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Rodi¢iim

Clovék je pozoruhodna bytost. V perspektivé jogy je ¢loveék vniman
jako celistvy. V tomto pojeti to znamena, ze lidské télo, mysl a duse
spolu neustale komunikuji. Ze dojem oddélenosti je jen relativni.
Totéz plati mezi svétem vné a svétem uvnitf, mezi individualnim

a spole¢enskym, cisté osobnim a nadosobnim.

Clovék je zde malou soucasti velkého celku, ktery je svym
zpusobem podobny fraktalu, u kterého se zdanliva slozitost zaklada
na neustalém opakovani jednoho vzorecku.

Pfichazime do zivota, abychom se postupné ucili porozumét
jednotlivym aspektam fraktalu. Poznavame zakony pfrirody
a spolecenské normy, kulturné byvame obvykle vedeni k tomu,
abychom ,se néc¢im stali” a bez problému zapadli do konejsivé
srozumitelné existencialni skladanky.

Na této ¢astecné vyslapané cesté leckdy zapomeneme na
dllezitou véc, kterou joga akcentuje, tedy na skute¢nost, ze
nejdilezitéjsi je pro kazdého ¢lovéka to, aby na prvnim misté
poznal sdm sebe.

Ve skolach se u¢ime vyjmenovana slova, hlavni mésta a pritoky
fek. V rodinach se u¢ime, at uz prfimo, nebo nepfimo to, jak se

k sobé chovaji rdzni ¢lenové rodiny a jak funguji nebo nefunguji



vztahy, poznavame rtizné formy a projevy citu i afektu. Spole¢nost
nam neustale definuje, co je prospésné a co nezadouci, a my se
s tim pomalu vyporadavame.

Maly ¢lovék se v tom véem snazi zorientovat, usiluje
o pochopeni, a protoze disponuje pfirozenou potiebou byt pfijat,
obvykle se také prizplsobuje. Nékdy az natolik, Ze v Gporné
a neziidka kdy i upfimné snaze nékym se stat zapomene na to,
kym vlastné je. Neni neobvyklé, ze ¢asem prestadvame rozumét
svym vlastnim pocitiim a emocim, na které — navzdory jejich
neviditelnosti — reaguje nase télo a jez leckdy zasadné ovliviuji
nase zivoty a kvalitu jejich prozivani. Tehdy zac¢ina sisyfovska cesta
za Stéstim ukrytym nékde mimo nas.

Cela véc vlastné pripomina staroindicky mytologicky pribéh
o Brahmovi a Maje. Podle tohoto mytu byl Brahma, zastupujici
zde védomy aspekt stvoreni, znudén svoji samotou, a tak k vlastni
potése vytvori bohyni Maju. Mdja (iluze) vymysli dokonalou hru.
Jeji hie na schovavanou Brahma neodola. Mdja jej pak znenadani
rozseka na tisice kouskt a kousi¢ek Brahmy (védomi) schova do
nitra vSech bytosti, které se ve velké hre stale hledaji ve vnéjsim
svété, aniz by si uvédomili, Ze se jejich podstata skryva uvnitr.

Vychovou jsme skvéle trénovani v racionalné-pragmatickém
aspektu prace s vlastni mysli, ale emocionalni inteligence je
néco, co obvykle zlstava ladem. | proto nam nékdy emoce cestu
k pochopeni sebe sama zna¢né komplikuji. Je to podobné, jako
byste se po vétSinu ¢asu pohybovali jen skakanim na pravé noze
a pak se divili, Ze neumite dostate¢né pouzit i levou tam, kde jsou
znenadani potfeba obé dvé nohy.



Indické mysleni napfi¢ déjinami rozvinulo v rliznych
formach teorii deviti ras. Rasa zde zastupuje esenci ¢i jemnou
podstatu definujici konkrétni projev, rozpolozeni nebo naladu.
NejvyraznéjsSim zdrojem teorie navarasa je spis Natjasdstra,
pripisovany mudrci Bharatovi a datovany zhruba mezi prvni stoleti
pred Kristem a treti po Kristu. Bharatu zasadnéji rozvinul jesté
mladsi filozof Abhinavagupta. Teorie deviti esenci (nékdy také stav)
se stala dalezitym konceptem v indické estetice a dramatu, ale
zajimavym zplsobem se také prolina s né¢im, co bychom mohli
nazvat jégovou psychologii.

Tato knizka neni pfenesenim Bharatovy teorie do reci
fantazijnich pfibéhd. Je to celkem devét pohadek na motivy deviti
mentalnich rozpoloZeni spojenych s emocemi i télesnymi projevy,
které v jejich rdmci mGzeme zazivat.

Détem i rodictim by méla slouzit k tomu, aby si prenesené, skrze
pohadkové pribéhy, dovolili své emoce prozkoumat, pochopit,
uznat je a zdravym zptsobem uvolnit, pokud to potrebuiji.

Vérim, ze mlze rodi¢dm pomoci pochopit nékteré z vlastnich
pohnutek anebo mentalnich stereotypli zakofenénych ve vlastnim
détstvi, a pokud nejsou uzite¢né, podnitit je k tomu, aby tyto
prozitkové vzorce dale neprenaseli na své déti.

VEérim a preji si, aby knizka mohla prispét k tomu, aby se déti
naucily své emoce a rtizné — libé i nelibé — stavy mysli reflektovat
a védomé s nimi pracovat.

UZ jenom proto, ze chceme-li se nékym stét, je nutné védét,
kym v dany moment jsme.



Détem

V deviti pohadkovych pribézich této knizky podnikneme spolec¢né
cestu na nesmirné tajuplné a zajimavé misto. Tato cesta mifi do
vlastniho nitra.

Provazet nas budou lidé, zvitata, rostliny, bohové, skfitci, anebo
dokonce mraky z tohoto i jinych svétd!

Kouzelni pravodci pfichazeji k nasim hrdintim, aby s nimi sdileli
sva mala ¢i velka poselstvi, aby jim pfipominali, co je dulezité,
a naucili je |épe chapat sebe samé.

Zkuste, milé déti, nikdy nezapomenout, ze vsichni tito moudfi

pravodci a jejich poselstvi sidli ve vasem vlastnim srdci.



Pribéh prvni
BHAJANAK RASA: strach

Mala lama a velky lama

V daleké zemi jménem Peru — to je tam, kde
indiani postavili velké pyramidy a schovali svij
velky a tajemny poklad - zila jedna mala lama.

Jmenovala se Alpaka, ale kamaradi ji Fikali Ala,

co se bala. Malou lamu to trapilo. Tahle nelichotiva
prezdivka vznikla, protoze mala lama neméla rada nic, co pro ni
bylo néjakym zplisobem nové a nezndmé.

Dalo by se Fici, Ze i na lamu byla hrozné konzervativni.
To neznameng, ze basti jen travu z konzervy, ale spis to, ze
trochu uzkostlivé Ipi na starych poradcich a svych dosavadnich
zkusenostech. VSechno, co je jenom trochu jinak, ji skli¢uje
a vyvolava v ni fadu obav.

Tahle mala Alpaka nerada hledala nové pastviny, na kterych
se mohla nasvacit, nerada se seznamovala s novymi kamarady,
nerada hrala nové hry. Ke véemu, co neznala, se stavéla s velkou
ned(vérou. Piezdivka Ala, co se bdla vznikla jednoho slune¢ného
dne na bfehu jezera s legra¢nim jménem Titicaca. MoZna tam
kdysi davno nékdo kakal do vody a dot¢eni bohové hor jej shiry



pokarali slovy: ,Ty, ty, ty!” Vratme se ale k nasemu pfibéhu o malé
lamé.

Lama Alpaka si hrala na brehu jezera s partou svych kamaradda.
Poskakovali kolem trsti travy, preskakovali kameny, vyhazovali
kopytky s oto¢kou nebo plivali do dalky. To plivani radéji
nezkousejte. Pokud vasi rodic¢e nejsou lamy, nemuselo by se jim
to zrovna zamlouvat.

Dnes se stalo néco, co malou lamu znepokojilo. Jeji kamaradka,
lama Trapaca, pfisla s nevinnym navrhem. Ze by si dnes mohli
zahrat na schovavanou. Lama Trapaca vyskocila na veliky balvan,
odkud vsem s dtlezitym vyrazem ve tvafi vysvétlila pravidla nové
hry. Vsak to znate, jeden se zavienyma ocima pocita a ostatni
se mezitim schovaji do riznych skrysi.

Malé Alpace se rozbusilo srdicko. Mozna to nevite, ale horské
lamy maji opravdu velka srdce! Nejen proto, Ze to jsou navzdory
tomu vSsemu plivani skute¢ni dobraci, ale i kvali nadmofrské vysce,
ve které ziji. Alpaka se hry na schovavanou bala a strach pomalu,
ale citelné prostupoval jejim télem i mysli.

Trasla se, jezila se ji srst, takze vypadala jako hodné husty rejzak,
a v hlavé se ji rojily skli¢ujici myslenky. Rikala si v duchu: ,Pravidla
té nové hry si urcité nezapamatuju a ostatni lamy se mi budou smat.
Nedokazu se dobre schovat nebo se schovam moc dobfe a nikdo
mé pak nenajde. Ztratim se, sama nikoho nenajdu nebo budu moc
pomala!” Mala lama se zkratka bala toho, Ze v nové hie neobstoji.
Méla strach, Ze si proto hru nedokaze uzit a ze pravdépodobné
zkazi zabavu i véem ostatnim kamaradtm, ktefi ji pak nebudou mit

radi a pristé ji do Zzadné hry uz nevezmou.



Mala Alpaka tedy sklopila smutné hlavu a fekla: ,Ja s vami
novou hru hrat nebudu.”

,Proc¢?” podivila se lama Trapaca.

,Jak to?” neodpustila si lama Vikuna.

,Coze to?” zeptala se lama Pavikuna.

Vsechny lamy se divily, proc¢ si mala Alpaka nechce uzit skvélou
novou hru, kterou Trapaca vymyslela.

,No protoze se bojim,” vyrazila ze sebe Alpaka.

,Podivejme, lama straspytel!” vykrikla Trapaca a odplivla si.

,Chi-chi, maminc¢in mazanek si nechce hrat!“ odsekla Vikuna.

,Ala se vieho boji!“ pridala se skodolib& Pavikuna.

Malé lamé to bylo tuze lito. Znate to, déti (i ty lami) dokazou byt
nékdy zlomyslné, ¢asto aniz by si to skute¢né uvédomovaly. A svoji
zlomyslnosti dokdzou druhého ranit. Posmésky nejsou hezka véc,

u lam ani u lidi.

Ted uz vime, jak mald lama prisla ke své podivné prezdivce Ala,
co se bala, pokro¢me v nasem pribéhu tedy dal.

Mala Alpaka se souravym krokem vydala od jezera k domovu.
Hlavou ji vitily samé chmurné myslenky, pro které si ani nevsimla, ze
se$la z cesty a zabloudila. Kdyz ji doslo, ze nevi, kde je, a Ze nebe
za tu chvili pokryly temné modré mraky slibujici mocny dést, dostala
skute¢né velky strach. Srdce ji divoce poskakovalo v hrudniku.
Chtéla si pro uklidnéni odplivnout, ale v tstech méla tplné sucho.
Nejradéji by nékam utekla, ale z néjakého divodu zUstavala stat
Uplné ztuhla na misté. To uz tak priroda zaridila, Ze kdyz se bojime,
chce se nam obvykle utéci, ztuhneme jako na zada prevraceny

brouk nebo se za¢neme branit, pokud vime, co nas ohrozuje.



Mala lama si vzpomnéla na slova svoji maminky, ktera ji vzdy
kladla na srdce, Ze pfed mohutnou pritrzi mracen je tieba se
vzdycky vcas schovat, aby po promoknuti neprochladla. V horach
muze byt takové prochladnuti totiz pékné nebezpecné, zadna
méstska rymicka! Citila, jak se jeji kopytka dala opét do pohybu,
ale strach nezmizel. Naopak, uvédomila si, jak nebezpec¢né
tohle bloudéni mtze ve skute¢nosti byt. Jeji mysl ji prehravala
pribéhy o divokych psech htivnatych, ktefi si na takovou malou
a zatoulanou lamu mohou poli¢it, kdyz maji hlad.

Strach nepolevil, ale mala Alpaka si uvédomila, ze mozna pravé
diky svému strachu Iépe slysi kazdé sustnuti vétru v travé, prasknuti
klaciku a také... tichy hlas promlouvajici k ni z hloubi vlastni duse.
Rozhlédla se, jestli kolem sebe nespatii néco, co by ji ohroZzovalo,
a kdyz shledala, ze vzduch je cisty, zavrela na chvilku oci a sklopila
usi. To aby ji nerusily zvuky pfichazejici zvenc¢i. Na ten podivny
vnitfni hlasek se zacala soustredit.

Hlas jeji duse byl témér neslysitelny, ale i tak mu rozuméla.

,Mala lamo, nemeskej, za chvili pfijde dést! Musi$ se schovat na
bezpec¢né misto, kde nezmoknes a kde té neuvidi hfivnati psi, ktefi
budou pred destém utikat. Otevfi oc¢i a rozhlédni se kolem sebe.

A jako pfi hie na schovavanou hledej bezpec¢ny tkryt.”

Alpaka otevrela oci, rozhlédla se kolem sebe a vzapéti rychle
vyrazila k mistu, kde byly navrsené velké kameny a mezi nimi
docela utulna skulina, kterou se protdhla dovnitt.

Nez jeji oci privykly Seru, skoro nic nevidéla. Za maly okamzik
si ale vS§imla, Zze pfimo pred ni se ve vzduchu néco sviticiho houpe

nebo snad poletuje!



BHAJANAK RASA




,Co jsi zac?” spitla do tmy.

,Osviceny lama, lamo!“ odpovédélo vznasejici se svétélko.

,Nevim, co to znamena. Co tu délas? Schovavas se pred destém
jako ja?”

,Ale kdepak, jsem musi mnich! Maly télem, velky dusi.
Medituju, levituju...”

,Nevim, co to znamena. Jsi svétluska?”

,Na prislusnosti nezalezi, véechno se méni, vznika a pomiji!
Pfijdou mraky, zaprsi, voda se odpafi, pak pfijdou zase mraky...”
odpovédél maly velky lama.

,| strach? Ten se taky odpafi? Teda pomine?” prerusila
velkomysIného lamu mala lama.

,Strach, strach... Samoziejmé. | strach pomine, kdyz ho
pochopis!”

,Ale co to znamen4, chapat strach, lamo?” zeptala se zvédavé
Alpaka.

,No tak v prvni fadé si uvédomit, ze se bojis a ¢eho se bojis.
Jako jestli se nahodou nebojis zbytec¢né, ze jo. On strach ve své
podstaté neni nic Spatného, protoze ti fika, ze mas byt opatrna
a néco nepfijemného vyresit!”

,Pockejte, kdyz se bojim, necitim se dobfe, nelibi se mi to.”

,Samoziejmé. Strach mUze byt uzite¢ny, pokud slouzi svému
ucelu.”

,Tomu nerozumim,” odvétila Alpaka.

,Adddh, zacate¢nici,” oddechl si lama a pokracoval.

,Hele, dam ti priklad. Boji$ se desté, jo?”

Alpaka prikyvla.



,B0jis se desté, ponévadz ze zkusenosti vis, Ze promoknout je
v horach nebezpecné, a protoze ti to maminka kladla na srdce, jo?”

,Jak to vite?” vydechla uzasem mala lama.

,To nestoji za rec¢, jsem vsevédouci,” odpovédél lama
a pokracoval. ,No a takovy strach se hodi, protoze té varuje, aby
ses vyhnula mozné slamastyce! Pomaha ti fesit nebezpecnou
situaci. Strach té tedy vede k opatrnosti, fika ti, Ze se blizi$ k hranici
mezi bezpe¢nym a nebezpecnym. Pfinasi vyzvu, nékam se
pohnout, néco zménit, néco udélat. A pak tu jsou strachy, které
tak uzite¢né nejsou.”

,Aha, jaké jsou ty neuzite¢né?”

,Treba to, kdyz se bojis, co si ostatni pomysli.”

,Proc to neni uzite¢né?”

,Protoze to, co si druhy mysli, neni tvoje, ale jeho starost. Tvoje
starost je zabyvat se sebou, postavit se vlastnim obavam. Protoze
jedina cesta ven vede...”

,Kam?!“ vyjekla zvédavé lama.

,Jedina cesta ven vede skrz. Jediné ten, kdo pozna svoje strachy,
se mlze stat nebojacnym, Alpako.”

,Tomu rozumim. Trochu. Myslim,” blekotala mala lama.

,Ale nékdy kdyz se bojim, stava se mi, ze uplné ztuhnu,

a nemUzu nic délat.”

,Hehe, to je znamy stav, v Tibetu mu fikame tuhho,” uchichtl
se lama.

, Tuhho?”

,Jo, tuhho je stav nehybnosti a nejvétsimi mistry tuhho jsou
brouci, ktefi tak reaguji na ohrozeni. Ztuhnou, délaji, Ze se nic



nedéje, a ¢ekaji, az nepfijemna situace pomine. Problém je,
7e u lam a u lidi tuhho obvykle nefesi strach jako takovy.”

,A jak si tedy mizu pomoct, kdyz strachem tuhnu?” zeptala
se lama.

,Muzes se soustiedit na svij dech, v duchu si fikat nadech —
vydech nebo tfeba 6mmm!”

,Co to je 6mmm?”

,Mantra, ktera pomaha zklidnit rozboutrené vody mysli.”

,MuUzu si misto toho fikat tfeba strommm?“ zeptala se Alpaka.

,Ale jo, co by ne. Zkus to. Zavfi si oCi, zhluboka dychej
a opakuj si svoji mantru.”

Mala Alpaka udélala, jak ji lama doporucil.

,Vnimej svoje télo, uvédom si, Ze jsi to ty. Vnimej, jak dychas.
Pomalu, nikam nespéchej. A v duchu si opakuj slovo, které si
vyberes.”

Lama za zavienymi vicky vidéla blikajici svétélko svého
osviceného ucitele.

Uplynula chvilka, nez mnich fekl: ,A ted otevri oci a fekni mi,
jak se citis.”

,Citim klid. Trochu se bojim, ale min nez predtim, vlastné
mnohem min,” usmala se lama. ,Jak jste to udélal? Kouzlem?”

,Kdepak kouzla! Nic jsem neudélal. To ty sama. Pomohla sis
vlastni v§imavosti.”

Maly [ama se spiklenecky usmal a zajiskfil jako kometa.

,Dékuji vam, myslim, Ze jste mi pomohl,” fekla Alpaka.

,Rado se stalo. Pamatuj si, Alpako, Ze nebojacny je ten, kdo
pochopi své strachy, a ze Zivot za¢ina tam, kde konc¢i strach ho zit.”



Jakmile to lama dofekl, zablikal a zmizel. Mala Alpaka si
promnula o¢i a pak si v§imla, Ze skulinou dovniti prosvita vice
svétla nez predtim. Vystr¢ila opatrné hlavu ven, rozhlédla se, jestli
okolo nejsou zadni hrivnati psi, a ze svého Ukrytu vylezla.

Na obloze svitilo slunicko, bylo po desti. Rozhlédla se
a uvédomila si, ze vibec neni ztracend, ze misto, kde je, vlastné
zna a ze to byl jen velky strach, ktery ji pfedtim zmatl. Byla kousek
od brehu jezera Titicaca. Uslysela znamé hlasy nedaleko pred
sebou. Popobéhla a spatfila své kamarady. Kdyz dorazila az k nim,
vsimla si, ze se tvari provinile.

,Alpako, omlouvame se ti,” fekla Trapaca.

,Chovali jsme se hloupé, kdyz jsme se ti posmivali,” pridala
se Vikuna.

,Promin,” pravila Pavikuna.

,Rozumim vam, prominuto. Neni pro mé uz tak ddlezité, co
si myslite. Vim, Ze svUj strach musim pochopit hlavné ja sama.”

,Coze, ty jsi taky potkala lamu?” vyhrkly lamy trojhlasné.

,Ano! Vy taky?“

,Byl ve skuliné, kam jsme se schovaly pred bourkou!” rekla
Trapaca.

,Dal ndm pouceni!” dodaly dvojhlasné Vikuna s Pavikunou.

Ale to uz je zase jiny piibéh.

Vsechny c¢tyfi lamy se spole¢né vydaly k jezeru, kde si az do
vecera hraly na schovavanou. Alpaka se porad trochu bala, ale
dilezité bylo, ze se nebala svého strachu a byla odhodlana se jim

zabyvat a pochopit jej.



JOGOVE CVICENI PRO DETI:
LAMUYV DECH A VNIMANI TELA

Bat se je normalni, ale ne vzdycky smysluplné. Svij strach je dobré
nepotlacovat, ale ani mu zcela nepropadnout. Kdyz uz se bojite,
treba néceho nového a neznamého jako mala lama Alpaka, zkuste
cviceni velkého lamy. Pokud jste na bezpec¢ném misté, na chvilku
zavrete oCi, ale muZete je nechat i oteviené, pokud na zavirani oci
neni vhodna situace.

Uvédomte si svoje télo a pocity, kterymi k vam promlouva. Jenom si
jich vsimnéte. Jestlize sedite, mizete vice zatlacit télem do sedacky,
stojite-li, miZete si treba jednou dlani stisknout zapésti druhé

ruky, abyste si svoje télo lépe uvédomili. Tohle cviceni se da také
skvéle provadét vleze na zadech. Pak se zacnéte soustiedit na dech.
Dychejte klidné.



Kdyz je strach velky, nadechujte se nosem a zhluboka vydechujte
pusou. A pokud chcete, pridejte si v duchu opakovani svoji mantry,
mdZe to byt mmm, ktery navrhoval svitici lama, ale mize to také
byt jakékoliv jiné slovo, jez mdte rddi a hezky zni. Predstavte si, Ze
kaZdy nadech vyplriuje vase télo i mysl svétlem podobnym tomu,
kterym svitil musi lama v pohddce. A Ze kazdy vydech odnasi z téla
i mysli zbytecné napéti, jako destova voda tekouci po kamenech

u jezera Titicaca.

JOGOVE CVICENI PRO RODICE

Strach je soucdasti Zivota. A zpusob, jakym jej prozivame,

v sobé nese biologickou stopu evoluce. Je pfirozené, Ze se

bojime neznamého, hledame jistotu a drzime se ovéreného. Je
prirozené, Ze se bojime o své déti a snazime se je chranit. Nékdy
si ale neuvédomujeme, zda na né s pivodné dobrym umyslem
neprenasime vlastni strachy, jimz treba ani nerozumime.

Strachy, jeZ jsme prevzali od vlastnich rodict a oni zase od svych.
Strachy, které jsme prijali ze spolecnosti a kultury a které se nds treba
ve skutecnosti tykaji mnohem méné, nez se domnivame. Zamyslete
se nad svymi strachy, jejich zdrojem a také nad tim, zda jsou skutecné
vase a jestli jsou opravdu opodstatnéné. V klidu se posadte, zavrete
oci a premyslejte, uvédomte si, co u premysleni o svych obavach
citite, k jakym vzpominkam nebo emocim se vazou.

To, nac jste prisli, si pak napiste na kus papiru. Vzpomerite si na
slova musiho mnicha: ,Jen ten, kdo zna své strachy, mize byt

nebojacny.”



