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Rano se probouzim, protdhnu se a popfreji si
dobré rano. Ptam se téla, jak se dnes citi, jak si
odpocalo a jestli je vSe v poradku. Pak si pokladam
dalSi otazku, jaky bude dnedni den? Samozfejmé Ze
bude takovy, jaky si pro néj vytvofim scénar :).
TakzZze jdu planovat... Pohledem na okno zjistuji, Ze
venku prsi... nadhera, pfiroda ma vlahu, takze vse
pékné poroste, ve vzduchu bude citit svézest a
Cerstvost.

V tomhle pocasi rada sedim u okna, koukam ven
a popijim horky €aj, nékdy si k tomu pustim radio
nebo si Ctu knizku. Ta prfedstava mé napliuje
pocitem Stésti a harmonie. Ale jeSté, neZz se k tomu
dostanu, coZ si davam jako jeden z péknych bodu
dne, bude potreba také pracovat, zarizovat, konat...
Samoziejmé, Ze vSe pUljde s lehkosti, posloupnosti
a plynutim. Mozn4, Ze se potkam s néjakym novym
zajimavym clovékem, nebo budu feSit neobvyklou
situaci. VSe vitdm a vkldadadm dudvéru do plynuti
svého Zivota.
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Zda se vam to jako vyrnatek ze sci-fi knihy?

Neni. Je to opravdu zacatek kazdého mého dne. Jde
0 to, umét si nastavit stav mysli a fidit si svij Zivot,
protoZze kdyZz to neudélate, udéla to nékdo jiny.
Samozrejmé, Ze mé v Zivoté potkavaji i méné
pfijemné situace, obfas se néco nepovede, ale
jsem na to pfipravena svou klidnou, pFijimaci mysli
a vim, Ze to, co se déje, je v poradku a v souladu s
mym vnitfFnim fadem. Je jen potfeba ve vSem vidét
pfileZitost, informaci nebo vyzvu. VSe nechat
plynout: pFipluti, prozitek, odpluti.

S timto postojem k Zivotu jsem se ale ani
nenarodila, ani mé to doma neucili.

MUj Zivot byl jako vétSiny z nds. Vzpomindm na
vSedni rana, kdy jsme byli s bratrem jesté mali.
Zazvonil budik, rodice vstali a zacala pékna mela.
VSichni béhali z mista na misto, stale néco hledali,
vzajemné na sebe pokfikovali, jestli nékdo nevidél
to ¢i ono, rychlé vymény v koupelné, snidané na
stojaka, neustalé pobizeni k rychlosti. Ve stale se
zvySujicim chaosu létaly vzduchem jeSté posledni
instrukce, co kdo nemd zapomenout ted a pak
odpoledne atd. a pak rychle do prace a do Skoly.
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KdyZ jsem dosahla dospélosti a zacala se starat
sama o sebe, nebylo to o moc jiné.

ZaCala jsem Zit se svym budoucim manzelem,
chodili jsme do prace, zarizovali si bydleni, a
protoZze penéz bylo malo, méli jsme oba jesté
druhé zaméstnani. NalozZili jsme si toho pomérné
hodné, a tak se nas Zivot ubiral péknym tempem.
Byli jsme zaméfeni na vykon a materidlni potfeby.
A protoZe jsme v naSem okoli vidéli to samé, vibec
nam nepfislo, Ze by se dal Zivot prozivat i jinak.

Casem jsem si ten neustdly tlak zacala uvédomovat,
jeli jsme na plné obratky, zacali byt podrazdéni a
¢im dal vycCerpanéjSi. Nastalo obdobi napéti a
hadek. Dostala jsem se do spiraly, ktera mé
pohlcovala do svého viru a ja si ani
neuvédomovala, kdy to pfesné zacalo.

To se nestane ze dne na den, jde to postupné a
plizivé tak, Ze si toho Clovék vSimne az kdyz uZz v
tom pékné lita, onemocni, stane se néjaka nehoda,
nebo kdyz se mu pfihodi néco, kde je tu zménu
schopen vidét. A to posledni se stalo mné.

Cely Zivot jsem byla zvykla cvicit, to mé udrZovalo
ve fyzické kondici.

Jednou jsem se, uZ nevim proc, asi ze
zvédavosti, pfihlasila na hodinu jégy, ktera byla
v centu Prahy. . Y -
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Tenkrat jsem pracovala ve sluzbach, takZze mou
kazdodenni praci byla pécCe o klienty s nadpisem
.Nas zakaznik nas pan” a s dodatkem, Ze ten pan
ma vzdycky pravdu.. Podotykdm, Ze se psal rok
1983, v zemi vladla hluboka totalita. Planovani a
fizeni celého statniho aparatu méli na starost
pouze provéfeni dobfi soudruzi.

TakZe na jedné strané stala naSe vedouci, dobra
soudruzka oddana reZzimu, a na strané druhé my,
mladé holky, které mély drZzet pusu a krok. To jen
tak na okraj, abyste pochopili, Ze s klienty to
opravdu nebylo jednoduché a museli jste se hodné
snazit, aby si nesli stézovat k vedouci soudruzce.
To pak Clovék dostal za vyucenou a nemélo smysl
se ospravedlhovat. Pékné si tu nehezkou energii a
k tomu néjaké to ponizeni nasal do sebe a nesl si
to svétem dal, spravedlnost nespravedlnost.

Proto, vidy v patek odpoledne jsem méla vSeho
a viSech tak akorat dost.

A jeSté jeden obraz k doplnéni, a to patecniho
odpoledne v centu mésta. PIné metro, plné
tramvaje, plné chodniky v centru a plnd nakupni
centra. Obchodnich center bylo v té dobé opravdu
pomalu, takZze se vSichni ndkupl chtivych vydali po
praci, samozfejmé v 90 % MHD, do centra.
Chodniky plIné lidi, prodirate se davy, které se vali
samovolnym tempem po spravné i nespravné
strané, a razite si cestu k vami vyty¢enému cili.

STR.5



MGj bod zajmu v patek odpoledne byla budova v
centru na Jungmannové namaésti.

Takze do tramvaje, do metra, do pasaze, do vytahu
a konecné stojim prede dvefmi mistnosti, kde se
odehrava to, co jeSté v tu dobu netusim, opravdovy
restart celého organismu vcetné mysli.

Bylo to neuvéritelné, ale cestou tam jsem myslela,
Ze se rozsko¢im z toho nahromadéného napéti
uvnitf téla i hlavy.

Hodina skoncila.

Cestou domu jdu opét mezi lidmi, neprodirdm se,
nebojuju, tak néjak se vznasim, plynu, snad se i
usmivam, mam kridla a mé télo nevazi témér nic.
Lidé mi nevadi, jedu dom0 opét v preplnéném
metru, ale proklouzavam mezi nimi s takovou
samozrejmou lehkosti, ze ani necitim doteky
ostatnich tél. Dojdu domd, citim se skvéle a ten
pocit mi zGstava jesté nékolik dni. UZ mé ani ta
nasSe soudruzka tak neStve.

STR.



DalSi patek se to opakuje a ten dal3i také, to uz
mam ale jasno. Za ty skvélé stavy muzZe joga.

Zamilovavdm se do ni a zkouSim cvicit sama doma.
No cviky by Sly, ale ten mentalni vysledek tam neni.
Jak to? Zac¢inam hledat, zkoumat, Cist, udit se.

Kupuji si nahravku s Suménim ocednu v nadéji, ze
to bude to, co mi chybi. Omyl, pfi poslechu se
snazim nahravku ustat, ale po néjaké chvili, kdy
mam pocit spiSe vzteku neZz harmonie, CD
vyndavam z pfehravace a zklamané odhazuji v dal.
Tak to nebude ono... Znovu hledam, patram, kupuji
knihy... Narazim na mentalni bloky, které mi brani v
ponofeni se do meditace.... Ale jak to resit?

Internet, ten dne$ni VSEVED, je3té neexistoval,
tak se nedivte, Ze mi to trvalo tak dlouho! :)

Zvladla jsem to! PFiSla jsem na tu propojenost a na
ten spravny elixir. Dnes, diky ,ndhodnému” setkani
s jégou a jejimu naslednému studiu, mdze mUj den
vypadat tak, jak jsem ho popsala na zacatku...

Pro uplnost bych rada dodala, Ze jsem si prosla
také jednou ne zrovna pfijemnou Zivotni etapou v
souvislosti se cvicenim.

Chovala jsem se ke svému télu trochu maceSsky,
cviCila jsem az moc, nékdy bez relaxace, nékdy bez
rozehrati a kdyz jsem ucila jégu, mluvila jsem v
kazdé asané, touto zménou zasahnete do
spoluprace hlavné dechovych svall a celé télo se
tak destabilizujete.
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Odklanéla jsem svou pozornost od sebe k ostatnim,
které jsem opravovala, vysvétlovala, pfedvadéla.., a
mé télo se zacalo boufit.

Vyhtezla ploténka v kréni i bederni patefi, problém
s ramenem a loktem v didsledku nespravného
postaveni pravé lopatky atd. Jo, jo, vSechno souvisi
se vsSim.

DNES J1Z SVEMU TELU PLNE NASLOUCHAM A

I

VENUIT VETST PECT )

Radda se s vami podélim o zkuSenosti moje
vlastni, nabyté prostfednictvim svych klientd,
uenim se a zkoumanim bé&hem moji
nékolikaleté praxe.

NA JOZE ME NEJVICE BAVI TO, ZE T0 JE NIKDY
NEKONCICT CESTA, A STALE JE CO OBJEVOVAT A
IDOKONALOVAT :)
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TAKTET NA IDRAVE TOGOVE VINE

Obsah
Obsah
Joga jako komplexni uceni
Joéga pochazi z Indie
Pohyb s respektem
Nase pozornost
Fyzicka rovina
Klenba nohy a ruky
Kolena, bedra, lokty
Ptirozené zakfivena patefr
Spravné axialni nastaveni
HSS trupu a patefe
Prostor nejen pro obratle
Dychéani
Pti cviceni zkoumejte, k C¢emu je pravé tento pohyb dobry
Ulevujte si v mistech, kterd byste zbytecné pretézovali
Pozor na nevhodné pozice nebo provedeni
Dlouhé kosti, dlouhé svaly, prostor pro klouby
Na které strané to jde hGF, tam pohyb opakujeme vickrat
Radéji pozice v mensim rozsahu, ale spravné a védomé
Mentalni rovina
Cviceni ptedchazi zameér
Pohybu predchazi vizualizace
Udrzujete pozornost
Joéga neni o soutézeni
VSechno a vSe potfebuje prostot
Poslani jogy
Joga je
Podékovani
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TOGA TE KOMPLEXNT UCENT,

které se dotyka vSech pozemskych i
nadpozemskych ¢innosti a déju. Télesné cviceni je
pouze malym zlomkem toho, co jéga je. Ale i tak,
pokud pravidelné praktikujeme cviceni v souladu s
dechem a nasi pozornosti, ovliviiuje nas joga svymi
vedlejSimi pozitivnimi dacinky v mnoha smérech
naseho Zivota.

V tomto Ebooku se zamé¥ime na nékolik tipu,
jak jet na zdravé jéogové viné. A proc€ to slovo
"zdravé"?

TOGA POCHAIL T INDILE,

kde je také nejvice rozSifena a do hloubky
praktikovana uz od utlého détstvi. Zde ale lidé Ziji
odliSnym zplsobem i chapanim podstaty Zivota,
tedy v jiné kultufe nez my, lidé zapadniho svéta.
Proto je potfeba néktera télesna doporuceni
upravit s pfihlédnutim na nas Zivotni styl a tim i
nas vyvoj. Dal8i doporuceni si jen zdlraznime, aby
praktikovani jégy bylo spravné pochopeno.
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VIDY PROVADIME KAID]
PORYB S RESPEKTEM

k nasSim télesnym moznostem a schopnostem,
provazeny nasi pozornosti a spravnym dechem.
Dech je velmi dllezitou soucasti zivota, malo se mu
vénuje pozornost presto, Ze je schopen v podstaté
[écit.

v

NASE POIORNOST

vétSinou roztékana a zpravidla neni pod
védomou kontrolou, od ¢ehoz se také odviji kvalita
Zivota. Je tedy velmi uzitené naucit se rozumét a
umét védomé ovladdat télo, dech i mySlenky a
zaroven umeét naslouchat své dusi, intuici. Jak se
témto dovednostem ucime, postupné se otevira i
nase védomi a my pak zac¢iname mnohé chapat v
SirSich  souvislostech, a zaciname se stavat
védomeéjSimi.

Ale vratme se zpét k tématu o doporuceni, jak
jet na zdravé jégové viné.

Ta doporuceni si mdZeme rozdélit do dvou rovin, a
to do fyzické a duchovni, chcete-li mentalni.
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VEEYITCKE ROVINE DBAME NA:

KLENBA NOKY TAKO TAKLADNI
OPORA CELEHO TELA

Nase drzeni téla vychazi z postaveni chodidla a
funkce nozni klenby. U nohy jsou klenby tfi, které
udrzujeme v sile a pruznosti cvicenim, popfipadé
doplnime noSenim ortopedickych pomicek napt.
vloZzek do bot. PFi stoji se opirame stejnomérné do
tfi bodl, a to do podpalcového, podmalikového a
patniho bodu p¥i zachovani obloukd vSech tFi
kleneb. Prsty tahneme vpfed a do narovnani.

Noha nese celé nasSe télo, veSkerou jeho vahu, a to
nemUlze dostatec¢né zvldadnout, pokud neni spravné
postavena, klenuta, pruzna a rovnomeérné zatizena.
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U ruky je to podobné, i zde potfebujeme rozlozit
tlak. Pokud jsme v pozici, kdy je nam oporou ruka,
neni hlavni vaha na patkach dlani, ale tlak je
rozlozen mezi patku dlani, malikovou hranu,
posledni ¢lanky prstl a palec véetné podpalcového
bodu.

Opét zachovame klenbu ruky. Dlan neni celou svou
plochou na podlozce, ale je mirné vyklenuta. Prsty
sméruji vprfed a prostfednicky, popfipadé
ukazovacky obou rukou tvofi dvé rovnobézné osy.

o

VENUJTE POTORNOST CHODIDLUM I DLANIN,
[V

v

POSTLUJTE JE A PROCVICUTTE!
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KOLENA, BEDRA, LOKTY

Jako jeden z nejvétsi zlozvykl co do postaveni téla
povazuji stoj s jednou nohou pokrcenou v koleni a
druhou propnutou nebo obéma nohama
propnutyma s prolomenymi koleny. Nejen Ze to
nedéld dobre kloublm, které celi tlaku bez opory
okolnich vazu, ale také se tim nespravné vychyluje
panev, patef atd. VSe souvisi se vSim, u propojeni
téla obzvlast.

VIDY SESNATTE STAT ROVNE § MIRNE
POKRCENTMT KOLENY A PANVE V NEUTRALNIM
POSTAVENT (ANT PODSATENT ANT VISATENT) .

Podobné tomu je pfi vzporu na rukou, kdy sice
mUzZeme nastavit spravné oporu ruky, ale lokty
napfimime, pfipadné prolomime a tlak je na
kloubech a jejich jamkach bez aktivace okolnich
svall a vazd.

LOKTY NECHAVEJTE MIRNE POKRCENE, ABY SE
TAPOTILO SVALSTVO A NENTCILO SE KLOUBNT
SPOTENT .

Stejné tak bedra nikdy netlacime v leze do
podlozky, bederni patef nechavame v pfirozeném
zakfiveni. Vyjimku tvofi nékteré cviky, u kterych
tlak mirnime svoji védomou pozornosti, napfiklad
pfi lehani si pfi kulatych zadech a pokladani
obratle po obratli na zem. Nejhorsi ukazkou utlaku
v bedrech jsou sklapovacky. Spravného provedeni
dosahnou pouze top sportovci, ale ani zde to
nemusi byt 100 %.
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PRIROZENE TAKRIVENA PATER

Nase patef ma v prirozeném zakfiveni dvé lordozy
a dvé kyfézy. Je velmi dllezité védét, jak je vase
télo nastaveno, jak velké zakfriveni ma. Také velkou
roli hraje pripadna skoliéza s ohledem na vybér
pozic, protoze opakovanim urcitého nastaveni
patefe za pomoci konkrétnich svall a dychanim do
napravované (Casti mlzZeme zakfiveni patere
postupem upravit do kyZeného stavu. V
nevédomosti si mUZeme spise ubliZit.

VétSina lidi ma problém se zvétSenym zakfivenim,
coZz je dano nespravnym postojem a ochablym
svalstvem v urcité casti téla.

IAKRIVENT PATERE MA SVOT VIZNAM A TO
NOSNY, CHRANTCE A PRUZICTE, ELIMINUTLCT TLAK
PRI STALE GRAVITACI T NANLE ZATELI.
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SPRAVNE AXTAINT NASTAVENI

Panev, hrudnik a hlava by mély byt v ose nad sebou
a vzdy v neutralnich pozicich. Z tohoto nastaveni
vychazime, nez pfejdeme do jakékoli asany at se
jedna o pozici vleZze, sedu nebo stoji.

SPRAVNYM AXTALNIM NASTAVENIM
SPOLU SE ZAPOTENTIM HSS (0 TOM
NIZE) A SPRAVNEM DECHU
VYTVARIME NITROBRISNT TLAK, KTERY
CHRANT PATER T ORGANY.

SSSSSS



BSS TRUPU A PATERE

Hlavni funkci hlubokého stabilizacniho systému
(HSS) je udrzeni optimalniho nastaveni axialniho
osového systému. Vytvofenym nitrobfiSnim tlakem
chrani vnitfni organy a stabilizuje pater.

Do HSS patfi pfimy sval bfisni, svaly panevniho
dna, branice a hluboké svaly podél paterfe. Pokud
je koordinace téchto svall nespravna nebo
nedostatecnd, dochazi ke svalové dysbalanci,
funkci prebiraji svaly povrchové, které se pretézuji
zvySenym napétim a HSS oslabuje.

VITANOVANT SE A TEMEINEM
(KORUNOQU) fLAVY

Opét ve stoji, sedu, lehu i v jednotlivych asanach,
se vytahujeme vzhlru za hlavou, prodluZujeme
patef podélné a tim vytvarime prostor mimo jiné
pro obratle a jejich meziobratlové ploténky.

Patefi prochazi micha, ze které vychazeji nervy
ovliviujici konkrétni casti téla. Pokud dojde v
néjakém misté k jejich utlaceni (uskfipnuti) z
nedostatku prostoru, projevi se to bolesti v
odpovidajici ¢asti téla.
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DY CHANT

Dychani samo o sobé je velmi dlleZité nejen pro
vymeénu plyn(, okysliceni a odkysliceni (detoxikaci),
ale také pomoci dechu mdzZeme rozvadét energii do
kazdého koutku naSeho téla, a to pak spolecné s
nasi pozornosti uzdravovat. Opét je to o prostoru,
pohybu a tentokrat i vyZzivé. Dechem prolomime
pfipadnou blokadu, dojde k uvolnéni a naslednému
vyZiveni konkrétniho mista.

DECHEM VNIMAME SVE JEMNOUMOTNE TELO,
MUZEME RIDIT EMOCE, NALADU, VYKON I
NALADENT SE NA MEDITACL.

Navic dechem stabilizujeme, oddélujeme,
rozsSifujeme... napfiklad orgadny nebo meziobratlové
ploténky, privadime vice kysliku do mozku,
prociStujeme...

v \

PRT CVICENT TKOUMEITE, K CEMU
TEPRAVE TENTO POHYB DOBAI

Kazdy svlj pohyb za¢néte mySlenkou, zda to, co
chcete udélat je v souladu i s vaSim budoucim
zdravym pohybem. Nékdy si nevédomé ubliZzujeme
nespravnym nebo zbytecné <cetnym pohybem.
Vénujte tedy pozornost svému télu a chapejte
smysl pohybl a jejic ndvaznost na pohyby dalsi.
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yTECT

ULEVUITE STV M |
[TECNE
:

[
KTERA BYSTE IBYT

PRETELOVALL NEBO PREPINALL

Vzdy uvazujte o tom, co vam Kkterda pozice ma
prinést. Pokud si vezmeme za pfiklad pozici psa
hlavou dold, tak zde je duleZitd rovnost patere,
zapojeni HSS, udrZeni bederni oblasti, roztazeni
patefe do délky s hlavou v prodlouzeni a tazeni
dale ve sméru patefe, a z druhé strany taZeni
sedacich  kosti smérem vzhlru, samoziejmé
stabilita hrudniho koSe, lopatek, ramen, rukou atd.,
ale co neni dulezité, je mit propnuté nohy. Pokud
nesvedeme plnou pozici, a to neni nic, co by nas
meélo trapit, kolena tedy pokrcime, tim rozpojime
zadni svalovy Fetézec, nebude dochazet k pnuti v
bederni oblasti a mGzZeme se tak |épe soustfedit na
zbytek téla a spravné provedeni asany.

E
N

Podobné tomu je i se sestavou Pozdrav Slunci.

Pokud ji prozkoumame dopodrobna, zjistime, Ze z
fyziologického hlediska neni zas tak UZasna, jak se
vSude predklada. Ulevujte si pokréenim nohou pfi
pfedklonu, vypad nemusite délat do plného
vykonu, nechte si opfené koleno o podlozku a
zkratte rozsah, klik udélejte bud damsky, nebo ho

zcela vynechte.
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Spravné provedeny klik je z fyzického hlediska
velmi naroc¢ny a je dulezité, aby vase fyzicka
zdatnost byla na vysoké Urovni, vasSe sila vychazela
ze stfedu téla, tedy z HSS a za podpory spravného
dechu.

Pes hlavou vzhlru neboli kobra je potfeba vzdy
zastabilizovat fixaci bederni oblasti a neprovadét ji
s prilis zvracenou hlavou.

ODLOITE SVA EGA, BUDUJTE SVOTT STLU
POMALU, POSTUPNE A TEVNITH.
NETAPOMINEJTE, JE T CESTA JE CIL.

7 /

DLOURE KOSTL, DLOURE SVALY,
PROSTOR PRO KLOUBY

Stdle mame na paméti e
vytahovani, prodluzovani a ‘
tvoreni prostoru za
optimalni podpory. Zdravy
sval je sval dlouhy a pruzny,
opak je sval zkraceny a
atrofovany (neaktivni,
odumfrely). Protahnout a
uvolnit chtéji vSechny svaly
nejen ty povrchové, o
kterych vime, ale i ty
hluboké, o kterych bychom
védét méli.
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Kazdy Clovék je
asymetricky uz od prirody
a pak si svou dysbalanci
jesté casem posili
opakovanym nespravnym
pohybem. Tim mulzZe byt
obycejnd chize, ohybani
se atd. V dlsledku toho je
jedna cast téla
zkracenéjsi nez druha, a
proto se nam stejny cvik
déla na jednu stranu lépe
a na druhou hare. Tam,
kde to jde haF, tam
pridejte opakovani, aby
se strany casem
vyrovnaly.

CVIK, KTERY Z NEJAKENO DUVODU NEMUZETE

DELAT NA OBE STRANY, NEDELJTE RADEJT BUD

VOBEC, NEBO JEN VELMI JEMNE, NAPRIKLAD PRO

PROTAZENT.
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AADEJT POTICE V MENS
PRAVNE

ROZSAHU, ALE SPRA

VEDOME

Kazdy pohyb délejte védomeé a s ohledem na svoje
momentalni nastaveni, rozcvi¢eni, omezeni.. Neni
cilem napasovat se do pozice, aby to vypadalo stejné
jako u XY, nejlépe top obrazek s top slecnou. To ucel
jogy neni. Udélejte pozici tfeba jen v tom nejmensim

NS TN
NE A

E
|

rozsahu, ve kterém lze vidét ndznak cile. V té se

spravné nastavte, spravné dychejte, vnimejte a drzte.

VY UCETE SVE TELO A TELO UCT VAS!
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CVICENT PREDCHALL TAMER A
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NALADENT POCITU NA VYSLEDEK

Pfed kazdym cvicenim, se na chvili zastavte,
soustfedte se jenom na dech, vnimejte své télo a
zeptejte se ho, v jakém fyzickém i mentalnim

rozpolozeni pravé ted je. Uvédomte si své télo jako
svlj chram, ve kterém se vSe odehrdava. Zeptejte se
sami sebe, co chcete nasledujicim praktikovanim
vyresit, jak se chcete citit po skonceni vasi praxe.
Stanovte si svUj zdmér, uvolnéte napéti fyzické i
mentalni, zklidnéte dech. Tim date prostor dusi,
kterd se k vam prida, abyste mohli harmonizovat
vSechny vaSe slozky dohromady.
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PORYBU PREDCHAIT VITUALTIACE
Y

7/

Y ITCKENO PROCESY

Pfed kazdym pohybem je vaSe predstavivost o
krcek napred, pfipravuje fyzické télo na pohyb,
ktery je pak snazsSi a védoméjsi.

UDRIUTTE POZORNOST

na nastaveni téla, na proudéni energie, na jeden
bod. Soustfedujte mySlenky na konkrétni Cinnost.
Stojim-li, ma mysl je soustfedénd na stoj, vnimam
svoje télo, jak stoji, odkud a kam proudi energie,
kde je ma nejvétsi sila, odkud ji Cerpam.

Pfiklad: Stojim, chodidla jsou vtisknuta a mirné
tlacena do podloZky. Cim vice dém tlaku do hmoty,
tedy do podloZky, tim vice energie se mi vraci, stoupd
do mého téla. Zkoumdm kudy energie proudi, kam se
rozlévd...,, najednou si mohu uvédomit, Ze jsem
pozornosti v sobé, v soustfedéni, okoli pro mé
neexistuje, je jen moje télo, jd, védomi, energie...
Podafilo se mi upoutat mysl, tu, kterag po vétsinu dne
skdce z jednoho téma na druhé, proudi v ni miliony
mySlenek, jeji soustredéni je vétSinou roztristéné... ted
je ale v jednom bodé, a jesté k tomu uvnitf téla.. @
hurd!

STR.24



TOGA NENT 0 SOUTEZENT

s druhymi lidmi ani se sebou. Jéga nas jemné udi
naslouchat a rozumét svému télu, skrze néjz s nami
mluvi naSe duSe. DuSe je soucasti kazdé bytosti.
NasSe snaha by méla byt o harmonii Cili vyvazeni
fyzického téla s mysli, dusSi a duchem.

v v v

VSECHANO A VSE POTREBUJLE
PROSTOR A PORTB.

Bez prostoru a pohybu neni Zivot. Proto délejte
prostor svym bunkam, orgdndm, svalim, kostem...,
délejte prostor sami sobé i ostatnim, pFirodé..,
respektujte a budete respektovani.

POSLANT JOGY

Zavérem bych chtéla zdUraznit, Ze poslanim jogy
neni dostat se do top asan, ale skrz praktikovani
vSech aspektl jogy kultivovat télo, mysl i dusi. Az
naSe védomi dosahne vyssSiho stadia, budeme moci
prozivat Stastny, smysluplny a vyrovnany Zzivot. Az
duSe dosahne nejvyssiho stadia, bude osvobozena z

védomi blazenosti, klidu a miru.
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soubor ufeni zasahujici do vSech oblasti Zivota. Uci
o trvalych hodnotach a dava odpovéd snad na
kazdou otazku. Je tu pfipravena, aby nas jemné
vedla na cesté Zivotem. Jen je potfeba naucit se byt
otevienym a prijimat i takové informace, ke kterym
nas zatim nikdo nevedl|.

Dalo by se Fici, ze pokud by se clovék neucil ve
svém Zzivoté nic jiného neZ jogu (to komplexni
uceni), presto by mél ty nejdllezitéjSi informace, a
tak vysokou zivotni praxi, Ze by obstal v kazdé
dobé. | v té nasi, protoZze toto uceni, které je staré
5 tisic let je poplatné kazdé dobé.

\ -,

VALENT CTENART, DEKUTL 7L, I
TSTDOCETL AL SEM NA KONEC,

Zfrejmé Té tedy moje psani néjakym zpUsobem
zaujalo nebo inspirovalo z <ehoz mam velikou
radost. Pokud se rozhodne$ s jéogou zacit nebo v ni
pokracovat a ucit se novym dovednostem, rada se
stanu Tvoji pravodkyni.

S dctou,
Lucie Pastivevi
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