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      – jóga -- terapeutické aspekty

      – ásany

      – pránajáma

      – mysl a tělo

      – svastha jóga

      – metodické příručky

      796 - Sport. Hry. Tělesná cvičení [20]

    

  
    
      
        
          Věnováno Sámkhja jóga šikhámani, Védantavágíša, Véda-késari, Njájačárja mímánsa tírtha, Mímánsa ratna, jógačárjovi Šrí T. Krišnamačárjovi
        

        [Pozn. překl.: Při přepisu sanskrtu do češtiny se snažím dodržovat doporučení Davida Dostála (korenyjogy.cz), za jehož inspirující práci mu tímto děkuji. Všechny případné chyby se přičítají mně.]

      

    

  
    
      −ÚVOD NAKLADATELSTVÍ SHAMBHALA

      V současném západním světě stojí koncept osobní reintegrace v přímém protikladu s tím, co mnozí vnímáme jako reakci na tlak každodenního života, zejména na symptomy související se stresem. Tento stav neustálého neklidu je téměř všudypřítomný.

      Vnějškově se stres projevuje nervózním poklepáváním rukou, zhoršeným trávením nebo obtížemi přirozeně a volně dýchat. Na hlubší úrovni napětí působí na celého člověka. Dokáže ovlivnit imunitní soustavu a celkové zdraví a pohodu. Jeho negativní účinky se rozvíjejí celé roky, avšak nakonec nás mohou ohrozit i na životě.

      Zpravidla předpokládáme, že příčiny stresu jsou vnější. Ta či ona událost měla dát vzniknout určité stresové situaci. Jóga však hlavní příčinu hledá v mysli. Pokud mysl něco považuje za překážku či hrozbu, tělo reaguje útokem či útěkem, ale naše výchova a společenské ohledy nám většinou nedovolují využít ani jedné z těchto strategií. Místo toho je naše tělo zaplavováno adrenalinem, zhorší se trávení, zatuhnou svaly a tak podobně.

      Paradoxem je, že to, co obecně považujeme za vnější důvody svého strádání, lze ve skutečnosti redukovat na jedinou, vnitřní příčinu, kterou je reakce mysli na danou událost či situaci. Samotnou událost nelze přímo propojit s konkrétní tělesnou reakcí. Vzpomeňte si třeba, že když se cítíte špatně, tak stačí málo a vy reagujete přehnaně, zatímco jindy vás stejná situace rozhodí asi tak jako rozvázaná tkanička. Rozdíl tkví ve stavu mysli. S jasným vnímáním dokážeme věci vidět takové, jaké skutečně jsou, a postavit se k nim s rozvahou a otevřeností. Když o tuto jasnost přijdeme a vnímání se nám zakalí, pak zakoušíme stres a podle toho také reagujeme.

      Chceme-li znovuobnovit svou rovnováhu, je nejjednodušší začít řešit hlavní příčinu problému, samotný jeho kořen. Jóga neztrácí čas s jednotlivými projevy a těžkostmi, nýbrž se snaží odstranit překážky, které brání jasnému vnímání, a tím dosáhnout jasné mysli. Jóga je nástrojem na překonávání právě takových překážek či „strastí“ (kléša), jak je nazýváme podle tradice. Praxi, která neusiluje právě o toto, nelze nazývat jógou.

      Jóga se soustředí na pevné propojení mezi tělem, dechem a myslí s vědomím, že úpravou jednoho z těchto faktorů lze podnítit komplexní změnu celého systému. Proto například prvním krokem na cestě k přesnému vnímání, a tím i k osvobození se od utrpení, je naučit se, jak udržovat tělo a dech v optimálním stavu rovnováhy a zdraví. Prostředkem tohoto procesu je praxe jógových pozic. Na Západě je však cvičení pozic (ásan) prakticky ztotožňováno s jógou.

      Ideální provedení ásan – fyzických pozic jógové praxe – pochází ze starověkých textů, jejichž výukový styl se výrazně liší od toho dnešního na Západě. Dospělí studenti zpravidla pracují pouze s vybranou skupinou pozic uvedených v nějaké knize, případně se snaží napodobit učitele na videu či skupinové lekci. Zcela se ztrácí základní smysl, proč pozice praktikujeme – proto, abychom dosáhli reintegrace.

      V minulosti bylo v Indii běžné, že ve věku osmi let začal chlapec studovat u učitele, v jehož domě také bydlel. Výuka se zabývala mnoha oblastmi chlapcova života, a učitel jej tak mohl velmi dobře poznat. Jógová praxe zahrnující pozice, dechová cvičení a meditaci byla připravena na míru pro daného žáka podle toho, co o něm učitel věděl. Veškerá cvičení byla vybrána přímo pro něj na podporu jeho plně integrovaného růstu.

      Přizpůsobení individuálním schopnostem a potřebám žáka stavělo také na skutečnosti, že tělo i mysl byly mladé a ohebné. Učit se jógu představovalo zcela jinou zkušenost, než s jakou se v současnosti na Západě setkává mnoho lidí. Dnes se vytratil nejenom vztah s učitelem, ale také vytříbený proces přizpůsobování praxe individualitě žáka s cílem dosáhnout stavu plné osobní reintegrace.

      Hlavním cílem jógové praxe je dosáhnout právě takového stavu osobní reintegrace. Praxe musí zohledňovat specifický stav a podmínky daného jednotlivce. A právě to je důležitá odlišnost školy jógy A. G. Mohana, která umí přizpůsobit jógovou praxi potřebám jednotlivých žáků.

      Na základě studia u svého učitele Šrí T. Krišnamačárji, jednoho z největších mistrů jógy moderní doby, představuje Mohan v této knize, spolu se svou manželkou Indrou, vybrané nástroje a vědomosti potřebné pro rozvoj jógové praxe směřující ke stavu osobní reintegrace. Indra absolvovala postgraduální studium u Šrí Krišnamačárji a plně oddána jeho učení pak deset let pracovala jako učitelka jógy. Je nejenom hluboce obeznámena s uměním jógy, nýbrž i se způsobem života, který sám je jógou. Svým opravdovým vhledem a zkušenostmi doplňuje Mohanovu výuku.

      V této knize Mohan spolu s Indrou předávají to nejcennější, čeho se jim dostalo od jejich učitele – přístup k praxi jógy jako k intenzivnímu procesu osobního růstu a celistvosti. S velkou radostí s vámi sdílíme jejich práci.

      redakce nakladatelství Shambhala

    

  
    
      −ÚVOD K ČESKÉMU VYDÁNÍ

      Cesty osudu jsou někdy zábavné a nevyzpytatelné. Když jsem se poprvé setkala s jógou, cítila jsem, že to bude začátek dlouhé, pestré a nadmíru obohacující cesty. Netušila jsem tehdy, kolik zajímavých a pozoruhodných odboček, křižovatek, přemostění i převýšení bude moje jógová cesta mít. A kolikrát se po ní rozběhnu, zvolním, zamotám, trochu i ztratím a znovu s chutí pustím dál.

      Cestu člověk musí ujít sám za sebe, ale neocenitelnou pomocí – a nejen v začátcích – jsou na takové cestě vědomého žití průvodci. A na ty jsem v józe měla velké štěstí.

      Kolem roku 2006 mě začala stále více ovlivňovat ájurvéda a já se rozhodla, že se pustím do studia jógové terapie. Hledala jsem učitele, kteří by mě oslovili a za kterými bych se mohla vydat. Na Amazonu jsem si kromě jiných objednala i knihy A. G. Mohana a čekala, až dorazí.

      Za pár dní mi pošta vyjasnila mé další směřování. Česká pošta mi přinesla knihu, kterou teď v českém překladu držíte v ruce a v e-mailu, a v e-mailu mě čekala zpráva od mého kamaráda Norberta. Norberta jen tak něco neohromilo a měl ve zvyku vyjadřovat se spíše zdrženlivě. V tomto mailu ovšem nezvykle výmluvně a nadšeně popisoval své studium s manžely Mohanovými z indické Čenaje, za nimiž odjel na kurz jógy. Toto studium dle jeho slov zcela změnilo jeho chápání jógy.

      Oči mi sklouzly od e-mailu na čerstvě vybalené knihy Yoga for Body, Breath and Mind a Yoga Therapy od Mohanových a v hlavě se mi začaly rodit myšlenky na nákup letenky do Indie. Když jsem za několik dní knihy přečetla, přihlásila jsem se na jejich učitelský výcvik a roce 2007 je poprvé poznala. A stejně jako Norbertovi i mně setkání s nimi změnilo dosavadní chápání i praktikování jógy.

      Hluboce se mě dotkla jednoduchost a průzračnost jejich učení, které má přitom velkou hodnotu a hloubku. Silně na mě zapůsobilo, jak umně propojují tradiční učení jógy s moderním životem a jak srozumitelně dokážou převést podstatné části jógové fyziologie a psychologie do naší každodennosti. Do jógové praxe, kterou jsem s nimi měla možnost poznat, jsem vklouzla jako ruka do rukavice. Cítila jsem, že svou přímočarostí mě vede do vrstev vnímání a prožitků, které jsem do té doby v józe nepoznala.

      Díky individuálně navržené praxi a ájurvédské terapii se mi postupně podařilo vyléčit dlouholeté autoimunitní onemocnění. A díky tomu, že jsem pak měla tu čest asistovat jim na učitelských výcvicích, se velmi posunuly a v mnoha nových vrstvách rozvinuly mé lektorské dovednosti. Krom toho jsem měla možnost je při tomto typu kontaktu poznat v osobní rovině a vnímat, že tím, co učí, zcela autenticky a dennodenně žijí.

      A. G. Mohan je jeden z posledních žijících žáků T. Krišnamačárji, jednoho z jógových mistrů, kteří se nejvíce zasadili o rozšíření jógy na Západ a významně ovlivnili, jak ji vnímáme. Mezi další Krišnamačárjovy žáky patří zakladatel aštanga vinjása jógy Patthabi Jois a zakladatel Iyengar jógy B. K. S. Iyengar.

      Mohanovi svou jógu, stavějící na odkazu pozdního, terapeuticky zaměřeného učení T. Krišnamačárji, označují jako Yoga for Svastha či Svastha Yoga. Svastha je sanskrtský výraz pro zdraví a doslova znamená „být u sebe, spočívat v sobě“.

      Zdraví jsme tehdy, když jsme si sami sebe vědomi, když jsme všímaví a přítomní. Když jsme naplno, autenticky, co nejzřetelněji a nejjasněji, ale přitom s laskavou a přející pozorností tou verzí sebe sama, kterou právě jsme. Jen pak můžeme na své cestě dostatečně uvážlivě, realisticky a současně i s chutí zvažovat, jakým směrem, tempem a s jakým dopadem, s jakou osobní, společenskou a ekologickou stopou povedou naše další kroky, tak aby naše cesta byla v souladu s naším záměrem a niternými potřebami.

      Jsem proto ráda, že kniha vychází ve vydavatelství Alferia, které právě propojenost vnitřního a vnějšího rozvoje i dopadu svou ediční koncepcí tematizuje, zdůrazňuje a ilustruje. Jak někdy říkává Mohandží, jóga je moudré a uvážlivé nakládání s energií vlastní i s energií bytostí a prostoru kolem nás. Když se o své tělo, dech a mysl staráme tak, jak nás inspiruje tato kniha, pak máme možnost se tomuto záměru přiblížit.

      Kéž je vám Jóga pro tělo, dech a mysl průvodcem, který vás na vaší jógové cestě povede rukou tak jistou a přitom laskavou, jakou mě na té mé provázejí právě Mohanovi.

      

      Lucie Königová

      studentka Mohanových a lektorka jógy a jógové terapie

      www.luciekonigova.com

    

  
    
      −ÚVOD OD ŠRÍ T. KRIŠNAMAČÁRJI
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      −PŘEKLAD ÚVODU ŠRÍ T. KRIŠNAMAČÁRJI

      
        Hajagrívaja namah, hari óm
      

      Pozdravení pánu Hajagrívovi

      S velkou radostí vám předávám tuto zprávu. Kéž nás všechny ochraňuje pán Vásudéva, který vše prostupuje a je všudypřítomný, stojí za všemi činy, podpírá celý svět a to vše činí s lehkostí a hravě.

      Drazí přátelé, příbuzní a učenci, upřímně si přeji, abyste mě všichni vyslechli. Přízní osudu se můj student Mohan, původní profesí inženýr, díky čemuž měl zajištěné dobré živobytí, ženatý a požehnán hodnými dětmi, naučil v praxi a za krátký čas všem jógašástrám (vědění jógy). Je také všeobecně známo, že pomáhal s rozvojem školy Mandiram v Madrasu, šířil poselství jógy v tradici Pataňdžaliho a sám ji praktikoval.

      Narodil se do zbožné védské rodiny Bharadvádža. Jeho otec se jmenoval Ganéša. Mimo to se všechny rozličné aspekty jógy a jejího praktického uplatnění naučil přímo ode mě a stal se kolegou, sathirthjou, mého syna Venkata Desikachara.

      Pokud více než jeden žák studuje stejný předmět, jako například védy a jejich angy (přidružené obory), u stejného gurua či učitele, říká se jim sathirthájové. Nazývají se také anúčánové. Amarasimha (autor sanskrtského slovníku Amarakósa) píše: „Anúčána je člověk vzdělaný ve védách a jejích angách, který je schopen učit a vyjadřovat se a který se po dokončení svých studií uchýlil do grahasthášramu (domácnosti) svého gurua.“

      Můj syn Venkata Desikachar a Mohanasarma, kteří společně studují pod mým vedením, dnes dosáhli postavení sathirthjásů. Podle Amarasimhi výraz sathirtja znamená „studoval u jednoho gurua“. Přináší mi potěšení, že jsem nevyučoval šástry (posvátná pojednání) nehodnou osobu. Kéž se jeden, dva či mnoho žáků učí od jednoho učitele jednomu či různým předmětům, šástrám.

      Výjimečné v tomto případě je, že Mohan studoval Pataňdžaliho jógasútru a její praktické uplatnění zcela pod mým vedením. Je připraven vyučovat ásany a pránájámu přizpůsobené individuálním potřebám. Dále je schopen vyučovat část ásan a pránájámy z jiných šáster, které podrobně studoval. Do hloubky se zabýval sámkhjovou filozofií. Z ájurvédy se zajímal o důležité části nidána sthánami (diagnostika), čikitsá sthánami (léčba), vimána sthánami (příčiny nemoci) a garbha sthánami (tělesná stavba). V oblasti bhagavad púdži (modlitební praktiky), vyjma samasrájany, pravdánamy a prapatti, je podrobně obeznámen s texty, v souladu s jeho tradicí.

      V rituálech (karmakánda) se krátce, avšak velice prakticky poučil o punjakavačanam, aupásanam a samitadánam. Co se týče mantra šáster (věda o mantrách), poučil se o múla, anušthub a tak podobně, mahámantrách jako nárájana aštákšari, vasudéva dvadášakšari, spolu s tajnými částmi šadakšara a málámantra. Z védantských textů dokončil Bhagavadgítu. Dále studoval vybrané důležité Upanišady. Nedávno se začal zabývat Brahmasútrou. Nyní probírá první padam (část) první kapitoly.

      Většina lidí mladší generace se dnes nezajímá o védy a mantry. Mohan však nadále studuje s velkým nasazením. Kéž se Mohanovi daří dobře. Kéž po celém světě zavládne mír a blahobyt.

      Šrí T. Krišnamačárja

      22. prosince 1988

    

  
    
      −PŘEDMLUVA AUTORA

      V listopadu roku 1988 jsem se ocitl na neobvyklé oslavě významného výročí. Jednalo se o 100. narozeniny mého áčárji Šrí Krišnamačárji. Ve skvělém zdraví a rozpoložení ušel plných a uspokojivých sto let. Byl opravdovým jóginem. Jak často se ocitneme na oslavě stých narozenin živoucí legendy?

      Šrí Krišnamačárja věnoval významnou část svého času mezi osmdesátým třetím a stým rokem, aby mě učil józe. Vždy trval na tom, že jógu je třeba přizpůsobit jednotlivci a že jejím cílem musí být reintegrace. To bylo ústřední myšlenkou všeho, co mě naučil.

      Po nějakou dobu jsem přemýšlel nad tím, jak tomuto mistrovi splatit svůj dluh vděčnosti. Od dávných dob se tak činilo šířením podstaty učení. A proto jsem se rozhodl postupovat stejně.

      Oslovil jsem svého učitele s přáním napsat knihu a poprosil jej, zda mému úsilí požehná napsáním předmluvy. Nenapsal však úvod ke knize, nýbrž popsal má studia a pak požehnal mému plánu. Jeho slova naleznete jako předmluvu k této knize.

      Jsem nesmírně vděčný všem lidem, kteří se podíleli na prvním a druhém vydání této knihy, připravené k tisku nakladatelstvím Rudra Press a IYAT. Děkuji nakladatelství Shambala Publications Inc. za nové vydání této knihy a její zpřístupnění širšímu čtenářstvu.

      Kladu tuto knihu k nohám svého velikého áčárji.

      A. G. Mohan

    

  

−1.

JÓGA A OSOBNÍ REINTEGRACE

PROČ ZROVNA JÓGA PRO OSOBNÍ REINTEGRACI?

Všichni jsme zažili chvíli, kdy jsme měli pocit, že se vše kolem nás rozkládá a rozpadá na tisíce kousků a nám chybí nástroj, jak vše udržet pospolu. Často však platí, že nejroztříštěnější a nejchaotičtější na celé situaci nejsou samotné události, nýbrž stav naší vlastní mysli. Na druhou stranu jsme také zažili, třebas krátké, chvíle integrace. Je to stav, kdy mysl vnímá věci jasně, kdy se zdá, že převládá výchozí smysl řádu a my jsme naplněni láskou ke všemu kolem. Jednoduše se cítíme svobodní.

Všichni si přejeme tento stav znovu zakusit. Dokonce doufáme, že najdeme způsob, jak takto žít, místo abychom neustále propadali své touze, hněvu, chamtivosti, pocitům marnosti, smutku a zoufalství. Skutečnost, že všichni kolem nás touží po tomtéž, je pouze malou útěchou a zcela určitě nenahradí hluboký pocit svobody.

Reintegrace je proces, který nás přivádí zpět do tohoto stavu. Je to proces proměny bloudící mysli na soustředěnou, neuspokojené mysli na spokojenou, rozmazlené mysli na naplněnou. Je to proces, který nazýváme jógou.

Reintegrace se popisuje různě, všechny přístupy však vycházejí ze stejného základu – jasné a nerušené mysli, která zřetelně vnímá. Díky tomu, že lidi, věci a události v životě vnímáme takové, jaké skutečně jsou, rozhodujeme se a jednáme způsobem s pozitivním směřováním.

Tento stav integrace lze popsat i slovem samádhi či „jednota“, kdy jsme plně pohlceni či sjednoceni s předmětem vnímání. Neexistuje žádná oddělenost. Stav integrace je tedy jógou.

Stav integrace či jednoty nevytváříme od začátku, bez zkušeností, pouze pečlivým studiem či praxí. Hluboko uvnitř nás integrace již panuje. Ve své podstatě jsme všichni schopni vnímat jasně. Integrace je naším nejpřirozenějším stavem. Tuto jasnost zahaluje naše mysl a zapříčiňuje zkreslení a chyby v jednání a úsudku, čímž způsobuje utrpení a bolest. Neintegrovaná mysl vede k nemoci a zajetí; stav integrace je naopak září zdraví a svobody. Vlastní reintegrace do stavu jednoty uvnitř nás je nepochybně nejvyšším lidským cílem.

Všechny smysly, kterými vnímáme a zakoušíme svět, ovlivňuje obsah mysli. Jelikož je každý člověk jiný, prostředky a nástroje k dosažení jasnosti se musí nutně lišit. Své vnímání tříbíme odstraňováním překážek vzniklých na základě našeho osobního charakteru a zkušeností, a proto předtím, než je začneme napravovat, musíme jednoznačně rozpoznat konkrétní podstatu těchto „nečistot“. Úspěšný může být pouze postup přizpůsobený na míru danému jednotlivci. Musí být tedy nanejvýš osobní.

Dále platí, že vlastní reintegraci můžete provést pouze vy sami. To je další „osobní“ rozměr. Možná bychom si přáli, aby šlo mysl jednoduše vyjmout, očistit a vrátit a naše vnímání by jako mávnutím kouzelného proutku najednou bylo čisté a jasné. To je však nemožné. Reintegrace je proces pročišťování a odstraňování, který si žádá svůj čas, musí odpovídat osobní situaci a může jej uskutečnit pouze každý sám za sebe.

JÓGOVÝ PŘÍSTUP K OSOBNÍ REINTEGRACI

Skutečná osobní reintegrace se dotýká všech částí našeho života. Takový je i jógový přístup, abychom se vyhnuli opakování: který zasahuje všechny aspekty našeho bytí. Kořen slova jóga znamená „integrovat, propojit, spojit“. Tyto aspekty zahrnují tělo, dech, mysl, stravu, užívání smyslů, návyky, společnost a prostředí každého člověka.

Reintegrace mysli dosáhneme pouze v případě, že pochopíme nejenom jejich vztah k těmto faktorům, nýbrž také propojení mezi nimi.

Integrace je otázkou rovnováhy. Dnes se k ní přistupuje mnoha různými způsoby. Některé z nich vnímají lidskou soustavu jako strukturu, jiné jako funkční organismus. Tyto přístupy využívají různých metod strukturální a funkční integrace. Pokoušejí se dosáhnout psychické integrace prací s myslí či společenské integrace pomocí programů na změnu chování. Používají-li se samostatně, nemohou být nikdy dostačující, jelikož v lidské soustavě jsou všechny prvky propojené.
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K dosažení stavu integrace musí vést také integrovaná cesta. Právě jógová praxe takový přístup nabízí. Využívá a působí na strukturální, funkční, psychické i sociální aspekty člověka. Jóga přihlíží ke stávajícímu stavu všech částí bytí a snaží se je pro daného člověka všechny ovlivňovat co nejvhodnějším způsobem. Sociální integrace je důsledkem jógové praxe a reintegrace v ostatních oblastech. Je-li vše v pořádku na strukturální, funkční a psychické úrovni, sociální integrace nastává sama od sebe.

PROBLÉM: MYSL JAKO ZDROJ CHYBNÉHO VNÍMÁNÍ

POUTA MYSLI

Lidé vnímají svět prostřednictvím mysli. Na tom by nebylo nic špatného, kdyby jen mysl dokázala vnímat předměty takové, jaké skutečně jsou. Vnímání mysli je však povětšinou mylné, a nám se tak často dostává nepřesných informací. Pokud jednáme na základě těchto chybných vstupů, nevyhnutelně působíme utrpení sobě i druhým. Klíčovým faktorem je zde jasnost vnímání. Právě to určuje, zda žijeme život v zajetí omezení či ve svobodě.

Podle filozofie jógy se mysl obvykle pohybuje mnoha směry. Na druhou stranu však víme, že veškerý tento pohyb lze nasměrovat, což by znamenalo, že směrování mysli musí provádět jiná entita. Tu nazýváme „Vnímající“. Samotný Vnímající je stálý a neměnný. Stejně jako mysl vnímá svět prostřednictvím smyslů, Vnímající jej „vidí“ svým vlastním prostředkem – myslí. Rozpoznává pohyby a změny mysli.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jóga pro tělo, dech a mysl.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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