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Déjiny jogy ve svété i u nas

V zapadnim pojeti je joga chdpana vice fyzicky, jako urcity systém zaméteny na udrzeni a
systém s hluboce rozpracovanym praktickym ndvodem, jak dosahnout cile lidského zivota.
Ind véfi, ze tento systém ma bozsky ptivod. Proto zndme jen malo jmen spojenych s jogou ve
starych dobéch, a vétSina téch, co zname, je pravdépodobné mytického charakteru. Jednim z
nejstarSich spish, u kterého zndme autora, je Patandzali a jeho dilo Jogastutra (odhad staii cca
1. tis. pf. Kr.). Mezi dalsi nejstar$i pisemné, zachované pamatky o joze patii
Hathajogapradipika Mistra Svatmaramy a knihy Sivasamhita (2. polovina 1. tisicileti) a
Ghérandasamhita, u kterych nezname autora.

Klasicka, tedy komplexni joga, tak, jak ji zname od indickych uciteld, je v Indii zalezitosti
jednotlivych center (tzv. 4&Srami), vétSinou vzdy seskupenych kolem n¢jakého Mistra.
Sivanandy je veden jeho zdkem svamim Ciddnandou), Bihar School of Yoga v Monghyru
svamiho Satjanandy (je rovnéZ zdkem svamiho Sivanandy), Ananda Ashram v Pondicherry
svamiho Gitanandy (po jeho smrti je veden jeho zdkyni Mindksi Dévi), Aurobindo Ashram v
Pondicherry (po smrti Mistra Aurobindo Ghose a jeho Zeny Matky se stale vice stava spise
turistickym a komerénim centrem), Ramanashramam v Tiruvannamalai Mistra Ramana
Maharsiho (dnes uz také veden pokracovateli a zdky Ramana MaharSiho) a mnohé dalsi.
Objevuji se 1 snahy o korektni vyzkumy v oblasti jogy - zde je zndmy institut pro vyzkum
jogy (Kaivalyadhama) v Lonavle, The Yoga Institute v Santa Cruz, Bombaj, Scientific Yoga
Research Institute v Godavari, Andhra a dalsi.

V Cechach se joga poprvé vice objevila za prvni republiky a po druhé svétové valce - i zde
najdeme muze a zeny, kteti zasvétili zivot joze a pripravili tedy pidu pro vSechny, kdo se
dnes mohou joze vénovat skutecné jiz bez jakychkoliv omezeni. Znama jsou jména
Kvétoslava Minatika, Karla Weinfurtera, FrantiSka Drtikola a profesora V. Lesného z doby
predvalecné; po valce to pak byli Karel Werner, Karel Makon, Otakar Vojkiivka, Eduard
Tomas, Jason Holub, Vladimir PiSa, Milada Bartoniova, Boris Merhaut, Zdenck Basny a
Rudolf Skarnitzl. Z naSich souc¢asnikli pak pfipomenime Vladimira Zemana, Rostislava Hoska,
Veéru Knizetovou, Véru Dolezalovou, Marii Renotiérovou, Josefa Tillicha a MiloSe Dokulila.
Pro legalizaci jogy u nas znamenalo velkou podporu ztizeni Komise pro vyuziti jogy v
rehabilitaci pti Purkynove Iékaiské spolecnosti, na jejiz praci se vyrazné podileli Ctibor
Dostélek, Jifi Votava, Jaroslav Sedivy a dalsi.

Spise si jen pfipomeiime, Ze ptes skromné zacatky riznych jogovych kursti v 60. letech se
joga postupné zaclenovala do tehdejsich struktur télovychovy. V roce 1974 se podatilo pii
UUTK Praha vytvofit Komisi jogy, ktera pofadala prvni instruktorské kursy. V roce 1977
byla pfijata jako soucast zdravotni t&lesné vychovy do ZRTV CSTV, odkud se pozdéji
vy¢lenila jako samostatna Komise jogovych cviceni VS ZRTV pii UV CSTV a stala se pak
samostatnou specializaci. Po roce 1989 nastal proces decentralizace a zacalo vznikat mnoho
samostatnych subjektii, zakladanych jednotlivymi cvigiteli &i skupinami cviéitelt, napt. Cesky
svaz jogy, Sdruzeni uciteld jogy, Spole¢nost Joga v dennim zivoté apod. V soucasnosti se
objevuji snahy o uspofadani tohoto stavu a redukci téchto skupin na nékolika malo hlavnich
organizaci, které by sdruzovaly jogové aktivity. Takovou organizaci je napt. Ceska asociace
sportu pro viechny (CASPV), ktera se vy¢lenila z CSTV. V ni je j6ga od r.1994 samostatnym
pravnim subjektem (Unie jogy), majicim dostate¢nou volnost a pfitom vyuzivajicim vétSich
moznosti velké organizace podporované statem.
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Sméry jogy

Historicky nejstar§imi sméry jogy jsou tii cesty: karmamarga, dzndnamarga a bhaktimarga,
jejichz spole¢nym cilem (dosahovanym riznymi metodami) je osvobodit onu bozskou a
nesmrtelnou podstatu ¢lovéka z jeji vazby na smrtelnou a pomijivou hmotu, tedy z vé€ného
kolob&hu zivotl a smrti. Tyto cesty nejsou samoziejmée jediné, hovoiime o fad¢ dalSich cest,
sméru jako je radzajoga, hathajoga, kundalinijoga, nadajoga, mantrajoga a celd fada dalSich.

Karmajoga

Kdybychom chtéli prelozit slovni spojeni karmajoga - mohli bychom fici, Ze se jedna o jogu
(tedy cestu, zpiisob), jak ovladnout své jednani tak, aby bylo dosazeno cile - tj. osvobozeni
ducha z kolob¢hu Zivotii (moksa). To podstatné, co zde stoji, je termin karma - v této definici
volné prelozeny jako jednani. Slovo karma mé vS§ak mnohem S$ir$i vyznam. Je to jeden ze
zéakladnich hinduistickych termint, o kterém byly napsany celé knihy.

Karmajoga jako nauka o tom, jak spravné konat, aby bylo dosazeno osvobozeni d&tmana z
tohoto vécného kolobéhu zivoti, stavi tedy predev§im na tom, ze jsou to praveé nasledky
nasich ¢int, co nés drzi v této samsare a nuti atmana, aby byl znovu a znovu spojovan s
nékterym noveé zrozenym télem a s nim prochéazel dalsi lidskou existenci. Prestoze atman (¢i
purusa) neni tim, kdo kona, vysledky ¢inti ve svych nejjemné;jSich projevech (jako tzv.
samskary) na ném ulpivaji a s nim se prenaseji do dalsiho zivota. Proto je mozné v jednom
zivote pykat za Ciny provedené v né€kterém z minulych Zivott.

Zékladni otazka karmajogy tedy zni: Jak konat, aby nebyly vytvareny tyto dasledky, které pak
vazou atmana k dalSimu zrozeni ve spojeni s lidskym télem? Karmajoga nas tedy musi naucit,
jak konat, aby nase konani bylo efektivni, jak z hlediska jeho vysledkt (tj. to, co chceme
svym konanim dosahnout), tak z hlediska jeho nésledki (tedy téchto plodit). Ta prvni ¢ast -
efektivita naseho konani - na tu se zamétrujeme celou svou mysli po vétSinu doby. Ta druha
¢ast - jak konat, a nedovolit vznik karmy jako nasledki svého kondni - to uz je pro vétsinu
populace pole neorané. Pro karmajogu je podstatné praveé toto zaméteni naseho konani a
odpovéd’ je: konat nesobecky. Nesobecké konani karmajogy je né€im vic nez kiestanské
"milyj blizniho svého" a "nekonej jinym, co nechces, aby konali tob¢". Tento piistup
pfedstavuje prvni stupen, kterym bychom méli zacit. Takové konani povede sice k Zadanym
vysledkiim ¢innosti, ale stale jesté ponese své ovoce. Karmajoga uci adepta konat bez
zavislosti na vysledcich jeho skutkii. Takové konéni neni lhostejnym, ale jeho vysledky jsou
napt. odevzdavany bohu, jinym atd. Adept tedy nemusi ménit své bézné konani, ale spis své
vnitini postoje, které ma ke svym ¢intim, jejich vysledkiim a diivodiim, pro¢ vlastné kona.

Dznanajoga

Dznanajoga je joga, ktera vede k vzdani se vlastni individuélni existence tim, ze analytickym
myslenkovym rozborem se jogin dobere poznani jeji neskutecnosti. V disledku tohoto
uvédomeéni, které vede k poznani (zvanému dziana), se ¢lovek vzdava svého Ipéni na ja,
svého jastvi a zacina zit v pravde nesobeckym zivotem. Dznianajoga je historicky druha
nejstarsi cesta jogy. Je tfeba pfipomenout, Ze jeji nastroj - dZznana (poznani) neni jen
racionalnim poznanim, védomostmi zaloZzenymi na intelektu a praci smysla, ale Ze se jedna o
poznani, které je nad takovymto védénim, tzv. ptimé poznani ziskané bez zprostfedkovani (a
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také bez omezeni) smyslil a intelektu. Znama jména této cesty predstavuji Sankara, Milarepa a
Ramana Maharsi.

Zékladem dznanajogy je jednota a jeji realizace, jednota individudlniho ducha (atmana,
osobniho védomi) s nejvyssim duchem (nazyvanym v dob€ upaniSad brahman, absolutni
védomi, bozské podstata). Tuto jednotu je mozno ziskat jako osobni prozitek, zkuSenost a
tedy mimosmyslové poznéni, pfimé nazirani cestou meditace. Vlastnostmi, které adeptu
napomahaji tohoto cile dosdhnout, jsou: spravné rozliSovani (vivéka), touha po realizaci
(mumuksatva), bezvasnivost (vairagja) a péstovani tzv. Sesti dokonalosti (Satsampatti).

Je-1i tento kone¢ny stav dziidnajogy jednou prozit, odkryt, nelze jej jiz ztratit. Pivodni
nevédomost je odstranéna natrvalo, neni tu tedy nic, co by mohlo tuto zkusenost znovu
zahalit. Cisté byti je pln¢ védomym a je jedinou blazenosti.

Bhaktijoga

Historicky nejmladsi cestou je bhaktijoga. Termin bhakti znamena laska, oddanost bohu,
naprosté poddani se bohu, vénovani mu vSech svych ¢ind, slov a mysSlenek. Tato cesta je
nejvice popsana v Bhagavadgité. Hovofi se o tom, Ze je to cesta nejsnadné&jsi. To, codava
jakési opodstatnéni tomuto nazoru, je skute¢nost, ze bozstvi je zde realizovano jako predmét
ve védomi. Znamymi bhaktijoéginy byli napf. Bengalec Ramakr$na a jeho zak svami
Vivékananda. Celé hnuti Haré KrSna je rovnéz bhaktického charakteru.

Adept bhaktijogy vénuje v kazdém okamziku celou svoji pozornost bohu. Ve v§em kolem
sebe hleda jeho projevy, vSe odevzdava jemu, vSe kona pro néj. Timto zpiisobem postupné ze
své mysli vytésiiuje jakékoliv jiné objekty, nez je biih. Piestava si dokonce uvédomovat sam
sebe, nebot’ ve smétuje k bohu, a Casem nastava naprosté a plné vnimani jen a jen predmétu
jeho oddanosti a lasky - tj. boha.

Hlavnim néstrojem bhaktijogy je néco, co je pro hinduismus typické, ale pro zapadana velmi
tézko pochopitelné. Je to ritudl v obrazech, uctivani symbold, soch a obrazi (tzv. pratika
upasana). Vzdavani Gcty symbolu je metodou, jak mit pro mysl, pozornost a smysly zcela
konkrétni predmét (symbol), a tedy jak snaze dosdhnout ptislusné koncentrace, a jak se pfitom
skrze n¢j dostat do stavu jednoty s boZstvim. Dal§imi metodami jsou modlitby. Modlitby, u
kterych nejsou dulezité slova, ale vnitini stav bhaktijogina, jeho védomi zcela obracené k
bohu. Mantry miizeme chépat jako specidlni typ modliteb (je zde navic konkrétni vibracni
puisobeni). Casto jsou udélovany zcela individualné bhaktickym ugitelem zakovi na zaklads
jeho osobniho stavu, zaméfeni a irovni pokroku).

Radzajoga

Radzajoga neboli kralovska cesta pfedstavuje metodu, jak se stat pAnem sebe sama, jak
ovladnout své télo, mysl a smysly. Historicky se jedna o jogovou metodiku, sepsanou v knize
Jogasttra Patandzaliho. Tato kniha vznikla jako sbirka poucek o systému jogy, ktery byl v
dobé svého vzniku (1. tis. pi. Kr.) jiZ znam, a Patandzali jej ve svém dile pouze kodifikoval.
Cely systém je rovnéz znam pod terminem osmidilné stezka.

Hned na poc¢atku svého dila Patandzali v druhé poucce tik4, Ze "Joga je zastaveni kolotoce
mysli". Tim definuje cil celé radzajogy. Je jim snaha ovladnout cely mysSlenkovy proces,
ucinit jej poslusnym a o€istit tak proud védomi od vSech vjemu. V prvni ¢asti Jogasutry také
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Patandzali hovoti o prekazkach na této cesté (tzv. klése). Jsou to nevédomost (avidja),
sobectvi (ahamkara) nebo téz jastvi (asmitd), dale vasen, chténi ¢i ptilnuti k pfijemnému
(raga), nenavist, odpor k nepiijemnému (dvis) a strach ze smrti (abhinivésa).

Prvni ¢ast osmidilné stezky, kterd predstavuje jakousi zakladnu nutnou pro uspésné zdolavani
dalSich stupnii, Pataiidzali nazyva krijajogou. Oznacuje tak prvni dva stupné osmidilné stezky
zvané jama a nijama. Ty pfedstavuji jakési moralni a etické zaklady, na kterych je mozno pak
dale budovat. Hovoii se v nich o odkladani urcitych vzorct chovani (jama) a o rozvijeni
jinych kvalit (nijama). Vycet téchto deseti pravidel vSak neni podle riiznych prament
jednoznacny. Z toho je vidét, ze se nejedna o zadné ustalené desatero, ale o zaméteni
pozornosti adepta ur€itym smérem.

Druhé ¢ast osmidilné stezky (neboli aStangajogy) byva nazyvana uzsi osmidilnou stezkou a
obsahuje nasledujici stupné:

Asana

Do této Casti patii nejen dsany piedstavujici urcité polohy téla, které napomahaji jeho
ovladnuti, ale téz krije (aktivity), mudry (gesta) a bandhy (uzavéry). Obecné se da fici, Ze jsou
to vSechno techniky, které pracuji s fyzickym té€lem (i kdyZ jejich ucinnost je Sirsi a neni
omezena jen na fyzickou rovinu).

Praniajama

Stupeni zvany pranajama piedstavoval techniky a cviky vhodné k ovladnuti dechu a k
nasledujici praci s jemnou energii, oznacovanou jako prana.

Pratjahara

Paty stupen osmidilné stezky ptedstavuje pratjahdra neboli stazeni smysla. Lidské smysly
jsou stvoreny k tomu, aby byly obraceny ven. Pratjahéara nés uci obracet smysly dovnitt, tim
je kontrolovat a vyuzivat jejich silu k vniméni novych skutecnosti.

Dharana

Dharana neboli koncentrace piedstavuje zdkladni soustfedéni mysli na urcity objekt, vnéjsi
nebo vnitini a podrzeni tohoto sousttedéni.

Dhjana

Dhjana neboli meditace je stavem, ktery vyplyva z ptedchoziho stupné. Zde uz se ztraci rozdil
mezi objektem koncentrace (pozorovanym) a subjektem (pozorujicim). Vysledny stav
splynuti je nazyvan meditaci.

Samadhi

Samadhi je stav vytrzeni z béznych souvislosti tohoto svéta, stav vytrzeni dovnitf, stav vnoru.
Tento stav je okamzikem, kdy je dosahovéno intuitivni poznani.

Toto je koncept klasické radzajogy, pozdéji se tento termin radZajoga zacal uzivat pro
jakékoliv jogové Skoly, jejichz cilem byla pfedev§sim meditace. RadZajoga tak zahrnovala
meditacni techniky a jakousi pfipravnou ¢ast, kterd se pozdéji vydélila a stala se zndmou jako
hathajoga.

Hathajoga

Cilem hathajogy je harmonizace (vyrovnani) fyzického a nervového systému. Tuto
harmonizaci zdlraziuje i ndzev celého sméru: slabika ha symbolizuje pozitivni, slune¢ni ¢i
muzskou energii a slabika tha pak jeji opak - negativni, mési¢ni ¢i zenskou energii. Hathajoga
piedstavuje uceleny systém fyzickych, dechovych a ocistnych cviceni, jejichz cilem je
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dosazeni harmonizace téla, mysli a jemnych energii. Mizeme tedy hovofit o tiech zakladnich
castech hathajogy:

1. Pranajama - dechova cviceni a prace s energii

Metody prandjamy budou popsany v samostatné ¢asti nazvané Dechova cviceni. Zde si tedy
jen pfipomenime, Ze se jedna o schopnost rytmického a hlubokého dychani, které je zarukou
optimalniho obnovovani zivotnich sil. Védomym dychanim dochazi k ovliviiovani procesii a
stavil lidského védomi

2. Asany - fyzicka cviGeni

Tato ¢ast hathajogy zahrnuje fyzicka cviceni. Jak nazev sém napovida jedna se o asany neboli
staticky zaujimané polohy téla, pro néz je dilezity predev§im zptlisob jejich provedeni. Zde se
klade diiraz na nenéasilnost, pozvolnost, pomalost, na fizeny pohyb, delsi setrvani, pomaly
nastup a navrat z polohy a na tzv. mezirelaxace.

Kromeé téchto technik sem patii jesté krije (cilené védomé pohyby spolu s fizenym dechem) a
mudry (gesta rukou, obliceje, o¢i, piipadné celého téla, vedouci k lepsi komunikaci mezi
jednotlivymi slozkami lidské osobnosti.

3. Satkarmy (krije) - o¢istna cvideni

Posledni ¢ast hathajogy se tyka tzv. oCistnych cviceni, opet zvanych krije a nebo téz Satkarmy
(doslova Sestero ¢innosti).
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Informace o filozofickych Skolach

Zaklady veskeré hinduistické filozofie jsou poloZeny v upaniSadach. Z nich pak vychazi
samotny hinduismus, ale také buddhismus a i jiné filozofie. Proto jsou tyto filozofie
povazovany a nazyvany jako ortodoxni. Existuje v podstaté Sest zdkladnich systémt, kterym
se fik4 Saddar$ana (Sestero védéni). Sest klasickych hinduistickych filozofickych kol je
usporadano do tii dvojic. Jsou to:

Samkhja a joga

-----

Mimamsa a védanta
Samkhja

Termin samkhja doslova znamena vypocitavani. Tato filozofie se tak jmenuje proto, ze
vypocitava 25 zékladnich slozek zivota a na nich pak zaklada své uceni. Jedna se o nejstarsi
indickou filozofii (z této Sestice), jejiz zaklady jsou poloZeny v upaniSadach. Tato filozofie
neni nabozenska ve svych zakladech a nepotiebuje tedy boha k vysvétleni svéta. Zakladem je
prahmota (préakrti), vé¢na substance, ktera je piivodné¢ ve stavu nerozliSeném a beztvarém. Je
neprojevena, ale dava vznik vS§emu zivému na svété. V urcitém okamziku dojde k velké
vibraci, ktera je iniciatorem vyvoje. Tim dojde k rozriznéni kvalit (tzv. guny) této prahmoty.
Dale se vyvoj svéta uz udrzuje pomoci karmanového zakona (zédkon kauzality). Vyvoj podle
samkhji potrva, dokud nedojde opét k rovnovaze tii kvalit (guny: tamas, radzas a sattva).

Druhym principem je podle samkhji duch (purusa), sém nehmotny, ale s hmotou pevné
svazany. Sidli v lidském téle, a je pouze pozorovatelem toho, co clovek d€la. Spojeni prékrti a
purusi je podminkou pro vyvoj. Duch je s hmotou svazan diky existenci tzv. karmanového
zakona. Sdmkhja kon¢i tim, Ze ik, ze existuje moznost vysvobozeni ducha z vééného
kolobéhu Zivotd.

Joga

Tato filozoficka skola se naopak zabyva zplsoby, jak dosahnout tohoto vysvobozeni
(nazyvané moksa), jak dosahnout onoho védomého spojeni prakrti a purusi, jak vyuzit své
fyzické a dusevni sily pro duchovni zivot. Filozofie jogy tak predstavuje urcity zptisob Zivota
a metodiku, jak dosdhnout tohoto cile. To je také diivod, pro¢ se tu mluvi o tak praktickych a
zakladnich vécech jako je etika a moralka. Metoda pfivedeni purusi k vysvobozeni z jinak
vécného kolob&hu Zivotli ma osm stupiili a byla popsana v ¢asti Radzajoga.

Njaja

Njaja je logika. Je to filozoficka Skola, ktera tika, Ze spasy (osvobozeni purusi) je mozno
dosahnout poznanim a poznani lze dosdhnout spravnym myslenim. Nj4ja je Skola, ktera prave
uci, jak spravné myslet.

Vaisésika

se navzdjem podle urcitych pravidel a zdkoni slucuji, a tim dochdzi k vyvoji a Zivotu. Podle
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této Skoly existuje Sest zakladnich kategorii, substanci atomické povahy. Je to znama pétice
elementl (voda, oheii, vzduch, zemé, étér) a Sestou kategorii tvoii ¢as a prostor. Jako

vvvvv

Mimamsa

Tato Skola, zastavajici naprostou spravnost, smysluplnost a bozsky piivod véd, byla dlouho v
Indii uznavéana, prestoze z celosvétového hlediska neni nijak dilezita. Casem se z ni vyd¢lila
nasledujici filozofie, nazvana védanta.

Védanta

Filozofie védanty je asi nejznamé;jsi z této Sestice, a jestlize hovoiime o "indické filozofii"
obecné, vétSinou mame na mysli praveé nazory védanty. Termin védanta neboli konec véd
oznacuje také texty zvané upanisady. To jsou vysoce filozofické texty od velmi kratkych
(I6panisada) aZ po velmi rozsahla dila (Chandégjopanisada). Velmi Gasto jsou psana ve
formé rozhovoru Mistra a zZaka a obsahuji ¢asto 1 protichtidné ndzory. Jak nazev védanta
zduraziuje, vychazeji z véd, ale tviir¢im zptisobem je rozvijeji.

Tantrismus

Tantrismus jiZ nepatii do skupiny ortodoxnich hinduistickych filozofii, ptesto je to filozofie
dodnes v Indii Ziva a roz§ifend. Termin tantrismus je nesmirné Siroky pojem, ktery oznacuje
proud existujici jiz od dob védskych a navazujici na staré, piredarijské Samanské uceni.
Definovat to cenné v tantte a oddélit jej od spousty nénost starych kulti, magickych poucek a
kouzelnickych kouskt, neni snadné. Proto slovo tantra ma (i v Indii) lehce pejorativni nadech.

Tantra stoji na poznani, Ze vSe projevené existuje vzdy ve dvou polech. Dokonalosti (a z ni
vyplyvajiciho poznani a stavu osviceni) 1ze podle tantry dosahnout jen tehdy, jsou-li tyto dva
protiklady vyvazeny a spojeny. Toho dosahuje tantra riznymi technikami, véetné velmi
praktickych navodu.
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Bandhy

Termin bandha je odvozen od sanskrtského kotene bandh-, bandhati, coz znamené vazat,
upevnovat, uzavirat. V ¢esting se ustalil termin uzavér. Bandhy jsou tedy svalové uzavéry
(kontrakce), které napomahaji z hlediska fyzického téla k dosazeni a udrzeni urcitych
tlakovych pomérua v télesnych dutinach. Pouzivaji k prohloubeni u¢inkl neékterych technik;
pro jiné techniky jsou bandhy nutnym ptedpokladem. Jedn4 se predevsim o techniky
prandjamy a krijajogy. Existuji tfi zdkladni bandhy, které mohou byt pouZity samostatné a
nebo vSechny naraz. V tom ptipad¢é hovoifime o trojim uzavéru, v sanskrtu nazvaném traja
bandha. Traja bandha je tvofena témito tfemi uzavéry:

Dzéalamdhara bandha

Uddijana bandha

Mula bandha

Dzalamdhara bandha

Dzéalamdhara bandha neboli kréni nebo téz horni uzavér je technika tykajici se oblasti hrdla.
Tento uzavér maze byt praktikovan jak po nadechu (v kumbhace - plice jsou plné), tak i po
vydechu (Sunjaka - plice jsou prazdné). Postup je v obou piipadech stejny. Po ukonceni
aktivni dechové faze vytvaiime sklonénim hlavy a stazenim v oblasti hrdla prekazku
neprostupnou pro dech (i energii). Bandhu ukon¢ime pozvednutim hlavy zpatky do vzpiimené
polohy a nddechem resp. vydechem.

V pranajamée se dzalamdhara bandha pouziva nejcastéji v souvislosti s dlouhymi zadrzemi
dechu. Ty jsou umoznény praveé diky tomuto uzavéru. Stlaceni Zil v oblasti kréni totiz brani
ptenosu tlakovych zmén, ke kterym dochédzi béhem pranajamy, z hrudniku do mozku. Zvlasté
pii delSich dechovych zadrzich je to dilezité, protoze stlaceni krkavic reflexné snizuje zvySeni
krevniho tlaku a zpomaleni tepu.

Uddijana bandha

Uddijana bandha ptedstavuje uzavér tykajici se sttedni ¢asti trupu. Byva proto nazyvan biisni
nebo stfedni uzavér. Na rozdil od pfedchoziho (i nasledujiciho) uzavéru se praktikuje vzdy po
vydechu - tedy v Sunjace, kdy jsou plice zcela vyprazdnéné.

Stedni uzaveér spociva v tom, ze po vydechu adept provede pohyb hrudniku podobny pohybu
pfi nddechu (proto se mu fika falesSny nadech). Zaroven vtahne bfi$ni sténu nad i pod pupkem
smérem vzad k patefi. Falesny naddech rozsiti hrudnik a tim vznikne v oblasti hrudi podtlak,
ktery jesté vice vtahne branici smérem vzhtiru a bfisni sténa je jakoby nasata dozadu a vzhiru
smérem k patefi.

Mila bandha

Mula bandha je uzédvérem tykajicim se oblasti kofene patete. Termin mila znamena koten.
Mluvi se proto o kofenném nebo spodnim uzavéru. Stejné jako v ptipadé dzdlamdhara
bandhy, i tato bandha muze byt provadéna bud’ po vydechu (v Stinjace) a nebo po nadechu (v
kumbhace).
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Technika této bandhy spociva ve stazeni svalstva panevniho dna. Jedna se predevs§im o
svérace konecniku, svérace mocové trubice a svalstvo stfedni ¢asti panevniho dna mezi témito
sveéraci. NejCastéji je tato technika praktikovana v pevném zkiizeném jégovém sedu. Béhem
praktikovani tohoto uzavéru se v sedu doporucuje jemny naklon téla vpied (tedy patet neni
zcela kolmo vzptimena) - tomuto postaveni se nékdy fika Sakti mudra.

Traja bandha

Traja bandha (troji uzaver) nebo nékdy téz mahé bandha (velky uzavér) je spojenim vSech tii
vyse uvedenych uzavéru. Je to velice mocna technika, ktera se provadi vzdy po vydechu.
Obvyklou polohou je bud’ postaveni ve stoji a nebo nektery z jogovych zktizenych sedi.

Bandhy jsou v této technice zaujimany postupné. Po hlubokém vydechu je jako prvni
proveden kréni uzaver, pak kofenny uzaver a jako posledni uzavér biisni. V technice opét
setrvava kazdy adept podle svych moZnosti a prozitkl. Pak uvoliiuje jednotlivé uzavéry, a to v
tomto potadi: jako prvni je uvolnéna uddijana, pak mula a jako posledni dzalamdhara bandha.

UPOZORNENI: Vsechny tyto techniky byly vzdy vyu¢ovany v piimém kontaktu s
védoucim ucitelem. Ani dnes nenalezneme mnoho pisemnych pramenii a ndvoda. Je proto
tteba byt v tomto opatrny a s ndcvikem minimalné zacinat s nékym, kdo tyto techniky dobte a
prakticky ovlada. Jedna se o velmi u¢inné techniky, které jsou-li provadény Spatné, mohou
ublizit. Stejné tak, je vhodné si uvédomit, ze maji své zdravotni kontraindikace, kterymi jsou
napiiklad srde¢ni choroby, vysoky krevni tlak, nékteré o¢ni choroby, akutni problémy v
oblasti bfisni dutiny, ale 1 téhotenstvi a kyla. ZvIastni opatrnost by méla byt vénovana
bandham provadénym po nadechu.
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Mudry

Slovo mudra (nebo téZ mudrd) doslova znamena symbol, pecet. Hovofi se tu o symbolizaci
urcitych sil a 0 uzavirani uzavienych energetickych okruhti v téle. Existence péti aspektt
energie lidského téla (tzv. pancaprana) a existence fady energetickych kanalkli na
jemnohmotné Urovni naseho byti (nazyvame je nadi) je tim zakladnim polem, na kterém
mudry pusobi.

Svami Gitananda jako l1ékat definuje mudru jako "neurosvalovy stimulator volné
neovladanych svalli s hlubokym dopadem na Zlazy s vnitini sekreci". Mudry tedy pracuji tak,
ze 1idi procesy mysl-mozek a funkce nervového systému spojovanim urcitych nervovych
zakonCeni sympatického a parasympatického nervstva.

Systém hathajogovych muder je povazovan za systém velice jemné komunikace mezi télem a
mysli, télem a emocemi a emocemi a mysli. Tato vnitini komunikace, které se pomoci muder
uc¢ime, umoziuje vnimat vztah mezi tokem energii v tkanich, nervovych kanalech a orgény
téla a nasim védomim. Proto miZeme mudry rozdélit do n¢kolika skupin:

Prana mudry - dechové mudry; ptimo ovliviiuji dech a s nim spojenou energii (pranu)
Manas mudry - "gesta mysli"; to jsou mudry urcené k ziskani a udrzeni urcité kvality mysli
Kaja mudry - to jsou "gesta t¢la"; jedna se o specialni typ poloh, jejichz pisobeni je mnohem
hlubsi neZ je tomu u klasickych asan.

Hasta mudry - gesta ruky; specialni postaveni prsti a dlani na jedné nebo obou rukach, které
odpovidaji vytvareni energetickych okruht v téle.
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Dechova cvifeni a pranajama

Pod slovem pranajama rozumime ctvrty stupen radzajogy tak, jak je kodifikovana
Patandzalim v celkem osmi stupnich. Tento ¢tvrty stupeni se pak zabyva dechovymi a
energetizacnimi technikami a patii mezi zékladni stupné hathajogy.

KdyZz zamétime svoji pozornost na samotné slovo prandjama, zjistime, ze se jedna o
sanskrtsky termin, sloZzeny ze dvou slov: prana a 4jama. Prvni slovo prana pouzivame v joze
dost Casto, a ma hned n¢kolik vyznamu: dech, energie, vzduch, individuélni duse (v pluralu
pak také zivot). Druhé slovo odvozujeme od sanskrtského kotene, jehoz vyznamem je
kontrolovat, ovladat, fidit, omezovat, rozsifovat. Chceme-li tedy pielozit celé slovo
pranajama, dostaneme celou fadu moznosti: kontrola, ovladani (ale také omezovéni) dechu,
fizeni, ovladani (ale také rozsifeni) energie atd. Jak vidime moznosti je mnoho, a kazda z nich
v sob¢ zahrnuje urcity aspekt prandjamy. Mnohé z t€chto moznosti také naznacuji, proc je
pranajama o néco vic nez dechova cviceni. Takovou obecnou definici prandjamy by mohlo
byt, ze PRANAJAMA JE VEDOMA PRACE S DECHEM A ENERGII.

Pranajama (stejné jako kterakoliv jina ¢ast jogy) neni nécim izolovanym, ale jejim cilem je
stat se soucasti komplexniho jégového plisobeni, proto ji budeme praktikovat nejen v sedu se
vzpiimenou patefi, ale téZ v mnoha jogovych dsanach. Zakladni techniky vétSinou
praktikujeme ve vzpiimeném sedu. Sedy na patach (tedy vadzrasany) maji velmi vhodné
postaveni panve, které drzi pevné nejen spodni ¢ast patete, ale také dava dostatecny prostor
pro pohyb branice, ktera ptredstavuje hlavni "dechovy" sval v lidském téle. Proto je vadZrasana
spolu se svymi variantami povazovana za velmi vhodnou polohu pro praktikovani pranajamy.

Prandjama je védomou praci s dechem a energii. Je patrné, Ze ne kazd¢é dechové cviceni toto
nemusi splinovat. Pod terminem dechova cviceni rozumime ty techniky, které jsou urCitou
ptipravou na skute¢nou pranajamu. Jedna se o pfipravna cvieni, jejichz cilem je zvétsit
vitalni kapacitu plic, posilit tzv. dechové svalstvo, naucit se védomé praci s dechem apod.
Zatimco pod terminem prandjama rozumime techniky (a jimi dosahované stavy), které jsou
uvadény ve starych indickych materidlech. Jedna se (ve vétSin€ ptipadi) o osm
pranajamickych technik.
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Pripravné techniky pranajamy

Ptipravné techniky nas ptipravuji ke klasickym technikdm. Jsou zaméfeny predevSim na
zvladnuti plnosti a rytmu dechu. Ob¢ tyto skute¢nosti je dobré naucit se izolované s tim, ze
cilem je opét sloucit pozd¢ji plné dychéni s rytmickym dychanim.

Plnost dechu

V oblasti plnosti dechu zac¢iname uvédoménim si jednotlivych casti plic a jejich ¢innosti,
ucime se ji védomé fidit, stimulovat a postupné krok za krokem pak spojovat az k tzv. plnému
jogovému dechu. V ptipadé dominantniho dychani v nékteré z ¢asti plic mluvime o caste¢ném
dechu (vibhaga pranajama). Tato technika si tedy klade za cil stimulaci jednotlivych ¢asti
plic s cilem vyuZivat pii dychani plice optimalné ve vSech ¢astech

Z hlediska plic rozeznavame tii typy dechu: dech, kdy maximum aktivity je lokalizovano do
oblasti bficha a branice (tzv. spodni dech, adhama pranajama); dech, kdy dominantné
vyuzivame stfedni oblast (tzv. stiedni nebo hrudni dech, madhjama pranajama); a dech
lokalizovany do oblasti podklickové (tzv. horni dech, adhjama pranajama).

K postupnému nacviku téchto caste¢nych dechii se doporucuje poloha sedu na patach
(vadZrasana). Pred tim je vhodné posilit svalové skupiny specialnimi technikami, nazvanymi
hathény. Hathény jsou polohy a pohyby, pfi nichz posilujeme svalstvo odpovédné za dech.
Kromeé posilujiciho efektu u konkrétnich svalovych skupin dochazi pii téchto polohach ke
stlaCovani, a tedy 1 stimulaci, riiznych nervl, odpovidajicich té ¢asti plic, kterou chceme
aktivovat. Hathény je mozno provadét dvéma riznymi zptisoby. Prvni zplisob je dynamicky a
spociva v pohybu, kdy s nadechem (resp. vydechem) jdeme vzdy do popsané polohy a s
vydechem (resp. nadechem) se vracime. V poloze setrvame kratce po dobu zastaveni dechu.
Druhy zptsob je staticky, polohu chapeme jako jogovou 4sanu, kde setrvavame a v ni
dychame. Jednotlivé nastupy a navraty z poloh se d&ji v souladu s dechem.

Polohami pouzivanymi pro spodni dech jsou varianty polohy velblouda (ustrdsana) a neuplna
poloha zajice (sapurna Sasasana). Do vSech téchto poloh pfechazime ze sedu na patach
(vadzrasana). Poloha velblouda a jeji varianty zptisobuji, ze nadechnuty vzduch je veden do
spodnich plicnich lalokii. Navic v§echny tyto polohy posiluji branici, udrzuji, ptipadné ji
navraceji, pruznost a umoznuji tak rozvoj spodniho dechu.

Stfedni dech je trénovan pomoci Gplné polohy zajice (plirna saSdsana), kterd umoziuje vnimat
sttedni dech s pohybem hrudniku vpted. Dal§imi 4sanami jsou poloha ryby (matsjasana) a jeji
varianty. Pro né pouzivame jako vychozi polohu uvolnény leh na zadech (Savéasana). Poloha
ryby a jeji varianty jsou polohami, pfi nichz se hrudni a kréni ¢asti patefe hluboce prohybaji
vzad, do Siroka oteviraji hrudnik a tim napomahaji sttednimu dechu.

Pro néacvik horniho dechu vyuzivaime maximalni polohu zajice, do niz vchazime z polohy
zbozného (dharmikésana). V dalSich pozicich uréenych pro zdokonaleni a prohloubeni
vydechu z hornich lalokt plicnich se hrudnik nachézi vzdy co nejniZe a paZze napomahayji pii
vytlacovani vzduchu z hornich ¢asti plic. Vyuzivame zde obracené polohy, kdy je usti
pradusnice poloZzeno niz nez horni laloky plic a vydech z nich je tedy usnadnén. Polohy se
nazyvaji maha mudra (sapurna a ptirna) a poloha kvétinky (nikundzasana).
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Cilem téchto ¢astecnych technik je spojit dovednosti v nich ziskané a praktikovat tzv. plny
jogovy dech (mahat joga pranajama). Plny jogovy dech ve skute¢nosti neni Zadnou
specialni technikou; je to prosté zptisob dychani, ktery by se mél stat pfirozenym dechem
kazdého jogina. Je to zplisob, kdy pfi nadechu a vydechu jsou pouZzivany celé plice. Tento
dech vznika spojenim piedchozich ¢astecnych dechti do plynulé nadechové a vydechové viny.
S nadechem za¢indme napliiovat plice odspodu, tedy nejprve spodni ¢ast plic, pak stfedni ¢ast
plic a nakonec ¢ast horni. Pak nasleduje vydech. Impuls k vydechu (a s nim spojeny pohyb
branice) vychazi zespodu. Bréanice jde vzhlru a vytlacuje vzduch z plic. Prvni pohyb a impuls
tedy vnimame dole - hovotfime o tom, ze nejprve vydechujeme z bficha, pak z hrudi a pak z
hornich lalokl plicnich. Plynulost napojeni jednotlivych ¢aste¢nych dechii nékdy déla
zpocatku problémy. V tom ptipad€ je mozno pouzit brahma mudru a nebo pouzit k nacviku
op¢t polohu téla. Jedna se o sestavu kriji a 4san, které bychom obecné nazvali ko¢kami.
Zjednodusen¢ feceno, je to nam znamé prohybani patete s nadechem a vyhrbovani s
vydechem.

Rytmus dechu

V podstaté vSichni dychame rytmicky (i v dob¢ tzv. nevédomého, netizeného dychéni). Tento
rytmus vSak neni védomy a nemusi byt ustaleny a nebo se miize prili§ ¢asto ménit v zavislosti
na emocich, stavu organismu, namaze atd.). Zacindme-li tedy s ndcvikem jogového
rytmického dychani, za¢iname vétsinou s vyvazenym dechem - tj. dechem, kdy nadech a
vydech trvaji stejn¢ dlouho a jsou stejn¢ vyznamné. Nadech (paraka) je v prozitku
symbolizovan pocitem napliiovani a vydech (ré¢aka) je prozivan jako vyprazdiovani a
uvoliovani. Pro nécvik takového zakladniho vyvéazeného rytmu dechu mizeme pouzit
védomy, fizeny rytmicky pohyb. Takovych ptipadi zndme z j6gy mnoho - tim pohybem
mohou byt pohyby pozdravu slunce, spinalnich cviki nebo jiné pohyby. Vzdy vyuzivame
toho, Ze rytmicky pohyb je pro nas néco snadného a ptirozeného, a protoze je zde ptirozena
tendence k harmonii dechu a pohybu, a snadno dech doladime do stejného rytmu.

Po zvladnuti aktivnich fazi dechového cyklu v ur€itém rytmu, pfechazime na védomé
zafazovani (resp. uvédomovani si) pasivnich fazi. Jsou to kumbhaka (nebo téz antar
kumbhaka, zastaveni nebo zadrz po nadechu) a Stinjaka (nebo téz bahir kumbhaka, zastaveni
nebo zadrZ po vydechu). Jsou charakterizovany prozitkem plnosti (kumbhaka) a prozitkem
prazdnoty (Sunjaka).

Kombinaci téchto zdkladnich dechovych fazi, pak vznikaji rizné rytmické dechy. Hovotfime o
vyvazenych desich (ob¢ aktivni faze stejn€ dlouhé a ob¢ pasivni faze jsou rovnéz stejné) - v
sanskrtu ozna¢ovany jako sama vrtta prandajama a o nevyvazenych desich (napt. nadech
delsi nez vydech nebo zastaveni po vydechu delsi nez zastaveni po nadechu a cela fada jinych
moznych kombinaci) - tzv. asama vrtta pranajama.

Jak nazev rytmicky dech napovida, jde o rytmus neboli vzajemny pomér délky jednotlivych
dechovych fazi. Délka dechovych fazi se v joze pocita na taly (doby odpovidajici ptiblizné
jedné vteting). Zpocatku se zabyvame skutecné jen vzajemnym poméerem délek fazi (a pak je
jedno, v ¢em je pocitdme), teprve pozdéji je dilezita kromé vzajemného poméru 1 konkrétni
délka. Za zakladni rytmus je povazovan rytmus 2:1, kdy aktivni faze jsou dvakrat tak dlouhé
ve srovnani s pasivnimi fazemi. Po zvladnuti rytmu je mozné se zabyvat konkrétnimi délkami
trvani jednotlivych fazi a zjist'ovat, ze i tady jsou velké rozdily v plisobeni téchto technik.
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Z celé tady takto vzniklych technik se za klasickou techniku povazuji savitri pranajama,
rytmicky dech v provedeni 8:4:8:4 a sant6Sa pranajama v provedeni 14:7:14:7. Savitri
prandjama vede k vyrovnani elektrolytické reakce v buiikach a proto je povazovana za
vyrazn€ harmonizac¢ni dech. Naproti tomu sant6sa prandjama a dalsi vysoké rytmy (s dlouhym
trvanim) pusobi vice na psychiku. V piipad¢ santdsa pranajamy se hovoii o ovlivnéni Cistoty
mysli.

Ve vSech ptipadech rytmického dychani je tfeba pfipomenout nenasilnost téchto cviceni.
Dech ma pfirozené plynout ve své plnosti a byt jen lehce usmériiovan do téchto rytmt.
Zpocatku je dilezity jen vzajemny pomér délek, teprve pozdéji 1 konkrétni trvani jednotlivych
fazi.
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Klasické techniky pranajamy

Vétsina pramentl uvadi jako klasické pranajamy nésledujicich osm technik: bhramari,
udzdz4ji, strja bhédana, bhastrika, Sitali, sitkari, marccha a plavini.

Sumivé dechy

Sumivé dechy jsou techniky, pfi kterych se objevuje Suméni, tedy uréita vibrace. V zasadd
sem patii dvé klasické techniky: udzdzaji a bhramari.

Udzdzaji prandajama

Dech udzdzaji je plnym jogovym dechem, provadénym obéma nosnimi dirkami pii zazeni
cest, jimiZ vzduch prochézi (dychani proti odporu). Tim dochéazi ke zméné tlakovych a
rychlostnich charakteristik proudu vzduchu v oblasti hrdla. Disledkem téchto zmén je pak
vznik charakteristického Sumivého zvuku. Zazeni dychacich cest se vytvari stazenim svalll v
oblasti hrdla. Zpocatku praktikujeme toto stazeni hrdla pouze pii vydechu, ktery ma byt
pomalejsi nez nadech. V okamziku, kdy jsou plice plné, ptiddvame staZeni hrdla a pomalu
ptes tuto ptekazku z plnych plic obéma nosnimi dirkami vydechujeme. Pozdéji miZzeme
pridat stazeni i v dob€ naddechu a udrzovat tak tuto ptekazku v oblasti hrdla po celou dobu,
kdy dychame touto technikou.

Bhramari pranajama

Tato technika nema ustaleny ¢esky nazev. Mnohdy se o ni zmiitujeme rovnéz jako o Sumivém
dechu nebo jako o ¢meldku. Bhramari je dechova technika, kdy nadechujeme a vydechujeme
plnym jogovym dechem obéma nosnimi dirkami. Pfi dychani uvoliiujeme hlasivky a
nechdvame je rozvibrovat védomé vytvarenou hlaskou "mmmm". Zpocatku se doporucuje
vytvaret tento zvuk pouze s vydechem, teprve pozdéji miZzeme tentyz zvuk ptidavat k
nadechu. Nékteré klasické texty hovofi o tom, Ze nddech by mél byt rychlejsi a vydech v
tomto provedeni pomalejsi. Vibrace této dechové techniky se pfenasi do hlavy a mozku a zde
pusobi.

Chladivé dechy

Skupina, kterou nazyvame chladivymi dechy, se ve skutecnosti jest¢ dal déli na dveé odlisné
skupiny. V ptipadé prvni skupiny, nazvané §itala nebo Sita prandjama, se jedna o skutecné
snizeni télesné teploty. U druhé skupiny, nazvané SiSira pranajama, nedochazi ke
skutecnému snizeni télesné teploty jedince, ale k ochlazeni krevniho fecisté, jinymi slovy o
snizeni vysokého obsahu kyselin v krevnim fecisti ¢lovéka. Kyseld krevni reakce krve ma za

nasledek pocity tepla spojené s tzv. respiracni acidézou.
Sitali pranajama

Sitali pranajama (patiici do prvni skupiny chladivych dechtl) znamena ledovy, chladivy dech.
Pfi této technice pootevieme usta a vytvoiime z jazyka podélnou trubicku, kterou povystréime
z ust. Touto trubi¢kou jazyka pak nasavame plny nadech do plic. Po plném nadechu vratime
jazyk do ust, usta zavieme, provedeme kratkou dzalamdhara bandhu a mula bandhu a obé
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bandhy uvolnime. Vydechovany vzduch je veden obéma nosnimi dirkami pomérné pomalu z
téla ven.

Sitkari pranajama

Sitkari, rovnéz z prvni skupiny chladivych dechii, je technika dost podobna pifedchozimu
dechu. Plny nadech je opét nasavan usty, ve kterych je vytvorena pficna trubicka z jazyka.
Usta jsou opét pooteviend, aby vzduch mohl byt nasavan dovnitt. Dochazi k jemnému zvuku
"sit" pfi nasdvani vzduchu. Po plném nadechu jsou Usta uzaviena a miZe nasledovat
dZ4lamdhara bandha a mula bandha, které vedou k jesté dalSimu chladivému efektu pro cely
centrdlni nervovy systém (opét v piipad¢ potieby je mozno vynechat). Vydech je tentokrat
provadén pomérné rychle a prudce, opét obéma nosnimi dirkami.

Bhastrika

Tato technika patii do druhé skupiny chladivych decht, tzv. §iSira prandjama. To jsou dechy
zaméiené proti subjektivnimu pocitu tepla, ktery je zptisoben tzv. respiracni acidézou. Do této
skupiny patii vlastné jen jedna klasicka technika. Je to technika nazyvana bhastrika. Podle
svamiho Gitanandy existuje celkem jedenact zakladnich typi bhastriky. Ve vétSin€ piipadi je
témto cvicenim spole¢ny velmi hluboky a prudky nadech a hlasity, prudky a rychly vydech.
Ten dal technice jméno. Jméno bhastrika je odvozeno od sanskrtského slova bhastra,
znamenajiciho kozeny méch. Tak jako je tento nardz a hlu¢né vyprazdnén, stejné tak by mélo
dochazet k rychlému, prudkému a hluénému vydechu obsahu plic. U vSech variant bhastriky
plati, ze se jednd o velmi efektivni cviCeni, ktera ale maji své kontraindikace. Jsou jimi
oslabené plice, nékteré ocni a usni choroby, vysoky krevni tlak a nemoci srdce.

Nasagra bhastrika (nosni bhastrika) nevyuZziva spodni ¢ast plic a proto byva nékdy nazyvana
téz hrudni bhastrika. Nejlépe se praktikuje ve vadzrasan€, kdy prudce nadechujeme obéma
nosnimi dirkami a napliujeme tak stfedni a horni ¢ast plic. Dochézi ke zietelnému roztazeni
hrudniku do stran a nahoru. Vydech je opét z téchto ¢asti plic, velmi rychle provedeny obéma
nosnimi dirkami. Hrudni koS se prudce stdhne a vydech je proto slysitelny.

Mukha bhastrika (Gstni bhastrika) je technika, pti které je vydech veden z téla ven Gsty. Je
to velmi o€istnd varianta bhastriky, ktera vyrovnava acidickou dysbalanci organismu a
oCist'uje krevni fecisté od kyslicniku uhli¢itého. Pfi této varianté je kladen dtraz na vydech,
na plné vydechnuti z celych plic, jinymi slovy dychdme plnym jogovym dechem. Nadech je
provadén tahlym, hlubokym nasanim ob&éma nosnimi dirkami a vydech je pak na nékolikrat
(bez mezinadechil) vyraZzen usty ven. Usta jsou v tzv. kidki mudfe, kdy jsou rty sespuleny jako
bychom chtéli piskat a vydechovany vzduch prochazi mezi nimi.

Vychozi polohou téla pro tuto bhastriku je nejcastéji sed na patach, vadzrasana. Hluboce a
pIn€ nosem nadechneme a s vydechem na nékolikrat vyrazenym usty (az ze spodni ¢asti plic)
se sklanime ¢elem k zemi. HyZd¢ zlistavaji na patach. Jakmile jsme dokon¢ili vydech, jsme
sklonéni ¢elem k zemi. S nadechem nosem se télo vraci zpét - napfimujeme se opét do
vadZrasany. Po n€kolika takto provedenych dechovych cyklech (zpocatku tiech, pozdé;ji Sesti)
zistaneme po vydechu sklonéni v Sasésané (tedy s hyZzdémi na patach a ¢elem na zemi).

Stridavé dechy
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Pod nazvem stiidavé dechy se opét skryva celd skupina dechovych technik, z nichz pouze
jedna (stirja bhédana) je povazovana za klasickou prandjamu. Neékteré materidly a néktefi
mistfi uvadéji jesté techniku zvanou nadi §6dhana jako jednu z klasickych prandjam.

Techniky stiidavého dechu vychazeji ze skutecnosti, ze mame dv¢ nosni dirky, dvé mozkové
hemisféry a dvé dulezité energetické parové drahy ve svém jemnohmotném téle: pingala nadi
a ida nadi. Jestlize tedy uréitym zptisobem budeme podporovat prichod dechu jen jednou
nosni dirkou (a omezovat pruchod dechu druhou pomoci urcitého postaveni prsti ruky),
budeme vzdy stimulovat vice jednu z mozkovych hemisfér, jednu ze jmenovanych
energetickych drah a jeden ze systému perifernich nervii centralniho nervového systému.

Surja bhédana pranajama

Strja bhédana prandjama (slunecni dech) je povazovana za jednu z klasickych
pranajamickych technik. Jako kazdy stfidavy dech, méla by i tato technika vychazet z plného
jogového dechu v rytmickém provedeni. Strja bhédana neboli slune¢ni dech spociva v
technice, kdy nadech je veden vzdy pravou nosni dirkou a vydech vZdy levou nosni dirkou.
Jedna-li se opravdu 1 o rytmické provedeni, pak je zcela pfirozené, ze mezi nadechem a
vydechem je na okamzik dech zastaven, stejn€ jako mezi vydechem a nddechem. V dobé&
kumbhaky je mozno provést mula bandhu.

Je tfeba ptipomenout, ze celé dychéani ve vSech typech stfidavého dechu je velmi nenasilné.
Ptistupujeme-li k této technice, méli bychom jiz mit zcela zvladnutou techniku plného
jogového dechu v rytmickém provedeni. Jinymi slovy plny dech by mél plynout v uvedeném
rytmu zcela plynule, nehlu¢né a ptfirozené. Jediné, co zménime touto technikou, je, ze mu
postavime piekazku uzavienim jedné nosni dirky. Cely proud vzduchu tedy musi plynout
zbyvajici, otevienou nosni dirkou. Neméli bychom tedy zesilovat ani zrychlovat nebo jakkoliv
jinak ménit sviij dech.

rer

DalSi klasické pranajamy

Murccha prandjama, stejné jako plavini prandjama patii ke klasickym prandjamickym
technikam. Jsou to techniky, které byly navrzeny pro indickou realitu, a v nasi, evropské
praxi, se s nimi pravdépodobné nebudeme Casto setkavat. Dal§im diivodem pro to je, Ze se
jedna o velmi slozité techniky, spojujici dychani s bandhami, které by mély vzdy byt
provadény jen pod kontrolou zkuseného ucitele.

Specialni techniky relaxace spojené s pranajamou

Dftive jsme se zminili o pfirozeném vztahu dychani, stavu mysli a stavu napéti svaloviny téla.
Ptedevsim pfirozena vazba uvolnéni s vydechem je vyuzivana v mnoha technikach, které pak
spojuji prandjamu s relaxaci. Navic existuji v téle urcité polarity a pomoci dechu lze
dosahnout jejich harmonizace. Je znama celd fada nejrtiznéjSich technik, které vSechny
vyuzivaji té skutecnosti, Ze pracujeme-li védome se svou pozornosti a s vydechem ji vedeme
do urcité casti téla, vzdy zde dochdzi jednak k uvolnéni svalového napéti a jednak k urcitym
dé&jtim na Grovni pranického téla.

Zastaveni a zadrze
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Patandzali ve svém dile Jogasutra nehovoii o osmi (nebo jiném poctu) klasickych
prandjamach, ale tikd, Ze "Prandjama je pferuSeni nddechu a vydechu, kdyz je dosazeno
asany". Tento pristup se jakoby skryté vSak objevuje i ve vyse uvedenych technikéch, kde
jsou zatazovany (zvlasté v pokrocilejsich stadiich) delsi okamziky, kdy nedychame.

Setkavame se zde s terminem zastaveni dechu a s terminem zadrz dechu. Mnohdy jsou zcela
volné zaménovany. Domnivam se, Ze je smysluplné pouZzivat termin zastaveni tehdy, kdy
zdurazitujeme piirozenost a nenasilnost celého procesu, zatimco termin zadrz v sob¢€ nese
zpravu o urCitém usili a z n&j vzniklé pevnosti.

Kumbhaka (neboli zastaveni dechu po nadechu) a Sinjaka (neboli zastaveni dechu po
vydechu) pfedstavuji pasivni faze dechového cyklu. Presto jsou velmi dillezitymi fazemi
dechu. Zastaveni dechu, je-1i nendsilné, instinktivni a samovolné, totiz piedstavuje velmi silny
okamzik dechového cyklu. Je to okamzik ztiSeni i té€ aktivity, kterd je na pomezi toho, co je
¢lovék schopen ovladat volné a co je mimo jeho védomou kontrolu. Kumbhaka je
zastavenim v okamzZiku, kdy plice jsou plné. Je tedy charakterizovana prozitkem plnosti. Je to
zastaveni, kdy se zvySuje tlak v celé oblasti trupu, organy jsou stimulovany v téch polohéch,
kam je zatlacila poklesla branice a doSiroka otevieny hrudnik. Krevni tlak se zvySuje, je siln¢
stimulovano srdce. Naproti tomu Stinjaka, neboli zastaveni dechu po vydechu, je zastavenim
v okamziku, kdy plice jsou prazdné (sanskrtsky ndzev znamena prazdnota). Vniméame
prozitek prazdnoty. Branice je zvednuta, bfi$ni sténa vtazena a hrudnik stazeny.

Ve vétsing pripadl se jako samostatné cviceni praktikuje kumbhaka, tedy zastaveni dechu po
nadechu. Casto se toto cvieni nazyva kévala kumbhaka, kdy slovo kévala oznaduje, Ze se
jedna o ptirozené, nendsilné zastaveni dechu po nadechu. Toto zastaveni dechu byva Casto
dopliiovano tzv. aprakasa mudrou (polknutim po plném nadechu). Kévala Sunjaka je
technika ptirozeného zastaveni dechu po vydechu, tedy v okamziku, kdy plice jsou prazdné.

Opét bychom tedy méli pfipomenout nutnost pfipravy na tuto pranajamu (pomoci jamy,
nijamy a asan), vhodnost zafazeni této techniky az po asanach. Poloha téla je opét pevna, se
vzptimenou pateti, zase nejlépe se osvédcuji pokrocilé zkiizené sedy nebo pevnd vadzrasana
(utthita).
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Odpocinek a regenerace sil
""Uméni odpocivat je Zivotné duleZité."
Pro odpocinek plati nékolik obecnych zasad:

1. lehka unava se odstrani snadnéji, nez postupné dosazeny vysoky stupen tnavy.
Unava se zvySuje Casto i zdanlivym "nic nedélanim" - tfeba sledovanim televize.

Odpocivejme vcas.

2. odpocinek musi byt doprovazen celkovym duSevnim uklidnénim.
NemiZzeme myslet pfi ném na to, co nds ¢eka zitra v praci apod.
Pozornost je tieba soustiedit na odpocivani.

3. kvalité odpoc¢inku pomahé zména prostiedi.
Rozhodné si neodpocineme v takovém prostiedi, které je 1 pracovnim prostfedim.

4. dalsi vyznamnou zasadou je aktivnost odpoc¢inku a stiidani ¢innosti.
U duSevné zatizeného ¢loveka je ucinny odpocinek s télesnou praci nebo sportem.
U manualné zatizeného ¢loveka je ucinna néjaka dusevni ¢innost.

5. necinnost neni odpoc¢inkem. Riznymi experimenty a pozorovanim bylo zjisténo,
ze je dulezité pravidelné zaméstnavat mozek, stejné jako vyvijet svalovou aktivitu.
Pfi trvalém pteruseni duSevni ¢innosti se naruSuje latkovd vymeéna nervovych bunék,
které pak zacinaji chiadnout. ""Necinnost urychluje staii a konec Zivota''.
Co se stane, zlistanou - li nase organy delsi dobu v necinnosti?

V prvni fazi méa odpocinek dobry vliv. Dopliuji se spotiebované latky, ¢innost sympatického
nervstva se snizuje ( sympatikus pfipravuje organismus na télesnou ndmahu, omezuje pritok
krve travici soustavou, zvysuje prutok krve do svall a koncetin) a naopak se zvySuje ¢innost
parasympatickych nervi ( traveni, uvolnéni téla po ndmaze, nebo pred spankem ). AvSak
odpocinek a klidovy stav plisobi na nase organy ptiznivé jen urcitou dobu. Ve druhé fazi se
tento pozitivni uc¢inek méni v pravy opak.

Trvala necinnost uvoliiuje sily, které urychluji odumirani. Tato zména je zvldasté vyraznd u
svalui - atrofie a ma zrychlujici se tendenci.

6. Rozdéleni odpocinku:

- asi 5 minutovy odpocinek by mél byt zatazen po kazdé hodiné duSevni prace.
(kratké dechové cviceni, kratka rozcvicka a duSevni uvolnéni - odklonit
pozornost od pravé vykonavané ¢innosti).

- odpocinek by mél byt zatfazen predevsim po obéd¢ a pred veCernim spankem.

- kazdy den aspon 1 hodinu na ¢erstvém vzduchu.

- jeden den v tydnu by mél byt naprosto vénovan odpocinku.

Kdo tvrdi, Ze pro naval prace nemohou aspoii jeden den odpocivat,
vystavuji se nebezpeci chronické tnavy.
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- dovolena by méla byt vybrana bud’ jednorazové cela,
nebo po dvou velkych ¢astech

- nejlepSim prostfedim pro zotaveni je pfiroda s aktivnim pohybem,
turistika, sport, manudlni prace.



