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Kapitola 2
Sedm principi vedeni dotekem

Ma jasny zamér a ucel, pevnou a konzistentni vlastni praxi, je zkuseny a alespon
obecné vzdélany v oblasti jogy, porad studuje anatomii a zakladni lidské patologie
a rozumi vzajemné propletenym pozadavkim a efektiim asan, které uci, a sestavuje
je dle toho do sekvenci - takovy ucitel jogy miize nabidnout svym studentiim za-
svécené vedeni na cesté jogové praxe. Nékteri ucitelé maji tendenci ucit dle nahody
a nejasné nebo zmate¢né v mnoha aspektech jogy, at uz kvili nepochopent, anebo
protoze maji bezstarostny pristup — v kontrastu k nim jsou jini, ktefi jsou vesmés
rigidni a aplikuji univerzalni a pteduréeny pristup ke kazdému studentovi v lekci -
muzeme se naucit a zdokonalit sviij repertoar znalosti a zru¢nosti a postupné byt
jasngjsi a efektivnéjsi a kreativné vyjadfovat nase zkusenosti a ¢asem nabyty cit pro
to, jak mutiZe byt joga nejlépe zkoumana a zdokonalovéna jako bezpec¢na, udrzitelna
a transformativni zkuSenost. To je zakladni ¢ast cesty ucitele jako privodce jogou.

Podobné jako u sestavovani lekci upfednostiiujeme sestavy, které nasleduji prin-
cipy spi$e nez nahodné sestavy, protoze diky nim tvofime vyvazenou a integrovanou
lekci, tak i k vedeni v d4sanach pristupujeme ve svétle jasnych principt, jak a komu
pomahat dotekem, jaky je specificky smysl takové pomoci, jak konkrétné pomahat
a kdy, kde a jaké techniky bude nejlepsi vyuzit. Tyto principy vedeni by mély byt
alespon brany v potaz, ne-li pfimo ctény v ramci $ir$tho chépani jogy, filozofie do-
teku jako média podpory a vedeni, stejné jako hodnoty a principy ¢lovéka v uceni
jogy. Za¢neme tedy se sedmi zakladnimi principy vedeni dotekem. (Pozn. prekl.:
Také v ¢eském prostiedi je vedeni dotekem zndmo jako ,,adjustment®, vyslovujeme
[o'd3astmant].)

Sedm principti vedeni dotekem (adjustmentu)

Princip 1: U¢, co znds

Princip 2: Rekni si o svoleni dotykat se
Princip 3: Méj jasny zdmér

Princip 4: Pohybuj se s dechem

Princip 5: Cti bezpe¢nou biomechaniku
Princip 6: U¢ zdkladni elementy dsan
Princip 7: Podporuj stabilni zdkladny




Princip 1: U¢, co znas

zndte, a nesnazit se ulit to, co neumite. Jako princip vedeni dotekem to zahrnuje
také chapdni, jaké jsou zakladni elementy asany, které mizou jeji provadéni udélat
bezpecnéjsi a dostupnéjsi jakémukoliv konkrétnimu studentovi. Pomaha, i kdyz to
neni nutné, pokud rozumite variacim asany, které ji posunou jesté dal; kazdopadné
by ale nikdo nemél ucit ty variace, kterym nerozumi.

Uit to, co znam, za¢ind poznavanim dsan lety praxe, dobrého tréninku a hlu-
bokého studia. Jenom to, Ze ¢lovék dokdze sim néco udélat, neznamend jesté, ze
on ¢i ona tomu v zasadé i rozumi, anebo k tomu umi vést i jiné lidi; mnoho fyzic-
ky nadanych studentd jogy miize udélat prakticky jakoukoli asanu, tato schopnost
ale automaticky neptinasi i hloubku porozuméni, ktera by se prenasela do jasného
a zasvéceného vedent jinych, ktefi tuto asanu zkoumaji. Vskutku ti ucitelé, pro které
byly jisté asany v jejich osobni praxi snadné, maji typicky vétsi problém porozu-
mét vyzvam a potizim, které maji jini lidé s jinymi fyzickymi moznostmi, kdyz je
teprve objevuji. V dtisledku toho maji ti pfirozené nadani studenti nevyhodu pti
vedeni studentt, ktefi zazivaji fyzické vyzvy, kdyz se snazi délat to, co ucitel pova-
zuje za jasné a jednoduché. Méné fyzicky nadani adepti na ucitele, kteti stravili 1éta
objevovanim a rozvojem svych schopnosti v urcitych dsandch, se o nich typicky
vice naudi, a tim jsou lépe pripraveni nabidnout dobré rady vSem svym studenttim.

Kdyz tento princip aplikujeme do praxe, méli bychom to délat v ramci limitt
svych zkusenosti, védomosti a fyzickych moznosti. PomtiZe to zajistit, ze jako ucitelé
si budeme vazit jak svych studentd, tak i sami sebe. Uznani toho, co vime, i toho,
co nevime, nds také posili, jelikoz se sami
ptijmeme takovi, jakymi jako ucitelé mo-
mentdlné jsme. Toto uznani upeviuje tu
ast cesty ucitele, kterd je nekonecnou
cestou ucent, a otevira nas tomu, abychom
jasnéji vidéli, co mtizeme nabidnout, a jak
se muzeme vice zdokonalit v kazdém
aspektu naseho uceni.

Existuje mnoho cest, jak se naucit vice
o asandch a jak je udit jiné. Prvni krok je
udrzet si konzistentni praxi a vyuzivat
b, nasi vlastni zku$enost na podlozce, aby-

Neustavajici praxe a studium jsou stézejnipro  chom rozvinuli své pochopeni. I kdyz je to

kompetentniho uditele. zaklad v$eho, co pak nasleduje, je dulezité

mit na mysli, Ze vase zkusenost na podloz-

ce je jenom vase; ostatni budou mit na svych podlozkach jiné zkusenosti (¢i na kfes-

le nebo kdekoliv, kde praktikuji). Ziskate hlubsi vhled, kdyz budete praktikovat

za riznych podminek, jako tfeba kdyz jste unaveni, tizkostni, nastydli nebo zranéni,

podobné i v rtiznych ¢asech v priibéhu dne, v rtiznych prostredich a ro¢nich obdo-

bich - v¢etné toho, jak budete starnout béhem svého vlastniho Zivota. Ptjdete jesté

dal v rozvijeni svych schopnosti a védomosti skrze hluboké studium jogy, prvni
uditelsky vycvik a nasledné dalsi vzdélavani v prabéhu obdobi vaseho uceni.
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Minimaélné byste se méli naucit zakladni elementy asan, které ucite - jejich bene-
fity, rizika, kontraindikace, pfipravné dsany, principy zarovnani v asané, energetické
akce, bézné potize s dsanou, modifikace, vyuziti pomiicek a integra¢ni protipozice.
To zahrnuje také studium zakladti jogové anatomie a biomechaniky spolu s béznymi
patologiemi, které se vyskytuji alespon u nékterych studentt v témér kazdé lekei.
K tomu, abyste tyto studenty inteligentné a s podporou vedli, je potfeba mit vhled
nebo otevienost pfiznat, pokud takovy vhled nemate.' Je také dilezité mit rozsahlé
vedeni a praxi v uceni se, jak vidét, pochopit a navazat smysluplné na bohaty sou-
bor studentt, které pravdépodobné budete mit v lekcich. Znamé réeni uditele jogy
Pattabiho Joise ,,Praktikuj a v8e ptijde (,Practice and all is coming®) je tedy jak
odrazovy mustek, tak i vlakno, které idedlné plyne léty nasi prohlubujici se zkuse-
nosti ve vyucovani jogy. Idedlné je to ale doprovazeno hlubsim studiem nez jenom
tim, co nam poskytuje praxe, jak radi dalsi Joisova véta o0 99 % praxe a 1 % teorie.

V dalsi kapitole se blize podivame na specifické techniky vedeni dotekem.
Vsechny techniky, které vam budou predstaveny, byste méli rozsahle vyzkouset, nez
je pouzijete ve svych lekcich. Idedlné je budete trénovat pod pfimym vedenim a do-
hledem zkuseného mentora jako soucast svého vycviku a pokracujiciho vzdélavani,
nez takové vedeni dotekem nabidnete studenttim v lekci. Tato praxe vam pomiize
naucit se, jak citit rizné odpovédi studentt na vase vedeni dotekem za riiznych pod-
minek, které se spojuji s emocemi, drzenim, interakci, gravitaci, odporem a pozici
téla. Nabyti zna¢né zkusenosti a nalezeni komfortu a sebevédomi pti vedeni rukama
vam pomtze i pfi objevovani jinych ¢ésti téla pro vedeni a oporu studenttl. Kdyz
nabudete vice zkusenosti a odbornosti, mtizete také pracovat s riiznymi modalitami
a riznymi druhy dopomoci, které presahuji zaklad, a porad budete zaroven ucit to,
co vite, a ne to, co nevite.

Princip 2: Rekni si o svoleni dotykat se

Stovky let se ucitelé dotykali svych uéednikii s pocitem uplného povoleni a zaroven
byli alespon zdanlivé vedeni vnitinim centrem etické akce a informovani pfesnym
pochopenim potieb studenta — vskutku obvykle to bylo domnéle viniméno presnéji,
nez to bylo z pohledu studenta. Léty praxe Mysore stylu astanga vinjasa a Iyengar
jogy jsem si zvykl na to, Ze ucitelé pouzivaji ruce, chodidla, kolena, hrudnik, lokty
a zada, aby tlacili, tahali a jinak manipulovali s mym télem do predpojaté a zdanlivé
,korektnich® posturalnich forem, a ani jeden se neptal na svoleni nebo posléze na to,
jak jsem jejich pomoc citil. Submisivnost v jogové kulture byla a stale je problémem:
divali jsme na videa zachycujici uditele nasich uditeld - vzdy se jim fikalo guruji -
jak jim délaji to samé, ¢asto s extrémné agresivni technikou (jako silové zvedani
brady, aby zatla¢ili temeno hlavy na chodidla pfi pokrocilych zaklonech, ¢imz si-
lou tlacili kréni patef do hyperextenze). V. mnoha lektorskych kurzech uditelt jogy
je studenttim receno, aby nepochybovali o metodach uciteld, a nikdy ani neuvidi
ptiklad lektora, ktery by se zeptal na svoleni predtim, nez na nékoho béhem kurzu
polozi ruce.

Je nékolik diivodii, pro¢ se ptat studentd, jestli se jich mtizete dotykat. Zaprvé,
cténi osobnich hranic je zalezitost zakladniho respektu vidi jinym lidem. Miizete
ukadzat respekt svym studenttim jednoduse tak, Ze se jich zeptate: ,MtZu se vas vést
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rukama béhem lekce?* nebo ,,Muzu se vas dotknout?“ Zprvu to bude zvlastni ptat
se na svoleni, nez se nékoho dotknete, ale ¢im vice se budete ptat, tim vice vam to
ptijde pfirozené, az do bodu, kdy bude mit pocit, Ze je néco v neporadku, kdyz se
nezeptate.

Zadruhé, dotek je intimni povahy a fakt, Ze rtizni lidé na néj reaguji riizné, né-
ktefi jej uvitaji (nékdy nebo vidycky), a jini ne (obvykle nebo vzidy). Zkusenost
doteku se lisi napti¢ rtiznymi kulturami, nabozenstvimi a osobni minulosti.? Nemu-
site znat kulturni, nabozenské a osobni hodnoty, vjemy a pocity kazdého studenta
ve své lekci. Mtizete mit studenty, pro které je dotek kohokoliv jiného pohlavi, kdo
neni jejich Zivotni partner, neptijatelny z hlediska jejich nabozenské viry. Pravdé-
podobné budete mit i studenty, kteti zazili fyzické trauma, které ma tendenci pti
doteku vyplavat na povrch - zejména pokud neni vyslovené dan jejich souhlas -,
a studenty, ktefi mohou, ale nemusi byt ochotni tcastnit se této formy interakce
student-ucitel. Mtzete mit studenty, kteti s vami maji potize, chtéji byt ve vasi lekci,
ale preci jsou néjak zmateni a mizou potfebovat vasi aktivni podporu, aby si udrzeli
jasnégjsi a pohodInéjsi hranice ve vasi vzajemné interakci.

Zatteti, lidé se méni. Muzete mit pravidelné studenty, kteti vzdy uvitaji pomoc
dotekem. Nékdy ale nemusite védét, co se s ni ¢i s nim déje. Nélada ¢lovéka se mize
ménit i v rdmci praxe, v jednom momenté jsou otevieni fyzickému kontaktu, a za
moment pak chtéji byt sami. Né§ fyzicky stav se méni také, at uz béhem praxe, nebo
kvtli nécemu, co se stalo mimo podlozku. MtiZete mit pravidelné dochazejici stu-
dentku, ktera si lehce podvrtla kotnik; ona ani trochu nepottebuje, abyste ji zdtraz-
novali, jak ma zakotenit to chodidlo, jak je normalné zvykla to délat v trikénasané
(trojuhelnik).

Nejjednodussi zptisob je fict si o svoleni dotykat se. Muzete zkusit rtizné variace
otazky: ,Muzu vam pomoct rukama?®, ,,Je v poradku, kdyz sem zatla¢im, abyste lépe
pochopil/a, co jsem myslel/a?, ,,Je v potadku, kdyZz budu upravovat vasi pozici po-
moci rukou?“ U studentt, se kterymi se dobte zname a kteti jsou vzdycky otevieni
na$im dotektim, mutiZete zacit tak, Ze na né zlehka polozite ruce, tak jako mnohokrat
predtim, a zeptéte se ,,Je to v poradku?“ Dle vasich etickych zdsad, vasi integrity jako
uditele a s ohledem na vase studenty najdete formu, jak se studenty komunikovat
zpusobem, ktery bude pro vas ptirozeny a pro né naprosto jednoznacny.

Jsou metody, jak se zeptat studentt, které ale nejsou doporucené. Zaprvé, ne-
chtéjte po nich, aby zvedali ruce ti, co chtéji, nebo nechtéji, abyste se jich dotykali.
To vytvari na studenty tlak okoli.
Néktefi nebudou mit problém ruku
zvednout, jini si to rozmysli i v pri-
béhu lekce - pfipadné muzete za-
pomenout, kdo fekl ano a kdo ne.
Zadruhé, nespoléhejte na to, ze vam
to studenti vyplni do dotazniku pti
prvni registraci; podminky i lidé
se méni. Zatteti, pouzivani karti-
ek z jedné strany zelenych z druhé
cervenych, které podle preference
studenti oto¢i, je odvadi od praxe,

Vedeni v adhé mukha 3vanasané (pes s hlavou dolC).  a navic musi mit porad na mysli, jak
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maji karti¢ku otocenou a jestli se tak citi. Jednoduse se jich zeptejte, jestli se jich
muizete dotykat.

I kdyz uz studentovi dotekem pomahite, zeptejte se ho: ,,Je to v poradku?“ Je to
dilezité, protoze student muize zménit nazor na kontakt, i kdyz uz probiha. A opét,
i kdyz pracujete se studenty, které znate a znate i jejich praxi, existuje mezi vami
oboustranny vyslovny souhlas s dotekem obecné, a na zacatku, kdy?z jste se jich
lehce dotkli, jste se zeptali, jestli je to v poradku, i u téch se ujistéte v prubéhu ,,ad-
justmentu’ jestli je to, co délate, porad v poradku.

Princip 3: Mé&j jasny zamér

Nez se studenta viibec zeptite, jestli se ho muzete dotknout, méjte tak jasny zamér,
jak jen to jde. Cerpejte z toho, co zndte a co pravé vidite, a zvaZte, jak byste mohli
vést studenta slovy ¢i ukazat, co pottebujete, abyste dosahli kyzeného cile, jesté
nez na studenta polozite ruce. Dejte studentovi prilezitost na vase slova a ukazku
zareagovat, neZ se ho dotknete. Cerpejte dél z vasich védomosti a z pozorovéni stu-
denta a méjte jasnou predstavu o tom, co jdete udélat, a zaroven zustante naladéni
na studenta a otevieni zméné na zakladé jeho reakci. KdyZ vam to student dovoli,
vysvétlete mu, ¢eho chcete dosdhnout a co budete délat.

Berte v tvahu i to, Ze riiznd téla budou i rtizné reagovat, takze budte tak kon-
krétni a jasni v instrukcich ¢i vedeni dotekem, jak jen mizete, aniz byste se upnuli
na ocekavany vysledek - i kdyz vas je zamér jasny. Dle jejich reakce pak upravte
i svou vlastni interakci s nimi. Vnimejte, komunikujte a pfizptisobte se v pribéhu.
Aparigraha, jama, ktera v joze znamena ,,nepfipoutanost®, je aplikovatelna i na vas
zamér v pomoci a vedeni studentt, aby se k 4sané dopracovali pfirozené a nenucené.
Nékdy se ucitelé upnou na uréitou predstavu o tom, ¢eho by student mohl, nebo
mél byt schopny dosdhnout v ramci zdokonalovani ¢i prohlubovani asany, nez aby
spiSe pozorovali, jak se dsana studentovi sama prezentuje a rozviji s kazdou decho-
vou vlnou. Toto upnuti mize vyustit az k tla¢eni studenta moc daleko, k vytrhnuti
jej z jeho praxe a podryvani jeho diivéry v otevieni se vnitfnimu vnimani a vedeni.

Podobné se i studenti upnou na svou vlastni pfedstavu toho, jakym zptisobem
a jak daleko jit, a mtizou si sami fikat o intenzivnéj$i pomoc (adjustment), nez
na jakou je dle vageho nazoru momentalné jejich télo pripraveno. Usmérnujte tyto
tendence v souladu se svym $ir§im zdmérem ucitele a podporujte studenty, aby praxi
asan vnimali jako zdroj prohlubovani védomi sebe sama a sebetransformace, pri
které je aslovi ,,méné je vice® tak trefné a vystizné. Ve svété, kde se vétsina lidi citi
hodnocena, by lekce jégy mély poskytovat prostor, v némz se studenti budou citit
akceptovani takovi, jaci jsou, vnitfné krasni a perfektni v daném momentu. Jako
uditelé neseme zodpovédnost, abychom nasim studentiim tlumodili nage uptimné
a nejlepsi pochopeni toho, co béhem své praxe délaji, a jak by to mohlo byt zdoko-
naleno, zjednoduseno a prohloubeno. To nevyhnutelné vyzaduje vidét, ze kdyby
student délal néco jinak, nez déld, bylo by mu to vice ku prospéchu, a poté to také
slovy nebo jinak studentovi predat.

Napriklad pokud koleno studenta sméruje dovnitt a presahuje pred kotnik
v utthita par§vakondsané, uvidite benefit v zarovnani kolene nad kotnik, coz chrani
predni kiizovy vaz a medidlni kolateralni vazy kolene (a patelarni $lachu i souvisejici
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struktury kyc¢le, panve a patete). Nez abyste to komunikovali jako ,,opravovani®,
zkuste najit jind slova a kvalitu hlasu, abyste vyjadrili krasu toho, co student déla
v harmonii s podporou, kterou nabizite tim, Ze navrhnete, a tieba i fyzicky navedete
k prerovnani pozice. Naptiklad mizete fict: ,Vyborné, pokracuj v zakorenovani
chodidla do zemé a zkus, jaky to bude pocit posunout chodidlo jesté vpred, abys
dostal/a koleno primo nad kotnik, coz je stabilnéjsi pozice a je lep$i i pro tvoje kole-
no.“ Muzete pridat i jemnou instrukci, jak nasmérovat koleno lehce ven a zarovnat
jej se sttedem kotniku, a jednoduse dodat: ,,Krasné, ziistan tak a dychej.“ (Ano, fikat
»krasné“ je hodnotici a miizete namitat, Ze bychom neméli fikat nic, co hodnoti;
presto si dovolim ob¢as podobna kladna hodnoceni pronaset.)

At uz pracujete s novacky, nebo s ostfilenymi studenty, dejte jim cas a prostor,
aby objevovali dsanu bez vasi individualni pozornosti. Novi studenti se muzou ci-
tit ohromeni tolika novymi vécmi (i zdkladni pozice jsou pro né nové), udzdzdji
prandjdmou a véemi témi nuancemi praxe — zarovnavani, pohled, dech, prechody,
vnimani vedeni zevnitf a mnohem vice. Casto je nejlepsi ptistup v ptipadé novych
studentti nechat je byt, dokud tedy neuvidite néco, co by mohlo pfimo zpusobit
zranéni. Dejte jim prilezitost zazit, jaké to je byt na vasi lekci a zazit svou télomysl
jinak. At je i tohle soucasti vaseho zaméru. Jak studenti nabyvaji vice zkusenosti a vy
se jim vénujete vice i individualné, dejte jim prilezitostné nékolik lekci nebo tydnd,
kdy je pozorné sledujete z dalky a davate jim prostor, aby objevovali vice sami. Budte
jasni, kdyz pracujete se zkusenymi studenty, a stejné tak budte vnimavi k tomu, jak
jejich télo reaguje. Odolejte pohnutkdm vést je silnéj$im ¢i agresivnéj$im dotekem -
i kdyz vas o to pozadaji. Zistante v souladu se svym zdmérem.

Princip 4: Pohybuj se s dechem

Védomy dech béhem praxe dsan nejvice odliSuje jogu od vétsiny jinych projevia
télomysli a kultury fyzické praxe. To je to, co dava joze transformativni potencial
a otevira okno vnimani k jasnéjsimu povédomi a vyvazenéj$imu a probuzené;si-
mu Zivotu. Kdyz délame jogu, idedlné dychame tak, aby bylo nase védomi upfeno
na dech, a toto védomi vyuzijeme, abychom dech vedli tam, kde to postupné citime
v asané. Kdyz se nechame vést témito pocity, pak jako ucitelé vedeme studenty tak,
ze vidy za¢indme ,,S nddechem...,“ ,,S vydechem...,“ ,,S nadechem a vydechem...
¢i jinak verbalizujeme spojeni dechu s pohybem a s energetickymi akcemi v pribéhu
asan a mezi nimi. Slova jako s nddechem, s vydechem by méla byt nasledovéna i dalsi
informaci, co délat, spiSe abychom rikali jen ,,nadech, vydech® Naptiklad kdyz vedete
studenty z tadasany (pozice hory) do urdhva hastasany (pozice s dlanémi nad hlavou)
a do uttandsany (hluboky predklon), mtiZete postupovat takto: ,,S uplnym vydechem
vytocte dlané ven. S nddechem pomalu natahnéte paze do stran a nahoru nad hlavu;
s vydechem se pomalu ponotte vpred a dolt do uttanasany, hlubokého predklonu.*

Pti vedeni dotekem a pfi jinych zptsobech blizké prace s individudlnim studen-
tem je dulezité naladit se na studenttiv dech. Pozorovani jeho dechu vam poskytne
vhled do toho, co se déje v jeho/jeji praxi. Jako barometr odrazi dech nékolik kvalit
praxe. Dychd zhluboka a klidné? Slysite udzdzji? Jsou ptitomné prirozené pauzy
mezi nddechem a vydechem? Pokud neni odpovéd na vsechny tfi otazky ,,ano', pak
je pravdépodobné, Ze se student pfepind, neni plné duchem pfi své praxe anebo
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oboji. V kazdém pripadé ho pozadejte, aby
se vratil zpatky k dychani, coz mtize vyza-
dovat, aby couvnul z dsany ¢i ji modifikoval
tak, aby v ni mohl jeho dech plynout pravi-
delné a lehce - opét je vyzvéte, aby vnimali
spiSe pocit, Ze se dsana projevuje skrze inte-
gritu dechu, neZ aby se snazili dech natlacit
do dsany a prechodovych pohyb.

Pfi vedeni dotekem idedlné dychdme se
studentem a synchronizujeme fyzické akce
s dechem studenta. Kdyz odpozorujete de-
chovy vzorec studenta anebo jej pozadate,
aby dychal zhluboka, synchronizujte s nim
svij vlastni dech. To vAm pomizZe zajis-
tit, Ze vase vedeni bude v souladu s jeho
dechem. At uz pokracujete i verbdlnim
vedenim v propojeni dechu a akee, ¢i ne,
vase ruce ted budou studenta vést k upravé
pozice ¢i energetickych akei s pfirozenou
oporou v jednotlivych fazich dechu.

Napriklad kdyz pracujete se studentem  Synchronizujte svijj dech s dechem studenta.
v pasé¢imottanasané (predklon vsedé), mu-
zete nejdrive jednou nebo obéma rukama zatlacit panev dolt, at zdtraznite stabilni
zakotenéni sedacich kosti, které je primarni energetickou akei pro vSechny predklony
vsedé, pozice na otevirani kycli a zkruty. Zaroven pak chcete studenta podpofit k ma-
ximélnimu prodlouzeni pétete a pokracujicimu otevieni v oblasti srdce, coz student
udéld, kdyz bude zvedat hrudnik s kazdym nadechem, zvedat prsni kost a vytahovat
se dale vpred a s vydechy mozna i dolti. Kdyz mate na studentovi ruce, pozorujte
a vnimejte rytmus jeho dechu, méli byste svtij dech sladit s tim jeho, kdyz jej dotekem
vedete tak, Ze tim zduraziujete to, co fikdte, abyste se hybali jako vlna ve spojeni s de-
chem, nadech za vydechem se lehce uvolfujete vic a vic do dsany s natazenou patefi.

Je jesté jeden cenny aspekt uceni prace s dechem: vase vlastni pfitomnost mysli
a vnimavost k vaSemu studentovi. Kdyz se zhluboka nadechnete, abyste sladili svtjj
dech s dechem studenta, ptirozené ziskate lepsi povédomi o tom, co se déje v tom
momentu s vami, se studentem a s ostatnimi v lekci. Timto oba, vy jako uitel i vas
student v jeho/jeji praxi, zaZzijete naplnéni pocitem jasnéjsiho vnitiniho probouzeni
a védomy dech bude napomahat hlubsimu otevteni se celistvosti télomysli.

Princip 5: Cti bezpecnou biomechaniku

Jsou urcité zptisoby, jak se télo nejsnadnéji a nejstabilnéji hybe ¢i drzi v néjaké polo-
ze. Existuji i zptsoby pohybu ¢i vydrze, které zptisobi bolest, nestabilitu ¢i zranéni.
Napriklad kdyz stojite v taddsané, plné vtocite paze dovnitt a pokusite se rozpazit
a zvednout ruce nad hlavu, tak vrcholky vasich paznich kosti (hlavy humeru) narazi
u drtivé vétsiny studentt na konce lopatek (akromion). Pokud nejdfive vyto¢ime paze
ven, vytvofime v ramennim pletenci dost prostoru, abychom se tomuto podrazdéni
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vyhnuli. Podobné v $irsasané I (stoj
na hlavé) je zivotné dalezité polozit
na zem temeno hlavy a udrzet ne-
utralni extenzi kréni patere; jakdko-
liv jina pozice hlavy mizZe zranit krk.

Kdyz pracujete se studenty, je
dulezité pochopit idedlni biome-
chanické fungovani téla a vazit si
ho. A toto, zas a znova, za¢ina praxi,
studiem a vycvikem, ale prakticka
aplikace zalezi na tom, jak je uditel

Proximalni navadéni v utthita parsvakénasané. zavazany toto pochopeni prenést i do

praxe vedeni studentt v jejich dsano-
vé praxi. Je nékolik biomechanickych aspektt nejvyssi dulezZitosti.

Zaprvé, kdyz vedete studenty do bezpe¢né zarovnané polohy, vidycky je nejdfive
vybidnéte k aktivnimu pohybu v kloubech (védomy a dobrovolny pohyb skrze sva-
lovou akci studenta), aby vytvorili a vnimali jeho tG¢inek, nez zvazite, ze jim pasivné
zahybete v kloubech (vedeni dotekem, adjustment). Jinak fe¢eno snaZte se jim co
nejméné prekazet a dovolte jim, aby byli v ramci své praxe co nejvice samostatni
a objevovali a u¢ili se zevnitf, jak najit stabilitu a lehkost spolu s vizualnimi a ver-
balnimi napovédami. Teprve potom a s jejich svolenim muzete nabidnout vedeni
dotekem.? (Jak uvidime ve Kapitole 3, pasivni pohyb v kloubech je jenom jednou
z moznosti vedeni dotekem, mnoho jinych nezahrnuje pohyb).

Zadruhé, pracujte tak proximalné - co nejblize ke sttedu -, jak je vhodné pti zarov-
navani studenta v asané, a pokud se dotykate distalni ¢asti, at je vas dotek velice jemny
a spise napovidajici. Jinymi slovy, vyvarujte se silnych doteku na distalnich koncich
koncetin a hlavé, napriklad vytaceni ruky, abyste dosahli externi rotace paze ¢i jakékoliv
jiné zmeény pozice v utthita par§vakonasané; u studentt s hypermobilnimi rameny by
to mohlo zptsobit vykloubeni. Kdyz se dotykate distalné, mate vétsi mechanickou
vychodu a miiZzete netimyslné studenta zranit.* Nékolik dalsich prikladt pro objasnéni:

o Tahani ramen vzad v zaklonech, jako je trdhva mukha $vandsana (pes
s hlavou nahoru) ¢i bhudzangésana (kobra). Tato dopomoc je distalni viici
segmentu bederni patetfe, coz zptisobuje nadmérny tlak, ptipadné zranéni
v oblasti bederni patere. Pokud si myslite, Ze by studentovi prospélo, kdy-
by tladil ramena vice vzad, napovézte mu to verbalné, ukazte, ¢i jen jemné
naznacte dotekem s dirazem na zakorenéni se a energetické akce chodidel,
nohou a panve spolu s prostornosti v patefi a napti¢ hrudnikem.

 Tahani ruky vzad v parivrtta trikénasané (obraceny trojuhelnik). Tato dopo-
moc je distdlni vii¢i rameni a mtiZze zptisobit pretazeni ¢i nadmérny rozsah
pohybu v glenohumeralnim kloubu, coz je specialné problematické u studen-
t1 s nestabilnim ramenem ¢i s impingement syndromem v oblasti rotatorové
manzety; paka, kterou pfi této dopomoci zpusobite, ovliviiuje také bederni
patet a muze tady zptisobit nadmérnou rotaci.

o Vytahovani paty vzhtru v utthita hasta padangusthésané. Péisobime distalné
na $lachy zacatku hamstringti v oblasti sedacich kosti a mtzeme zptisobit
nadmérné protazeni té Casti, ktera je nejzranitelnéjsi na pretazeni, a podobné
i v briskach a uponech téchto svala.
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Zatteti, neptisobte pfimym tlakem na zranitelné klouby, organy ¢i poranénd
mista. Radsi na téle najdéte ,,pfirozena drzatka® v jakékoliv pozici (vSechny jsou
v Césti IT). Kdyz poskytujete dopomoc v oblasti néjakého kloubu, méli byste tomu
kloubu rozumét, znat jeho typ, jeho pohyby a bezpe¢ny rozsah pohybu. Jenom
ztidka md smysl, pokud na studenta sahate v oblasti jeho bficha ¢i jinde blizko
k vnitfnim organtim. Pokud tak délate, dotek by to mél byt lehky, konkrétni a spise
naznacujici, nikdy ne silny ¢i snazici se se studentem néjak hybat. Netlacte na or-
gany. (Pamatujte, ucite jogu, nedavate masaz!) Méjte na paméti zranéni student -
véechna mozna - a poslouchejte peclivé, co o tom student fika, nez za¢nete zvazovat
néjakou formu doteku.

Zactvrté vnimejte a pozoruijte, jak télo studenta reaguje na vase verbalni a dotek-
ové napovédy, véetné zmén v jednotlivych ¢astech téla a naznaka rostouciho napéti.
Meéjte na paméti, Ze vice pozornosti na jednom misté typicky pfinese méné pozor-
nosti na jiném. Kdyz upravujeme zarovndni, energetické akce ¢i jinak néco ménime
v jedné ¢asti dsany, existuje tendence zménit cokoliv, co neni primarné v povédomi.
Napriklad kdyz ve virabhadrasané II (bojovnik IT) vedeme k silnéjsi akci zadni nohy,
typicky bude mit predni koleno tendenci vypadnout dovnitt a pfedni bok ven. Kdyz
mluvime o prohloubeni rotace trupu v parivrtta par§vakonasané, zadni noha tihne
k tomu, Ze chodidlo povoli v zakofenéni do zemé, pfedni bok vypadne ven a predni
koleno zase dovnitf. S praxi a zkuSenosti se naudite predchazet témto nezamyslenym
diisledkiim vasi zaméfené dopomoci v pohybu.

Zapaté, pokud pozorujete zakladni nesrovnalosti ¢i jiné zdroje nestability ¢i
potencidlniho pfetiZeni, zvazte, jestli studenta nepozadat, aby ¢aste¢né nebo tpl-
né dsanu neopustil. Budte trpélivi, vysvétlete své obavy a poté je znovu navedte
do dsany s $ir§im vysvétlenim toho, co vas vedlo k tomu, Ze jste jej/ji pozadali, aby
asanu opustil/a. Pokud to pozorujete ve chvili, kdy uz byste lekci vedli k prechodu
do stejné dsany na druhou stranu, zkuste pracovat pfimo s timto studentem na tom,
jak dsanu nastavite, a pfejdete do ni tak, aby rytmus lekce nebyl narusen.

Princip 6: U¢ zdkladni elementy asan

Kdyz ucite asany, idedlné vytvorte prostor a nabidnéte vedeni, které pomdhd stu-
denttim rozvijet jejich smysl pro celou praxi i pro jeji ¢asti, které davaji dsané jeji
udrzitelny a transformativni potencial. Aby tomu tak opravdu bylo, je dtilezité fyzic-
ky napovidat tak, abyste jasné studenttim predali zakladni elementy dsan v poradi:
« Stabilita a lehkost: Témér kazda dsana mad lehce jiny zaklad, coz studen-
tim dava prileZitost objevovat a ucit se riizné uzemnujici akce. Postupné se
zakorenuji dold, aby vytvorili stabilnéjsi zakladnu, vytvareji prostor v klou-

bech, a tim i celkovou lehkost. Bez védomého uzemnovani nastava tendence
ztracet stabilitu a lehkost nebo se zaéne vytvaret zbyte¢né napéti. Napriklad

v pas¢imdttanasané se objevuje tendence sousttedit se jenom na predklon,

az se ztraci stabilni zakorenéni sedacich kosti, coZ je primarni energeticka

akce pro uzemnéni a zacatek vsech predklont vsedé, zkruttl a pozic na otevi-

rani ky¢li. To zptisobuje kompresi - a potencidlné pretazeni — bederni patere

a znemoznuje vétsi prodlouZeni patete, rozevirani oblasti srdce a plny dech.
Obecné je dutlezité pti verbalnim vedeni nejdfive zminit to, co je ohrozené
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nejvice — coz mize zahrnovat také pouziti pomticek ¢i jinak modifikovat
pohyb ¢i pozici — a poté se zaméfit na vytvoreni pevné a uvolnéné zakladny
asany skrze konkrétni uzemnujici tlak, ktery vychazi z principt zarovnani
a vétsich energetickych akci konkrétni asany. Podobné dutlezité uzemnujici
akce najdeme v kazdé skupiné asan, kterym bychom se méli vénovat hned
na zacatku vedeni. Opét si tady v§imnéte, Ze diiraz na jeden aspekt dsany
svadi k tomu, Ze jinym nevénujeme pozornost ani tsili, zejména pokud jde
o stabilitu a lehkost zékladny dsany. Kdyz tedy jakkoliv fyzicky vedete, zt-
stante pozorni k efektim, jaké to bude mit na zakladni nastaveni asany.
Principy zarovnani: Funk¢ni anatomie a biomechanika kazdé dsany nam
ukazuje principy zarovnani, které rikaji, jaka je nejlepsi pozice téla v ka-
zdé dsané.® Kdyz jsou tyto principy zarovnani v kazdé asané zapracovany
do praxe, studenti zjisti, Ze snaz nachdzi stabilitu a lehkost, a zaroven ziska-
vaji ze své praxe maximalni uzitek. Pokud ¢lovék nepochopi nebo ignoruje
zakladni principy zarovnani, benefit dsan mize byt mizivy a riziko plynou-
ci z provadéni asany roste. Je tedy Zivotné dtlezité demonstrovat a stru¢né
a jasné verbalné studenty vést do asany. Stejné dulezité je i adaptovat tyto
zakladni principy zarovnani na konkrétni studenty, nez trvat na jediném
zpusobu pro vSechny - adaptace by méla vychazet z védomosti a z pocho-
peni stavu studenta a elementt a efekttt modifikované pozice. Tyto metody
vedeni mtizou byt doplnéné o dotek, ktery vede studenty k bezpe¢né a udr-
zitelné pozici i s pouzitim pomticek a jinych modifikaci.

Energetické akce: Jak jsme zminili vyse, je dtileZité nejdfive vytvorit zaklad-
nu pro kazdou dsanu. Z této zakladny, kterou tvorime skrze uzemnovaci
akce a zarovnavani, je pak jednodussi pokracovat energetickymi akcemi,
které nam pomahaji zdokonalovat integritu asany. Koncept energetickych
akei vychazi z idey energetickych proudu. Energetické akce zacinaji posila-
nim proudu energie, které zlepsuji uzemnéni a pomahaji vytvorit otevfeni,
coz se z tohoto zdkladu projevuje jako extenze, flexe, rotace, lateralni flexe,
kontrakce a rozsitovani a v§echny tyto akce mtizou byt podporeny doteky.
Napriklad v bakdsané (jerab, casto chybné prekladano jako ,,pozice vrany
coz by byla kakdsana) jsou prsty na rukou $iroce roztazené (palce ale ne az
tolik, abychom nepfetdhli vazy a nevytvareli nevhodny tlak na oblast the-
naru mezi palcem a ukazovakem) a idedlné je tlak rovnomérné rozlozen
na obou dlanich i na vSech prstech. Z tohoto zakladu chceme vychazet, kdyz
pak zaroven vice rotujeme lopatky smérem ke spodnim Zebriim, plné pro-
pindme lokty, tla¢ime kolena k sob¢ a k vnéjsi strané ramen (coz vylepsuje
jesté energeticka akce pada bandhy v chodidlech, kdy?z jejich vnittni hrany
tla¢ime k sob¢), zvedame paty k hyzdim, lehce zapojime stfed téla, a tim
zvedneme panev vys. V utthita par§vakondsané vedeme silny proud energie
zadni nohou az k chodidlu, abychom se zpevnili smérem doli, zatimco se
protahujeme z tohoto zakorenéného chodidla pres pazi, ktera je natazena
nad hlavou. K tomu ptiddme dalsi energetické akce: pada bandhu v cho-
didlech, izometrické spiralovité toc¢eni predni nohy ven, které se postara
o zarovnani predniho kolene, stehna a ky¢le, dale protazeni zadni nohy, ro-
taci trupu, externi rotaci horni paze, protahovani spodni ¢asti trupu, proud
energie z dolniho ramene do dlané na zemi a expanzi oblasti srdce, u v§ech
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miizeme pouzit i vedeni dotekem - a v§echny poskytuji stabilitu, lehkost,
udrzitelnost, zdokonaleni a prohlubovani efektu této asany.

o Piechod do asany, zdokonaleni a piechod z asany: Jak pfistupujeme k tva-
rim jednotlivych dsan, jak je zazivame a jak je mtizeme zdokonalit, coZ zase
na oplatku ovlivni zku$enost z toho, jak se z dsany dostdavame se stabilitou
a lehkosti. V pfechodu do asany je dulezité nejdrive vytvorit zakladnu s po-
fadnym zarovnanim ¢ehokoliv, z ¢eho bude vychazet uzemnéni i energetické
akce, které tuto zakladnu vylepsi a usnadni stabilni, bezpe¢ny a pohodlny
pohyb v prechodu do ni. Kdyz uz v 4sané jsme, pouzivame dech a energe-
tické akce pro zdokonaleni a prohloubeni naseho zazitku z dsany a jejiho
vyjadreni. Poté mizeme pouzit specifické energetické akce, abychom se
snaz a lehce dostali z 4sany. Naptiklad silné zakofenéni se doli skrze nohy
a chodidla v utthita trikénasané (trojuhelnik) aktivuje svaly nohou a vytvori
zéaklad, ze kterého se pak mtize natdhnout trup nad predni nohu. Kdyz uz
jsme v pozici, jemnd energetickd akce spiralovitého vytaceni predniho cho-
didla ven (aniz by se skute¢né hnulo) poméha dostat stejnostranny kycel pod
druhy kycel a to v kombinaci s pevnym tla¢enim zadni nohy do podlozky
déla z této dsany dsanu na otevirani ky¢li. Kdyz se pfipravujeme na vystou-
peni z pozice, pomtiZe nam silnd energetickd aktivita zadni nohy z kyc¢le az
do paty ulevit bedrtim pti presunu trupu zpét do vzptimené polohy. Vedeni
dotekem by mélo zdtraznit véechna tato stadia praxe a vedeni, nejenom to,
co se déje v asané jako takové.

Princip 7: Podporuj stabilni zakladny

Fyzicky za¢ina vedeni a pomoc dotekem kultivaci stabilni zakladny a vy jako uditel
musite predev$im zacit kultivaci své vlastni stabilni zakladny. Pokud stabilni nejste,
budete slevovat z opory, kterou byste studentiim mohli poskytnout, a tak i sebe vy-
stavujete moznosti zranéni. Alespon jednou se nadechnéte, abyste zaujali stabilni
a pohodlnou pozici, ve které budete moci studentovi poskytnout maximalni oporu,
takto budete moci jako ucitel jogy poskytovat oporu po cely Zivot.

Kdyz uz jste zajistili svoji vlastni stabilitu a poté se primdrné vénovali tomu,
co je u studenta v konkrétni dsané v ohrozeni, zaméfte se na studentovu zakladnu
v asané - anebo v prechodu do ni a z ni. Pokud zakladna neni pevna, néco jiného
v asané anebo v prechodu bude chybét.

Takze kdyz ucite asanu, mimo soustfedéni se na bezprostiedni riziko v ni nemd
smysl soustredit se na cokoliv jiného nez na jeji zdkladnu; v opa¢ném pripadé bys-
te mohli je$té vice narusit stabilitu zakladny a vytvorit zbyte¢né potize. Napriklad
casto se setkavdme s nespravnou instrukei, kdy ucitel ukazuje studenttim, jak se
dostat do lepsiho zarovnani v parivrtta trikdnasané tim, Ze se predevsim zaméri
na to, jak zménit pozici trupu, patete, ramen a pazi — dokonce vede k tomu, aby
studenti opustili pevnou zdkladnu v nohou, jen aby se dostali dal tam, kde si uci-
tel mysli, Ze maji lépe zarovnané ¢asti horni poloviny téla, ackoli tim podkopava
zaklad, na kterém tato dsana stoji. Pfistup zdkladna predevsim zaind postavenim
a akei chodidel, nohou, ky¢li a panve od zemé nahoru; teprve poté rozvijime asanu
dale smérem nahoru pomoci jakychkoliv modifikaci a s pouzitim pomiicek, které
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Vzdy dbejte na vlastni stabilitu, abyste mohli
podpofit svoje studenty.

nejlépe podpofi studenta na cesté
ke stabilité, lehkosti a otevienosti,
aniz by musel ménit zakladnu asany.
Pokud to vypada (a jesté dalezitéjsi
je, pokud to student tak citi), Ze je
problém v zakladné samotné, potom
musime zacit znova upravou zaklad-
ny, moznd i s pomtickami tak, aby
byla zakladna stabilni, teprve na tom
pak stavime dal. Pokud nechate vlast-
ni ego za dvermi, bude vas vice zaji-
mat, jak studenti postupuji - za¢inaji
a pokracuji se stabilitou a lehkosti -
nez jak daleko jdou, obzvlasté kdyz
poleveni v zdkladné zptsobi poleveni
i vSude jinde.

Principy, které tady prezentuje-
me, reprezentuji syntézu sdilenych,
na praxi zaloZzenych védomosti, stu-
dia, vycviku a let uceni a vycviku uci-
teltt v riznych prostfedich. A presto
nakonec jsou to jenom principy,

zatimco kdyz u¢ime jogu, jsme lidské bytosti interagujici s dalsimi lidskymi by-
tostmi a idealné jsme vedeni vice z hloubky svymi zakladnimi hodnotami, které
vnasime do své praxe a vyuky, nez principy, které nam mohou dat vedeni v nasich
slovech a ¢inech. Pokud budeme upfimné vychazet z nasich zakladnich hodnot,
budou principy, které najdete tady, i ty, které najdete jinde v ohromném univerzu
informac¢nich zdroju o joze, smysluplnéjsi a vyuzitelnéj$i v praxi pfedavani nasich
védomosti a schopnosti coby ucitelil jogy. S vasimi hodnotami a principy, které se
budou projevovat v inteligenci a duchu vasi télomysli, budou studenti specifické
cesty, které jim ukazete pti vedenti jejich praxe, sami prirozené rozvijet, aby byly

tak dobré, jak jen mtizou byt.
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