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Joga - zpusob relaxace a pohybu, nebo zivotni
filozofie?

Popsat néco tak komplexniho, jako je jéga, by vydalo na mnoho knih. Jde
o mnohem vice, nez jen o druh cvi¢eni a provadéni riznych pozic, tedy
asan....

Joga ma po celém svéte miliony priznivcu a jeji obliba neustale stoupa. V kazdém mésté
na{dete studio, kde se joga cvici, ve vSech obchodech se sportovnim oblecenim najdete
obleceni na jogu, jsou ji plné Casopisy i nejruznéjsi weby, kazdy rok pribyva cela rada
np.yjfcl? joga instruktoru, a cesty do Indie po stopach korenu jogy jiz také nejsou zadnou
vyjimkou.

Jéga je zkratka v médé. A neni se co divit, je to idealni zptisob relaxace jak pro mysl, tak pro télo.
Existuji rizné druhy jégy, ze kterych si vybere kazdy - od zcela duchovni jogy pres dynamickou
power jogu, kde procvicite vsechny svaly v téle, az po nové varianty, jako je napriklad joga v
zavésnych vacich ci bikram jdga, ¢ili cviCeni za velmi vysokych teplot.

Ackoliv v soucasné dobé narazite na jégu na kazdém kroku, rozhodné nejde o zélezitost starou
nékolik let ani chvilkovou mddni zédlezitost. Historie jogy se totiz pocita na ticice - joga se udajné
zrodila pred vice nez 5000 lety v Indii. Nejstarsi dochované zminky o jéze pochazeji vSak az z
obdobi okolo 900 pt. n. L.

Joga jako zpusob zivota

Popsat néco tak komplexniho, jako je joga, by vydalo na mnoho knih. Jde o mnohem vice, nez jen o
druh cviceni a provadéni riznych pozic, tedy asan. Podstata jogy je velmi duchovni, kazda z asan ma
hluboky vyznam, a nejen Ze pracuje s ruznymi svaly v téle a pusobi na rtizné orgéany, ale souvisi
zejména s energii a Cakrami.



Jéga velmi zjednoduSené znamend sjednoceni a spojeni vlastniho J& s univerzalnim Bytim, coz mlze
znit jako néjaké nabozenstvi. Ve skutecCnosti jde spiSe o soubor pravidel a navodu, jak dospét k
sebepoznani a diky tomu ziskat pocit absolutniho osvobozeni, klidu a Zivotni rovnovahy. Joga se
neomezuje pouze na minuty ¢i hodiny cviCeni - pokud to s jogou nékdo mysli vdzné, stane se soucasti
celého zZivota. Jéga totiz neni jen o pohybu, ale zejména o Zivotni filozofii. Bez studovani teorie joga
nikdy nemuze byt zcela pochopena.

Joga jiz mnoha lidem zmeénila zivoty - diky jeji filozofii prehodnotili priority, zacali si vice vSimat
jinych véci a zménili postoj nejen ke svému okoli, ale zejména i k sobé samym. Stali se tak mnohem

rovnangjSimi a klidnéjSimi. Joga zkratka zahrnuje vSechny stranky Zivota, od pohybu, pres mysleni,
az po stravu a lidské vztahy.

Cilem joginti je dosaZeni Zivotni harmonie, v souladu se svym J4. Jéga neni jen o ovladani vlastniho
téla a zivotni energie, ale i 0 mysli a emocich, o sebepoznani. Proto jéga zahrnuje nejruznéjsi cviceni,
a to jak télesnd, tak i duchovni, meditace, oCistné kury Ci detoxy, které sméruji k dosazeni celkoveé
rovnovahy a harmonie.

Joga a jeji podoby

J6ga ma ruzné podoby, které se od sebe lisi, avSak cil maji vSechny druhy jogy spolec¢ny, a to
zminované poznani sveho pravého Ja. Nékteré cesty jogy jsou zalozeny na fyzickém cviCeni, jiné
davaji vétsi duraz na meditaci a techniky mysli.

Za zaklady jogy se povazuji Ctyri pristupy, takzvané Ctyri cesty jogy:

* Bhaktijoga

* Dznanajoga

* Radzajoga

e Karmajoga
ak k Bohu, jakého zndme z nabozenstvi, ale ve smyslu uvédomovani si vseho kolem, poznani sebe
samych a citéni ,Boha v nas”.

Dznanajoga je takzvana cesta rozumu, ktera se zaklada na studiu, cviceni a praktickych
zkusSenostech.

Radzajoga vede k ovladnuti vlastniho téla i mysli a k prijeti dharmy, tedy cile zivota, ktery nam rika,
Ze bychom svou funkci méli plnit co nejlépe.

Karmajoga ma jako hlavni princip zakon priCiny a nasledku, usiluje tedy o splynuti s nejvySsim
principem diky nasemu chovani.

Druhy jogy - moderni podoba jogy ve fitness centrech a joga studiich

Ackoliv je jéga velmi komplexni a duchovni zaleZitosti, v posledni dobé vznikaji nejriiznéjsi druhy
jégy, které maji sviij zéklad v tradicni jéze, avSak pri navstévé jednotlivych lekci v riznych fitness
centrech ¢i joga studiich se bez znalosti celé filozofie obejdete. Jde tedy o komercni formu, se kterou
mnoho joginu nesohlasi, avSak pokud vam nejde o jégu jako zivotni styl, ale pouze o jogu jako druh
relaxace a pohybu, ze Siroké nabidky cvic¢eni ve stylu jogy si jisté vyberete a budete spokojeni.

Power joga

Cviceni se zéklady v klasické joze, ze které prebira urcité pozice a diiraz na dech. Power jéga je
zalozena na opakovani cviku v urc¢itych poctech a sériich, je dynamické a posilite pri ni svaly celého
téla.

Bikram joga

Joga ve vyhratém sale, kde se provadeji jednotlivé jogove pozice pri teploté 42 °C. Jde o 26 pozic
Hatha jogy, v presné daném poradi, které se neméni, kazda pozice ma svuj vyznam. Vysoka teplota
ma symbolizovat podnebi Indie.

Dance joga



Forma, ktera ma k tradicni joze pomérné daleko. Spojeni moderniho tance, baletu a power jogy.
Pozice jsou spojovany do sestav, které se opakuji za zvukl rytmické hudby.

Gravidjoga

Druh jogy, urCeny primo pro téhotné zeny. Jde o pozice, které l1ze bezpeCné provadeét i v téhotenstvi,
s durazem na spravné dychani. Je to nejen forma relaxace, ale i priprava na porod.

Aero joga

Cviceni za pomoci zavésnych vakl - silnych pruhu latky, visicich ze stropu. Cviky se provadéji
zavéseni do vaku, mnohdy hlavou dolu. Netradi¢ni, avSak atraktivni zpusob, jak uvolnit svaly celeho
téla a zaroven tvarovat postavu.



