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PREDMLUVA

Mild &tenérko,

v této knize jsem si dovolila shrnout poznatky nasbirané pro sebe a pro
nas Zeny na cesté poznani s mou vérnou pritelkyni j6gou. Chci ale hned
na Uvod fict, Ze kazdd jsme jedinecnd, kazda z nés v rdznych obdobich
Zivota a podle stavu svého téla i mysli potfebuje néco troginku jiného.

Ber tedy knihu jako doporuceni a kalendér, ve kterém se sezndmis se
svou cykliénosti i s cykli¢nosti pfirody ovliviiujici Zenstvi. Kalendar, ktery
té provede nejprve obdobim détstvi do prichodu prvni periody. Pak ti
pomlZe zmapovat obdobi panny, milenky, matky, manZelky, partnerky,
a samozrejmé nevynechd ani obdobi kolem menopauzy a po ni. Poma-
Ze ti prohlédnout si vechny ty role, které na sebe my Zeny bereme ve
chvili, kdy se narodime, uvédomit si, jak se v nich vlastné citi§ zabydle-
na. A predevsim ti mGze ukézat, jak jimi funkéné projit nejen na fyzické
Urovni — tfeba s pomocf jégy, hormonalni jégy nebo meditacnich technik.

Bud' zvidavé a pokus se najit to, co bude vyhovovat v prvni fadé tobé.
Ber zfetel nejen na své momentalni rozpoloZeni, ale hlavné na své Zivotni
a mésicni cykly, ale i na cykly pfirody a Mé&sice. Vse mé svij divod a vie
je soucésti celku. Dovol si plout Zivotem jako ryba, kteréd se nechd s di-
vérou nést proudem, ale kdyz i nutkavé touha &i intuice zaveli, dokéze



se vydat i proti nému. (Neni to totéz, jako kdyZ ,jen mrtvé ryby plavou
s proudem.") Jakmile se naladi§ na tyto cykly a splyne$ s nimi, dovoli§
si byt takovéa i makovd, a pfijmes, Ze presné takova més byt. Splynes se
sebou a snad i se svym smyslem Zivota.

V&z, 7e sebe sama muiZe$ uzdravit diky t&€m nejlepsim IéCitellim, mis-
trdm. Jsou jimi tvdj dech, tvoje myslenka a tvoje vile. V j6ze a dalSich
vychodnich uenich mdzes nalézt ndvody, které mohou byt tvou cestou
k uzdraveni téla i mysli. Techniky jako dech a cviceni jsou velmi G&inné,
nebot procistuji a protahuji télo, souasné masiruji a prokrvuji nejen Zen-
ské orgéany. Dodéavaji télu tolik potfebnou energii a kyslik pro samotné
byti, které kvili uspéchanému a stresem nabitému Zivotnimu stylu tolik
zanedbéavéme.

A tak pravé na strankéch této knihy se mizes potkat s pritelkyni jégou,
kterd se ti mGze stat privodkyni po cely zbytek Zivota, ale hlavné mdzes
navézat kontakt s tou nejlepsi pritelkyni, kterd je s tebou od pocatku
tvého byti aZ do jeho konce — sama se sebou.

Pfeji ti, at zde najde$ odpovédi, které tolik hled&s. ProtoZe vér, Ze tyto
odpovédi mas jen a jen v sobé&. A tfeba brzy na vidénou.

Séarka Simonidesova

lektorka svého Zivota a certifikovana
lektorka nejen hormonalni jégy
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° - pro kazdou z nds miZe znamenat néco trochu
J o g a vee jiného a kazdé z nés mlzZe prindset néco odlis-
ného — podle momentélnich potfeb, Zivotniho

obdobi a nastaven...

JelikoZ se praxi jégy vénuji léta a mymi kurzy proslo jiz pres 6000 Zen,
rozhodla jsem se vytvofit publikaci pro nas Zeny, které se péci o sebe
chté&ji zabyvat, a mnohdy UpIné nevédi, jak nato. Na zékladé vlast-
nich zkuSenosti i zkuSenosti svych klientek si s pokorou dovoluji sepsat
své poznatky z vychodnich uceni, které se mohou pro nds moderni Zeny
(,holky ze Z&padu") stat navodem, jak se zalit zabyvat jogou a vyuZi-
vat ji.

Pro mé je jéga kazdodenni péce o sebe, pravidelné ,dostavenicko" se se-
bou, tedy s nékym, kdo mi za to v Zivoté opravdu stoji, a s nimZ chci Zit
v harmonii, koho chci pochopit a respektovat ve viech podobéach. Joga
je pro mé pravodkyni na cesté sebepoznani a prijeti sebe samé pravé
takové, jaké opravdu jsem. Je mou vérnou asistentkou, kterd mi pomahéa
proZivat Zivot ve skutené rovnovéaze.

Préla bych si, abyste samy v sobé skrze jégu nasly odvahu, silu a po-
cit bezpedi, protoZe presné to dodala joga i mné. Stale myslete na to,
Ze vasi nejlepsi a vzacnou pritelkyni jste si jen vy samy. Préavé tahle pfi-
telkyné je nékdo, o koho se mizete oprit a bezmezné ji ddvérovat. Né-
kdo, kdo vém naslouchd, znéa vés nejlip, kdo stoji po vasem boku 24 hodin
7 dniv tydnu 365 dnd v roce — v kazdé situaci.



Diky svym klientkédm dok&Zu trochu odhadnout, co Zeny v dnesni dobé
potfebuji, co jim schézi. Nejsme v tom" zcela samy, mame velmi Cas-
to obdobné potreby, zkusenosti, bolistky i radosti, jen jednotlivé situa-
ce se v nasich pribézich pon&kud lisi. Nicméné& kazdé z nas prospéje
vénovat si Cas a zkouset, co je pro nds dobré a co nikoli, prohlubovat
své znalosti 0 sobé a na z&kladé osobni zkuSenosti volit vhodnou ces-
tu ke svému stiedu, cili, zdméru. At uz to bude cesta ke spokojenosti,
Stésti, ukotveni se v sobg, &i jen prace na tom ziskat bez vycitek pravi-
delné chvilky pro sebe. Cokoli se pocité.

Jéga miZe byt jizdenkou na dobrodruzny poznévaci zajezd po galaxii
vaseho téla, Zivota. Jizdenkou na zdbavny vylet po krajiné téla ve viech
rovindch bytl: fyzické, emo&ni a energetické. Joga mize byt nédvodem,
s jehoZ pomoci se v sobé& zorientujete a objevite poklady, které ve vas
jsou a ze kterych budete moci Cerpat béhem viednich dni.

Diky hormonalnf (Zenské) joze se sezndmite mimo jiné s roli pdnevniho
dna a pohlavnich organli v nasem Zivoté a dozvite se, jak se na sebe
v tomto sméru naladit a ziskané poznatky vyuZit ve svij prospéch. Moz-
n& pri tom najdete mnohé odpovédi na otézky, které si nejspis v této
uspéchané a chaotické dobé uz delsi dobu kladete.

Tak jako kazdému chutna jiné vino, tak i rizné techniky, cvieni, zplso-
by prace na sob& budou jedné vyhovovat a druhé ne. Jéga a jeji uceni
mUZe byt jednou z cest ke zkvalitnéni Zivota. Je ale velmi ddleZité pou-
Zivat ,selsky rozum'", svou vlastnf logiku, intuici. Je dobré si uvédomit, jak
vniméme v3e, co se kolem nés a v nds odehrava, a jak na to reagujeme.
Nékteré jsme spiSe pragmatické, jiné jsme zaloZené vice emoc¢né a dal-
§i zase intuitivné. A tak to ma byt, je ale potieba znét se a na zékladé
t&chto znalosti k sobé pristupovat, v souladu s nimi se sebou jednat.



Doporucvené pomﬁcky

pohodIné a hezké obleéeni

(bud krélovnou kdykeli a kdekoli) . ..
podlozka na jégu

(dostatedné mékka, neklouzava
a samosebou hezkd)

blok na jégu

(nékdy je potfeba se o néco opfit)

popruh na jégu
{pokud méte nohy jako modelka,
tak vam tato pomlcka prodlouZi ruce)

kruh na jégu meditaéni podsedék
{pokud si ho nemiiZete poridit,

deka na meditaci jej zastoupf)

deka na meditaci
(idedlni pomicka pro uvelnéni v relaxaci)
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v ° Kazdé réno, kdyz se probu-
u ve d o m S I e dime, mame (kazdd bytost
® natomto svétél) nédhernych
24 hodin a je na nas, jak s nimi
naloZime. V prvni fadé bychom mély stat na své strang, nikoli na strané
t&ch druhych. Stat samy sobé& po boku. Mozné nés vychovali tak, Ze jsou
jiné hodnoty, Ze bychom tu mély byt hlavné pro pratele, rodinu, stat,
prosté pro druhé. Aby nas mél nékdo rad, musime byt takové nebo ma-
kové. Byt nejlepsi pritelkyné, manzelky, matky, babicky. Ale jsme takové
i pro sebe? Jsme tou nejlepsi pritelkyni i samy sob&? Citime se milova-
né? PeCujeme o sebe jako o druhé? Ruku na srdce, pokud by to tak bylo,
pravdépodobné nedrzi§ tuto knihu a nectes tyto fadky a netouzis se do-
zvédét néco nového. O jbze, o sobé samé, o své Zivotni roli Zeny.

Na zacatku cesty je dlleZité vytvorit si zdmér, cil, ke kterému se vydé-
védme. Zkus se zamyslet, co je pro tebe v Zivoté opravdu ddlezité? Proc?
MoZné to bude néco jiného pro tuto chvili, tento den, mésic, rok?

Pocit bezpedi, laska, Cas pro sebe? Nebo pravé ted mozna jen klid
na Cteni t&chto radka?



Cokoli, co t& napadne, si zapi$ jako svidj zémér, cill

Jakmile mas svij cil, mdZes se vydat na vzrusujici cestu k jeho dosaze-
ni. Jakmile méas cil, vi§, kam smé&fovat, vi to i kazda burka ve tvém téle
a cesta k cili se bude béhem &tenf této knihy a naslouchani sama sobé&
postupné ukazovat sama. Veskeré potfebné vybaveni na svou cestu jiz
vlastnis.

Hlavni pravidlo pro tuto cestu k zvolenému cili je jedno:

Naslouchej sobé, jako bys naslouchala slovim nékoho, komu bez-
mezné diUvéruje$ a na jehoZ nézoru ti zalezi. Chovej se k sobé
tak, jako bys byla tim, koho bezmezné milujes. Bud' oteviend, bez
ocekéavani, a hlavné bud' k sobé laskava a po celou cestu respek-
tuj momentalni mozZnosti svého téla i mysli. Naslouchej svym po-
tirebam a respektuj je. Na prvnim misté jsi ty!

A méj na paméti, Ze to ty sama jsi si tou nejlepsi pritelkyni, tou nej-
krdsnéjsi jedineCnou bytosti, tou, kterd je s tebou od pocatku a bude
s tebou aZ do konce. Jsi si tou, kterd t& znd nejlépe, na kterou se vzdy
mizes spolehnout, kterd ti vzdy stoji po boku. Moznd mas mnoho tvafi,
které jsi po cesté Zivotem zaregistrovala, ale jsi stale touz osobou, byla
jsi pfi v8ech radostnych i bolestnych udélostech svého Zivota. A odpo-
védi na své otédzky hledej prévé ve svych otazkéch!

Joéga a jeji ueni ti budou ndpomocny
pri znovuobjeveni a prohloubeni
tohoto vztahu k sobé. Stanou
se soucésti této cesty.
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Na tomto misté bych réda uvedla n&které informace o historii joégy
a jejim uceni.

Nicménég, mild Ctenérko, pokud jiz tyto informace mas v povédomi,
nebo t& 18kd v prvni fadé samotnd praxe a osobni poznéni (tak jako
mé na poCatku mé praxe jégy), myslim, Ze si mizes dovolit nékteré fad-
ky preskocit a posléze se k nim podle svych potfeb vracet. © Plati ov-
Sem, Ze tyto informace nejsou méné dllezZité neZ samotnd praxe.

Filozofie jogy se za posledni stoleti natolik rozsifila do zdpadnich zemi
a jeji u€enf a benefity jsou léty tak provérené, jeji techniky natolik pFinos-
né a osvédcené, Ze by byla Skoda jich nevyuZit ku prospéchu nés Zen.
Jéga pritom byla plvodné prevazné zéleZitosti muzl a byla praktikova-
na v meditacnich sedech. Tedy ne tak, jak ji zndme dnes — jako soubor
velkého mnoZstvi &san. Ty byly vytvoreny aZ nasledné pro ocistu téla
i ducha. UCeni jogy se predéavalo z mistra na Zaka a postupné tak vznik-
lo nékolik vétvi, které se Sitenim vyvinuly v nékolik druhd, styll, s nimiz
se setkdvame dodnes.

Smysl a cile jégy jsou poprvé zminény ve védské literatufe zapisované
bréhmany (kné&zimi, tedy op&t muzi). Tyto spisy jsou datovény do obdobi
pred Kristem a tvori kulturni d&dictvi irdnskych a indickych Arjd. Jsou
to v podstaté dochované mystické a ndboZenské myslenky. V kazdém
pripadé je cilem osviceni, osvobozeni (mdksa) od kolob&hu Zivotd a tzv.
samsary, kterd se¥idi dle karmického zékona (zékona kauzality). Ten
zjednodusené fik4, Ze nase soucasna situace, nas Zivot, je pouze disled-
kem nasich skutkd z minulosti nebo z predchozich Zivotd. Tedy ,co zase-
jes, to sklidis". Osud je dle karmického z&kona uréen nasim predchozim
jednédnim, nasi karmou. Pokud toto pochopime, pfestaneme hledat
vinika toho, co se nam déje, a vezmeme zodpovédnost do vlastnich
rukou. Pokud je karma Cistd, pfichazi pochopeni Zivota a jeho naplné-
ni. Zazivéme poznéni a pIné& vniméme pravdu. (Dokud si viak lidé budou
myslet, Ze cestou pokroku je materialni $tésti, nebudou usilovat o to,
aby proménili v prvni fadé sami sebe.)

Pro mé& osobné tento zékon predstavuje v prvni fadé ,zékon svédomi".



Existuji ctyfi cesty
jégy, které pry mo-
hou nejen zmimit,
ale pifmo rozpoustét
predchozi karmy.

Je jedno, kterou

z nich si zvolime,
vsechny vedou k cili,
osvobozeni, zno-
vuzrozeni.

1. KARMAJOGA

karma = ¢innost, je cestou jogy,
kter se Fidi zékonem kauzality

2. BHAKTIJOGA
oddana laska k Bohu a jeho dilu

3. RADZAJOGA

osmistupriova cesta (podrobngji nize)

4. DZNANAJOGA

cesta poznani, cviceni zkusenosti

Vé&tsina zépadniho svéta jogu stéle vnima spise jako soubor fyzického
cvieni dsan, dechovych, meditacénich a jinych technik, které pri pravidel-
né praxi prokazateln& zlepsuji kvalitu Zivota. Vzhledem k tomu, jak jsou
nastaveny hodnoty dnedni hektické zépadni civilizace, jak jsme zahlce-
ni informacemi a jak jednostranny postoj k Zivotu mivéme, je ale tfeba
se zamé&fit nejen na fyzickou, ale i na duevni a energetickou hygienu.
K tomu jsem do této knihy vybrala ,néstroje" z uceni jogy, které nam
budou ndpomocny a uZ se velmi dobfe osvédCily nejen mné, ale i jinym.



RADZAJIOGA




Slovo jbga pochazi ze sanskrtu, ze slova ,jug" Doslova znamend ,jho",
coz odkazuje na sebevlady, disciplinu. Slovo ,rédza" pak znamena  kral",
krél, ktery jednd sebejisté, samostatné a s divérou nejen v sebe. Stejné
jako krél je i krdlovna Ci cisafovna samostatn3, silnd, sebevédoma a ne-
z4visla. Je hlavné krdlovnou svého Zivota ve své zemi, v chrdmu zvaném
t&lo, a je si toho v&doma.

R&dZajbga je cesta sebekdzné a cviceni. Jogin nebo joginka by méli
nastoupit dlouhou naméhavou cestu, chté&ji-li na jejim konci dosdhnout
osvobozeni, jiZz zmifiované moksi. Ze systému radzajégy, osmistuphiové
kralovské cesty, kterou jiz pfed mnoha staletimi popsal mudrc Patandza-
li, vychazi prevdzné vétsina uceni jogy na Zapadé.

Z osmi stupiiti radZajégy tedy budeme vychézet i my. (Casto byva také
nazyvéna astanga jogou — osmidilnou stezkou.) Osobné tento staletimi
provéreny systém povaZuji za jednu z nejucelenéjSich cest, jak doséah-
nout duchovni jednoty. Pokud ale sama objevis jinou cestu, je to v po-
radku. Joga je jen jedna, je cestou k poznani, proZitku samotného byti
a rovnovahy, harmonii a splynuti s celkem, a cesty k tomuto cili mohou
byt rzné. Je jen na tobé, kterou zvols.

Osm ddmyslIné a systematicky sestavenych stupiid rédzajégy vede k po-
stupnému zisk&vani vnitiniho klidu, Cistoty a sebekontroly a my je vyuzi-
jeme s ohledem na nage Zenstvi a prirozené cykly.

l. Jama sebeovladdani
Il. Nijama kézen, disciplina
l1l. Asana télesna cvicenf
IV. Pranajama védoma prace s dechem a energii
V. Pratjahara stazeni smysl& dovnitf
VI. Dhérana koncentrace

VII. Dhjéna meditace

VIII. Samadhi dokonalé uskutecnénti, jednota téla i ducha

’Ig.






Pro néas té&chto osm stupnd mdze byt systematickou cestou nejen k se-
bekontrole a poznani, ale souCasné ik nalezeni vnitiniho klidu, Cistoty

téla i mysli.

HATHAJO GA

V nasi praxi ndm budou dostacovat hlavné prvni ¢tyfi stup-
n&, které byvaji Casto oznalovény jako hathajéga. Ono
,hatha" v ndzvu hathajéga je sloZeninou dvou slov — ,ham"
(slunce) a ,tham" (mésic). ,Ham" je v pfeneseném smyslu
oznacenim muzského, aktivniho, ohnivé tvofivého principu.
.Tham" zase oznacuje princip Zensky, pasivni, chladivy, klid-
ny. Je to jako jin a jang, zjednodusené& harmonie, rovnovaha
a polarita.

Ony prvni ¢tyfi stupné vyuZivaji télo jako néstroj k vnitini-
mu badani a poméhaji odistit télo i mysl. K této ocist& ndm
slouzi hlavné Ill. a IV. stupefi rédzajégy, tedy asana a prana-
jadma, souhrn konkrétnich fyzickych, dechovych a ocistnych
technik. Hathajéga vyuzivd pohybu k nastoleni vnitiniho
klidu, at uz se jedné o fyzickou, emocni, ¢i energetickou ro-
vinu.

Prvni dva stupné osmidilné stezky jsou spiSe néco jako ,de-
satero prikézéni". Jednd se o souhrn zdkazl a prikazd nebo
mékceiji feCeno principl, doporucent.

Pokud by se kazdy z nas pokusil Fidit principy prvnich dvou stupnid jama
a nijama a k tomu vénoval nélezitou pozornost svému télu s pomoci &san
a védomého dechu, tedy préndjamy, necitili bychom se vsichni mnohem
spokojenéjsi, stabilngjsi a v bezpeli?! J& myslim, Ze ano.

Peclivé sivSe o prvnich &tyfech stupnich prectéte a doprejte si chvilku
k zamysleni nad nimi.

NeZ pristoupime k podrobnéjsimu popisu, bude dobré si shrnout jisté

zésady pro praxi téchto stupnd jégy:

2".



Lasady a doporuceni pri praxi jogy

nebud' prekvapend, Ze nékteré ze zdsad se netykaji pouze fyzické
drovné, praxe j6gy v sobé zahrnuje nejen praxi fyzickou, ale i mentalni
a energetickou ©

©

Vzdy respektuj momentalni moz-
nosti svého téla. Méné& je mnoh-
dy vice a véz, Ze pfi jakékoli préci
na sobé to plati dvojnédsob.

®

Neokrddej se o cas, ktery pa-
tfi jen tobé. Zde bud' discipli-
novand avéz, Ze je to nejlepsi
investice, kterou do sebe mizes
vlozZit. (Vzpomen sivzdy na né-
koho, nakom tizalezi. Co bys
mu ze srdce préla, jak by sis préla,
aby se dotyény citil? Tak presné
tak nahliZzej na sebe!)

©

Pokus se mit kolem sebe dostatek
prostoru na vdechny strany, tak,
aby té nic neomezovalo.

@

Bud' objektivni, pravdivéd a nikam
nespéchej. Cvi¢ jen tak, jak ti sily
stadi, a to nejen na fyzické Urov-
ni. N&kdy jsi i mentédIné unavena
i vyCerpand, bez energie. Zvol
tedy jednodussi variantu Eehokoli,
&im se chystas zabyvat. Ale zaby-
vej se! Dovol si ten komfort, vénuj
si plnou pozornost a obdaruj se:
relaxaci, Cetbou dobré knihy, nebo
i pomalou, v&domou praxi jogy.

©

Praxi sesnaZz provadét vzdy
v Cisté, dobfe vyvétrané mistnos-
ti, v Cistém, piijemném a volném
obleCeni. Pokud ti to moZnosti
dovoli, idedlni je vytvorit si svij
prostor, misto, kde bude$ pravi-
delné praktikovat, nebo misto,
kde mUZzes sama se sebou spodi-
nout. Na zacatku si méze$ vytvo-
fit svlj ritudl, zapalit svicku, dat
Cerstvé kvétiny na oltdr, umistit
fotografii, sosku a podobné.



©

Neprovadéj zddnou praxi s plnym
Zaludkem, stfevy & mocovym mé- @
chyfem.

Bud' spokojend s tim, co mas, vdécna za své télo,
takové, jaké je. Jiné uZ nedostanes a Vér, Ze dél3,
co se d3, aby ti dobre slouzilo. Jen pfijmi jeho mo-
mentalni moznosti, tak jak je dokéze$ pfijmout
u nejlepsi pritelkyné nebo u déti. Vzdy télu podéku;
za to, jak ti dobrte slouzi, pravé dle svych momen-
télnich moznosti. Chovej k sobé& k Uctu a respekt,

a to miniméalné takovy, jaky vyZadujes od okoli.

Dodrzuj pravidelnost. Viyty€ si kazdy den Cas jen a jen pro
sebe a bud' nelstupna!

Ma rada zni: Prokrastinuj v jinych oblastech. Radé&ji od-
suit cokoli jiného. Uvédom si, Ze na prvnim misté jsi ty.
Neznamené to, Ze jsi proti druhym, ale stdj zkratka hlav-
né sama pri sobé. Pokud jsi vyCerpand, unavend, neukot-
vend v sobg, jak asi mizes plsobit navenek? Jak mize
vypadat odevzdand préace, pokud ji délas na pokraji sil?
Nau¢ se Cerpat energii tim, Ze vénuje$ kazdy den néja-
ky Cas jen a jen sobé&. Je jen na tobg, kolik asu to bude
(10 minut nebo hodina?) a jakou formou se odménis (cvi-
Ceni, meditace, Ctenf knihy, poslech hudby, vana). Ale bud'
nedstupna. Casem i okoli pochopf, Ze je to pro né& vyhod-
né. To ty drzi§ otéZe a je jen na tobé&, jak moc a jak dlou-
ho touZi§ citit se spokojend a zabydlend ve svém téle
a v souladu se spolecnosti a mistem, kde Zijes.



