1. TADASANA

(POZICE HORY)

Z

.Hora je misto, kde se nebe a zemé setkavayji.”
(Mircea Eliade: Cosmos and History)

Symbolicky vyznam hory je kulturni univerzalii. V. mnoha mytologiich celého svéta je nej-
vy3$si hora v krajiné vnimana casto jako osa svéta (axis mundi).

Velehory byly a jsou ¢asto povazovany za sidlo bohU a bytosti pochazejicich z nebes
nebo zkratka z nadpozemskych sfér.

Pro svoji obtiznou dostupnost je predstava zdolani hory ¢asto metaforou vrcholného
zazitku.

V jistém slova smyslu mlze byt vystup na horu i formou pfechodového ritualu nebo
dalezitym momentem osobni odysey — uz jen proto, Ze se na vrcholku hory ¢lovéku otevira
dosud nevidana perspektiva. Na cesté k ni musi obvykle prekonat urcité pfekazky a inte-
grovat mnoho zkusenosti z cesty.

Velikost a Uctyhodnost hor zaroven evokuje silny prozitek pokory ve smyslu relativity
zdani vlastni velikosti — a to jak na Urovni jedince, tak na Urovni ¢lovéka a pfirody.



1.1 Vrcholné zazitky

Vystup na vysokou horu je mozné vnimat jako spoustéc vrcholného zazitku (peak expe-
rience).

Vrcholné zazitky jsou fenoménem, ktery v psychologii v Sedesatych létech definoval
Abraham Maslow. Popsal je jako situace, ve kterych jedinec proziva stav vytrZzeni spojeny
s pocity sebepfesahu, kontaktu s posvatnem nebo bytostnym mystériem.

Vyznamny indolog a religionista Mircea Eliade, ktery se zabyval j6gou, obhajoval pro
takovy typ zkusenosti termin entdze, ktery byl oproti extatickym staviim vytrZeni stavem
hlubokého vtazeni, ponoru nebo vhledu.

Tyto prozitky maiji obvykle transformativni charakter, tim, Ze rozsituji zazitou Uroven
vnimani, sebepojimani, a pomahaji ¢lovéku aktualizovat uvédoméni toho, kde se v Zivoté
nachazi a ¢emu dava vyznam.

D4 se zde s nadsdzkou Fici, Ze pti dosazeni urc¢itého stupné nadhledu se ¢loveék na né-
které véci nemUze zkratka divat stejné jako dfiv.

Vrcholky a Uboci hor byly vzdy vnimany jako silova mista (power spots), proto se na né
uchylovali nejen zminéni bohové, ale i jogini, babové, poustevnici a rlzni duchovni hledaci
(viz severoindicky Kailas, jihoindicka Arunacala aj.).

Zajimavy muZe byt i racionalni pohled na to, pro¢ tomu tak bylo a je. Dilezitou kvalitou,
kterou duchovni hledaci na vrcholcich hor hledali, je bezesporu blizkost nebestim a samota
nerusena viavou profanniho zivota.

Dale dozajista blizkost pfirodé v jeji prvotni Cistoté a ¢lovékem nezkorumpované plvod-
nosti.

Nemdlo zajimavy je i fakt, Ze vysokohorsky vzduch ma schopnost pomérné dramaticky
ovlivnit biochemii téla a pozménit védomi. S nadsazkou se da fici, Zze dlouhodoby pobyt
na vrcholcich velehor maze fungovat jako védomi ovliviujici, potazmo rozsitujici psy-
chedelikum. Ostatné stejné jako pobyt v jeskynich a skalnich dutindch, kam se mystikové
nezfidka také ubirali.

Tim se ale rozhodné nesnazim snizit mystické prozitky na troven fyziologické reakce na
extrémni prosttedi! Vnimdm danou véc jako jeden z moznych faktord, ktery témto vrchol-
nym prozitkm na vrcholcich hor mize napomahat.

1.2 Osa svéta

Pokud se presuneme do kontextu indického mysleni, zde ma silny symbolicky vyznam
hora Méru a hora Mandara.

Hora Méru, prezdivana nékdy jako zlata hora, je v indické mytologii povaZzovana za stfed
svéta, nékdy dokonce za stfed kosmického oceanu (galaxie).

Hinduistické, ale i buddhistické a dZinistické myty, jejichZ bajni autofi méli evidentné
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smysl pro detail, se velice ¢asto pfedhanéji ve vycisleni jeji konkrétni vysky a rozlohy. Pro
nas je vsak zajimavéjsi to, jakym zpdsobem se bajna hora Méru symbolicky promitla do
tantricko-jégovych textd. Zde je ¢asto zminéna jako metafora centralni osy patefe (méru
danda) a energetickych kanalt (nadi), které na urovni vitalniho téla (suksma sarira) vedou
po jeji vertikale.

.V tomto téle je pater (Méru) obklopena sedmi ostrovy, jsou tu reky, jezera, pohori a téZ
pani téchto poli. Jsou v ném proroci a moudfi duchové a pravé tak vsechny stalice a pla-
nety, svatyné a boZstva bdici nad planetami. Slunce a mésic, sily vzniku a zaniku pohy-
buji se v ném taktéZ. Praveé tak jsou tu éter, vzduch, voda a zemé.”

(Siva samhita Il / 1-3)

Hora Méru je ve vétsiné indickych mytologii vniména jako osa svéta (axis mundi), defi-
nujici posvatny prostor. Ten se dotyka Urovné vnéjsiho (makro)kosmu i jeho zvnitinéné
roviny ve smyslu lidského téla.

Plati zde jednota vnitfniho a vnéjsiho a osobniho s nadosobnim, kterou v textech nacha-
zime vyjadfenou rovnici dtman = brahman.

.V tvém téle jsou zahrady, vzacné kvétiny, pavi, vnitini Hudba, v téle je jezero blaZzenos-
ti, na ném se raduji bilé labuté duse.” (Mira Bai)

Jako méru byva také oznacovan posledni/prvni koralek na posvatné snire (mala) urcené
k meditaci, ktery v jistém smyslu ztélesriuje princip vécného kolobéhu.

Dalsi vyznamnou horou hinduistické mytologie je hora Mandara, kterd hraje bez nadsaz-
ky centralni roli v mytu o stloukani mlé¢ného more nebo ocednu (samudra/sagara man-
thana), k némuz se jesté nékolikrat v jinych kapitolach vratime.

Pribéh o stloukani mlé¢ného more najdeme v purdnovych textech i Mahdbhdaraté. Popi-
suje archetypalni souboj polarit dobra a zla v podobé svaru mezi bohy (dévové) a démony
(asurové), ktefi se stloukdnim mlécného more snazili ziskat nektar nesmrtelnosti (@mrit)
a skrze néj neomezenou moc a sflu.

Ke stloukani oceanu mléka pouZili bohové a démoni horu Mandaru, ktera zde tvofi
stfed, kolem ného? je obtoceny kral hadich bytosti (ndgarddZa) — had Vasuki.

Démoni stoji na strané hadovy hlavy, bohové u jeho ocasu a pretahuji se. V jednu chvili
se hora Mandara dokonce zatne potapét a to je moment, ke kterému se vratime v kapi-
tole vénované pozici hada/kobry, kde se dozvime, pro¢ bah Siva pfi stloukani mlé¢ného
more zmodral.

Pro hory i pozici hory taddsanu je prominentni kvalitou vertikalita, tedy smér vzhlru,
a védomi centralni osy (axis), jeZ je hlavnim bodem orientace, od kterého Ize odvodit, co
je napravo, nalevo, vpfedu a vzadu.

Dalsi ddleZitou vlastnosti je pfenesené feceno uzemnéni — plsobenim gravitace v pfiro-
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zeném sméru dol0. Tadasana je zakladni stojnou dsanou, ktera ¢lovéku pomaha uvédomit
si vahu vlastniho téla a jeji rozloZeni do chodidel, vnimani tézisté.

Uci ¢lovéka stat vzpfimené a zaroven se vyporadat se vztahem mezi pevnosti a urput-
nosti takového postoje.

Kvality vétsiny stojnych pozic v jéze maji i proto presah do pole ukotveni mysli v téle
skrz polohocit a kontakt s fyzickymi pocity (grounding).

Vétsina stojnych pozic v j6ze ma nevyhnutelnou vazbu na energetiku prvni ¢akry malad-
hary, ktera je symbolicky spjata se zemskym Zivlem (prithvi). Ta se dotyka zékladniho pudu
sebezachovy, identifikace s fyzickym télem, potieby bezpedi a stability.

Energeticka charakteristika a hlavni témata:

— klid, stabilita, permanence

— ukotveni, zaklad

— vztah télesné architektury a gravitace (inklinace dold)
— apana vaju,! muladhara, tamas X radzas

— rozlisovani mezi pevnosti a urputnosti

— rozkladani zatéze, pada bandha

— schopnost zastavit se, spocinout a spocinuti proZit

— schopnost rozliSovat mezi stabilitou a stagnaci/letargif
— zékladni Zivotni postoje jako zdroj (ne)stability

1 Energetické okruhy péti pran jsou v neustalé interakci, jeden vaju nejde oddélit od zbylych, zminka dominu-
jictho pranického okruhu je proto relativni, uvadim jej pro lepsi pochopenf vlivu jednotlivych okruhd.
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DOPORUCENI DO PRAXE

.Vsechny véci mifi k dusi ze svych korend, tedy z mist, kde byly zasazeny.”
(Svata Terezie z Avily)

Taddsana je vyzvou k pochopeni zakladniho postoje a zdkladnich vychodisek.

ProtoZe se ¢lovék v pozemskych podminkach nemdze pfirozené vyvazat z pUsobeni
gravitace, plati v joga dsané néco, co bychom mohli nazvat jako vzestupna hierarchie
stavby pozice.

V praxi to znamena, Ze stabilita, udrZitelnost a Zivotaschopnost pozice je dost zasadné
definovana védomou praci s opérnymi plochami téla a zemé.

U vétsiny stojnych pozic jsou kontaktni plochou chodidla, jedno chodidlo ¢i Spicka.

V asanach, kde jsou v kontaktu se zemi obé chodidla, hraje podstatnou roli pada bandha.
Prakticky se jedna o rozloZeni vahy téla do tfech dllezitych bodt na kazdém chodidle.

Témito body jsou stfed paty a bfiSka hlavice prvni a paté zanartni kosti — jednoduse
feceno — , kofen palce a kofen maliku”.

Pada bandhu si Ize vizualné predstavit jako trojuhelnik, jehoZ vrchol se nachazi ve stiedu
paty.

Krom pada bandhy, pro jejiz pochopeni je pozice hory skvéla, nabizi tadasana pfileZitost
k uvédoméni pfenosu energie z nohou a panve do zbytku téla, stejné jako uzemnéni ener-
gie v opacném smeru.

Pokud s dsanovou praxi zac¢inate, doporucuji mit v tadasané zprvu lehce pokrcena kole-
na, stejné tak, pokud mate problémy s bedry nebo zvétsenou bederni lorddzu.

Tato varianta je vice nez vhodna i pro hypermobilni studenty nebo osoby, jejichZ pfiro-
zené drZeni téla je z rlznych dlvodu rigidn.

Zkuste praktikovat se zavienyma ocima a vnimat, zda je vaha téla stejnomérné rozlozena
na vnitfni i vnéjsf linii chodidel. Vnimejte, jaky vliv ma umisténi chodidel na pozici panve
a jak postura ovliviiuje vas dech, zejména ve fazi vydechu.

Na zavér vyrazné doporucuji obcas opustit jdgovou podlozku a praktikovat tadasanu
naboso na rozmanitéjsim podloZi. Fixace na neklouzavé plastové podlozky na rovném
povrchu patfi mezi ne Uplné praktické vydobytky postmoderni praxe.

Vynikajicim dopliikem praxe je meditacni bosonoha prochazka zcitlivujici chodidla
a poskytujici kontakt se zemi.

Tadasana nema zasadni kontraindikace, stranou Cerstvych nebo nezhojenych traumat
dolnich koncetin.

PFi problémech se zady nebo v téhotenstvi je tfeba vénovat dostatek pozornosti spravné
pozici chodidel a rozloZeni vahy.



SELF QUEST

TFi slova, ktera asociuji s pfedstavou hory:

Vrcholny zaZitek (peak experience) pro mé znamena/by!:

Z ceho mivam strach:

Potfebuji se zpevnit v:

Potrebuji se uvolnit v:

Kde potrebuji vice nadhledu:

Nohy na zemi, hlava v oblacich, v mém pripadé znamena:

Vezméte si papir a tuZku a zkuste zpaméti nakreslit tvar svych chodidel, aniZ byste se na

né divali. Pokud mate chut, vepiste do kresby, o co se opiraji vaSe momentaini Zivotni
postoje, a posléze se zamyslete, jak moc jsou nebo nejsou stabilni.



