Jak si uzit
jégovou praxi doma

Praktikovat doma nenf stejné jako sbalit podlozku, predat déti partnerovi
a odejit s tim, Ze mame ¢as pro sebe, ve kterém muizeme byt sami se sebou
na podlozce i mimo ni.

Doma je to jiné. Je mnohem tézSi najit v sobé disciplinu a podminky pro to,
abychom mohli podlozku rozbalit, i kdyz si to kazdé rano slibujeme. Presto
dejme domaci praxi Sanci. Hodné ti pomUze, kdyz zapomenes na néktera kli-
$é, kterda mame s joégovou praxi spojena, a pujdes do toho tak, jak ti tva situa-
ce umoznuje.

Na myty, které nas Casto od domaci jogové praxe odrazuji, zapomen! Bez
nich bude tvdj zivot i praktikovani j6gy doma mnohem jednodussi.

e Zapomen na to, ze tva praxe musi trvat minimalné 60 minut, jinak to nema
cenu. Kazda, jakkoli dlouha praxe, ma smysll A radéji si dopfej 3x tydné
20 minut nez jednou tydné 60 minut, na které ti nakonec nevyjde cas...
Sestavy v této knize jsou zamérné navrzeny tak, aby se daly zvladnout
za 15-30 minut. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze je doma snadngjsi najit kratsi
c¢asové Useky. | po kratké praxi ucitis prival energie, probuzeni svall i plic,
budes vyrovnangéjsi, klidngjsi ¢i pripravengjsi na to, co ti zivot prave servi-

ruje.

e Zapomen na to, ze musis praktikovat kazdy den (tzv. 6 + 1, tedy 6 dni pra-
xe, 1 den odpocinku). Staci, kdyz si uvédomis, jak Casto se dostanes na lek-
ci do studia: Jednou tydné? Dvakrat? A i presto vnimas pozitivni dopad,
ktery na tebe j6ga ma — je ti dobre na téle i na dusi. | tady plati, Ze kvalita
je dllezitéjsi nez kvantita. Pri planovani harmonogramu, jak ¢asto budes
cvicit, bud realista. Na zacatku tydne otevri diar a zapis si do néj schiizky
se svou podlozkou tak, jako by ses objednal/a na lekce do studia.

e Zapomen na to, Ze na praxi musis mit vyhrazeno klidné misto plné svicek
a sosek Buddhy. Samozrejmeé je moc fajn, kdyz mas doma mistnost, ve kte-
ré si vytvoris ,vymazleny” prostor, do néhoz se muizes zavrit. Ale v realité
malého bytu nebo v pritomnosti déti tohle zkratka nefunguje. Jak se s tim
popasovat? Jednoduse. Rozbal podlozku pfimo uprostfed obyvaku. Déti
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budou ze zacatku zvédavé a budou té rusit. Zkus je bud do cviceni zapaojit,
nebo naopak na né nereaguj, ale ani je neodhanéj a dal si cvi¢ podle sebe.
Déti to za chvilku prestane zajimat a pdjdou si po svém. A partner uvidi,
ze to myslis vazné, a treba déti zabavi sam. Okoli postupné tvou praxi pfi-
jme a necha ti prostor v klidu si zacvicit.

e Zapomen na to, ze musiS praktikovat stejny styl, ve stejny ¢as a ve stejné
dynamice. Praktikuj kdykoli, kdy mas chut, ¢as a potrebujes to! Vyzkousej
vsechny sestavy v této knize. Praktikuj je v dynamictéjSim tempu i v klidnéj-
Sim, podle toho, co ktery den potrebujes. Naslouchej své intuici, povede té.

Joga neni fitness rezim, nabozenstvi ani sekta. A i kdyz je v této dobé velmi
popularni, neni to ani moédni trend, kvali kterému bys nutné musel/a s jdégou
zacit. Joga je nastroj, ktery ti mlze byt uzitecny v kazdodennim zivoté. Jako
nékomu funguje béh ¢ outdoorové aktivity, otuzovani, bojova umeéni nebo
tai-Ci (tedy aktivity, ve kterych zapojujeme nejen télo, ale i dech a praci s my-
sl) mnoha lidem funguje j6éga. Pri dlouhodobéjSim praktikovani se z nich
stane nedilna soucast naseho Zivota, zplsob vyrovnavani se s prekazka-
mi a s tézkymi situacemi, ale zaroven nam poskytuji prostor pro dalsi rlst —
fyzicky, mentalné, osobnostné.

Hodné mych klientd zacalo s jogou kvuli bolestem zad, na doporuceni kama-
radky, protoze se chtéli ,protahnout” nebo prave proto, ze o j6ze Cetli v Ca-
sopise. Vétsina z nich u jogy zlstala a zGstava dlouhodobé. Uz ne ale tolik
kvlli protazeni nebo bolestem zad jako spi$ kvili vSestranné podpore, kte-
rou jim poskytuje.

Kdyz si sam/sama uvédomis, jakym prinosem pro tebe j6ga je, kde a jak ti
pomaha, bude pro tebe mnohem snazsi rozbalit doma podlozku a praktiko-
vat. Byt jen na par minut dsanové praxe nebo dechového cviceni.




