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Vénovdno tobé,

tvému télu, které si vdechno pamatuje,
tvému srdci, které se nikdy nezavrelo,
a tvé odvaze to vdechno znovu prozit.



Tvoje cesta jogy pokracuje na:

www.tvojecestajogy.cz
instagramu @tvojecestajogy



Dékuji vdem, kdo mé kdy udili,
at to byli mi ucitelé, moji rodice, pratelé i cizinci,
védome i nevédomé,
skrze slova i skrze ticho,

skrze dotek i skrze vzddlenost.

Dékuji tém, ktefi stali pfi mng,
i tém, ktefi odesli.
ProtoZze vSichni zanechali stopu,
kterd mé formovala.

Dékuji svym studenttim.
Za to, Ze meé neprestavaiji ucit.
Za to, Ze mé vedou zpdtky k tomu, co je skutecne.
Za to, ze diky nim jsem tuto knihu, kterou jsem dlouho nosila v sobé,
mohla konec¢né privést na svet.

Dékuji i sobé samotne,
Ze jsem se nezalekla viastni pravdivosti
a ze ji sdilim tak, jak prichdzi,
bez filtru, bez pretvarky, beze snahy zavdécit se.

Tato kniha je vic nez jen slova na strankach.
Je to podana ruka.
Je to dech, ktery nékdo pustil a nékdo jiny zachytil.

Je to poselstvi, které si nemusi$ nechat, ale mizes ho nést dal.
Treba jen tichym zpUsobem, jakym budes Zit.

Dékuiji, ze jsi tady
a Ze jsi otevieny tomu, co teprve pfichdzi.
Pojdme se vydat na cestu
spole¢né, pomalu, opravdove.

Pokud v tobé zlstane jediné slovo, jediny dech, jediny okamzik,
pak to celé mélo smysl.






Tvoje cesta (jogy)

. 1elo nas ukotvuje. Mysl zklidAuje.
Dech spojuje. Radost rozviji.”

Jsi na zacdatku...

Prigel jsi na svét jako mald te¢ka, kterd se narodila dne............. na této planeté, a tvojirodi¢e tidali jméno ...
Vitadm t& na cestg, kterd maze zménit zpUsob, jakym vnimdas sebe i svét kolem.

NeZ se spolu vyddme na tvoji cestu jogy, moznd pro tebe ¢dste¢né zndmou a moznd dosud neobjevenou, dovol mi,
abych ti o sobé néco fekla. Narodila jsem se v malém mésté obklopeném hlubokymi lesy KruSnych hor a od détstvi
jsem méla touhu objevovat. Nejprve jsem se ztrdcela v tichu cest a zdkouti, kterd jsem méla na dosah, pozdéji jsem
s batohem na zddech vyrdzela na daleké cesty jinych kontinentd, abych hledala, co je za hranicemi zndmého. Jed-
na z téchto cest mé pred sedmndcti lety pfivedla do Indie, kde jsem se poprvé setkala s jogou. Pfizndvdam, nebyla
to ldska na prvni pohled. Moje ego tehdy chtélo uspét a dokdzat, Ze vydrzim stdt na jedné noze bez zavdahdni. Byla
to houzevnatost, kterd mé na podloZce udrZela, a praveé diky ni jsem pomalu za¢ala chdpat, Ze jéga neni o doko-
nalosti, nybrz o pfitomnosti.

Postupné jsem poznala, Ze jéga méni dech, myslenky i zpUsoby, jakymi jedndm. U&ila mé pokore a trpélivosti, ale
také odvaze divérovat tichu uvnitf sebe. Pripominala mi pfijimat minulost jako odZitou zkusenost a budoucnost jako
otevreny prostor, ktery se rodi az z toho, co délam praveé ted. A v tom pozndni jsem objevila svobodu, kterd nevyrls-

t& z kontroly, ale z odvahy uvolnit vnitfni sevieni a nechat Zivot plynout.

Tato kniha je ur¢ena kazdému, kdo se rozhodne vykrodit. Nezdlezi na véku, kondici ani zkusenostech. Dulezité je jen
to, zda jsi ochoten odlozit predsudky a oteviit se nové cesté. Cekaiji t& chvile radosti i okamziky, kdy se setkds se svou
kfehkosti. Moznd se nékdy zasmejes a jindy ti ukdpne slza, ale oboji t& bude ucit byt opravdovy. Na konci kazdé ka-
pitoly najdes malé ukoly a ritudly, které ti pomohou ponofit se hloubé&ji a rozpoznat to, co v sobé nosis. Nepotiebujes
zvlddnout véechno hned. Neni dilezité, jok rychle pUjdes. Podstatné je jen to, Ze pljdes ddl.

Moznd zjistis, Ze jéga pronikne i mimo podlozku. Nauci t& nadechnout se ve chvilich strachu, utisit télo, kdyz t& pohlti
chaos, vnimat ticho mezi dvéma slovy nebo citit néhu v oby&ejném doteku. Moznd t& povede k vétsi vdécnosti za
malickosti, které jsi dfiv pfehlizel, a k odvaze vyslovit jasné ano i klidné ne. Joga se stane mostem mezi tim, kym jsi,
a tim, kym se mtzes stdt.

Zijeme v dobé, kterd je rychld a netinavné nds nuti byt dokonalejsi, krasnéjsi a vykonnéjsi. Moje piani je, aby ti tato
kniha pomohla zpomalit a znovu objevit, kym doopravdy jsi. JOga neni jen série pozic ani fyzické cvic¢eni. Je to cesta
pozndni, ndvrat k sobé, prostor, ve kterém se mizes nadechnout a skute¢né byt. Az ji pfijmes, mlze ti prinést nové
perspektivy a zménit tve priority. VSechno ale pfijde v pravy ¢as, tehdy, az budes pfipraven.

Tato kniha je tvij prostor. Je o tobé a pro tebe. Je to cesta, na niz se ted vyddvads a kterd t& povede k hlubsimu
porozumeéni tomu, kym jsi. Nemusi$ byt dokonaly, nemusi§ mit véechny odpovédi. Staci, Zze se rozhodnes zadit.

Tvoje cesta zacind prave ted...






Jak pracovat s touto knihou

Tvoje cesta jogy vyrlstd ze Ctyr pilitd. Télo, mysl, dech a radost. Jsou jako Ctyfi opory, které t& ponesou, a kdyz jeden
z nich za¢ne sldbnout, druhy té pfijde podepfit. Stejné jako v Zivoté se nikdy neopirds$ jen o jednu jistotu. Nékdy t&
drZi pevnd zem pod nohama, jindy t& pozvedne lehkost dechu nebo jasnost mysli a jsou chvile, kdy t& nese samotnd
radost. Véechno se proménuje a praveé v té proméné se ucis nachdzet rovnovdhu. Proto mizes vstoupit kteroukoli

kapitolou (branou) a zagit tam, kde to citi§, protoze nakonec té stejné viechny dovedou zpét k tobé.

Celd kniha je provdzand sedmitydenni praxi, kterd je jako nit vedouci skrze vSechny kapitoly. Najdes$ v ni lekce,
meditace, ritudly i dechové techniky, které na sebe navazuji, prohlubuji se a postupné otevirgji tvdj vnitini prostor.
Muzes se rozhodnout projit celou cestu od zac¢dtku do konce, pomalu a krok za krokem, a vytvorit si tak vlastni ritudil,
ktery se stane pfechodovym mostem k novému zacdtku. Nebo si vyberes jen ten tyden, ktery té v tuto chvili vold, a
ponofi§ se do n&j na tak dlouho, jak budes citit, Ze je potfeba. Nic tu neni povinné, véechno je pozvdnkou. Kdyz ucitis,

Ze mds u urcitého tématu zUstat déle, doprej si Cas. Pokud té néco preroste, odloz to, nech dozrdt a vrat se pozdéiji.
Tvoje cesta md svUj rytmus a jen ty vi§, jok md znit.

Dechovad ¢ast knihy ti nabidne i samostatny pétitydenni program, ktery maze$ praktikovat oddéleng, kdykoli se
budes potfebovat znovu nadechnout a vrdtit se k sobé. V Edsti radosti se zase setkds s djurvédou, kterd ti maze
pomoci sestavit praxi podle tvé prirozenosti a potieb tvého téla, anebo se mizes zamérit na urcitou cakru, kterd
potiebuje vice pozornosti a péce. Vzdycky budes mit na vybér, jakym zplsobem svou cestu prohloubis, protoze tato
kniha neni uzavieny manudl, ale Zivy pravodce, ktery se méni spolu s tebou.

Nedrz ji v ruce jako seznam ukold, které musi$ splnit, ale jako prostor, do kterého se mzes$ kdykoliv vrdtit. Jednou to
bude kazdodenni prlivodce, jindy se k nému vrdti§ po roce nebo po deseti letech a uvidis, jak jinak na tebe bude
pUsobit. ProtoZe i ty uz budes jiny. A v tom je jeho sila. PokaZdé kdyz otevies stejné stranky, najdes v nich jiny pfibéh,
protoze ho budes &ist jinym srdcem.

Moznd Casem zjisti§, Ze j6ga se stava mostem, ktery t& provdzi i mimo podlozku. Bude ti pfipominat, jak se nadech-
nout ve chvilich, kdy pfijde strach, jak se uvolnit, kdyz té pohlti chaos, nebo jak vidét krdsu v drobnostech, které dfiv
mizely bez povsimnuti. A moznd t& dovede i k odvaze Zit Zivot, ktery je jen tvdj, ne ten, ktery ti napldnovali druzi. Tato
kniha t& povede k tomu, abys znovu nasel svij kompas, svou radost a své viastni ano i ne.

Kazdy z nds je origindl. Kazdy v sobé nese jedinecny ukol, ktery mu ddva smysl. A pokud se naucis naslouchat svému
télu a svému srdci, pokud budes$ mit odvahu krdcet s radosti, pak nemUzes jit Spatné. Radost je vzdy tim nejspo-
lehlivéjsim smeérem. Jestli rdno vstanes a ucitis v sobé lehkost, vis, Ze jdes po spravné cesté. A kdyz ne, je to jen tiché
pozvdani zastavit se a zeptat se, jestli t& nevede spis zvyk nebo ocekavani druhych.

Tato kniha t& zve k ndvratu domd. Do mist, kde zacind tvoje svoboda a kde se znovu potkds sdm se sebou. A po-
kazdé kdyz ji otevie§, ukdze ti nové obzory, protoze kazdy den jsi trochu jiny. A to je to nejvétsi dobrodruzstvi, ktere
mUzes zazit.
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Co je a co neni joga

To, co se o sobé naucié cestou dold,
jesté nez se dotknes prstli u nohou

Pripomenuti, Ze vSechno dulezité
se déje prave ted

Spojeni se sebou, kdy? télo
konec&né ztichne

Uméni spojit protiklady bez boje

Prostor, kde mtzes dychat i ve chvilich,
kdy bys nejradéji zadrzel dech

Klid uprostfed chaosu
Dotek vnitfniho ticha

Cesta pozndni, kterd nevede ven,
ale dovnitf

Péce o dusi skrze télo
Tanec mezi Usilim a odevzddnim

Misto, kde mUzes byt cely rozbity,
a presto v pofddku

Ocista, kterd zacind uvnitr

a vlbec nemusi byt vidét navenek

Odvaha byt pfesné tim, kym
jsi — ne lepsi verzi sebe sama

Ticho, ve kterém slysis kone¢né sdm sebe

Zvédavost na to, kdo doopravdy jsi
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Soutéz o to, kdo se ohne vic

Kolekce podlozek podle ro¢nich obdobi

Sladéné leginy s drahou Idhvi na vodu

Cvicebni plan, ktery ti pfidd do schrdanky sebevédomi
Fotka v krkolomné dsané, kterd sbird srdic¢ka

Poza, ve které prestavas dychat jen proto,
aby ses udrzel

Cil, ktery musi$ splnit, jinak selzes
Snaha byt pofad lepsi, vykonnéjsi, pokrocilejsi
Ndstroj k tomu, jak potlacit emoce

Pravidlo, Ze bez ranni praxe nejsi dost duchovni

Soucdst identity, kterou si oblékds podle toho,
kdo se diva

ZpUsob, jak se zafadit, kdyZ se uvnitf neciti§
dostatecny

Oznaceni, které nosis, abys zapadl mezi ostatni

ZpUsob, jak néco dokazovat svétu

Ndlepka, kterd ma zakryt, Ze se necitis v porddku
tak, jak jsi

, 10 nejvetsi, co muzes v joze objevit, nejsou nové pozice, ale novy zpusob, jak si
uzit to, co uz je. Je mi potésenim, ze té timto badanim mohu provazet.” kacka



Deset pilird vedomeého zivota

Jama & nijama

Chce to odvahu. Ne odvahu viditelnou navenek, ale tu vnitini, kterd je tichd a zranitelngjsi. Odvahu zpomalit, dovolit
si naslouchat, abys pravdivé nahlédl, jak se ve skute¢nosti pohybujes svétem. Ve, co Fikas, kdyz jsi unaveny. Jak se
chovds, kdyz mds strach. Nebo co skryvds pod tim, co povazujes za ,normdlni”. A predevsim jestli to, jak zijes, sku-
te¢né odpovidd tomu, kym opravdu jsi.

Deset pilitG védomého Zivota, prastaré principy zndmé jako j& my a nijdmy, nejsou o viné nebo odfikdni. Nevedou té
k idedlu, ale k pravdé. Ukazuiji ti, kde moznd jednds ze zvyku, kde té ovlddd strach a kde se podfizujes nebo bojujes.
A zdroven ti jemné pfipominaiji, Ze i uprostfed chaosu mzes jednat s laskavosti, védomeé a byt v souladu sdm se
sebou.

Kazdy z téchto principd se dotykd néceho jiného. Néktery ti ukdze vztah k druhym, jiny vztah k sobé. Néktery té po-
vede ke klidu, jiny ke zméné. Jejich sila je v tom, Ze je nemusi$ ndsledovat nardz. Staci, kdyz se k nim budes vracet.
Pokazdé totiz, kdyZ je nechds promluvit, si zase o kousek bliz tomu, co je v tobé skute¢né a svobodné.

Yama (T)

(ya = omezovat, ma = méfit, udrzet) = zdrzenlivost, vztah k vn&jdimu svétu

Ahimsa (318fa)

(a = ne, himsd& = ndsili)
Soucit jako vychodisko

Ahimsd neni jen o tom, Ze nikomu neubliZis. Je to jemny zpUsob vnimdni svéta, ktery zacind u tebe. V kazdodennim
rozhodnuti nezvySovat hlas, kdyz citi$ napéti. Nezrariovat, i kdyz by to bylo snadné. Nezlstavat ve vnitinim boji, kdyz
mUzes$ zvolit jinou cestu. Soucit neni slabost. Je to schopnost divat se na svét otevienyma ocima a pfitom neztratit
meékkost v srdci.

Nejde jen o to, co fikds nebo délds. Nendsili zacind v myslenkdach. V tom, jak se hodnotis, jak se srovndvds, jak pre-
mysli§ o svych chybdch. VSimas si, kdy na sebe tlacis vic, nez je potfeba, a kdy bys spi$ potfeboval obejmout. Ahimsd
ti pfipomind, ze muazes rlst i bez tvrdosti. MGzes byt upfimny, aniz bys byl kruty. A mizes citit napéti, aniz by ses ho
snazil okamzité zahnat.

V praxi jo6gy se projevuje v tom, jak naslouchds svému télu. Kdyz nejdes pres bolest, ale zlstavas pritomny. Kdyz
cti$ hranice i pfesto, Zze t& néco zene ddl. Ve vztazich se ukazuje v tom, jak umis jednat s druhymi, aniz by ses musel
chranit pretvdrkou. A pokazdé, kdyz se rozhodnes nezareagovat automaticky, ale védomeé, tvofis§ prostor pro sku-
te¢ny klid.

Satja (¥d7)

(sat = pravda, skute&nost)
Pravdivost, kterd vychazi zevnitf

Satja neni jen o tom, fikat pravdu. Je to rozhodnuti Zit v souladu s tim, co citi§, mysli§ a délas. Kdyz se rozestoupi
predstava, kym bys mél byt, a za¢nes se vracet k tomu, kym skute¢né jsi. Nékdy staci prestat predstirat, Ze je vSech-
no v poradku. Jindy staci pfiznat, ze nevis. A nékdy pravdivost znamend zdstat potichu, protoze to, co chces fict,
jesté potfebuje dozrat.



Zit pravdu neni vzdy snadné. Casto to s sebou nese nepohodli, odvahu zklamat oéekdvani a schopnost unést, e ne
véem se tvoje pravda bude libit. Ale &im vic se k ni pfiblizujes, tim méné potfebujes vysvétlovat. Télo se uvolni, dech
se prohloubi, slova se ztisi. A ty poznds, Ze jsi na spravném misté, i kdyby nebylo dokonalé.

Satja té vede k vnitini integrité. Ukazuje ti, kde se ohybds, abys vyhovél. Kde mluvi$ vic, nez je potfeba. Kde mi&is,
protoze se boji§ disledkd. A zdroven t&€ uci, Zze pravda nemusi bolet. Pokud je zakofenénd v laskavosti, stévd se
osvobozujici silou. Pro tebe i pro druhé.

Astéja (3T)

(a = ne, steja = kradez)
Davéra, ze mas dost

Astéja se na prvni pohled tykd nekradeni, ale sahd mnohem hloubéji nez k tomu, co si vezmes fyzicky. Je to
o vnitini davére, Ze mdas kolem sebe i v sobé dostatek véeho podstatného. Ze neni tfeba brdt pozornost, uzndni nebo
energii druhych, abys citil, Ze mas hodnotu. Astéja té vede zpdtky k sobé, k mistu, kde nemusis§ nic dokazovat.

V kazdodennim Zivoté se mlze projevit v jemnych detailech. Kdyz prestane$ prerusovat druhého uprostied véty.
KdyZz mu nebudes brdt prostor, protoZe se boji§, Ze nebudes slySen. Kdyz si nebudes privliastrovat myslenky, protoze
uvnitt sebe uz vi§, Ze tvoje vlastni stoji za to.

Tato jamovd kvalita t& uéi vnimat rozdil mezi potfebou a touhou. Mezi naplnénim a nedostatkem. A &im vic se ti dafi
naslouchat té vnitfni spokojenosti, tim vic prestavdas hromadit, bojovat a pfetahovat. A misto toho zacinds sdilet.

Brahmagéarja (d3gHIRY)

(brahma = vyssi védomi, Earja = cesta, zplsob zivota)
Umeéni zGstavat uprostied

Brahmacarja ti ukazuje, jak zGstdvat v rovnovaze. Nejde o potlaceni touhy, ale o to, co s tou energii udélas. Kdyz
se prejiddas, unavuje té to. Kdyz si odfikds, ubiji té to. Ale kdyZ najdes stied, citi§ se silnéjsi, klidnéjsi a vic doma sdm
v sobé.

Tato kvalita t& zve, abys byl pozorny. Abys védél, co té vycerpdvd, co té nabiji a kde ztrécis smér. U&i t& nakladdat
s tvou zivotni silou tak, aby neunikala zbytecné, ale proudila védomé. Moznd zjisti§, Ze nepotrebujes tolik hluku, tolik
pland, tolik stimuld. Moznd se ti ulevi, kdyz zjistis, Ze méné muze byt vic.

Brahmacarja neni o omezeni. Je o svobodé, kterd vznikd, kdyz nejsi tazen vnéjsimi vlivy. Kdyz vi§, kam chces jit,
a neztrdcis§ se v tom, co té jen na chvili rozptyli. V rovnovaze pfichdzi klid. A v klidu pfichdzi hloubka.

Aparigraha (3RARE)

\

(a = ne, parigraha = hromadéni, pfipoutdni)
Pustit, co uz netfeba drzet
Aparigraha je schopnost pustit. Pustit véci, které uz neslouzi. Vztahy, které t& vycerpdvaiji. Role, které t& svazuiji.

Ocekavani, kterd té drzi v napéti. Kdyz jsi pfipoutany k tomu, co by mélo byt, Casto prehlédnes, co skutecné je.
A prave tam zacind uleva.



Drzeni vychdzi ze strachu. Ze strachu, Ze ztratis, Ze nebudes mit dost, Ze nebudes milovan. Ale jakmile dovoli§ vécem
odchdzet, za¢nes pozndvat, Ze to, co je opravdu tvoje, nezmizi. A co mizi, uz ti patrné prestalo ndlezet.

Aparigraha t& zve k diivéfe. Ze nemusi$ viechno kontrolovat. Ze Zivot vi, kdy md co pfijit a kdy md co odejit.
A Ze ty sam muzes stat pevné i tehdy, kdyz néco opoustis. Moznd pravé tehdy nejvic.

Niyama (Ffa#)

(ni = vnitini, yama = kazen, kontrola) = vnitini discipling, vztah k sobé

Sauéa (1)

(8auca = Cistota, jasnost)
Prostor pro svétlo

Sauca je o vnitini i vnéjsi gistoté. Ne ve smyslu sterility, ale v tom, co ve tvém Zivoté davd prostor dechu. Kdyz si ukli-
di§ pracovni stll, kdyz si vycisti§ myslenky, kdyz si ujasnis zamér. Cistota neni cilem. Je prostiedim, ve kterém mUze
vzniknout jasnost.

Télo i mysl potfebuji péci. Jist jidlo, které té vyzivuje. Pohyb, ktery té rozhybe. Slova, kterd nezranuji. Myslenky, které
neprekdzeji. Kdyz ve svém prostoru prestanes tolerovat ndnosy hluku a zbytecnosti, uslysis, co ti fika vnitini hlas.

Sau&a neni o dokonalosti. Je to kazdodenni rozhodnuti kultivovat v sobé prostredi, které ti pomdhd zit naplno.
A prave v té obycejné cistoté se rodi klid.

Santosa (TdTY)

(san = UpIné&, toda = spokojenost)
Byt v miru s tim, co je

Santosa je tiché ano tomu, co je pravé ted. Spokojenost neni pasivita, ale schopnost byt pfitomny, i kdy?Z je to
nepohodiné. Je to hluboky nddech ve chvili, kdy se véci nevyvijeji podle tvych pland. Je to mir, ktery nenachdzis
v okolnostech, ale v sobé.

Kdyz prestanes$ véci tlacit jinam, kdyz si dovoli§ chvili nic neménit, mizes zacit vidét jasnéji. Spokojenost neni o tom,
vzddt se touhy. Ale kdyZ prestanes$ vérit, ze ke $tésti musi$ nejdfiv néco ziskat nebo zménit, za¢ne$ nachdzet klid
i tam, kde véci jesté nejsou uplné.

Santosa té uci rozpozndvat krdsu v prostoté. Pomdahd ti odpocivat, i kdyz je co délat. Citit vdécnost, i kdyz je ¢eho
litovat. A zGstat zakotveny, i kdyz se svét hybe.



Tapas (d93)

(tap = Zhnout, promé&novat, vytrvat)
Ohen, ktery té vede

Tapas je vnitfni zar, ktery t& drZi na cesté. Je to ta chvile, kdy se ti nechce, ale stejné vstanes. Kdy neciti$§ motivaci,
a presto se pohnes. Neni to tvrdost, ale oddanost. Vytrvalost, kterd nevychdzi z tlaku, ale z hluboké touhy neprestat
hledat.

Tato disciplina nemd byt trestem. Tapas t& zve k tomu, abys védél, pro¢ néco délds. Aby sis pamatoval, kam kracis,
kdyZ se cesta zamlzi. Abys zUstal vérny sobé i tehdy, kdyz je to tézké. V ohni se pfetvdri to, co uz nechces nést. Ale jen
tehdy, kdyz do néj vstoupis vedome.

KaZdd praxe, kterd té priblizuje k sobé, kazdé rozhodnuti, které vychazi z tvého stfedu, je tapas. A &im vic s timto
ohném pracujes, tim vic vnitfniho svétla z né&j zari.

svadhjaja (FaTerAT)

(sva = vliastni, adhyaya = studium)
Poznavat, kdo jsi

Svadhijdija té zve ke zpomaleni. Ke chvili, kdy si sedne$ se zdpisnikem, s dechem nebo jen se sebou. A za¢nes na-
slouchat. Ne tomu, co si mysli§, Ze bys mél citit, ale tomu, co v tobé skutec¢né je. Sebepozndni neni o analyze. Je
o pfipominani.

Kdyz se k sobé& zac¢ne$ vracet, objevis vrstvy, které jsi prehlizel. Moznd bolesti, které jsi potlacil. Moznd sny, které jsi
zapomnél. Moznd &dsti sebe, které si zaslouzi byt vidény. Svadhjdja té vede k hlubsimu vztahu sém k sobé, skrze
blizkost, ne skrze vykon.

Poznat sém sebe je proces, nikoliv cil. A praveé v té cesté, v otdzkdch beze spéchu, se objevuji odpovédi. Tiche,
prosté a pravdivé.
isvara pranidhana (TR 9RUTTEIT)
(ivara = vyssi sila, pranidhdna = odevzddani)
Dvéra, Ze nejsi sdm
isvara pranidhdna je divéra, Ze vechno nemusié drzet sam. Ze nejsi jediny, kdo vi, kudy jit. Ze existuje vétsi celek,
kterému mUze$ odevzdat to, co uz nemuizes nést. Moznd tomu fikas Blh, vesmir, Zivot. Nebo jen ticho, které vi vic nez

tvoje mysl.

Odevzddni neznamend vzddt se zodpovédnosti. Znamend pustit iluzorni kontrolu. Pfestat véechno fidit, pocitat,
pldnovat. A misto toho naslouchat. Dovolit si dlvéfovat, i tehdy, kdyz jesté nevidi$ vysledek ani ndznak konce.

i$vara pranidhdna je tiché pripomenuti, ze na véechno nemusis byt sam. Jako kdy? si v ndroéné chvili polozis ruku na
srdce a v tom doteku ucitis klid, jako bys pfenesl| tihu z ramen do dtveéry, Ze té Zivot nese.



Tyden T

Ahimsa - soucit (nenasili)
Jemnost a vnimdni hranic

Nékdy jsme tak zvykli jit ddl, Ze nevnimdme, co nds tizi. AZ pfili§ Easto se u¢ime fungovat, aniz bychom se zastavili
a zeptali se, jak se vlastné mame. Télo si ale pamatuje kazdé zadrzeni dechu, kazdy vnitini stah, kazdé prehléd-
nuté ,nechci” se v ném ti$e usadi. Tento tyden té chci pozvat ke zklidnéni. K jemnému ndvratu pod véechny vrstvy
povinnosti, o¢ekdvani i vnitiniho tlaku. Ne proto, abys néco opravil, ale abys zacal slySet sdm sebe. Své nevyicené
pocity. Cesta jogy zacind tam, kde konéi vnitini boj. Tam, kde se prestanes$ snazit byt nékym jinym a za¢nes$ byt
laskavy k tomu, kym jsi pravé ted’. Nejen k tomu, co se ti na sobé libi, ale i k tomu, co se tézko miluje. Nendsili neni
jen absence hrubosti. Je to hluboké rozhodnuti pfestat se zranovat vliastnimi myslenkami, slovy &i Ciny. Prestat si
dokazovat, ze musi$ byt lepsi, vykonnéjsi, dokonalejsi, ale pfijmout se. S jizvami a pochybnostmi jako celek, ktery
neni tfeba opravovat. Ahimsa je tiché pfipomenuti, Ze lidskost neni slabost.

Védoma praxe soucitu
Otdzky pro sebereflexi:

Jak si ublizuji — sobé nebo ostatnim?
Jak mohu v kazdodennim Zivoté
praktikovat nendsili?

Priklad: Ublizuji si tim, Ze se prejiddm, kdyz jsem
ve stresu. Mohu si vSimnout tohoto zvyku, dat si
prostor misto reakce a zapsat si pocity do deniku.
Jiny priklad: Ublizuji si tim, Ze si stdle fikam, Ze nej-
sem dost dobry. Mohu si téchto myslenek vsimnout
a zacit k sobé mluvit laskave.

Aspiracni inspirace

Aspirace nejsou cile ani dogmata. Jsou to jemné
sméry, které oteviraji zplsob byti. Tento tyden zkus
vytvorit vlastni aspiraci, kterd té& povede k soucitu
se sebou samym.

+ At jsem k sobé milujici a laskavy.

+ At vidim svou hodnotu a jedndm
se sebou s respektem.

+ At mam odvahu podivat se upfimné na to,
co mi ublizuje.

- At se k sobé& chovdm s néhou, kterou
ddavdam tém, které miluji.

Ritudl: Zaloz si jogovy denik

Vytvor si misto, kde bude$ psdat vSe, co v tobé
praxe otevird. Nehodnot. Jen zapisuj. Télo, dech,
emoce, slova, kterd t& oslovi. Jedinym pravidlem je
jemnost. Pi§, jako bys mluvil s nékym, koho milujes.

Exhalaéni dechova meditace

Posad' se pohodingé s rovnymi zddy a zavii oci.
Dlané si mzes$ poloZit na hrudnik nebo mazes pre-
kfizit ruce a vlozit je pod podpazi — vnimej, jok se
pod nimi zvedd hrudnik.

1. Zhluboka se nadechni nosem.
Pomalu vydechni Usty s jemnym povzdechem.

2. Nadechni se nosem na Ctyfi doby.
Vnimej, jak se plice rozsifuiji.

3. Vydechuj zlehka na pét dob.
Nech do téla vstoupit pocit uvolnéni.

4. Znovu se nadechni na Ctyfi doby,
jako bys naplrhoval své télo vdé¢nosti.

5. Vydechuj na pét dob a s kazdym
vydechem uvolni zbyte¢né napéti.

6. Opakuj tak dlouho, dokud neucitis
hluboké vnitini uvolnéni.

Celou lekci najdes na
www.tvojecestajogy.cz
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Lekce jemnosti a ndvratu k sobé
Tam, kde kond&i tlak, za¢ind naslouchdni

1.

Exhalacni dechova
meditace 5 minut 2

prandjama bhramari

3

A vydech predklon

4

15 dechd

. e

5 dechii

19.
18 10 minut

minutu kazda strana w
£<

6 opakovani

16.

2 minuty

15.

10 dechii
14. q R

10 dechii
andvrat
pres 13.do 15.

dohromady prava
pak leva

13, N

5 dechi a prejdi e ) & g 9

do 14. ; I‘ . . i . |
1. i & 10 dechi
10 dechi 1 1 1 O .

kazda strana IR .
15 dechii 2x RiSikéSsky pozdrav slunci

Tipy k praxi tohoto tydne
PFi jogové praxi sleduj, kdy tlacis a kdy mizes ustoupit.
Pfed kazdym cvicenim si poloZ otdzku: ,.Co dnes potfebuji?”
Nahrad'kritiku zvédavosti. Misto .nejde mi to” zkus ..co mi télo prave fika?”
Vecer si pfipomeii jeden moment, kdy ses k sobé choval s laskavosti.
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se v kliku opiras
as svét i sim sebe.

== }bicﬁéfﬁé’l"é.’té
pbhybqjes‘.ité citit rovnovahu, tihu i lehkost,
0 potfebuje§ @ co uz nepotiebujes nést.

\

Je o setkdani s domovem, ktery jsi vidy neslv sobé&.

N
»
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1. GAST

PRVNi RANDE S JOGOU

Mozna to zaboli...

Je jedno, jakym smérem se vydds, zda na sever, ¢i na jih. Zda se pfi své praxi
vrhnes nejprve na zdklony, nebo predklony. Vidy ale dojdes k jedinému cili —
ke svému stfedu. K mistu, odkud jsi vysel. Tam je tvlj kompas. Tam hledej cestu.

21
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,Nechte krasu, jiz milujete,
prostupovat vSim, co konate.*

— Rumi

Stejné jako si vybavi$ prvni nesmélé rande se svou zZivotni ldskou, s jistotou si bude$ pamatovat
i své prvni chvile na jégové podloZce. Pro mnohé z nds to bylo — nebo teprve bude - bolestivé
objevovani vlastnich limitl a télesného nepohodli v nejedné pozici.

Nékdo to pfijme jako vyzvu, jiny jako navrat k sobé.

Praveé v této &asti vétsina z nds vstupuje poprvé na podlozku. Hleddme zplsob, jak léé&it fyzické
i emoc¢ni bolesti, a nékde hluboko uvnitf tusime, zZe jéga v sobé nese odpovéd.
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Asany ve stoji

LAsany ovic energicky, ale soucasné bud uvolnény a klidny. — B. K. S. Iyengar

Pozice ve stoji tvori zakladni stavebni kadmen celé jogové praxe. Prostifednictvim chodidel mizes vnimat, jok z pevné
podlozky vyrastaji dolni koncetiny, pdnev, pdtet, paze i hlava. Postupné zacnes objevovat, Ze stabilita nemusi byt
strnuld. Ze opora mize byt Zivd, pruznd a zdrovern zakofenénd.

Praveé skrze aktivaci chodidel a propojeni s dechem vznikd v téle pocit lehkosti. V této zkuSenosti se rodi s amasthiti.
Vyrovnany postoj, ktery spojuje télo, dech, mysl a ducha v jediny celek.

Pozice ve stoji osvézuji télo i mysl. Pomdhaiji uvolnit napéti, zmirnit Uzkost a rozpustit fyzickou bolest. Podporuji tra-
veni, harmonizuji ¢innost ledvin a napomdhaiji lepsi peristaltice. Zlepsuji cirkulaci i dechovou kapacitu. Posiluji zdda,

boky, kolena, $iji i ramena a prispivaji k jejich vétsi pruznosti.

UCi nds zdkladdm zdravého pohybu. To je dleZité nejen pfi cviceni dsan, ale i v kazdodennim zZivoté. Stojné pozice
rozvijeji schopnost vnimat, jak sedime, stojime a chodime. Vedou nds k lepsimu drzeni téla a celkovému uvédomeni.

Kvalita drZzeni téla ovliviiuje celé nade byti. Ovliviiuje vnitini orgdny, tok energie, zpUsob, jak se citime i jak vnimdme
sami sebe. Cilem praxe je méné bolesti, méné zranéni, zdravejsi postoj a pfirozeny pohyb, ktery nds nese dnem
i noci.

Na co pamatovat

Cvi¢ na rovné, stabilni a neklouzavé podlozce.
Vénuj pozornost pfesnosti v provedeni.
I mald nepresnost maze ovlivnit celé nastaveni téla.

Pozor si dej

Pokud mds srdec¢ni potize, vysoky krevni tlak nebo
neurologickd onemocnéni, je lepsi nékteré pozice
konzultovat pfedem. Vynech je také v prvnich

dnech menstruace a v pfipadé obtizi v raném t&hotenstuvi.

Moje rada

Pro rozproudéni energie i pfekondni vnitini lenosti

je vhodné cvicit s plnym védomim. Protazeni konc¢etin
a trupu by mélo byt aktivni, ale zarover uvolnéné.

Usili neznamend napéti. UE se vkladat do pohybu klid,
v némz se sila rodi pfirozené.
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Vrksasana
CENIRED

(vrksdsana, vrksa = strom)

Zlepsuje uvédomeéni si téla a dodava smysl pro rovnovahu.

Vychozi pozice dddsana.
Zpevni chodidlo levé nohy tak,
7e zatlacgi§ viechny tii body (kloub
nad palcem, nad malikem
a stfed paty) do podlozky. Klenbu
a kotnik zvedni nahoru.

Zpevni a protdhni celou nohu.

Pokr¢ pravou nohu, koleno
vyto¢ ven a uchop kotnik. Celou
plochu chodidla nyni opfi o vnitfni
stranu stehna stojné nohy.

Zvedni boky a protdahni télo
vzhUru. Vytvor prostor mezi
jednotlivymi obratli.

Otevii hrudnik tak, Ze rozsifis

klicni kosti. Zazehli pfedni zebra
do téla a jemné vtdhni bradu
dozadu a dold.

Spoj dlané pred hrudnikem.

Palce se dotykaji hrudni kosti,
lokty sméfuji dolt a ramena od usi.
Pokud se citi$ stabilni, postupné
prejdi do vzpazeni. Spoj dlané
nad hlavou a protni lokty.

Protahuj se rovnomérné po
obou strandch trupu. Hlavu
drz vzpfimené. Dychej rovnomérne.
Ndsledné pozici zopakuj na

druhé noze.

Rozviji rovhovahu a koncentraci
Posiluje svaly chodidel a nohou

Drobné vykyvy posiluji svaly
nutné pro stabilizaci kloubl
Zklidnéni nervové soustavy

Stabilizuje kycle a zapojuje

hluboké rotdtory

Problémy s chodidly, kotniky
nebo kolenem

Zacatecnik — praktikuj u stény,
pfipadné s oporou Zidle

Setrvej 15-30 dechd

Pozor si dej:

* na hyperextenzi nebo tlak
na koleno stojné nohy

- chodidlo nesmi byt nikdy
umisténo v oblasti kolene
stojné nohy

Stabilizuje kycel, posiluje stehno,
hyzdé a kotnik stojné nohy. Zvysuje
energii. Posiluje stfed. Pomdha
budovat sebedivéru a zlepsuje
drzeni téla.

A Y
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.Dokaze pevne spojit se zemi, stejné jako povznést az k nebesum.
Nastoluje silu, pomaha naijit stired a vnitrni vyrovnanost.”

Hledej stabilitu ve stojné noze, kde jsou aktivni vSechny velké svaly, aby vytvorily pevnou zdkladnu
pro zbytek téla. Rovnomérnym dechem péstuj hlubokou koncentraci.

paze vzpaz a aktivné
je prodluz vzharu

pohled sméfuje vpred
ramena uvolni dold,
kli¢ni kosti roztdhni dosiroka

Vzpfimovace patere
a priény bfisni sval
stabilizuji trup. Deltové
svaly a trapézy udrzuji
paze vzpazené
a stabilni.

spodni zebra jemné
vtahni dovnit?

zvednuté stehno vytacej
ven, udrz stabilni
a otevienou kycel

pdnev drz /x

v neutrdini poloze

Kvadricepsy
a hyzdové svaly
stojné nohy natahu;ji
koleno a stabilizuji
kycelni kloub, coz
zajistuje rovnovdhu.

Zapojujte odtahovace
ky¢li stojné nohy,
predevsim stfedni sval
hyzdovy, jinak bude
mit tato kycel tendenci
stoupat nahoru.

Flexory a rotatory kycli
zvednuté nohy udrzuji
nohu ve zdvizené
pozici a vnéjsi rotaci.

stojnd noha pevnad, aktivuj
klenbu, vytahuj kotnik
a koleno vzhlru

pozice stromu
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(ARHEIT)

Virabhadrasana ll.

(virabhadrasana, virabhadra = hrozivd podoba Sivy)

Buduje silu, odhodlani a pomdha nam prekonat tézké vyzvy.

’I Zaujmi pozici taddsany

s nohama na sifi bokd. Odkroc¢
levou nohou co nejddle za sebe.
Paty jsou v jedné linii. Pokr¢ pravou
nohu v koleni tak, aby stehno
zUstalo rovnobézné se zemi.

Zpevni obé nohy. Pravé koleno
by mélo byt pfesné nad kotni-
kem, v Uhlu 90 stupnd. Vnimej, jok
se vaha pfesouvda do prave nohy,
ale levd noha je stdle aktivni
a pevné zakotvend v zemi.

——

—

—

e

Paze jsou natazené do stran, aktivni \?\

a v jedné linii s rameny. Ramena

stdhni dold a uvolni je. Oto¢ hlavu

a podivej se pres prsty prave ruky.

Prodluz se za temenem hlavy.
Zacdatecnik — postav se ke

@ zdi, aby se zadni chodidlo
opiralo o zed, aktivuj zadni

nohu i bok odtlac¢enim

——

vychdzejicim z molikové/’

hrany chodidla.

/&
S

Posiluje stifed, véetné brisnich

a zaddovych svald, stejné jako
hyzdové svaly, vnitfni stranu
stehna a kotnik pokréené nohy.
Na zadni noze protahuje flexory
kycle, hamstringy a lytkové svaly.
Posiluje ramena a zvysuje
vytrvalost. \l/

-_'r,."_\_ hl
=

4 i @

Otevii pdnev do strany.

Ruce rozpaz do stran rov-
nobézné s podlahou, dlané otoc¢
smérem doll. Paze jsou aktivni
a prodlouzené od ramen.

\ )

|

S—-—
i \

y ._

Zadni chodidlo lehce natoc

dovnitf, priblizné o 15 stupnd,
tak aby ses dokdzal odtlacit od
malikové hrany. Zaroveri zaktivuj
kvadriceps levé nohy.

Posun kostré smérem dold
a stydkou kost jemné vzharu.

Rozsifuje flexibilitu kycli
Posiluje velké svaly nohou
Protahuje a posiluje
ramena

Zlepsuje sebevedomi

a pocit vnitfni sily.
Podporuje emocni
rovnovahu. Snizuje stres

- "

il

Setrvej 5-15 dechd,
max. Tminutu v pozici.

Pozor si dej:

+ neni vhodny pro lidi
s kloubni protézou

+ kostr¢ udrzuj spusténou,
aby zmékeila spodni partii
zad.

A Y



LSilna pozice, ktera pomaha nalézt stabilni ukotveni. 29
Vydrz v bojovnikovi prohlubuje sebedutvéru, odvahu a zpomaluje tok myslenek.*

Pfi kazdém novém ndadechu obnovuj zdkladni body. Pfi vydechu zamértuj pozornost na protazeni,
vytvor prostor podél celé pdtefe a uZivej si hrdost této pozice.

Deltové svaly
a svaly ramen jsou
aktivni pfi roztazeni
pazi. Pfedni deltovy

.. e val zajistuj révn
Vzpfimovace patere el I e i s

hlava smérfuje vpred, A A
a pFiény biigni sval ok iy je vp rc;tam ramen, zgtlmco
. e prodiluz, triceps stabilizuje lokty
stabilizuji trup a pater, coz pohled zaostieny drsui -
umoznuje spravné drzeni au rzu!e paze
natazené.

téla. Rombické svaly
a spodni trapéz stabilizuji
lopatky a pomdhaiji
roztazeni pazi do stran.

/ lopatky stahni doll a uvolni
zarovnej pdney, udrz obé
\/\ kycle v jedné roviné

zadni stehno

/ zatla¢ dozadu

vnéjsi hranu chodidla
pevné zakorer do podlozky

o l =

hrudnik otevri,
kli¢ni kosti roztahni

dosiroka

trup prodluz

smérem vzhdru \_7

pfedni stehno vytacej ven

Kvadricepsy
a hamstringy jsou
aktivni. Kvadricepsy
natahuji kolena, zatimco
hamstringy stabilizuji
kolenni kloub, coz je
klicové pro udrzeni
rovnovdhy v pozici.

koleno drz nad kotnikem,
neprohybej kycel

bojovnik Il.
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)

Utthita parsvakonasana

© (zaufa Re@HOIT)

(utthita-parsvakondsana, utthita = stojici (,ve stoji”), pdrsva = strana, kona = Uhel)

Zklidiiuje mysl a pfispiva k lepSimu soustfedéni a mentalni jasnosti.

Vychozi pozice virabhadrdsa-

na ll. S nddechem se vytahni
za pravou rukou. Drz aktivni stfed
téla. S vydechem poloz dlar z vnéjsi
strany pravého chodidla. Prsty jsou
rovnobézné se Spickou chodidla.

Prodluz a rozsif oblast pasu.

Levou ruku protdhni nad hlavu
dlani do zemé tak, aby z téla vznik-
la pfimka vedouci od zadniho cho-
didla aZ po $picky prstd levé ruky.

Y

Rozviji pruznost kycli

a pdatere. Posiluje nohy,
kolena, zejména
hamstringy. Napravuje
nesouosost ramen

a lopatek.

Protahuje a tonizuje

bfisni a pdnevni oblast
Ulevuje od bolesti zad
Stimuluje trédveni uvolnénim
gastritidy, kyselosti

a plynatosti. Pomdahd

®

zmirnit menstruoénl'///'
potize. 7
, \ /
S -
/I
g

@ Setrvej 5-15 dechd.

*

Odtla¢ se od spodni dlané
a protdahni horni pazi vzharu tak,

aby spolu zUstaly v jedné linii.

Rozsif kli¢ni kosti stejné jako

oblast mezi lopatkami.

Minimalizuj bo¢ni flexi

Posiluje stfed, véetné bfisnich a zadovych svall, stejné jako
hyzdové svaly, vnitini stranu stehna a kotnik pokréené nohy.
Na zadni noze protahuje flexory kyéle, hamstringy

a lytkové svaly. Posiluje ramena a zvysuje vytrvalost.

pdtefe béhem rotace trupu.

Tla¢ praveé stehno a pravé

nadlokti k sobé a vyto¢ hrudnik
smérem vzhlru. Aktivuj kvadriceps
zadni nohy a rozloz véhu rovno-
mérné do obou nohou. Davej
pozor, at pfilis neprotlacujes
koleno dozadu.

Zacdatecnik — pouzij blocek
pod spodni dlan.

©

N

Neprovade;:
« pfi bolesti hlavy
souvisejici se stresem
| * pfi migréne, osteoartroze
kolen, revmatické horec¢ce
« pfi kfeCovych Zilach
a nizkém krevni tlaku
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.Pozice, ktera propojuje silu a otevirenost. Prinasi pocit opory, ze které se muze rozvi-
nout volnost a klidl.*

S kazdym novym nadechem se vrat k zakladni stabilité.
Pri vydechu rozsiruj telo do prostoru, prodluzuj pater a nech pozici prirozené dychat.

Trapézové svaly
stabilizuji lopatky
a podporuji otevieni
hrudniku, coz je
Deltové svaly udrzuji klicové pro spravné
paze v prodlouzené drzeni téla.
pozici, coz pomdha
pfi roztazeni
a stabilizaci pazi.
spodni loket opfi o stehno,
prodluz horni pazi nad hlavou

lopatky stahni dold,
kli¢ni kosti otevii dosiroka

hlava sméfuje vzharu,

krk drz dlouhy a uvolnény
trup prodluz od kycli

do strany, otevii hrudnik
smérem vzhdru

zadni nohu aktivuj, zatlac
vn&jsi hranu chodidla

predni stehno vytdcej ven, do podlozky

koleno zlstava pfimo
nad kotnikem

Triceps horni paze
zajistuje jeji natazeni
a stabilitu, ¢imz
pfispiva k udrzeni
polohy paze
V prostoru.

prodlouzena pozice bocniho thlu



Utthita trikdnasana
© € @ (EagfgaatemE)

(utthita-trikonasana, utthita = stojici (,ve stoji*), trikona = trojuhelnik)

U¢i souladu. Posiluje soustfedéni a dusevni odhodldani.

Vychozi pozice virabhadrdsa- S vydechem se vytdhni za Otvirej hrudnik a vytahni hrudni
na Il. Protni koleno predni nohy. pravou rukou do strany a co kost vzharu. Prodluz celou pdtef
nejvice prodluz véechny strany za temenem a rozsif oblast pasu.
trupu. Stdle se protahuj za pravou Zazehli spodni zebra do téla a rozsir
Obé paze zUstdvaiji protnuté rukou, aZ se s Uklonem trupu kli¢ni kosti. Vytvor prostor mezi
a aktivni v jedné linii. Neopirej dostanes dlani na zem z vnéjsi lopatkami.
se o spodni dlar, ale odtlacuj se hrany chodidla. Pfipadné pouZij i |[
od ni vzharu. blo¢ek. W s
\ Y

ZvySuje pohyblivost oblasti / Zagateenik — pousij blotek
@ beder a hrudni patefe. ' l @ pod spodni ruku
Posiluje a protahuje svaly / '

nohou a zad. Posiluje |
biidni organy. {

@ Setrvej 10-20 dech,
| max. 1 minutu v pozici.
Tonizuje pdatefni nervy Y
@ Vhodnd pfi skolioze T — ==
Rozviji rovhovdhu —_— \
a uvoliuje kycle //

i

4
Pozor pfi poranénich  / <
— ) kolene (nesmi byt // /
V/
/
s

v hyperextenzi)

\ » . Neprovadej:
\ @ « pfi problémech s bedry
- pfi zdnétech bficha,

L \ tiiselné kyle

Pozice, kterda zaroven posiluje i uzemriuje. Diky odolavani gravitaci
a tendenci k pfirozenému zakulacovdni zad dochazi k pfinosné rotaci
patere a otevirdni hrudniku.



,Otevira a stimuluje srdedni Cakru. Silné a stabilni nohy pusobi jako kotva 33
v mori sebelasky. Najdi svuj stred. Dychej Siroce skrze cely hrudnik.*

Préace svall nohou a zad spolu s klidnym dechem je ndro¢nou fyzickou i dusevni ¢innosti.
Pozice nds ugi, jak se vyrovnat s t&zkymi ukoly s odstupem a dusevnim klidem.

Sikmé bfisni svaly

Deltové svaly a vzpfimovace patere
a trapézy rozsifuji paze podporuji prodlouzeni trupu
a udrzuji je stabilni, pfi boénim ohybu a oteviraiji
zatimco triceps hrudnik. Rotatorova

manzeta stabilizuje ramenni
kloub a umoznuje spravné
vzpazeni horni paze.

prodluz trup od kycli, otevri
hrudnik smérem vzhtru
predni Zebra zazehli do téla,
/ aby se trup neprohybal

zadni stehno zatlac¢
dozadu, otevii kycel

o

pevné zatlac¢ vnéjsi
hranu zadniho
chodidla do podlozky

horni paze zajistuje
jeji natazeni a udrzeni
pozice.

stahni lopatky doll
a drZ paze v linii ramen

hlava sméfuje vzharu,
prodluz krk

Kvadricepsy

a hamstringy stabilizuji
koleno a kycel, pricemz

predni noha zgijistuje
rovnovdahu a zadni noha

se aktivné natahuje.
predni stehno vytdacej ven,
koleno drz nad kotnikem

trojuhelnik



Ardha candrasana

(MRYIIRTIA)

(ardhacandrdasana, ardha = poloviéni, candra = meésic)

NataZeny trup v rovnovdze symbolizuje mésic na no¢ni obloze.

’I Za&ni v pozici virabhadrdsa-

na ll. S vydechem prenes vdahu
na pravou nohu. Zaktivuj pada ban-
du, vytdhni klenbu i kotnik nahoru.
Nyni za¢ni zvedat zadni nohu na-
horu a souc¢asné odkladej konecky
prstl prave ruky na zem, asi 30 cm
pred stojnou nohu. Zpevni stied téla
a hledej vnitini stabilitu.

Drobné vykyvy posiluji
svaly nutné pro stabilizaci
kloubd. Zklidriuje nervovou
soustavu. Zmiriuje stres,
Uzkost, Zaludecni potize

a bolesti zad.

Nevhodné pfi problémech
s rovnovdahou nebo
zranénich kotnikd a kycli.

Zacatecnik — mUzes pouzit
oporu, napfiklad blok pod
spodni ruku u zdi.

Pozice rozviji vnimdni rovnovahy
a podporuje koncentraci.

Nech se undset dechem

a hledej klid ve stabilni pozici.

\%

3 ,."_\_."l |

Vyrovnej boky nad sebe.
Protahni trup smérem ke stropu
a prodluzuj se za patou levé nohy.

Levou pazi sméruj vzhiru tak,
aby byly ruce v jedné linii.
Protdhni télo do jedné primky
od levé paty po temeno hlavy.

i,

4

/
l'E Zlepsuje koordinaci
@ a rovnovdhu
Protahuje lytka, hamstringy,

tfisla, hrudnik a ramena
Posiluje kotniky, nohy,
hyzdé&, patef a bficho.

Dychej klidn&, pohled sméruj
vzharu, trup udrzuj vyvazeny.
Setrvej v pozici nékolik nadechd.
S vydechem pokr¢ praveé
koleno a plynule se vrat do
virabhadrasany |l.

|Illl
' @ Setrvej 5-10 dech.
' 7 Pozor si dej:

» na pdd pdnve dold -
f\ pdnev drZ ve stejné roviné
\ - vyhni se prilisné rotaci
9 b
Ve S trupu



UZzasna povznasejici a osvobozujici pozice, kterd umoziuje celému pirednimu 35
telu expandovat a otevirat se smeérem ven.*

NataZeny trup, jenz je v rovnovdze nad jemné vybalancovanou nohou, pfipomind indicky
meésic plujici po no¢ni obloze. U&i nds pruznosti v Zivotnich zméndch a péstuje klidnou mysl.

Deltové svaly
a rotatorovd manzeta
stabilizuji a prodluzuji
horni pazi, zatimco
trapézy a triceps udrzuji
otevieni hrudniku
a stabilitu horni
Casti téla.

paze natahuj vzhlruy,
lopatky stahni dold, Sikmé bfisni svaly
ramena stabilni a vzpfimovace patere

'y udrzuji trup dlouhy
2 a stabilni, pficemz

: pomdhadiji otevrit télo
i do boéniho ohybu.

trup prodluz od
kycli a rozsif hrudnik
do stran

zvednuté stehno vytacej
ven, zadni noha natazend
a paralelni se zemi

4

hlava smértuje vzhiru,
krk prodluz

stojnd noha pevnd, aktivuj
klenbu, vytahuj kotnik
a koleno vzharu

N—

kycle vyrovnej,
otevfi je do strany,
pdnev stabilni

Kvadricepsy
a hamstringy na stojné
noze stabilizuji koleno
a kycel, zatimco
hyzdoveé svaly udrzuji
rovnovahu. Zadni noha
je natazend, ¢imz
podporuje celkovou
stabilitu.

pozice pulmesice
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Tadasana
(dATST )

(taddasana, tdda = hora)

Zakotvuje té v pfitomnosti, podporuje védomé drzeni téla a posiluje smysl pro rovnovdhu.

’I Postav se vzpiimend s noha-

ma u sebe. Pokud potfebujes
vétsi stabilitu, mdzes mirné rozsifit
chodidla na Sitku bokd. Rovnomér-
né rozloz vahu na obé chodidla —
od pat az k prstdm — a jemné
zvedni vnitini klenbu.

Aktivuj nohy tak, ze zvednes

¢ésky kolen, ale nepropinej je
Uplné. Stehna lehce vytdhni vzhiru
a jemné vtdahni podbfisek smérem
k patefi. Udrz pdnev v neutrdini
poloze, nepodsazuj ani nezakldnéj.

Protahuj pater vzharu, jako bys
rostl od chodidel az k temeni
hlavy. Ramena stdhni dold a do-
zadu, kliéni kosti jemné roztahni
do stran. Hrudni kost lehce zvedni,
zatimco bficho zlstdva uvolnéné.

Dlané nech volné podél téla,
prsty sméfuji doll. Hlava je
v prodlouzeni pdtefe, brada mirné
zasunutd. Pohled sméfuj pfimo
pred sebe.

Dychej klidné a rovnomérng,
zamer se na prodlouzeni
dechu. Vnimej, jak rovnovdha
mezi stabilitou a lehkosti prochdzi
celym télem. Propoj dech
s pocitem vzpfimeni
a pevnosti.

O O & «Q

Zlepsuje drzeni téla a posiluje
svaly nohou, hyzdi a trupu. Zvysuje
flexibilitu patefe a podporuje
rovnhovahu. Pomdhda pfi plochych
nohou a zlepsuje stabilitu.

ZklidfAuje mysl a zvysuje
koncentraci. Pomdhd zmirnit
stres a Uzkost. ZvySuje energii
a vitalitu

Bolesti hlavy nebo migrény

Zacdate¢nik — s nohama mirné
od sebe pro lepsi stabilitu

Setrvej 15-60 decht

Pozor si dej:
« pfi nizkém krevnim tlaku
se mohou objevit zavrate

Kdyz se t& zmocni neklid nebo
vnitfni rozkolisanost, tdddsana
ti pomUze najit pevny zaklad,
obnovit stabilitu a pfinést klid
do mysli i srdce.

&

s



LZaklady pevné jako hora, s hlavou v oblacich. 39

Tadasana prinasi vnitrni klid a stabilitu, zatimco te uc¢i rovnovaze a bdélosti.*

Rozprostii véihu rovnomérné na chodidla, aktivuj svaly nohou a hrudnik pozvedni vzhiru.
Dychej klidné a vnimej propojeni s pevnym zdkladem, ktery ti poskytuje oporu.

temeno hlavy vytahuj
ke stropu, zaroven
zakoren chodidla

dech nech volné plynout,
télo je klidné a stabilni

krk prodluz vzharu,
brada v neutrdini poloze

S~ =

spodni zebra lehce zatdhni,
stfed téla zapojeny

Jemna aktivace
vzpfimovacl patefe
a priéného bfisniho
svalu pomdhad prodlouzit
trup vzhiru a udrzet
patef ve stabilni
neutralni linii.

vytahuj kolenni ¢ésky
a jemné vtahuj stehenni
kosti do kycli

aktivuj vdechny Ctyfi body
chodidel, zvedni klenbu
a zpevni kotniky

Stredni a spodni ¢dast
trapézového svalu
spole¢né s rombickymi
svaly pfitahuji lopatky
k patefi a vytvareji
prostor v hrudniku. Maly
prsni sval se aktivuje
pfi roztazeni zeber
a hrudniku.

lopatky stahni od usi,
kli¢ni kosti rozsif do stran

pdnev drz vzpfimeng,

kostre posilej dold,
K/ stydkd kost mifi vzhlru

Stabilitu celého
postoje zqjistuji velky
hyzdovy sval, napina¢
stehenni povazky,

a ¢tyrhlavy sval
stehenni, které drzi
pdnev i nohy
Vv napfimeni.

pozice hory
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Utkatasana
(3dpcTdA)

(utkatasana, utkata = mocny, silny)

Sila pramenici ze spojeni se zemi a vytrvalost rodici se z hlubokého dechu.

’I Postav se vzpfimené s noha-
ma u sebe. Pokud potfebujes
vétsi stabilitu, m&zed mirné rozsiit
chodidla na $itku bokd. Rovnomérné
rozloz véhu na obé chodidla - od
pat az k prstim — a jemné zvedni

Aktivuj nohy tak, Ze zvednes

¢ésky kolen, ale nepropinej je
Uplné. Stehna lehce vytdahni vzharu
a jemné vtahni podbfisek smérem
k patefi. Udrz pdnev v neutrdini
poloze, nepodsazuy;j

vnitini klenbu. ani nezaklané;. 74
J N/
| &//{
Dlané nech volné podél téla, //
>

prsty sméfuji dold. Hlava je
v prodlouzeni pdtere, brada
mirn& zasunutd. Pohled sméru;j
pfimo pfed sebe.

Y

N

Posiluje svaly stehen,
hyzdi, lytek a kotnikd
Zvysuje stabilitu kolen
a kycli. Zlepsuje drzeni téla
a rovnovdhu. Aktivuje
hluboké bFisni svaly

a posiluje stfed téla.
Podporuje
kardiovaskul&rni
vydrz a zvysuje
télesnou teplotu.

Zvysuje koncentraci
a mentdlni odolnost
Pomdhd zmirnit stres
a uzkost. Podporuje vnitfni
silu a odhodlani.

®

Aktivuje svaly nohou a hyzdi,

posiluje stfed téla a zvysuje vytrvalost.
Pomaha ti najit pevnost uvnitf sebe,

i kdyzZ se télo zdd byt v neustdlém pohybu.

N -

Protahuj patef vzhlru, joko bys

rostl od chodidel az k temeni
hlavy. Ramena stahni dold a do-
zadu, kliéni kosti jemné roztdhni
do stran. Hrudni kost lehce zvedni,
zatimco bficho zUstava uvolnéné.

Dychej klidné a rovnomérnég,
zamér se na prodlouzeni
dechu. Vnimej, jak rovnovdaha
mezi stabilitou a lehkosti prochdzi
celym télem. Propoj dech
s pocitem vzpfimeni
a pevnosti.

Problémy s dolni ¢asti zad,
kotniky, koleny, ky¢lemi nebo
rameny.

Zacatecnik — s nohama
na $ifi bokd a paze na §ifi
ramen.

Setrvej 15-30 dechd

Pozor si dej:

- kolena za prsty nohou,
abys predesel pretizeni
kolennich kloubt

* predni zebra musi byt
aktivné vtazend.

7 @&



Vazeni Ctenéfi, prave jste docetli ukazku z knihy Tvoje cesta jogy.
Pokud se Vam ukazka libila, na nasem webu si miiZete zakoupit celou knihu.



