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Joga rozviji lidsky zivot na mnoha urovnich

Pravidelné cviéeni jogy péstuje silu, vili a vytrvalost. Pozitivné rozviji
lidsky zivot na mnoha jeho urovnich. At uz se jedna o rovinu osobni,...

Pavodni zamér j6gy je postaven na nabozenském vyznamu. Pomoci meditace, prekonavanim
vlastniho ega a posouvanim hranic lidskych moznosti se dosahovalo vyssich duchovnich sfér a
hodnot. Cviceni jogy vede k celkovému uvédomeéni si sebe sama a k celkovému zlepSeni pristupu ke
svému organismu.

Cviceni jogy

Pravidelné cviceni jogy péstuje silu, vili a vytrvalost. Pozitivné rozviji lidsky Zivot na mnoha jeho
urovnich. At uz se jedna o rovinu osobni, zdravotni, partnerskou nebo finan¢ni. Pokud télo védomé
uvolnite, pak otevirate télo i mysl a nastupujete na cestu hlubokého sebepoznani a 1éCeni sebe sama.

Vyhodou jogy je, ze ji muzete praktikovat témér kdekoliv a kdykoliv. Pomé&ha uvolnovat napéti, je
dobré pro nalezeni celkové rovnovahy a vede ke spravné koordinaci dechu a pohybu. Cvi¢ime-li

v mistnosti, pak by tato mistnost méla byt vyvétrana a prijemné teploty. Atmosféru si miuzete
dotvorit zapalenim vonné tycinky, aromalampy, svicek nebo drahymi kameny. Je dobré zajistit si
takové prostredi, aby nas pri cviceni nikdo nevyrusoval a aby nas rovnéz neobtézovaly okolni zvuky a
ruchy.

Styly jogy

Existuje velké mnozstvi stylt jogy, které se u nds i ve svété cvici a které muzete vyzkouSet.



Nejrozsirenéjsimi jsou:

» AStanga joga je zrejmé nejrozsirengjsi formou jogy, jednd se o systém Sesti sérii cviceni asan
- jogovych pozic.

» Ashtanga Vinyasa Yoga je dynamické cviceni jogy, vyhleddvané lidmi bez zdravotnich potizi,
kteri hledaji rychlejsi vybiti energie a pritom chtéji cvicit jogu.

e Bikram joga neboli Hot joga je cviceni specifické tim, Ze probiha v mistnosti, ktera je
predehratd na 42°C. Pri této formé jogy dochazi k extrémnimu vyplaveni toxint z téla a
k posilovani imunity organismu ¢lovéka.

e Tantra joga uci télo meditovat na bunéc¢né trovni. Do jogovych pozic se télo uvolnuje,
dovoluje nam proniknout hluboko do pravdy, do naseho vlastniho téla jakozto posvatného
prostoru. Vede k harmonii duse a téla, védomi a energie, dvou polarit Sivy a Sakti. Ty podle
starych tradic a uéeni tvoii cely vesmir. Siva reprezentuje muZsky princip a védomi, Sakti
zensky princip a kreativni silu a energii.

» Kundalini joga pochéazi z tantra jogy. Soucdsti cviceni jsou asany, dechova cvic¢eni, zpivani a
posouvani ji vySe skrze aktivaci vsech sedmi Caker.

« Jivamukti joga pochazi z USA, kde je oblibend pro svou fyzickou narocnost, avSak zaroven
meditativnost.

» SahadZa joga probouzi v meditaci energii kundalini, ktera umoznuje jedinci nejvyssi formu
pochopeni sebe sama, seberealizaci, poznani vnitrniho védomi. Je velice rozsirenou formou
jogy a jeji techniky se vyuzivaji v ruznorodych oborech lidské ¢innosti (1ékarstvi, uméni,
ekologii atd.).

« Fly joga neboli joga bez tize. Jednd se o cvi¢eni jogovych pozic ve specidlni siti. Tento zptsob
cviceni se nedoporucuje téhotnym Zenam, lidem po operacich vSeho druhu a také tém, kteri
maji problémy s krevnim tlakem, krevnim obéhem nebo zédvazné zrakové obtize.

« Jogalates kombinuje cvic¢eni jogy a Pilates. V prubéhu tohoto cvi¢eni se zapojuji hluboké
vrstvy svala.

» Powerjoga také pochazi z USA, kde se zacala cvicit v devadesatych letech. Ucelem bylo
kladen na silu a ohebnost.

e Gravidjoga neboli joga pro téhotné je pomala a nendsilng, uvoliiuje télo a pripravuje ho na
porod. Je prospésna pro maminku i nenarozené détatko. Je vhodna pro ty, kteri cvicili jogu jiz
pred otéhotnénim.

 Integralni joga je nazev pro jogu, ktera se drzi tradicnich ¢tyr cest klasické jogy. Krom
télesného cviceni se dikladné vénuje i mentalnim technikam s jégou spojenych.

=]
Joga a jeji historie

Samotny nazev slova jéga pochazi z jazyka sanskrtu a jeho vyznam je sjednoceni, spojeni, splynuti...
Sanskrt je v soucasnosti povazovan za mrtvy jazyk, presto je jednim z 23 oficidlnich jazyku Indie.
Jéga je souhrnem indickych nauk o ovladani funkci Clovéka na drovni télesné i dusevni. Zahrnuje
cviCeni télesna, meditaci, koncentraci, meditaci i askezi. K principiim jogy patfi uvolnéni, harmonie,
cviceni, kontrola dychani a dodrzovani vyzivovych doporuceni a jejich spravnosti. Jogin jde po cesté,
na které se snazi dospét k sebepoznani a osviceni.



Filozofie a zakonitosti jogy

Co se tyka duchovni stranky jogy, setkdvame se zde s ruznymi pojmy a zakonitostmi. Nékteré z nich
se pokusime strucné vysvétlit a objasnit. V J6ze se mizeme setkat s pojmem Karma. Zakon karmy je
zakon priciny a nasledku. U¢i nés, Ze cokoliv vykoname, at uz je to dobré nebo $patné, to se nam po
Case vrati. VSe co délame, méli bychom tedy délat co nejlépe, jak umime. S principem karmy pracuji
i dalsi systémy, jako je napriklad buddhistickd nauka. Podstatou je pochopeni, ze vSe, co se déje, je
v nasich rukach. Je dalezité zklidnovat svoji mysl a vénovat se meditaci, nebot jen tak nejlépe
pozname, jak a co mame konat. Dal$im dulezitym pojmem je Dharma, jednd se o jeden z cilu Zivota.
Kazdy mame ve svém zivoté urcity ukol. PInéni tohoto ukolu ¢ini Stastnymi ndas i nase okoli. Veskera
nespokojenost a disharmonie vyplyva z toho, ze neplnime nasi dharmu, protoze ji mozna ani presné
nezname, coz je problémem vétsiny lidi. Kdyz se stavime do roli, které ndm neprislusi, nejsme pak
spokojeni ani my, ani nase okoli. Prijetim dharmy se stavame harmonickymi, vyrovnanymi,
dosahneme svobody a klidu, vyCerpame karmu a muzeme se vysvobodit z kolobéhu Zivotu.

Energie a pranajama

Energie proudici vSude kolem nés a zivotni energie je velmi dulezitou soucasti zivota. Proudi vSude

v okoli i v nds samotnych. Jéga nas uci tuto energii nejen vnimat, ale také ndas uci ji zpracovat. Jéga
tuto energii nazyva prana a prace s energii se nazyva prandjama. Technik pranajamy je nékolik.
VétSinou pracuji s dechem, nebot nadechem do sebe pranu - energii vstrebavame. V této
problematice je dulezité zvladnuti tzv. plného jogového dechu. Plny jogovy dech je komplexni dech,
pri kterém se vyuziva plnd vitélni kapacita plic a pri plném jogovém dechu se postupné zapojuje
nadech brisni ¢asti, pres hrudni az k podklickovému dechu. Nécvik je dobré zacit nacviCovat nejprve
v lehu na zadech. Nejprve zklidnime svij dech i mySlenky a dychani by mélo byt pomalé, uvolnéné a
vzdy nosem. Dulezita je kontrola dychacich svall a pohybt, nadmérné usili az krecovitost pri dychéni
zapricinuji poruchy plynulosti dechu a $patné dychani.

Relaxace

Neoddélitelnou a dulezitou soucasti jogy je relaxace. Pred kazdym cvicenim by méla alespon [x]
kratka relaxace probéhnout. Zklidnime svtij dech, uvolnime télo, zkoncentrujeme svoji mysl.
Neoddélitelnou soucasti relaxace je uvolnéni, dalo by se rici az odevzdani se do uvolnéni.

Relaxace pomaha zbavit se stresu, snizuje psychické i fyzické napéti, synchronizuji se pri ni mozkové
hemisféry. Samotna relaxace by méla probihat na klidném a tichém misté, kde se citime bezpecné.
Uvolnéni celého téla trva obvykle po dobu péti minut, setrvat ve stavu kompletniho uvolnéni bychom
méli zvladnout po dobu priblizné 10 - 15 minut.

Jak zaclenit jogu do bézného pracovniho dne

Jogu muzete v malych krocich zaclenit i do svého bézného dne plného starosti, plant a povinnosti.
Jednou z moznosti, jak aspon na chvili zkoncentrovat svoji mysl je joginské dychani. Hluboké dychéni
zklidnuje nervovy systém. Dychani zhluboka rovnéz prinasi vice kysliku do mozku, takze pri
komunikaci s klienty budete bystrejsi a bude se Vam i 1épe mluvit. Dal$i moZnosti je vénovat se na
par minut denné meditaci, uz jen pétiminutova meditace mnohonéasobné zefektivni Vas den.
Problémy a potize pak budete resit mnohem snaze. Rychlou a vyzkousenou meditaci je soustredéni
se na mantru. Nejlepsi moznosti jak se zkoncentrovat, je soustredit se na dech.



Zivot v souladu s jogou

J6ga pracuje s mysSlenkou, ze télo a mysl jsou propejené. Pomoci ruznych jégovych pozic neboli
asan lze dosahnout zmény psychiky. Posilit sebevédomi 1ze velice jednoduchym cvikem. Ve chvili,
kdy se citite ohrozeni, bojite se, mate malé sebevédomi, zkuste se prosté jen jednoduse narovnat.
Zatahnéte bricho, srovnejte se, naprimte pater. Kdyz jsme skrceni, pak branice nemuze plné
pracovat.

Pokud si zvolite jogu jako zivotni smér a cestu, pak se nejedna pouze o cviceni jogy a jejich pozic,
meditaci, zpivani manter a stravu. Zasady jogy se ndm promitnou do oblasti komunikace s lidmi,
bydleni, zivotniho rytmu a dalSich oblasti naseho ziti. VSechno to nelze samozrejmé zménit hned, ani
to neni treba. Staci své zvyky upravovat a ladit postupné.

Jednim z nejdlezitéjsich krokt na cesté k harmonii je uvédomit si jak se chovame sami k sobé i

k ostatnim. To, jak se citime psychicky, je do velké miry odrazem naseho fyzického stavu, stavu
naseho téla a organismu. Aby mohlo vse fungovat dobre, je tfeba, aby byly energetické dréhy v téle
pruchozi. Pokud méame télo zaneradéné a energetické drahy neprichozi, pak se to odrazi na nasem
psychickém stavu i ndladach. Nepruchodnost energetickych drah si mizeme zpusobit nevédomky
Spatnou stravou, nedostatkem pohybu, ale i Spatnym dychanim. Samozrejmosti je, Ze na naSi energii
pusobi velice destruktivné alkohol, drogy a koureni. Velmi dalezitou véci pro zdravy a prijemny zivot
je také dostatec¢ny a kvalitni spanek. Nezapominejte sami na sebe a na své potreby. I samota je
jednim z prostredkd, jak si odpocinout, zbavit se napéti a stresu. V dnesni uspéchané dobé je pro
mnohé z nas skutec¢né obtizné udrzet si klidnou mysl. Zklidnéni mysli je vSak také skvély prostredek,
jak si uchovat dlouhovékost a zdravi. Zadkladnim cvikem pro zklidnéni rozbourené mysli je zklidnéni
dechu a soustredéni se na prodlouzeny dech.

J6ga nas uci, jak ovladat svij zivot tim, ze zklidnime své télo, mysl, emoce a zvladneme prinosné a
pozitivné pracovat s zivotni energii. Joga uci, jak poznat sam sebe.

Cviceni jogy

J6ga je cviceni, u kterého je dulezita predevsim nendsilnost a béhem cvic¢eni ani po ném bychom
neméli mit neprijemné pocity, bolesti, nevolnosti a podobné. Je treba také dodrzovat pravidlo
soustredéné pozornosti. Vénujte pozornost reakcim svého téla a nikdy nasilné neprekonavejte pocity
tlaku nebo ztuhlosti. Pred samotnym cvi¢enim jégy je tedy dobré se kratce rozcvicit a protdhnout.

Uvolnovani Sije

Posadime se do zédkladniho posedu, kdy nohy jsou natazeny pred télo a sedime na podlozce se
vzprimenym trupem, ruce poloZené volné na kolenou. Ve stehennim svalstvu by neméla nastavat
krec¢. Dlané opreme tésné za télo a prsty nasmérujeme dozadu. S vydechem nechdme hlavu klesat
k levému rameni, s nddechem zvedame hlavu a ve stredni poloze se nadechneme. S nddechem opét
nechame hlavu klesat k ramenu opa¢nému, tedy pravému. V rytmu dechu opakujeme desetkrat.
Pocitujeme protazeni a uvolnéni kr¢nich svalu.

Druhou variantou, jak uvolnit $iji je kleséani hlavy dopredu az po dotknuti se hrudni kosti - cvicime s
vydechem a zvedani hlavy az do zaklonu s nddechem. V rytmu dechu opakujeme opét desetkrat.

Moznou variantou je také krouzeni hlavou v zadkladnim posedu. S nddechem krouzime na jednu
stranu, s vydechem na druhou.



Takovymto cvicenim S$iji uvolnujeme a také posilujeme.

Protazeni patere
Cvik mlizeme provadét ze sedu - opét zakladni posed, nebo v druhé varianté ve stoje.

V posedu zalozime ruce do tyla a propleteme prsty. Lokty tlacime co nejvice dozadu. S vydechem se
uklanime doleva, uklon do strany, nikoliv dopredu. Snazime se dopredu se ani trochu nenahybat.
S nddechem navrat do vzprimeného sedu a s vydechem uklon doprava. Opakujeme pétkrat.

Mirny stoj rozkroc¢ny, kdy chodidla jsou cca 30 cm od sebe. Narovname se, ruce natahneme a
spojime prsty propletenymi a dlanémi oto¢enymi vzhiru. Naklanime se obdobné jako u predchoziho
cviku doprava a doleva v rytmu dechu. Nenahybame se dopredu, uklony do stran jsou Cisté.

Procviceni prstu na rukou a zapésti

Cvik mizeme opét provadét v posedu nebo ve stoji mirné rozkroéném. Ruce natdhneme pred sebe,
predpazime, dlané sméruji dola. Ruce sevieme v pést, tak Ze obejmeme palec, chvili podrzime a
prsty opét roztahneme.

Zapésti rozvicime a uvolnime jednoduse tak, ze opét predpazime, dlané sméruji dolli, ruce sevieme
v pést, palec uzavren v pésti a ndsledné krouzime péstmi v zapésti nejprve zvenku dovnitr, pak
zevnitr ven. Obéma sméry cvik opakujeme desetkrat.

Protazeni pazi

Opét cvik provadime ze zakladniho posedu nebo stoje. Upazime a ohneme paze v loktech tak, aby se
prsty dotykaly ramen, lokty tlacime dozadu. S nadechem vzpazime a trup vytdhneme od pasu co
nejvys. S vydechem pokladame $picky prsti zpét na ramena. Cvik opakujeme desetkrat.

Uvolnéni ramen

Upazime a $picky prstll polozime na ramena. S nadechem pak lokty opisujeme co nejvétsi kruznice -
nejprve dopredu a vzhiru, s vydechem dozadu a dola a posléze obracené, s nadechem dozadu
vzhuru, s vydechem dopredu dolu. Toto cvi¢eni zvySuje pohyblivost ramennich kloubt, uvoliuje
ztuhlé Casti Sije a narovnava kulata zada. Posiluje i ochablé vrstvy zadového svalstva.

Néktere zakladni a oblibené jogove cviky

Kocka - Mardzariasana

« Vychozi polohou je klek nebo klek a opéra rukama danémi o podlozku ¢i predlokti rovnéz
poloZena na podlozce.

¢ Nepokréené paze opreme o zem, stehna a paze kolmo k podlozce, trup s podlozkou
rovnobézné.

e S vydechem zada zakulatime a bradu nasledné pritahujeme k hrudniku .

e S nadechem pak trup i hlavu zakldnime, tak Ze uvolnéné bricho priblizujeme zemi.

» Opakujeme desetkrat, pokud vydrzime, pak i vicekrat.

 Cvicte plynule a nenasilné.

 Dech je plny a vydech az do plného vydechnuti.



Prinosem tohoto cviku je celkové protazeni a protazeni a uvolnéni patere.

Strom - Vrksasana

« Stojite ve stoji spatném, vahu mate rozlozenou na cela chodidla.

Dlané tlacCte proti sobé ve vysi prsou (u pozice Strom II jsou ruce natazené nad hlavou).
Zacnéte prenaset vahu na pravou nohu a zaroven zvedejte levou nohu.

Pokrcte levé koleno a chodidlo dejte na pravé vnitrni stehno (pokud nezvladnete, muzete ho ze
zacCatku davat i na pravé koleno).

Tlacte chodidlem proti stehnu a naopak.

e Snazte se nevytacet boky a zamérte se na jeden bod.

e Opakujte stejny postup na druhou nohu.

Cvic¢enim stromu neboli Vrksasany protahujete svalstvo téla a také vylepsujete svoji rovnovahu.

Pozdrav slunci (]
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,hastartovani” ¢innosti organismu. Jedna se o devét na sebe navazujicich cviku.

Prvni cvik

Postavte sen do stoje vzprimeného, chodidla u sebe

Vypnéte hrud, ramena tlaCte smérem doll

Svaly panevniho dna stahnéte, ale ne prehnanou silou, jen tak, jak je Vam to pohodlné
Spojte dlané k sobé ve vySce hrudniku

V pozici zistante po dobu nékolika hlubokych nadechu a vydechi

Pri dychani se uvolnéte a pozornost upinejte na cviceni

Druhy cvik

 Stahnéte svaly panevniho dna

 Pres upazeni vzpazte ruce a nadechnéte se

» Ruce nad hlavou spojte nebo nechejte od sebe, podle toho, jak je vam to prijemné,
* Podivejte se smérem vzhuru

 Hlavu priliS nezaklanéjte a ani se nepropinejte v bedrech

Treti cvik

e Vydechnéte a s vydechem vratte paze do pripazeni

Pomalu jdéte do predklonu

Svéste hlavu

Spi¢kami prsti nebo pokud to dokaZete, pak klidné i celou plochou dlani se dotknéte podlozky
Protdhnete tim svaly na zadni strané noh, pokud pocitujete zpocatku bolest, pak kolena mirné
pokrcte

Ctvrty cvik

S nddechem naprimte pater

Zvednéte hrudnik a tlacte jej smérem dopredu
Dlanémi se opét oprete o podlozku

Kolena pokrcte a vahu preneste na dlané

Bude nasledovat pozice, ktera pripomina prkno



Paty a Sesty cvik

Do pozice prkna se dostanete mirnym vyskocenim vzad

¢ V této pozici se nadechnéte a potom s vydechem pokrcte paze a pomalu klesejte k podlozce
e Myslete na to, Ze pri klesani musite byt skutecné rovni jako prkno

 Nejdrive na podlozku polozte hrudnik, az potom zbytek téla

 Tento cvik cvicte velice pomalu

Sedmy a osmy cvik

 Svaly panevniho dna stdhnéte

» Nadechnéte se a zvednéte télo od podlozky

 Podivejte se smérem nahoru, hlavu vSak pri provadéni cviku nezaklanéjte

S vydechem zvedejte panev a tlacte ji smérem dozadu

e Paze méjte napnuté

« Vase télo tak bude tvorit trojuhelnik

« V této pozici chvili zustante, soustredte se na svij dech a dychejte zhluboka

Devaty cvik

» Nohy pokrcte a s nadechem vyskocte smérem dopredu
 Postavte se a srovnejte zada

e Svaly panevniho dna stdhnéte a ramena tlacte smérem doll
¢ Jednou nohou zanozte smérem dozadu a vzpazte

« Jesté jednou se podivejte smérem nahoru a uvolnéte



