahimsa 12

AndZdlimudra (symbol prosebnika) 332
Aparigraha 13

Artritida 358

Asaka mudra 334

Asany 14,16-17 354

Astéja 13

Astma 358-359

Astangavinjasajéga 385
AtmandZalimudra (symbol prosebnika) 332

Bandhy (energetické uzdvéry) 336—-341
Bhamudra 333

Bhadzan, jogin 388

Bhaktijoga 380

Bikramjoga 390

Bojovnik 1 (virabhadrdsana ) 60-61
Bojovnik 2 (virabhadrdsana Il) 50-51
Bojovnik 3 (wirabhadrdsana !ll) 62-63
Bolesti hlavy 361

Bolesti krku 363-364

Bolesti zad 359, 385

Brahmacdria 13

Brahmamudra 335

Brana (parighdsana) 128-129

Bréna v sedu (vira parighdsana) 188-189
Bzucivé dychani (bhrdmdr) 318-319
Bfisni uzdvér (uddjdna bandha) 338-339
Budovéni sebevédomi 359

Cirkuldrni dychani 19
Cviceni
Cetnost 20

Dychéni 18-19
Intenzita 20-21
Meze" 17 20
Priprava 23—-24
Nasledujici instrukce 17-18
Nepohodli 20-21
Struktura 24
Cukrovka 360

Gnmdjamudra 334
Cinmudra 334

Délka cvic¢eni 23

Deprese 359-360

Desikachar, 1. K. V. 8, 389

Dévénanda, svémi Visnu 391

Dhdrana 15

Dhauti 343

Dhjdna 15

Dhjdnamudra 333

Dité (baldsana) 100-101

Dité s oporou ($dlamba baldsana) 356

Dité s protazenim (utthita baldsana) 102

Dokonaly sed (siddhdsana) 112-113

Dolni uzévér (mula bandha) 340

Dridti (pohled) 328-329

Dychdni 18-19 viz téZ prdnajdma

Dychéni proti proudu vzduchu (viléma prdna-
Jdma) 324-325

Dychéni se stazenymi hlasivkami (udZidji prd-
najdma) 18-19, 322-323

Dychéni se stfidavym uzavirdnim nosnich direk
(nddi$édhana) 320-321

DZndnajéga 381-382
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DZndnamudra 334
DzZapajoga (mantrajéga) 381

Embryo (pinddsana) 103
Energeticke uzavéry (bandhy) 336-341

Fixace pohledem (trdtaka) 344-345

Ghéranda (sukha ghéranddsana) 254-255
Guna 10

Hathajéga 9, 378, 380-381
typy 384-391
HIV 361
Hluboky pfedklon ve stoji (uttandsana) 68-69
Holub (kapdtdsana) 274-275
Holub kralovsky (éka pada rddZakapotdndsa-
na) 276-277
Hora (taddsana) 46-47
Horec¢ka 361
Hrdina (virdsana) 120-121
Hrdina v lehu (supta virdsdna) 272-273
Hypertenze 361-362

Intenzita cviceni 20-22
Isvara pranidhana 14

Jama 12-13

Jengarjoga 386

Jogasutra 8, 10, 12, 14

Jbgovy spanek (joga nidrdsana) 172-173
Jonimudra 333

Juj 8-9

Karcinom 359

Karmajéga 383

Kobra (bhudZangdsana) 242-243

Kobylka (Salabhdsana) 238-239

Kocka (Virdldsana) 32-33

Kolena u pazi (bhudZapiddsana) 214-215

Kolena u usi (karnapiddsana) 294-295

Kosi (pét obal) 352

Kovdisky méch (bhastrika) 326-327

Krdva (gémukhdsana) 140-141

Krava v pfedklonu (gémukha pas¢imdéttandsa-
na) 142-143

Krije (ocistna cvi¢eni) 342-349

Krisnamacérja, sri T. 389

Krokodyl (nakrdsana) 246-247

Kfecové Zily 365

Kundalini 340 viz téZ kundalinijéga

Kundalinijoga 388

Labut (éka pada hamsa parévéttandsana)
76-77

Lajajoga 382, 383

Lev (simhdsana) 110-111

Lodka (ndvdsana) 178-179

Lotosovy sed (padmdsana) 152-153

Luk (dhanurdsana) 252-253

Luk pro pokrocilé (paddngustha
dhanurdsana) 270-271

Luk tvaif vzhlru (Urdhva dhanurdsana) 266-267

Mantrajéga (dzapajoga) 381

Matsjendrova poloha v polovi¢nim lotosu
(ardha padma matsjedrdsana) 196—197

Meditace péti smysly 374-375

Medita¢ni mudry 332-333




Medita¢ni techniky 366-375

Menstruace 24, 354, 363

Minijéga” 23

Mudrc B (mari¢jdsana B) 148-149

Mudrc na jedné noze 1. (éka pada galavdsa-
na) 228-229

Mudrc na jedné noze 2. (éka pada kundinjd-
sana) 232-233

Mudrc s uzavienim (maricjdsana C) 198-199

Mudrc ve zkrutu (bharadvadzdsana)
184-185

Mudrc ve zkrutu s uzavienim (maricydsana D)
200-201

Mudrc v piedklonu A (mari¢fdsana A)
144-145

Mudry (symboly) 330-335

Mustek (purvottandsana) 258-259

MUstek s oporou (sétu bandhdsana) 260-261

Most (sétu bandhédsana) 264-265

Napétiv nohou 363

NarandZan, svami 387

Nepohodli pfi cviceni 20-21

Nervozita 358

Nespavost 362

Nijama 14

Noha pies pazi (éka hasta bhudZdsana)
222-223

Noha za hlavou v sedu (éka pada sirédsana)
168-169

Obrdacend pozice (viparita karani) 280-281

Obréacend Zidle (Parivrtta utkatdsana) 192-193

Obrdacené protazeni stranou (Parivrta pdrsva-
kondsana) 82-83

Obraceny lotos (urdhva padmdsana) 290

Obréaceny prut (dvi pada viparita danddsana)
268-269

Obraceny predklon v sedu na zdpadni stranu
téla (utthita parivrtta pas¢imattandsana) 187

Obréceny ptlmeésic (parivrtta ardhacandrdsa-
na) 64-65

Obréceny predklon stranou s hlavou ke koleni
(Parivrtta dzanu $irSdsana) 116-117

Obréceny predklon v sedu (parivrtta pasci-
mottandsana) 186—187

Obraceny pfijemny sed (parivrtta sukhdsana)
180-181

Obréceny trojuhelnik (parivrtta trikondsana)
78-79

Ocistnd jogova cviteni (krije) 342-349

Opici bth (hanumandsana) 166-167

Orel (garuddsana) 80-8I

Osm dild 10, 12-15

Osmickovy uzel (astavakrdsana) 224-225

P4dsmova nemoc 363

PaZe a z4pésti, uvolnéni 38-39

Patandzdli 8, 14

Pattabhi, K. 385

Pav (majurdsdna) 234-235

Pes tvéfi dolt (adhé mukha svandsana)
162-163

Pes tvéfi dol( se zvednutou nohou (éka pada
adhé mukha svandsana) 282-283

Pes tvafi vzhiru (Urdhva mukha svandsana)
244-245

Pét oball (kési) 352

PIny j6govy dech (sdma vritti prdnajdma)
316-317



Ploténka viz vyhfezld ploténka 361

Pluh (haldsana) 292-293

Podlozky 23

Podpora imunity 362

Pohled (dristr) 328-329

Polovi¢ni lotos na $pi¢ce (paddngustha
padma utkatandsana) 88-89

Polovi¢ni luk ve stoji (utthita ardha dhanurd-
sana) 94-95

Polovi¢ni Matsjendrova poloha, torze (ardha
matsjendrdsana) 182-183

Polovi¢ni uzavreny lotos s protazenim (ardha
baddha padmdttandsana) 90-91

Polovi¢ni uzaveny lotos se zkrutem (bharad-
vadZdsana 1) 194-195

Polovi¢ni uzavieny lotos v pfedklonu v sedu
(ardha baddha padma pasc¢imdttandsana)
146-147

Poruchy tréveni 362

Postava, zpevnéni 364

Pozdrav slunci A (surfa namaskdr A) 40-41

Pozdrav slunci B (surja namaskdr B) 42-43

Prana 16

Prdnajama 15, 314-327

Prdnajdmamudry 334-335

Pratjdhdra 15

Prkno (kumbhakdsana) 158-159

Promyvani nosu (dZala nétr) 346-347

Prostata, zvétdend 360

ProtaZeni stranou (pdrsvakéndsana) 52-53

ProtaZeni stranou na jedné noze (Nirlamba
Parsvakéndsana) 84-85

Protazeni stranou v sedu (parsva upavista
kondsana) 132-133

ProtaZeni v sedu za oba palce vzhiru (ubhdja

paddngusthdsana) 126-127

ProtaZeni za palec vzhtru (hasta paddngust-
hdsana) 92-93

ProtaZeni za palec v lehu (supta paddngust-
hdsana) 164-165

Prut se ¢tyfmi vyhonky (¢aturanga
danddsana) 160-161

Prut v sedu (danddsana) 104-105

Piedklon k zemi s roznozkou (prasarita padot-
tandsana) 66-67

Predklon s protazenim prtst (utthita anguli
sukhdsana) 108-109

Piedklon stranou (pdrévéttandsana) 74-75

Predklon stranou s hlavou pod drovni kolene
(dZanu $irdsana) 114-115

Predklon stranou v sedu s hlavou pod trovni
kolene s protazenim prstl (dZanu $irsdsana C)
150-151

Predklon ve stoji s uvolnénymi predloktimi
(padahastdsana) 70-71

Predklon v sedu, hacek, kleste (pas¢imdttand-
sana) 118-119

Predklon v sedu s pokr¢enou nohou (trianga
mukhaikapada pas¢imdttandsana) 122-123

Pfedmenstruacni napéti 364

Pfijemny sed (sukhdsana) 106-107

Ptijemny sed se zkfizenyma nohama viz pii-
jemny sed

Pfinos j6gy 10-11

Pfiprava ke cviceni 23-24

Privések (/6ldsana) 206-207

Pllmeésic (ardha ¢andrdsana) 56-57

RadZajbga 383
Radzas 10




Regeneracni piedklony 357
Sélamba pas¢imottandsana 357

Relaxace 308-313 viz téZ stres

Relaxacni medita¢ni technika 369-371

Relaxacni poloha v lehu na zddech (Savdsana)
310-311

Roznozka v sedu (upovista kondsana) 130—131

Rozstép ve stoji (Urdhva prasarita éka padd-
sana) 72-73

Ryba (matsjdsana) 262-263

Ryba s napnutyma nohama (uttana paddsana)
210-211

Samadhi 14, 15

Sanmukhimudra (zavirdni Sesti bran) 333

Santd%a 14

Satja 12

Satjdnandajoga 387

Sattva 10, 11

Sfinga (bhudZangdsana Il.) 240-241

Slune¢ni pout (surjdsana) 34-35

Smycka (pasdsana) 202-203

Srpek (andZanejdsana) 248-249

Starsilidé, j6ga pro né 360

Stoj na hlavé ($/rdsana) 296-298

Stoj na hlavé s oporou ($dlamba sirSdsana)
302-303

Stoj na hlavé se zkrutem (parsva $irSdsana)
299

Stoj na hlavé s nohama v horizontdIni poloze
(urdhva danddsana) 301

Stoj na hlavé s nohama v lotosu (urdhva pad-
mdsana) 300

Stoj na predlokti (pinca majurdsana)
306-307

Stoj na rukou (adhé mukha wikSdsana) 304-305

Stres 354—-357 viz téZ Uvolnéni

Strom (vrkédsana) 48-49

Struktura cviceni 24

Svéadhjéja 14

Svétluska (tittibhdsana) 226-227

Svi¢ka (sarvangdsana) 286-287
cyklus 288-291

Svitka bez opory (niralamba sarvajgdsana)
291

Svitka s jednou naohou natazenou (éka pada
sarvangdsana) 288

Svitka s roznoZenim (supta kona sarvdngdsa-
na) 289

Svitka v lotosu (Urdhva padma sarvangdsana)
290

Svic¢ka ve zkrutu (parsva sarvangdsana) 289

Symbol prosebnika (andZali mudra) 332

Symbol rozhovoru (vitarka mudra) 334

Symboly (mudry) 330-335

Syndrom karpélIniho kandlu 365

Ssuca 14

Sivanandajoga 391

Skola jogy v Bihadru 387

Svec (baddha kondsana) 134-135

Tamas 10

Tapas 14

Tane¢nik (nataradzdsana) 96-97
Tantrajoga 383

Téhotenstvi 25, 364—365
Technika vizualizace 371-372
Téloa mysl 10, 11,17
Trojuhelnik (trikondsana) 54-55




Uitelé 378

Unava 308-309, 354, 360-36]

Unava o& 360

Uvolnénikrku 36-37

Uvolnény hluboky ptedklon ve stoji (uttandsa-
na) 313

Uvolnény predklon v sedu 313

Uzéveér bradou (dZalandhdra bandha) 340-341

Uzaviend jogova pozice 155

Uzaviend roznozka v lehu (supta baddha
kondsana) 136-137

Uzavfeny lotos v sedu (baddha padmdsana)
154-155

Véhy (téldsana) 204-205

Vaji¢ko (garbha pinddsana) 156-157

Vasti 343

Velbloud (ustrdsana) 256-257

Velky uzévér (maha bandha) 341

Vénec (maldsana) 138-139

Vénec na jedné noze (ékapada maldsana)
86—-87

Vinijoga 389

Vinéni bficha (ndul/) 348-349

Volavka (krouncdsana) 124-125

Volavka v polovi¢nim lotosu (ardha padma
krounc¢dsana) 208-209

Vrdna (bakdsana) 216-217

Vrdna stranou (parsva bakdsana) 230-231

Vyhtezl ploténka 361

Vykrut bficha (dZathara parivartandsana)
190-191

Vzporna boku 218-219
Varianty 220-221

Yogasource 25

Zicpa 359

Zajic (sasankdsana) 284--285

Z&kladni pozice 21

Zé&klon s oporou (Sdlamba urdhva mukha
salabhdsana) 356

Zé&tici lebka (kaphdla bhati) 327

Zavirani Sesti bran (sanmukhi mudra) 333

Zdravé paze a zdpésti 365

Zkrut s oporou ($dlamba dzathara parivarta-
ndsana) 357

Zvedéni nohou (Urdhva prasarita paddsana)
176-177

Zvétsena prostata 360

Zvukova meditace 372-373

Z8ba (bhékasana) 250-251

Zelva a spici zelva (suptakirmdsana)
170-171

Zidle (utkatdsana) 58-59




