Joga
Poucent: Neaélejte si to 1751, neZ je potreba
,Neméfim sv(ij pokrok v jéze tim, jak moc se dokdzu ohnout
nebo zkroutit, ale tim, jak se chovam k manzelce a détem.”

—T.K.V. DESIKACHAR, RENOMOVANY UCITEL JOGY

Dodatec¢né obrazky, videa a komentaie k této kapitole najdete na
http://first20hours.com/yoga.

S tarnu.

Abych to upfesnil: jsem jesté relativné mlady, ale zacal jsem si na svém téle vsi-
mat nékterych véci, které mi délaji starosti.

Kdy?z se rano vzbudim, ¢asto pocituji uprostied zad tupou bolest. Po dlouhém
dni pred pocita¢em mam ztuhla a bolava ramena a krk. Neni to ptijemny pocit.

Az do soucasnosti jsem o svém téle prili§ nepremyslel. Poté, co jsem opustil
stfedni $kolu a s ni i organizovany sport, jsem viibec necvicil. Po nastupu na uni-
verzitu jsem zacal pohliZet na télo jako na dopravni prostfedek, ktery prepravoval
mou hlavu z jedné hodiny na druhou.

Od promoce se to nijak nezménilo a az dosud jsem se citil dobfe. Nyni mé roky
zanedbavani téla dostihly.

Jsem na tom bidné a vim to.
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Opravdu bys to mél zkusit s jogou...
Moje zena Kelsey cvici jogu od univerzity. Témér kazdy den zajde do mistniho stu-
dia a stravi hodinku tim, Ze si krouti télo do riznych pozic ve velmi teplé mistnosti.
Libi se ji to a vzdy se vraci domu spokojena a uvolnéna.

Kazdy tyden mi Kelsey fikala: , Mél bys jogu opravdu zkusit. Je to bajecné. Libilo
by se ti to.“

Vahal jsem. J6ga mi nepripadala prili§ pritazliva.

Neslo o protahovani. Na stfedni $kole jsem béhal, takze s protahovanim jsem
mél zkusenosti. Mou oblibenou disciplinou bylo 110 metra prekazek, coz vyzado-
valo zna¢nou uroven pruznosti.'

Trénink na prekdzky zahrnoval hodné protahovani a ja jsem si udrzel dost pruz-
nosti, kterou jsem si tenkrat vybudoval, zvlasté slach v koleni. I nyni, o deset let
pozdéji, dokazu dat dlané na zem, aniz bych ohnul kolena.

Abych byl upfimny: nad jégou jsem vahal kvtli tomu, Ze to cvi¢eni vypada div-

v

ne.

Cakry, aury a kundalini

Sh!t Yogis Say,* video, které vyrobila firma lululemon,’ jeden z nejziskovéjsich pro-
dejcti sportovniho obleceni na svété, je drzym, prehnanym prikladem toho, jak

mize joga pfipadat nezasvécenym. Zde je nékolik ukazek:

,D€la mi starosti tv4 aura...”

»Jak se to fekne v sanskrtu?“

»Moje ¢akry jsou tak krasné vyrovnané.“
y vy

»Chces se podivat, kam az ddm nohu?“

Video zhlédly od jeho uverejnéni na YouTube v prosinci 2011 dva miliony diva-
ki, takze jasné zaznamenalo ohlas.

Jsem velmi racionalni, vcelku pfizemni cloveék. Jsem ochoten véfit, Ze pravi-
delné protahovani je pro ¢lovéka dobré. Naucit se sérii protahovacich cvikit mi

pripada naprosto rozumné.
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Vsechny ty feci o aurach, ¢akrach a esoterické spiritualni zpévanky mé vak mi-
mofadné odrazuji. Nevim, zda to ma néco spolecného s cvicenim, a mysticizmus
ve stylu hippie déla z jogy podivny kult.

To neni viechno. Cviceni jogy se v Americe pfeménilo na Zivotni styl, ktery
z cvicebnich center a sportovnich odévi udélal pramyslové odvétvi o velikosti
osmi miliard dolart. Pfedvadét své joginské schopnosti se stalo popularnim sig-
nalem spolecenské prislusnosti, ekvivalentem posledni kabelky od Louise Vuittona
u arogantnich déti zemé.

Ne, dékuji. Moje ¢akry jsou v poradku.

Uvolni si oblicej

Nakonec mé Kelsey presvédcila, abych zkusil jogu jako novoro¢ni predsevzeti. Pra-
coval jsem z domova, a tak to prezentovala jako dobry zpusob, jak se dostat ven
a setkat se s lidmi. Byl jsem nadale skepticky, ale chtél jsem ji vyhovét.

Poridili jsme si ¢lenstvi v Pure Yoga, zcela novém studiu v newyorské Upper
East Side. Mnoho hodin ucil Marco Rojas, oblibeny ucitel Kelsey a jeden z nejlépe
hodnocenych ucitelti ve mésteé.

Predstavte si mladsiho, $tihlejsiho Antonia Banderase v joginskych kalhotach
a mate Marca. Je pohledny, charismaticky a ma uhrancivy hlas se $panélskym pri-
zvukem. Marcovy kurzy jsou nabité, jednak protoze je opravdu vynikajici ucitel,
jednak protoze 99 procent joginii ve mésté je do néj zamilovanych. (A kdo by jim
to vycital?)

Jelikoz jsem byl v joze novacek, snazil jsem se provadét véci, které Marco uka-
zoval. Neznal jsem polohy ani jejich jména, tak jsem jednoduse pozoroval, co délaji
ostatni, a snazil se to napodobit. Vyzadovalo to velké soustfedéni. Nékteré pozice,
jako treba stoj na hlavé, jsem nedokazal udélat.

Drzel jsem se v mistnosti vzadu, abych mohl pozorovat, co délaji ostatni, a také
abych snizil nasledky pripadného padu, k ¢emuz dochazelo castéji, nez bych rad
priznal.

Marcovy kurzy se mi libily, ale opravdu jsem nechapal, o co jde. Marco se obcas

zastavil u mé podlozky, opravil mé a pomohl zaujmout spravnou pozici.
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Pfi jedné pamétihodné prilezitosti Marco zapfel mé nohy svymi, aby byly kol-
mo k podlaze. Pak mé chytil za ruce a zatahl. Silné.

»Zapoj kvadricepsy... oto¢ se v ky¢lich. Dobre. Ted uvolni oblicej.*

Délal jsem grimasy a mél jsem k tomu dtivod: zapéstimi jsem se dotykal prsta

u nohou. Uvolnil jsem oblice;j.

Dilema muze v domacnosti

I kdyz se mi Marcovy kurzy libily, bylo obtizné udélat si na né ¢as. Kazda lekce trva-
la hodinu a ptl, nepocitaje dobu chiize do studia, prevléknuti, osprchovani a cestu
Zpét.

I kdyz bylo studio vzdalené jen nékolik bloki, stale to zabralo nejméné dvé ho-
diny. Pracoval jsem tehdy z domova na naro¢né pozici pro jednu firmu ze seznamu
Fortune 500 a ¢asto jsem mél schiizky, které kolidovaly s cvicenim. Kurzy byly ke
vSemu naplanované uprostfed dopoledne a odpoledne, coz znamenalo zanedbat
praci. Obecné vzato muj pracovni rezim byl pruzny, takze §lo prevazné o psycho-
logicky problém: bylo obtizné presvédcit se, Ze je prijatelné dvé hodiny kroutit télo
do uzlt, kdyz jsem mél pracovat.

Nakonec jsem ten rok $el asi na patnact hodin. I kdyz jsem se po kazdé hodiné
citil baje¢né, nedokdzal jsem si pro sebe ospravedInit tak velké vynaklddani casu.

Navic jsem necvicil doma. Nevédél jsem jak. Béhem hodiny jsem napodoboval
ostatni cvicence. Dokdzal jsem si rozbalit doma na podlaze podlozku a protahovat

se, ale to podle mé nebyla joga.

Kdyz je student pripraven, ucitel se objevi

Kdy?z jsme se prestéhovali do Colorada, Kelsey se jednoho vecera zminila, ze ji chy-
bi New York. Postradala Marcovy kurzy a postradala i kurz anatomie jogy Leslieho
Kaminofta, na ktery chodila po ziskani certifikace cvicitelky jogy. Leslie je spolu-
autorem knihy Yoga Anatomy (Joga - anatomie, CPress 2013), jednoho z nejvétsich

bestsellerti o joze vSech dob, a jeho latka se pouziva v kurzech cviciteltl jogy na ce-
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lém svéte. Kdyz jste ale chtéli chodit do Leslieho kurzu, museli jste zit v New Yorku,
takze Kelsey musela po pfestéhovani skoncit.

»Nékdo by mél Leslieho kurz zpfistupnit na internetu, fekla.

Byla v tom ironie. O nékolik tydnti diive mi Kelsey pomahala zprovoznit mij
prvni internetovy kurz, takze védéla, jak to udélat. Méla také pravdu, pokud jde
o Leslieho kurz: jelikoz byl dostupny jen obyvatelim New Yorku, ale chtéli se ho
zucastnit studenti z celého svéta, bylo by velmi logické uverejnit jej na internetu.

Poukadzal jsem na ziejmy fakt: Kelsey byla naprosto schopna kurz vytvorit, kdy-
by ji to Leslie dovolil. Jesté ten vecer poslala Lesliemu navrh.

O dva dny pozdg¢ji se Leslie a Kelsey rozhodli projekt uskute¢nit a Kelsey zalozi-
la svij prvni podnik, spolecnost pro vyrobu internetovych kurz jégy.

Protoze jsme oba pracovali z domova, najednou jsem neustale slySel néco o joze.
Césti vyrobniho procesu bylo sledovat hrubou nahrévku z kazdé hodiny a pak udé-
lat detailni poznamky pro stfihace videa a prepisovace. Diky tomu jsem poslouchal
utrzky Leslieho kurzu, jak jej Kelsey vyrabéla.

Chvile, kdy jsem se rozhodl vénovat se joze vazné

Jednou z prvnich véci, které mé zaujaly, byl Leslieho ton. Viibec neznél jako po-
trestény hippie, coz jsem neocekaval. Naopak, mél za sebou tficet let praktickych
zku$enosti s vyukou anatomie, fyziologie a sportovniho lékarstvi a neurcitou ter-
minologii netoleroval.

Z Leslieho pohledu je joga cenna prevazné proto, ze je uzite¢na. Cviceni jogy je
velmi dobré pro zvysSovani sily, pruznosti a udrzovani rozsahu pohyblivosti.

Joga je jesté ucinnéjsi, kdyz se soustredite pfi cviceni na aspekt dychani. Vétsina
lidi se diva na jogu jako na podivnou kombinaci aerobiku, gymnastiky a krouceni
téla, ale to neni presny obraz. Jogu déla jogou kombinace dychani, pohybu a védo-
mého dusevniho stavu.

Leslie také vysvétluje nékteré podivnosti v terminologii jogy. Prvni vyznavaci
experimentovali s télem a dusi. Snazili se o védecké poznani dfive, nez byly plné

zformovany moderni discipliny jako anatomie, biologie a kognitivni psychologie.
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Kdyz tito prvni praktikanti jogy prisli na néco zajimavého, dokazali to v dtisled-
ku toho vysvétlit jen pomoci piibéhu nebo metafory. Kdyz napriklad jogini zjistili,
ze urcité pozice a postupy dychdani vyvolavaji uréitou emociondlni odezvu, vysvétli-
li sva zjisténi, jak nejlépe uméli. Tak vznikl koncept ¢aker: z védeckého pohledu ne-
jsou ve vasich vnitfnostech, kostr¢i, solar plexu, srdci, hrdle, na cele a temeni zadna
centra energie. Jako metafora vsak tento pojem pomohl ranym praktikantiim mlu-
vit o nécem, co vnitfné citili. Metafory byly natolik uzite¢né, Ze se udrzely dodnes.

Poslednim stéblem pro mé bylo video na YouTube, které Leslie pouzil béhem
jedné ze svych prvnich hodin na webu. V tom videu Gil Hedley,* ucitel lidské ana-
tomie, provadi vzdélavaci pitvu lidského téla pro skupinu studentt.’ V jedné chvili
Gil zduraznuje zajimavou vlastnost svalové povazky (fascif), vlaknité vrstvy, kterd
obaluje nase svaly.

Stejné jako vazivo a $lachy je i povazka pojivova hmota: drzi pohromadé nase
téla. Povazka napomdha pohybu tim, Ze dovoluje svaliim po sobé snaze klouzat.

Véc ma vsak jednu nevyhodu: kdyz vrstvy povazky odpocivaji, za¢nou mezi
nimi vyrastat ndhodna vldkna pojiva, ktera zhruba pfipominaji cukrovou vatu.

Normalné to moc nevadi. Jednotliva vlakna jsou velmi tenka, takze pfi pokluzu
svalll se snadno prerusi. Potize nastavaji, kdyz se dostate¢né nepohybujete.

KdyzZ po ur¢itou dobu svaly nehybate, vlakna tam ztstanou a postupné se roz-
rostou. Kdyz dostate¢né zhoustnou, mohou ztvrdnout a zacit omezovat vasi po-
hyblivost.

Ja vim, Ze se nepohybuji dostate¢né, takze to video mé zaujalo. Je ,vrzavost®,
kterou pocituji, zpisob, kterym mi télo ddvd na védomi, Ze moje svaly zarustaji?
(To je strasidelné.)

To je jedno mozné vysvétleni, ale neni to jedind moznost. Podle Leslieho mohou
byt bolesti zad a krku také zptisobeny nedostate¢nym zasobovanim uvedenych sva-
14 kyslikem, coz je stav, kterému se tika ischemie. Nedostatek pohybu mtize zptso-
bit nedostate¢ny pritok krve do svalt. Kdyz ma sval nedostatek kysliku, jeho ¢idla
bolesti za¢nou vysilat signaly, které pocitujeme jako setrvalou tupou bolest. Cim
déle tento stav trva, tim vétsi bolest zakousime.

Chronicky stres a nespravné dychani také prispivaji k ischemii. Tyto pric¢iny

jdou ¢asto ruku v ruce: je bézné, ze lidé zadrzuji dech, kdyz pocituji stres. Pomtize-
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te-li svalim ziskat dostatek kysliku pohybem, dychanim a snizenim trovné stresu,
bolest svalti zmizi.®

Kazdopadné je casty pohyb a ptisun kysliku dilezity pro odstranéni svalové bo-
lesti a udrzeni rozsahu pohyblivosti. Joga v sobé spojuje pohyb, dychani a meditaci,
takze je typicky velmi uc¢inna pfi snizovani nebo odstranovani chronické bolesti
svald.

To mi staci. Nauc¢im se cvicit jogu.

Ted jenom kde zacit?

(o je vlastné joga?
Chci-li se pustit do cviceni jogy, potiebuji néjaké zakladni pochopeni toho, o co se
vlastné pokousim. Kdyby se joga skladala jen z protahovani, fikali by ji lidé prota-
hovani.

Jak se ukazuje, klicem k pochopeni jogy je porozuméni tomu, odkud pochazi
a jak se stala tim, cemu dnes fikame joga.”

Joga existuje v riznych formach jiz po tisice let. Nejstarsi rozpoznatelné dokla-
dy jogy se nachdzeji na artefaktech nalezenych pfi archeologickych vykopavkach
spojenych s civilizaci idoli Indu, ktera sidlila v dnesnim Pakistanu a severozapadni
Indii v obdobi 3300 az 1300 let pt. Kr.

Joga, jako filosofie a cvi¢eni, byla souborem nenabozenskych technik, které se
vazaly na nabozenské a filosofické tradice této ¢asti svéta. Davni védsti knézi pro-
vadeéli komplexni fyzické ritualy, které mély propojit fyzicky svét s bozskym pri
hledani brahmy, ,,zakladni podstaty v§eho byti“. Slovo joga pochazi ze starého slova
v sanskrtu pro jho. Stejné jako je pfi orani vil pfipojen k pluhu, i knézi se snazili
svymi ritualy propojit fyzicky a spiritualni svét.

Béhem doby védska tradice vymizela. Knézi zacali zkoumat myslenku atman,
podstaty lidské bytosti. Vnéjsi fyzicky ritual se proménil v introspektivni meditaci

a spiritudlni praktikanti zacali odmitat hmotny svét a komplexni ritualy ve pro-
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spéch bloudéni po lesich, meditace a ptijimani ptisah chudoby a askeze pii hledani
zakladni pravdy.

Jadznavalkja, mudrc, ktery zil v dobé, které dnes fikdme doba upanisad, hlasal,
ze lidské ego nam brani poznat sama sebe. Zni¢ime-li ego, mizeme byt zajedno
se svym atman, nasi dusi neboli zakladni bytosti. Jadznavalkja také zavedl pojem
karma, ktery definoval jako ¢innosti podniknuté za ucelem osvobozeni se od ega.

PRy

osviceni.

Na scénu prichdzeji dsany
Filozoficky pristup JadzZnavalkji vedl k rozvoji toho, co vétsina praktikantti povazu-
je za jadro soucasného cviceni jogy: fyzické pozice spojené s kontrolovanym dycha-
nim a meditaci. Jak vysvétluje historicka ndboZenstvi Karen Armstrongova ve svém

dile The Great Transformation:®

Joga je jednim z nejvétsich vydobytki Indie a ve své nejrozvinutéjsi podobé
byla téméf zcela jisté nejdfive svymi praktikanty zamyslena pro vymanéni se
puruse (zakladni bytosti) z pout ptirody.

Tato klasicka joga byla velmi odli$nd od té, kterd se dnes casto uci na
Zapadé. Nebylo to aerobni cvic¢eni a nepomahalo lidem ziskat lepsi pocit ze
zivota — pravé naopak. Joga byla systematickym utokem na ego, naro¢nym
rezimem, ktery po dlouhé dobé naucil uchazece oprostit se od normalniho
védomi s jeho omyly a iluzemi a nahradit jej extatickym objevem jeho pu-

rudy.

Joga byla praci na plny tivazek. Nebylo to nic pro kratkodobé pokusy ani pro lidi
bez vile: byla to ndro¢nd a obtizna spiritualni disciplina, vyhradni doména mnichut
a gurut. Klasicti jogini netrénovali, aby byli silnéjsi nebo pruznéjsi. Snazili se pre-

rusit vazbu mezi svym télem a atman. Nic snadného.
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Kodifikace jogy

V druhém stoleti pfed Kristem zacal ucenec jménem Patandzali shromazdovat
a spravovat filosofie a praktiky jogy své doby. Z Patandzaliho souhrnu téch nejlep-
$ich (radzZa neboli ,kralovskych®) praktik vznikly Sitry jégy PatandZaliho, sbirka
aforismt, ze které se stal fundamentalni text praktikant jogy.

V Sitrdach jogy Patandzali vymezil osm aspektii neboli odvétvi kralovskych
praktik jogy:

Jama - spravné jednani
Nijama - sebeoci$téni

Asana - drzeni téla
Pranajama - kontrola dychani
Pratjahara - kontrola smysla
Dhérana - tmysly

Dhjana - meditace

Samadhi - vnoreni/vhled

Patandzali tomuto systému fikal ,,aStanga” neboli jéga o osmi odvétvich. Prak-
tikant, ktery bude poctivé cvicit véech osm aspektt jogy, zazije kajvajla: perfektni
odlouceni duse praktikanta od materiadlniho svéta, které povede k vé¢nému §tésti.

To, co si vétsina lidi predstavi pod pojmem joga — ohybani téla do podivnych
pozic -, je pouze jednim idem, 4sanou. Asana se obvykle cvi¢i soucasné se special-
nimi dechovymi cvic¢enimi, kterym se fika prandjama. Zamérem tohoto cvicenti je
pripravit se na meditaci dhjana.

Patandzaliho systém se zaméroval na jogu jako na filosofii, ne jako systém cvi-
Zeni. Asana se vétsinou omezovala na statické pozice vsedé - velmi vzddlené gym-
nastickym zazrakam, které zna vétSina modernich praktikantt.

Tim nechci Fici, Ze intenzivni pozice neexistovaly. Pozice hatha (silové) jogy
byly znamé jiz od dob Jadznavalkji, ale atletické vykony nebyly prvoradym cilem.

Nejznaméjsim souborem cviki hatha joégy je Hatha joga pradipika od Maharisi
Svatmaramy, mudrce z patnactého stoleti. Svatmarama povazoval hatha jogu za

idealni zpisob, jak dosdhnout Patandzaliho kralovské jogy. Svatmarama véfil, ze
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praktikanti hatha jogy dosahnou vyssiho stavu védomi ocisténim téla cvi¢enim,
vykondvanim pranajamy a ritudlnim vdechovanim koufe pfi stoji na hlave.

Rané formy hatha jogy se prakticky nikdy neuchytily. Naro¢né fyzické pozi-
ce zustaly obskurni odnozi kralovské jogy, dokud cviceni revolu¢né nepozménil

o Ctyfi stoleti pozdéji brahman z Mysore v Indii.

|l/

Muz, ktery,vynalezl” moderni jogu

Tirumalaj Krinamacarja se narodil v roce 1888 jako nejstarsi syn Sri Tatacarji,
znamého brahmanského knéze.” KriSnamacarja se naucil praktikovat hatha jogu
od otce, kdyz mu bylo pét let, a pokracoval v jejim dtsledném cvic¢eni béhem svého
celého vzdélavani. V roce 1919 se vydal do Mount Kailash v Tibetu, aby studoval
pod jednim z poslednich zbyvajicich mistrd hatha jégy, Sri Ramamohanou Brah-
macarim.

KriSnamacarja studoval pod vedenim Brahmacariho sedm a ptl roku, naucil se
zpaméti Stitry jogy od Patandzaliho a cvicil asany. Podle legendy také ziskal nékolik
pozoruhodnych dovednosti, jako je zpomaleni dychani a zastaveni tepu srdce na
delsi ¢asové intervaly. Kri$namacarja pozdéji tyto dovednosti uc¢inné vyuzil pii ve-

fejnych vystoupenich, kterymi zpopularizoval cviceni hatha.

7

Guruovo prani

Vztah gurua a studenta ma v Indii dlouhou a zazitou tradici. Na konci studentova
pobytu u gurua je zvykem, aby student nabidl guruovi odmeénu (této praxi se rika
guru daksina) jako gesto dikt a hlubokého uznani za guruovu vyuku. Odménou
byly ¢asto penize nebo jiné hmotné statky, ale nékdy guru pozadoval splnéni zvlast-
niho ukolu. Kdyz Kri$namacarja dokoncil studium, Brahmacariho pozadavek byl
jednoduchy: Kri$namacarja se mél oZenit, mit déti a vyucovat jogu, kterou se naucil
na Mount Kailash.

Brahmacariho pozadavek byl Sokujici. Kridnamacarja jiz zastaval nékolik vy-
sokych nabozenskych a vzdélavacich posti a ocekavalo se, Ze zaujme postaveni

svého prapradédecka jako hlavni nabozensky viidce jizni Indie. Abyste pochopili
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nesmirnost pozadavku, predstavte si, Ze jste byli jmenovani generalnim reditelem
prestizni spole¢nosti a pak vam rekli, Ze misto toho budete pracovat jako uklizec.
Brahmacariho daksina byla doZivotnim rozsudkem k obtizim a nizkému postaveni.

Kri$namacarja vyhovél pozadavku svého gurua a vratil se do Mysore, zil v hroz-
né chudobé a hledal prilezitosti k vyuce hatha jogy.

V roce 1931 Kri$namacarju vyzvali, aby ucil hatha jégu na Sanskrit College
v Mysore. Tam byl predstaven Kri$novi Rddzovi Vadjarovi IV., vladnoucimu radzo-
vi Mysore. Na maharadzu udélaly dojem Krisnamacarjovy schopnosti a védomosti
a také byl vdécny za to, ze mu KriSnamacarja pomohl zvladnout jeho cukrovku.
Maharadza proto pozval Krisnamacarju, aby oteviel $kolu jogy v palaci pod maha-
radZovou patronaci.

Jelikoz vétsina studentti jéga Sala v Mysore byli mladi chlapci plni elanu, Kri$na-
macarja vyvinul novou formu cvic¢eni hatha jogy, ktera kladla diraz na rozvoj sily
a pruznosti. Zkombinoval tradi¢ni dsany a prandjamu s prvky britské gymnastiky

a upravil sled cvikil individualné pro kazdého studenta.”

Novd joga
Tak doslo ke zrodu toho, co je dnes znamo jako astanga vinjasa joga. Ptjdete-li
do télocvi¢ny nebo si vezmete knihu o joze, ve které budou slova astanga, vinjasa,
»sila® ,tok" ,jadro", vinijoga nebo Iyengar, budete cvicit podle tradice Krisnama-
carji.

KriSnamacarja prizptisobil své vyucovani potfebam svych studenttl. Astanga
jogu zpopularizoval jeden z Krisnamacarjovych stoupenct, K. Pattabhi Dzojs, kte-
ry u néj studoval v Mysore. Astanga se primarné zameétuje na $est naro¢nych sleda
pozic a za¢ina ,,prvnim sledem®, ktery Krisnamacarja vyucoval v jéga Sala. Soucas-
né cviceni astanga si uchovava diraz na poradi a sportovni vykon.

Kdy?z u¢il svého $vagra B. K. S. Jjengara, Krisnamacarja kladl diiraz na presnou
pozici téla pfi asané s ohledem na Ijengarovo kfehké zdravi. Jjengar tento pfistup
rozpracoval do stylu jogy zaméfeného na srovnani téla, ktery se dnes cvici.

Pozdéji béhem svého zivota, kdyz Kri$namacarja travil vétsinu ¢asu lécitelstvim,

naucil svého syna T. K. V. Desikachara lé¢ebnym aspektiim cvic¢ené dsany. Dnes
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Desikacharovi studenti kladou diraz na jogu jako nastroj kvalitniho Zivota a za-
byvaji se Sirokou paletou potencidlniho uplatnéni v medicing, od fyzické terapie
po uvolnovani tzkosti. V disledku toho témér kazdy vyznamnéjsi proud moderni
jogy vychazi z u¢eni Krisnamacarji.

Co se nezménilo, je diiraz na obycejné bytosti s béznymi starostmi. Kri§nama-
¢arjova joga nebyla pro mnichy nebo askety: jeho diraz na individualni cviceni pro
normalni jedince zptistupnil dsany miliontim zaméstnanych lidi na celém svété.

Slovy T. K. V. Desikachara: ,,Cvicite jogu, abyste mohli zit sviij Zivot, ne naopak.”

J6ga = dychani + pohyb 4+ meditace

Zpét do soucasnosti. Co ma tento vylet do historie spole¢ného s moderni jogou?

Toto mé prekvapilo: moderni cviceni dsan je, historicky vzato, nedavny vynalez.
Jisté, filosoficka ¢ast jogy je stard nékolik tisic let, ale soucasna praxe drzeni pozice
a soucasna kontrola dechu a meditace je prakticky aplné nova.

Diraz na silu a pruznost pfi cviceni jogy je také novy. Jen velmi malo z nds
se aktivné snazi silou oddélit svou dusi od svého téla pri hledani atman. Vétsina
modernich jogint nejsou asketové nebo odfikaci. Obecné plati, Ze dnesnim cvi-
¢enclim jogy zélezi na tom, aby byli fit, zlepsili si pruznost téla a zbavili se stresu.

V podstaté je jasné, ze moderni joga je kombinaci pohybu, dychani a meditace.
Pozice samy o sobé nejsou kouzelné. Béhem stoleti se hodné zménily a Krisnama-
¢arja se nevyhybal pridani novych prvka nebo prizpisobeni cvi¢eni studentovi.

Je také jasné, ze cilem joginské pozice neni vyvolavat udiv. Cvi¢eni ma i svou
filosofickou slozku: doznavate, ze travite ¢as cvicenim, aby z vas byl lepsi ¢lovek.
I kdyZ moderni asany jsou relativné nové, filosofie jogy existuje tisice let a je za-
jimavd sama o sobé. J6ga ma hloubku, kterou posledni vystielky raznych fitness
aktivit postradaji.

Také neni potreba, abyste se prekonavali pfi zaujimani nesmyslnych pozic. Byt
»opravdovym® joginem neznamend pieménit se na gumového clovéka: cvicite,

abyste mohli vést lepsi Zivot. Nemizete néjakou pozici zaujmout, protoze nejste

dost silni, pruzni nebo mate néjaké zranéni? Nevadi! Upravte si ji nebo cvicte néja-
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