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A

Vazené joginky, vazeni jogini, mili kolegové!

Otevrelijste 28. ¢islo Zpravodaje, ro¢enku spolku Unie jégy, sdruzujici pfiznivce
a ucitele jog, jehoz stéZejnim Ukolem dle stanov spolku je zajistovat vzdélani jak
pro stavajici ucitele, tak pro nové zdjemce.

Spolek ma v soucasnosti 343 platicich ¢lend, vloni byl pocet 462. TakzZe s polito-
vanim musime vnimat, ze stav ma - pfedevsim s ohledem na sou¢asnou omezujici
situaci nepfiznivou sdruzovani a ,odchazeni” stars$i generace - stale klesajici ten-
denci. Pfihlasenych novych ¢lend je za posledni obdobi minimum.

Pro zajimavost uvedu i pocet profesnich uUcastnikl spolku - ucitelti jogy.
Celkem eviduje DB UJ 236 praktikujicich platicich ucitel( (jesté vioni to bylo 296)
ve slozeni 9 uditeld I. tridy, 55 ucitell II. tfidy, 7 uciteld UJSK, a 165 uciteld . tfidy
(zde ale databéze ukazuje Cislo vyssi o nevyfeSené - oznameni zmény je otdzkou
kazdého jednotlivé a Krajskych vedoucich).

Rok 2021 byl ve znameni pfesunt a ruseni vzdélavacich akci, pro sirokou ¢len-
skou zakladnu bylo mozno uskutecnit jen nékolik seminafd a ty se bohuzel ko-
naly jesté s nezvykle malym poctem ucastnikd. Mnozi ¢lenové se proto zdrahaji
platit pfispévky za toto obdobi, protoze ,nebylo naplnéno”, ale organizace prece
funguje i nadale, byt s omezenimi, a pro svlj chod potiebuje nezbytné zakladni
podminky.

Uplynuly rok byl rokem volebnim, VH na svém jednani v zafi volila pfedstaven-
stvo pro dalsi tfileté obdobi. A ja bych rdda na tomto misté moc a moc podékova-
la za praci vsem ¢lendim predchoziho vyboru a ocenila ochotu vétsiny pokracovat
pfes nelehkou situaci i nadale a novému vyboru jako celku bych rada vyslovila
prani Uspésného naplnéni dalsiho snazeni.

Jak uz jsem zminila, hlavnim ukolem UJ je garantovat odbornou Uroven uci-
tell, ve své praci UJ Uzce spolupracuje s mnohymi organizacemi a institucemi,
mj. s Ministerstvem 3kolstvi a $kolami jogy v Plzni a v Brné. Skoleni lll. tfidy bude,
véfme, pokracovat jako v roce 2021, byt by musela byt zvolena opét distancni
vyuka. Vybor UJ, spolupracujici lektofi a komise Skoleni spole¢né zajistili pro dalsi
trileté obdobi akreditaci pro skoleni ucitell Il .tfidy, takze pokud nam v tom neza-
brani vladni opatteni, bude moznost navazat vzdélavanii na této Urovni.

Zel zdravotni situace se ani nadale p¥ili§ neméni, proto prozatim doporuéuji
navstévovat stranky UJ. Nékteré informace se snazime predavat individualné, ale
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pokud muzete, v co nejvétsi mife se orientujte na FB a web UJ. Vétim, ze presencni
strdnky UJ zrcadli viechny soucasné cinnosti naseho spolku, pokud budete mit
jakoukoliv pfipominku anebo dotaz, nevahejte a obracejte se na svého krajské-
ho vedouciho, na pfislusného ¢lena vyboru, pfipadné pfimo na spravce webu -
mistopredsedkyni UJ Jitku Hilgert.

Rok 2021 ndm neukdzal pfilis ptiznivou tvar, jsme stale pod ,rouskou covidu’,
tento vir je tady stdle s ndmi a my se s nim a s jeho paradoxy musime naucit Zit.
Vsichni si pfejme, aby se svétova i domaci situace co nejvice uklidnila a v tomto
kontextu si dovoluji vyjadfit svou nadéji na pokojné a fungujici déni nasi orga-
nizace i tak, aby opét mohly fungovat mechanismy pro naplnéni nasi vzdélavaci
a kulturné-socialni naplné.

A aby se neztratilo ze zfetele spolec¢né dobro, diky némuz bychom se mohli citit

a chovat, jako tomu bylo dfive......
Hana Pickova
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Mili ctenafi,

moznd se vam také zd3, Ze se v poslednich dvou letech vie ,postavilo na hlavu”...
jak to kradsné umi vyjadfit ¢estina...a Ze stale jako baletky na zavéseném lané vy-
vazujeme chod svych dni v neustdle se ménici pandemické situaci.

A snad o to vic se nam ted m(ize dafit zaclenovat uceni jogy do kazdodenniho
Zivota.

Vzdyt si vzpomerime, kolik mame v jéze obracenych poloh, a jak jsou prospésné
pro télo i mysl ©

Preji vdm, abyste si v tom ,prevraceni vzhliru nohama“ pro sebe nalezli kus hra-
vosti a moznost jiného pohledu na svét i na sebe sama.

Treba pro vas v tomto sméru bude inspiraci i leto$ni Zpravodaj, ktery diky ¢lanku
Lubomira Ondracky upozornuje na text Amrtasiddhi, jenz zasadné méni pohled
na jégovou historii.

Ocistou mysli z pera Jifiho Hajka navéaZzeme na lofiskou ocistu téla.

V rozhovoru s Milou Savitri Mrnustikovou se seznamite s jeji novou knihou
Mozaika jogy, z niz uvefejiiujeme pro zZivot velmi uzite¢nou kapitolu Jaky byl
miij Zivot.

Zdafila zavérecna prace llony Karolové ze Skoleni Il. tfidy pfipomeneme vyznam
pripravnych cviceni v joze.

A s Jitkou Figalovou jesté jednou vzpomeneme na Helenku Pletichovou.
Vsichni doufame, Ze se v letodnim roce podafi realizovat Skoleni lll. a Skoleni Il.
tridy pro ucitele jogy, na které zdjemce srdecné zveme.

Stejné jako v lonském roce je v souvislosti s nelehkou organiza¢ni situaci
i letosni tabulka krajskych semina#t neuplna. Dojde-li k naplanovani dalsich KS
v pribéhu roku, budeme vas o terminu jejich konani informovat prostrednictvim
webovych stranek UJ.

Preji vam pfijemné zacteni se.
Iva Honsova
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Amrtasiddhi: prevrat v poznani déjin jogy

V lednu tohoto roku vysla kniha, kterd by neméla uniknout pozornosti zddnému
zajemci o historii j6gy, zejména pak télesné orientované hathajogy. Jde o prvni
akademickou edici a preklad sanskrtského textu Amrtasiddhi. Ten sice zatim nefi-
guruje v popularnéji orientovanych prehledech dulezitych jogovych spisQ, to se
ale jisté brzy zméni, protoze zpfistupnéni tohoto dila vrha zcela nové svétlo na
formovani a rané déjiny hathajégy.

Do sirsiho povédomi badatelll byla Amrtasiddhi uvedena jiz pred dvaceti lety,
kdyz americky tibetanista Kurtis Schaeffer publikoval ¢lanek, v némz referoval
o objevu unikéatniho rukopisu, ktery obsahoval sanskrtsky text (v nevarském pis-
mu), jeho foneticky prepis v tibetském pismu a preklad do tibetstiny. Uz tato zcela
neobvykla kombinace tfi textl v jednom rukopise naznacovala, ze jde o mimo-
fadny pocin. Dalsi badani tuto skutecnost potvrdilo.

Textu se zahy zacal vénovat historik rané hathajégy James Mallinson, jenz shro-
mazdil nékolik dalSich rukopist (znacné pozdnich) rozesetych po celé Indii.
Mallinson rozpoznal, o jak vyznamny spis jde, a rozhodl se pfipravit jeho kritickou
edici a preklad. Pfi této praci brzy pochopil, ze Kurtis Schaffer se pfi identifika-
ci textu zmylil, kdyz jej povazoval za dilo Sivaistické tradice nathd, které pozdéji
bylo pfeneseno do prostredi tantrického buddhismu, a tak se dostalo i do Tibetu.
Podrobnéjsi studium poukazovalo na opacny proces, tedy Ze jde o dilo plivodné
buddhistické, byt vyrazné ovlivnéné Sivaistickymi predstavami, které se pozdéji
rozsifilo v hinduistickém svété. Proto James Mallinson pozval ke spolupraci ko-
legu specializujiciho se na tantricky buddhismus a znalého tibetstiny, jimz byl
Péter-Daniel Szantd. Vysledkem jejich spolecné, vice nez pétileté prace (k niz pfi-
spéla i fada dalsich badatel) je pravé tato kniha.

Ta obsahuje pomérné rozsahly uvod, ktery jednak poddava souhrn uceni Amrtasi-
ddhi, jednak rozebird rukopisnou tradici a snazi se vystopovat textové déjiny toho-
to spisu. Nasleduje kritickd edice sanskrtského textu (v pismu dévanagari) a jeho
preklad do anglictiny s fadou vysvétlujicich pozndmek. Jako bonus je pak zafazen
tibetsky text a bohaté komentovany preklad kratkého dila Amrtasiddhimula, jez je
na Amrtasiddhi zalozeno. Knihu uzavira obsahly seznam literatury a rejstik.

V &em spocivéa vyznam Amrtasiddhi pro déjiny jégy? Stru¢né feceno, jde o prvni
dochovany text, ktery obsahuje fadu prvkd, jez se zahy stanou soucasti rodici
se hathajogy. Mezi tyto prvky nélezi jak nékteré naukové koncepty, tak nékolik
télesnych ukond. Jelikoz Amrtasiddhi pochazi nejpozdéji z jedenactého stoleti,
predchazi nejranéjsim hinduistickym hathajégovym textlim, které se zacinaji
objevovat od dvanéactého stoleti. Z toho plyne, Ze klasickd stfedovéka hathajoga
za mnohé vdéci prostredi tantrického buddhismu, v némz se formovaly nékteré
jeji zaklady.

Zpravodaj UJ 28/2022 7



A

Z naukovych prvkd, které v Amrtasiddhi najdeme, uvedme alespon koncept té-
lesného mésice, slunce a ohné, vyznam nektaru nesmrtelnosti, propojeni mysli,
dechu a spermatu (tuto pfirozené neklidnou trojici je tfeba ustalit), klicovou ulo-
hu centrélniho kandlu (v pozdéjsi j6ze zvaného susumnd), ktery je zde zbozstén
a uctivan jako bohyné zvana Stredni (Madhjama), ¢i predstavu tii uzld (granthi),
které se nachazeji na stfednim kandlu a jez je tfeba prorazit. Z télesnych ukond
Amrtasiddhi udi tfi mudry, zde zvané mahdmudrd, mahdbandha a mahdvédha.

| z tohoto krati¢kého vyctu témat je zfejmé, jak zajimavym textem pro zdjemce
o déjiny jogy Amrtasiddhi je. Knihu vydaly spole¢né Institut Francais de Pondiché-
ry a Ecole francaise d’Extréme-Orient, na jejimz webu ji Ize za pouhych 19 EUR
zakoupit. Dal$i dobrou zpréavou je, ze jelikoz bylo studium tohoto textu podpore-
no z vyzkumného projektu EU (Hatha Yoga Project, feseny v letech 2015-2020 na
londynské School of Oriental and African Studies), bude elektronicka forma knihy
zhruba za rok volné zpfistupnéna v rezimu Open Access. Vzhledem k ohromnému
vyznamu Amrtasiddhi pro zkoumani historie j6gy mizeme predpokladat, ze se
brzy doc¢kdme i jejiho ¢eského prekladu.

Lubomir Ondracka
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Ocista mysli

“Je-li ¢&innost mysli podfizena kontrole, procisti se jako kristdl a bez zkresleni odrdzi
toho,
kdo vnimd, co je vnimdno, a zdroveri i byti, které vnimd"
Patandzali: Jégasutra

V navaznosti na ¢lanek uvefejnény v loriském Zpravodaji UJ o, 0¢isté téla - deto-
xikaci’, budeme tentokrat pozornost vénovat metodam a technikdam vedoucim
k ocisté mysli.

Tak hluboce propracovany a komplexné utfidény systém jakym joga je, vyjadfuje
- sthadla sarira, tak na Urovni jemnohmotné - suksma Sarira. Postupnym odstrarno-
vanim prekazek - antardja a klésa na jednotlivych urovnich, dosahuje adept sebe
pozndni a sjednoceni se se svoji boZskou podstatou - brahma.

Soucasna doba nabizi nasi mysli nepreberné mnozstvi vzruchd, ze kterych mysl
sprada myslenkové fetézce a asociace, jimiz se zahlcuje a znecistuje. Emocemi
podporovany strach z neznamého to jen umocnuje a vse se tak promita do fyzic-
kého téla trvale zvysenym svalovym i emocnim napétim, vyustujicim v mentalni
napéti, jako vysledek extrémni aktivity mysli.

Lidské télo a mysl jsou, jak vime, spojitymi nddobami, které se vzajemné ovliviuji,
a tak Ize uvést, Ze poruchy dusevni rovnovahy priméarné vyvolavaji onemocnéni té-
lesna. Jednim z piikladd mohou byt zaludec¢ni viedy nebo srdecni infarkty a dalsi.

Ocistovat mysl je mozné rdznymi zpUsoby, napf. pobytem v pfirodé, zejména
v lese nebo duchovnim usebranim se, pfip. kiestanskou modlitbou a podobné.

Z pohledu joégy je, pro Uspésnost ocisty mysli, nezbytnym predpokladem prace
s mysli na viech urovnich. Jiz od prlpravnych technik a dsan je zd(raznovano
zostfené vnimani svalového Citi a dale pak rozvijeni védomi dechu. Kazda takova
bdéla pozornost je ve skute¢nosti koncentraci.

V jednom z aforizmi Jégasutry k tomu Patandzali uvadi:

JJestlize Zdk jiz zvlddl zdrzenlivost a pravidla, tedy sniZil nebo odstranil chyby svého
ega a uvédomil si priciny strasti, dokdZe ovlddat city a spravnéji hodnotit Zivotni zku-
Senosti a nelpi na vnéjsich vécech, prokdzal Cistotu a spokojenost, ponofil se do sebez-
koumdni a odevzddni se Nejvyssi sile, vyznamné postoupil na své cesté. Posilil-li své
télo pozicemi, pak sprdvné provddénd dechovd cviceni pFispéji k odtaZeni pozornosti,
je Zdk pFipraven k dalsimu kroku, pfi kterém md dosdhnout hlubsi koncentrace.”
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Téchto pét ¢lankl jogy Patandzaliho fazeni byva nazyvano krijajégou a jsou pfi-
pravou na ocistu mysli v dal3ich tfech ¢lancich, dhdrand - koncentrace, dhjdna -
meditace a samddhi - sjednoceni, které jsou vyvrcholenim joginovy snahy o dosa-
Zeni splynuti s Univerzem. Byvaji oznacovény jako vys3si nebo vnitini jéga - anta-
rdnga a jsou znamé téz pod souhrnnym nédzvem samjama.

Ta je v Patandzaliho Jogasutie uvedena pratjdhdrou, charakterizovanou, jako od-
tazeni pozornosti smysld od vnéjsiho podnétu a jeji obraceni dovnitt. Pratjdhdra
navozuje stav, kdy je osobni kontakt s podnétem/pfedmétem zcela utlumen.
Epos Mahdbhdrata (plvodni staroindicky text) pratjdhdru charakterizuje vystizné,
kdyz uvadi:

,Jogin, ulpivaje na nejvyssi skutecnosti a nehybny jako kmen stromu, by mél ome-
zenim vjemu svych smysld, pInym pohrouZenim soustredit svoji mysl na jediny bod.
Nemél by vnimat svym sluchem zvuk, nemél by citit dotek na kizi. Nemél by vnimat
tvary svyma oc¢ima ani jazykem procitovat chut. Diky pohrouZeni by jogin nemél vni-
mat ani viiné. Mél by pevné odmitat jakékoliv vzruchy pochdzejici z péti smysli*
Pratjdhdra tedy vytvafi podminky pro dhdranu - koncentraci a dhjdnu - meditaci.
Pomoci téchto praktik se ¢lovék stava vic dechem, nez tim, kdo dycha, vic myslen-
kou nez tim, kdo mysli.

Koncentrace, jako Sesty ¢lanek PatafidZzaliho osmidilné stezky, ktera pfimo nava-
zuje na pratjdhdru, je popisovana jako “upevnéni mysli na néjaky predmét, bod, ¢i
symbol a tim udrZeni mysli v tomto bodé.”

Pomoci takového soustfedéni na jeden bod, je odstranovana pfirozenost lidské
mysli, kterou je neklid, neustélé tékani, vytvareni mnozstvi myslenkovych asocia-
ci, které vychazeji z paméti nebo z ¢innosti nasich smysla.

Viyraz dhdrand vychazi ze zakladu drh s vyznamem pevné drzet, tedy udrzet mysl
nehybnou. Pozornost je tedy udrzovédna u daného objektu. Kdyz jsme zcela za-
ujati néjakou ¢innosti nebo pozorujeme néjaky predmét, ¢i na néco intenzivné
myslime, také vlastné provadime koncentraci. Tehdy ale probiha spontanné - ne-
védomé, pfi jégové koncentraci tento proces probiha zcela védomé.
Koncentrace je tedy zvlastnim typem zklidnéné a neprerusované pozornosti, kte-
ré je zaostfena do jednoho bodu - désa s cilem zastavit tok myslenek. To znamens,
ze védomou Cinnosti je dosazeno stavu ,jednobodovosti mysli” - ékdgrata.
Techniky zaostfeni mysli byvaji zaméreny na nejriznéjsi fyzické a mentalni objek-
ty - artha, tj. na mantry, jantry a mandaly, nebo také zvuky - ndda. Ptritom je dule-
Zité si uvédomit, kdy se ndm myslenky zacinaji rozebihat, a laskavé, ale rozhodné
vratit mysl k objektu soustfedovani. Pfi koncentraci si mdme byt védomi toho,
ze pokud se soustfedime na néco, napiiklad na mantru, tak se védomé snazime
splynout s pfedmétem koncentrace. Méli bychom zapomenout na svoji osobnost
a byt, stat se mantrou.
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Koncentracnich metod je celd dlouhd fada a my bychom je méli vyzkouset a za-
méfit se na ty, které nas oslovily nejvice. Jejich vycet pfesahuje prostor vymezeny
tomuto tématu, a tak laskavého ¢tenare odkazuji na pfislusnou odbornou litera-
turu, kterd je v nabidce UJ.

Pro ilustraci nabizim alespor schéma z dvou moznych.

Prvni je vam jisté dobfe znama technika, kdy je pozornost zamérena na plamen
svicky - bahir trdtaka - vnéjsi objekt a nasledné na obraz plamene, ktery je vniman
za zavienymi vicky oci, vytvofeny ¢innosti naseho mozku antar trdtaka - vnitini
objekt. Prestoze je trdtaka soucasti ocistnych technik - Satkarma, je v podstaté
technikou koncentracni.

Druha je narocnéjsi, pfi ni je v ivodu koncentrace vhodné zaméfit pozornost
na proces spocivajici v plynulém sledovani dechu v prostoru téla, kterou snaze
udrzime praktikovanim udzdZaji. Velmi Gcinné je spojeni koncentrace na dech
a na zvuk, ktery dech vydava pfidanim mantry SO-HAM, (doslova JA jsem
To - brahma).

Opakovana mantra nedovoli vznik rusivych myslenek, mysl se €isti a vstiebava do
svého zdroje. Zvyseni zvukové izolace od okolniho prostiedi, je mozno dosahnout
i praktikovanim jéni mudry, pfi niz je uzavieno sedm télnich otvorl spojenych se
smyslovymi vjemy. Jsou to oc€i, usi, nos a Usta. V jéni mudre jsou tyto brany uzavre-
ny a nevpoustéji do téla a mysli zadné vjemy zvenci. Palce uzaviraji zvukovody usi,
ukazovéky jsou polozeny na zavienych ocich, prostiedniky na nosnich kfidlech,
prstenicky nad hornim a malicky pod dolnim rtem. Tim jsou tyto brany uzavieny
a nevpoustéji ke smysliim a mysli zadné vjemy zvenci.

Koncentraci bychom méli provadét beze spéchu, ne po jidle, pokud mozno vzdy
na stejném misté, ve stejnou dobu a v prostiedi, kde nejsme ruseni. Dllezita je
vzpfimena a uvolnéna poloha, kterd umoznuje, aby pozornost na télo mohla byt
zcela utlumena.

Tim, ze z pocatku vkladame do koncentrace svoji vili, dochazi k vnitfnimu napéti.
Jégova koncentrace je naopak prozitek spojeny s uvolnénim. Je tedy rozdil mezi
védomym zaostfenim a mezi mimovolnym dosazenim tohoto stavu. Mezi témito
stavy lezi obvykle dlouha cesta upeviovani mysli.

Praxe koncentrace je svym zplsobem narocna. Je potieba abychom byli trpélivi
a nenechali se odradit poc¢ate¢nim neuspéchem. Kazdodennim, byt kratsim prak-
tikovanim koncentrace dosahneme mnohem lepsich vysledkd, nez delsim cvice-
nim, provadénym ob den.

Pokud prestanou vifit nezddouci myslenky a bylo dosazeno schopnosti kon-
centrace, je nutné si uvédomit, Ze to neni cil, ale jen prostiedek k jeho dosazZeni.
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Pfipomina to jedna ze zasad jamy - aparigraha. Nedrzme, nezmocriujme se jiz do-
sazeného, neulpivejme na vysledcich a bez ohlédnuti jdéme dal.

Nauci-li se mysl upinat ke zvolenému predmétu a dokéze u ného delsi dobu setr-
vat, vznika novy stav nekonecného plynuti, ktery je jiz samovolny a bez usili. Tim
stavem je dhjdna.

Meditace - dhjdna je sedmym ¢&lankem Patandzaliho jogy, ktery o meditaci ve
svych aforismech o joze uvadi:,Vazba mysli na jedno misto, je nazyvdna koncentra-
ci, pokracovdni mysleni v onom bodé, je pak meditaci” U¢elem joginské meditace je
tedy prerusit tok myslenek - vrtti, vyprazdnit mysl a pfitom zdstat bdély.
Meditace byva délena na tzv. sagunadhjdna, tj. s oporou mysli, kdy je zvolen pfed-
mét meditace, jimz mUze byt néjaké bozstvo nebo také jantra, mandala a podob-
né.Ta je snazsi. Nirgunadhjdna je meditace bez opory, tedy bez objektu, pro jejiz
dosazeni se jiz vyzaduje delsi praxe.

Z hlediska pfistupu se setkavame s meditaci tzv. fizenou, to znamena, Ze jsme
nékym vedeni a meditace ma urcity obsah. To je spiSe Uvod do meditace, jakési
rozjimani - manana, které postupné, pokud je dobfe vedeno, pfechazi v meditaci
spontanni, s vyprazdnénou mysli.

Ve to, co dokaze mysl, neni meditaci, protoze meditace je mimo mysl. Teprve
tam, kde kon¢i mysl, meditace zac¢ina. Meditace nedosdhneme vynucenym Usi-
lim, nelze fikat ,budu meditovat” Cim vice Usili na dosazeni medita¢niho stavu
vnasime, tim vice se mu vzdalujeme. Meditacni stav nastane, déje se, kdyz zapo-
meneme sami na sebe a jsme plné v pfitomném okamziku, jsme jedno s tim, co
déldame. Meditace je tedy stav bez mysleni, je to stav Cistého védomi, bez obsahu.
Nékteré typy meditaci jsou orientovany pfevazné na télo, jiné na srdce a dalsi
jsou zaméfeny intelektualné. Od dynamickych meditaci, jejichZ typickym pfed-
stavitelem je Osho, pres transcendentdlni meditace, az po klasické, buddhistic-
ké meditace.

Tak, jak jsme ve svych charakterech rlzni, tak nas ptirozené nékteré typy meditaci
oslovi vice a jiné méné.V meditaci hledejte vnitini uspokojeni, a ve které z nich ho
objevite, ve které se najdete, tu zvolte a nadale ji denné, tj. pravidelné praktikujte.
Po Case si uvédomite, ze jeji rytmus ladi s vasim a ze mezi vami tak vznika jemna
harmonie.

U takové techniky vsak zlistavejte jen tak dlouho, dokud ve vas vyvolava radost,
dokud vas nékam posouva. V okamziku, kdy ta vnitini radost vyprch3, je ¢as po-
dékovat a tuto techniku opustit a hledat jinou, vhodnéjsi. Tak bychom se ostatné
méli chovat i v Zivoté. Chodime-li v kruhu, neposouvame se, stagnujeme. Kruh
neni spirdla, a tak je nutno kruh pfetnout a stoupat po spirale.

Stejné jako u koncentrace bychom méli pfistupovat k meditaci pokud mozno
kazdy den, na stejném, tichém misté a ve stejny ¢as. Je vhodné si pfedem urcit, jak
dlouho se budeme meditaci vénovat. Z pocatku staci 15-20 minut. Tim se prostor,
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vyuzivany vyhradné k tomuto Ucelu nabije zvlastni vibraci, v niz budete moci jit
v pfechodu z koncentrace k meditaci snaz a hloubéji.

Pfi nacviku meditace se ¢asto objevuje mnoho rliznych myslenek, to je bézna po-
tiz. Vivékananda v této souvislosti radi, jak se této obtize zbavit: “Odtdhnéte se od
myslenek, jako by nebyly vase a prichdzely zvenci, nechte je prochdzet mysli a pouze
je netecné sledujte z postoje tichého svédka.”

Pjdete-li hloubéji do meditace, mysl se zastavi a s ni i vjem casu. Jiz stafi mysti-
kové fikali, ze ¢as a mysl, jsou dvé strany jedné mince. Mysl nemuize byt bez ¢asu
a ¢as bez mysli. Cas je zplisob existence mysli a proto moudfi Fikaji: “Zij v pfitom-
nosti, to je pravd meditace; byt tady a ted, v pfitomném okamziku — to je meditace”
Minulost je jiz jen jako vzpominka uloZena v nasi mysli a budoucnost je opét jen
jejim vytvorem. Skutecnd je jen pfitomnost a Zit v pfitomnosti, tj. mimo cas, zna-
mena Zit ve vécnosti.

Pfi meditaci nastdva odpoutani se od mandmajakési - obalu mysli, ¢imz dochazi
k pferuseni materidlnich vazeb, a tim k vystupu do vidzridnamajakési - obalu in-
telektu. Vlivem puUsobeni této, vyssi mysli - buddhi, vede meditace postupné k ta-
kovym mentélnim procestm, které se projevuji ptiblizovanim se k vrcholnému,
osmému ¢lanku Patandzaliho astangajégy, k samddhi.

Samddhiv prekladu znamena ztotoznéni se, splynuti s univerzalnim bozstvim a je
nejvyssim stavem védomi. Dhjdnu presahuje v okamziku, kdy objekt pozorova-
ni, proces pozorovani i pozorovatel splyvaji v jedinou entitu. V priibéhu tohoto
procesu dochazi k rozpousténi individudlniho védomi - samdpatti a mysl se stava
krystalicky cista.

Mozna se vam jiz v pribéhu cetby zacala vtirat otazka, zda jste jiz ptipraveni na-
stoupit na cestu vyssi jégy - samjamy. Zakladnim pfedpokladem k tomu je upfim-
na touha po poznani podstaty sebe sama, absolutniho bozstvi.

Budeme-li praktikovat jogu pfijetim zdsad, které nam nabizi jama a nijama, za-
ujmeme-li pevnou dsanu, budeme-li dUsledni v prdndjdmé a v pratjdhdre se od-
klonime od vnéjsiho svéta, tak se ponofime do dhdrany - koncentrace a dhjdny
- meditace. Zbyva jiz jen milost a cil jogy - Citta vrtti nirédha - je na dosah.

Pokud jste docetli az sem, jste na cesté.
Jifi (Mitra) Hajek

~Nejdelsi cesta vede k tomu, co je nejbliZe, a tak poutnik chodi od cizich dveri ke dve-
fim, aby nakonec dosel k vlastnimu prahu. Clovék bloudi v sirém svété, aby nakonec
nalezl pdna - tj. Absolutno, ve vlastnim nitru.”

Rabindrandth Thdkur
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Mozaika jogy - rozhovor s Milou Savitri Mrnustikovou

Mila Savitri, v druhé poloviné lofiského roku vysla Tva nova kniha Mozaika
jogy, ktera ty z nas, jez znaji Tvé utlé ale obsahové bohaté , knizecky”, v nichz
se vénujes jednotlivym jogovym oblastem, mozna piekvapi svou obsahlos-
ti. Mohla bys nam ji, prosim, predstavit? (Myslim jak po obsahové strdnce, tak
i v sir§im kontextu jejiho vzniku, protoZe na zaldtku je vZdy néjaky zdmeér, ke kterému
se priddvaji rizné okolnosti).

Mozaika jégy, jak jsem knihu nazvala, vznikala (a stale vznika a asi dokud tu budu,
vznikat bude dal) pfedeviim v mé hlavé. Mam tim na mysli, Ze uz dlouho se mi
vsechno, co jsem v joze potkala, naucila se od svych uciteld, vyzkousela si a pro-
véfila na sobé, pochopila - to vie se mi jaksi zacalo skladdat do jakéhosi celkového
obrazu, kde vie ma své pfesné misto jako jednotlivé kaminky v mozaice. Kaminky
jsou jednotlivé ¢asti, metody, vstupy jogy, poznatky, ale podstatny je celkovy ob-
raz, ktery vytvofi. Pravé o ten mi slo, a proto se kniha jmenuje Mozaika jogy.

Cim dal vic si totiz myslim, Ze vic nez ty jednotlivé znalosti, tu jde o ten celek,
o uvédoméni si vzajemnych vztahd, propojenosti a vazeb. Teprve pak podle mne
je jéga skutecné jogou. Jinymi slovy, snazila jsem se (na rozdil od predchozich
publikaci, které byly cilené zaméfeny vzdy na jedno konkrétni téma v joze)
postihnout tady pravé tu komplexnost a 3ifi jégy; propojenost a navaznost
jednotlivych disciplin. Dnes je jéga natolik popularni, Ze pod timto oznacenim
najdeme aktivity skute¢né jéze vzdélené a cizi. VétSinou pravé proto, ze se
vytrhne kousek z celku a s nim se pracuje, ohyba se, proménuje, doplriuje, ptizpl-
sobuje — a ejhle, ono uZ to pak s tou jégou nema nic spolec¢ného.

Jbéga se mi ¢im dal vic jevi skutecné jako velmi prakticka filozofie, tedy jako prak-
ticky navod, jak zit Zivot pIné a dobre, jako uméni Zivota. Tim ,dobfe” nemam na
mysli pohodIné nebo v souladu s néjakymi lidskymi normami, ale pravdivé, v sou-
ladu s Pravdou s velkym P (satjam), v souladu s fddem univerza, s dharmou, s bo-
hem, chcete-li. To je pravé byti (sat), tak by mél vypadat Zivot.

Ze tomu tak je (tedy Ze joga je vlastné v tom $irsim vyznamu uméni zit), mne svym
pfikladem presvéd¢ovali moji dva hlavni ucitelé - Milddka Bartoriova a svami Gi-
tdnanda. Oni opravdu jégu a jogou zili. Oba jsem znala v jejich pokrogilych letech
a tak jejich jéga spocivala vic nez v pifedklonech a zédklonech v tom, jak mysleli,
jak jednali, jak fesili své kazdodenni situace, jaci byli, jak ndm jogu predstavovali
a predavali. Oni tu Uzasnou teorii osvédcovali v praxi - svym zivotem.

Uz fadu let jsem méla v hlavé plan jednou napsat knihu, ve které bych se pokusila
tohle zachytit — tu celistvost, provazanost, vzajemnou podporu riznych ¢asti; to,
co mne na joze po letech jejiho praktikovani a u¢eni nejvic oslovuje. To, co je za
metodami, za znalostmi uchopitelnymi raciondIni mysli.
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Hned jedny z prvnich stranek jsou v kapitole Moji mistfi vénovany pravé
Tvym ucitelim. Jeden z nich mi tam ale chybi, a tak bych se rada zeptala na
Tvého vnitiniho Mistra a Tvou proménu pod jeho osobnim vedenim.

Na tuto otazku je pro mne tézké odpovédét. Jsou véci, u kterych uz nevim, zda jsem je
slySela od nékterého ze svych Mistr(, anebo zda vyplynuly (zdanlivé samy) z toho, co
mne oni naucili. Jinymi slovy, neznam pudvod, ale bytostné vim, ze tomu tak je. Snad
tedy tady bych mohla mluvit o néjakém vnitfnim hlasu, jak tomu fikévala Milddka.
Svami Gitananda vzdy kladl diiraz na to, Ze sat guru (skute¢ny, pravdivy Mistr) ne-
vychovava zaky, ale Mistry. Jinymi slovy, Ze pomaha svym studentlim, aby nalezli
svoji vlastni podstatu, svého vnitfniho gurua (guru Saksat) a nebyli zavisli na nikom
zvendi. Stejné tak Miladka byla velmi napojena, a kdykoliv jsme ji tfeba za néco
chvélili nebo dékovali, jen zvedla pohled a ruce k vysinam se slovy,to ne j3, to on”.
Byla cestou, kudy k ndm poznani proudilo, ale nikdy si je nepfisvojovala. Ani ona,
ani svami nelpéli a nesnazili si kolem sebe hromadit nasledovniky a Zaky, ktefi by
svym mnozstvim zarucovali uciteli véhlas. Oba pfipominali, Ze je tfeba individual-
né (tedy podle svych schopnosti a vloh) rozvijet to, co oni u¢i, hledat a nalézat. Oba
neustéle pripominali, Ze kazdy mame v sobé svého nejvyssiho gurua. Oba mne
povzbuzovali tim, Ze ve mné vidéli potencidl tu boZskou podstatu v sobé nalézt.
Nevim, jak mne vnitfni guru proménil - na to se mi $patné odpovida. Sdm sebe
¢lovék vétsinou nevidi jasné. Navic nemdam vedle sebe dvojce, které by 3lo jinou
cestou, a mohli bychom tedy porovnavat. Snad by spi$ pohled zvenci mohl napo-
védét vic nez ten maj zevnitt. Ale jednu véc vim jisté — bez jejich davéry (Miladky
a svamiho), bez viry a prozitku, Ze je ve mné (stejné jako v kazdém) néco presahu-
jictho mé znalosti, myslenky, praci mé mysli, mdj rozum - bych nikdy nenapsala
zadnou ze svych knih. Bez této viry bych si netroufla ucit ty stovky adeptt jogy,
ktefi prosli myma rukama, ktefi navstévovali mé kurzy, ucastnili se mych vikendd,
brali mé individudIni lekce.

Znovu se musim vratit k tém dvéma rovinam, na kterych Ziju - k té racionalni, ro-
zumové, konajici a k té intuitivni, mne a kondni pfesahujici. Tohle viechno (knihy,
kurzy, akce, Skoleni apod.) jsem se vzdy snazila mit podepfené vlastnimi zkuse-
nostmi, praxi a znalostmi. Poctivé jsem se na to pfipravovala a byla si vzdy vic
nez dost védoma té odpovédnosti, kterou tim na sebe beru. Mnohokrat jsem se
sama sebe ptala (zvlast ve chvilich, kdy jsem citila osobni selhavani v Zivoté), ja-
kym pravem pred ostatni pfedstupuju, abych je néco ucila? Pfesto jsem to udéla-
la, protoze jsem citila, Ze je tu jesté néco jiného nez mUj rozum, zkusenosti a zna-
losti. Nékteré poznatky, nékterd slova jako by mi pfichdzela do ust sama, jakoby
tu bylo néjaké vedeni, néjaké napojeni, které neumim rozumem vysvétlit, popsat,
definovat, ale uz za ty roky mam zkusenost, Ze mne vede sprdvnym smérem, ze
mne inspiruje, v jistém smyslu osvobozuje a Ze mu mohu pIné dlvérovat. Tak mu
dlvéruji, nechavam se vést a jsem za to vdécna.
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Znaly ¢tenar si jiz v avodu vSimne, Zze ve své nové publikaci, prekracujes sta-
ré poradky” a jednotlivé kapitoly otviras osobnim vhledem, kontemplaci ¢i
Zitou pFimou zkusenosti na dané téma. Za sebe vnimam tento krok jako cosi
zTvé strany prelomového. Jako ponornou feku v rozlehlé krajiné jogové na-
uky, ktera se zajiskFi v dennim slunci, nez opét zmizi pod povrchem. Jako
nahlédnuti do Tvé duse, do svéta za zrcadlem a zaroven jako velmi prociténé
oziveni fadu, discipliny a sebekazné. Jako néco, co vSe zminéné vlastné pre-
kracuje. Jak Ty sama vnimas tento posun?

Ja sama jsem hodné racionalni a moje technické vzdélani spolu s vlohami zrozeni
v Panné mne tahnou spise k té presnosti, k vnimani a respektovani fadu, k urcité
discipliné. Pfesto jsem ve svém zivoté zazila dost okamzik(, kdy jsem - ani ne tak
vlastni vali - byla z této roviny spolehlivosti, pfesnosti, pInéni povinnosti a konani
posunuta nékam jinam - do roviny, kde mysl uticha a je to spis kralovstvi vnimani,
intuice, vhledu, byti a také naprosté svobody. Dnes, pfi pohledu zpét i dopfedu,
vnimam svij zivot v obou téchto rovinach. Své poslani, kterym jsem zdmérné
Mozaiku uvedla na samém zacatku a pozdéji jej zopakovala na jejich poslednich
strankach, je vyjadienim této dvojnosti (konéni a byti). Teprve pfi jejich propojeni,
splynuti, v jejich jednoté citim plnost ziti.

Kniha je odrazem této skutec¢nosti. Nebo alespon to byl mGj zameér, o to jsem se
snazila. Zafazeni onéch osobnich vhled(i na zacatek jednotlivych ¢asti je na prvni
pohled tim nejviditelnéjsim projevem této snahy. Udélala jsem to uz v knizce Md
cesta, ktera byla denikem mého putovani do Santiaga de Compostela, a vice nez
zté roviny fadu vychézela z té druhé Urovné, z téch pocitd, vnimani, dojm. Tehdy
to byl ode mne velky krok do nezndma a ocekavala jsem s obavami, jak to bude
pfijato. Bylo to pfijato velmi kladné, kniha sama méla ¢tyfi vydani a dodnes ji po
mné sem tam nékdo jesté chce.V Mozaice, kterd se snazi ukazat komplexnost jogy
v obou rovinach, tedy i z té skrytéjsi roviny vnimani, intuice, vhledu a svobody,
jsem proto tento postup opét poutzila.

Vratme se ale k obsahu knihy, ktery z jogového pohledu zahrnuje snad vse
potiebné pro adeptovu ,obratnost v konani”. Napada mé, Zze odplout na
opustény ostrov, postacila by mi k opakovanému cteni a praxi tahle jedina
kniha. Jak ale Tebe samotnou jako autorku posouva psani knih s jogovou
tématikou? Je pro Tebe psani jednou z cest k poznani, nebo je cisté sluzbou
pro nas ostatni?

Pro mne je psani néco podobného jako vyucovani. Jsou to aktivity, kdy si sama
mnohé ujasnuji, kdy objevuji ony spojitosti — mnohdy s takovym tim ,no, jasné,
vzdyt to vim”. Jakoby to bylo rozpominani se na néco hluboce vnimaného, prozité-
ho. Snaha vyjadfit to slovy, ktera by byla srozumitelnad druhému a pfinesla mu, po-
kud mozno, obsah a prozitek, ktery sama citim, je pro mne hlubokd koncentrace.
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Psani Mozaiky jégy mne provedlo obdobim covidu, aniz bych se tim viim omezo-
vanim, véudypfitomnym strachem a obavami néjak hloubéji nechala ovlivnit. Ta
doba mi k tomu psani poskytla ¢as a pfileZitost. Takze, ano, urcité je to, a véfim, ze
nejen pro mne, jedna z cest k poznani.

V souvislosti s obsahlosti textu mne napada, zda je Mozaika jogy i urcitym
jogovym bilancovanim a zda po slozeni této mozaiky mas v planu vyskladat
pro nas ¢tenare ze slov jesté dalsi, obrazec”?

Ano, urcité predstavuje Mozaika jogy i jakési bilancovani, ale k tomuto datu,
k mému souc¢asnému vnimani a chdpani véci. V&fim, ze za pét, deset let bude ma
mozaika poznani tfeba jesté rozsahlejsi. Proto si myslim, Ze urcité jesté néco psat
budu.

V soucasnosti pripravuji publikaci Jama a nijama, protoze to staré vydani od Evy
Skalické uz doslo. Dale mam v planu pfepracovat svoji Pratjdhdru, protoze to po-
tfebuje a také uz je vyprodana. A pak mi,ve sbirce” chybi celd samjamajéga, jenze
tady si jsem védoma toho, Ze je to pro slova hodné obtizné téma. Takze uvidim,
zda nékdy k tomu dozraju. Ale s nejvétsi pravdépodobnosti uz to nebude v tomto
rozsahu a $ifi. | kdyz nikdy nefikej nikdy..

Svym jégovym obsahem muze byt kniha voditkem k naplnénému a harmo-
nickému zivotu, seberozvoji a sebevychové a v neposledni fradé k pravému
poznani. V kapitole, v niz se vénujes tématu smrti, ¢tenaf nalezne i navod
k inventuie svého zZivota. Dovolis nam jej ve Zpravodaji zveiejnit?

Jisté. Vybrala jsi ¢ast kapitoly, ktera mne stéla asi nejvice sil a premitani. Citila jsem,
ze tam ta kapitola patfi, protoZze smrt je neoddélitelnd od Zivota, je prosté jeho
nutnou soucasti; je tedy jednim z kaminkd mé mozaiky.

Méam ted obdobi, kdy o téchto vécech hodné pfemyslim. Snad proto, Ze mam
pred sebou svého tatu, ktery pomalu odchazi, a vidim, jak tézké to pro ného je,
a jak mélo mize nékdo zvenci pomoci. Velmi jsem v této ¢asti vahala nad kazdym
slovem a psala jsem tu kapitolu dlouho, nez jsem alespon trochu méla dojem, ze
jsem se pfiblizila k tomu, co jsem chtéla vyjadrit. Myslela jsem pfi tom na viechny
své milé, ktefi uz odevzdali télo, osobnost. Chybi mi, i kdyZ vim, Ze pfi mné stali,
a ze v jistém smyslu jsou tu s ndmi, v nasich vzpominkach i srdcich.

Kde a jak si zajemci v dobé covidové, kdy neni jisté setkani s Tebou na akcich
pro veiejnost, mohou knihu obstarat?

Knihu si distribuuji sama, takze je k dispozici na téch nékolika malo akcich, kte-
ré poradam. Kromé toho zasilam zdjemclim na pozadani knihu postou. Davam
pfednost hromadnym objednavkam, ale vyfizuji i ty jednotlivé. Kontakt pro ob-
jedndni je miloslava.mrnustikova@seznam.cz

Dékujeme za rozhovor.
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Ukazka z knihy Mozaika jogy

Jaky byl muj zivot?

Predstavte si situaci, Ze mate pred sebou posledni mésic zivota. Neberme tu
predstavu jako néco morbidniho a hrozivého. Ta situace predstavuje pfilezitost
udélat si takovou zivotni inventuru. Ostatné neni od véci, si ji v kratkosti délat za
kazdy den vecer pred usnutim. Zkusme se zamyslet nad tim, jaky byl vlastné Zivot,
ktery mame - skoro - za sebou. Prosté podivejme se ted' v ¢ase dozadu.

Polozme si otazky typu ,Byl jsem Stastny/a?", L Zil jsem spravné (podle toho, v co
vérim)? Nebo jsem se nékdy zpronevéfil témto zdsadam, a pokud ano, pro¢ jsem
to vlastné udélal?’, ,Co mi to pfineslo?”, ,Byl m{j Zivot pro mé okoli pfinosem?”,
,Prispél(a jsem svym Zivotem k tomu, aby byl svét lepsi?’, ,Z0stane tu po mné
néco?’, ,Byl jsem milovan/a?’, ,Miloval/a jsem?, ,Chyboval/a jsem? Mohu to
napravit?” Jisté byste otdzek tohoto typu nasli vic. Kdyz si je za¢nete pokladat,
budou ptichazet dalsi.

Mohli bychom si tyto Uvahy usporadat podle staroindického konceptu tii oblasti,
ve kterych by se ¢lovék v priibéhu zivota mél realizovat. Jsou jimi véci svétské
(artha), véci milostné (kdma) a véci duchovni (dharma). Ten pohled je stéle
pouzitelny, i kdyz je tak stary.

V prvnim kroku se pojdme pokusit zamyslet se, jak jsme obstali v roviné svétské
(artha). Co jsme vlastné chtéli v zivoté dosahnout, co bylo nasim cilem, a zda
jsme to doséhli nebo se k tomu svou snahou alespon pfiblizili? Co chceme a co
povazujeme za dulezité, se zcela jisté v pribéhu zivota méni. V jisté fazi to treba
bylo vystudovat, pak najit vhodného partnera, zalozit rodinu, vychovat déti,
zabezpedit rodinu, stat se odbornikem ve své profesi - to vie jsou obecné navrhy.
Kazdy z nas ale mUze véc vidét jinak, a tak se mohou objevit i takové individudlni
cile jako tfeba naucit se hrat na klavir, zbavit se strachu z mluveni na verejnosti,
cestovat, naucit se néjakému cizimu jazyku atd. Prosté prozkoumejme, zda jsme
alespon ¢astecné naplnili to, co jsme v Zivoté chtéli a povazovali za dlilezité. Nebo
jestli jsme se o to alespon pokusili.

Druha velkd oblast, kam budou ty otdzky smérovat, jsou lidské vztahy a vse, co
z nich vyplyvé (kdma). Jaké byly nase vztahy k rodi¢im, partneriim, détem, ale
také k prateltim, sousedtim, spolupracovnikiim?

Poznamka: Jeden mUj kamarad si udélal takovou inventuru vlastnich vztaht ke
svym padesatindm - a tam, kde shledal, Zze nejednal spravné, ze ublizil, 3el a snazil
se to napravit. Nadherné i pro Zivot, nejen jako pfiprava na smrt!

Jisté jsou situace, které uz nevratime, a tfeba ani nenapravime - tilidé uz tu nejsou
nebo zmizeli z naseho zivota nebo uz je nedohleddme, ale presto néco udélat
muzeme. To néco je uvédoméni si a pfipusténi, ze jsme tehdy nejednali nejlépe.
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Omluvit se mdzeme i tak, Ze prosté vysleme tu myslenku a prosbu o omluvu do
éteru. Také si mizeme mentalné tehdejsi situaci prehrat v lepsi podobé svého
jednani. Stejné tak je dobré si uvédomit, jak nas vztahy propojuji, ktefi lidé jsou pro
nas ted'v tuto chvili daleziti, které mame radi. A nikdy neni pozdé na to, abychom
to vyjadfrili, abychom jim podékovali za to, Ze jsou soucasti naseho zivota - dokud
jsme spolu a je nato cas.

Patii sem i uvédomeéni, jak dalece jsme naplnili svoji roli ditéte a ulohu rodice
(mame-li déti). Uvédomit si, zda drobné neshody nebo sobecka pfani nenarusila
tyto vztahy a zda jsme minimalné odevzdali tolik, jako jsme dostali. Neni to
snadné, protoze v obou pfipadech to od nas bude chtit zapfit své ego a vcitovat
se do potieb druhych - at uz jde o potomky nebo starnouci rodice.

Treti velka oblast je vnitini naplnéni svého Zivota, tedy duchovni rovina (dharma).
Kdyz se takto ohlédnu zpét, mam pocit, ze maj zivot mél smysl? Byl/a jsem to j3,
kdo jej nékam sméroval, anebo jsem byl/a hiickou tzv. objektivnich okolnostia muj
Zivot prosté plynul podle toho, jaké tlaky a z jakych stran pfichazely? Mozng, ze na
tyto otazky a hlavné na odpovédi na né doslo uz pfi pfemysleni o svych vztazich.
Pokud bylo sméfovanim vaseho Zivota vychovat déti, zabezpecit rodinu, tak tomu
asitak je. Ale je docela mozné, Ze toto vie jste uskutecnili a presto citite, Ze vasemu
Zivotu chybi néjaké naplnéni. Ted je &as a pfilezitost uvédomit si to a nikdy neni
pozdé za tim jit (ta mésicni IhUta byla jen hypotetickd, vzpomerite). Kazdy ¢lovék
by totiz mél mit svij cil a vnimat jej jako poslani. Cile se mohou v rliznych fazich
zZivota lisit, poslani je vétSinou néco, co je presahuje a je celoZivotni. Je to hluboké,
niterné presvédceni o tom, kam jdu, kam smétuji, co opravdu chci a vnimam jako
podstatné. Za tim bychom si méli stét a jit. Tim bychom se méli zabyvat a tim se
téz realizovat.

Indové to vyjadfuji réenim, ze kazdy ma svoji dharmu. Termin dharma ma
mnoho rliznych vyznamu. Ted v tuto chvili jej pouzivdm ve vyznamu zivotniho
ukolu, nasmérovani, mise, poslani - dlivodu, proc¢ tady vlastné jsem, jak ma mj
individudlni Zivot prispét celku. Je dobré se nad tim zamyslet a nalézt si - nebo
alespon vytusit - svQj Zivotni Ukol, své poslani a pak se ho drzet. Nase konani
(karma) by méla byt v souladu s touto dharmou. Mnohdy velmi dobfe vime, co
by méli délat ostatni (nékdy to i hlasité vyjadfujeme), ale sami tdpeme. Krdna
v Bhagavadgité fika Ardzunovi, Ze je nejen lepsi, ale dokonce nutné, napliiovat
svoji vlastni dharmu (svadharma), i kdyby to bylo nedokonale, nez dokonale
uskute¢novat dharmu nékoho jiného. Clovék, ktery vi, co je jeho pravym
naplnénim, zivotnim Ukolem, tedy dharmou, ma pevné ukotveni. Takové védomé
smérovani je zdrojem vnitiniho klidu a vyrovnanosti, takovy clovék je obecné
v Zivoté Stastnéjsi.

Nejde o to, abychom se pohledem na svUj Zivot néjak odsuzovali, vzbuzovali
v sobé pocit viny, Ze jsme néco nezvladli, nebo naopak pluli na viné uspokojeni,
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jak dokonali jsme - ale jde o to, abychom se podivali jakoby z odstupu na to,
v ¢em jsme neustale zanofeni, a,pro stromy nejsme schopni vidét les”. Mozn4, ze
pfijdeme na to, Ze v né¢em jsme byli Uspésni a jinde tfeba méné, nebo jsme nékde
zcela selhali. Mozna budeme prekvapeni, ze a¢ si myslime, ze nds uz potkalo
leccos bolavého, nakonec zhodnotime celek jako docela $tastny Zivot. Anebo
naopak si uvédomime, Ze jsme doted vlastné ,opravdu nezili” a promrhali mnoho
Casu a prilezitosti.

Atuzbude vysledek tohoto pohledu na svijZivot jakykoliv, mame pravdépodobné
vic nez ten hypoteticky mésic na to, abychom jesté mohli leccos ucinit.

Co bych chtél/a zménit?

Vyjdéme z predchazejici inventury svého Zivota. Jestlize jsme si v rdmci tohoto
pohledu vzad vzpomnéli, Ze tu byly v urcité fazi Zivota néjaké cile nebo plany, na
které prosté nedoslo - at uz z objektivnich dlivodl nebo jsme to vzdali my sami -,
ted'je ¢as znovu se nad témito nenaplnénymi cili zamyslet a rozhodnout se, jestli
jsou stale jesté aktudlni anebo ne. A pokud bude odpovéd kladnd, pak mame
moznost se do dané véci pustit. Tim, ze jsme na svUj zivot pohlédli z odstupu, uz
vidime i celek, a moznd pravé tady budeme citit potfebu néco doplnit, zménit.
Pomze pfi tom, kdyZ si napiseme jakysi seznam toho, co bych chtél/a - mél/a -
jesté udélat. Ten seznam se ndm bude psat Iépe, kdyz budeme mit uz za sebou ten
pohled vzad a tedy jakousi pfedstavu o tom, ,co sobé nebo celku dluzime”.
Mozna to ted vypada, jako bych mluvila jen k tém, ktefi uz mdme ten konec Zivota
bliz. Neni to tak — inventura Zivota a rozpis toho, co je mou cestou, se da udélat
kdykoliv.V mladi toho bude méné, co prehliZet, ale zase budeme mit pfed sebou
s nejvétsi pravdépodobnosti delsi ¢as na realizaci. Tézisté bude v tom pohledu
dopredu. Pokud se nas vék uz pohybuje ve vyssich cifrach, bude vic co prehlizet,
a Cas pred nami bude omezenéjsi. Mozna o to vic budeme zvaZovat, ¢emu ten
zbyvajici ¢as a jak vénujeme.
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Priipravna cvi¢eni
Zavérecna pisemnd prace / Skoleni cvicitell jogy Il. tfidy
llona Karolova

1. Uvod

Tématem této seminarni prace jsou,Prlipravna cviceni’, ktera sice nejsou soucasti
tradic¢ni jogy, ale vyrazné ovliviuji rozsah pohybu v jednotlivych kloubech a po-
mahaji vytvorit spravné pohybové vzorce. Pohyb je velmi obtizné definovatelny
a kontrolovatelny proces, protoze prevazna ¢ast fizeni pohybu probiha v podvé-
domi, automaticky na zadkladé dostupnych pohybovych programd. Nestaci tedy
pracovat s formou, ale musime se snazit pochopit i funkci a principy, ze kterych
vztah formy a funkce vychazi.

Vdemu je tfeba se ucit. Jako malé dité se u¢ime chodit a vytvarime si tak zakladni
vzorce pro pohyb, které pak podvédomé pouzivdme po cely zZivot. Pokud zaci-
name s néjakym druhem sportu, je opét potieba naucit se zakladnim pohyblm,
charakteristicky pro ten ¢i onen dany sport. Jedna se o trpélivy postup procvico-
vani od jednoduchych az k tém slozitéjsim a naro¢néjsim pohyblim.

2. Obecné zasady prupravnych cviceni
Stejna situace je i v joze, ktera v sobé zahrnuje nejen télesna cviceni, ale i dalsi
techniky a postupy, uspofadanych do osmi stuprili na sebe navazujicich, jak je
nabizi Patafndzali v Jégasutie. Kazda ¢ast tohoto systému je pfipravou pro stu-
pen vyssi, a pokud nemame zvladnuty predchozi stupen, téZzko mlzeme Uspésné
pokracovat v dalSim stupni. Skute¢nosti je, Ze u lidi, ktefi prichazeji do jégovych
krouzk(l a maji zajem o sezndmeni se s jogou a jejim praktikovanim, se vyskytuje
znacna nepfipravenost (fada prekazek), ktera témto lidem brani jégové praktiky
jednak pochopit, pfijmout a také spravné provadét. Tyto prekdazky jsou v oblasti
jak somatické tak psychické.
Pfekonani a odstranéni téchto prekazek byva u nékterych lidi velice néro¢né
a Casto dlouhodobé a casto se jedna o prestavbu Zivotnich navykd a pristup(.
Nad moznosti mnohych cvicencli byva vlastni vnimani, objektivni posouzeni
sebe sama, poznani hranice svych moznosti, dodrzovani zasad pro cviceni: prova-
déni pomalého pohybu, plné soustfedéni, koordinace dechu, pohybu a védomi,
uvolnéni téla do klidu, napf. v lehu na zaddech a setrvani ve vydrzi, zklidnéni a sle-
dovani dechu, vyvazeni v rlznych dechovych vzorcich, soustfedéné sledovani
pocitll ve vlastnim téle vznikajicich pfi dychani.
Hlavni a také nejcasté;jsi pficiny, které nedovoli spradvné provadét jégova cviceni jsou:
- oslabeni svalového kosterniho aparatu zplsobené svalovou nerovnovahou, ne-
rovnomeérné rozvinutymi svaly, malou kloubni pohyblivosti, snizenim pruznosti
patere.
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- tendence k soutéZivosti (odvadi se pozornost od vlastni ¢innosti a vede ke srov-
navani se s ostatnimi.

- mald schopnost uvolnéni a setrvani v klidu.

- ned(ivéra ve vlastni schopnosti a moznosti, s ¢imz ¢asto souvisi i chybné drzeni
téla a vadna chlize (vétsinou v navaznosti na svalové oslabeni ¢i nerovnovahu
a na Spatny sklon panve).

- nespravné dychani (nedostatec¢na ¢innost dychacich sval()

- obraceni pozornosti na vnéjsi projevy a jevy, neschopnost podrzet pozornost
v sobé (zapojeni vnitfniho zraku).

Cilem procvicovani a zvladnuti zdkladnich télesnych pohybl je, aby prekazky
slably a byly postupné odstranovény a provadéné aktivity se tak pomalu pfi-
blizovaly jégovému charakteru a stavaly se tak klasickym jégovym cvi¢enim
a samozfejmé pfipravou pro narocnéjsi prvky a dsany. Vdechna cviceni je nutno
od samého zacatku vést bezpecné, bez spéchu a bez neimérného usili. Pravé
k tomuto ucelu slouzi cela oblast pripravnych cviceni, kdy je kladen diraz na to,
jakym zplsobem je dany cvik provadén. Pro dobry vysledek je nutné pravidelné,
nejlépe, kazdodenni cvi¢eni, nezavislé na pokynech co cvicit, kolikrat opakovat, ¢i
jak dlouho se urcitym cvikem nebo skupinou cvik(l zabyvat. Ve cvi¢enci je dule-
Zité vypéstovat védomi, Ze on rozhoduje o tom, co bude délat, kolikrat bude cvik
opakovat a kdy bude mezi cviky relaxovat.

Touto podstatou by mél byt zaméren program zacatecnikl a to az na nékolik mé-
sicll. Zkratka do doby, nez budou odstranény vsechny pficiny, které prekazky vy-
tvareji. Praxe hovofi na jedné strané o skupiné jedincd, ktefi se zabyvaji pripravny-
dulezité si uvédomit, Ze jiny zpUsob bude volit cvicenec, ktery jde jbgovou cestou,
cvici pravidelné, odstranil prekazky rusici ho v postupu a jiny zptsob bude volit cvi-
cenec, ktery cvi¢i nepravidelné a vysledky jsou nevyrazné. Jeden z piikladd muze
byt cvienec s nevyrovnanym sedem (v sedu se mu prohlubuje kréni a bederni
lordéza a hrudni kyféza), ktery nemuize pristoupit k technikam vyzadujicim déle-
trvajici setrvani v sedu, i kdyby mél za sebou nékolikamési¢ni prlpravna cviceni.
Ukolem cvititele je i témto cvicenciim se vénovat, nebot joga (priipravna cvi¢eni)
jim muze pro jejich zdravi a celkovou vyvazenost i v této Urovni hodné dat.

3. Praktikovani prupravnych cviku

Cvicitel by mél pti praktikovani pripravnych cviceni disponovat velkou zésobou
vhodnych cvikd a jejich obmén, vytvaret varianty, stavét z nich fady se vzestup-
nou tendenci naro¢nosti. Pfi sestavovani programu cvi¢ebni jednotky se vychazi
ze zésady, aby pohyb pfi cviceni byl veden jak v roviné predozadni, tak bo¢ni,
a aby byl zastoupen i pohyb torzni (zkrut).
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Propojeni pohybu s dechem je mozno provadét dvojim zptisobem. Jednak pi pro-

vedeni pohybu nadechovat a pfi ndvratu vydechovat, nebo opacné, kdy pohyb se

provadi s vydechem a navrat s nddechem. Na pohled se jedna o stejny cvik, ale

opacné zapojeni dechu z ného vytvéri dva rozdilné cviky s rozdilnym zaméfenim,

pokud jde o charakter plsobeni a rozdilné oblasti, v nichZ se pisobeni projevuje.

Jednim z piikladt maze byt, kdy z lehu na zadech se soucasné zveda hlava a krci

nohy, celo se pfiblizuje ke kolenim, az se ho dotkne. Pokud se tento cvik provede

s vydechem, je snaze proveditelny ,bficho neprekézi’, zvysuje se ohebnost a po-

siluji svaly. Pokud se tento cvik provede s nddechem, stava se obtiznéjsim, nebot

prekonéva zvétsujici se objem hrudniku a bfisni dutiny.

Cvicitel by mél dbat na dodrzovani zésad pfi praktikovani prapravnych cvicenich:

- zajistit vhodné klimatické podminky jako je teplo, klid, Cisty vzduch, celkové
vyladéni, pohodu.

- dbat, aby cvi¢enci méli vhodné obleceni a kvalitni podlozku na cviceni

- zpocatku praktikovat velmi jednoduché cviky, pfi kterych je pohyb védomé fize-
ny, propojeny s dechem a je zapojena nasledna kontrola provadéného pohybu

- cvic¢it pomalu, uvolnéné, soustiedéné, bez velkého usili, bez svihd, pfitahovani
se, bez zapojovani sily, ktera se neda kontrolovat a fidit

- vytvaret ve cvicenci schopnost cvicit ve vlastnim rytmu a tempu, rytmus sladit
s dechem, pfi zatiZzeni vést k poznani vlastnich mezi

- vyloucit soutézivy pfistup ke cviceni, nesrovnavat se s ostatnimi cvicenci ¢i cvi-
Citelem, ale také nesoutézit s casem.

4, Clenéni prapravnych cviceni
Po zvladnuti zdkladnich télesnych pohybli mizeme postoupit k provadéni
prupravnych cviceni, které mazeme rozdélit do nékolika skupin.

Zakladni pripravna cviceni

Tato skupina se vyuziva:

- krozvijeni a zdokonalovani svalového vnimani, vytvareni schopnosti uvédomo-
vat si a rozliSovat zapnuti a uvolnéni svall a to svald predem uréenych. Z toho
plyne, Ze se jedna o pohyb védomé fizeny.

- k nacviku a osvojeni si schopnosti diferencované relaxovat - zapojit pouze ty
svaly, které jsou potfebné k danému pohybu a ponechat svaly, které maji byt
uvolnéné (pf. v lehu na zadech, kdy jedna noha zveda a druha noha zlstava
uvolnéna).

- k obraceni pozornosti od sledovani vnéjsiho déni k soustiedénému vnitinimu
vnimani. Tim dojde k pInému zapojeni myslenek, co se vlastné s télem déje a jak
télo na toto déni reaguje.

Pri téchto zakladnich prlpravnych cvicenich se pouzivaji nejjednodussi dobre
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pochopitelné a lehce kontrolovatelné cviky zakladnich pohybd koncetin, hlavy
a téla. Vychozi polohy nevyzaduji zvySovani svalového napéti a nejsou narocné
na udrzovani svalové rovnovahy.

Dulezitym bodem tohoto cviceni je osvojit si propojeni pohybu s dechem (délka,
pravidelnost, plynulost a rozlozZeni).

Korektivni priipravna cvic¢eni

Pro tuto oblast se voli cviky se zvysenym silovym pojetim, disledné provadéné
védomeé fizenym pohybem, kde se dosahuji krajni fyziologické polohy s vydrzemi.
Korektivni prdpravna cviceni jsou zamérena k odstranéni svalové nerovnovahy -
disbalance (vyrovnani celého svalového aparatu), ke zlep3eni a zvétseni kloubni
pohyblivosti (rozsah je podstatnou mérou ovlivnén Urovni a stavem svall a vazu),
k odstranéni stalého napéti v nékterych castech téla pomoci uvolnovacich cvikd
do oblasti se schopnosti zapinat a uvolfiovat svaly. Dale maji vliv na vytvoreni
navyku spravného drzeni téla (rozvinout svaly, které zajistuji anatomicky spravné
zakriveni patere a spravny sklon panve).

Tato cviceni se podstatnou mérou podili na rozvinuti plného dechu, ve viech
tfech Urovnich - spodni dech, stredni dech, podkli¢kovy dech.

Pro korektivni prapravna cviceni volime takové cviky, aby protahovaly svaly, které
jsou zkracené nebo maiji sklon ke zkracovani (trojhlavy sval lytkovy, svaly stehen-
ni, sval bedroky¢lostehenni, ¢tyfhlavy sval bederni, vzpfimovace trupu, svaly prs-
ni, zdvihace lopatek a sval trapézovy).

Dale volime cviky k posileni sval(, které jsou oslabené, a které maiji sklon k ocha-
bovani (svaly hyzdové, sval bfisni).

Posledni skupinou jsou cviky, které obnovuji funkénost a pruznost svald dycha-
cich, jez maji pfimy vliv na dechovou ¢innost, Uroven a kvalitu dechu (pfimé a Sik-
mé svaly b¥isni, branice, svaly mezizeberni, svaly v oblasti ramen a kli¢nich kosti.

Cilena prdpravna cviceni

Jedna se o specidlni pfipravu cvikll uréenych pro narocnéjsi jogové praktiky, kde
jsou vétsi ndroky na rozsah kloubni pohyblivosti, na rovnovahu a krevni obéh.
Zde je vhodné zafazovat cviky (fazové), které by cilené navazovaly na sebe a tim
postupné vedly ke koneéné podobé dsany.

Napt. praktickym pfikladem prapravnych cviceni obracené polohy pro pozici plu-
hu (haldsana) jsou doporucena tato pfipravna cviceni:

- zvladnuti pfedklonu hlavy, tzn. pfiblizit bradu k jamce nad hrudni kosti

- protahovani vsech svalli na zadni strané téla

- zvétSovani rozsahu pohybu v ramennich kloubech

- predklony ve stoji

- predklony v sedu s natazenyma nohama
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Mezi prlpravna cviceni mizeme také zaradit hathény.

Jsou to polohy a techniky, pfi kterych se posiluji pomocné dychaci svaly, které
zajistuji kvalitu a rozsah ¢astecnych decht (spodni dech, stiedni dech, horni dech
neboli podklickovy). Pfi tomto cviceni se jednak posiluji jednotlivé svaly nebo
svalové skupiny a jednak dochazi ke stimulaci pfisluSnych nervovych propojeni,
které souvisi s procvi¢covanym dechem.

Praktikovat je mlzeme dvéma zpUsoby. Dynamicky, v rytmu dechu bud's nade-
chem nebo vydechem, nebo staticky s vydrzi a prodychanim v kone¢né poloze,
kdy pak tato poloha plsobi jako dsana. Z vnéjsiho pohledu jsou pti dychani vni-
many aktivity jednotlivych svalli nebo svalovych skupin, které byvaji ozna¢ovany
jako dychaci pohyby.

5. Podminky protahovani zkracenych a posilovani ochablych svalt

Jesté nez za¢neme s vlastnim prdpravnym cvi¢enim, nabizi se nékolik dllezitych
otazek:

Jak uvolnit psychické a fyzické napéti?

Je zndmo, Ze nade psychika a télesna struktura spolu komunikuji, Ze psychicky
stres zpUsobuje svalové napéti v urcitych castech naseho téla.

Je dobré kazdé cviceni zac¢inat vhodnym uvolnénim (teplem /nahfivani pfislus-
nych partii téla at uz oblec¢enim, dekou ¢i teplou sprchou/, masazi, dechovym cvi-
¢enim ¢i rGznymi druhy relaxaci.

Jak protahovat zkracené svaly?

* Protahovani ma trvat urcitou dobu, kazdy protahovaci cvik asi 2 minuty. Pro-
vadime je s citem, abychom vnimali pfijemné protazeni. Nepfekracovat prah
tzv. patologické bolesti!

* Protahovani ma mit urcité pocet opakovani — minimalné 3x az 5x opakovat.

* Protahovaci cviceni je tfeba provadét pravidelné kazdy den (po 48 hodinach
necinnosti se sval vrati do své pavodni - zkrdcené — délky).

* Protahovaci cviceni je tfeba praktikovat dlouhodobé.

Jak posilovat ochablé svaly?

Pro jégovou potiebu je vhodné pouzit metodu izometrického posilovani, poné-
vadz posiluje svaly v celé jeji délce a v celém prarezu.

Jako z&téz mlzeme pouzit nékteré dsany napt. pozice orla (garudasana), schou-
lena pozice v diepu (utkatdsana) ¢i pozice na ¢tyfech oporach — dlanich a prstech
nohou (¢aturangadanddsana).

Postup spociva v tom, Ze se posilovany sval zatizi pfiméfenou silou s vydrzi
2 minuty a pak nastdvd minutovad pauza. Tento postup se po sobé opakuje
nejméné 3x. Praktikovani mlzeme provadét 1x az 3x denné.
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5.Zavér

Zavérem lze fict, ze praktikovanim prdpravnych cviceni, jak zacatecnik, ¢i cvice-
nec s urcitou praxi, si upevnuje spravné pfistupy k jdégovym cvi¢enim a praktikam.
Je to dulezita priprava a informace pro télo a cely nas organismus pred provadé-
nim vyssich forem jégové praxe.

Pouzita literatura:

Jéga krok za krokem Dr. Svami Gitananda Giri

Metodika pfipravnych cviceni Milan Prochazka

Specialni u¢ebni text JOGA Kolektiv lektor(i (Antonin Klima)
Principy zdravého pohybu Lenka Oravcova
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Jesté jedna vzpominka na Helenku Pletichovou

Byl kvéten 1978 a v Bedrichové - Nové Louce bylo prvni oficialni Skoleni cviciteld
jogy. Sesla se nas tam velka parta v ¢ele s vyznamnymi a vyraznymi osobnostmi
jogového hnuti, ale také lidi¢ci pro mne do té doby neznami.

Mezi nimi byla i Hela, se kterou jsme si porozumély jako cvicitelky i jako spfiznéné
duse v Zivoté.

A tak zacalo nase dlouholeté pratelstvi. Potkavaly jsme se na rdznych skolenich,
seminafich, kurzech, také na valnych hromadach Unie jégy. Sice nas geograficky
délila dost velkd vzdalenost (Opava - Jablonec nad Nisou), ale nebyla to prekazka
pro komunikaci pisemnou ¢i telefonickou. Hodné jsme spolu probiraly novinky
i to, co bylo potieba pro vedeni cvi¢encl, pojednavaly rGizné potieby lidi a samo-
zfejmé nase vlastni. Bylo to velmi intenzivni sdileni, prohlubovani poznani i ubez-
pecovani se o tom, Ze jsme na spravné cesteé.

Hela byla velmi aktivni v Jablonci na svém pracovisti - Zvlastni Skole, kde praco-
vala s détmi a cvi¢enim jégy jim pomahala v jejich rozvoji. Vedla i skupiny dospé-
lych, kterym zase prospivala svym pohledem na Zivot a svét kolem. Délala velmi
prospésnou praci a jeji ,dusicky” ji mély rady.

Pro mne neni snadné oddélit jogové plisobeni od porozuméni a vzajemného cha-
pani se i roviné ,obycejného svétského” Zivota, protoze to se prolinalo i v nasich
rodinéach.
Hela tu neni ve fyzickém téle, ale vzpominky na spole¢né prozity kus Zivota
zUstavaiji.

Nezapomerime na krasnou dusi, kterd nas svym bytim obohatila.
Jitka Figalova
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Skoleni Il. tfidy pro ucitele jogy

Unie jogy, z.s. a jeji komise skoleni poradaji
rekvalifika¢ni kurz, akreditovany MSMT,
ktery je urCen pro absolventy kurzu ucitel jogy llLtfidy.

Vystupem je osvédceni o absolvovani rekvalifika¢niho kurzu
a priikaz ucitele IL.tfidy s trvalou platnosti.
Rozsah kurzu je 200 hodin a jeho absolvovani
opravnuje k ziskani Zivnostenského listu
k samostatnému vedeni lekci jogy.

Podminky pro prijeti do kurzu:
dosazeni 21 let
dokonc¢ené stfedni vzdélani
platna zakladni kvalifikace - prikaz ucitele jogy lll.tfidy

28
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CENTRALNI AKCE V ROCE 2022

TERMIN AKCE, PROGRAM, LEKTORI MiSTO KONTAKT KB
9.-11.9. Zakladni §ko|evr]i uciteld jogy ) Marie Hotkova
2022 Il. trida Plzen hosmarka@post.cz
1. konzultace
30.9.- Zéakladni skolevrjl ucitell jéogy ) Marie Hogkova
2.10. Ill. tfida Plzen hosmarka@post.cz
2022 2. konzultace )
4.-611. Zakladni ékolevr?l' ucitell jogy ) Marie Hozkova
2022 ll. tFida Plzen hosmarka@post.cz
3. konzultace
b5.-27.11| Zakladniskoleni uciteld jogy ) Marie Hozkova
2022 Il. tFida Plzen hosmarka@post.cz
4. konzultace — Zavére¢nd zkouska
XXXXXX [ XXXXXXXXKKXKKXXXXKXXXXX | XXXXXXXXXX | XXXXXXXKXXXXXXKX
25273, Zéakladni §ko|evr?i ucitell jogy o Petr Blaha
2022 Il tfida Brno/Solni¢ni 12|  blaha@luzanky.cz
I. konzultace tel.: 776 840 129
Zakladni skoleni u¢itelt jogy  |Brno/Solni¢ni 12 Petr Blaha
8.-10.4. .
2022 Il tfida blaha@luzanky.cz
2. konzultace tel.: 776 840 129
24.- 26.6. Zéakladni ikolevrjl' ucitell jogy o Petr Blaha
2022 Il tiida Brno/Solni¢ni 12|  blaha@luzanky.cz
3. konzultace tel.: 776 840 129
26.-27.8. Zékladni skoleni uciteld jogy Petr Blaha
2002 IIl. tfida Brno/Solni¢ni 12|  blaha@luzanky.cz
4. konzultace tel.: 776 840 129
30.9-2.10. Zakladni §ko|evr)i uciteld jogy Moravec Petr Blaha
2022 Ill. tfida u KFizanova blaha@luzanky.cz
5. konzultace tel.: 776 840 129
14-15.10. Zéakladni skoleni uciteld jogy Petr Blaha
2022 Il tiida Brno/Lidicka 50 blaha@uzanky.cz
6. konzultace — Zavérec¢né zkousky tel.: 776 840 129
XXXXXX [ XXX XXKXX | XXXXXXXXXX | XXXXXXXXXXXXXXXX
28.5. ’ ) Vilma Tritova
2022 Valna hromada UJ Praha / CASPV |Vilma.Tritova@seznam.cz| 2
tel.: 608 282 781
XXXXXX [ XXXXXKXXKKXKXXKXXXXX | XXXXXXXXXX | XXXXXXXXXXXXXXXX
16.-18.9. Seminar lektord . . Vl!ma Tritova
2022 2 KV se Zlatugi Novotnou Podébrady [|Vilma.Tritova@seznam.cz| 6
tel.: 608 282 781
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KRAJSKE SEMINARE 2022 - JEDNOTLIVE KRAJE

AKCE, PROGRAM,
TERMIN LEKTORI MISTO KONTAKT KB
1 Jihocesky kraj
Vilma Tritova
14. 05. Védska jéga / ) | Viimafritova
2022 Ji NVt Pisek uniejogyjc@seznam.cz 2
y tel.: 608 282 781
2 Jihomoravsky kraj
Libuse Koukalova
18.06. Védska joga / fouse foukalova
2022 JiF NIt Brno koukalova777@seznam.cz | 2
y tel.: 733 598 559
Libuse Koukalova
08.10. Jégova terapie / ibuse Koukalova
2022 Jitka Bal4ova Brno koukalova777@seznam.cz | 2
tel.: 733 598 559
7 Olomoucky kraj
08.10 zu?r:f:ll ;n:;?nnlz Dana Polakova
| spranicynamika Olomouc tel.: 725 769 458 2
2022 | afyziologie dechu v joze / danik2005@volny.cz
MVDr. Zlatuse Novotna v
8 Pardubicky kraj
s Usti nad Orlici Ing. Jiti Broulik
22.04. Détskajoga’ | g\ dio Bart, tel.: 725 766 509 2
2022 |RNDr. Karolina MareSova .
Smetanova 470 broulikip@seznam.cz
Spirdlni jéga - - .
. . . Usti nad Orlici Ing. Jifi Broulik
223 (')g: e J(,’\?O:’i;f;?l':'e / Studio Bart, tel.: 725 766 509 2
9" , Smetanova 470 broulikjb@seznam.cz
Neumannova
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10 Praha hlavni mésto

Jitka Hilgert
jitkahilgert@gmail.com

02.04. | Joga a muzikoterapie / Praha / Sokol tel.: 775243332 5
2022 Ing. arch. Zora Zelena Smichov Jana Zachova
janazachova@seznam.cz
tel.: 728029241
Jitka Hilgert
KUM NYE, jitkahilgert@gmail.com
07.05. uvod do tibetské Praha / Sokol tel.: 775243332 5
2022 lécivé jogy / Spofilov Jana Zachova
MUDr. Mira Babiakova janazachova@seznam.cz
tel.: 728029241
Jitka Hilgert
jitkahilgert@gmail.com
08.10. Jbéga pro seniory / Praha / Sokol tel.: 775243332 5
2022 Jifina Laskova Smichov Jana Zachova
janazachova@seznam.cz
tel.: 728029241
1 Stredocesky kraj
21. 05. o o Tana Nova
2022 Zdenék Sticka Mélnik tel.: 737712272 2
uniejogysc@seznam.cz
12 Ustecky kraj
Jiki Haiek
23.04. | Jéga jako Zivotni styl / Litoméfice / " nnae
2022 Jifi Hajek 75 B.Némcové Jiha.ul@seznam.cz 2
) tel.: 606 690 903
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ADRESAR KRAJSKYCH VEDOUCICH
A JEJICH ZASTUPCU

1 Jihocesky kraj

Vilma Tritova

Radomyslskéa 500, 386 01 Strakonice
tel.: 608 282 781
Vilma.Tritova@seznam.cz

2 Jihomoravsky kraj

Libuse Koukalova Barbora Krejci

Kroméfizska 3,627 00 Brno Tufanka 42, 627 00 Brno - Slatina
tel.: 733 598 559 tel.: 776 180 088
koukalova777@seznam.cz kralovabara@gmail.com

Emilie Krejci

Tufanka 42, 627 00 Brno — Tufany
tel: 776 183 776
krejcie214@gmail.com

3 Karlovarsky kraj

Petra Geno

Majakovského 33, 360 05 Karlovy Vary
tel.: 777 235 553
petra.horcicakova@seznam.cz

4 Kralovéhradecky kraj

Ivana Frankova

K. Svétlé 2141, 544 01 Dvlr Kralové n. L.
tel.:733 763 315

ivana.fra@seznam.cz
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5 Liberecky kraj

Jaroslava Ticha

Liberecka 32, 466 01 Jablonec nad
Nisou

tel.: 723 543 426
jaroslava.tich@volny.cz

Kvéta Klapstova

Stara Osada 6, 466 05 Jablonec nad
Nisou

tel.: 602747382
kklapstova@seznam.cz

6 Moravskoslezsky kraj

Helena Valeckova
Partyzénska 8, 747 05 Opava 5
tel.: 777 756 202
valeckovahelena@seznam.cz

7 Olomoucky kraj

Dana Polakova

Tyrdova 519, 798 52 Konice
tel.: 725 769 458
danik_2005@volny.cz

8 Pardubicky kraj

Jifi Broulik

17. listopadu 1071, 564 01 Zamberk
tel.: 725 766 509
broulikjp@seznam.cz

Dagmar Lnénickova
Madarska 3, 568 02 Svitavy
tel.: 604 913 275
InenickovalO@seznam.cz

Eva Chalupova

Vitézna 58, 568 02 Svitavy
tel.:721 697 917
chalupovae@centrum.cz

9 Plzerisky kraj

Frantisek Kauer

Priikopnik( 224 /11,322 00 Plzen
tel.: 608 630 812
Kauer.F@seznam.cz

Dagmar Kauerova

Prikopnik( 224 /11,322 00 Plzen
tel.: 608 463 420
dasakauerova@seznam.cz
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10 Praha hlavni mésto

Jitka Hilgert

Makovského 1332/30, 163 00 Praha
6 - Repy

tel.: 775 243 332
jitkahilgert@gmail.com

Jana Zachova

Bojanovickd 2712/5, 141 00 Praha 4
tel.: 728 029 241
janazachova@seznam.cz

Iva Dankova

Severozapadni v.477/20, 141 00 Praha
tel.: 728 883 937
ivadankova@centrum.cz

11 Stiredocesky kraj

Tatjana Nova

Ceskobratrska 400, Mé&lnik 27601
tel.: 737712272
novatana@seznam.cz, uniejogysc@
seznam.cz

Martina Harmsova

Na Podhofi 2506, Mélnik 27601

tel.: 604 727 320
m.harmsova@seznam.cz, uniejogysc@
seznam.cz

12 Ustecky kraj

Jifi Hajek

Za Huarou 116, 512 64 Vyskef
tel.: 606 690 903
jiha.ul@seznam.cz

13 Vysocina

Eva Formankova

Nad lesem 2, 674 01 Trebic¢
tel.: 724 282 743
formankovaeva@email.cz

Milan Prochazka
Bfezinova 38, 586 01 Jihlava
tel.: 604 141 402
mprochazka9@gmail.com

14 Zlinsky kraj

Dana Krenova

Brezolupy 382,687 13

tel.: 723 734 090
dana.krenova@centrum.cz
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ADRESAR CLENU VYBORU UJ

Hana Pickova, predsedkyné
Jirovcova 4, 623 00 Brno
tel.: 777 342 084
pickovahana@volny.cz

Jitka Hilgert, mistopredsedkyné
Makovského 1332/30, 163 00 Praha 6 — Repy
tel.: 775 243 332
jitkahilgert@gmail.com

Ivana Hellerova, hospodaika
Pod Ofechovkou 17, 162 00 Praha 6
tel.: 777 700 487
hellerova@caspv.cz

Zdenka Gelnarova, vedouci komise skoleni a lektorského sboru
Maradkova 8, 746 01 Opava
tel.: 722 920 260
z.gelnarova@gmail.com

Zuzana Klenkova, vedouci komise krajskych vedouci
Vitkov 10, 386 01 Strakonice
tel.: 602 483 937
zuklen@seznam.cz

Iva Honsova, edi¢ni ¢innost
Lidicka Kolonie 23, Jihlava
tel.: 775 292 023
ivaryba@centrum.cz

Zpravodaj UJ 28/2022

35



REVIZNi KOMISE UJ

Libuse Koukalova vedouci RK
Kroméfizska 3,627 00 Brno
tel.: 733 598 559
koukalova777@seznam.cz

lvana Peskova
Milikov 11, 549 42 Cerna
tel.: 723 560 241
ivstastna@seznam.cz

Petra Geno

Majakovského 33, 360 05 Karlovy Vary

tel.: 777 235 553
petra.horcicakova@seznam.cz

TABULKA KREDITNICH BODU PRO UCITELE JOGY

Uroven 1/2dne| 1den 2 daniy3 4 d:i; V:’sc::gi
Mezinarodni kongres X X 8 10 12
Mezinarodni seminaf X 4 8 10 12
Semindr lektord X 3 6 8 10
Republikovy nebo doskolovaci seminaf 3 6 8 10
Valnd hromada X 1 2 X
Tydenni pobyt s jégou X X X X
Krajsky seminar 1 2 4 X X
Pobytové soustiedéni-seminar X 2 4 X X
Pohybové studio 1 2 X X X
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UCET U FIO BANKY, PLATBY CLENSKYCH PRISPEVKU
CiSLOVANIi NOVYCH PRUKAZU

UCET U FIO BANKY
na ktery muGzete posilat ¢lenské prispévky, dary a podobné: 2300369183/2010

PLATBY CLENSKYCH PRISPEVKU
Vyse clenského prispévku je 300 K¢, za rok 2022 je tireba uhradit
do 31.12.2022.

VS - variabilni symbol - se sklada z ¢isla kraje (viz nize), vymezovaci 000 a z ¢isla
prukazky ¢lena UJ:
Priklad : 4 - ¢islo kraje, 000 - vloZzené vymezeni a pro prikaz ¢. 1 = 40001

1 Jihocesky 8 Pardubicky
2 Jihomoravsky 9 Plzensky

3 Karlovarsky 10 Praha

4 Kralovéhradecky 11 Stfedocesky
5 Liberecky 12 Ustecky

6 Moravskoslezsky 13 Vysocina

7 Olomoucky 14 Zlinsky

Pokud tuto Upravu uz nezajistil KV, kazdy ¢€len si svij VS dle ndvodu vytvofi.

Do zpravy pro pfijemce je nezbytné uvést :

jméno, prijmeni platce + ¢l. pt. 2022(rok, za ktery se plati)

Platba za skupinu: pokud bude nékdo platit za skupinu, prevede celou
sumu a vlozi VS vSech platicich!! Do poznamky napiSe Kraj a své jméno.

Potvrzeni o platbé pro pFipad uplatnéni slevy u akcich CASPV - KV dle ujedna-
ni VH posild mejlovou formou, na vyzadani maze i jinak.

CISLOVANI NOVYCH PRUKAZU

Informace predevsim pro krajské vedouci

Podle novych pravidel pfidéluji ¢isla ¢lenskych priikazl jednotlivi KV, cisla gene-
ruji dle stejného principu jako variabilni symbol, mohlo dojit k duplicité shod-
nych ¢isel, z tohoto divodu se vytvafi Cislovani u novych prakaza takto:
Priklad: 4 - ¢islo kraje, 900 - vloZzené vymezeni a pro prukaz ¢. 1 =49001

Pfipominka viem KV: Nové vydané prikazky, které nemaji tuto devitku, je ne-
zbytné opravit !!!
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Eticky kodex ucitele Unie jogy, z.s.

Unie jogy, z.s., jako nositelka ¢eskoslovenské tradice jogy, se hlasi k filozofickym
a etickym kofentiim jogy podle historickych texti starych Mistri. Za jadro jogy pova-
Zuje celou Patandzaliho osmidilnou cestu, bez uprednostiovani, ale ani opomijeni
jejich jednotlivych casti. Ve snaze zachovat a nabidnout vefejnosti tradi¢ni hodnoty
jogy, zalozené na etickych principech, zavazuje své ucitele k dodrzovani nasledujici-
ho etického kodexu:

1.

10.

38

Ucitel jogy sam praktikuje jogu na denni bazi jako vyjadfeni své pfirozené, nepreru-
Sované a opakované snahy priblizit se cili jégy, avsak s vylou¢enim nadmérného ne-
zdravého usili. Je sdm veden kompetentnim ucitelem, k némuz ma ddvéru a s nimz,
pfipadné s jehoz odkazem, je pravidelné v kontaktu.

Na své cesté jogy i pfi vyuce jogy se spoléha na historické zdroje jégy, na znalosti a zku-
Senosti pfedané mu jeho uciteli, a na své poznani se zohlednénim vlastniho kritického
mysleni i vyssi intuice.

Ucitel jégy trvale pracuje na rozvoji svého védomi s cilem sebepozndani, v miru a Cistoté
svého srdce. Inspiruje se vzdy etickymi zdsadami jégy a pfijima je jako zaklad svého
jednanii vyucovani.

Ucitel predava jogu pouze na zakladé vlastni praxe a dovednosti, bez predsudkii ke
znalostem a zkusenostem druhych i v jinych smérech jogy.

Pfi svém jednani a chovani dba ucitel jogy na dobré jméno Unie jégy a na jeji prospéch,
nikoli jen na svdj vlastni. Vyvaruje se stfetu z4jmu, a to i eticky pocitovaného, nejen
legislativné podlozeného. Pfi podezieni na takovou situaci o ni Unii jégy informuje.
Ucitel predava své védomosti a zkusenosti pouze tomu, kdo o né projevi zdjem. Zakla-
dem jeho pfistupu je upfimna tolerance, trpélivost, zdvofilost a pratelsky pfistup za véech
okolnosti. Je zaméfen na dobro studenta, nezneuziva jeho divéry a uvédomuije si vliv,
ktery na néj maze mit. Chova se tak, aby nezplsobil pfipoutanost studenta ke své osobé.
Ucitel respektuje studenta. Uvédomuje si a zahrnuje do vyuky zfetel k individudlnim po-
tfebam a moznostem studenta, zejména k jeho dispozicim fyzickym a mentdlnim, jeho
véku a zdravotnimu stavu, a vzdy prizptsobuje vyuku jogy potiebam studenta, nikoli
naopak.

Pfi dsanové praxi peclivé vede studenta s vyuzitim podrobnych slovnich instrukci a de-
monstraci pohyb0 a pozic. Neni tieba, aby ucitel studentovi asistoval fyzickym kontak-
tem, s vyjimkou velmi jemnych naznakd. Ucitel nezasahuje do studentova fyzického
a energetického rozpolozeni, aby nenarusil jeho vlastni prozitek stability, vyvazenosti,
dechu, bandh a energie v dsané.

Ukdazky a demonstrace dsan a pranajamy, které ucitel studentovi poskytuje, jsou vede-
ny snahou, aby nevznikla touha studenta o napodobovani vnéjsiho idedlu, ktera by ho
mohla odvadét od védomi jeho vlastni dokonalosti a od jeho individudlni jogové cesty.
Ucitel si uvédomuje, Ze je kanalem, nikoliv zdrojem poznani. Neptipusti, aby u studen-
ta vznikl pocit zjevné ¢i skryté hierarchie, podfizenosti nebo nedostatecnosti. Ucitel za
vsech okolnosti respektuje, Ze vztah ucitel - student je rovnocenny, vedeny nejlepsimi
umysly o porozuméni a spolupraci mezi nimi.
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