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Harmonizacni cviceni




JOga — veda o zivote?!

Joga byva nazyvana vedou, zivotnim stylem, umenim,
pohledem na svét, filozofii, nabozenstvim, fanatismem...

Joga — v puvodnim konkrétnim vyznamu znamena |ho,
spojeni individualniho Ja ( ) s universalnim Bytim
( ). Sanskrtsky vyraz jéga, odvozeny od
slovniho kofenu judz, ma mnoho rtuznych vyznamu, z
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ovladnout


http://cs.wikipedia.org/wiki/Jho
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C3%81tman
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Param%C3%A1tman&action=edit&redlink=1

Spojeni (sjednoceni) a soucasne spoutani a sjednoceni i
ukazneni (/10) je jedinou moznosti, jak realizovat poznani
a dojit k osvobozeni. Ma-li lidska duse ( vnitfni JA,

) zazit trvalé spojeni s univerzem
(vesmirem, bohem), musi se vymanit z pout stale se
opakujicich znovuzrozeni.
,Joga je system, ktery nam umoznuje pronikat do
hlubsich struktur vlastni osobnosti a pochopit
zakonitosti, které zde viadnou. Napomaha
znovuobjevit to, co je v kazdodennim zivote
charakteru. J6ga muze byt pro nas také komplexnim
prostredkem zasahujicim vyznamné do oblasti
dusevni hygieny a aktivniho odpocinku” (KrejCi, M.
Joga v praxi pedagoga, Ceské Budgjovice: PdF
JU,1995).



Joga v zapadnim pojeti — hledani efektivnich pozic pro
télo, kompenzacni cvieni, prevence a terapie bolesti
zad, zbaveni se stresu, napéti a unavy.

Joga — zpusob, jak se naucit komunikovat sam se sebou
a jak zvladnout sebe v souCasné dobe.

Jedinou mozZnosti jak poznat sam sebe (vnitini JA) je
naucit zastavit stale roztekanou a pulzujici mysil.

Cestou sebepoznani lze dojit k cili — ke Stésti s klidu.



Cestou jogy je mozné prekonat nepraveé ego (ahankara).
Toto falesné ego zastira pohled na pravou podstatu byti a
cini nas nestastnymi, nebot se upiname na docasnou
hmotnou existenci v podobe naseho hmotneho tela a
hmotneho sveta, které jsou zdroji utrpeni (duhkha). Podle
filosofie jogy je pravou podstatou zivota vecne byti (sat),
vedomi (Cit) a blaho (ananda). S touto podstatou se jogin
na konci své cesty trvale ztotozni, coz se nazyva
osviceni nebo osvobozeni ( ).


http://cs.wikipedia.org/wiki/M%C3%B3k%C5%A1a

Vzhledem k tomu, jak jsme kazdy jiny, existuje i cela rada
cest jogy, které se od sebe vice Ci mene lisi, vSechny ale
vedou ke spoleCcnému cili - poznani praveho Ja.
Nekteré cesty vyuzivaji vice fyzické cvicCeni, jiné

meditaci, mantry a dalsi techniky.




HISTORIE

Védy — soubor spisu, prvni dochovany material starého
iIndického pisemnictvi. VSe melo zaklad v mytologii. Mezi
zakladni bohy Indie patri Visua, Siva, bohyné Dévi, buh
ohné& Agni aj. Nejcennéjsi knihou — Upanisady (tajné
nauky).

Upanisady se zabyvaji popisem stéhovani dusi a
vysbozovanim.






Bhagavadgita - "Pisen Vzneseneho", je jednou z
nejvyznamnejsich posvatnych knih hinduismu. Je
soucasti rozsahleho staroindickeho eposu

Mahabharata vznikala postupnym pridavanim a
rozsirovanim v letech 800 az 400 pr. n. |. a Bhagavadgita
byla pravdepodobne dokoncena v obdobi kolem roku 200
pr. n.

Shrnuje 4 zakladni cesty jogy: Bhaktijoga, Dznanajoga,
Karmajéga, Radzajoga.


http://cs.wikipedia.org/wiki/Mah%C3%A1bh%C3%A1rata

Bhaktijoga — je cestou lasky, soucitu a odevzdanosti. Vse, co je
reCeno, se resi s laskou k lidem, pfirodé, zvifatam.

Dznanajoga - je cesta rozumového poznani, veédéni, moudrosti, cesta
filosoficka. Studium, cviCeni a rozumovée zkusenosti vedou k
sebepoznani a rozlisovani mezi skutecnosti a klamem.

Karmajéga — se zabyva c¢iny,jejich priCinami a nasledky. Existuji tfi typy
karmy:

prarabdha karma - karma, ktera se nashromazdila v minulosti a prave
ted ji realizujeme,

sarncita karma - karma, ktera se v minulosti nashromazdila, ale
realizovat se teprve bude,

agami karma - karma, kterou svoji Cinnosti prave vytvarime a projevovat
se bude v budoucnu.

Radzajéga — cesta sebekontroly, discipliny, ovladnuti mysli - kralovska
cesta, 8 stupnova cesta jogy — etické a moralni zasady, pozice, rizeni
dechu.



Jednotlivé Ccasti radzajogy:

Jama — zakazy, dodrzovani pravidel vnejsi kazne
Nijama — prikazy, dodrzovani pravidel vnitrni kazne
Asana - pozice (t&lesné cviceni)
Pranajama — ovladani dechu
Pratjahara - ovladnuti smyslu — odtazeni smyslu

od objektu vnéjsiho svéta
Dharana - koncetrace
Dhjana - meditace
Samadhi- dokonalé poznani, stupen védomi, prfi nemz

poznavajici, proces poznavani a predmet poznani splyvaji
v jedno



1. Jama

Zahrnuje pét Cinnosti, kterych bychom se meli vyvarovat. N U
vSech péti Cinnosti plati, ze bychom je neméli délat jak ve vztahu
k druhym lidem, tak i k sobé.

Ahinsa — neublizovani. Je zaméreno nejen vuci druhym, ale take
VUCI sobe, a to jak konanim, tak mysili.

Satja — nelhani. Nelhani nejen ostatnim, ale hlavné také sobé.

Astéja — neprivlastnovani, nekradeni. Opét se obraci jak vuci
okoli, tak vuci sobé. Lze chapat jak na materialni urovni, tak i na
mentalni (citove vydirani).

Aparigraha — nepripoutanost, neulpivani, nehrabivost. Stavi
se proti souCasnemu konzumnimu zivotu. Ulpivat Ize nejen na
majetku a vécech, ale takeé napr. na postaveni, vzhledu, blizkych
apod. Odvadi nas to od "tady a ted". Clovék by mél délat spravné
veci a bez ohledu na vysledek, tzn. napriklad prijimat nebo davat
dary bez oCekavani.

Brahmacarja — zdrzenlivost. Jedna se o Cistotu mysli a jednani.
Na zapade byva Casto vztahovano pouze k sexualni oblasti.
Jedna se ale obecneé o stridmost.



2. Nijama

Pét Cinnosti, které bychom méli délat.

SaucCa — Cistota téla i duse. Je tfeba se zbavit negativnich myslenek,
emoci a predsudkd.

SantoSa — spokojenost. Pokud je Clovék spokojeny, je vyrovhany a bez
negativnich myslenek, proto je treba na vnitfni harmonii aktivne
pracovat.

Tapas — sebekazen. Tapas nabada k vyvarovani se lenosti a
pohodlnosti. Je treba se naucit prijimat skuteCnosti a byt panem sam
nad sebou.

Svadhjaja — sebepoznani. C!ovék by mél vénovat vSemu pozornost a
studiem a zivotnimi situacemi poznavat sam sebe.

[Svarapranidhana — uctivdni nejvyssiho principu. Jedna se o urditou
pokoru, o uctivani sveho vlastniho boha, respektovani toho, co nas
prevysuje.

JAMA a NIJAMA predstavuje urcCity moralné-eticky trenink a oCistuje nasi
mysl v kazdodennim zivoté. Rozviji pratelské postoje, soucit, vnitrni
spokojenost a odstranuje z nas nenavist, zatrpklost, hrubost, pocit
nesvobody.



3. Asany

Jogove telesné pozice. VetSinou byvaji staticke.
CviCeni asan neboli jégovych pozic patfi dnes v nasi k
nejrozsirengjsi praxi jogy. Kazda z asan ma hluboky
vyznam. Pusobi na rizné organy v téle, pracuje s urcitou
skupinou svalu, ale také pracuje s energii a ¢akrami.
CvicCit bychom méli vzdy v souladu s dechem a s plnou
koncentraci.

Sanskrtsky nazev asana znamena "pohodina pozice".
Prestoze nekteré z pozic jsou zpocCatku nepfijemné nebo
pfimo nemozné, postupnym nacvikem se muzeme dobrat
kK tomu, ze se v kazdé pozici dokazeme uvolnit.

Il NejCaste|Si chyby pri cviCeni: rychlost, urputnost,
prekonavani, velke usili, soutézeni, zadrzovani dechu




4. Pranajama - prace s pranou (zivotni energii). obecné
pranajama - jako dechova cviceni

5. Pratjahara - stazeni pozornosti od smyslovych viemu
a jeji obraceni dovnitr.

6. Dharana — vnitrni koncentrace.

7. Dhjana — meditace. Na rozdil od dharany si
predstavujeme vngjsi veci a premyslime o nich.

8. Samadhi - staZeni pozornosti od smyslovych viemu a
jeji obraceni dovnitf. Koncentrace na nejvyssi princip.



Vedle techto cest existuje cela rada dalsich,
které z nich vychazi (Hathajoga, Kundalini joga,
Tantrajoga, lyengar Yoga, Mantrajoga).

V dnesni dobé se |ze potkat také s radou nazvu,
které nepatri mezi klasicke cesty jogy, ale jedna
se vice o fyzickeé cviCeni, ktereé z jogy vychazi, je
sestaveno riznymi ucitelé. Casto se jedna o
styly, které jsou pfizpusobeny zapadni
spolecnosti ( AStangajoga, Powerjoga, Vinyasa
flow joga, Gravidjoga, Dancejoga, Bikramjoga)



FILOSOFIE JOGY

Karma (karman) je to, co vznika z nasi Cinnosti. Vztahuje
se jak na vlastni Clnnost tak i na mluvu a myslenky.
Karmanovy zakon je zakon priciny a nasledku.

To, co udelame, se nam po Case vrati. At dobré nebo
Spatne. Meli bychom tedy delat vse, co nejlépe, v
nejlepsim pripadeé prijmout nasi dharmu. Zaroven je
treba pfijmout i nasledky nasich predchozich ¢inu, tzn.
pokud se nam deje neco Spatneho, nehledat vinika
nékde jinde, ale vnimat to jako nasledek nasich Cinu. V
zadném pripade ale nejde o pasivitu, o to, ze bychom
meli odevzdane vsechno prijmout a nesnazit se s vecmi
neco delat. Vzdy je treba se chovat co nejléepe, podle
nasi dharmy. Proto je dulezité Cistit a zklidriovat svoji
mysl i telo pomoci praktik jogy, protoze jenom tak
pozname, jak mame konat.



Dharma je jeden z cilu zivota. Je to zakon, ktery fika, ze
mame prijmout to, co je nam urc¢eno, svuj ukol. Kazdy
mame ve svém zivoté néjakou funkci, kterou bychom méli plinit
Co nejlépe.

Dharma je v podstaté nejvyssi vesmirny rad, ktery drzi
spolecnost pohromadeé. VSechny problemy, které mame,
vyplyvaji z toho, ze vétsina lidi neplni svoji dharmu. Tak
dochazi k disharmonii.

Problémem ovsem je, ze ne kazdy svoji dharmu zna, coz je
prvni predpoklad k tomu, abychom ji mohli zag&it pInit. Casto se
stavime do roli, které nam nepfislusi. Nejsme pak spokojeni
ani my, ani nase okoli. Zakladnim problémem v této véci jsou
ruzné spolecCenské normy, zvyky, ale také reklamy.

Prijetim dharmy dosahneme svobody a klidu, vyCerpame
karmu a muzeme se vysvobodit z kolobéhu zivotu.




