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Pti zkoumani vyvoje hathajogy se podivame na jeji hlavni proudy a na to, jak
se staly tim, ¢im jsou dnes. Budeme se vénovat tomu, v ¢em se jednotlivé pristupy
odlisuji od téch nejznameéjsich a nejvice praktikovanych forem jogy na Zapadé, a po-
divame se na to, v ¢em se v jadru vSechny pristupy shoduji. Dale se zaméfime na to,
jak zajistit, aby lekce byly bezpecné a efektivni, i kdyz se odehravaji v nejriiznéjsich
prostfedich a s riznymi studenty. Takto rozsifime paletu moznosti, z niz vy jako
uditelé jogy miizete Cerpat pro tviréi praci ve svych lekcich.

CESTA JOGY NA ZAPAD

Jogu z vychodu na zéapad prinesli velci ucitelé, jimz se dnes vénuje hodné pozornos-
ti. Nejveétsi vyznam se pripisuje svami Vivekanandovi a organizaci World Parliament
of Religions ve spojitosti s vystavou Chicago World’s Fair 1893, prestoze ucitelé z vy-
chodu na zapad putovali jiz o stoleti dfive. Jesté dfive, nez byla kralovna Viktorie
v roce 1877 provolana indickou cisafovnou, pocal britsky imperialismus vysilat své
zastupce do Indie, kde byli vystaveni vlivu jogy. Zatimco bézni britsti kolonialisté
usilovali o vytla¢eni vychodnich tradic a vnucovali obyvateltim Indie sviij jazyk a své
obyceje, samotni ¢initelé kolonidlni moci - vojaci, obchodnici, misionafti a koloni-
alni autority - se do téchto ptivodnich tradic ponofili. A tak starovéka literatura
zminujici jogu zacala prosakovat na zapad. To, co piivodné stélo za prvotnim pra-
nikem jogy na zapad, zejména do USA, se dodnes projevuje v taméjsim stylu vyuky.

Témér celé stoleti predtim, nez Mahatma Gdndhi, véznény v Jizni Africe kvi-
li protestovani proti rasové diskriminaci, ptecetl Civil Disobedience od Henryho
Davida Thoreaua, cetl Thoreau v klidném prosttedi Walden Pond védy, upanisady
a preklad Bhagavadgity z roku 1785 od Charlese Wilkinse. (B. S. Miller 1986, 58-63)
V dopise svému ptiteli H. G. O. Blakeovi z roku 1849 Thoreau napsal: ,,Krdcejice
svétem svobodné jako ptdci letici oblohou, odpoutdni
od vsech fetézil, sklizeji v Brahma ti, kdo praktikuji
jogu, zarucené ovoce svého usili. A proto budu vzdy, ac
ve své malosti, jogu velebit.“ (B. S. Miller 1986, 63) Spi-
sy Ralpha Waldo Emersona, Thoreaua a dalsich ranych
americkych transcendentalistti pfispély k rozsifeni
jogy na zapadé. Byly napsany jazykem, jenz souznél
s nehinduistickou kulturou, v niz jejich autofi tehdy
zili. Jako soudobi ucitelé jogy a zaroven spisovatelé se
zabyvali vytvafenim takovych konceptt jogy, které by
byly zdpadu pristupnéjsi. Klasicti ucitelé ani jogova
studia ¢i kurzy tehdy neexistovali. Prvni praktikovani
jogy v Americe se zakladalo téméf vylu¢né na tom, co
tito kontemplativni priizkumnici shromazdili ze sta-
rovéké literatury. Praktikovani dsan nastoupilo téméf
o stoleti pozdéji.

Brzy zacali do Indie cestovat duchovni aspiranti
v nadéji, ze naleznou ucitele, které klasicka literatura
povazovala za nezbytné pro hlubsi studium jégy. Do
této skupiny pattila Helena Petrovna Blavatskyovd,
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zakladatelka Theosofické spole¢nosti, a Annie Desantovd, pod jejimz vedenim poz-
déji spole¢nost ptijala kombinaci hinduismu, buddhismu a jégy jako soucast své
viry, ze kazdé ndbozenstvi obsahuje kousek hluboké pravdy. Desantovd a C. W. Lead-
beater byli klicovymi osobami pfi objeveni malého chlapce jménem Jiddu Krishna-
murti, jehoz povazovali za budouciho ,,svétového uditele® Vzali si ho do péce, vzdé-
lavali jej v mnoha oblastech vetné jogy a nakonec jej ptivedli na zapad. V brzké
dospélosti Krishnamurti, ktery vyznamné ovlivnil vyvoj jégy a dal$ich duchovnich
disciplin na celém svété, opustil theosofii a ve své vypovédi, jez se dodnes rozléha
vSude tam, kde se vyucuje joga, prohlasil:

Trvdm na tom, Ze pravda je ptidou bez pésin a nevede k ni zadna
uslapana cesta, Zddné nabozZenstvi, Zadna sekta. To je nazor, které-
ho se naprosto a bezpodmine¢né drzim. Pravda, neomezena, ni¢im
nepodminéna a nedosazitelnd Zddnou cestou, nemiize byt organizo-
vana a ani Zadna organizace nemuze vzniknout proto, aby nutila lidi
nasledovat cestu jimi vyty¢enou.

(Lutyens)

Toto napéti mezi hierarchickymi, autoritafskymi ptistupy k joze a tvofivymi
impulzy rodicimi se béhem jejiho ptirozeného vyvoje se vynotilo na scéné americké
jogy pocatkem dvacatého stoleti. Kdyz rand amerikanizace jogy smichala ziskanou
tradi¢ni moudrost s kulturnimi a fyzickymi potfebami Spojenych stata a $irSiho
zapadniho svéta, pocaly napric¢ celou zemi vznikat nové vyukové pristupy a sméry.
Na prelomu stoleti se rodék z Lincolnu ve staté Nebraska Pierre Baker (,,Oom the
Omnipotent® nebo ,,Pierre Arnold Bernard*) spojil s tantrickou joginkou Sylvais
Hamati a pii své cesté napri¢ Spojenymi staty poskytl velmi originalni a napadité
predstaveni jogy. O nékolik let pozdéji zalozil Baker ve stfednim Manhattanu New
York Sanskrit College. Bohaté celebrity jako napiiklad Gloria Vanderbilt tam stédre
finan¢éné podporovaly centrum jogy, venkovské rekrea¢ni zatizeni a prvottidni in-
stitut vyzkumu duchovnich nauk. V roce 1943 Bakertv syn Theos - tehdy vyu-
¢ujici v kurzech v hornim vychodnim Manhattanu, které pritahly i elitu hlavniho
kulturniho proudu - napsal pii studiu na Columbia University diplomovou praci
o tantfe a pozdéji diserta¢ni praci s ndzvem
Hatha Yoga: The Report of a Personal Experi-
ence. Mladsi Bernard procestoval Indii a Tibet
a zajistil joze a dal$im vychodnim duchovnim
naukdm vyznamné medialni zviditelnéni.

Od pocatku dvacatého stoleti az do konce
jeho prvni poloviny uéenti jogy vzkvétalo a vliv
uditelt prichazejicich do Statt z jinych koutt
svéta rostl. Yogendra Mastanami, jenz ptijel
z Indie v roce 1919, mnoho let vyucoval ha-
thajogu a zalozil prvni fetézec jogovych studii.
O rok pozdéji ptijel do Bostonu na Mezind-
rodni kongres nabozenskych liberalti Parama-
hansa Yogananda poté, co v roce 1917 zalozil
Theos Bernard v Indii $kolu se jménem ,,Jak Zit“, uréenou pro
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chlapce a nabizejici lekce jogy a duchovni filozofie. Jeho Autobiography of a Yogi
(1946) se stala jednou z nejprodavanéjsich knih o jéze. Brzy nato se pripojil k in-
terkontinentdlnimu kruhu pfednasejicich a nakonec se usadil v Los Angeles, kde
zalozil Self-Realization Fellowship, ktery se stal stéZejnim centrem jogy na zapadé.
Rika4 se, Ze se Yogananda zaslouzil o to, ze i dalsi ucitelé zacali na zdpadé prezento-
vat svij pristup. Poté, co vznikla prvni americka obchodni znacka spojena s jogou
s nazvem Yogoda, se Yoganandovo uceni — priméarné bhakti a radza a velmi malo
hatha - rychle rozsitilo, a to zejména diky medidlni propagaci, ktera oslovovala
mnoho hollywoodskych filmovych hvézd vénujicich se joze. Yoganandovo uceni
nakonec vytvotilo zdklady pro ananda jogu, zatimco jeho mladsi bratr Bishnu Ghosh
ucil hathajégu étyiletého chlapce jménem Bikram Chouldhury.

Desitky let predtim, nez si Bikram ptivlastnil titul ,hvézdny ucitel jogy*, by si
toto pojmenovani zaslouzili jini. Mlada litevska ucitelka, jez ptijala jméno Indra
Devi, uvedla ve ¢tyficatych a padesatych letech dvacatého stoleti ve zndmost jednu
z forem hathajogy, ktera oslovila nejen Hollywood, ale celou zemi. Ve véku dvaceti
osmi let se Devi, dcera $védského bankéte a vznesené ruské damy vyskolena jako
tanecnice a herecka, vypravila do Indie, kde hrala v indickych filmech a vdala se
za Ceskoslovenského diplomata. Srde¢ni potize ji ptivedly k joze, kterou studovala
pod vedenim ucitele jménem Tirumalai Krishnamacharya. Ten v té dobé v Myso-
re Palace vychovaval chlapce z brahmanské kasty, mezi néz pattil B. K. S. Iyengar
a Pattabhi Jois. Krishnamacharya pozadal Devi, aby vyucova-
la jogu. Kdy?z se spolu s manzelem prestéhovala do Sanghaje,
oteviela prvni ¢inskou $kolu jogy. V roce 1947 se prestéhovala
do Kalifornie a v Hollywoodu oteviela studio, které zacala na-
vitévovat Elizabeth Arden, znama svou fadou kosmetickych
produktt a salond, a po ni nasledovaly dalsi hollywoodské ce-
lebrity: Greta Garbo, Gloria Swanson, Ramon Navarro, Linda
Christian a Robert Ryan. Devi vydala knihu ,, Forever Young,
Forever Healthy, ktera se okamzité stala klasikou pro uitele
i studenty jogy (Aboy 2002).

A¢ dnes ¢asto opomijend, byla Devi prvni znamou udi-
telkou, ktera ztélesniovala eklektickou kreativitu, jez je dnes
na zapadé charakteristickd pro vétinu styla jogy. Se svymi
tane¢nimi zku$enostmi a vlivem duchovniho podivina Kris-
namurtiho vytvortila ve svych kurzech prostor pro tvorivé
objevovani presahujici hranice struktury a omezent, jez byly  Indra Devi
dédictvim minulosti. Dalsi se k této hravé a duchovné eklek-
tické amerikanizaci jogy brzy pridavali, prekracovali mantinely, otevirali se novym
moznostem svobodného pojeti jogy a prinaseli tak volnost, jez je dnes ¢asto pova-
Zovand za samoziejmost.

Brzy se lekce jogy rozsitily po celém americkém kulturnim svété v rozli¢nych
podobach a zaméfenich. Na pielomu jednadvacatého stoleti média vyzdvihovala
jogu praktikovanou ve sportovnich klubech a také kurzy Barona Baptisty ve fot-
balovém $kolicim stfedisku Philadelphia Eagle. V roce 1953 Selvarajan Yesudian
vydal publikaci Yoga and Sport, jiz se prodalo vice nez sto tisic vytiskt a jez ptivedla
mnobho atlett a atletickych programii k tomu, aby zacali integrovat jogu do svych
tréninkovych plant. V Hartfordu v Connecticutu napsal Zurnalista jménem Jack
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Zaiman o joze sloupek, ktery prispél k zatazeni jogy do programu sdruzeni YMCA
a do télocvicen naptic¢ celou zemi. Walt Baptist, Barontiv otec a popularni ucitel jogy
v San Francisku v padesatych letech dvacatého stoleti, vyzdvihl pfinos jégy mezi
kalifornskymi kulturisty. V. moment¢, kdy se rozsitila zprava o tom, ze Gary Coo-
per a Marilyn Monroe studuji jogu, se kurzy zacaly objevovat v§ude. V Sedesatych
a sedmdesatych letech dvacatého stoleti se velkému tispéchu tésily televizni show
prezentujici jogu, s Richardem Hitlemanem a pozdéji Liliasem Folanem v hlav-
ni rolich. KdyzZ Beatles zacali zpivat pisné inspirované Indii a ptijali u¢eni Inda
jménem Maharishi Mahesh Yogi, stala se joga soucasti téméf kazdé domacnosti.
Kdyz miliony divékd ladily na svych ptijimacich Hitlemantv porad Twenty-Eight
Day Yoga Plan ¢i Folantv potad Lilias, Yoga and You, byly polozeny zéklady pro
mozné vyucovani jogy prostiednictvim videonahravek, CD, DVD a dalsich médii.
Se vzrustajicim zdjmem o nav$tévovani center jogy jako naptiklad Esalen Institute
v Big Sur ve staté Kalifornie, kde vyznamné ovlivnil budouci smér hathajogy Joel
Kamer, ziskaval amerikanizovany pristup k praktikovani a uéeni jogy stéle vice
pozornosti.

Tradi¢ni formy hathajégy vychazejici z ptivodnich sméru stale vzkvétaji. Ucitelé
z celého pole ptisobeni jogové spolecnosti z téchto konkrétnich stylt a systém jogy
stale erpaji. Mnoz{ z nich nabizeji $koleni, aby mohli dale §$itit svtj pfistup mezi
budouci uditele. Nékteti se dale vyvijeji, zatimco jini se zavazali pfisnému dodr-
zovani urcitého tradi¢niho sméru, ktery chtéji podle ptvodni tradice predavat dal
z ulitele na zdka, coz vnimaji jako ten jediny spravny systém vyuky a praktikovani.
Kdyz se tradi¢ni postupy a techniky dostavaji do rozporu s modernim zapadnim
lékarstvim ¢i vysledky védeckych vyzkumd, vstupuji ucitelé na trodné pole vlastni-
ho porovnavani starovékych a soucasnych perspektiv. Pti hleddni odpovédi v sobé
objevuji nové pristupy. Kultivuji své vnimadni toho, jak joga skute¢né funguje, aby
toto mohli vyuzit ve své vlastni praxi a pfi jejim sdileni s ostatnimi.

Tyto tradi¢ni $koly miizeme vnimat jako pokracovani staré moudrosti bez nut-
ného Ipéni na uceni a praktikovani jen jednim predepsanym zptisobem. Tak se joga
mtiZze posouvat smérem k otevienéj$im a eklekti¢téj$im pristuptim, kde ucitelé mo-
hou vyuzivat urcitou tvotivou svobodu. Mnoho pozorovatelt charakterizovalo prvni
z extrému jako Ziveni zavislosti na autoritach a zeslabovani duchovniho a lidského
elementu v na$i praxi, zatimco druhy z ptipadua si vysvétluji jako honbu za tvaro-
vanim téla a provadénim cvikd, jez pfipominaji spiSe gymnastiku nez jogu, a kde
ptvodni myslenka jogy prakticky zanikd. Pomoci tohoto spektra moznosti se da
docilit krasného a autentického pristupu k vyuce, stejné tak jako povrchni pristup
muiize velmi snadno skon¢it nehodou ¢i zranénim. Podivame se na nejznaméjsi styly
jogy vyucované dnes na zapadé a na to, jak se pod vlivem ucitelské kreativity vyvijeji
rizné tendence.

MODERNI STYLY HATHAJOGY

Budeme se vénovat tém stylim hathajégy, jez dnes na zapadé prevazuji. Zamérime
se na vyvoj a specifické metody kazdého sméru. Jednou z podnétnych zajimavosti
pti popisovani nékterych tradic jogy je hodnoceni pravdivosti tvrzeni — ovéfovani
vérnosti ptivodu a vyvoje jejich praktik. Mnoho slavnych jogint tvrdi, Ze ziskali
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schopnost u¢it jégu ptimo z bozského zdroje ¢i ze starodavnych pisem, kterd pak
zmizela z povrchu zemského. Vira, Ze u¢ime a praktikujeme zptsobem, ktery byl
inspirovan bozstvim ¢i k ndm pronikl nedotéen pres propast tisice rokii, muze byt
mocnou motivaci k ptijeti takové tradice a vytvoreni jakési vy$si posvatnosti. Zda
jsou tyto fascinujici pfibéhy o vyvoji téchto smérii pravdivé, neni az tak dalezité jako
to, zda podstata samotného uc¢eni mé hlavu a patu. Je nezbytné predavat pravdu tak,
jak ji skute¢né vnimame, zname a chdpeme. Toho docilime intenzivnim studiem,
otevienym postojem k riiznym pristupiim a prozitkem pramenicim z vlastnich zku-
$enosti a ucitelské praxe. Neni pochyb, Ze mnoho tradi¢ni moudrosti se predavalo
ustné, ¢asto prostfednictvim memorovani pisni ¢i slok. Je dost dobfe mozné, ze
kazdé tvrzeni je pravdivé. Néktera vSak napinaji i tu nejpruznéjsi predstavivost,
zejména pokud je stavime vedle jinych tvrzeni u¢inénych uciteli, jez ovétuji jejich
divéryhodnost. Par véci, které skute¢né zname, mizeme vyuzit k premysleni o této
problematice a k zorientovani se v ptivodnich ptistupech.

Za prvé, mnoho prvotnich spist o jéze pochazejicich z doby pred tisici lety
je dobfe zachovanych a poskytuje nesmirné kvalitni a bohatou $kalu podrobnych
instrukci tykajicich se joginskych praktik. Zddny z nich ale neposkytuje informace
o asanach - ty se objevily az ve spisech ze ¢trnactého stoleti (ackoli nékteré tantrické
texty ze Sestého az devatého stoleti zminuji nékolik jégovych pozic v sedu). Tento
fakt sdm osobé zpochybnuje pravdivost mnohych vétvi jogy, které tvrdi, ze jejich
systém dsan primo Cerpd ze starovéké tradice, pticemz v ptivodnich spisech (kromé
nékolika jégovych sedt) nenachdzime o téchto systémech ani zminku.

Za druhé, povédomi o pomérech a zodpovédnosti indické a hinduistické kul-
tury nas odrazuje od toho, abychom si pripisovali zasluhy za jakékoli duchovni
praktiky, coz potvrzuje fakt, Ze uceni pochazi ptimo z ptivodnich zdroju. Toto
vede ke tfeti Givaze, Ze legitimnost uceni je posilena, pokud je spatfovano jako
pokracovani pivodniho sméru pochézejictho z bozského zdroje. Cela jednoducha
pravda spociva v tom, ze pfi slu¢ovani praktik pochazejicich z ptivodnich a sou-
¢asnych pramentl je potfebna zakonnost dodrzena pouze tehdy, ma-li tento smér
na praktikujici pozitivni a¢inky, mezi néz patfi ptijemné pocity, emoc¢ni zklidnéni
¢i duchovni probouzeni. Ale kdyz vétite, Ze délate néco, co k vam ptimo proniklo
ve své ptvodni podobé pres propast tisicii let, coz, jak vime, je ¢astym pripadem,
je tim podnicena vase ochota pfijmout vse, co ucitel tvrdi, a zahofet pocitem ma-
gického spojeni, at je ono tvrzeni ovétitelné ¢i ne. Mnoho rtiznych uceni nabizi
nadhernou mozaiku moznosti ke zkoumani a vyjadfeni jogy nahlizejici na lidské
télo jako na zdroj uzdraveni, celistvosti, vitality a duchovniho probuzeni. Tato
télesna joga zminénd jiz dfive se mize stat jogou metafyzickou, propojujici plny
potencial lidskych pocitt, vjemi a naseho védomi. Tyto praktiky se dale vyvijeji
diky moznosti vyuzit v nich poznatky z psychologie, filozofie, ptirodnich i du-
chovnich véd, a tim zndsobovat i nase moznosti tvorivé ptispét k jejich rozsifovani
a prohlubovani.

Ananda jéga
Ananda joga vychézi z u¢eni Paramahansy Yoganandy, zakladatele sdruzeni Self-
Realization Fellowship a autora dila Autobiografie jogina. Yogananduv dtiraz na ote-
vreni se pfimé vnitfni zkuSenosti boZstvi - ,,seberealizace” - je jddrem udeni dnan-
dy. Toto bylo plné rozvinuto v roce 1968 J. Donaldem Waltersem, Yoganandovym
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studentem znamym jako svami Kriyananda (Kriyananda 1967). Jako klasicky styl
hathajégy je soucasti ananda jogy praxe dsan, pranéjamy a meditace. Ananda se od
ostatnich styltl odliSuje jemnéj$im provadénim dsan.

Jako u vétsiny dalsich hathajogovych styli je ucelem praxe dsan a prandjamy
v dnanda jéze probouzet, prozivat a celistvé v sobé ridit tok zivotni energie s ci-
lem prohlubovat vniméni a pozvedavat védomi. Ananda jéga je jedine¢nd pro své
senergetizani cviky“ a afirmace pronasené v priibéhu provadéni 4san. Ananda
nabizi tficet devét technik regulujicich energii, vyvinutych Yoganandou za ucelem
roz$ifit, smérovat a fidit tok zivotni sily. Afirmace se pronaseji tiSe pfi setrvavani
v pozici, ,pomdhajice posilit pfirozené ti¢inky dsany na stav naseho védomi, prividé-
jice nasi mysl aktivné a ptimo k nasemu cvi¢eni“ (Kriyananda 1967, 23). Se silnym
diirazem na bezpecnost a spravné provedeni vede ananda joga oproti jinym smé-
rim podstatné vice pozornosti k udrzeni uvolnéného stavu i pfi usili nezbytném
k provedeni pozice. Afirmace se pronaseji, aby podpotily rozsitujici se schopnost
pozorovat pohyb energie v téle, véetné mentdlni energie, jez vede k riiznym staviim
védomi. Spise nez to, aby byli studenti vedeni k dokonalému provedeni pozice,
jsou svymi uiteli povzbuzovani, aby ptizpusobili danou polohu svym moznostem
a potfebam.

Anusara jéga

Toto odvétvi zalozil v roce 1997 John Friend integraci svého $iroce iyengarovského
zakladu s tantrickym pristupem siddha jogy. Friend (2006) popisuje anusaru jako
»ucinny systém hathajégy, ktery sjednocuje tantrickou filozofii skutecné Laskavosti
s pozoruhodné univerzdlnimi principy Uspofdddni®, a utvari tak systém, ktery byl,
jak tika, ,,okamzité uzndn podstatnou Cdsti jégové komunity v Severni Americe jako
celistvé integrovany styl hathajogy, v némz se hladce misi uméleckd krdsa lidského
srdce s védeckymi principy biomechaniky.“ Centrum filozofie anusary je tvofeno vi-
rou, ze ,,Bith ... je svrchovanym védomym a nddhernym blahem. Jak On mysli a citi,
tak se On stdvd svétem. “ Tato vira s ¢istymi kofeny lezicimi ve védach a doktrinach
tantry Kashmir Shaivismu je zaloZena na tom, Ze Btih skryva svoji bozskou pod-
statu a vytvari iluzi ,,Ja“ jako oddélené bytosti, coz je zdrojem naseho utrpeni. Joga
je nastrojem pomdhajicim ndm znovu usporadat svoje védomi a dojit k pravdé, ze
tvotime s boZstvim celistvou jednotu, ktera je nasi skute¢nou podstatou.

Pti praktikovani a vyucovani anusara jogy je nasim zameérem ,,vplynout do toku
Vécnosti, probudit pravdu, podle niz esence naseho byti je soucdsti tohoto proudu,
a s laskou a radosti tomuto proudu slouzit” (Friend 2006, 20). Tato praxe vychazi
ze srdce a dsany jsou zde vyrazem na$eho vnitfniho nastaveni jako otisk naseho
,Optimalniho planu®, jenz je ustfednim projektem pro uskute¢niovani moznosti na-
$eho téla. Centrem tohoto pristupu je duchovni a citové srdce. Naptiklad pfi popisu
»tti hlavnich smért proudu svalové energie je ¢innost svalt pti objiméni ,,vyrazem
pevnosti, lasky, bezpedi a citlivosti® Je to, jako kdyz se dva blizci ptibuzni objimaji
po dlouhém odlouceni (Friend 2006, 32-33). Tento srde¢né orientovany pristup
je tim, ¢im se svymi vlastnostmi anusara odli$uje od Friendovych kotent lezicich
v Iyengarové metodé. Mnoho uciteld je anusarou ptitahovano jak pro jeji orientaci
do srdce, tak pro pocit sounalezitosti s védomou komunitou podobné smyslejicich
uditeld a studentt. Ti jsou hluboce ponofeni do praxe sjednocujici bozstvi v joze
a v kazdodennim Zivoté.
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Aschtanga Vinyasa jéga

Vyznam slova aschtanga ¢asto navozuje otdzky. Pojem znamena ,,osm stup#ii®, jak
je zminéno v Patandzaliho cesté, popisované v Jéga Sutrach. Zaroven je to ale nazev
popularniho sméru jégy praktikovaného dnes po celém svété, ktery z indického
Mysore ptinesl na zapad Pattabhi Jois. Celym nazvem Aschtanga Vinyasa jéga na-
sleduje Joiovo uceni, pevné zakotvené v Joga Sutrach. Pvod této metody je trochu
matouci. Je nam sdélovano, Ze se jedna o starodavny systém popsany mudrcem
Vamanou Rishim v dile Yoga Korunta, jednom z mnoha textd, o kterych se tvrdi, Ze
byly predavany ustné Tirumalai Krischnamacharyovi na pocatku dvacatého stoleti
jeho uditelem Ramou Mohanem Brahmachari. Yoga Korunta tdajné obsahuje se-
znam asan uskupenych do sestav, jez dnes tvori Sest ,,sérii“ Aschtanga Vinyasy, kde
je presné dané poradi jednotlivych pozic spolu s ptivodnim ucenim vinyasy, dristi,
bandh, muder a filozofie. Poté, co se od Brahmachariho dovédél, Ze ptvodni text je
k nalezeni v knihovné Calcutta Central Library, tidajné stravil Krischnamacharya
ve dvacatych letech devatenactého stoleti cely rok studiem Korunty a prepisovanim
toho, co bylo v originale poskozeno. Jois fika, Ze to bylo pramenem pro vznik sys-
tému, ktery od Krischnamacharyi prevzal. Verze, kterou predlozil Jois, byla prvné
publikovana v roce 1962 jako Yoga Mala (Jois 2002).

Ptavodni Aschtanga Vinyasa joga je vyu¢ovana v ,,my-
sorském stylu®, kde kazdy student béhem lekce samostatné
prochazi sledem dsan, zatimco ucitel poskytuje individudl-
ni vedeni. Praktikuje se kazdy den kromé soboty, novoluni
a Gplnkd. V nedéli rano vétsinou ucitel zaky provadi zakladni
sestavou. Ackoli se jedna o zacate¢nickou troven, vétsina stu-
denttl, pro néz je hathajéga nova, ji shledava velmi obtiznou.
Skute¢né, mnoho dsan z této série patfi v jinych odvétvich
jogy mezi pozice praktikované na pokro¢ilé trovni. Naopak
nékteré pozice pattici v Aschtanga Vinyase do trovné stfedné
pokrocilé a pokrocilé se mohou zdét velmi jednoduché.

Pravidelnym opakovanim zékladni sestavy, jez se nazyva
téz joga cikitsa, znamenajici ,,jogova terapie®, dochazi k ote-
virani kandlt (nddi), jimiz proudi télesna energie. Télem tak
mize proudit prana, zbavovat je jedt a uvoliiovat nervovy
systém. Druha, stfedné pokrocild série s ndzvem nddi Sédha-
na, znamenajici ,pro¢istovani nervt, se zamétuje intenzivné
na patef a panev a otevira a harmonizuje tok energie v pateri
a kolem ni. V pokrocilé sestavé, nazyvané sthira bhaga, ktera
obsahuje ¢tyfi série, sjednocuji studenti silu s rovnovdahou K. Pattabhi Jois
(Flynn 2003). Kdyz se ucitel ujisti, Ze student provadi pozici
s lehkosti a pevnosti, nabidne mu dalsi. A kdyz student projde s lehkosti a pevnosti
celou sestavou, je mu poskytnuta nova série.

Aschtanga Vinyasa je systémem jasné zamérenym. Praktikovani dristany, kde
se v pribéhu provadéni dsany i mezi jednotlivymi pozicemi upfené hledi na néjaky
konkrétni bod, vede k pratjahate, intenzivnéj§imu zvnittnéni. Po celou dobu cvic¢eni
se provadi dech udzdzaji a vytvaii se tak pevny rytmus dechu, ktery pretrvava od
pozice k pozici. Pficemz vnimadni jeho zvuku a projevu vede k vytvoreni mantry
posilujici vétsi sousttedénost a ostrost mysli. Déle se vyuzivaji bandhy, jeZ pomahaji
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regulovat pranickou energii protékajici télem. Praxe je izce propojena s vinjasou,
védomym sladénim dechu a pohybu, coz napomaha k vytvoreni ,,rovnovahy sily
a pruznosti, lehkosti a tihy, pohybu a klidu“ (Swenson 1999, I1.).

Chce-li se nékdo stat autorizovanym ucitelem Aschtanga Vinyasy, musi nékolik
let studovat pfimo v indickém Mysore pod vedenim Joiova vnuka Sharath Ran-
gaswami a malé skupiny autorizovanych uditeltl. Hlavnim principem je, ze uditel
musi byt alesponl o dvé série ddle nez jeho zak. To znamend, chcete-li vyucovat
zakladni sérii, ocekava se od vds, Ze sami budete ve tfeti. Podle tradi¢niho modelu
predkldadaného Joisem se budouci ucitelé po ukonéeni sttedné pokrocilé urovné
vzdélavaji dalsi rok ¢i déle u zkuseného ucitele Aschtanga Vinyasy a poznavaji tak
jeji variace a dalsi slozitosti praxe. Mnoho oddanych stoupencti tohoto sméru prak-
tikujicich prvni ¢i druhou sérii v sobé objevi vnitini inspiraci k vyuc¢ovani jogy
a za¢nou se vzdélavat v kurzech pro ucitele mimo Aschtanga Vinyasa systém, aby se
vice dozvédéli o metodice vedeni lekci, modifikacich, vyuzivani pomticek a dalsich
zakladnich ucitelskych dovednostech, které se v praxi Astanga Vinjasy neobjevuji.

Bikram jéga

Jen mélo smért jogy na zapadé je pojme-
novano podle svého zakladatele. B. K. S.
Iyengar, Ana Forrest a Bikram Chouldhu-
ry jsou jedinymi, jejichz jméno se otisklo
do nazvu sméru, ktery zalozili. MoZnd
vice nez kterykoli jiny ucitel je Chould-
hury pti popisovani svych osobnich zda-
rt nestydaté chlubivy - jak na podlozce
(»-Jsem lepsi nez Superman®) i mimo ni -
a ¢asto pfipomind ostatnim svtij finan¢ni
uspéch. At uz je to jeho vrozenym veli-
kasstvim ¢i perfektnim zvladnutim PR,
tési se Chouldhury a jeho pristup veliké
medidlni popularité. Planetu zaplavu-
ji stovky studii bikram jégy a hot jogy,
v nichz tisice studentt zbozné nasleduji
Bikramovu metodu.

Ve svém dile, Bikram’s Beginning
Yoga Class (2000), jez je dnes klasikou,
Chouldhury ¢tenafi sdéluje, Ze se naudi
praktikovat asany tak, ,jak byly pfedlo-
Zeny Patandzalim pted Ctytmi tisici let*.
I kdyz pomineme fakt, Ze Patandzali své
: ] dilo sepsal priblizné pred dvéma tisici
Bikram Chouldhury let a nikdy nepopsal jedinou konkrétni
asanu, je zfejmé, ze Chouldhury vyvinul
svych dvacet Sest pozic a dvé dechova cviceni béhem doby, kterou sam nazyva ,,roky
badani®, a které navazovaly na jeho pocate¢ni studium u Bishnu Ghoshe, mladsi-
ho bratra Paramahansy Joganandy. Poté, co byl Ghoshem poslan do Bombaje, aby
vyucoval jégu nemocné, vypravi Chouldhury (2000, xii) o svém vyzkumu nemoci

o
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a drzeni téla a o ,,modernich lékatskych méticich technikdch®. V navaznosti na me-
tody, které se sam naucil od svého guru, vytvoril svoji lé¢ebnou sestavu s krédem
»hezdleZi ani na vasem stavu ani na chronickych nemocech, které moznd mdte, ani
na tom, jak jste stati®.

Zakladni Bikram j6ga je velmi specifickd. Pokojova teplota se nastavuje mini-
malné na 105 stupni Fahrenheita (40,5 °C, pozn. prekl). Kazda z dvaceti Sesti pozic
se provadi dvakrat, vétsinou po dobu tficeti sekund az jedné minuty, a to v ur¢eném
poradi. Sestava nezahrnuje obracené polohy ani rovnovazné cviky na pazich. Ackoli
je pro kazdou z pozic Gdajné ,,specificky zpiisob, kterym se dosahuje spravného de-
chu®, ani Choudhuryho kniha ani vétsina lekci v jeho studiich dech u jednotlivych
pozic nijak zvlast nevysvétluji. Zakladni dechovou technikou je v Bikram joze ,,nor-
mdlni dech®, pfi némz se nejprve plné nadechnete, vstoupite do pozice, vypustite
dvacet procent vzduchu nosem a poté dokoncite vydech. Pokud se technika 20:80
zda byt prili§ naro¢nd, mohou studenti dychat dle svych vlastnich potteb.

Choudhury, jez vystupuje proti ostatnim formdm hathajogy na zédpadé jakoz-
to neinformovanym, vynalézavym a nebezpe¢nym metodam, trva na tom, Ze jeho
metoda je ,,tou sprdavnou cestou” jak provadét jogu. Tvrdi, Ze ,,pouzivini pomiicek,
které ndm pomdhaji do pozic, jenom okolnosti zhorsuje a neni nijak uzitecné®. Varuje,
ze americti studenti se ,,zranuji a pretrhdvaji“ pti praktikach, jez se odchyluji od
ptuvodniho pravdivého systému jogy, dle néj predkladaného Jéga Sutrami. Zne-
pokojen, ze Americané si ,,vymysleji pozici za pozici a davaji jim novd jména®, ika
Choudhury, Ze chce, aby se jeho studenti u¢ili ,,pravdivou hathajégu*, kterou on sam
evidentné nabizi. Je ironii, Ze jedina ,,pomiicka®, kterou Choudhury schvaluje - ex-
trémné vytopend mistnost —, je sama o sobé zdrojem moznych zranéni. Protahovani
v prostfedi zahtatém do takové miry jako v Bikram jéze umoziuje ¢lovéku, aby se
protahl mnohem vice, nez by bylo v jeho prirozenych schopnostech. Problémem je,
ze tato umocnéna dispozice k protazent je ¢asto za hranici moznosti téla a mnohdy
vede ke zranéni (A. Stephens 2005).

Bikram jo6ga velmi dobie odpovida silné potiebé zdpadni kultury pocitit vy-
sledky jakékoli snahy co nejdfive. Z kurzu pro ucitele Bikram jogy si odnesete sérii
dvaceti Sesti pozic, dvé dechové techniky, znalost tidajnych lé¢ebnych ucinka kaz-
dé pozice a Choudhurym predepsany scénar ke kazdému kurzu. Ziskate certifikat,
na zakladé kterého budete moci udit jeden z nejpopuldrnéjsich stylt hathajogy,
po némz blazni tisice obyvatel zdpadu jako po nejic¢innéjsim télesném cviceni §i-
roko daleko.

Integrdlni joga

Hlavnim cilem integralni jégy je sjednoceni mnoha rtiznych jégovych cest (hatha,
rddza, bhakti, karma, dZfidna a dZapa) do jednoho vSeobjimajiciho sméru. Je ironi,
ze presto existuji dvé rozdilna hnuti integralni jogy, jedno zalozené Aurobindem
Akroyedem Ghoshem (1872-1950), to druhé Ramasvdmim Satéitdnandou (1914-
2002). Znami pod jmény Sri Aurobindo a Svdmi Satcitdnanda, oba svymi spisy pti-
spéli k vyznamnému rozvoji svého sméru a k vytvoreni sité mnoha center a 4§ramtL.

Aurobindo, ktery na podatku dvacatého stoleti vystudoval univerzitu
v Cambridge, se stal viidcem skupiny indickych nacionalistti zndmych jako Extre-
misté, kteti bojovali za osvobozeni Indie od britské nadvlady a ktefi se k tomu ne-
zdréhali pouzit nasili. Politicka ¢innost dovedla Aurobinda az do vézeni, kde podle
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jeho slov zacala jeho spiritudlni cesta, pti meditaci o Bhagavadgité, a kdyz jej béhem
téchto meditaci navstévoval svdmi Vivekananda. Poté, co byl z vézeni propustén, se
intenzivné ponotil do studia a zacal publikovat své rozséhlé dilo. (Van Vrekhem
1999) Dilo The Synthesis of Yoga, jez bylo publikovano na pokracovani v letech 1914
az 1921, podavalo jasny obraz praxe integralni jogy. Hlavnim ucelem jogy je podle
néj ,,transformace naseho povrchniho, tizkého a zlomkovitého zpiisobu myslent, vide-
ni, citéni a byti do hlubokého a rozsiteného duchovniho védomi, integrace vnitiniho
a vnéjsiho byti a naseho bézného lidského Zivota s cilem nepfetrZitého vnimdni bozské
podstaty“ (Satprem 1968). Praxe jako takova Siroce ¢erpa z indickych duchovnich
tradic a slu¢uje je s jinymi metodami. Vzhledem k tomu, Ze cile se d4 dosdhnout
jediné prostrednictvim napojeni na bozské vedeni, jednotlivé cesty sadhaka se mo-
hou odliSovat. Zakladnimi pfistupy jsou karmajoga, dZndnajéga, bhaktijoga a jesté
to, co Aurobindo nazval ,,jéga sebezdokonalovdni*, kde kultivaci mysli za ucelem
dosazeni vy$$i mysli a rozsiteného védomi saidhak propracovava do dokonalosti
véechny aspekty svého Zzivota.

Podivame-li se na toto praktikovani jako na ,uméni it harmonicky a kreativné
s védomim celistvého vnimdni byti“, mifi integralni joga k ,,otevirdni pramene krea-
tivni inspirace schované v lidské dusi“ a k ,,aktivni uidasti na existenci svéta s vyhledem
na rozkvét BoZstvi v pochodu civilizace® (Chaudburi 1965, 15-16). Tento koncept
integralniho ptistupu vedl nejen ke vzniku jégovych kurzii a integrélné orientova-
nému praktikovani v nékterych centrech, ale stal se i inspiraci pro vytvoreni instituci
jako California Institute of Integral Studies, soukromou vy$si $kolu zaloZenou v roce
1968. Viechno toto bledne v porovnani s Auroville na jihozdpadé Indie, méstskym
aSramem s vice nez dvéma tisici obyvateli z celého svéta, jenz integralni joze vtiskl
plny materialni a kulturni vyraz.

Jako vitéz obchodni znacky ,,Integralni joga“ v roce 1985 se Sat¢itanandova sku-
pina prosadila v severoamerické jogové komunité i ve svété. Ve Virginii dokonce
vedla k zaloZeni ,)Yogaville“ Majic kofeny v u¢eni Ramasvami Satcitanandy, vznikla
tato integralni filozofie z fadu sanjdsa, ktery se na rozdil od Aurobindovy tantricky
orientované filozofie vzdava vsech svétskych myslenek a tuzeb. (Sat¢itdnanda mél
zahajujici proslov na Woodstocku v r. 1969.) Jako adolescent narozeny v bohaté
brahmanské kasté se Sat¢itananda netcastnil zidného duchovniho déni az do oka-
mziku, kdy mu kratce po narozeni jeho druhého syna zemfela manzelka. To jej
ptivedlo ke spiritualnimu hledani, pti kterém procestoval celou Indii, aby meditoval
a ucil se u duchovnich uditeld, véetné Surovina, Ramakrisny a Ramany Maharishiho.
Po cesté dale na sever do Ri$ikése v Himalajich potkal svamiho Vischwanandu Si-
vanandu (1887-1963), stal se jeho Zdkem a byl zasvécen do svatého rddu sanjasind.
Poté, co v Indii mnoho let ptsobil jako ucitel, jej umélec Peter Max pozval do USA,
kde ztstal, ziskal ob¢anstvi a zalozil Integral Yoga Institute v Yogaville.

Kritizujic ¢istou hathajogu pro jeji ,,pfehnany diiraz na fyzickou stranku existen-
ce®, kde ,,télo je nékdy az zbozstovano', jde integralni joga Sat¢itanandy (stejné jako
ta Aurobindova) daleko za hranice télesného cviceni a zahrnuje meditaci, mantry,
sluzbu, oddanost a hluboké studium, sjednocujici véechna odvétvi jogy. Jako Cisty
sanjasin vzdavajici se vech svétskych myslenek a tuzeb interpretuje Satéitdnanda
Joga Stutry zcela odli$né nez tantricky orientovany Aurobindo. Naptiklad ve svém
prekladu saudi, jedné z ¢asti nijamy, nam Sat¢itananda predklddd toto: ,,O¢isténim
vznikd nechut k viastnimu télu a k téliim ostatnich bytosti.“ (Sat¢itananda 1978, 142)
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V hathajéze vyuziva pozice, dechovd cviceni, relaxaci a ocistné techniky, aby posilil
télo i ducha. Ptistupuje k 4sandm velmi jemné, v mnoha kurzech zatazuje prandja-
mu, recitaci manter, krije a meditaci. Vede studenty k tomu, aby zasli az za fyzickou
stranku praktikovani dsan a sjednotili mysl, télo a ducha a mohli tak zit s ostatnimi
$tastnéji a klidnéji.

Iyengar joga

Belur Krischnamatchar Sundararaja (B. K. S.) Iyengar se narodil v roce 1918 do cel-
kem slozité situace. Jeho rodina byla chuda a neméla $anci uniknout chiipkové pan-
demi, ktera tehdy radila. Béhem svého détstvi trpél podvyzivou, tuberkul6zou, ma-
larii a tyfem. Jeho otec zemfel, kdyz mu bylo devét let, a zanechal ho s jeho bratrem
v Bangalore. V roce 1932 jej jeho sestra s manzelem, jimz byl Tirumalai Krischna-
matcharya, pozvali do Mysore, kde Krischnamatcharya vyucoval jogu v mistnim
paldci. Iyengar se o naplni tohoto praktikovani ve svém dile nezminuje. Nicméné,
aktuality zvefejiiované na Youtube ptisly v roce 2006 se zaznamem, v némz Iyengar
a Krischnamatcharya praktikuji jogu velmi podobnou pokro¢ilé Grovni Aschtanga
Vinyasa jogy. Po péti letech studia jogy s Krischnamatcharyou a prokdzani urcitého
zlepSeni svého zdravotniho stavu byl Iyengar Krischnamatcharyou pozadan, aby se
v Pune ujal vyuky.

V prvnich letech svého ucitelského ptisobeni byl Iyengar v technice provadéni
asan casto pozadu za svymi studenty. Pti zapojovani nespravné techniky pocitoval
mnohdy bolest. Zacal proto experimentovat s rozliénymi pomtickami a modifikace-
mi, diky nimz se jeho metoda proslavila. Po vydani publikace Light on Yoga v roce
1966 (s tvodnim slovem napsanym Yehudem Menuhinem) zacal Iyengartv pristup
k provadéni asan, jenz se peclivé vénoval kazdému detailu provedeni, ménit styl
praktikovani hathajégy po celém svété. Vychazeje z Patandzaliho jégaster, Iyengar
prispél k vyvoji praktikovani a metodice vyuky asan. Jeho ptistup k praktikovani
je podrobnéji rozpracovan v jeho pozdéjsich
spisech.

Kdyz vysvétluje své tizké zaméreni na téles-
né praktikovani, odkazuje Iyengar na Kathopa-
ni$adu, jednu z Upani$ad napsanou kolem roku
300 pted Kristem, jez ptirovnava télo k vozu,
smysly ke konim, kteti viiz tahnou, mysl k oté-
zim, intelekt k vozkovi a dusi k samotnému pé-
novi vozu. Aby se viiz pohyboval vpred, musi
vée spolu harmonicky fungovat. Ac¢koli mnoho
jogovych pristupt zatracuje télo, Iyengar (2001,
16) se hlasi vérné ke vSem osmi stupntum Pa-
tandzaliho astanga jogy, v¢etné asan. Spise nez
ptistup ,jedna velikost sedi viem" zdtiraziuje, ze
»pIi provadéni asan se snazi vyhovét individu-
alnim potfebam jednotlivce s ohledem na jeho
konstituci a télesnou kondici. Pfekracuje kon-
cept ,,pozice®, Iyengar (2001, 17) zdtraznu-
je, ze ,asany dosahujeme tehdy, umistime-li
korektné vSechny ¢asti téla s plnym védomim  Belur Krischnamatchar Sundararaja Iyengar
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a inteligenci®, pficemz kladné t¢inky dané asany se dostavi v momenté, kdy ,,se ve fi-
nalni pozici citime naprosto pohodIné® Idea ,,perfektni pozice“ se objevuje naptic
vemi Iyengarovymi spisy a celym jeho u¢enim. Ve svém prekladu Jéga Suter 11.27
(1993) pise: ,, Dokonalosti provedeni dsany dosahujeme v okamziku, kdy snaha se
stavd bezusilnou a my se stavdame soucdsti nekonecného byti.“Je nutné zminit, ze zad-
ny jiny preklad této Sutry — véetné téch, jez pochdzeji od prekladatelt z Krischna-
matcharyovy rodové linie, naptiklad od jeho synovce Desikachara - nepouziva
vyrazu dokonalost.

Na rozdil od Aschtanga Vinyasa jogy, kterou Krischnamatcharya vyucéoval Pat-
tabhi Joise (a také Iyengara), se v pozicich v Iyengarové joze setrvava mnohem déle.
Diky delsi vydrzi v dsanach je mozno dosahnout dokonalejsi pozice i vyuzit ener-
getické procesy, k nimz v pribéhu dsany dochazi. V pocatcich svého praktikovani
kladl Iyengar diiraz na provedeni dsany v jeji celistvosti a zaméfeni na stabilitu spiSe
nez na technické detaily. Pokud mame télo pod kontrolou, mtizeme dosdhnout az
meditativntho stavu. ,,Musite vnimat své tkané, organy, kuzi i jednotlivé bunky...
Vase mysl s nimi musi splynout. (B. K. S. Iyengar 2001, 43) Nakonec dosahnete
stavu vnitfniho poznani, ze ,,mysl prestava byt oddélenou entitou a inteligence i télo
se stava jednim.“ Rovnovéha pohybu a stability, zapojeni inteligence na vsech trov-
nich, pocit neomezena, zjemnéni vnimani, télo symetrické: to je dsana.

Tento pristup je jednim z disciplinovanych styld, jenz vede ke kultivaci lehkosti
a zdravi ve svété plném napéti, nemoci a rtiznych fyzickych omezeni. Pouzivani
pomticek — ¢ehokoli, co napomuiZe k snaz$imu protaZeni, posileni, relaxaci ¢i nasta-
veni téla - je jednim z odlisujicich znakt Iyengar jogy umoznujici studenttim, aby
dosahli dokonalosti, kterou Iyengar vyty¢uje jako metu provadéni asan. Experimen-
tovanim se zdmi, zidlemi, stolickami, bloky, podhlavniky, dekami a popruhy zjistil
Iyengar, Ze tyto pomiticky byly uzite¢né pro zachovani pohybu a jeho prizptisobeni
télu. ,Konecné,” tika, ,,joga s pomtickami ptispiva k pocitu vnittniho klidu, ptisobi
motiva¢né a dodéava silu.“ (B. K. S. Iyengar 2001, 165)

Mnoho studentti a uéitelt, mezi néz patti i ti, jejichz pojeti jogy je jiné, vzda-
vaji Iyengarovi hold jakoZto mistrovi svého uméni. ,Nejenze jeho odkaz uéinil
jogu dostupnou pro vsechny bez ohledu na jejich omezeni,” fika ucitel Vinyasa
Flow jogy Siva Rea (2007, 250), ,.ale v srdci tradi¢ni jégy nabidl cestu védomého
ptistupu k télu.“ Ackoli je jeho piistup nékdy kritizovan jakozto kompromis mezi
duchovni cestou a zaméfenim na technické detaily, i ti, kdo jeho systém opustili,
si jej hluboce vazi jako velkého a moudrého ucitele. Eric Shiffman, ktery popi-
suje svoje praktikovéni s Iyengarem v roce 1976 (2007, 84), zduraziuje, zZe ,celd
tato ndrocnd fyzickd prdce - a skutecné byla velmi fyzickd a velmi ndrocnd - vedla
k dosazeni hlubokého meditativniho stavu. A co se mé tycle,“ pokracuje Shiffmann,
»fungovalo to.“

Ti, kdo chtéji ucit Iyengarovou metodou, musi stravit nékolik let svym vlastnim
praktikovanim pod vedenim certifikovaného ucitele. Aby ziskali certifikat, musi
nasledné jesté mnoho rokt studovat na autorizovaném institutu Iyengar jogy ¢i
u certifikovaného instruktora. Organizace Iyengar jogy dodrzuje presné danou hie-
rarchii jednotlivych stupnd, které odpovidaji prokazanym dovednostem a znalostem
v danych drovnich. Na téch nejpokrocilejsich drovnich jste opakované zvani k pri-

vevys

ze ucitel prokazal svoji kompetentnost vyucovat Iyengarovou metodou.
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Krischnamatcharya joga
Od vydani Hathajoga Pradipiky v 15. stoleti se pravdépodobné neobjevil vlivnéjsi
uditel hathajogy nez Tirumalai Krischnamatcharya (1888-1989). Pét stop, 2 palce
vysoky Brahman narozeny v malé indické vesnici se v necelych péti letech zacal
vzdélavat v oblasti historie, filozofie a jogy. U¢il jej jeho otec, od kterého se dovédél,
matcharya byl jesté malym hochem, kdyz jeho otec zemftel, a tehdy se v mistnim
chramu zacal vénovat studiu jogy, poznavaje zdkladni asany. Kdyz mu bylo $estnact
let, vypravil se navstivit Nathamuniho svatyni v Alvar Tirunagari, kde prozil mys-
tickou zku$enost, pti niz jej Nathamuni pozdravil a kde mu byla pfeddna moudrost
Joga Rahasji, dlouho ztraceného starodavné-
ho joginského textu, v némz Nathamuni shr-
nuje jadro svého uceni. Po navratu domt se
s rodinou prestéhoval do Mysore, kde zapo-
¢al oficidlni studium, jez zavr$il na univerzité
v Benares. Béhem studijniho volna se vyda-
val do Himalaji a vyhledaval u¢itele, aby na-
konec zakotvil u Ramamohana Brahmachari,
jehoz $kola jogy byla v jeskyni na upati hory
Mount Kailash. Po sedmi letech, kterd stravil
studiem 4san, prandjamy a memorizaci Jéga
Stter, zac¢al do hloubky studovat terapeutic-
ké aspekty jogy. Po navratu z Tibetu se vé-
noval studiu ajurvédy, tradi¢niho indického
1ékarstvi. Tato studia prohloubila jeho uméni
individualniho pfistupu, nebot byl schopen  Krischnamatcharya pfi prdci
vidét své studenty celistvé. V roce 1924 jej
mysorsky Maharaj pozadal, aby vyucoval v mysorském paldci. Krischnamatcharya
sestavil vyuku na miru mladym brahmanskym studentim a predstavil jim Aschtan-
ga Vinyasa jogu. Zaroven vyucoval v palaci dal$i studenty, které ucil jemnéjsi a te-
rapeutic¢téjsi joginské praktiky.

Nékteri Krischnamatcharyovi studenti predavali jeho odkaz dal a stali se jed-
némi z nejznaméjsich svétovych uditelt — Pattabhi Jois, B. K. S. Iyengar, Indra Devi
ijeho vlastni syn T. V. K. Desikachar, ktery pise, ze esenci uceni jeho otce je ,, nikoli
prizpiisobovdni se jednotlivce joze, ale pfizpiisobeni jogy jednotlivci“ (Desikachar
1995). Desikachar a A. G. Mohan, rovnéz Krischnamatcharytiv student, pokracovali
dale a vyvinuli jogu jakoZto terapeutickou metodu. Tento ptistup vyznamné ovlivnil
uceni po celém svété, zejména diky Desikacharové asociaci Krishnamacharya Yoga
Mandirim a Asociaci jégovych terapeutt (IAYT).

Krischnamatcharyova jéga je vybudovana na zakladech Patandzaliho cha-
rakteristiky dsan sthira a sukham: pevnost a pfijemnost. Zatimco mnoho pfistu-
pu vybizi studenty, aby vyvinuli tvrdé usili, Krischnamatcharyuv ptistup rikd,
ze bez pevnosti a prijemnosti neni mozné dosdhnout asany. Pokud pti nastupu
do pozice vnimate napéti ¢i bolest, nejste na danou dsanu pripraveni. Sestava
cviki vznikd postupné v zavislosti na okamzitych pottebach jednotlivce s ohle-
dem na jeho moznosti. To umoziuje obménovat praktiky podle ro¢nich obdobi,
denniho rezimu, energetickych trovni a dal$ich udalosti probihajicich v Zivotech
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jednotlivctl. Praktikujici, jiz se fidi svym dechem a védomim pevnosti a lehkosti,
mohou zapojit do svého cvideni riizny stupen dynamiky, kontinualné plynout
z pozice do pozice ¢i drzet pozice déle a hloubéji je tak prozit (Desikachar 1995,
25-31). Krok za krokem jsou asany ptizptisobovany, aby zarucily souhru patete,
kloubti, organti a dechu. Pouzivaje pratikrijdsanu ¢i vyrovnavajici pozice, aby za-
choval integritu, zdtraznuje Desikachar (1995, 27), Ze ,,nestaci vylézt na strom,
ale umét se i vratit zpatky.“ Vénujic se modifikacim dsan, riznym dechovym
technikam, ajurvédskym rozbortm pfi vybéru vhodnych praktik a pozornosti
k individudlnim mozZnostem a zaimértim studentd, klade vyuka tohoto pfistupu
na ucitele naroky pri osvojeni jak hluboké znalosti jogy, tak metodiky individual-
ntho pristupu. IAYT pracuji na zatazeni jogové terapie mezi v§eobecné uznavané
1é¢ebné metody.

Kundalini jéga

Kundalini jéga muze vypadat jako vzdalend sestfenice hathajégy, nebot klade méné
diirazu na dsany nez na dech, recitace a meditaci. I kdyZz nékteré hathajégové prak-
tiky nepfimo odkazuji na propojeni dechu, pohybu a priichodu energie ¢akrami,
kundalini se na toto zamétuje pfimo. Techniky kundalini, povazované za mocné
a potencidlné nebezpecné, byly v minulosti praktikovany tajné. V roce 1969 byla
kundalini jéga predstavena zapadu Harbhajanem Singh Puri, znamym jako Jogi
Bhajan (1929-2004), ktery ji sdilel predev$im prostfednictvim organizace 3HO
(Healthy, Happy, Holy Organization). Zivotn{ styl a praktiky vyu¢ované touto or-
ganizaci, kterd zastfe$uje vétsinu uditelti kundalini jogy, jsou tzce spojeny se si-
khismem, eklektickym systémem nabozenské filozofie, zalozenym v severni Indii
v patnactém stoleti.

V kundalini joze se vyuziva rozli¢nych technik vedoucich k pozvednuti energie
v ¢akréach, ¢ehoz se dosahuje prostfednictvim dsan, prandjamy, manter a muder.
Vétsina praktik vychazi ze sedu, kde pozornost smétuje k prvni ¢akte a uvédomeéni
si ptijeti. Se zménou polohy se pozornost pohybuje ke druhé cakte, kterd je spo-
jovana s védomim kreativity a lidskych vztahd, ve tfeti cakfe je pozornost vedena
k odevzdanosti a nalezeni harmonie v télesném stfedu. Jako ,,nizsi trojice® tvoti
tyto tfi cakry zdklad nasi télesné a energetické formy. S probuzenim ¢tvrté ¢ak-
ry nachazejici se v duchovnim srdci prichdzi laskavost a soucitnost - cit, jejz Jogi
Bhagan definuje jakozto ,,lé¢ivou schopnost Boha splyvajici s bytim* (Khalsa 2000,
94). S uvédoménim prechdzejicim z ,,ja“ na ,,my* vznika pfi zpévu manter novy
zvuk: ,hum®, ktery znamena ,,my“ nebo ,,tamto“ V paté ¢akte dochdzi k uvédomeéni
si vlastni pravdivosti. ,,Svobodné zpiva a pozitivni slova voli ten, kdo je naplnén
lé¢ivym svétlem pravdy.“ S vnimanim jasu se posouvame do $esté ¢akry, kde mizi
zmatek a vznikd ¢irost vedouci k pocitu neohraniéenosti, k mandale svrchovaného
védomi posouvajiciho se dale do ¢akry sahasrara.

Kundalini jéga je velmi intenzivni. Vyuzivéa techniky, které mtzeme pocitovat
az jako bolestné, napriklad dlouhé drzeni natazenych pazi, zadrzovani dechu az
za hranici moznosti, dlouhé vydrze v medita¢nich sedech. V tomto sméru se jedna
o piistup silné orientovany na tapas, zivici ohen vnitfni transformace prosttednic-
tvim intenzitni prace. Tyto metody jsou prislibem okamzitého ,,sklizeni ovoce® jogy
(Narayanananda 1979). Pfesto jogin Bhajan tvrdi, Ze mistrovstvi v tomto joginském
sméru je dosahovano prostiednictvim jeho vyuky. ,,Pokud se chcete néco naudit,*
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tikd, ,,prectéte si to. Pokud se chcete néco dozvédét, napiste si to. Pokud chcete néco
ovladat, ucte to!“ (Bhajan)

Power jéoga

Power joga se poprvé na verejnosti objevila az v roce 1995 s dilem Beryl Bender
Birchové Power Yoga: The Total Strength and Flexibility Workout (1995), video-
seridlem Power Yoga od Warner Brothers a pfi¢inénim Barona Baptisty, ktery
uvedl power jogu do Nové Anglie. Power joga se markantné odli$uje od ostat-
nich jégovych pristupti svoji odpoutanosti od tradi¢ni jogové filozofie vyménou
za jogu plnou naroc¢né télesné namahy, Cerpajici zejména z Aschtanga Vinyasa jogy.
S poznanim, Ze mnohych studentt se do urcité miry zmocnuji pocity frustrace jiz
na zac¢dte¢nické drovni Aschtanga Vinyasy, priikopnici power jogy zjistili, Ze toto
naro¢né cvi¢eni muze vyhovovat fanouskéim fitness stylu, pokud je podano pro né
¢itelnym jazykem a prezentovano srozumitelnou formou. Velka ¢ast power jogy je
zaloZena na praktikovani modifikovanych asan, vhodnych pro studenty ocekavajici
fyzickou namahu.

Power joga je v USA velmi popularni, zejména ve fitcentrech a télocvi¢nach
a ziskdva na oblibé i v Evropé a Asii. Nékdy je znama pod jinymi nazvy, jako na-
ptiklad power vinyasa, power flow, hot power joga atd. Ptitahuje vétsinou studenty,
kteti prahnou po intenzivnim tréninku prostém sanskrtskych pojmd, recitace man-
try OM ¢i sezeni v meditacich.

Pro diiraz na télesnou naimahu power jéga ¢asto nevénuje dostatek pozornosti
technice provedeni. V kombinaci s pfistupem ,,jdi do toho“ ¢asto vede ke zranénim
podobné jako v Bikram jéze a systému Aschtanga Vinyasa. I kdyz néktefi ucitelé
power jogy — véetné Birchové, Kesta a Baptisty — nabizeji studenttim, aby vyzkouseli
meditaci a dal$i kontemplativni praktiky, jsou stéle jen nepatrnou ¢asti powerjégové
subkultury.

Ve své knize Power Yoga Birchova (1995, 274) predstavuje ,,axiomy power jogy*,
z nichZ prvni pry pochazi z Aschtanga Vinyasa jogy, ale spiSe se podobé Bikram
joze: ,, Abyste se protahli, musite byt zahtati.“ Sdéluje, Ze toto je pét tisic let stary
vhled, ktery byl zvefejnén az v roce 1980 (Birch 1995, 23). Déle zdiraziuje, Ze
k protazeni ,,musite byt nejen zahrati, ale pfimo z vds musi horkem téct®. Druhy
axiom sdélujici, Ze ,,sila, nikoli gravitace, prispivé k flexibilité®, je jesté o néco podiv-
néjsi, nebot nikdo netvrdi, Ze gravitace je sama o sobé zdrojem pruznosti. V kurzech
power jogy mnozi ¢asto vyuzivaji replikace prvni série Astanga Vinjasa jogy tak,
jak je podava Birch, zatimco jini pfedstavuji nové pozice a sestavy. Jelikoz je télesna
pevnost, sila a ndmaha primarnim cilem praktikovani power jégy, mnohé kurzy
zatazuji dlouhé sestavy balan¢nich pozic vestoje sefazenych podle intenzity jejich
cvi¢ebniho efektu, spide nez by pouzili bezpe¢né protahovéani celého téla.

Po letech instruktorského ptisobeni se mnoho uditelt power jégy zacind sou-
stfedit na zaoblené;jsi styl praktikovani. V online rozhovoru na webovych strankach
About.com Baptiste zduraziuje diilezitost ,,adaptace a sdéluje, Ze cviceni vas ma
vést k prozitkiim promeény - z bodu, kde pravé jste, vas ma trvale priblizovat k tomu,
abyste na vlastni kazi pocitili benefity jogy, jakymi jsou sila, ohebnost, uvolnénost
a bezstresovost® (Pizer 2007). V dile Betone Power Yoga Birchova (2007) piehod-
notila sviij diiraz na to, Ze ,,z vas musi téct®, a misto toho zamétila svoji pozornost
na spiritudlni filozofii, meditaci a blaho. Kest (2007) na svych webovych strankach
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tika: ,Power joga je o citlivém pristupu k tvrdé praci. Jde o to, abyste se citili dobte,
a ne jen o to, abyste dobre vypadali. Krdsnd postava je vedlejsim produktem. Nej-
dulezitéjsi je rovnovaha a péce o zdravi.®

Sivananda jéga

Autor téméf tii set knih o joze, metafyzice, ndboZenstvi, filozofii, vytvarném uméni,
etice, zdravi a mnoha dalsich tématech, muz, ktery se stal zndmym jako svami Si-
vananda (1887-1963), mél ohromny vliv na vyvoj podoby hathajégy. Narozen jako
Kappusvami v Tamil Nadu navstévoval 1ékatskou fakultu, vydaval ¢asopis o zdravi
nazvany Ambrosia a ptisobil mnoho let jako lékar v Melasa, nez se vydal v roce 1923
na cestu duchovniho hledani, jez jej nakonec v roce 1924 privedla do Risikése. Tam
potkal svého guru Vischwanandu Saraswati a byl prijat do svatého radu sanjasint.
V Risikési se Sivananda ponotil do sanjasinského praktikovani a zaroven pokra-
¢oval v poskytovani svych lékarskych sluzeb. Procestoval celou Indii a mimo jiné
navstivil i Aurobindtv d$ram. V roce 1936 zalozil organizaci Divine Life Foundati-
on, jez nabizela zdarma duchovni literaturu a formalnéjsi duchovni vedeni tém,
koho cesta hledani ptivedla za nim do Risikése. Nazyvaje sviij pristup ,,synteticka
joga“, vzdavaje hold Aurobindové dilu ,, The synthesis of Yoga“, pozdvihuje Sivananda
vyuzivani jogové filozofie v praxi nad pouhé abstraktni uvazovani. Syntéza predsta-
vuje vyrovnané slouceni ¢tyt hlavnich cest jogy, které Krisna vysvétloval Ardzunovi
v Bhagavadgité a které jsou soucasti védské filozofie: dzsidna, bhakti, karma a radza
joga. I kdyz nékteré interpretace Bhagavadgity rikaji, Ze by si kazdy mél vybrat jen
jednu z cest, Sivdnanda udil, Ze si miizeme vybrat z kazdé cesty to, co vyhovuje
nasemu temperamentu a vkusu.

Jeden z mnoha Sivénandovych zék, svami Visnudévananda (1927-1993), stu-
doval v tomto duchu u Sivanandy po deset let a pak byl pozéddén, aby zprostredkoval
toto uceni zapadu. Visnudévananda potom cestoval a ucil jogu po celé Severni Ame-
rice. Nejprve se usadil v Montrealu a zaloZil tam v roce 1960 centrum ,,Sivananda
Yoga Vedanta Centre, aby se pak natrvalo pfesunul do Quebecu. Stal pak u vzni-
ku dalsich a dal$ich 4$ramti, na Bahamach, v kalifornskych horach Sierra Nevada,
v Catskills, v Indian paradise of Kerala a v mnoha dalsich severoamerickych statech,
v Jizni Americe, v Evropé a na Blizkém vychodé. Visnudévanandovo uleni uzce
navazovalo na Sivdnandovo, ptidalo ,,Pét bodi jogy*, znaky, jez spole¢né tvotily
plny charakter Sivanandovy jégy: dikladné cviceni, dtikladné dychdni, dikladna
relaxace, duikladna dieta, pozitivni mysleni a meditace.

Sivanandovo pojeti diikladného cviceni spociva v zakladnim praktikovani 4san,
které mohou byt ptizptisobovany véku, specidlnim podminkam a schopnostem.
Tradi¢ni praktikovani Sivanandovy jogy (kterou Sivananda prosazuje jakozto onen
tradi¢ni zptisob provadéni dsan) zac¢ind relaxaci v Savasané (poloze mrtvoly) a poté
pokracuje sestavou Surya Namaskar (pozdravem slunci). To je ndsledovano dvanacti
asanami, z nichZ kazd4 je provadéna az nékolik minut a mezi néz je vidy vlozena
relaxace v $avasané. Ditkladné dychdni nazyvané ,,plny jégovy dech® je pomalé,
brani¢ni dychani, pti némz se postupné s nadechem rozpind bricho, hrudni kos
a podkli¢kové oblast hrudniku a s vydechem se vie pomalu uvolfuje. Sivainandova
joga také vyucuje dech kapalabathi a prandjamu anuloma viloma. Visnudévananda
(1960, 203) popisuje tfi metody relaxace. Prvnim je proces ,autosugesce®, kdy je
celé fyzické télo privedeno do stavu hluboké relaxace v $avasané. Zacind u palct
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na nohou, pomalu postupuje vzhiiru celym télem a nakonec se vénuje uvolnovani
viech télesnych organt. S pomalym rytmickym dechem se rozpousti mentdlni na-
péti a misto néj nastupuje ,,pocit vznaseni“ a prozitek vnittniho klidu. Napéti zmizi
zcela az v momenté, kdy vstoupite do spiritudlni relaxace, kde ve stavu hlubokého
fyzického a mentalniho uvolnéni opustite sami sebe a stanete se soucasti véeprostu-
pujiciho, vSéemocného a véeuklidiiujiciho byti charakterizovaného ¢istym védomim.

Vinyasa Flow

Vinyasa Flow joga je ¢imsi hife definovatelnym nez ostatni pfistupy, a to zejména
proto, Ze je ztélesnénim plynulé, dynamické a védomé evoluce jogy. Odrazi neu-
stdlou souhru lidskych bytosti v proudu Zivota, spojuje vnitini ptirozenost, Zivotni
zku$enost a ziskanou tradi¢ni moudrost tak, jak objevujeme a prozkoumavame
nové moznosti svého kreativniho vyjadieni a védomého byti na této planeté. Pojem
vinjdsa je odvozen od njdsa, coz znamena ,,umistit®, a vi, znamenajici ,,specifickym
zptisobem"”. Pojem flow, ptivodné definovany Gangou Whitem (2007, 114) ve vztahu
k hathajoéze, odkazuje na praktikovani s néjakym tématem ¢i ucelem prostiednic-
tvim pozic, jez jsou mezi sebou propojeny. Celkové vzato je Vinyasa Flow smérem,
v némz védomé pracujeme s télem, dechem a mysli pfi konstantnim plynuti v case
a prostoru. V dile The complete Book of Vinyasa Yoga Srivatsa Ramaswami (2005,
xvii, 260), dlouholety Krischnamatcharytiv student, definuje pojem vinjasa jedno-
duse jako ,variaci ¢i ,variace pohybu®. Godfrey Devereux (1998, 253) nabizi dvé
definice: vinjasu s malym vé, znamenajici ,,vyvoj a kontinuitu®, a Vinjdsu s velkym
vé, znamenajici ,,plynula sestava dechem propojenych pozic® V srdci obou téchto
definic je duch a proces, ktery ucitelka Vinyasa Flow Siva Rea popisuje jako ,to, co
probouzi a udrzuje uvédoméni*.

Takto se vinjasa propojuje s meditativni technikou ,,njasa®, vychazejici
z tantrické tradice. Pfi praktikovani njasy, ktera byla vytvorena tak,
aby probudila nasi pfirozenou bozskou energii, privadéji praktikujici
védomi do raznych ¢asti téla a prostfednictvim manter a vizualizace
probouzeji vnitini cesty pro energii Sakti (bozska sila), ktera plyne ce-
lym polem jejich byti. Kdyz zafadime techniky vinjasy do nasich béz-
nych Zzivott, otevirame podobné cesty transformace, vnitfni a vnéjsi,
krok za krokem, dech za dechem (Rea 2005, 6).

Tak jako v Aschtanga Vinyasa joze postupuje Vinyasa Flow od jedné pozice
k druhé prostfednictvim pohybt, jez jsou synchronizovany dechem udzdzaji,
s ¢astymi, rtizné dlouhymi zastavenimi v pozicich a se zachovanim pravidelného
dechového rytmu. Na rozdil od Aschtanga Vinyasy kazdy kurz nabizi jinou fadu
asan, i kdyz vét$ina z nich obsahuje néjakou formu pozdravu surya namaskara
A a B z Krischnamatcharyovy vétve. Mnoho kurzti je zalozenych na praktikovani
zakladnich pozic ve stoji a zavérecné sestavy zndmé z Aschtanga Vinyasy. Mnoho
Vinyasa Flow kurzt vyuziva Iyengarovy principy - v pribéhu setrvavani v pozici
pracuje s energii a zatazuje rizné pomiicky. Krischnamatcharytv ptistup a jeho
metody jsou rozpoznatelné v jeho diirazu na vinjasa krama odkazujici na ,,stupné“
tvorici dané poradi dsan. Vinjasa krama se také tyka nacasovani ¢innosti v zavislosti
na lisicich se zdmérech a schopnostech studentii: za¢indte tam, kde jste, a védomé
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se posouvate — ,,specifickym zptisobem” - od jednodussich asan k tém slozitéjsim
podle toho, jak se vyvijeji vase dovednosti. Vinyasa Flow ¢asto vyuziva koncept
pratikrijasana, znamenajici neutralizaci ¢i ,,vyuzivani vyrovnavajicich pozic®. Mno-
ho uditeltt Vinyasa Flow, vychézejicich z myslenky ,,specifického umistovani téla‘
tento koncept v mnoha ohledech vyzdvihuje. Patti sem védomi pohybu téla mezi
pozicemi, jeho nastaveni v pozicich, vnimani spojeni dechu, téla a mysli v pozicich,
mezi nimi i pfi pfechodu na podlozku, vytvareni zaméru pohybu, uvédomovani si
tohoto zaméru v prabéhu praktikovani, zdvihani se z podlozky a presun do $irsiho
svéta; s pozornosti upfenou na to, co béhem praktikovani délame - dech, pohyb,
citéni, sledovani, plynuti, otevirani se intuitiv-
nim cestam, které vyjadfuji a ztélestiuji vnima-
ni pranické energie plynouci ve vesmiru.

Na rozdil od mnohych hathajégovych pti-
stupd, které maji pevné dany systém, neni Vi-
nyasa Flow systémem. Umoziiuje nam byt pti
Fazeni dsan kreativni a nabizi rozmanitou skalu
témat pro rizné kurzy. Tato svoboda a dynami-
ka jsou dtivodem, pro¢ je Vinyasa Flow jednou
z nejatraktivnéjsich forem jogy, proménlivé re-
zonujici se spiritualitou, potfebami a Zivotnimi
zkuSenostmi riznych uditelt a studentd. Stejné
jako jeji sestfenice Power joga nema na rozdil
od jinych smérti Vinyasa Flow Zadnou hierar-
chii a Zddného guru. Bez gatekeeperti typickych
pro hierarchické systémy mutize Vinyasa Flow
jogu ucit kdokoli. Na jednu stranu muize v du-
sledku této svobody dochazet k nespravnému
vedeni, zmatenym ¢i neefektivnim sestavam, ba
i nebezpe¢nym lekcim, ale na druhou stranu se
stale vzriistajicim poc¢tem uznavanych lektord,
respektovanych pro hloubku jejich znalosti, moudrosti a dovednosti, maji ucitelé
Vinyasa Flow neustale otevieny pfistup k bohatym zdrojtim svého vnitfniho vede-
ni a inspirace. V idedlnim pripadé je uditel Vinyasa Flow dikladné vyskolen a ma
znalosti a zkuSenosti, jez spojuji jégovou filozofii, praci s jemnohmotnou energii,
funk¢ni anatomii a fyziologii, biomechaniku propojovani dsan, dopomoc a dalsi
oblasti vyuky, a ptispiva tak k dal§imu vyvoji jogy v souladu se svou Zivotni spon-
taneitou a okamzitym prozitkem.

PALETA STYLU UCITELE JOGY

V pribéhu svého vyvoje se joga nepretrzité rozvétvuje, pricemz kazdy dalsi smér
hathajogy je splynutim mnoha ptistupty, jez mu predchazely. Vétsina smért vyuziva
ve vnitfnim svété jogy i prvky z vnéjsiho svéta, inspirujic se rozli¢nymi tane¢nimi
styly, gymnastikou, vojenskym umeénim, zdravotnim cvi¢enim ¢i funkéni anato-
mii, a ptispiva tak k dal$imu vyvoji a utvafeni daného sméru. I pfistupy, jez trva-
ji na tom, Ze jejich pohled je ptvodni, ¢isty a spravny, prosly v pribéhu nékolika
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generaci mnohymi zménami. Snaha odliovat se vede k tomu, Ze mnoho prednich
uditeld povazuje sviij smér za ten jediny spravny. Ale pro koho? Kazdy styl a kazda
tradice maji co nabidnout. Mnoho o daném stylu jégy vypovida jiz zptsob, kte-
rym je tento styl verejnosti prezentovan. Nejlepsimi uciteli jsou ti, kdo naslouchaji
potiebam svych studentt, vychdzeji jim vstfic a bezpe¢né ukazuji nové moznosti.
Pokud jste jako ucitel vérny jen jednomu sméru, budte si védom toho, Ze se mii-
zete setkat ve svych kurzech se studenty, pro které bude daleko vhodnéjsi pristup
jiny. Kdyz rozsitite sviij repertoar dovednosti a znalosti, budete schopni snadnéji
rozpoznat, co komu vyhovuje, a budete tak pfipraveni tyto situace fesit efektivné,
vhodné a s tctou. Jednou z moznosti je nabizet obmény a modifikace, nebo mtizete
studenttim doporudit, aby vyzkouseli jiny styl ¢i jiného uditele. Pokud jste ve svém
ptistupu nezavisli, budete si postupnym skladanim prvka z rdznych metod a smért
tvorit svitj vlastni styl. Bez ohledu na to, jaky vztah mate ke kterému guru, systému
¢i pristupu, to, co vas nejvice jako ulitele formuje, je zptsob, kterym piistupujete
ke svym studentim. Propojenim znalosti, dovednosti a schopnosti vcitit se budete
vyuzivat svilj maximalni ucitelsky potencial.



KAPITOLATRI

JEMNOHMOTNA
ENERGIE

»Nechte krasu, jiz milujete,
prostupovat v$im, co konate.*
— Rumi

kapitole jedna jsme vidéli, jak vzestup tantry a jeji $iteni vedly ke vzniku
hathajogy jako praktiky urcené k rozvijeni védomi téla. Spise nez s me-
ditaci nebo dal$imi praktikami za¢inali ptivodni hathajogini pracovat
s bezprostedni zkusenosti fyzického téla a posouvali se déal vrstvami
byti, které zddnlivé oddélovaly jejich pocit individualniho ja sestavajiciho z téla
a mysli od spojeni s veskerenstvem ¢i bohem. Cerpali z hluboké studnice starobylé
moudrosti nalezené v upani$adach a z Siroké skaly ezoterickych tradic prenasenych
ritudly, pisnémi a ptibéhy. Pfevzali tak znalosti poskytujici ndm i dnes zakladni po-
jmy anatomie a fyziologie z tradi¢ni joginské perspektivy. Mnozi prebiraji tyto kon-
cepty doslovné, zatimco jini je vinimaji a pouzivaji v praxi a uceni jako symbolické
myslenky, jez jim pomdhaji diky praxi hathajogy popsat cestu vlastni transformace.
Nejranéjsi motivaci jégy vyjadfenou Krishnou v jeho rozhovoru s Arjunou
na okraji bojisté ve starobylé Indii bylo prekonat iluzi ja a spojit se se skute¢nym Ja
neboli &tmanem. Patandzali v Jéga Sttrach dava presnéjsi vysvétleni tohoto sebekla-
mu - v klésach -, jez nds chytaji do pasti odcizeného byti. Tato nevédomost - avidjd -
nas drzi v pasti j4, které se prostrednictvim na$i mysli ztotoznuje s existenci ve hmoté.
V pribéhu mnoha staleti pokusti a omylt jogini ,,objevili, Ze tato bolestiva pouta
mohou uvolnit postupnym névratem lidského ja skrze jednotlivé vrstvy reality z té
nejhrubsi fyzické roviny, se kterou jsme se identifikovali, aZ po nejuslechtilejsi rovinu
¢istého védomi® (Cope 1999, 67). Pti tomto procesu starobyli jogini podrobné popsa-
li systém energetického byti, jenz miize byt védomeé kultivovan. Zpracovali komplexni
systém védecké mediciny s teoriemi anatomie a fyziologie, jeZ jsou zaroven mystické,
symbolické i praktické. V této kapitole se podivame na hlavni prvky tohoto systému
a na to, jak jsou vzajemné propojeny. Pti tomto piehledu kés, prany, nadi, bandh,
¢aker, gun a dosi budeme zvazovat, jak tyto koncepty v nasich lekcich uplatnit.

PET OBALU TELA

Hlavni myslenkou jemnohmotné anatomie je skutecnost, Ze energie kazdé vtélené
bytosti pronika sadou péti vzajemné propojenych obalil neboli ké$, které ohranicuji
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