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Stejny dril, jen jiné dsany. Bude vas
to stat hodinu vaseho Casu. Pred-
pokldadam, Ze jste si par dni od-
pocinuli od té doby, co jsem vas
vidél naposled. Jogové policii by
se nelibilo, kdybyste to prehanéli.
(Ve skutec¢nosti nic takového jako
jogova policie neexistuje. Jogovy
Santa Klaus ano.)

Jerry po vas hned zkraje bude
opét chtit nohy oprené o zed.
Potom bude pokracovat nékoli-
ka pozicemi na podlaze. Budete
napodobovat Stastné dité. V dalsi
pozici vyuzijete pasek, ale neboj-
te, mladezi pfistupnym zplsobem.
Jerry vdm dokonce ukaze i jégo-
vou tyc, ktera je prosté fantasticka.
Kolem a kolem, ¢ekd vas muzna
sestava praskajici ve Svech.

Sestnact rGznych pozic. Moz-
na dokonce sedmnact. Yoga Matt
veétsSinou pri pocditani ztrati nit. Je
to tim, Ze premyslim nad vSemi
zdravotnimi benefity, které tato
sestava prindsi. Skute¢né zlepsuje
vasi vnitfni i vnéjsi rovnovahu, pro-
toze Jerry v ni myslel na vase led-

viny, Stitnou zlazu i prostatu (ted

by se hodil néjaky détinsky vtip).

Co se tyce vasi mysli, stres
umi prevzit vladu rychlosti bles-
ku. Jogoveé asany v této sestave -
a Vv joze obecné - dokdzou utnout
stres hned v zarodku. Télo nebude
stoprocentné v porddku, pokud
nepracuje v souladu s mysili.

J& vim, ze vas Jerry - a ja coby
jeho zastupce - dostal v této knize
do spousty divnych pozic. Nicmé-
né chci, aby ta posledni, ve které
vas necham, byl klid. V tuto chvili
mi v hlavé za¢ne znit smutna ta-
haci harmonika a ja za¢nu filozo-
fovat. Tohle mi prosté jéga déla.
Neni to jen tim frajerskym jménem.
Na konci hodiny jogy a na konci
dne jde vzdy jen o dychani.

,Joga je dychani,” tvrdiva ¢as-
to Jerry. Chvili trvalo, nez i staré-
mu Yogovi Mattovi doSlo, co to
znamena. Ale myslim, ze tomu
kone¢né rozumim. Dychani je Zi-
vot, chapete? Takze pokud stale
plati zakony logiky, Jerry se nam
ve skuteénosti snazi Fict, ze jéga
je zivot. To je to tajemstvi. CvicCte
ji dvakrat trikrat tydné tak dlouho,
dokud budete moct.
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0d nohou oprenych o zed k pozici
holuba vleze (supta kapdtasana)

Nohy opfené o zed vas pried cvi-
c¢enim skvéle rozehfteji. Hodte si je
nahoru zptsobem, jaky védm nejvic
vyhovuje. KFizova kost by méla byt
prilepena k podlaze.

Zaktivujte svaly nohou. A opét
tim nemyslim, abyste jimi mavali
ze strany na stranu. Znamena to,
Ze se svaly mirné napnou. Ruce
polozte na zem dlanémi nahoru
a mirné od téla, at mate pod pa-
zemi trochu mista. Ted je vhod-
na chvile zac¢it pomalu a klidné
dychat. Pak si rukama zatlacte
do mist, kde se setkava stehno
s ky¢li a mirné stehna odtlacte.
Dejte svym ky¢&lim trochu prostoru.

S rukama stale mezi stehny
a kyc¢lemi dosiroka roznozte. Pak
spojte chodidla a kolena nechejte
spadnout do stran jako motyli kfi-
dla (Yogu Matta za tyhle metafo-
ry kradlovsky plati). Paty pritahujte
po zdi dold k panvi, co nejbliz to
pljde. Rukama tlac¢te stehna ke zdi
a dychejte.

Zatlacte vic na pravé strané. Pra-
vé koleno tim pritlacite bliz ke zdi,
zatimco levé se od ni mirné od-
lepi. Pak se vratte na stred a zo-
pakujte to na levou stranu. Levé
koleno bliz ke zdi, zatimco pravé
se od ni odlepi. Nakonec dejte ko-
lena k sobé. Pomozte si rukama, at
zbytec¢né nenapinate to, co jste si
pravé uvolnili.

A ted nastal ¢as udélat z vas ho-
luba. Chodidly se oprete o zed,
dejte je asi na Sitrku bokU od sebe.
Odtlacte se od zdi, dokud nejsou
stehna kolmo k zemi a lytka se
stehny do pravého uhlu. Oprete
se pravym kotnikem o levé koleno.
Pravou patu proslapnéte, chranite
si tim koleno. Pokud je vam tato
faze premény v holuba pfijemna,
staci to.

Chcete-li zajit dal, chytnéte se
obéma rukama za levé stehno tak,
Ze pravou ruku protahnete ,,okyn-
kem®, které vytvofrila vase prava
pokréena noha.



MuzZete zajit jesté dal a pFitah-
nout si levé stehno bliz k hrudni-
ku (levé chodidlo tim odlepite od
zdi). Je-li vdm tato pozice prijem-
nd, zUstante v ni. Kompletni pozi-
ce holuba dosdhnete, kdyz natah-
nete levou nohu, vytahnete ruku
z ,okynka“ a obé&ma rukama se
budete snazit dosdhnout na prs-
ty levé nohy. Jerry slibuje, ze se
jednou dokazete chytit za palec
(myslim, ze nas taha za nos... nebo
spis$ za nohu).

Vratte pravé chodidlo zpatky
na zed a zopakujte cvik na dru-
hou stranu. Levy kotnik pres pra-
vé koleno, proslapnout levou patu.
Chcete vic? Protahnéte levou ruku
,okynkem® a chytnéte se za pravé
stehno. Schvalné, jestli tu pravou
nohu dokazete odtahnout od zdi.
Jde-li vam to, zvazte, zda ji také
nenapnete v koleni a mozna i ne-
zkusite rukama dosahnout na cho-
didlo.

Pozici ukoncete tak, Zze se obéma
chodidly opfete o zed. Nechejte
je klesnout doll a odtlacte se od
zdi, dokud nebudete mit obé nohy
natazené. Chodidla nechejte opre-
nd o zed, jste pripraveni na dalsi
pozici.

DOBRA VARIANTA

Pozice holuba, s jednou nohou
natazenou, rukama se snazite
dosadhnout na kotnik.

UCHAZEJICi VARIANTA

Druh holuba, pfi kterém se rukama
drzite za stehno a chodidlo se
neopird o zed.

OSKLIVA VARIANTA

Pozice holuba s kotnikem oprenym
o koleno, chodidlo oprené o zed.
Vsechna zviratka jsou krasna.
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Protazeni prave a leve strany téla
a roface vleze

Holub na zdi se plynule promé-
ni v dalsi pozici, protazeni obou
stran téla a rotaci vleze, cozZ je
pravé ta, ktera vas zbavi bolavych
beder.

Zacnéte vleze na podlozce s no-
hama nataZzenyma na zemi a cho-
didly stale opfenymi o zed. Zved-
néte natazené paze nahoru pred
sebe, jako kdyz jste nameésicni.

,,Obvykle se po né¢em natahuje-
me,”“ upozoriuje Jerry. ,Ale tohle
je jiné. Nechejte vahu svych pazi
tlacit do ramen.”

Poté natazené pazZe pokladej-
te za hlavu. Dlané jsou obracené
k sobé, ale nedotykaji se. Nechte
ruce par centimetrd nad zemi.
Pravou rukou se chytnéte za levé
zapésti. Potdhnéte natazenou le-
vou pazi jesté o néco vic, a pfitom
tlacte levym chodidlem do zdi. To
je ono. Krasné si protahnéte celou
levou stranu téla. Nadech a vydech
a cely cvik zopakujte na druhou
stranu. Leva ruka se chyti pravého

zapésti. Potdhne pravou pazi
o néco dal, zatimco tlac¢ite pravym
chodidlem do zdi.

Ted to zkusime diagonalné. Stejna
pozice, az na to, ze kdyz se chyt-
nete pravou rukou za levé zapésti
a protahnete si levou pazi, do zdi
budete tlacit opaénym (pravym)
chodidlem. A protoze jéga ma
rada symetrii stejné jako ¢lovék
s obsedantné-kompulzivni poru-
chou, musite to samé zopakovat
na druhou stranu: leva ruka drzi
pravé zapésti, protahuje pravou
pazi, zatimco do zdi tlacite levym
chodidlem.

Cviceni zakoncime rotaci. Zacné-
te tim, ze pokrcite pravé koleno
k hrudniku. Levou rukou pak opa-
trné navedte pravé chodidlo pres
levé stehno. Pravym kolenem jdeé-
te az na zem (nadzdvihne se tim
prava kycel, ale to je v poradku).
Zvednéte pravou pazi do vzduchu,
zakruzte s ni v rameni a po néko-
lika jégovych nadesich a vydesich
ji polozte natazenou vpravo vedle



téla, zatimco pravé koleno je sta-
le na zemi. Pozici ukoncite tim, ze
pomoci hluboko ulozenych svald
trupu vratite pravé koleno zpét.
Obé nohy jsou natazené, chodidla
se dal dotykaji zdi.

Druha sloka je stejna jako ta prv-
ni (Jen na druhou stranu). Pokrcte
levé koleno smérem k hrudniku,
levé chodidlo jde pres praveé steh-
no a pak levé koleno az na zem.
Leva kycel se zvedd od podlahy.
Zvednéte levou pazi a zakruzte
s ni v rameni nad télem. Potom ji
natahnéte kolmo k télu, zatimco
koleno z(stdva na zemi. Setrvejte
v pozici po dobu nékolika nddech(
a vydechl, poté se narovnejte
do startovaci pozice s obéma cho-
didly opfenymi o zed.

DOBRA VARIANTA

Pozici zakoncete rotaci. Koleno
pokréené nohy je az u podlozky,
dejte tomu co proto.
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UCHAZEJIiCi VARIANTA

noha neni az u podlahy.
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OSKLIVA VARIANTA

Témeér zadné smycky a otocky.
Lezite na zemi, chodidlo oprené

o podlozku z druhé strany natazené
nohy. Staci.
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