Univerzita Hradec Kralové
Pedagogicka fakulta

Katedra kulturnich a naboZenskych studii

Inkulturace jogy do evropské kultury a jeji vliv na psychickou a fyzickou
kondici

Bakalatska prace

Autor: Pavla Holsan
Studijni program: B 7507 Specializace v pedagogice
Studijni obor: Transkulturni komunikace

Vedouci prace: Mgr. Petr Macek, Ph.D.

Hradec Kralové 2019



* Univerzita Hradec Kralové
Pedagogicka fakulta

Zadani bakalarské prace

Autor: Pavla Holsan

Studium: P13908

Studijni program: B7507 Specializace v pedagogice

Studijni obor: Transkulturni komunikace
Nazev Inkulturace jogy do evropské kultury a reflexe jejiho vlivu na
bakalarské

! psychickou a fyzickou kondici

prace:

Nazev bakalafské Inculturation of the Yoga into European culture and Its Influence on Physical
prace AJ: and Mental condition

Cil, metody, literatura, predpoklady:

Cilem prace je poukazat na vyznam jogy a jeji vliv na psychickou a fyzickou kondici ¢lovéka. Prace
upozoriuje na vyjimecnost jdgového propojeni télesného cvicend s filozofii, jakoZto provazanosti
téla a mysli. Poukazuje na eticky ptinos jogy a zdiiraziiuje $iroké moznosti jejiho vyuZiti ve vSech
rovinach - télesné, psychické, psychologické i moralni. Prace se zaméfi na jogu obecné, proto se v
prvni kapitole vénuje vyznamu, historii a filozofii jogy z hlediska jejich tradi¢nich koienti. JelikoZ
praktikovani jogy je indickou tradici, prace popisuje problematiku pfenosu této tradice z indické
kultury do té nasi. V navaznosti na obecnou charakteristiku jégy, prace v dalsi ¢asti popisuje jeji
duchovni pozadi. Zavér prace se zaméruje na hlavni téma, které bylo definovano vyzkumnou
otazkou v tivodu a to, zda jde v pripadé jogy spiSe o naboZensky systém nebo o cviceni? Jaky je
jeji vliv na fyzickou a psychickou kondici? Lidé, kteii jogu praktikuji ji vnimaji jako komplexni
védu, pomoci niZ si ¢lovék miize vytvorit sviij vlastni svétonazor, jsou zde urcité prvky vnéjsi
institucionalizace a hierarchie. AvSak uvnitf je Ziva hlavné tradice a praxe.

BARTONOVA, M., BASNY, Z,, MERHAUT, B., SKARNITZL, R., 1971. J6ga od staré Indie k dnesku. 1.
vyd. Praha: Avicenum, 240s. 08-027-71. DOUGLAS-KLOTZ, NEIL. 2013. Meditace o Genesi. O
spoletnych kotenech Zidovské, kiestanské a islamské spirituality stvofeni. Praha: DharmaGaia.
LYSEBETH, André van. Pranajama - technika dechu. Praha: Argo, 1999. ISBN 80-7203-172-4.
MINARIK, K. Jéga v Zivoté soucasného ¢lovéka. Hradec Kralové: Kruh, 1991.268 s. ISBN 80-
85202-02-6. NESPOR, K. Jéga a télesné i duSevni zdravi, Praha: Leonard Jagelka - K]§] 2002.1SBN
80-903092-0-8. MAHESVARANANDA, Paramhansa Svami. Systém J6ga v dennim Zivoté. Harmonie
téla, mysli, a duSe, Praha: Mlada fronta, 2006. ISBN 80-204-1277-8. STEPHENS, M.Teaching Yoga.
Essential Foundations and Techniques. North Atlantic Books,U.S,, 2010. ISBN: 9781556438851

Garantujici Katedra kulturnich a naboZenskych studii,
pracoviste: Pedagogicka fakulta

Vedouci prace: Mgr. Petr Macek, Ph.D.

Oponent: Mgr. Ludék Jirka, Ph.D.

Datum zadani zavérelné prace: 29.3.2017



Prohlaseni

Prohlasuji, Ze jsem tuto bakalafskou praci vypracovala (pod vedenim vedouci bakaléiské

prace) samostatn¢ a uvedla jsem vSechny pouzité prameny a literaturu.

V Hradci Kréalové dne 10. 6. 2019



Podékovani

Touto cestou bych rada podékovala Mgr. Petru Mackovi, vedoucimu mé bakalatské prace,

za vénovany cas a za poskytovani cennych rad v pribéhu zpracovani mé prace.



Anotace

HOLSAN, Pavla. Inkulturace jégy do evropské kultury a jeji viiv na psychickou a fyzickou
kondici. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2019, 47s.

Bakalarska prace.

Bakalaiskda prace se vénuje vyznamu jogy a jejimu vliv na psychickou a fyzickou kondici
¢lovéka. Prace upozoriiuje na vyjimecnost jogového propojeni télesného cviceni s filozofii,
jakoZto provazanosti t€la a mysli. Poukazuje na eticky pfinos jogy a zdiraznuje Siroké
moznosti jejiho vyuZziti ve vSech rovinach — télesné, psychické, psychologické 1 moralni.
Prace se zaméfi na jogu obecné, proto se v prvni kapitole vénuje vyznamu, historii a filozofii
jogy z hlediska jejich tradi¢nich kotfent. JelikoZ praktikovani jogy je indickou tradici, prace
popisuje problematiku ptfenosu této tradice z indické kultury do té naSi. Lidé, kteti jogu
praktikuji, ji vnimaji jako komplexni védu, pomoci niz si ¢lovék miize vytvoftit sviyj vlastni

svétondzor, jsou zde urcité prvky vnéjsi institucionalizace a hierarchie. AvSak uvnitf je ziva

hlavn¢ tradice a praxe.

Klicova slova: joga, dech, dusevni zdravi, fyzické zdravi, meditace.



Annotation

HOLSAN, Pavla. Inculturation of the Yoga into European culture and Its Influence on
Physical and Mental condition. Hradec Kralové: Pedagogical Faculty, University of Hradec
Kralové, 2019. 47 pp. Bachelor Degree Thesis.

Bachelor thesis deals with the issue of inculturation of yoga into european culture.The work
highlights the uniqueness of interconnection of physical exercise of yoga with the
philosophy, as the interconnectedness of body and mind. The main objective is to highlight
the ethical benefits of yoga and emphasizes the wide possibilities of its use on all levels —
physical, mental, psychological and moral. The first part of work deals with history and
philosophy of yoga in terms of its traditional roots. Yoga practitioners perceive it as a
complex science by which one's can create own worldview, although there are certain

elements of external institutionalization and hierarchy.

Keywords: yoga, breath, mental health, physical health, meditation



Obsah

Lo VO 8
2. HiStOriCKO - fIl0ZOTICKY KONTEXT ..eveivrerieiiiiesiieie i sttt sttt snesne e nre e 9
2.1 Kultura povodi TeKY INAU.......coiiiiiiiieiiieiieiee e 10
2.2 KUItUTA VEASKA ... 10
2,21 IMIANEIY ..t bbb b bRt R e e R bR e b e R Rt ehe e b e b nRe e e renre s 12
2.2.2. JOGICKE UPANISAAY ....vevvivveiiitiireieecie et 13
2.3 CLYEL CESEY JOZY cvvrvrrvrrrreerentisiissssessssissessssesssssesssasas s s s s ssess sttt asessen st ansansns e s eneas et eanennens 14
2.4 PTedDEZNA defiNICE JOZY ..oveeirieiieitieiiie ittt sttt sttt sttt bbb bt bbb b et e b nbnenens 16
2.4.1. EtiCKO-MOTAINT PIINCIPY t.vvevverrerisirereesiesiestesseesiesiesseessestestesseessessessesseessessesssssesssessessesseessensens 17
3.Cesta JOZY NA ZAPAQ ...c.eeeiiiiiiiieie i 21
3.1 Historie jogy v zapadni Kultufe ..........coovviiiiiiiii e 21
3.2 Soucasné druhy JOZY ....cccveviiiiiiiiii i 24

4. V1iv jogy na psychickou KONiCi ........ccovcviiiiiiiiiiiiiiicc i 28
4.1, DUSEVIT ZATAVE ..o e r et n e r e sr e e nrenresreenn e nre e 28
4.2, Vnimani vitinich OTGANT .......oouviiiiiiiiie i 29

T B 5T 1] A T Y H TR 30
4.4, Joga z pohledu PSYCHOTEIAPIE .....c.ccviuiriiieiice e bbb 30
4.4.1. VyuZitl jJOQY V PSYCNOLEIAPIT ..c.vevveeiiiiieieiiciesie sttt sttt st see e 31

4.5, IMIBOITACE. ... bbb bbb bbb bbb bbbt bbbt 32

5. V1iv jOgy na fyZiCKOU KONAICT ..eovviiiiiiiiiiiiiiiie it 34
5.1, JOZICKE POZICE ....veveeiiiieiie sttt r et r e n e sr e r e nr e e e n e nrenr e nnennas 34
ST - 1Y TP 35
5.3, LECIVA ST1a AECRUL.....eoiiiiiiiicee ettt 37
5.4. ROZVO] PIANAJAIILY ....oviiiiiiiiii it e 38

6. Vyznam jOgy v dneSnim SVELE........ccvviiiiiiiiiec e 40
LT 11 4514 PP P PP 41
L2 <) PP P PSP 43



1. Uvod

Ve své bakalatské praci jsem se rozhodla vénovat inkulturaci jogy do zapadni spolecnosti a
jejimu vlivu na psychickou a fyzickou kondici. Toto téma jsem si vybrala, protoze ho
povazuji za velice atraktivni a vV soucasné dob¢ ¢asto diskutované. Toto téma m¢ zajima uz
delsi dobu. Od absolvovani zahrani¢ni staze v jihovychodni Asii, se vyucovani jogy stalo

mym povoldnim a celozivotnim zajmem.

V poslednich letech se joga uplatituje v mnoha oblastech naSeho Zivota a zajem o lekce jogy
stale nartistd. Lidé vyhledavaji jogu z riznych divodii. Pro mnohé je to zpiisob odpocinku
a zmirnéni napéti, prameniciho z rychlého tempa soucasné doby, z tlaku vyvijeného v
zaméstnani a ve vztazich. Jini hledaji vnitini balanc, harmonii a pocit celkové spokojenosti.
Mnoho lidi pfichazi a hledd pomoc nebo ulevu od urCitych potizi, s nadgi, ze
prostfednictvim jogy lze dosdhnout dusevniho i fyzického uzdraveni. A také je nespocet
téch, ktefi k joze zavitaji, aby se spojili se svoji spiritualitou a vénovali se svému
duchovnimu rastu. At uz jsou motivy jakékoliv, velmi Casto se vzajemné dopliuji a

prolinaji.t

V ramci oboru transkulturni komunikace budu sledovat jogu ve vztahu k evropské kultuie.
V tomto pojeti byva joga vnimana spiSe redukované, n€kdo ji nazyva ndbozenstvim, jiny
sportem, védou, filozofii, uménim, ¢i jen modni zalezitosti. Hlavnim cilem prace je pokusit
se 0 odpovéd’ na otazku, jaky vliv ma joga na psychickou a fyzickou kondici ¢lovéka. Prace
je uvedena ptehledem historického vyvoje jogy, popsdnim soucasné¢ho stavu poznadni dané
problematiky a piedstavenim piredbézné definice jogy. V nasledujici kapitole prace popisuje
cestu jogy na zapad. Kapitoly Ctyfi a pét zkoumaji, jaky vliv ma joga na psychickou a
fyzickou stranku ¢lovéka. Zavérecna kapitola popisuje vyznam jogy v soucasné spolecnosti.
Prace je teoretickou analyzou zakotvenou zejména v odborné literatute, védeckych studiich

a zdrojich z internetu.

1 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 15.



2. Historicko - filozoficky kontext

Casto se tika, ze viechno staré se stava znovu novym. Toto tvrzeni plati i o joze. Slovo joga
pochazi ze sanskrtského slova ,,judz”, které znamena ,,sjednotit, spojit™, coz se chape jako
sjednoceni ¢lovéka s jeho nejhlubsi podstatou. Jde ale také o sjednoceni téla, mysli a duse,
které joga povazuje za neoddélitelné slozky kazdé lidské bytosti. Joga je jednou ze Sesti
ortodoxnich $kol nabozensko-filozofického systému hinduismu.? Vznikla piiblizné pied péti
tisici lety v Indii jako uceleny systém télesnych cviceni, dechovych technik, meditaci a

etickych zéasad. Je to systém, ktery ve vSech smérech zlepsSuje a zkvalitituje nas lidsky zivot.

Jogické uceni bylo inspirovano hinduistickou mytologii a pozd¢ji ovlivnéno buddhistickym
ucenim. Joga se postupné stava, pro zapadni civilizaci racionalnim systémem, ktery rozviji
soucasného ¢lovéka po jeho dusevni a fyzické strance. Dokonalosti neni pouze vnéjsi efekt,
ale ptredevSim hluboké uvolnéni, plynulost a koncentrace na provadénd cviceni. Joga
predstavuje trpélivou a soustavnou celozivotni praxi na zdokonalovani vlastni osobnosti.
Podstatné je vyhnout se egocentrickym tendencim a uvédomit si, Ze smyslem naseho Zivota
neni pouze naSe osobni uspokojeni, ale naopak vytvafeni pocitu sounalezitosti v celé
spole¢nosti. Clovék, ktery se joze vénuje, by mél v sobé vytvaiet pocit lasky a kladny vztah

ke v8emu Zivému.®

Na z4padé je presto dodnes joga mylné ztotoziiovana se soustavou télesnych cviceni, a jeji
duchovni aspekty byvaji ¢asto opomijeny. Mnoho druhil jogy vznikalo na zaklad€ védeckych
experimentll, touze po hlubsim duchovnim poznéni a filozofickym reflexim. Prvopocatky
jogického uceni je mozné zafadit do doby kamenné a obdobi $amanismu. Nejstarsi
archeologické dikazy existence jogy poddva mnozstvi kamennych znakd zobrazujicich
postavy v joégovych polohéach, které jsou velmi podobné dneinim jogovym 4sanam.* O
obdobi, kdy zacalo dlouhodobé osidlovani Indie, nemame mnoho informaci, uz tehdy si vSak
s sebou lidé piinaseli svou viru v ptirodni bozstva, ¢i legendy o vzniku svéta, tyto védomosti
si predavali ustné z generace na generaci. Vétsina poznatkti o ptivodu jogy a jejim vyvoji, k

nam piichdzi z davnych spist, ikonografie, tanci a pisni.®

2 STORIG, Hans Joachim. Malé déjiny filozofie. Praha: Zvon, 1992, s. 31.

3 MIHULOVA, Marie a SVOBODA, Milan. Jéga a sebepozavdni. Kraltv Haj: Santal, 2001, s. 21.

4 Asana je sanskrtsky vyraz pro t&lesnou pozici, ozna¢uje uréitou polohu téla, kterou zaujimame pii praktikovani jogy.
5 KNAISL, Jan a Ivana KNAISLOVA. S jégou na cesté zivotem. Vyd. 1. Praha: Olympia, 2002, s. 6.



2.1 Kultura povodi feky Indu

Ptiblizn¢ v poloving€ tfetiho tisicileti pf. n. 1. se na tzemi dne$ni severozapadni Indie
(Gudzarat, Harijanu a Radzasthan) a pfedev§im na uzemi Pakistanu (Sindh, Pandzab a
Balt¢istan) zrodila prvni civilizace s mésty Mohendzo-daro a Harappa. V 50. letech naseho
stoleti v této oblasti provadél prizkumy archeolog sir Mortimer Wheeler, ktery povazoval
zanikla mésta v povodi feky Indus za civilizaci, ktera by se svou architekturou, hygienickym
a sanitacnim zafizenim zcela vyrovnala stavbam fise fimské. Obyvatelé této oblasti chovali

ve velké ucté zvifata, predev§im kravy, hady a uctivali bohyni plodnosti.®

Zajimavé jsou v této souvislosti archeologické artefakty, které nasvédéuji tomu, Ze zdejsi
obyvatelé ptred vice nez pred tiemi tisici lety znali rané formy jogy. Ptikladem mize byt
nalezené pecetidlo Pasupati’ na kterém je vyobrazeni muzské postavy s rohy nebo
pulmésicem v typickém joginském sedu. Historikové indickych ndbozenstvi v tom, spatiuji
pfimého piedchtidece mocného hinduistického boha Sivy.2 Dodnes, se nepodaiilo napisy na
nalezenych pecetich rozlustit a nenasel se ani jediny souvisly text. Lze fici, ze tvirci kultury
v povodi feky Indu k zachovanim své slovesnosti, pisma nepouzivali a uchovavali ji mezi
sebou pouze Ustnim piedavanim stejné jako pozd&ji védsti Indové. Pro velké mnozstvi
nezodpovézenych otazek kolem této kultury neni mozné urcit, jak rozsahly vliv méla na dalsi
prubéh indické historie. Tato tajemstvim zahalend harappska kultura se z mapy svéta
vytratila kolem poloviny druhého tisicileti pt. n. 1., pfesné okolnosti o jejim zaniku jsou

doposud nevyjasnéné.®

Dilezité je vSak zminit, ze fada Samanskych znakt jakymi jsou napiiklad: komunikace
s duchy, levitace, schopnost prezit v extrémnim horku nebo chladu ma v soucasné dobé¢

s moderni jogou V dnesni Indii mnoho spolecného.

2.2 Kultura védska

Velky zlom ve vyvoji indické kultury a ndboZenstvi nastal s pfichodem arjovskych
bojovnikd. V poloving druhého tisicileti pt. n. 1. Arjové, tj. Urozeni &i Vzneseni méli velkou

vojenskou pievahu nad svymi protivniky a byli plni sebejistoty, kterou ziskali z panteonu

8 WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Prah, 1996, s. 92.
7 Jméno PaSupati bylo ve védském obdobi pouzivano pro boha Rudru, pozdgji Siva. Pod
svym eufemistickym jménem Siva, zagal nabyvat na daleZitosti a% v obdobi upanisad a stal se jednim z

vvvvvv

8 ZBAVITEL, Dusan a kol. Indie a Indové od davnovéku k dnesku. Praha: Vysehrad, 1997, s. 30-31.
% ELIADE, Mircea, Jéga, nesmrtelnost a svoboda. Praha: Argo, 1999, s 264.
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svych bohti. Hlavni bozstva téchto nomadskych bojovnikl byla ¢asto spojovana se sluncem
v zadech prorazejici silu temnoty. Arjové rozsifili brahmanské nabozenstvi a predevsim

rozdélili spole¢nost na kasty.*°

V obdobi nadvlady Arjt v Indii vznikaly starobylé hinduistické texty nazvané védy
znamenajici ,,védéni®, které byly nalezeny v udoli feky Indus. Védy byly napsany ve formée
basni samotnymi duchovnimi vidci, jez byly recitovany pii obétech bohim arjovského
panteonu. V této dob¢ vSechny duchovni praktiky tizce souvisely s hledanim smysluplného
zivota, proto védy vystihuji mystické zkoumani védomi, byti a propojeni ¢lovéka s bozstvim.
Védy jsou celkem c¢tyfi, vznik prvniho Rig védu je datovan kolem roku 1200 pf. n. 1. a je
nejstar§Sim pamatnikem indoevropského pisemnictvi, poté nasledovaly Samaveéd, Jadzurvéd
a kvarteto uzavira Atharvavéd. Ke kazdé této védské sbirce neboli sanhité jsou pfipojena

jeste dila vykladova nazvané brahmdany.!t

Jelikoz védsti Indové pismo V této dob¢€ neznali, vymysleli si zptisob jakym vSechny texty
bezpecné dochovat, aby neupadly v zapomnéni. VSechny texty rozdélili mezi knézské
rodiny, které mély za ukol uchovat je Ustnim poddnim a pfi obétnich aktech je piesné
recitovat. Spravnou vyslovnost textli kontroloval vzdy znalec véd tak zvany brahman.
Knézska vrstva neboli brahmani tvofila nevyssi vrstvu spolecnosti po celé védské obdobi.
Kdykoli se lidé chtéli obratit se svou prosbou na bozstva, museli tak u€init prostfednictvim
brédhmant. V rodinach brahmanti se znalost véd pfedavala pouze Ustni tradici z otce na syna,
protoze hinduisté jsou piesvédéeni, ze posvatny je také zvuk samotnych slov, v nichz je
ukryta moc bohtl. Niz$i vrstvy spolecnosti méli pfistup k védskym spisim zakazan. Za
nejstarsi a nejposvatngjsi dochovany pisemny pramen jogy je povazovan Rig véd,'? tvofeny
sbirkou 1028 sanskrtskych hymen, které jsou vénovany 33 rtiznym bohlim. Podle Rig védu,
je hlavnim néstrojem k dosaZeni stavu boZzského vé€domi a jednoty s nim meditace, kde
zakladni formou je zp&v mantry. Pojem mantra lze interpretovat jako mySlenku s hlubokym

duchovnim vyznamem, kterd je slozend z posvatnych slabik.*®

10 WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Prah, 1996, s. 12.

1 ZBAVITEL, Dusan a kol. Indie a Indové od ddvnovéku k dnesku. Praha: VySehrad, 1997, s. 32.
12 Nékdy nazyvan Rgvéd, ¢i Rgvéda ,,védéni ve verSich® je nejstarsi ze Ctyr véd.

18 ZBAVITEL, Dusan a kol. Indie a Indové od ddvnovéku k dnesku. Praha: Vysehrad, 1997, s. 33.

11



2.2.1. Mantry

V piedstavach o svété z pohledu hinduismu hraje vyznamnou roli zvuk, dokonce podle
nekterych textl predchazel 1 vzniku vesmiru. Zékladni a zarovei nejznaméjsi mantrou je om,
o které se tikd, Ze je prvotni vibraci vesmiru, ze které vSe povstava. Jelikoz om predchazelo
vzniku vSech véci, ma v ritudlech ulohu invokaéni formule uvodni modlitby ¢i prednes
posvatnych zpévi. Casto byvad pronaseno i jako zavére¢éna exklamace podobna

kiestanskému dmen.*

Obrézek &. 1 — symbol OM

Zdroj:_https://pixabay.com/cs/images/search/om/

V joze je om zakladni soucésti technik auditivni meditace. Pfi zpévu této mantry se
dostavame k tomu bozskému, co je v nas, spojuje nas s nasi skute¢nou podstatou. Vizualni
podoba 6m je stylizovany piktogram, ktery najdeme kdekoli v Indii na zdech chrami, na
volebnich plakatech ¢i na dopravnich prostiedcich. Tento znak se bézn¢ uziva jako symbol
hinduismu. V kiestanstvi mu v této vyznamové rovin¢ odpovida kiiz a v islamu ptilmésic.
Podle Mdandukjoupanisady piktogram znazorfuje Ctyfi stavy naseho védomi — bdéni, snéni,
védomi a nadvédomi stav osviceni.’® Kromé toho byva téz interpretovan jako symbol Easu

(minulosti, souc¢asnosti i budoucnosti) a jeho transcendence.

recitovany I slozité mantry, aniz by se pfesn¢ znal jejich vyznam. Opakujici se zpév mantry

vytvaii vnitini resonanci s bozskou podstatou. Meditativni stav je poté jesté¢ prohlubovan

14 WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Prah, 1996, s. 107.
15 WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Prah, 1996, s. 108.

12


https://pixabay.com/cs/images/search/om/

vizualizaci bozstev a samotné vnimani bozstvi uvnitf naseho srdce. Tyto praktiky meditace

jsou poté o mnoho let pozd¢ji popsany v Joga Sutrach.

V soucasné dobé je mozné slyset nékolik védskych hymnil v tak zvanych kirtanech,® které
jsou praktikovany ptiznivci bhakti jogy, cesty oddanosti. Pfestoze pozitivni vliv manter na
¢lovéka je prokazany, tak predmétem zivé diskuze stale zlstava, zdali jsou pozitivni ucinky
na psychicky stav ¢loveéka zptisobeny specifickymi vibracemi a ténovanim sanskrtskych
slov, jak tvrdi Rig véd, ¢i je tak zptsobeno jednoduse vlivem ¢istého byti, radostného zpévu
ve skupiné a prohlubovanim dechu. I piesto, Zze jsou védy v mnoha ohledech zastinény

pozdé&jsim ucenim, tvoii dodnes pevnou souéast hinduismu.’

2.2.2. Jogické upaniSady

Podrobngjsi vysvétleni jogovych technik zaméfenych pievazné na meditaci a filozofii,

X «18

nalezneme v novéjsi Casti sbirky zvané ,,UpaniSady“*°, pochézejici z obdobi prvniho

tisicileti naSeho letopoctu. Pocet upaniSad neni pfesné dany, pohybuje se v rozpéti od
padesati do tfi set. UpaniSady tvoii ¢tvrtou sbirku a jsou povazovany za zavrseni véd, znamé
také pod nazvem Védantal® , zavéreéna ast véd*, na rozdil od véd nebylo uéeni upanisad
zptistupnéno pouze brahmdanid. V obdobi vzniku upaniSad prochazel nabozensky zivot
v Indii hlubokou proménou. V disledku rozvoje mést vzrostl pocet kupecké vrstvy a staré
déleni na spolecenské kasty, jiz neodpovidalo skutecnosti. Doslo k odvrzeni autority
brahmanskych knézi, pfedevsim ze strany mystikli, poustevnikti a askett, ktefi naslouchaly

novym zvéstovateliim, mezi néz pattil i Siddhartha Gautama.?

Od vlastnich védskych sbirek se upanisady velice 1i$i, spiSe nez na uctivani vnéjSich bozstev
se zaméfuji na hledani boha wvnitiniho. Filozofie hinduismu ndm z pohledu upanisad
predklada viru ve vSeobjimajiciho ducha nazyvaného brahman, a individualni dusi arman.
Brahman pfedstavuje neohrani¢enou univerzalni silu, je v§im, co kdysi existovalo a bude

existovat, protoze vSechno ostatni podléha neustalému vznikani a zanikani. Objevuje se

16 Slovo kirtan oznacuje jednu z forem cvieni mantry, zakladd se na predzp&vech a sborovém opakovani boziho jména s
oddanosti laskou a virou. Tim ndm mantra dodava silu Celit obtizim zivoté a funguje jako mentalni posilujici prostredek.
17 WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Prah, 1996, s. 99.

18 Slovo upanishad znamené ,,sedét* pobliz nohou svého guru jako moZnost dosazeni osvicend.

19 Védanta doslovné znamena zakondeni véd. Jde o oznadeni filozofie, vychazejici z upanisad, ktera patii mezi $est hlavnich
smért indické filozofie. Védanta je u¢enim o monismu.

20 Vlastnim jménem Siddhartha Gautama, ktery se pozd&ji stal Buddhou, byl skute¢nou historickou postavou narozenou
V roce 563 pt. n. 1.
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naprosto ve vSem a jeho ¢ast je obsazena ve vSech zivych tvorech, jakozto duchovni podstata
4tman.?! Nage pravé Ja (dtman) jehoz znakem je blaZenost, prochdzi nekonéicim fetézcem
vtélovani. Skutecny a trvaly pocit blaZzenosti nelze najit ve vnéjSim svété, nebot’ je podstatou
naSeho pravého ja. Lze ji ziskat pouze moudrosti, meditaci a bozi milosti. Pfestoze se
brahman nijak aktivné nepodili na fyzickych ¢i duSevnich ¢innostech cloveka, prenasi do
dalsiho zivota dusledky jeho skutki zvanych karma. Svymi vlastnimi skutky, jednanim,
myslenim 1 feci si clovek svobodnou vili vytvari vlastni osud. Abychom se dokazali vymanit
Z tohoto kolobéhu prevtélovani ,,sansary“, meli bychom smétfovat ke sjednoceni atman
s brahman, coz je hlavnim cilem a ustfednim tématem upaniSad. Nastrojem na cesté

k dosazeni tohoto cile je meditace, joga a askeze.??

Dal§i ¢asti upaniSad hovoii o Zivotni sile neboli ,prdané“? Jedna z nejznaméjsich
charakteristik prany pochazi z Upanisady Kaushitaki: ,, Zivot je prana, prana je Zivot. Dokud
Jje prana v nasem téle, je télo Zivé. Skrze pranu i v tomto svéte lze dosahnut nesmrtelnosti.***
V textech Ize mimo jiné najit diikazy o experimentovani s riznymi joginskymi technikami,

které vyuzivaji dech a zvuk za i¢elem vnitini transformace.?®

2.3 Ctyfi cesty jogy

Za knihu jogy byva povazovana ,,bible hinduismu“ Bhagavadgitd ¢i Pisenn VzneSeného.
Jedna se o jeden z nejznaméjsSich joginskych duchovnich text, vychazejici z tendence
upaniSad. Techniky popisované v Bhagavadgite, poskytuji soubor nejdilezitéjSich zasad pro
védom¢ vedeny Zivot a cestu nalezeni vnitiniho miru prostiednictvim meditaci a modliteb

k Bohu.%®

Vnitini klid a mir je naSi pfirozenou soucasti, ale velmi ¢asto byva naruSovan nestalou a
tékavou mysli, v uvédomeéni tohoto nds omezuje nase ,,Ja“. Z vlastni zkuSenosti vime, ze
lidé se od sebe 1i8i povahou, myslenkami, Zivotnimi cili a zkuSenostmi. Existuji proto Ctyti
cesty jogy, z nichz kazda odpovida urcité povaze Cloveéka. Prvni cesta ¢inu Karma joga,
doslova znamena ,,spojeni konanim®. Pfedstavuje nase konani bez pomysleni na vlastni

potieby a touhy. Karma je zrcadlem vseho co v zivoté u¢inime. Tato cesta u¢i ¢cloveéka jednat

2L ZBAVITEL, Dusan a kol. Indie a Indové od davnovéku k dnesku. Praha: Vysehrad, 1997, s. 32.

2 \WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Prah, 1996, s. 22.

23 Prana je vitalni energie, oZivujici prvek, ktera tvoii, uchovava i méni. Je zakladnim prvkem Zivota a védomi.

24 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 26.
%5 ELIADE, Mircea, Jéga, nesmrtelnost a svoboda. Praha: Argo, 1999, s 104.

26 \WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Prah, 1996, s. 86.
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nesobecky, bez naroku na zisk. Odménou za takové konani je dosazeni osviceni. Zakon
karmy lze chapat jako odpovéd’ pro celé lidstvo jako celek, neplati zde omezeni pouze na
jednotlivee. I kdyz by se ¢loveék snazil nekonat, stale se bude néco dit, a stale bude platit

karmicky zakon.?’

Moudri lidé by svij ukol méli plnit bez touhy po odmeéne, avsak prece s horlivosti, jakou
projevuji posetilci, kteri ulpivaji na vysledcich svych cinii. Takovy priklad necht davaji
svétu.?

Druhou cestou je Dzndna joga neboli cesta moudrsti, védomosti, studia, cesta otazek a
odpovédi za poznanim sebe sama. Je povazovana za nejobtizné;si krok a vyzaduje ohromnou
silu vile a rozumu. Nejzasadnéjsim tkolem celého uceni je, uvédomit si svoji vlastni

existenci. Najit to, co je neménné. To co je stalé.

Bhakti joga, cesta oddanosti a lasky. V hinduistické tradici znamena slovo bhakti predev§im
oddanost bohu, kdy je citem lasky omezena tendence ega, kterého se v joze snazime co
nejvice zbavit. Hlavni naplni praxe tvofi monoténni prozpévovani modliteb, meditace,
nesobecka sluzba a dalsi ¢iny ve stavu naprosté oddanosti vedené Cistou laskou a citem. At
uz se ¢lovek rozhodne jit jakoukoliv z téchto cest, kazda z nich vede ke stejnému cili, kterym
je splynuti s Brahmou. K tomu je zapotiebi, aby byly vSechny tfi sily v rovnovaze.

Clovék by mél do svého Zivota zallenit nasledujici prvky: bhakti ,,milujici oddanost®,

dznianu ,,moudrost a karmu ,,nesobecké (V:iny.“29

Poledni ¢tvrta, nazyvana kralovska cesta je Radza joga. Slovo radza lze pielozit jako
»Kralovska joga” ve smyslu metody, kterd ndm umozni stat se kralem nad sebou samym. Je
to cesta sebekazn¢, discipliny a postupnych kroku, které vedou k osviceni. Tato cesta
vyzaduje celozivotni télesné a poté I dusevni usili. Jsou zde zahrnuty télesna cviceni,
dechova cviceni a rizné druhy meditace. Zaklad Radzajogy tvoti Patandzaliho Joga Sutry,
vytvoteny kolem roku 220 pted Kristem. Toto dilo ve svych 196 aforismech definuje systém
radZa jogy a soucasné ji prezentuje jako osmidilnou stezku k ovladani sebe sama. Joga Sutry

vysvétluji cestu k samadhi®®, blazenému stavu, odpoutanim se od svého ega.

21 VIVEKANANDA, Swami. Ctyii cesty o joze. Praha: Fontana, 2011, s 28.

28 SKARNITZL, Rudolf. Uvod do filozofie a praxe jégy. Praha: Onyx, 2013, s. 42.

29 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 23.
%0 Samadhi je extatickym stavem, pfi kterém si ¢lovék neni védom toho, 7e medituje, je ,,dokonalym zapomnénim o
meditaci®, kterd mu predchazi. Vytraci se rozdil mezi subjektem a objektem meditace, individudlni védomi se
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Patandzali je legenddrni postava mudrce, ktery daroval lidstvu prostiednictvi jogy
vyrovnaného ducha, svymi gramatickymi dily jasnou fe¢ a dily o mediciné zdravé télo.

Indické ikonografie mu ¢asto piipisuje naptil lidskou, napal hadi podobu.3!

Hlavnim zdmérem Stter je posun na osmidilné stezce ke kone¢nému poznani, kterou tvofi:
jama, nijama, asana, prandjama, pratjahara, dharand, dhjana a samadhi. Kazdy by mél
vzdy za¢inat mravnim a duchovnim sebepozorovanim a vytrvale se posouvat vyse.

V dalsi podkapitole se blize zamétime na predbéznou definici jogy, a z toho vychazejici

eticko-moralni principy jamy a nijamy.
2.4 Predbézna definice jogy

Zde bychom si nejprve méli ujasnit a pokusit se o definici jogy. V knize ,, Zdklady jogy “
Vimla Lalvani tvrdi, Zze joga neni nabozenstvi, ale zivotni filozofie. Je to také disciplina s
védeckym zékladem. Je vSestranna a nadcasova a je dnes stejné dilezitd jako pred dvéma
tisici lety, kdy se zacala rozvijet. Ve skutecnosti predstavuje dokonaly zpusob, jak si

navzdory tlakiim moderniho Zivotniho stylu udrZet vyvazeny pohled na svét.3?

Patanidzali v Gvodu sbirky Suter definuje jogu takto: ,,chitta vritti nirodha“, znamenajici
,,ztisit t8kavost mysli“®® Technika jogy prepoklada experimentalni poznani viech stavi, jez
podnécuji normalni, neosvicené ,,védomi*. Kde tyto stavy védomi jsou nekonecné, ale jsou
soucasti tii kategorii, odpovidajici tfem moznym zkuSenostem. Prvni z nich jsou iluze a
omyly. Druhou tvofi vS§echny normélni psychické zkusenosti, tedy vSe co svétsky Clovek
citi, vnima a na co mysli. Do tfeti kategorie patii parapsychologické zkuSenosti, které jsou

vyvolané technikou jogy a dostupné jen zasvécenym.

Podle jogy kaZzdou psychickou zkuSenost vytvaii nevédomost o skutecné povaze
nadosobniho ja, ztoho vyplivdA — Ze, normdlni psychickd cCinnost, kterda je z Cisté
psychologického pohledu skutecnd a z pohledu logického platna, je oproti tomu
z metafyzického pohledu mylna. Metafyzika ve skutecnosti ptijima jako platnou pouze treti

kategorii zkuSenosti, zejména téch, jez predchazeji stavu samadhi.

proménuje a ptrichazi k pInému poznani Abslutna. Pro jogina je samadhi cilem jeho snazeni. Usiluje v podstaté
o dosazeni védomi bez ega.

31 MEHTA, Mira. Co je to jéga. Praha: Svojtka a Vasut, 1996, s. 9.

32 LALVANI, Vimla. Zdklady jégy. Praha Svojtka & Co., s.r.0., 2004, s. 6.

33 ELIADE, Mircea, Jéga, nesmrtelnost a svoboda. Praha: Argo, 1999, s 41.
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Hlavnim cilem Patandzaliho jogy je pokusit se odstranit prvni dvé kategorie zkuSenosti,
které jsou zplsobeny logickym a metafyzickym omylem a nahradit je nadsmyslovou
zkusenosti. Pouze prostfednictvim samadhi je mozné provzdy piekonat tragicky lidsky udél

a tak dosahnout iplné svobody.3*

2.4.1. Eticko-moralni principy

Joga byla jiz od pocatkll vysoce uznavanou etickou disciplinou. Za eticko moralni zaklady
jogy jsou dodnes povazovany prvni dva stupné Pataiidzaliho osmidilné stezky, které jsou
oznacovany jako jamy a nijamy. Jamy doslovné znamenaji ,,potlacit™ ¢i ,,ovladat®, vysvétluji
maravni prncipy naseho chovéni, které bychom méli zatadit do svého zivota ke vztahu
Kk ostatnim tak i k sobé samym. Pozadavky jamy zahrnuji také mysleni a citéni, jelikoz
¢lovek jedna tak, jak mysli a hlavné citi. Navic kazdd mySlenka i cit je podle jogové filozofie
sdm o sob¢ Cinem, ktery je pfiinou a zdkonité nese i své nasledky. Hlavnim divodem
dodrzovani jogické etiky je karmicky zakon, podle néhoz Spatny charakter zptsobuje Spatny

osud a neni umoznén duchovni vyvoj osobnosti.®

Prvnim z téchto pravidel ahimsa se pteklada jako ,,nenasili“ ¢i ,,nezranovani®, nejen smérem
ven, ale také dovnitf. To znamend, Ze bychom se méli zdrzet jakéhokoli nésili a to nejen viici
nasemu okoli a vS§emu zivému, ale také vuci sobé samému. Satja znamena ,nelhani® a
vyjadiuje pravdivost v myslenkach, slovech i v nasich &inech. Clovék Zijici v pravdé nema
co skryvat a nema potiebu rusit svou mysl negativnimi myslenkami a vymluvami. Satja
souvisi také s respektovanim naSich vlastnich limitli, se zkouméanim na$i vnitini pravdy.
V ptipad€ rozporu mezi principem pravdivosti a nenasili, je dilezité nikdy nelhat za icelem
udélat nékomu laskavost, stejné tak je piijatelné pravdu nesdélovat, pokud by zptsobila
druhému bolest. Diisledkem dodrzovani téchto principti by mély byt dobré mezilidské

vztahy.

Ttetim pravidlem je astéja aneb naSe vlastni identita, interpretovano jako ,,nekradeni.
Astéja v sob¢ vSak zahrnuje mnohem vic. V podstaté znamena nepfivlastiiovat si nic, co nam
nenalezi, tedy nejen hmotné véci, ale také myslenky, slova, vynalezy a dalsi. Knaislovi
poznamenavaji, ze astéja zahrnuje také nepouzivani véci ke Spatnému tmyslu, a vyzaduje

od Cloveka oprosténi se od zadostivosti a zavisti, od pfani a tuzeb a zaroven od touhy

34 ELIADE, Mircea, Jéga, nesmrtelnost a svoboda. Praha: Argo, 1999, s 42.
3 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 25.
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rozhodovat a vlastnit druhé. Uvadi, Ze bychom si nem¢li ¢init nérok na jiné lidi a cokoli
predstirat v citové oblasti a ani bychom neméli ostatnim zavidét majetek, ¢i tispéch.®® Podle
Géandhiho je chamtivost a ziskané bohatstvi bez vynalozeného Gsili nespravné a povazovano

za jeden z duchovnich hiichi.

Osobnosti se Clovek nestdva tim, Zze se nékomu jinému vyrovnd, ale tim, Ze se stane sdm
sebou.®” Ctvrtou a nejvice kontroverzni jamou je brahmacarja. Casto se pieklada jako
,pohlavni zdrzenlivost® ¢i ,,Setieni energii®, neméli bychom ji vSak zaménovat za celibat.
Jelikoz pohlavni sila je chapana jako tvoiiva moc, kterd dokdze darovat zivot, je nutno s ni
Setfit a nakladat s tim nejlepSim tmyslem. Posledni patou jamou je aparigraha, Casto
interpretovana jako ,,nelpéni ¢i ,,nehromadéni. Timto pravidlem se mysli predevsim
skromnost a uvédomeénti si, co ¢lovek skute¢né pottebuje k zivotu a co je zbytecné. Kazdy
jedinec, ktery se fidi timto pravidlem, by nemél byt jakkoliv zavisly na hmotnych statcich,

osobnich vécech ani na lidech.38

V dnes$ni materialisticky zalozené dob¢ jsme svédky obrovského plytvani v§im a hromadéni
mnohdy nepotiebnych véci, zatimco na druhé poloving svéta prevladd chudoba a bida.
»Pokud ¢loveéka neovlada touha vlastnit ¢i hromadit, 1ze dojit vysvobozeni i ptesto, Ze Zije
uprostied spole¢nosti obklopen bohatstvim.“*® Nezdravé je rovnéz velké pouto k minulosti,
stejné tak jako k planim a nad&jim do budoucna. Clovék si ¢asto nedokaze védomé prozit
pfitomny okamzik proto, zZe se zamé&fuje jen na budoucnost, ktera vSak vliibec nemusi nastat.
Védomé piijeti zdkona pomijivosti v sobé skryva hlubokou moudrost, Ze stejné jako pomiji
to krasné, co bychom radi pro sebe uchovali vé¢né¢, pomiji i to, co vnimame s bolesti a co

nam zpisobuje utrpeni.*

Nijama je druhy stupen Patandzaliho osmidilné stezky obsahuje proti péti predeslym
principlim jamy upozornéni na pozitivni aspekty lidské osobnosti, které je tfeba v€domée
rozvijet. Jedné se o soubor doporuceni, ktera, pokud se jich ¢loveék bude drzet, mohou vést

k sebezdokonaleni a k harmonizaci vnitfniho Zivota, ¢lov€k se pak stava vyzralejSim, coz

3 KNAISL, Jan a Ivana KNAISLOVA. S jégou na cesté zivotem. V'yd. 1. Praha: Olympia, 2002, s. 15.
3 KNIZETOVA, Véra a Josef TILLICH. Jéga. Praha: Olympia, 1993. s 26.

38 MIHULOVA, Marie a SVOBODA, Milan. Jéga a sebepozdvdni. Kréliiv Haj: Santal, 2001, s. 75.

3 KNAISL, Jan a Ivana KNAISLOVA. S jégou na cesté zivotem. V'yd. 1. Praha: Olympia, 2002, s. 14.
4 KNIZETOVA, Véra a Josef TILLICH. Jéga. Praha: Olympia, 1993. s 57.
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mu dovoluje déle postupovat po cesté poznani.*! Piestoze upanisady, zmifiuji vice nez deset

vvvvvv

Patii sem sauca, ktera zahrnuje ¢istotu vngjsi, ale predev§im éistotu vnitini. Clovék by mél
kultivovat ¢istotu téla i mysli a ke svému télu pristupovat jako ke chramu. O ¢istotu vnitini
peCujeme, tim ze pfijimame zdravé a télu prospésné potraviny. Ale nejdulezitéjsi je zde
udrzovat Cistou mysl, kterd neni zaplavena negativnimi emocemi, protoze v opacném
piipadé nezbyva mista pro prozivani radosti a hlubsiho pocitu Stésti. Toto doporuceni nas

vede k o¢isténi se od vSech negativnim emoci, ¢i pfedsudku, kterymi mame zanesenou mysl.

Dalsim doporucenim je santosa, pieklada se jako ,,spokojenost a uéi nas urcité mentalni
vyrovnanosti a pfijimani toho, kym jsme a co vtu chvili mame. Je tfeba zminit, Ze
spokojenost je otdzkou vnitini orientace, nikoli pouze vnéjSich podminek. Mizete byt bohati
nebo chudi, trpét bidou nebo se topit v piebytcich, mit ve spoleCenském zivoté naprosté
uspéchy nebo byt v opovrzeni vSech, a pifece miiZzete nezdvisle na tom vsem byt bud’
spokojeni, nebo nespokojeni. Kdyz budete diky uvédomélé snaze o spokojenost spokojent,
nebude pficin k zniceni vasi spokojenosti. Spokojenost dokonce stejné jako jiné duSevni
stavy podléha rozvoji, kdo tedy zdmérné usiluje o stav spokojenosti, dostane se do kolob&éhu
karmy v blazenosti, ktera se miize stat blazenosti extatickou. To je vrchol rozvoje
spokojenosti. “ Abychom si v§ak svoji vnitini spokojenost aktivné uvédomovali a neupadli
do pocitu libosti a pohodlnosti, potiebujeme péstovat sebekazen a disciplinu. Timto
doporucenim je tapas, technika zaméfend na ukaznéni mysli, n€kdy popisovana jako

sebekontrola, ¢i askeze.

V Bhagavadgité se piSe: ,.Joga skutecné neni pro toho, kdo je premrsteny v cinech, kdo ji
prilis mnoho nebo zase prilis malo. Neni ani pro toho, kdo spi prilis malo nebo prilis dlouho
bdi. Jen ten, kdo je stiidmy v jidle, odpocinku, v praci, spanku i bdéni, pak z toho stavu
vyplyvi sebekazer, kterd nici viechny smutky.“* Ctvrtym doporucenim je svadhjdja,
interpretovano jako studium pisem ¢i studium sebe za pomoci introspekce a sebereflexe.
Zahrnuje sebeuvédomovani ve vSech naSich skutcich a smifeni se svymi omezenimi,

pfiCemz ziistdvame ve stiedu své pravdivosti. Timto principem kultivujeme naseho byti ve

vvvvv

41 KNAISL, Jan a Ivana KNAISLOVA. S jégou na cesté zivotem. Vyd. 1. Praha: Olympia, 2002, s. 42.
42 MINARIK, Kvétoslav. Pataridzaliho Jogasitra. Praha: Canopus, 1994, s. 91-92.
43 SKARNITZL, Rudolf Uvod do filozofie a praxe jogy. Praha: Onyx, 2013, s. 45.
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principy, pusobici v ptirodé, kosmu, spolecnosti i uvnitt kazdého ¢lovéka. Tento princip se
nazyva ISvarapranidhana a vede &lovéka k piirozené pokofe, hlubsimu prozitku a
uvédomeni si sebe sama jako soucasti celku. ,,Dulezité je pochopit, Ze zivot neni ndhodnou
zalezitosti, ze kazdy ma své misto v nekonecné mozaice Zivota i poslani, k jehoz pochopeni

se musi nutné dopracovat.“4

Z téchto vyse uvedenych eticko-moralnich principi vypliva, ze joga obecné piedepisuje
pozitivni emoce a naopak se snazi co nejvice redukovat emoce negativni. Zde je nutné si
uvédomit, Ze na vSechny zminéné principy bychom m¢li ptihlizet s védomim toho za jakych
podminek a v jaké dobé& vznikaly, jelikoz ptivodné byla joga zdlezitosti pristupna pouze
muzum a zahrnovala jen duchovni podstatu jogy. Neznamena to ale, Ze by asany byly
vydobytkem moderni doby, pouze se Casem proménila jejich funkce a status, ktery se dnes
znacné lisi od klasické indické jogové tradice. Joga, tak jak je prezentovana dnes, jakoZzto
soubor pohybii a pozic, je do této tradice, pfidana az o mnoho let pozd¢ji. O tom, jak putovala

joga smérem na zapad, popisuje nasledujici podkapitola.

4 MIHULOVA, Marie a SVOBODA, Milan. Proti #navé a stresu. Liberec: Santal, 1994, s. 180.
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3. Cesta jogy na zapad

Postupna propagace jogy zejména v Evropé a v Americe, méla co doc¢inéni s virou v to, ze
joga ptinasi védecky dokazané zlepseni zdravi a celkovou psychickou i télesnou rovnovahu.
wZaroven je kladen vétsi diraz na jeji spiritudlni tradici, nezli na religiozni koreny, coz
usnadiuje vyuziti jogy, jakozto urcitého doplnéni jiz existujicich naboZenskych vztahii.“* |
to miize byt pricinou, pro¢ se joga t&si oblib¢ 1 v ateistickych zemich. Je mozné pocitit ze,
moderni joga postupné ztraci svoji pivodnost a tradi¢ni indické kofeny, stejné tak se vice
uvoliiuje a dava moznost odpoutat se od néceho, co pro nékoho muze vypadat jako

ezoterické dogma omezujici zdravi a svobodu.*®

3.1 Historie jogy v zapadni kulture

“4 je tedy mezinarodnim

»Moderni joga, nebo spiSe ,transnacionalni anglofonni joga
kulturnim produktem, ktery stavi do kontrastu indickou spiritualitu se stereotypem
zapadniho materialismu.*® Kulturni antropolozka Sarah Straussova, uvadi ve své publikaci
s nazvem Positioning yoga, zajimavy fakt, ze na rozdil od vétSiny transnacionalnich proudd
at’ uz myslenek, ¢i produktii, které se Sifily z centra az na periferii, je joga unikatni v tom, ze

se jako jedna z mala rozgifovala z periferie ekonomické a politické moci smérem k centru.*®

Velky rozmach zapii¢inil britsky imperialismus, kdy byli zastupci Spojeného Kralovstvi
vysilani do Indie, kde byli vystaveni vlivu jogy. V piedstavach britskych kolonialistd byla
joga povazovana za néco obskurniho, asketického, ryze sexualniho az okultistického.
Naproti tomu samotni ¢initelé kolonidlni moci — vojaci, misionafi a nejvyssi autority — Se
ponoftili do tradi¢niho jogického uceni. V této dobé se staroveka literatura obsahujici jogu
pomalu zacala $ifit na Zapad. Podil na tom mély spisy od Ralpha Waldo Emersona, Thoreaua
a pozd¢ji dalsich americkych transcendentalistll, ktefi vytvareli koncepty jogy, jenZ byly
zapadu ptistupngjsi. Sviyj podil na tom mél také zdjem evropskych védct o indickou kulturu,
sanskrt a indoevropské jazyky. Brzy zacali do Indie cestovat duchovni badatelé s nadé¢ji, ze

naleznou ucitelé, ktefi jim pomohou s hlub§im studiem jogy. Jednim z nejvétsich ucitelq,

4 SARROWE, Linda. The History of Yoga [online]. Yogajournal. [cit. 2015-6-1]. Dostupné z:
http://web.archive.org/web/20070823160217/http://www.yogajournal.com/history/printarticle.html

46 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 15.
47 Termin , transnacionalni anglofonni joga* pouzil ve své praci Mark Singleton v roce 2013, kviili v&tsi pfesnosti, chce se
tim vyhnout zjednodusenému pojeti: moderni vs. ,.tradicni* aspekty praxe a také tim upozoriuje na fakt, ze ,,vyvoznim®
jazykem jogy byla pravé anglictina a ne ptivodni sanskrt.

48 STRAUSS, Sarah. Positioning yoga: Balancing acts across cultures. New York: Berg, 2005, s. 9.

49 STRAUSS, Sarah. Positioning yoga: Balancing acts across cultures. New York: Berg, 2005, s. 51.
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kterému se pfipisuje velky vyznam za pifinos jogy z Vychodu na Zapad je svami
Vivekananda (1863-1902).°

Vivekananda vid€l v cesté na zapad prilezitost, jak pfinést spiritudlni bohatstvi Indie zapadu
a naopak, jak zase Casti materialniho bohatstvi zapadu obohatit chudé v Indii. Nejvétsi
vyznam se pripisuje jeho cesté do Spojnych stati v roce 1893, kde se zucastnil shromézdéni
Parlamentu svétovych nabozenstvi v Chicagu. Vivekananda si zde ziskal velkou oblibu a
mnoho pfiznivcl. Jeho prakticka piirucka Raja Yoga, kterou vydal o tii roky pozdé&ji, je pak
jednim ze sté€Zejnich piliid pro vyvoj zapadniho chapani jogy. Vivekananda zac¢al prosazovat
jogu oprosténou od asana, dokonce zpochybiiuje vhodnost a Ucinnost fyzické praxe, a
naopak vyzdvihuje spiritualitu a duchovni vyznam jogy. Divodem byla skute¢nost, Ze s
témito pozicemi byly spojovany obrazy asketl, fakyrt a Zonglert, ktefi provadéli extrémni
cviceni, coz bylo podle néj ptesné to, co ubiralo indické tradici na vaznosti a poSkozovalo
tento novodoby obraz jogy. Mezi dalsi myslitelé, ktefi méli negativni pfistup k fyzické praxi
jogy, a dokonce se snazily se varovat pied jejich nebezpecim, byly Helena Petrovna

Blavatsky a Annie Desantova.”!

Kdyz v prvni poloviné 20. stoleti rand amerikanizace jogy sloucila tradiéni moudrost
s kulturnimi potfebami zapadniho svéta, zaCaly vznikat nové sméry a vyukové pristupy.
Mezinarodni anglofonni joga ziskdvala na oblib&é zhruba ve stejné dobé, kdy se ve svéte
zvedala vlna popularity u té€lovychovy. Velky podil na souc¢asném pojeti 4sanové praxe méla
gymnastika, podle Piera Heinricha Linga. Lingiv gymnasticky systém se zabyval hlavné
terapeutickymi pfinosy a rovnéz se sousttedil na rozvijeni celé osobnosti. Hlavnim cilem
bylo navodit rovnovahu téla 1 mysli. Spolecné s aerobni danskou gymnastikou, indickymi
bojovymi sporty a nékolika pozicemi z hathajogy®? byl dan zaklad moderni, posturalni
joze.>®

To jakym zpisobem je joga prezentovdna dnes, zapocal indicky svdami Tirumalai
Krishnamacharya a to az kolem roku 1930. V Mysorském palaci pecoval o télesnou
schranku mladych muzi a vychovaval chlapce z brahmanské kasty, mezi néz pattil Pattabhi

Jois, B. K. S. lyengar a také jeho syn T. K. V. Desikachar. Jeho pfinos k mezinarodnimu

50 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 37.
51 SINGLETON, Mark, Yoga body — the origins of modern posture practice. New York: Oxford University Press, 2013, s.
41 -42.

dechova cviceni a meditace. Objevila se v pisemné formé az ve 14. stoleti v dile Hatha Yoga Pradipika

588 KREJCIK, Véclav. Gymnastika, kult téla a historie cviceni jégy [online]. Jogadnes. [cit. 2019-05-18]. Dostupné z:
http://www.jogadnes.cz/joga/533/
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pojeti jogy tkvi zejména v dalSim rozvoji a propagaci jeho vlivnymi zaky, mezi néz patfila
také znama ,,prvni damy jogy* Indra Devi. A¢ dnes ¢asto opomijena, byla Indra Devi prvni
litevskou ucitelkou, kterd predstavila jogu Sovétskému svazu a v roce 1947 oteviela
v Hollywoodu skolu jogy, kterou navstévovalo mnoho celebrit. Indra Devi pfestala vyucovat

jogu jen par let pred svou smrti, v roce 2002 se dozila 102 let.>*

Obdobi mezi 30. — 50. lety v némz Krishnamacharya ptsobil v Mysorkém palaci, mé¢lo
nejvétsi vliv na zformovani fyzického pojeti jogy ve svété. Na zakladé dosud popsaného
vyvoje moderni jogy vytvoril sviij systém cviceni. Tuto praxi nazval vinyasa joga, ktera se
zamétuje zapojenim sily dechu a meditativnich prvki v dynamickém ptechodu pozic.

K tomu, aby ¢lovék zlstal plné soustfedény a motivovany, tak Krishnamacharya vyvijel

vvvvvv

Vv riiznych podobach a zamétenich.

V druhé poloving dvacatého stoleti, diky medidlni propagaci se jéga dostala do sportovnich
klubu a fitness center. Hlavnim diivodem, pro¢ vzrostl zajem o indickou spiritualitu na konci
Sedesatych let, byla pozornost médii vé€novana zajmim hudebnich celebrit, pfedev§im pak
kapele the Beatles. Kdyz Beatles zacali zpivat pisné inspirované Indii a pfijali ueni Inda
Mabharishi Mahesh Yogi, stala se joga velice popularni v zapadni spoleénosti.”® Zajem ¢lenti
skupiny o joginskou transcendentdlni meditaci pomohl vytvofit prostiedi, ve kterém se
vyrazné zvysil zajem o jogu a meditaci.

Religionista a filozof rumunského ptivodu Mircea Eliade pfispél k vytvoreni ,,mySlené¢ho
spolecenstvi“ lidi praktikujicich jogu. Termin ,,mySlena spoleCenstvi jak jej interpretoval
Benedict Anderson ve své knize z roku 1983 s nazvem ,,Imagined Communities®, tedy jako
globalni spolecenstvi lidi, kteti ackoli se ziidka kdy potkaji osobné, tak se presto citi
propojeni skrze jejich sdilenou praxi a zijem o jogu. Podle Andersona ,mySlené
spolecenstvi zavisi na vlivu masovych médii, ktera poskytuji sdilené védéni a zaklad praxe,

nezbytné jak pro narodni, tak i pro mezinarodni vyvoj ur¢itého spolecenstvi.>’

Vyznamnou postavou jogy V nasi zemi byl FrantiSek Drtikol, ktery je ozna¢ovan patriarchou

eského buddhismu. Pozdgji k rozsiteni jogy v Ceské republice piispéli Kvétoslav Minaiik

5 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 32.
55 SINGLETON, Mark, Yoga body - the origins of modern posture practice. New York: Oxford University Press, 2013, s.
51.

% STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 40.
57 STRAUSS, Sarah. Positioning yoga: Balancing acts across cultures. New York: Berg, 2005, s. 40-41.
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a Eduard Toma§. V povaleéném obdobi se joga v Cechach piestala na n&jakou dobu
organizovan¢ praktikovat. Jogovy klub s ndzvem ,,Sati* byl zaloZen v Brn¢ az v roce 1962.
O nejvetsi pinos jogy se zaslouzil indicky uéitel Svami Paramhansa Mahésvarananda, kdyz

zalozil v Evropé hnuti ,,Joga v dennim Zivot&*, které existuje dodnes.>®

V dnesni dobé je stale Castéjsi, a to i na uzemi nasi republiky, setkavat se osobn¢ a predavat
si zkuSenosti v ramci tematickych workshopti, festivalli, ¢i v béhem pobyti spojenych

S jogou. V nasledujici podkapitole se prace vénuje druhiim jogy, jez na zapad¢ prevladaji.
3.2 Soucasné druhy jogy

Joga je kompletni systém, ktery je schopny vyhovét vsem lidskym potfebam. Riizné skoly a
styly jogy po dlouha staleti zdiiraziiovaly odlisné aspekty, s odkazem na spole¢ny ideovy
zaklad, ktery spociva ve zlepSeni fyzické i1 psychické kondice. Tradi¢ni formy jogy, které
vychazeji, z pivodnich smért jsou i nyni na vzestupu. V piipade, kdyz se tradi¢ni principy
a techniky dostavaji do sporu se zapadni medicinou a védeckymi vyzkumy, je na ucitelich
porovnat starovéké a soucasné perspektivy. Z toho divodu se jéga miize neustale posouvat
smérem k svobodnéj$im a eklekti¢t&jsim pristupim, kde je ucitelim nabidnuta jejich
svobodna tvofivost.

V dnesni dob¢ se objevuje nepieberné mnozstvi jogovych styli a Skol, které nahlizeji na

lidské té&lo jako na zdroj uzdraveni, celistvosti a duchovniho probuzeni.>®

Hathajoga je v podstaté nejzékladnéjsim stylem, ze kterého vétSina ostatnich jogovych stylt
vychazi. Je také nerozsifenéjSim a nejtélesnéj$Sim druhem jogy. Rozvijeni fyzické stranky
sice nezanedbavaji ani jiné sméry, ale zadny z nich na n¢ neklade takovy diiraz, jako je tomu
pii praxi hathajogy. Soustava rozmanitych cvieni zahrnuje &sany, dechova cviceni,
meditace, relaxacni a koncentracni techniky. Tento styl pfiznivé ovliviiuje cely organismus
a je nejjednodussi cestou k dosazeni harmonie téla, mysli 1 duse. Pivodné hathajoga souvisi
s uctivanim Slunce a Mésice, kdy slovo ,,ha‘ v sanskrtu znamena Slunce, slune¢ni dech, tedy
muzsky princip a slovem ,tha“ Mésic a mési¢ni dech, jako Zensky princip.® Podle
Patandzaliho tyto energie vstupuji do téla dychanim, k tomu aby byly oba tyto prvky v

rovnovaze, vedou dechova cviéeni jogy ,,prandjima.

58 STEINER, Vojtéch. Déjiny jogy. Praha: Mlada Fronta, 2011, s. 12.

%9 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 41.
60 KNAISL, Jan a Ivana KNAISLOVA. S jégou na cesté Zivotem. V'yd. 1. Praha: Olympia, 2002, s. 27.

61 Préngjama je védomé usmérfiovani dechu / jogicka dechova cvigeni.
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wevr

piinesl na zapad Pattabhi Jois. Pivod této metody vychazi ze dvou zdroju, jednim jsou
Patanndzaliho Jogasutry a tim druhym je Yoga Korunta, kterd obsahuje seznam asan
usporddanych do sestav, jez dnes tvoii Sest serii Aschtanga Vinyasy jogy. Oproti jinym
stylim, které se doporucuji praktikovat napiiklad jen dvakrat tydné, se aschtanga doporucuje
praktikovat Sestkrat tydn¢, kromé soboty, novolunni a Gplnku. Tento styl neni upIn¢ vhodny
pro zacatecniky a pro lidi se zdravotnim omezenim. Piesto je po klasické hathajéze druhym
nejrozsitendjsim stylem jogy na svéte.®?

Velmi disciplinovanym stylem je Iyengar joga, jenz vede ke kultivaci lehkosti a zdravi ve
svété plném stresu, napéti, nemoci a riznych fyzickych omezeni. Jednim z odliSujicich
znakd je pouzivani riznych pomicek (polstate, pasky, deky, desticky, zidle), které pomahaji
Kk snaz$imu protazeni, posileni ¢i relaxaci. Iyengar fika, ,,joga s pomuckami pfispiva

K vnitfnimu klidu, pisobi motivaéné a dodava silu.*®®

Obrazek ¢. 1 — pomticky na lekei Iyengar jogy

Zdroj: http://ynottony.com/ynot/iyengar-yoga-institute-yoga-props/

Jen malo stylti jogy na zapadé je pojmenovano podle svého zakladatele. Jednou z téchto
vyjimek je Bikram joga, vymyslend Bikramem Choudhurym. Zakladni Bikram joga je
specificka v tom, Ze se do praxe zapojuje prvek tepla. Mistnosti kde se praktikuje, jsou

nastaveny na teplotu 40,5 stupni Celsia. Tento styl obsahuje 26 jogovych pozic a jedinou

62 POKORNY, Ladislav, JOGADNES. Aitanga vinayasa jéga. [cit. 2019-06-02]. Dostupné z:
http://www.jogadnes.cz/joga/astanga-vinayasa-joga-440
8 JYENGAR, B. K. S. Light on yoga. New York: Schockten, 1999, s. 165.
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zakladni dechovou techniku ,,normalni dech. Vysoka teplota poméha detoxikaci organismu
a také spaluje vice kalorii, zaroven se diky tomu svaly mohou 1épe protdhnout. Bikram joga

odpovida velmi dobfe na potieby zapadni kultury pocitit vysledky snahy co nejdiive.%

Za velmi intenzivni druh jogy je povazovana Kundalini joga, jelikoz vyuziva techniky, které
muzou byt az bolestné (dlouhé vydrze natazenych pazi, dlouhé vydrze v medita¢nich sedech
nebo dlouhé zadrze dechu). Techniky kundalini, byly v minulosti praktikovany v tajnosti
z divodu potencialniho nebezpeéi. Za propagatora, je povazovan Jogi Bhajan.® Cilem
kundalini jogy je sjednoceni dvou sexualné a duchovné protikladnych principti. V tomto
pojeti jsou témito zakladnimi principy Siva (muzsky princip) a Sakti (Zzensky princip).
Pozornost p¥i samotné praxi je zaméfena na probuzeni energie v ¢akrach®®, ¢ehoz je mozné

dosahnout prostiednictvim 4san, pranajamy a manter.%’

Vcelku novy style je Akro joga, ktera by se dala obecné charakterizovat jako spojeni jogy,
parové akrobacie a thajské masaze. Praxe zaCina nejcastéji zahajenim v kruhu, poté nasleduji
cviky na zahfati a posileni, které jsou velmi komplexni, diraz je kladen zejména na silu pazi,
sttedu téla a nacvik obracenych pozic. Béhem celé lekce se buduje sila, rozviji vzajemna

diivéra a tymova prace. Na konec je zafazena alespon kratka thajska masaz a relaxace.®

64 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 45.
8 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 50.
8 Cakry jsou energeticka centra, ve kterych se setkava télesna reality s realitou psyché. V téle mdm mnoho &aker, ale pii
joze se pozornost zamétuje na hlavnich sedm.

67 WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Prah, 1996, s. 95

68 DUSKOVA, Daniela a Marek PETRACEK. JOGADNES. Akrojéga k objevent skrytych moznosti. [onling]. Jogadnes.
[cit. 2019-06-01]. Dostupné z: : http://www.jogadnes.cz/joga/acrojoga-576/
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Obrazek ¢. 2 — Akrojoga

Zdroj: http://www.indigojoga.cz/

Jednim z nejmladsich stylf, ktery se t&i velké oblibé je Aerial jéga. Casto je také nazyvana
jako aero, fly ¢i anitigravity joga, jelikoZ ji miiZete cvicit, aniz byste se dotykali zemé&. Jedna

se o cviceni pomoci zavésnych houpacek, které jsou piipevnény ke stropu.

Obrazek ¢. 3 — Aerial joga

Zdroj: https://www.aerialyoga.com/
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4. Vliv j6gy na psychickou kondici

Zakladnim cilem jogy je pusobit na ¢lovéka celistvé. Uvést nejen fyzickou stranku, ale i
mysl a védomi do rovnovahy a vést k harmonickému zivotu. Hlavnim zdmérem jogoveé praxe
je obratit se dovnitt do svého nitra a ukazat ¢lovéku cestu k navazani kontaktu se sebou
samym. Lehky a zaroven uvolnény pohyb ndm muze zprosttedkovat jemnéjsi pozornost,
ktera usnadni objevovani novych vztahii a souvislosti, novych zptsobu zachazeni se sebou
samym.%® Joga vyuziva ovlivnitelnosti psychiky prostiednictvim fyzické slozky osobnosti,
nebot’, jak konstatuje Yesudian: "Télo reaguje na nejslabsi impulsy mysli a stav mysli je silné
ovlivnén stavem téla.""® V tomto kontextu ma joga velmi blizko k tomu co se v moderni

psychoterapii nazyva ,,prace s télem*.

Vétsina lidi je mnohdy postavena pied celou fadu stresovych situaci, které pokud pretrvavaji
déle, tak mohou mit za nasledek télesné onemocnéni. Uréité mnozstvi negativnich vlivl a
zkuSenosti jsou nutnosti pro vyvoj a zdokonalovani, je-li vSak pfekroc¢ena urcita hranice,
velmi Casto dochazi k nezddoucim jevim, a ¢loveék nezvlada vlastnimi silami dané situace
vytesit. Vimla Lalvani ve své publikaci konstatuje ze, ¢im vétsi je blahobyt ve spolecnosti,
tim roste tlak vyvijeny na jedince, ktery se v ni snazi uspét. Vétsina lidi, ktefi se joze
pravidelné vénuji, pocituji vétsi soulad se sebou samymi, svym okolim a vedou mnohdy
ve tvafi, zptisobu dychani anebo drzenim téla. Z tohoto pohledu je pro dnesni uspéchanou
dobu velice vyznamné vyuziti nékterych technik jogy, za ti€elem uvolnéni téla a zklidnéni

psychického vypéti.”
4.1. DuSevni zdravi

Joga se stale Castéji stava oblibenou metodou pii ovliviiovani duSevnich stavi. Zakladem
dusevniho zdravi je Cistota mysli, pocit vnitini svobody, spokojenost a zdravé sebevédomi.
Lidé ¢asto pecuji jen o zdravi télesné a zapominaji na zdravi duSevni. Dusevni rovnovaha je

pro ¢lovéka velmi dilezita, jelikoZ psychické problémy maji znaény vliv na fyzické télo.

8 KNIZETOVA, Véra a Josef TILLICH. Jéga. Praha: Fontana, 2007, s. 45.
0 YESUDIAN, Selvarajan a Ellisabeth HAICH. Yoga and Health. George Allen & Unwin: London, 1976, s. 21.
L LALVANI, Vimla. Jéga proti stresu. Praha: Rebo Productions, 1998, s. 35.
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Negativni mySlenky a strach vytvareji nerovnovéahu télesnou a nervovou, coz ma za nasledek
fadu nemoci.”? Kazdy ¢lovék prozil ve svém Zivoté uréité dusevni problémy. Z toho velkd
¢ast problémi odezni sama bez 1€cby, nékteré vSak vyzaduji Iékaiskou péci. Joga miize fadu
dusevnich problémi odstranit.”® Jsou rtizné zpuisoby, jak Zadoucich zdravotnich G¢inki
dosahnout. Joégové cviceni zlepSuje celkovy stav organismu, piiznivé zklidiuje dusevni
oblast a ma pozitivni G¢inky i na oblast télesnou. Meditace nam pomaha k sebezkoumani a
sebepoznavani.’* Radost a §tésti piisobi piiznivé na dusevni zdravi. Podle tvrzeni amerického

psychologa Abrahama Maslowa napomahaji pocity duchovniho §tésti rozvoji osobnosti.”
4.2. Vnimani vnitinich organii

Kazda ¢innost, kterou se clovék zabyva, ma podle tradi¢ni jogové predstavy tii hlediska:

1. co skute¢n¢ dé€lame 2. co piitom vnimame a 3. jak se pfitom ménime nebo ¢im se stavame.
Béhem praxe jogy je nutné omezit podnéty z okoli, které na nas rusiveé pisobi a odvadéji tim
nasi pozornost. Proto se doporucuje pfi praxi zavirat o¢i. Pravidelnym praktikovanim se
vnimani zdokonaluje. Jogini trénuji a ovlivituji své pocity a zlepSuji pozornost svou vili.
Zamétuji pozornost na své télo. Nacvikem ziskavaji schopnost rozeznavat jemnéjsi rozdily.

Vnimani se stdva védom¢éjsi a cilengjsi.

Rozdil mezi jogou a vétSinou cvicebnich metod spociva v tom, ze v jogové praxi je dulezita
prace s védomim.’® Pii cvi¢eni jogy dochazi v nasem téle jak k celkovému zjemiovani
vnimani, tak i ke zlepSeni vnimani vnitinich organi. Mnoho cvikt ptisobi pfimo a cilené na
vnitini organy a vyvolava v nich vyrazné, ale pfijemné impulzy. Na oblast bfisnich a
hrudnich organti plisobi pozitivné prandjama a btisni cviky uddijama a nauli,”’ které méni
polohu vnitinich organti a diky tomu 1 tlak, ktery na n€ pasobi. Vyspéli jogini uz kdysi davno
tvrdili, ze dokazi ovlivnit vnitini organy. Véda o tomto tvrzeni méla, ale dlouho pochybnosti,
az v obdobi 60. let, kdy se zacala rozvijet metoda biologické zpétné vazby, bylo potvrzeno,
ze testované osoby skutecné ovladaji své vnitini organy. Rovnéz se prokazalo, ze béhem

opakovani jogovych cvi€eni, je mozné vlastni vili fidit nepodminéné reflexy. Lze naptiklad

2 MAHESVARANANDA, Paramhansa Svami. Systém Joga v dennim Zivoté. Harmonie téla, mysli, a duse. Praha: Mlada
fronta, 2006, s. 26-27.

8 NESPOR, Karel. Dusevni pruznost. Praha: Portal, 2015, s. 36.

" MIHULOVA, Marie a Milan SVOBODA. Sezndment s jégou. Kralitv Haj: Santal, 2001, s. 27.

5 NESPOR, Karel. Dusevni pruznost. Praha: Portal, 2015, s. 14.

6 VOTAVA, Jifi. Jéga ocima lékai4i. Praha: Avicenum, 1988, s. 17.

7 Nauli je technika, pii které vinime bfignimi svaly a masirujeme tak cely zaZivaci systém. Podporuje spravnou ¢innost
zaludku a stfev. Ma vyrazny vliv na proudéni prany.
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nacvicit reflexni zvraceni pfi vyplachu zaludku, a také utlumit davivy reflex pfi ¢isténi

nosohltanu.’®

4.3. Bolest a joga

V pribéhu praxe asan je dulezité rozliSovat mezi bolesti, nepohodlim a nepfijemnym
pocitem. Nékdy nastava situace, kdy mohou byt nékteré pozice natolik bolestivé, ze brani
cvi¢icimu v soustfedéni a zvySuji svalové napéti. Nékteti lidé, kteti nerespektuji pravidla a
bez pripravnych cviceni se nasilim dostanou do polohy, tim nadmérné zatézuji klouby,
bederni patet a mohou si vyvolat bolesti a potize. Takové dsany nejsou spravné a nemely by
se zafazovat. Cviceni jogy se nedoporucuje pii akutnich bolestivych syndromech. Spravna
praxe jogy Cloveéka uci rozpoznat hranici bolesti a predejit dalSimu pohybu, ktery bolest
vyvolava. " Kdyz je télo spravné srovnané, objevi se piijemna nehybnost, pevnost a
soucasn¢ pulzujici lehkost. Mysl se stane tichou, bez ambici a egoistickych tendenci se
zvySuje vnimani pocitt z vlastniho téla. P¥jemné pocity, které vznikaji béhem jogy, jsou

cvi¢enclim odménou za jejich usili.®
4.4. Joga z pohledu psychoterapie

Ktomu, aby cloveék dosahoval dokonalého zdravi, je nutné udrzovat v harmonii a
vyrovnanosti tfi Uzce propojené urovné, na kterych clovék v kazdodennim Zivoté funguje a
reaguje. Jedna se o tiroven télesnou, psychickou a socialni. V ptipadé nerovnovahy jedné z
nich piisobi zpétnou vazbou na ob& ostatni. Joga je Casto vyuZivdna jako podplrny
psychoterapeuticky prostiedek, ktery poskytuje fadu technik, jenz zlepsuji zdravy vyvoj
¢loveka. 8! Jiti Votava ve své publikaci ,,Joga odima 1ékait* uvadi, ze ,,zménami na télesné
tirovni lze navodit i zmény v psychice nebo v mezilidskych vztazich.“® Mize se jednat o
zvyseni sebevédomi a zlepSeni socialnich kontaktii u ¢loveéka, ktery si cvienim jogy osvojil
lep$i drzeni téla, nebo se mu podafilo redukovat svou télesnou hmotnost. V pribéhu
praktikovani jogy dochazi k uvolnéni zbyte€ného svalového napéti a ke zklidnéni na
psychické urovni, coz se muze pozitivné projevit v mezilidskych vztazich a socialni

adaptaci.

8 VOTAVA, Jifi. Jéga ocima lékaii. Praha: Avicenum, 1988, s. 21.

 MAEHLE, Gregor. 4stanga vinjdsa jéga, podrobny priivodce stiedné pokrocilou sestavou. Praha: Fontdna, 2014, s. 35.
80 VOTAVA, Jifi. Joga ocima lékari. Praha: Avicenum, 1988, s. 21.

81 VOTAVA, Jifi. Jéga ocima lékaii. Praha: Avicenum, 1988, s. 39-40.

8 VOTAVA, Jifi. Jéga oc¢ima lékari. Praha: Avicenum, 1988, s. 43.
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Karel Nespor, Cesky psychiatr specializovany na 1écbu navykovych nemoci, ve své praci
»Navykové chovani a zavislost uvadi: ,,Primérena télesna aktivita mirni bazeni po
psychoaktivnich ldatkach a hazardu a nachdzi uplatnéni pri 1é¢bé navykovych nemoci.*®
Joga vede ke snizeni Uizkosti a tim nahradi alkohol ¢i drogu. Dale vede ke zlepSeni
sebeuvédomeéni na télesné a duSevni trovni a zvySenému pocitu sebeovladani a umozni

zvladnout psychosomatické problémy bezpecnou cestou bez pouziti ndvykovych latek.
4.4.1. Vyuziti jogy v psychoterapii

Originalni psychoterapeuticka metoda, spojujici vychodni a zapadni moudrost je satiterapie.
Vytvotena psycholog M. Frybou, ktery zil nékolik let v Indii a na Sri Lance, kde studoval
jogu a meditacni postupy. To mu umoznilo vyuzit k psychoterapeutickym ucelim fadu
podnéti  z buddhistickych meditaci a filozofie. Satiterapie jako pfistup vychazi
z meditacnich technik a je zaloZena na vedeni klienta k tomu, aby si v§imal svého vnitiniho
prozivani. Zde ma satiterapie pfimou navaznost na zazitkovou techniku Rogersova zaka

Eugena Gendlina, ktery ji nazval ,,focusing-orientied* psychoterapie.

Protoze se jednd, o spojeni meditativnich zazitkd, s tim jaké je provazeji télesné pocity, na

které se zamétuje pozornost, pouziva Fryba ¢esky vyraz ,,zakotvené prozivani®.

,, Lécive v§imavé znovuprozivani patologickych obsahut mysli spociva v tom, Ze se je clovék
nauci zakotvit, spojit s tim, co se odehrdva v jeho smyslech a v riznych orgdnech jeho
téla.“8 Dillezitym principem je samotny postup psychoterapeuta, ktery musi nastavit
klientovi podminky, tak, aby sam prohlédl podstatu svych problému, nalezenim své vnitini
moudrosti je transcendoval a piijal odpovédnost za zptisob zivota, ktery zije. Cil terapie vzdy
uréuje klient a psychoterapeut mu pomaha k nému dojit.% Satitrapii Ize povazovat za ukazku

vlivu asijskych ideovych smérii a vychodniho Zivotnich stylu na zapadni psychoterapii.®

V prubéhu poslednich deseti let se na poli psychoterapie objevuji pokusy o vysvétleni
pfesného mechanismu, ktery rozvijenim vSimavosti zpisobuje zddouci zmény. VSimavost
Casto také pouzivan anglicky vyraz mindfulness, je faktorem pfitomnym v kazdé

psychoterapii a do urcité miry odpovida i Freudové ,,voln€ se vznasejici pozornosti* a ma

8 NESPOR, Karel, Navykové chovani a zavislost. Praha: Portal, 2011, s. 18.

8 KRATOCHVIL, Stanislav. Zdklady psychoterapie. Praha: Portal, 2017, s. 113.

8 KRATOCHVIL, Stanislav. Zdklady psychoterapie. Praha: Portal, 2017, s. 114.

8 Kromé& meditace se k asijskym vliviim fadi také vyuzivani jogy a dechovych cviceni.
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velmi blizko k Maslowové ,,being-cognition“. Novym prvkem je v§ak vyuziti meditace jako

néstroje, ktery poméha v§imavost rozvijet.®’

Jednim ptikladem vyuziti meditace v oblasti psychoterapie je ,,Schultziv vyssi stupen
autogenniho tréninku“. Metodu autogenniho tréninku vypracoval berlinsky lékai J. H.
Schulz. Vyuzil k tomu, n¢kterych prvki z jogy a poznatkti ziskanych s pouzivanim hypnozy.
Tato metoda spociva v dovednosti vyvolat si a udrzet zivé predstavy urcenych predméta,
déjt a osob. Vyssi stupen autogenniho tréninku je tedy jednou z technik fizené imaginace,
kterych se miize vyuzit k sebezdokonalovani a sebepoznivéni. % Autogenni meditace
vyzaduje schopnost setrvat v relaxovaném pohrouzeni do sebe az nékolik hodin. Po
dokonalém nacviceni umoziiuje autosugestivni ovliviilovani nékterych télesnych funkeci a
muze pomoci i pii odstranovani nevhodnych navykl a dosahovéni zddoucich vlastnosti.
Pisobi jen priznaky, neodstraniuje ovSem piiciny napéti, ani pfi¢iny organickych nebo
neurotickych poruch.®® O tom jak t¢inky ma na ¢lovéka meditace, popisuje nasledujici

podkapitola.

4.5. Meditace

Je jednou ze zakladnich jogovych praktik a nedilnou soucasti celistvé cesty objevovani a
utvafeni naseho byti. Meditace — dhjana — je néstrojem, jehoz prostiednictvim dosahuje
»telesnd mysl* nejhlubsiho soustfedéni a je sedmym z osmi stupnil PataiidZaliho radzajogy.
Meditaci je té€lo zbavovano zatéZe karmy, ktera ducha vaze v kolob¢hu opé&tovnych zrozeni.
Bhagavadgita priklada meditaci vétSi vyznam nez znalosti svatych pisem a jakozto cestu
k vysvobozeni ji stavi pied poznani. Od 1. stoleti n. 1. jogické spisy déli meditaci na dva
typy. Prvnim s nich je saguna doslova s ,,ptivlastkem ¢i atributy®, pfi niz se soustfedi na
uréity objekt. Tim miZe byt mandala®, bozstvo, ale také kamen i list, v podstaté cokoliv.
Pokud se mysl soustiedi na jednu véc, jiz mize byt i sledovani dechu, tok myslenek se
ustaluje a zpomaluje. Druhym typem meditace je nirguna, pfi némz se meditujici zcela

ponoii do sebe, tento typ je pro vétsinu lidi velmi obtizny.%

Dulezité je zminit, Ze naSe schopnost meditovat neni zavisla na tom, na jaké Grovni je naSe

praktikovani &san ¢i prandjamy. Vnitini ticho, do kterého se béhem meditace dostdvame,

8 BENDA, Jan. Vsimavost: Buddhistickd revoluce v psychologii? Dostupné z: http://www.psychoterapeut.net/
8 KRATOCHVIL, Stanislav. Zdklady psychoterapie. Vyd. 7. Praha: Portal, 2017, s. 189.

89 Autogenni trénink. [cit. 2019-06-02]. Dostupné z: http://www.dobrapsychiatrie.cz/relaxace/autogenni-trenink
9 Mandala ,.kruh* je diagramatické znazornéni vesmiru.

91 \WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Prah, 1996, s. 97.
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neni samo o sob¢ cilem cviceni. Ve skute¢nosti tady zadny cil byt nemusi. Protoze pokud
k meditaci i k asanam pfistupujeme s touhou po dosazeni urc¢itého cile, jakym miize byt
naptiklad ticha a klidné mysl, stava se velmi Casto cely proces frustrujici. Z toho diivodu je

nutné vnimat meditaci i 4sany jako proces sebepoznavani a sebepozorovani.

Dhjanasana doslova znamend ,,sezeni pifi meditaci®. Nejdulezitéjsi je, abychom se pfi
meditaci citili pfijemné, coz je z velké Casti ovlivnéno spravnym nastavenim nasi patete.
Idealni misto pro meditaci, by mélo byt vzdalené od ruSivych vjemt. Po néjaké dobé
S narUstajici praxi se dostavi pohodlnost zakladni pozice v sedu Padmasdany. Pozice se

zkiizenyma nohama, tak aby se kolena dotykala zemé a pétei byla vzptimena. %

C. G. Jung uvadi, ze meditace ma na Zapadé vSeobecné Spatnou povést. Je povazovana za
formu zahalky nebo, az za chorobné sebezhlizeni. Na sebe poznani nemame ¢as a ani
nevétime, ze by néco takového slouzilo k néjakému rozumnému Gcelu. Vzdyt poznani sebe
sama nestoji ani za namahu, jak ostatn¢ kazdy vi, nebot’ kazdy miize piece predem veédet,
kym sam je. Lidé véii vyhradné v jednani a neptaji se na subjekt konani. O tom, ze existuje
nevédoma psyché®, vi vefejnost skoro vic nez autority, ale dosud jsme nevyvodili zadné
zaveéry z faktu, ze velmi Casto zdpadni Clovek stoji viici sobé jako cizinec a Ze sebepozndni
patii k nejobtizn&j$im a nejnaro¢ngjsim uménim.%

Mnoho studii dokéazalo, Ze meditace ma pozitivni vliv na lidskou psychiku 1 organismus.
Velmi zajimava studie pochazi z Harvardské univerzity, ktera dokazuje, Ze meditace vytvaii
zmény V $edé kife mozkové a dokaze ji dokonce obnovit. V pribéhu studie dobrovolnici
meditovali kazdy den po dobu tficeti minut celych osm tydni, pficemz jejich praxe
zahrnovala také poslech audio nahravek s vedenou meditaci a uvédomovani si svych pocitii
a stavii mysli, aniz by je jakkoli soudili ¢i se je snazili analyzovat. Po skoceni vyzkumu na
snimcich z magnetické resonance bylo témto Uc€astnikiim nalezeno zvySeni hustoty Sedé
ktry mozkové, jenz je velmi dulezity pro uceni a pamét. Velkd zména nastala také ve

strukturach spojenych se sebeuvédoménim, soucitem a introspekei.®

92 WATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Prah, 1996, s. 99.

9 Psyché je vyraz pro lidskou dusi & mysl, pozdéji oznadovanou jako psychika.

9 JUNG, Carl Gustav. Clovék a duse. Praha; Academia, 1995, s. 214.

% Harvard prokazal u¢inky meditace. [cit. 2019-06-02]. Dostupné z: https://www.national-geographic.cz/clanky/osm-
tydnu-pro-mocnejsi-mozek-harvard-prokazal-ucinky-meditace-20150111.html
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5. Vliv jogy na fyzickou kondici

Puvodni jogini Cerpali své znalosti ze starobylé moudrosti nalezené v upaniSadach, z tradic
prenasenych prostiednictvim rituall a piibehii. Prvnimi technikami jogy byly bezprosttedni
zkusenosti zamétené pouze na fyzické télo. Diky tomu mame i dnes k dispozici zakladni

pojmy anatomie a fyziologie z tradi¢ni joginské perspektivy.

Praktikovat jogu muzeme rtiznymi technikami dilezité je zacit od toho co jen ndm znamé,
tedy postupnym uvédomovanim a pozorovanim svého fyzického t€la. Joga nastava
v okamziku, kdy svoje fyzické télo za¢iname védomé poznavat a zazivat véci, jeZ jsou
kombinaci védomi, energii a stavu blazenosti. Kromé nize uvedeného nesmime zapomenout
na riizné druhy masazi, o¢istné techniky, t&lesné mudry, bandhy®, a dalsi praktiky, které
zahrnuje praxe jogy. Tato rozsahla paleta nejruznéjSich technik, umoziuje v podstaté
kazdému, bez ohledu na v&k, zdravotni stav, t€¢lesnou flexibilitu najit cviceni, které odpovida
jeho moznostem a individualnim pozadavki.®” Joga piisobi komplexné a rovnomérné na
vSechny svaly téla. Kombinuje protazeni a posileni, v sestavé cviki, které na sebe logicky

navazuji.

Pozitivni G¢inky jogy na lidsky organismus dokazuji 1ékarské vyzkumy. Tyto studie uvadéji,
ze pravidelna praxe asan a pranajamy ucinné prispiva ke sniZzeni vysokého krevniho tlaku a
muze pomoci i pii riznych chorobach, jako jsou napiiklad artritida, arterioskler6za,
chronickd unava, astma, kieCové Zily a srde¢ni poruchy.® Nasledujici podkapitola se

zamé&fuje na asany, sestavy a na kultivaci dechu.
5.1. Jogické pozice

NejvyraznéjSim aspektem jogy se V poslednich letech stala 4sana — praxe télesnych pozic a
jejich sestav. Piedevs§im na zapadé€ jsou asany nejbéznéjsim elementem celého uceni. Pocet
asan je nesmirny, jelikoz v pribéhu nékolika stoleti vznikaly &sany nové. V klasickych
textech se omezuje pocet mezi 84 -108, piicemz jako zasadni jsou brany hlavné meditacni
sedy. Jogové asany odkazuji ke konkrétnim mytologickym postavam, zvifatim, rostlinam a

jejich vlastnostem, k danostem Zivotniho cyklu. Asany zaujimaji v pofadi tieti stupei jogy,

% Ve vyznamu ,,spoutat, jsou bandhy svalové kontrakce ve fyzickém téle. Mezi tfi zakladni patti: mula bandha,
uddijana bandha a dzalandhdra bandha.

9 MIHULOVA, Marie a Milan, SVOBODA. Jéga a sebepozdvdni. Kréliiv Haj: Santal, 2001, s. 23.

9 LIDELL, Lucy. Kniha o Jéze. Praha: Vasut, 2002, s. 14.
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kterou Jégasutra definuje takto: ,.stihasukham — stalou a piijemnou* pozici téla.>® Znamé je
tvrzeni, ze pokud Cloveék zacne s praxi asan aniz by byl seznamen s eticko-moralnimi
principy jamy a nijamy, nepiinese mu to zadny uc¢inek, dokonce to mize zpusobit zhorSeni

dusevniho neklidu.

Dulezité je, aby kazdé4 dsana poskytla télu pevnou oporu a vyzadovala co nejmensi usili.
Pozornost pfi praxi asan by méla smétrovat jen K vlastnimu télu a védomi. Z pocatku je asana
nepohodIna po urcité dob¢ je vSak usili k udrzeni téla v jedné pozici minimalni. Pozice se
stava dokonalou, kdyz se usili k jejimu uskute¢néni vytraci, t€lo je jiz bez jediného pohybu.
»~Naprosté dokonalosti je dovrseno v pripade, kdyz se duch proméni v nekonecno, tj. kdyz si
Z predstavy nekonecna ucini vlastni obsah. Mysl proménénd v nekonecno znamena naprosté

odpoutdani pozornosti od vnimani viastniho téla.“*%°

vvvvvv

obcas chybné domysleno. Naopak velmi pozitivni G¢inky na télesnou i1 psychickou kondici
mohou pfinést i jednoducha cviceni, pokud jsou provadéna tim spradvnym zpisobem.
Dilezité je provadét vSechny asany pomalu, nenasilné a uvolnéné, a tak aby se zamezilo
pocitu bolesti.!® Spravné provadéni 4san je procesem piinasejicim prozitky plnosti, vitality
ablaha, v némz usilujeme o byti v piitomnosti, vnimani celistvosti a absolutni pfijmuti svého
fyzického téla v prostoru odehravajici v piitomném okamziku. Asana predstavuje nastroj

sebe transformace, kterym lze posunout stagnaci naseho byti.1%?

5.2. Sestavy

Asany na sebe obvykle plynule navazuji a vzajemné se dopliuji, tim vytvareji jogové
sestavy. Ve svété je tolik riznych pristupti k vytvareni jégovych sestav, jako je jejich styll
a tradic. Zatimco nékteré druhy jogy trvaji na tom, Ze nabizeji originalni, nejlepsi a
nejucinnéjsi uceni, neexistuje Zadnd naprosto spravna nebo naprosto nespravna sestava.
Spise rizné sestavy davaji smysl z pohledu, na co je kladen diiraz u konkrétniho druhu nebo

tradice. 1 Obecné jsou sestavy zaméfené na uvolnéni nervové soustavy, harmonizaci

% ELIADE, Mircea, Joga, nesmrtelnost a svoboda. Praha: Argo, 1999, s. 53.

10 ELIADE, Mircea, Jéga, nesmrtelnost a svoboda. Praha: Argo, 1999, s. 54.

101 LYSEBETH, André. Ucim se jégu. Praha: Argo, 2017, s. 80.

102 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s.
115.

103 STEPHENS, Mark. Yoga Sequences. Berkeley: North Atlantic Books, 2012, s. 21.
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psychiky a jsou dilezité jak pro zdravi psychické tak i fyzické. Priznivy vliv maji pfedev§im

na zlepSeni pohyblivosti patefe, spravné drzeni a také prokrveni celého t&la.1%

Mezi nejvyznamnéjsi jogovou sestavu patii ,,Pozdrav slunci neboli Siurja namaskdara*.
Existuje mnoho variaci a adaptaci této sestavy, stejné tak jeji intenzita a tempo se mohou
lisit. Klanéni a uctivani slunce se vyskytuje v mnoha kulturach po celém svété uz tisice let.
Surja namasakar se vsak stala soucasti dsan v ramci renesance fyzické kultury v Indii az ve
tficatych letech minulého stoleti.’%® Joginové jej tradiéné provadéji ihned rano po probuzent,
na uvod télesnych a dechovych cviceni. Vitaji timto vychézejici paprsky slunce a véii, zZe se
pfi ném vystavuji pfiznivym ucinkim Sakti, prvotni energie prostupujici cely univerzum.
Sestava Surja namaskar probouzi celé télo, uvoliiuje svaly, otevird klouby, stimuluje
neurologické, ob&hové a jemné energetické drahy a vede k védomému vnimani téla a
synchronizaci dechu, téla, mysli 1 ducha. Cely pozdrav se sklad4 z dvanacti pozic, jeZ na
sebe bezprostfedné navazuji. Cilem je dosdhnout co nejvétsi plynulosti a elegance pohybti a

snazit se o dokonalou synchronizaci s dychanim.1%®

Obrazek ¢. 3 - Pozdrav slunci — Surya namaskara

Zdroj: http://www.harekrsna.de/surya/Surya Namaskar2.jpg

104 MIHULOVA, Marie a SVOBODA, Milan. Jéga a sebepozdvdni. Kraliv Haj: Santal, 2001, s. 46.

105 SINGLETON, Mark. Yoga body: The Origins of Modern Postural Practice. New York: Oxford University Press, 2010,
s. 179-184.

106 WWATERSTONE, Richard. Duchovni svét Indie. Praha: Prah, 1996, s. 171.
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5.3. Léciva sila dechu

Pouzivani dechovych technik pro nabozenské a 1é¢ivé ucely provazi lidstvo jiz od pocatki
jeho d¢jin. Dech i1 dychani predstavovaly dualezity nastroj ritudlni a duchovni praxe. Kazdy
vyznamny psychospiritudlni systém, ktery usiloval o pochopeni lidské povahy, povazoval
dech za dilezity element, spojujici t€lo, mysl a ducha. Nasvéd¢uje tomu také vyznam slov,
kterych se v riiznych jazycich pouziva pro pojmenovani dechu. V ptedchozi kapitole, prace
zmiiuje pojem prdna, timto slovem je ve staroveké indické literatuie oznacen dech, ale také
posvatna esence zivota. Podobn¢ je tomu v piipadé tradi¢niho ¢inského lékafstvi, kde se
vyrazem cchi rozumi kosmické esence zivotni energie a zaroven vzduch, ktery dychame.
Japonstina pro tento vyraz pouzivé slovo ki. Ve starovékém Recku vyznam slova pneuma
oznacovalo vzduch, dech a soucasn€ i ducha a zivotni energii. Podobn¢ je tomu s latinskym
vyrazem spiritus, které je synonymem dechu i ducha, stejné tak slovanské jazyky maji pro

interpretaci dechu a ducha totozny slovni zaklad.'%’

Po staleti je znamo, ze zmény ve védomi, je mozné dosdhnout technikami, které jsou
zalozeny na dychani. Starovéké vychodni kultury pouzivaly mnoho takovych postupt, od
velmi drastickych €inil az po peclivé propracované cviceni, jenz byla praktikovana v riznych
duchovnich tradicich. Jako ptiklad ve své publikaci Stanislav Grof uvadi, ptivodni formu
kitu tak, jak byl provadén u kiestanské sekty essejskych, spoc¢ivala v ndsilném ponoieni
zasvécence pod vodu, kde byl drzen del§i dobu, coz zapfiCinilo silny zazitek smrti a
znovuzrozeni.“1% V jinych skupinich byli zasvéceni piivedeni na pokraj smrti, tim Ze
vdechovali koutf nebo Skrcenim. Hluboké zmény v lidském védomi je moZné zptlisobit dvéma

zpusoby, kterymi jsou intenzivni dychani a dlouhodobé zadrze dechu.

V kontextu materialistické védy ztratilo dychani na vyznamu i svou spojitost s dusi a
duchem. V soucasnosti jej 1ékatstvi zredukovalo jen na fyziologickou funkeci, kde vSechny

t&lesné a psychické projevy jsou povazovany za patologické. %

Vyzkum s riznymi technikami zaméfenymi na dychani provedl Stanislav Grof na
Esalanském institutu v Kalifornii. V jeho pojeti se jednalo o dechova cviéni davnych
duchovnich tradic praktikovana pod vedenim zkuSenych indickych a tibetskych uciteli a o

ruzné techniky, které byly vyvinuty zapadnimi terapeuty. Tento experiment dokazal Ze,

107 GROF, Stanislav. Psychologie budoucnosti. Praha: Argo, 2007, s. 198.
108 GROF, Stanislav. Psychologie budoucnosti. Praha: Argo, 2007, s. 199.
19 IYENGAR, B. K. S. Light on yoga. New York: Schockten, 1999, s. 12.
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psychologickym odporem a obrannym mechanismem se poji omezené dychani. Pfestoze je
dychani samovolnou télesnou funkci, tak je mozné ho ovliviovat vlastni vuli. Typickym
vysledkem pii zvyseném tempu dychéni a jeho prohloubeni je uvolnéni psychickych

obrannych mechanismi a vyplaveni se nevédomého materialu do védomi.*1°

5.4. Rozvoj prangjamy

Prénajama byla pivodné objevena starovékymi joginy prostiednictvim pozorovanim
vlastniho toku dechu. Kdyz se na dech naladime hloubéji, zjistime, Ze rychlejsi dech je
energetizujici a oproti tomu pomalé dychani vede k relaxaci a ke zklidnéni. Pranajama
jakozto nastroj kultivace prany pochazi z obdobi véd, zejména obdobi Rig Védu. Diraz na
dech pfi praktikovani 4san se objevuje poprvé v Joga Sutrach. PrestoZe je prandjama velice
dualezité jogické cviceni, zmifiuje se o ném Pataiidzali pouze tfikrat. Bezprostfednim cilem

pranajamy je ,,plynulé védomi®, které jako jediné umoziuje jogickou meditaci.

Dychani bézného ¢loveéka je vétSinou arytmické a méni se vlivem vnéjsich okolnosti, nebo
duSevnim rozpolozenim. Tato nepravidelnost ma za disledek nestdlost a rozptyleni
pozornosti. Jogin se proto prandjamou snazi odstranit usili a rytmické dychéani se musi stét
samovolnym, aby na n& mohl zapomenout. Joga doporucuje zit a ne se poddavat Zivotu.
Clovek je ovladnuty smyslovou &innosti a proto soustedit se na dychani, Zivotné dilezitou
funkci, ma za nasledek pocit harmonie a vyrovnani vSech fyziologickych funkci. Rytmické
dychani se dosahuje sladénim nadechu, vydechu a zadrzeni dechu, tak aby vSechny trvaly

stejnou dobu. !

Ovladani toku dechu provazi i &sanovou praxi jogy. ,,V dsandch nejprve dosdhnete pevnosti
a celkového ztiseni, a teprve poté zacnéte s dechovymi technikami.“!'2 Rovnéz jako 4sany
nesmi byt nikdy nasilné a bolestné, je prandjama nejicinngji provadéna v momenté, kdy je
dsana zbavena vSech osobnostnich ptekazek — roztékanost, nepravidelny dech a stres. Jeding
potom je prandjama u¢inna a mize usmeériovat tok prany v téle. Pravidelnou dechovou praxi
1ze dosdhnout uvolnéni zbytecného napéti téla a smyslovych organti. Podstatou praktikovani
jogy je védomé probouzeni a sméfovani energie, kterd vytvari pocit plného ziti a uvédoméni

nasi celistvosti.

110 GROF, Stanislav. Psychologie budoucnosti. Praha: Argo, 2007, s. 200.
11 ELIADE, Mircea, Jéga, nesmrtelnost a svoboda. Praha: Argo, 1999, s. 56.
12 IYENGAR, B. K. S. Light on yoga. New York: Schockten, 1999, s. 10.
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Zatimco praktikovani asan je zakladni soucast tohoto procesu probuzeni, védoma pranajama
je tim, co jogu velmi odlisuje od bézného fyzického cviceni.!'* O tom jaky vyznam ma joga

V dnesnim svété, popisuje zaverecna kapitola.

113 SINGLETON, Mark. Yoga body: The Origins of Modern Postural Practice. New York: Oxford University Press, 2010,
s. 140.
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6. Vyznam jogy v dneSnim svéte

Nelze poptfit, ze lidé jsou vyjimecné bytosti, ale pravé dojem vlastni vyjimec¢nosti je jednou
z pricin, ktera je neustale oddé€luje od celku. Pocit vlastni jedine¢nosti vzdaluje ¢lovéka od
ptirody, jinych lidi, ptislusnikt cizich kultur, kontinuity spole¢nosti, ve které Zije, od rodiny
a velmi Casto i 0d sebe sama. Joga muze byt jednou z cest navazani vztahu se sebou samym,
cestou vedouci k integrité, jednoté a psychické i fyzické vyrovnanosti. Jde 0 proces

védomého objeveni ,,toho®, at’ uz je ,,to pro nas atman nebo bytostné ja.**

Ptame se sami sebe, co muze jogické uceni poskytnout dnesnimu ¢lovéku? Je to zejména
znalost zakonu zivota, pfedev§im Zzivota vnitiniho. Platnost téchto zakonl je neménna.
Poznéni vnéjsiho svéta je to hlavni pro dneSniho ¢loveka. Zakony vnitiniho svéta jsou pro
n¢j stale skryté. Tato nerovnovaha mezi vnéjSim a vnitinim poznanim vyvolava vétsi ¢i
mens$i problémy a tézkosti. Hmotna stranka je pro soucasného Clovéka nejdulezitéjsi a
technické vynalezy usnadnuji a zpestiuji jeho zivot a praci. Pravé Stésti presto Clovek
pocit'uje velmi malo. V dnesni dobé piibyva velky pocet neurotikd, lidi dusevné nemocnych
1 z&vislych na ndvykovych latkach a bohuzel roste i pocet sebevrazd. DuSevni Zivot dne$niho
¢lovéka je Casto nenaplnény. Hmotné zajisténi a materialni statky nemtizou nasytit lidskou
dusi, ktera strada. Joga respektuje zakony vnitiniho svéta. Jejich znalost a dodrzovani piinasi
smysluplnéjsi 1 St'astnéjsi Zivot, ktery je méné zavisly na vnéjSich podminkéach. Odhaluje

¢lovéku neznamé zdkony, moznosti i energii ukrytou v jeho vlastnim nitru.*®

Lze tedy konstatovat, Ze joga nepfedstavuje néco primitivniho a davno ptekonaného jen
proto, Ze v soucasné¢ dobé piesycené¢ vSemi technickymi vynalezy nepotiebuje Zadné
zafizeni, aby pomohla ke kvalitn€jSimu Zivotu. Ona vyuziva to nejdokonalej$i a nejkrasné;jsi
zafizeni na planeté, kterym je ¢lovek sam.®

Uzasnou vlastnosti lidskych bytosti je jejich piirozend dynamicnost. I kdyz se snazime byt
v klidu, stale se pohybujeme. Nase srdce tluce, dech plyne a cely nas systém je v ¢innosti.
Nas pohyb je nevédomym procesem zalozenym na nasi kosterni a nervové soustaveé. Pfi

praxi jogy, kdy celistvé zapojujeme celé télo, mysl 1 ducha, si vice uvédomujeme, jak se

114 HU, Barbora. Asana jako symbol. Praha: Motto, 2019, s. 9.
15 MIHULOVA, Marie a SVOBODA, Milan. Jéga a sebepozdvdni. Kraliv Haj: Santal, 2001, s. 19.
116 MIHULOVA, Marie a SVOBODA, Milan. Jéga a sebepozavdni. Kraltv Haj: Santal, 2001, s. 20.
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pohybujeme, jak cvi¢ime dané pozice, jak dychame, kde se nachazi nase mysl, jak se citime
117

a jak se mizeme pfiblizit k prozitku vnitiniho ticha.
Pochopeni principu fungovani téla je pro ¢lovéka praktikujiciho jogu kliCovou zaleZitosti.
Velkou vyzvou pro zapad je rozdilnost v ndzvoslovi a konceptii pojeti lidského bytosti.
Tradi¢ni jogické uceni pracuje s pojmy prdna, nadi, kosha a ¢akra, naproti tomu zapadni
véda je zalozena na systému kosti, tkani, organti a télesnych tekutin. Kazdy z téchto ptistupt
dava smysl jen tehdy, pojmeme-li jej jako celek. Prana by nedavala smysl bez konceptu nadi
a stejné tak kosti by neméli zadny prakticky vyznam bez §lach, vaza a svali. Z pohledu
tradi¢ni jogy je lidské télo vyjadienim kosmické energie, oproti tomu zapadni védecky postoj
vnima jakoukoli pfedstavu nehmotnych a nefyziologickych sil jako ndbozensky mysticismus

¢i jako lidskou pfedstavivost.118

Joga je ¢innost, které se miZeme vénovat po cely sviij Zivot, bez ohledu na nas vék. Joga
muze prospét kazdému. Joga nezna hrance, omezeni ani rutinu je vSestranna a vstficna a
uvita kazdého, kdo ji ptijme do svého zivota. Podle joginské filosofie jsou vSechny problémy
mozné fesit tim, Ze si vyp&stujeme vnitini silu a charakter. Zivot kazdého ¢lovéka je plny
uspéchi, ale také netispécht, s kterymi se mnohdy téZko vyrovnavame. Joga pietvari Zivot

¢lovéka tim, Ze jej uéi novému zptisobu mysleni a pohledu na svét.*°
6.1 Shrnuti

Rozsahlé zkuSenosti s vyuZzivanim jogy v naSich podminkéach potvrzuji, zZe tento systém,
sméfujici ke zdravi a duSevni rovnovaze, umoZziiuje mnohostranné vyuziti uprostied
dynamického zivota. Vyvojova cesta lidstva vede vzhiiru. Z tohoto pohledu Ize vysvétlit
stale narGstajici zajem 0 lekce jogy a podobné techniky, které nejsou pouze moédni
zalezitosti. 1?0

Vyvoj civilizovaného svéta Vv poslednim obdobi byl vyjadien ve velké mife intelektualnim
chapanim zivota. Bohuzel, ale zjistujeme, ze tento smér, vcetné jeho vysledk v podobé¢
veédecko-technické revoluce nezajistil pro soucasné¢ho ¢lovéka skutecné spokojeny zivot.

Jestlize se v této situaci obracime po prostiedcich, jez se zrodily v ddvné minulosti, nemusi

117 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 16.
118 STEPHENS, Mark. Teaching Yoga - Essential foundation and techniques, Berkeley: North Atlantic Books, 2010, s. 17.
1191 ALVANI, Vimla. Zaklady jégy. Praha: Rebo Productions, 2006. s 15.

120 MIHULOVA, Marie a SVOBODA, Milan. Joga a sebepozavani. Kraliv H4j: Santal, 2001, s. 158.
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to nutn¢ znamenat odmitani vydobytki dnesni civilizace nebo touhu po névratu ke zptisobu
zivota vlastnimu generacim piedeslym. Ve vétSiné piipadi se nejedna také o slepé
obdivovani vychodnich kultur, nebot’ zijeme v naprosto odlisSnych podminkach, v jiné¢ dobé
a pozadavky na nas zivot jsou zcela odlisné. Jedna se vSak o moznost obohaceni a oziveni
racionalniho mysleni zapadu o citové-intuitivni chdpéani zivota vlastni civilizacim vychodu.
,»1€Nto posun v mysleni, at jiz bude probihat jakymkoliv zpiisobem, se ukazuje jako nezbytny,

nemd-li se ¢clovék ocitnout ve svété Fizeném sice dokonalou, ale neZivou technikou.“*?t

Postupné seznamovani s duchovnim vychodem bude pro nas nejspiS znamenat jen
symbolické potvrzeni faktu, ze ,,zaciname vstupovat do kontaktu s tim co je v nas doposud
cizi. “ 12?2 Jogické udeni mizeme asimilovat, jen kdyZ stojime pevné na vlastni pudé.
Moudrost a mystika vychodu by nam mély piipominat, co mame ve své kultuie podobného
a co jsme jiz zapomnéli, totiz osud naseho vnitiniho ¢lovéka. ,,Clovék Zdapadu nepotiebuje
nadrazenost nad prirodou kolem sebe a uvniti sebe. JelikoZz oboji ma témér v naprosté
dokonalosti. Co vsak postrada, je vedomé uznani své podrizenosti viici prirodé kolem sebe
a v sobé. “122 M¢l by se udit, Zze nemiize jednat, jak se mu zachce. Pokud se to nenauéi, zni¢i

ho jeho vlastni ptfirozenost, jelikoz dostate¢né nezna svou dusi, kterd se proti nému jednou

vzbourfi.

Podle tvrzeni C. G Junga je mozné, ze se néco od vychodu skutecné naucime, ale pouze
tehdy, kdyZ pochopime, Ze duSe obsahuje dostatek bohatstvi, a ze tedy nemusi byt
naplnovana zevnéjsku. Misto toho abychom se ucili nazpamét’ duchovni techniky vychodu,
by bylo mnohem dilezitéjsi hledat a zjistit, zda v naSem nevédomi existuje introvertni
tendence, ktera je podobna duchovné spiritudlnim principim Vychodu. Mohli bychom poté
budovat na vlastni pudé¢ a to svymi metodami a zptsoby. V ptipadé piisvojovanim si téchto
véci z Vychodu, povolujeme jen své zapadni zdatnosti stale vice ziskavat. Timto se opét

utvrzujeme, Ze vSechno dobré pochazi z venku, odkud se to musi pfevzit a nacerpat do nasich

prazdnych dusi.'?*

121 MIHULOVA, Marie a SVOBODA, Milan. Jéga a sebepozdvdni. Kraliv Haj: Santal, 2001, s. 159.
122 JUNG, Carl Gustav. Clovék a duse. Praha: Academia, 1995, s. 218.
123 JUNG, Carl Gustav. Clovék a duse. Praha: Academia, 1995, s. 216.
124 JUNG, Carl Gustav. Clovék a duse. Praha: Academia, 1995, s. 219.
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1. Zaver

Ve své bakalarské praci jsem se pokusila o reflexi inkulturace jogy do evropské kultury a
snazila jsem se zjistit, jak praxe jogy ovlivituje psychickou a fyzickou kondici. Nejprve jsem
se soustiedila na popsani historicko-filozofického kontextu, aby doslo k lepSimu pochopeni
celého tématu. Dale jsem poukazala na eticko-moralni principy jogy, které maji v jogickém
uceni dilezitou ulohu, jesté pied samotnou fyzickou praxi 4san a prandjamy. V dnesni dobé
se joga tési velké oblibé diky vlivu na zlepSovani zdravotniho stavu a zmirnéni stresu. Avsak
ne vsichni lidé jsou dostatecné obeznameni, jak urcité asany spravné provadet. Kazdy kdo

S Jogou zacina, by se m¢l nejprve seznamit s filozofii jogy a poté prejit k praktikovani asan.

Cilem bakalafské prace bylo odpovédét na otazku, jaky vliv ma joga na psychickou a
fyzickou kondici. Odpovédi jsem hledala v odborné literatute, ktera se dikladné vénuje
danému tématu. Z jogického uceni vyplyva, ze joga neni pouze fyzické cviceni, které je
obohaceno o soustfedéné techniky dychani. Joga je ptistup k Zivotu, ktery nas uci jak ovladat
nasi zivotni energii, své télo, emoce a mysl. Ze své vlastni zkuSenosti mohu uptimné fici, ze
praxe jogy presahuje moznosti slov. V tomto pojeti k ndm joga nejpravdivéji promlouva, az

kdyz se ji naplno a dlouhodob¢ vénujeme.

V zévérecné Casti prace jsem popsala vyznam jogy V dnesnim svété. Pro Uplné pochopeni
problematiky jsem v podkapitole shrnula zakladni rozdily mezi zapadnim a vychodnim
pojetim systému jogy. Téma bakalatské prace by se dalo dale rozSifovat, navazalo by se
piedevsim Vv kapitole, ktera se zabyva putovanim jogy na zapad, kde se stava soucasti
byznysu. Domnivam se, Ze se mi v praci podafilo vystihnout problematiku vybraného
tématu. Zkoumani kulturnich hodnot, vychodniho uceni a filozoficko-eticky systém je

jednim z vyznamnych témat studia transkulturni komunikace a v podstaté celé antropologie.
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