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Jóga

Poučení: Nedělejte si to těžší, než je potřeba

„Neměřím svůj pokrok v józe tím, jak moc se dokážu ohnout 

nebo zkroutit, ale tím, jak se chovám k manželce a dětem.“

T. K. V. DESIKACHAR, RENOMOVANÝ UČITEL JÓGY



Dodatečné obrázky, videa a komentáře k této kapitole najdete na 
http://fi rst20hours.com/yoga.

Stárnu.
Abych to upřesnil: jsem ještě relativně mladý, ale začal jsem si na svém těle vší-

mat některých věcí, které mi dělají starosti.
Když se ráno vzbudím, často pociťuji uprostřed zad tupou bolest. Po dlouhém 

dni před počítačem mám ztuhlá a bolavá ramena a krk. Není to příjemný pocit.
Až do současnosti jsem o  svém těle příliš nepřemýšlel. Poté, co jsem opustil 

střední školu a s ní i organizovaný sport, jsem vůbec necvičil. Po nástupu na uni-
verzitu jsem začal pohlížet na tělo jako na dopravní prostředek, který přepravoval 
mou hlavu z jedné hodiny na druhou. 

Od promoce se to nijak nezměnilo a až dosud jsem se cítil dobře. Nyní mě roky 
zanedbávání těla dostihly. 

Jsem na tom bídně a vím to.
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Opravdu bys to měl zkusit s jógou...
Moje žena Kelsey cvičí jógu od univerzity. Téměř každý den zajde do místního stu-
dia a stráví hodinku tím, že si kroutí tělo do různých pozic ve velmi teplé místnosti. 
Líbí se jí to a vždy se vrací domů spokojená a uvolněná.

Každý týden mi Kelsey říkala: „Měl bys jógu opravdu zkusit. Je to báječné. Líbilo 
by se ti to.“

Váhal jsem. Jóga mi nepřipadala příliš přitažlivá.
Nešlo o protahování. Na střední škole jsem běhal, takže s protahováním jsem 

měl zkušenosti. Mou oblíbenou disciplínou bylo 110 metrů překážek, což vyžado-
valo značnou úroveň pružnosti.1

Trénink na překážky zahrnoval hodně protahování a já jsem si udržel dost pruž-
nosti, kterou jsem si tenkrát vybudoval, zvláště šlach v koleni. I nyní, o deset let 
později, dokážu dát dlaně na zem, aniž bych ohnul kolena.

Abych byl upřímný: nad jógou jsem váhal kvůli tomu, že to cvičení vypadá div-
ně.

Čakry, aury a kundalini

Sh!t Yogis Say,2 video, které vyrobila fi rma lululemon,3 jeden z nejziskovějších pro-
dejců sportovního oblečení na světě, je drzým, přehnaným příkladem toho, jak 
může jóga připadat nezasvěceným. Zde je několik ukázek:

  „Dělá mi starosti tvá aura...“
  „Jak se to řekne v sanskrtu?“
  „Moje čakry jsou tak krásně vyrovnané.“
  „Chceš se podívat, kam až dám nohu?“

Video zhlédly od jeho uveřejnění na YouTube v prosinci 2011 dva miliony divá-
ků, takže jasně zaznamenalo ohlas.

Jsem velmi racionální, vcelku přízemní člověk. Jsem ochoten věřit, že pravi-
delné protahování je pro člověka dobré. Naučit se sérii protahovacích cviků mi 
připadá naprosto rozumné.
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Všechny ty řeči o aurách, čakrách a esoterické spirituální zpěvánky mě však mi-
mořádně odrazují. Nevím, zda to má něco společného s cvičením, a mysticizmus 
ve stylu hippie dělá z jógy podivný kult.

To není všechno. Cvičení jógy se v  Americe přeměnilo na životní styl, který 
z  cvičebních center a  sportovních oděvů udělal průmyslové odvětví o  velikosti 
osmi miliard dolarů. Předvádět své jogínské schopnosti se stalo populárním sig-
nálem společenské příslušnosti, ekvivalentem poslední kabelky od Louise Vuittona 
u arogantních dětí země.

Ne, děkuji. Moje čakry jsou v pořádku.

Uvolni si obličej

Nakonec mě Kelsey přesvědčila, abych zkusil jógu jako novoroční předsevzetí. Pra-
coval jsem z domova, a tak to prezentovala jako dobrý způsob, jak se dostat ven 
a setkat se s lidmi. Byl jsem nadále skeptický, ale chtěl jsem jí vyhovět.

Pořídili jsme si členství v Pure Yoga, zcela novém studiu v newyorské Upper 
East Side. Mnoho hodin učil Marco Rojas, oblíbený učitel Kelsey a jeden z nejlépe 
hodnocených učitelů ve městě.

Představte si mladšího, štíhlejšího Antonia Banderase v  jogínských kalhotách 
a máte Marca. Je pohledný, charismatický a má uhrančivý hlas se španělským pří-
zvukem. Marcovy kurzy jsou nabité, jednak protože je opravdu vynikající učitel, 
jednak protože 99 procent jogínů ve městě je do něj zamilovaných. (A kdo by jim 
to vyčítal?)

Jelikož jsem byl v józe nováček, snažil jsem se provádět věci, které Marco uka-
zoval. Neznal jsem polohy ani jejich jména, tak jsem jednoduše pozoroval, co dělají 
ostatní, a snažil se to napodobit. Vyžadovalo to velké soustředění. Některé pozice, 
jako třeba stoj na hlavě, jsem nedokázal udělat.

Držel jsem se v místnosti vzadu, abych mohl pozorovat, co dělají ostatní, a také 
abych snížil následky případného pádu, k čemuž docházelo častěji, než bych rád 
přiznal.

Marcovy kurzy se mi líbily, ale opravdu jsem nechápal, o co jde. Marco se občas 
zastavil u mé podložky, opravil mě a pomohl zaujmout správnou pozici.
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Při jedné pamětihodné příležitosti Marco zapřel mé nohy svými, aby byly kol-
mo k podlaze. Pak mě chytil za ruce a zatáhl. Silně. 

„Zapoj kvadricepsy... otoč se v kyčlích. Dobře. Teď uvolni obličej.“
Dělal jsem grimasy a měl jsem k tomu důvod: zápěstími jsem se dotýkal prstů 

u nohou. Uvolnil jsem obličej.

Dilema muže v domácnosti

I když se mi Marcovy kurzy líbily, bylo obtížné udělat si na ně čas. Každá lekce trva-
la hodinu a půl, nepočítaje dobu chůze do studia, převléknutí, osprchování a cestu 
zpět.

I když bylo studio vzdálené jen několik bloků, stále to zabralo nejméně dvě ho-
diny. Pracoval jsem tehdy z domova na náročné pozici pro jednu fi rmu ze seznamu 
Fortune 500 a často jsem měl schůzky, které kolidovaly s cvičením. Kurzy byly ke 
všemu naplánované uprostřed dopoledne a odpoledne, což znamenalo zanedbat 
práci. Obecně vzato můj pracovní režim byl pružný, takže šlo převážně o psycho-
logický problém: bylo obtížné přesvědčit se, že je přijatelné dvě hodiny kroutit tělo 
do uzlů, když jsem měl pracovat.

Nakonec jsem ten rok šel asi na patnáct hodin. I když jsem se po každé hodině 
cítil báječně, nedokázal jsem si pro sebe ospravedlnit tak velké vynakládání času.

Navíc jsem necvičil doma. Nevěděl jsem jak. Během hodiny jsem napodoboval 
ostatní cvičence. Dokázal jsem si rozbalit doma na podlaze podložku a protahovat 
se, ale to podle mě nebyla jóga.

Když je student připraven, učitel se objeví

Když jsme se přestěhovali do Colorada, Kelsey se jednoho večera zmínila, že jí chy-
bí New York. Postrádala Marcovy kurzy a postrádala i kurz anatomie jógy Leslieho 
Kaminoff a, na který chodila po získání certifi kace cvičitelky jógy. Leslie je spolu-
autorem knihy Yoga Anatomy (Jóga – anatomie, CPress 2013), jednoho z největších 
bestsellerů o józe všech dob, a jeho látka se používá v kurzech cvičitelů jógy na ce-
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lém světě. Když jste ale chtěli chodit do Leslieho kurzu, museli jste žít v New Yorku, 
takže Kelsey musela po přestěhování skončit.

„Někdo by měl Leslieho kurz zpřístupnit na internetu,“ řekla.
Byla v tom ironie. O několik týdnů dříve mi Kelsey pomáhala zprovoznit můj 

první internetový kurz, takže věděla, jak to udělat. Měla také pravdu, pokud jde 
o Leslieho kurz: jelikož byl dostupný jen obyvatelům New Yorku, ale chtěli se ho 
zúčastnit studenti z celého světa, bylo by velmi logické uveřejnit jej na internetu.

Poukázal jsem na zřejmý fakt: Kelsey byla naprosto schopná kurz vytvořit, kdy-
by jí to Leslie dovolil. Ještě ten večer poslala Lesliemu návrh. 

O dva dny později se Leslie a Kelsey rozhodli projekt uskutečnit a Kelsey založi-
la svůj první podnik, společnost pro výrobu internetových kurzů jógy.

Protože jsme oba pracovali z domova, najednou jsem neustále slyšel něco o józe. 
Částí výrobního procesu bylo sledovat hrubou nahrávku z každé hodiny a pak udě-
lat detailní poznámky pro střihače videa a přepisovače. Díky tomu jsem poslouchal 
útržky Leslieho kurzu, jak jej Kelsey vyráběla.

Chvíle, kdy jsem se rozhodl věnovat se józe vážně

Jednou z prvních věcí, které mě zaujaly, byl Leslieho tón. Vůbec nezněl jako po-
třeštěný hippie, což jsem neočekával. Naopak, měl za sebou třicet let praktických 
zkušeností s výukou anatomie, fyziologie a sportovního lékařství a neurčitou ter-
minologii netoleroval.

Z Leslieho pohledu je jóga cenná převážně proto, že je užitečná. Cvičení jógy je 
velmi dobré pro zvyšování síly, pružnosti a udržování rozsahu pohyblivosti.

Jóga je ještě účinnější, když se soustředíte při cvičení na aspekt dýchání. Většina 
lidí se dívá na jógu jako na podivnou kombinaci aerobiku, gymnastiky a kroucení 
těla, ale to není přesný obraz. Jógu dělá jógou kombinace dýchání, pohybu a vědo-
mého duševního stavu.

Leslie také vysvětluje některé podivnosti v terminologii jógy. První vyznavači 
experimentovali s tělem a duší. Snažili se o vědecké poznání dříve, než byly plně 
zformovány moderní disciplíny jako anatomie, biologie a kognitivní psychologie.
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Když tito první praktikanti jógy přišli na něco zajímavého, dokázali to v důsled-
ku toho vysvětlit jen pomocí příběhu nebo metafory. Když například jogíni zjistili, 
že určité pozice a postupy dýchání vyvolávají určitou emocionální odezvu, vysvětli-
li svá zjištění, jak nejlépe uměli. Tak vznikl koncept čaker: z vědeckého pohledu ne-
jsou ve vašich vnitřnostech, kostrči, solar plexu, srdci, hrdle, na čele a temeni žádná 
centra energie. Jako metafora však tento pojem pomohl raným praktikantům mlu-
vit o něčem, co vnitřně cítili. Metafory byly natolik užitečné, že se udržely dodnes.

Posledním stéblem pro mě bylo video na YouTube, které Leslie použil během 
jedné ze svých prvních hodin na webu. V tom videu Gil Hedley,4 učitel lidské ana-
tomie, provádí vzdělávací pitvu lidského těla pro skupinu studentů.5 V jedné chvíli 
Gil zdůrazňuje zajímavou vlastnost svalové povázky (fascií), vláknité vrstvy, která 
obaluje naše svaly.

Stejně jako vazivo a šlachy je i povázka pojivová hmota: drží pohromadě naše 
těla. Povázka napomáhá pohybu tím, že dovoluje svalům po sobě snáze klouzat.

Věc má však jednu nevýhodu: když vrstvy povázky odpočívají, začnou mezi 
nimi vyrůstat náhodná vlákna pojiva, která zhruba připomínají cukrovou vatu.

Normálně to moc nevadí. Jednotlivá vlákna jsou velmi tenká, takže při pokluzu 
svalů se snadno přeruší. Potíže nastávají, když se dostatečně nepohybujete.

Když po určitou dobu svaly nehýbáte, vlákna tam zůstanou a postupně se roz-
rostou. Když dostatečně zhoustnou, mohou ztvrdnout a začít omezovat vaši po-
hyblivost.

Já vím, že se nepohybuji dostatečně, takže to video mě zaujalo. Je „vrzavost“, 
kterou pociťuji, způsob, kterým mi tělo dává na vědomí, že moje svaly zarůstají? 
(To je strašidelné.)

To je jedno možné vysvětlení, ale není to jediná možnost. Podle Leslieho mohou 
být bolesti zad a krku také způsobeny nedostatečným zásobováním uvedených sva-
lů kyslíkem, což je stav, kterému se říká ischemie. Nedostatek pohybu může způso-
bit nedostatečný přítok krve do svalů. Když má sval nedostatek kyslíku, jeho čidla 
bolesti začnou vysílat signály, které pociťujeme jako setrvalou tupou bolest. Čím 
déle tento stav trvá, tím větší bolest zakoušíme.

Chronický stres a  nesprávné dýchání také přispívají k  ischemii. Tyto příčiny 
jdou často ruku v ruce: je běžné, že lidé zadržují dech, když pociťují stres. Pomůže-
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te-li svalům získat dostatek kyslíku pohybem, dýcháním a snížením úrovně stresu, 
bolest svalů zmizí.6

Každopádně je častý pohyb a přísun kyslíku důležitý pro odstranění svalové bo-
lesti a udržení rozsahu pohyblivosti. Jóga v sobě spojuje pohyb, dýchání a meditaci, 
takže je typicky velmi účinná při snižování nebo odstraňování chronické bolesti 
svalů.

To mi stačí. Naučím se cvičit jógu.
Teď jenom kde začít?

Co je vlastně jóga?
Chci-li se pustit do cvičení jógy, potřebuji nějaké základní pochopení toho, o co se 
vlastně pokouším. Kdyby se jóga skládala jen z protahování, říkali by jí lidé prota-
hování.

Jak se ukazuje, klíčem k pochopení jógy je porozumění tomu, odkud pochází 
a jak se stala tím, čemu dnes říkáme jóga.7

Jóga existuje v různých formách již po tisíce let. Nejstarší rozpoznatelné dokla-
dy jógy se nacházejí na artefaktech nalezených při archeologických vykopávkách 
spojených s civilizací údolí Indu, která sídlila v dnešním Pákistánu a severozápadní 
Indii v období 3300 až 1300 let př. Kr.

Jóga, jako fi losofi e a cvičení, byla souborem nenáboženských technik, které se 
vázaly na náboženské a fi losofi cké tradice této části světa. Dávní védští kněží pro-
váděli komplexní fyzické rituály, které měly propojit fyzický svět s  božským při 
hledání brahmy, „základní podstaty všeho bytí“. Slovo jóga pochází ze starého slova 
v sanskrtu pro jho. Stejně jako je při orání vůl připojen k pluhu, i kněží se snažili 
svými rituály propojit fyzický a spirituální svět.

Během doby védská tradice vymizela. Kněží začali zkoumat myšlenku atman, 
podstaty lidské bytosti. Vnější fyzický rituál se proměnil v introspektivní meditaci 
a  spirituální praktikanti začali odmítat hmotný svět a komplexní rituály ve pro-
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spěch bloudění po lesích, meditace a přijímání přísah chudoby a askeze při hledání 
základní pravdy.

Jádžňavalkja, mudrc, který žil v době, které dnes říkáme doba upanišad, hlásal, 
že lidské ego nám brání poznat sama sebe. Zničíme-li ego, můžeme být zajedno 
se svým átman, naší duší neboli základní bytostí. Jádžňavalkja také zavedl pojem 
karma, který defi noval jako činnosti podniknuté za účelem osvobození se od ega. 
Oddělením těla od átman bylo možné dosáhnout toho, čemu Buddha později říkal 
osvícení.

Na scénu přicházejí ásany

Filozofi cký přístup Jádžňavalkji vedl k rozvoji toho, co většina praktikantů považu-
je za jádro současného cvičení jógy: fyzické pozice spojené s kontrolovaným dýchá-
ním a meditací. Jak vysvětluje historička náboženství Karen Armstrongová ve svém 
díle Th e Great Transformation:8

Jóga je jedním z největších výdobytků Indie a ve své nejrozvinutější podobě 
byla téměř zcela jistě nejdříve svými praktikanty zamýšlena pro vymanění se 
puruše (základní bytosti) z pout přírody.

Tato klasická jóga byla velmi odlišná od té, která se dnes často učí na 
Západě. Nebylo to aerobní cvičení a nepomáhalo lidem získat lepší pocit ze 
života – právě naopak. Jóga byla systematickým útokem na ego, náročným 
režimem, který po dlouhé době naučil uchazeče oprostit se od normálního 
vědomí s jeho omyly a iluzemi a nahradit jej extatickým objevem jeho pu-
rušy.

Jóga byla prací na plný úvazek. Nebylo to nic pro krátkodobé pokusy ani pro lidi 
bez vůle: byla to náročná a obtížná spirituální disciplína, výhradní doména mnichů 
a guruů. Klasičtí jogíni netrénovali, aby byli silnější nebo pružnější. Snažili se pře-
rušit vazbu mezi svým tělem a átman. Nic snadného.
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Kodifi kace jógy
V  druhém století před Kristem začal učenec jménem Pataňdžali shromažďovat 
a spravovat fi losofi e a praktiky jógy své doby. Z Pataňdžaliho souhrnu těch nejlep-
ších (radža neboli „královských“) praktik vznikly Sútry jógy Pataňdžaliho, sbírka 
aforismů, ze které se stal fundamentální text praktikantů jógy.

V  Sútrách jógy Pataňdžali vymezil osm aspektů neboli odvětví královských 
praktik jógy:

  Jama – správné jednání
  Nijama – sebeočištění
  Ásana – držení těla
  Pránájáma – kontrola dýchání
  Pratjahára – kontrola smyslů
  Dhárana – úmysly
  Dhjána – meditace
  Samádhi – vnoření/vhled

Pataňdžali tomuto systému říkal „aštanga“ neboli jóga o osmi odvětvích. Prak-
tikant, který bude poctivě cvičit všech osm aspektů jógy, zažije kajvajla: perfektní 
odloučení duše praktikanta od materiálního světa, které povede k věčnému štěstí.

To, co si většina lidí představí pod pojmem jóga – ohýbání těla do podivných 
pozic –, je pouze jedním údem, ásanou. Ásana se obvykle cvičí současně se speciál-
ními dechovými cvičeními, kterým se říká pránájáma. Záměrem tohoto cvičení je 
připravit se na meditaci dhjána. 

Pataňdžaliho systém se zaměřoval na jógu jako na fi losofi i, ne jako systém cvi-
čení. Ásana se většinou omezovala na statické pozice vsedě – velmi vzdálené gym-
nastickým zázrakům, které zná většina moderních praktikantů.

Tím nechci říci, že intenzivní pozice neexistovaly. Pozice hatha (silové) jógy 
byly známé již od dob Jádžňavalkji, ale atletické výkony nebyly prvořadým cílem.

Nejznámějším souborem cviků hatha jógy je Hatha jóga pradipika od Mahariši 
Svatmarámy, mudrce z  patnáctého století. Svatmaráma považoval hatha jógu za 
ideální způsob, jak dosáhnout Pataňdžaliho královské jógy. Svatmaráma věřil, že 
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praktikanti hatha jógy dosáhnou vyššího stavu vědomí očištěním těla cvičením, 
vykonáváním pránájámy a rituálním vdechováním kouře při stoji na hlavě.

Rané formy hatha jógy se prakticky nikdy neuchytily. Náročné fyzické pozi-
ce zůstaly obskurní odnoží královské jógy, dokud cvičení revolučně nepozměnil 
o čtyři století později bráhmán z Mysore v Indii.

Muž, který „vynalezl“ moderní jógu

Tirumalaj Krišnamačarja se narodil v  roce 1888 jako nejstarší syn Šri Tatačarji, 
známého bráhmánského kněze.9 Krišnamačarja se naučil praktikovat hatha jógu 
od otce, když mu bylo pět let, a pokračoval v jejím důsledném cvičení během svého 
celého vzdělávání. V roce 1919 se vydal do Mount Kailash v Tibetu, aby studoval 
pod jedním z posledních zbývajících mistrů hatha jógy, Šri Ramamohanou Brah-
mačarim.

Krišnamačarja studoval pod vedením Brahmačariho sedm a půl roku, naučil se 
zpaměti Sútry jógy od Pataňdžaliho a cvičil ásany. Podle legendy také získal několik 
pozoruhodných dovedností, jako je zpomalení dýchání a zastavení tepu srdce na 
delší časové intervaly. Krišnamačarja později tyto dovednosti účinně využil při ve-
řejných vystoupeních, kterými zpopularizoval cvičení hatha.

Guruovo přání

Vztah gurua a studenta má v Indii dlouhou a zažitou tradici. Na konci studentova 
pobytu u gurua je zvykem, aby student nabídl guruovi odměnu (této praxi se říká 
guru dakšina) jako gesto díků a hlubokého uznání za guruovu výuku. Odměnou 
byly často peníze nebo jiné hmotné statky, ale někdy guru požadoval splnění zvlášt-
ního úkolu. Když Krišnamačarja dokončil studium, Brahmačariho požadavek byl 
jednoduchý: Krišnamačarja se měl oženit, mít děti a vyučovat jógu, kterou se naučil 
na Mount Kailash.

Brahmačariho požadavek byl šokující. Krišnamačarja již zastával několik vy-
sokých náboženských a  vzdělávacích postů a  očekávalo se, že zaujme postavení 
svého prapradědečka jako hlavní náboženský vůdce jižní Indie. Abyste pochopili 
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nesmírnost požadavku, představte si, že jste byli jmenováni generálním ředitelem 
prestižní společnosti a pak vám řekli, že místo toho budete pracovat jako uklízeč. 
Brahmačariho dakšina byla doživotním rozsudkem k obtížím a nízkému postavení.

Krišnamačarja vyhověl požadavku svého gurua a vrátil se do Mysore, žil v hroz-
né chudobě a hledal příležitosti k výuce hatha jógy.

V  roce 1931 Krišnamačarju vyzvali, aby učil hatha jógu na Sanskrit College 
v Mysore. Tam byl představen Krišnovi Rádžovi Vadjarovi IV., vládnoucímu rádžo-
vi Mysore. Na maháradžu udělaly dojem Krišnamačarjovy schopnosti a vědomosti 
a  také byl vděčný za to, že mu Krišnamačarja pomohl zvládnout jeho cukrovku. 
Maháradža proto pozval Krišnamačarju, aby otevřel školu jógy v paláci pod mahá-
radžovou patronací.

Jelikož většina studentů jóga šala v Mysore byli mladí chlapci plní elánu, Krišna-
mačarja vyvinul novou formu cvičení hatha jógy, která kladla důraz na rozvoj síly 
a pružnosti. Zkombinoval tradiční ásany a pránájámu s prvky britské gymnastiky 
a upravil sled cviků individuálně pro každého studenta.10

Nová jóga

Tak došlo ke zrodu toho, co je dnes známo jako aštanga vinjása jóga. Půjdete-li 
do tělocvičny nebo si vezmete knihu o józe, ve které budou slova aštanga, vinjása, 
„síla“, „tok“, „jádro“, vinijóga nebo Iyengar, budete cvičit podle tradice Krišnama-
čarji.

Krišnamačarja přizpůsobil své vyučování potřebám svých studentů. Aštanga 
jógu zpopularizoval jeden z Krišnamačarjových stoupenců, K. Pattabhi Džojs, kte-
rý u něj studoval v Mysore. Aštanga se primárně zaměřuje na šest náročných sledů 
pozic a začíná „prvním sledem“, který Krišnamačarja vyučoval v jóga šala. Součas-
né cvičení aštanga si uchovává důraz na pořadí a sportovní výkon.

Když učil svého švagra B. K. S. Ijengara, Krišnamačarja kladl důraz na přesnou 
pozici těla při ásaně s ohledem na Ijengarovo křehké zdraví. Ijengar tento přístup 
rozpracoval do stylu jógy zaměřeného na srovnání těla, který se dnes cvičí.

Později během svého života, když Krišnamačarja trávil většinu času léčitelstvím, 
naučil svého syna T. K. V. Desikachara léčebným aspektům cvičené ásany. Dnes 
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Desikacharovi studenti kladou důraz na jógu jako nástroj kvalitního života a za-
bývají se širokou paletou potenciálního uplatnění v medicíně, od fyzické terapie 
po uvolňování úzkosti. V důsledku toho téměř každý významnější proud moderní 
jógy vychází z učení Krišnamačarji.

Co se nezměnilo, je důraz na obyčejné bytosti s běžnými starostmi. Krišnama-
čarjova jóga nebyla pro mnichy nebo askety: jeho důraz na individuální cvičení pro 
normální jedince zpřístupnil ásany milionům zaměstnaných lidí na celém světě. 
Slovy T. K. V. Desikachara: „Cvičíte jógu, abyste mohli žít svůj život, ne naopak.“

Jóga = dýchání + pohyb + meditace

Zpět do současnosti. Co má tento výlet do historie společného s moderní jógou?
Toto mě překvapilo: moderní cvičení ásan je, historicky vzato, nedávný vynález. 

Jistě, fi losofi cká část jógy je stará několik tisíc let, ale současná praxe držení pozice 
a současná kontrola dechu a meditace je prakticky úplně nová.

Důraz na sílu a pružnost při cvičení jógy je také nový. Jen velmi málo z nás 
se aktivně snaží silou oddělit svou duši od svého těla při hledání átman. Většina 
moderních jogínů nejsou asketové nebo odříkači. Obecně platí, že dnešním cvi-
čencům jógy záleží na tom, aby byli fi t, zlepšili si pružnost těla a zbavili se stresu.

V podstatě je jasné, že moderní jóga je kombinací pohybu, dýchání a meditace. 
Pozice samy o sobě nejsou kouzelné. Během století se hodně změnily a Krišnama-
čarja se nevyhýbal přidání nových prvků nebo přizpůsobení cvičení studentovi.

Je také jasné, že cílem jogínské pozice není vyvolávat údiv. Cvičení má i svou 
fi losofi ckou složku: doznáváte, že trávíte čas cvičením, aby z vás byl lepší člověk. 
I když moderní ásany jsou relativně nové, fi losofi e jógy existuje tisíce let a je za-
jímavá sama o sobě. Jóga má hloubku, kterou poslední výstřelky různých fi tness 
aktivit postrádají.

Také není potřeba, abyste se překonávali při zaujímání nesmyslných pozic. Být 
„opravdovým“ jogínem neznamená přeměnit se na gumového člověka: cvičíte, 
abyste mohli vést lepší život. Nemůžete nějakou pozici zaujmout, protože nejste 
dost silní, pružní nebo máte nějaké zranění? Nevadí! Upravte si ji nebo cvičte něja-
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