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VITEJTE NA CESTE

Praxe j6gy nds stavi tvarFi tvar
vyjimeéné spletitosti vlastniho byti.

SRI AUROBINDO
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Poprvé jsem na jogu narazila v roce 1975. V té dobé se neporadaly zadné velké lek-
ce, zcela urcité zadné seminare, existovalo par uciteld, vycviki bylo jako Safranu
a k dispozici bylo nékolik ezoterickych knih a zddné vyznamné ¢asopisy o tomto
tématu nepsaly. Vétsina lidi si slovo ,,joga”“ spojovala s néjakym kvasenym mlé¢-
nym vyrobkem v plastovych kelimcich. Cakry byly tématem je$té mlhavéjsim.

V soukromych obyvacich pokojich se poradaly lekce pro $est ¢i osm lidi. Méli
jsme na sob¢ volné bilé teplaky a tricka. Namisto jogovych podlozek jsme si roz-
lozili ru¢nik. Pozice byly jednoduché a drzely se po dlouhou dobu, spolu s po-
malym, hlubokym dechem. Vzpomindm si, Ze ucitel palil vonné tyc¢inky a néco
recitoval v jazyce, kterému jsem nerozuméla. Véechno dohromady to vsak bylo
moc prijemné a odchdzela jsem s podobnym pocitem jako z kostela. Prosté¢ mé
to chytlo.

Poridila jsem si v§echny dostupné knihy, rozlozila jsem je po podlaze svého
pudniho bytu a snaZila se je co nejvérnéji napodobit, takze dobte vim, jaké to je,
studovat jogu podle knizky. Nékdy jsem se dokonce dokazala dostat do pozice
podobné precliku, nemluvé o tom, zda to vzhledem ke vSem dne$nim jemnym
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pokyniim bylo spravné. Ale pokracovala jsem v praxi a dychala, recitovala a me-
ditovala kazdy den, dokud mé to nezacalo proménovat.

Citila jsem se vyborné a nechdpala jsem, pro¢ jogu necvi¢i vsichni. Rychle
jsem se stala jednim z onéch nesnesitelnych prebéhliki, ktefi nedokazou mluvit
o ni¢em jiném. Zahy mé lidé zacali zadat, abych jim néco z toho, co délam, uka-
zala - abych jim predvedla néjaké pozice. Pratele to zaujalo a poprosili mé o lekei.
V té dobé jsem neméla zadné znalosti z ucitelského vycviku ani jsem nevédéla nic
o spravném nastaveni, ale s velkou mirou naivity jsem zacala ucit, co jsem znala
z vlastni zku$enosti.

Cetla jsem viechny dostupné knihy o védomi, psychologii, metafyzice, my-
stice a duchovnu. Se slovem ,,¢akra“ jsem se poprvé setkala v klasickém dile od
Rama Dasse The Only Dance There Is (Jediny tanec, ktery existuje). Jako by mi
celym télem projel zablesk energie. Tusila jsem, Ze jsem nasla kli¢, ktery témér vie
odemyka i spojuje dohromady. Nemohla jsem na to prestat myslet.

Tehdy jsem také hodné meditovala, v roce 1972 jsem totiz byla zasvécena do
transcendentalni meditace (TM) a meditovala jsem tolik, Ze na spanek mi zby-
valo jen par hodin. Jednou pfi meditaci jsem méla svij prvni a jediny mimotélni
zazitek. Vidéla jsem se v pozici plného lotosu s knihou v kliné. Kniha se zabyvala
¢akrami a na obalce bylo mé jméno. V tu chvili jsem védéla, ze ¢akrovy systém se
stane mou celoZivotni praci.

V té dobé jsem se Zivila jako umélkyné (pokud o néjaké obzivé muze byt vi-
bec fec) - vytvarela jsem velké interiérové nasténné malby snovych krajin. Zjisti-
lajsem, Ze stav mého védomi md vliv na jasnost maleb, takze jsem zacala systema-
ticky ocistovat svtij jidelnicek, vyradila jsem kavu, maso a cigarety, i kdy?z je pro
mé tézké pripustit, Ze jsem vibec kdy kouftila. Uz jsem méla vyplnéné prihlagky
na uméleckou 8kolu v New Yorku, ale po vizi knihy o ¢akrdch jsem prihlasku
hodila do kose a nenadale zménila své zivotni smérovani.

Zacala jsem ucit jogu v souvislosti s ¢cakrovym systémem a vytvotila sedmi-
tydenni radu, kdy se kazdy tyden zabyval vzdy jednou ¢akrou. Lidé se mi ménili
pred o¢ima! O Ctyficet let pozdéji mé systém caker privedl ke studiu a vyuce po
celém svété, napsala jsem spoustu velmi aspés$nych knih, jako prvni Wheels of
Life v roce 1987 (v ¢estiné Velkd kniha o cakrdch, 2012), a ma prace vrcholi kni-
hou, kterou pravé drzite. Cakrovy systém pro mé predstavuje archetyp celistvosti
a svaty gral.

Dnes se jogova centra objevuji jako houby po desti, podobné jako kostely
v prvnich stoletich kfestanstvi. Podlozky jsou natazeny ode zdi ke zdi a na lek-




cich pro stovky lidi zbyva pouze mdlo mista. Podle studie z roku 2012, kterou
provedl ¢asopis Yoga Journal, praktikuje jogu asi 20,4 miliontt Ameri¢ant a ro¢-
né utrati za lekce, seminare, produkty a média pres 10 miliard dolart. Nékdo
povazuje jogu za prostou cestu ke zdravéjsimu, péknéjsimu télu. Pro jiné je to
zptisob, jak snizit miru stresu. Véfim, Ze jsou i taci, pro koho je to mdédni zalezi-
tost. At uz privede ¢lovéka na jogovou podlozku cokoliv, hlubsi dary jogy se na-
konec stejné dostavi. Zdravéjsi télo znamena vyttibeny stav uvédomovani a vétsi
citlivost. Pruznost prinasi novy druh svobody, nejenom télu, ale do celého Zivota.
Sila pomahd prekonat naro¢né situace. Jemnohmotné energie jiz nejsou tak ne-
uchopitelné a vzbuzuji v nas zvédavost na hlubsi lidskou podstatu. Védomi se
stava novou ,,hranici vesmiru®. Na bézny Zivot za¢nete nahlizet z pohledu jogové
filozofie. Joga prestane byt pouhym fyzickym cvicenim a proméni se v Zivotni
cestu — pestrou mozaiku filozofie, praxe, pravidel chovéni, vhledd a branu do
jiného svéta.

Ma4 osobni cesta k joze nebyla snadna ani primocard. Asi deset let po zapoce-
ti praxe jsem vazné onemocnéla lymeskou boreliézou, ktera vsak pét let nebyla
diagnostikovdna a ja jsem pomalu smérovala na koleckové kreslo, i kdyz k tomu
nastésti nikdy nedoslo. Tkané jsem méla tak citlivé, Ze jsem nemohla predlokti
oprit o hranu stolu ani tlesknout, natoz se udrzet v pozici psa tvari doli, pro-
toze mé trapily velké bolesti rukou a loktti. Bolel mé i sebemensi pohyb kloubt
a zhorsilo se i v8e, co souviselo s jogou: pruznost, rovnovaha, sila, dusevni jasnost
a schopnost téla unést tlak. Dokonce i klecet na podlozce mi ptisobilo obtize.
Trvalo patnact let, neZ jsem obnovila své fyzické sily, a jesté déle, nez jsem pfrijala,
ze se uz nikdy chodidly nedotknu temene hlavy, nepfejdu po mistnosti na rukach
ani se neobjevim na obalu casopisu Yoga Journal v néjaké vyborné provedené
pozici. Pfesto vétim, ze diky joze byly nasledky této nemoci mensi nez u vétsiny
lidi trpicich lymeskou boreliézou, a za to citim velkou vdé¢nost.

Dnes, po Sedesatce, teprve vidim, jaké to bylo pozehnani, protoze mé to pti-
nutilo objevit hlubsi vrstvy jogy - jogu jemnohmotného téla — a vnitfni svét
probuzeni, namisto vnéjsiho svéta vykonu. Nedokonalé télo mé prinutilo, abych
pozorné naslouchala vnitfnimu uéeni kazdé pozice. Naucila jsem se pozice vyu-
zivat k rozpohybovani a rozsifeni jemnohmotného téla, nikoliv ke zdokonalovani
vnéjsi formy.

Protoze jsem se ¢asto stydéla jit na lekci, kde by se ode mé ocekavalo vice, nez
jsem zvladala, ponotila jsem se hloubéji do své vlastni praxe doma a hledala nova
vnitfni voditka. Neznamend to, Ze bych nestudovala u rtiznych uciteli - jak se

1 http://www.yogajournal.com/press/yoga_in_america
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mi zlep$ovalo zdravi, seznamovala jsem se se v§im od anusary po zen. Zakladni
laboratori mi v§ak bylo mé vlastni télo. Vnitini guru se stal mym nejleps$im ucite-
lem. Experimentovala jsem na podlozce a prichdzela s vlastnimi objevy.

Vedle toho jsem studovala somatickou psychoterapii se zaméfenim na bio-
energetiku a praci s traumatem. Mohla jsem zde spojit lasku k psychologii s pra-
ci s télem, a nakonec jsem ziskala doktorat v oblasti mediciny mysli a téla. Bio-
energetika, jejimiz zakladateli jsou Wilhelm Reich a jeho studenti John Perrakos
a Alexander Lowen, je terapeuticky ptistup k lidské psychice vyuzivajici energe-
tické procesy téla. Cilem bioenergetiky je rozpustit psychické obranné systémy
a télesné krunyte postupnym uvoliiovanim zivotni sily v téle, kterou jéga nazyva
pranou. Na zakladé svych studii a soukromé praxe somatické terapeutky jsem
objevila zptisoby, jak tuto jemnohmotnou energii rozpohybovat u svych klientt
a studentd, a nasledné jsem tyto techniky zacala sdilet formou semindt.

Vznikl tak muj jedine¢ny styl jogy zalozeny na ¢akrich ve spojeni s techni-
kami bioenergetiky, ktery jiz vice nez dvacet let vyucuji na seminarich po celém
svété. Tento styl jogy se zabyva spiSe vnitfnim nez vnéj$im svétem. Zamétuje se
na jemnohmotnou energii, nikoliv tolik na mechanické aspekty pozice. Vyuziva
caker jako zakladniho prostfedku k probuzeni bozské podstaty ve vasem vlast-
nim vnitfnim chramu - a pfesné o to v joze vidycky $lo.

Tato kniha je vyjadrenim tcty ke kralovské cesté jogy a véemu, co mé naudila.
S pokorou zde nabizim mapu, ktera mé vede po ¢akrové cesté. Diky této mapé
mizete vzlétnout k vysindm ¢i se ponoftit do hlubin, zazehnout svou silu ¢i otevrit
nejjemnéjsi casti srdce. Jakmile této mapé porozumite, bude vam slouzit do kon-
ce Zivota a dovede vas, kam budete chtit. PomiiZze vam rozpoznat a resit vlastni
nerovnovahu pomoci technik a pozic, jez vas proméni — snad ne okamzité, ale
systematicky a postupem casu.

Je mi cti nabidnout vam tuto knihu jako vedeni na vnitfni cesté pres bajny
duhovy most, ktery predstavuje sedm ¢aker spojujicich nebe a zemi prostfednic-
tvim lidské bytosti. Vérim, ze tikolem ¢lovéka je stvorit nebe na zemi. Seznamit
se s naslapnymi kameny ¢aker slouzi jako voditko premény jednotlivce i kultury,
ve které zijeme. A tato mapa vam radi, jak na to. Pfeji vam, abyste na své cesté
dosdahli nadhernych kon¢in.

Namasté
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denttim, ¢aram na podlaze, ndbytku, oknim ¢i prostiedi hloubéji propoji télo
s fyzickym prostorem.

V jéze nejde o to dotknout se prstd u nohy, postavit se na

hlavu nebo se sloZit do lotosového precliku. Jde o to, jak

pfistupujete k tomu, co déldte, a jak vedete svij Zivot den
po dni a okamzik za okamZikem.

ERICH SHIFFMANN

© © 0 0000000000000 000000000000000000 0 00

Jak si vytvorit vlastni praxi

Joga je predevsim praxe. Existuje mnoho textd, kde se dozvite o filozofii jogy,
pokynech a zasadach, ale jogu se ucite v laboratoti vlastniho téla. Vasim vnit#-
nim guruem, ktery vas povede, je védomi. Vase praxe je mistem, kde se notite do
kotliku, rozehtivate télo a alchymickym procesem proménujete olovo ve zlato.
Metodou pokusu a omylu, snahy a odevzdani, studia a u¢eni postupné objevujete,
co joga je a jaké ma ucinky. Jogu se ucite pribyvajici praxi.

Kdyz si dohodnete masaz nebo osetfeni u zubare, nejspis ptijdete v domluve-
nou hodinu, kterou budete vénovat pravé tomu a ni¢emu jinému. Pokud si svou
praxi naplanujete stejné zodpovédné, jako byste $li na lekce nebo na dulezitou
schtizku, je vétsi $ance, ze u ni vydrzite.

Vyberte si ¢as, ktery vam vyhovuje. Praxe v rannich hodinach doda télu ener-
gii, otevienost a rovnovahu na cely den. Pri odpoledni praxi se zase nebudete citit
tak ztuhle jako rano. Praktikovat vecer je dobry zpisob, jak se zbavit stresu po
celém dni, ale neni to vhodna doba pro intenzivni a aktivizujici pozice.

Utast na delsich jogovych seminéfich, které nabizeji kvalifikovani ucitelé
vSude po svété, vyborné posune vasi praxi na novou troven. Nékolikahodinova
praxe po vice dnt za sebou vam d4 vice, nez jaké jsou uc¢inky obcasné lekce, ¢i
dokonce denni praxe. Nebudete mit ¢as sklouznout zpét ke starym zvykdm. Sva-
ly se posili, zvysi se pruznost a ziskate nové dovednosti (a také pratele), které vas
povedou dale. Zcela urcité budete na konci jinym ¢lovékem neZ na zacatku.

Vase praxe je v podstaté jako vztah. VyZzaduje ¢as a pozornost. Je tieba ji roz-
vijet pomoci dobré komunikace, intimniho pfistupu a respektu. A stejné jako ve
vztahu muzZe obcas dozrat ¢as na terapii! Velmi uzite¢né je objednat se na sou-
kromou lekci u $ikovného uditele jogy, zejména pokud madte néjaké poranéni ¢i




chronickou nemoc a potfebujete individualni variace jednotlivych pozic. Jégova
terapie vam pomiize porozumét jemnéj$im aspektiim fyzického a energetického
nastaveni pozic s ohledem na vlastni télo ¢i vrozené tendence. Pochopit své fy-
zické nastaveni je snazsi s nékym, kdo dokaze jégové pozice prizptsobit indivi-
dualnim potfebam.

Tato kniha obsahuje vice, nez se da zvladnout v jedné lekci. Proto bude dobré
vytvorit si vlastni praxi, ktera vas udrzi v rovnovaze. Mtzete se soustredit na
vybranou ¢akru nebo udélat nékolik pozic ke kazdé ¢akfe, abyste pokryli celé
spektrum prozitka. Nechejte se vést svym télem a potfebami, ale pamatujte, Ze
vétsinou uprednostiiujeme to, co je pro nas snadné, a vyhybame se obtiznému.
Naroc¢né pozice doplite o relaxaci a naopak. Postupem c¢asu rozvrhnéte svou
praxi rovnomérné mezi horni ¢akry a uzemnéni a pohyb spodnich ¢aker, mezi
predklony a zaklony a silové pozice s pasivnim odevzdanim se. Najdéte si pozice,
které vam prindseji nejvétsi uzitek, které pracuji na nejzatuhlejSich ¢astech téla
a posiluji nejoslabenéjsi ¢akry.

N
Musite si vychutndvat pfichut pozice. Dokud se neuvolnite,
nemuZete si pFichuf vychutnat.

B. K. S. IYENGAR
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Jak dlouho drzet pozici?

V psanych textech obvykle neuvadim, jak dlouho je tfeba drzet pozici. A to z né-
kolika diivodi.

Podle mé se na vétsiné jogovych lekei prochazi pozicemi prili$ rychle a stu-
dent nemad cas si pozici sam ,,najit“. Z dlouhodobého pohledu se pak zpomali
celkovy postup, protoze rychlost mize zptisobit, Ze si vytvorite Spatné navyky
a prijdete o okamzik ,prozieni®, kdy se dostanete do dokonalého nastaveni. Sva-
ltm a pojivovym tkanim chvili trvd, nez uvolni napéti. Pfi domaci praxi si dejte
dostatek ¢asu na to, abyste nalezli sviij stfed a v pozici se citili pohodlné. To ¢asto
trva déle, nez byste cekali, proto radéji chybujte tim, Ze pozici budete drzet delsi
dobu. Je-li to mozné, vydrzte, dokud se pozice nezac¢ne dit sama od sebe, kdy uci-
tite vnitfni uvolnéni a budete se moct ponoftit o uroven hloub¢ji. Pokud je vam
prili§ nepohodIné ztstat v pozici déle nez par okamzikd, vystupte z ni a zkuste
jeji mirnéjsi formu. Hluboky dech bez ndmahy je dobrym znamenim, Ze jste ve

Jéga jako spojeni —
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spravném bodu. Jak mi rekla jedna byvala uéitelka hudby: ,,Cvicte pomalu, nez
zkusite hrat rychle.

Kazdy mame jiné télo a schopnosti. Stejné jako na lekci jogy se mize stat,
ze co je pro nékoho kratka doba v pozici, mtize byt pro druhého prili§ dlouho.
V jéze hledame vlastni sted, stabilitu a vnitfni ptivab. Pokud byste v pozici trpé-
li a drzeli ji ptili§ dlouho nebo naopak spéchali pti pozici, ktera vam déla dobre,
popirate hlubsi smysl jogy. V joze nejde o vykon, nybrz o zvysené védomi téla.

Svét je plny lidi, ktefi vam fikaji, jak mate vypadat, jak se mate pohybovat, jak
se milovat a jak zit. To znamend, Ze se prizptsobujete vnéj$im tlakitim a nenaslou-
chate vnitfnimu vedeni. Dobré pokyny v joze jsou dtilezité, ale mnohem vice vam
da, kdyz si sami ptijdete na to, co vase télo potfebuje. Pfili§ mnoho prikazi zven-
ku vas odvadi z vnitfniho chramu a nepousti hloubéji dovnitf. Kone¢nym cilem
je plné citit vlastni télo a dech v kazdé pozici. Zeptejte se svého téla, jak dlouho
mate urcitou pozici drzet. Nasledujte svou vnitfni ¢asomiru.

Je nepravdépodobné, ze budete pozici drzet prilis dlouho, pokud vas néco ne-
boli, nenapinate svaly, neignorujete zranéni, presprili§ se nesnazite nebo jste se
»nezapomnéli“. Pfi domaci praxi mnohem spise pozici rychle prelétnete a nebu-
dete ji drzet dostate¢né dlouho. S tim, jak budete ziskavat zkusSenosti a zlepsovat
drzeni, zkuste v pozici zustat pokazdé o trochu déle. Balan¢ni a silové pozice zvy-
$uji vydrz. V pasivnich pozicich se u¢ite odevzdat se a nechat véci plynout.

N
V j6ze nejde o to na sobé pracovat,
ale nauéit se sama sebe prijimat.

GURMUKH KAUR KHALSA
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Hledani viastnich hranic

Joga se odehravd, kdyz vase védomi vénuje plnou pozornost tomu, co délate — at
uz sahate po sklenici s marmeladou na horni poli¢ce, nebo drzite jégovou pozici.
Joga se odehrava, kdyz privedete dech do téla, pozornost k pocitu nebo kdyz pro-
niknete do prostoru mezi mys$lenkami a vstoupite do hlubsi pritomnosti daného
okamziku. Joga se odehrava, kdyz jednate védomé a zamérné, v souladu se svymi
hodnotami a ctnostmi. Odehrava se, kdyz jste napojeni na svou vnitfni uslechti-
lost.
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Element:
Princip:
Ugel:
Vlastnosti:
Caésti t&la:

Praxe:

Akce:

Pozice:

Maskulinni aspekty:
Femininni aspekty:
Vyprézdnénost:
Pfeplnénost:

Rovnovdha:

MULADHARA

OPORA V KORENECH

Zemé

Gravitace a pevnost

Zdékladna, podpora, stabilita
Uzemnéni, pevnost, vytrvalost
Nohy, chodidla, kosti, tlusté stfevo

Uzemiovdni, rozsifovani zdkladny, otevirdni drah
v nohdch, posilovéni nohou, kultivace ticha,
pevnosti a stability

Tlaéeni vpred, rozsifovani kofend, odevzdani se
gravitaci

Zdklad kazdé pozice, ale zejména pozici ve stoji
Kofeny pronikajici zemi, vtlacovdni energie do hmoty
Cerpani Zivin z koFen0, &erpani energie ze hmoty
Rozptylenost, neuzemnénost, pomijivost, podvdha
Tiha, letargie, nadvdha

Stabilita, nddherny vzhled




PRVNI CAKRA
— VSTUP...

N
O to, co se déje uvnilf vds, se zajimejte pFinejmensim
stejné intenzivné jako o to, co se déje venku. Pokud bude
v pofddku nitro, venku vse zapadne na své misto.

ECKHART TOLLE
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Prvnim krokem k otevfeni vnitfniho chramu je prekrocit prah a skute¢né vstou-
pit do fise svého téla. Abyste otevreli branu k bozské podstaté, musite se nejprve
ve svém chramu zabydlet.

Télo je prostiedkem, ktery vas prepravuje po cesté, a fyzickym aspektem va-
$eho chramu. Na cely Zivot vam je ddn pouze jeden prepravni prostfedek. Jako
u jinych vozidel i sem musite nejprve nastoupit, abyste se mohli vydat na cestu.
Musite se naucit, jak jej ovladat, jak pridat rychlost, tocit volantem a brzdit - te-
prve pak bude jizda plynuld. To je tikolem nabytého téla. Tyto dovednosti se ucite
zevnitf.

Klicem ke vstupu do téla je prijmout zivel prvni cakry, tedy zemi. Patfi sem
vSe pevné — nejenom pida pod chodidly, nybrz v§e materidlni, zejména svaly
a kosti. Jako hmota, material (z latinského mater) predstavuje matersky princip,
puvodni matici. Je to misto, ze kterého vSichni pochdzime, nase kofeny a ptivod.
Zde lezi bohyné Kundalini $akti, spici a svinutd tésné kolem prvni cakry, ¢ekajici
na svou posvatnou cestu nahoru patefi.
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Zakladni vlastnosti zemského prvku jsou gravitace a pevnost a tvori dtlezity
par. Gravitace pritahuje télo dold k zemi, zatimco diky pevnosti stojite rovné.
Cim pevnéjsi néco je, tim vétsi gravita¢ni sila na to plisobi. Vzpomerite si, jak je
diky hmotnosti zemékoule gravita¢ni sila na zemi vétsi nez na Mésici. Gravita-
ce vas pritahuje v jégové pozici k podlozce, zatimco pevnost podlahy pod vami
a také pevnost svala a kosti vas drzi zpfima.

Na zemském povrchu se gravitace a pevnost setkavaji — zpravidla na zemi ¢i
podlaze. Pod zemsky povrch se bézné nedostanete, protoze je pevny, a kvili gra-
vitaci se vét$ina z nas nevznese ani nad néj. Veskery pohyb vychazi z této zaklad-
ni urovné. Vsechny pohyby tanéi s gravitaci v setkdni s pevnosti. Pro ustaveni
zakladt naseho chramu je dtilezité tento koncept pochopit. Bude soucasti témér
kazdé pozice.

Pevnost vam dava néco, o co se mizete oprit. Nohama ¢i rukama tladite do
pevnosti zemé a vydand energie obrati sviij smér a naplni vase télo. Mtizete si to
vyzkouset hned. Zatla¢te jednou rukou do podlahy (do zdi ¢i stolu) a vS§imnéte
si, jak se najednou probudi svaly ruky. Cim vic tladite, tim vice energie vytvérite.
Korenova ¢akra vyuziva principti gravitace a pevnosti jako vychoziho bodu, aby
se télo naplnilo pranou.

Nejlépe to vyjadiuje paradox prvni ¢akry: zatlacit dold, abyste mohli vystou-
pat nahoru. Uvédomte si, co déla télo, kdyz chcete vyskocit. Nejprve pokr¢ite ko-
lena, pak zatlacite do zemé. KdyzZ kolena nepokr¢ite a neptiblizite se dold k zemi,
moc vysoko nevyskocite. Pravé tim, Ze zatlacite do zemé, se mizete zvednout
nahoru a vysko¢it. Cim silnéji zatlagite do zemé, tim vyse vyskocite. Vyskocit
je snazsi, kdyz je zemé tvrda a pevnd a ne mékka, tieba jako plaz. Stejné tak ¢im
hloubéji zakorenite nohama do zemé, tim vySe muzete vystoupat.

Zakladnu vsech jogovych pozic vytvorite zatla¢enim doli do zemé. Zemé je
pevna a dd se ji téZko proniknout. Energie vydana na tlak doli se obrati a naplni
tu cast téla, ktera tla¢i. Pfi chdzi a béhu dodava tlaceni do zemé energii noham.
Kdyz zatla¢ite rukama do podlahy ¢i zdi, naplni se energif ruce. Budete-li toho-
to principu moudfe vyuzivat, mizZete energii naplnit celé své télo, a postupné
i véechny ¢akry. Takto také tlacite dolu, abyste se probudili.

Mnohé duchovni tradice vidi hmotny svét jako past a odolavaji hutnosti
téla. Zcela nepochybné je fyzicky svét schopen mensiho rozsifeni nez bezmez-
né fise hornich caker. Avsak pravé tato hustota nds udrzuje na zemi, propojené
se svym télem a zemi, soustfedéné, disciplinované a dynamicky pritomné. Bez
urcité vahy, ktera nas uzemnuje, bychom se citili nestale, omamené, nervézné
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nakrmit a vyzivit a prortstat hloubéji do zemé. Nakonec to jsou spise koteny, co
drzi ptidu pohromadé nez naopak, coz vam potvrdi kazdy zahradnik. Pokud se
v Zivoté branite struktufe, upirate si oporu nutnou k realizaci. Clenéna zékladna,
zakofenénd v pevnosti, vam dava svobodu ve vyskach.

Prvni ¢akra lezi na nejspodnéjsim bodé trupu, a nohy se tak stavaji vasimi
koteny. Muzete si dokonce predstavit, ze patet vede az uplné dolt na zem, jen se
rozvétvuje do dvou nohou. V pozici jako pes tvari dolu ¢i stoj na rukach se kofeny
stavaji také ruce. VSechny pozice jsou v ur¢ité orientaci vici zemskému povrchu.

Koteny maji maskulinni i femininni kvality. Je tfeba aktivovat oba aspekty,
bez ohledu na pohlavi. Maskulinni aspekt se dere ven ze seminka, pronika pu-
dou. V tomto ptipadé tlacite z prvni cakry dold, skrz nohy, pak ven chodidly
a budujete Sirokou zakladnu. Femininni aspekt pfijima vyzivu a vlhkost, saje
ji nahoru pres koreny ze zemé do rostliny. Zemskou energii vytahuje nohama
vzhiiru, aby vyzivila zbytek téla.

Uzemnéni neni opakem duchovniho prozitku, nybrz je doslova jeho kotfenem.
Jako rostlina musi mit hluboké koteny, aby mohla rtist vzhiru, tak vam schop-
nost zakorenit do zemé umozni dosahnout vyse k hornim ¢akram. Ustavenim
stabilni zakladny v pevnosti zemé zac¢ind cely proces stoupani vzhtiru po patefi.

Vytvoreni zakladny v tadasané (pozici hory ve stoje)

N

Symbol prvni éakry

Symbolem prvni ¢akry je lotos o ¢tyfech okvétnich platcich se ¢tvercem upro-
stted, trojtithelnikem vrcholem dol a Sivovym lingamem smétujicim dold a tfia-
pulkrat obto¢enym hadi silou kundalini. Podivejme se, jak miizeme tyto symboly
zakomponovat do zptsobu stoje v tdddsané.




Vrk$dsana — strom, pozice A VrkSdsana — strom, pozice B VrkSdsana — strom, pozice C

1. Zacnéte z pozice tdddsany. Stljte rovné a zpfima, uvédomte si svij stied a obé-
ma nohama zakorente do zemé. Predstavte si, Ze stojite na ¢tverci prvni ¢akry,
ktery jsme si popsali vySe.

2. Preneste vahu na levou nohu a pravou mirné zvednéte od podlahy. Nez ptikro-
¢ite k dal$imu kroku, upevnéte svou rovnovahu.

3. Pravé chodidlo oprete o vnitfni stranu levé nohy. Mtizete si pomoci rukama.
Zacate¢nici mohou chodidlo umistit niZze - na kotnik nebo na vnitfni stranu
holené. Neopirejte vsak chodidlo o koleno.

4. Dlané spojte do modlitebni pozice na srde¢nim centru (pozice A). Energii za-
mérné smérujte do svého stfedu a korunu protahujte vzhtiru, soubézné zapou-
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Sestava pozic pro prvni ¢akru

Apdndsana — pozice pfitazeni kolen k hrudniku

Otevirdni drah v nohdch

Suptapdddngusthdsana — pozice protazeni za palec v lehu

Setubandhasarvéngdsana — pozice mostu

Salabhdsana — pozice kobylky (pIné a polovigni)

BhudZanghdsana — pozice kobry
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Element:
Princip:
Ueel:
Vlastnosti:

Casti téla:

Praxe:

Akce:

Pozice:

Maskulinni aspekty:
Femininni aspekty:
Vyprdzdnénost:

Pfeplnénost:

Rovnovdha:

SVADHISTHANA
VLASTNI PRIBYTEK

Voda

Polarita

Pohyb, plynuti, rozsifovani, potéseni

Proudéni, citéni, proménlivost, poddajnost, uspokojeni

Pdnev, kost kfizovd, bficho, pohlavni orgdany, vnitini
strana stehen, kolena a klouby

Otevirdni a rozsifovani ky¢li, vyuzivani vnimavosti
a citéni jako voditek, pohyb obecné, prace
s polaritami

Vtdaceni stehen, vyrovndavani polarit, zejména
rozsifovdni a stahovdni, zapousténi koFend /
zdvihdni, otevirdni se plynuti, zdbava a hra

Otevirdni kyéli, pfedklony, roznoZeni
Propindni, hleddani, pronikdni, ocista, drzeni
Citéni, pfijimani, pfitahovani, vyZiva, vasen
Ustrnulost, zatuhlost, suchost, otupélost

Neschopnost vytvofit bezpecné hranice,
rozifedénost, nedbalost, libovile

Naplnénost a uspokojenost, ladné pohyby




DRUHA CAKRA
— NASTAVENI...
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Nezdlezi na tom, jak daleko se do pozice dostanete, nybrz
jak hluboce citite pozici tam, kam jste se dostali.

ANODEA JUDITH
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Poté, co jste vstoupili do chramu svého téla a nasli pevnou piidu pod nohama
v prvni ¢akre, dal$im krokem je nastavit télo podél ustfedni osy, kterd vede vasim
jadrem. Nastaveni v joze znamend nalézt optimalni fyzické i energetické uspo-
raddani mezi jednotlivymi ¢astmi téla, aby se maximalizoval tok prany a milosti.
Také to znamena nastavit se vnitfné podél susumny, tstfedni osy probihajici va-
$im jadrem a propojujici nebe a zemi. A nakonec vzajemné urovnat riizné casti
svého byti — emoce a vili, hlavu a srdce, mysl a télo, hodnoty a ¢iny.

Joga podle ¢aker definuje nastaveni zevnitf, prociténim toku prany télem
analezenim nejlepsiho zpusobu, jak toto proudéni v jadru a ¢akrach zlepsit.
Mizeme tomu také fikat nastaveni jemnohmotného téla. Prave zde se posvatna
architektura duse urovnava s architekturou téla. Dobry ucitel jogy vas v jednot-
livych pozicich navadi k idealnimu usporadani téla, nakonec je vSak nastaveni
néco, co citite, kdyz pozice ,,zapadne® a vy se otevfete jejimu vnitinimu ptvabu
a uslechtilosti.

V nastaveni jde o to, jak usporadate pohyb energie mezi tim, kde jste ted,
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a tim, kam chcete dojit. Kdyz tfeba jedete autem, cesta mtize mit fadu zakrut
a zatdcek, ale miizete se podivat do mapy a nakreslit linku mezi vychozim a cilo-
vym bodem. Pfi jizdé pak svou cestu upravujete podle silnic a dalnic, které vas
s nejvétsi pravdépodobnosti dovedou do mista uréeni. Podivejme se, jak se tento
princip vyjevi v posunu z prvni do druhé ¢akry.

Prvni ¢akra predstavuje jediny bod. Vasi ptidu pod nohama, prostor, ktery za-
ujima vase télo. Je to jedine¢nost vasi svébytnosti, protoze mate pouze jedno télo,
které muze v jednu chvili zabirat pouze jeden prostor. Bod vam davé lokalitu,
misto na zemi. KdyzZ prejdete od prvni ¢akry ke druhé, presouvite se od singula-
rity k dualité, od jednoho bodu ke dvéma. Dva body udavaji primku.

Nastaveni orientuje télo viici pfimce nebo obcas vici vice piimkam. Stojite-1i
zpfima ve vychozi pozici ve stoji, jako je tdddsana, orientujete se vici stiedové,
svislé linii vedouci skrze vase jadro. Své fyzické télo a jemnohmotnou energii
prenastavite podél této linie, vyrovnate levou a pravou a predni a zadni stranu.
Kdyz si na podlozku nakreslite ¢aru, bud v predstave, nebo ve skute¢nosti, mize-
te své jadro nastavit podél této stredové linky na podlozce pti provadéni predklo-
nu nebo zanozovani do vypadu. U slozitéjsich pozic, jako tfeba v trojuhelniku, je
tfeba zohlednit vicero pfimek - jednu vedouci kazdou nohou, dalsi od zakladny
ke koruné a nakonec jesté linii vedouci skrz srdce do obou pazi, kterd je v pohybu.

Teoreticky to vypadd jednoduse, ale spravného nastaveni neni vzdy snadné
dosdhnout. Bloky v ¢akrach nds vytlacuji z naseho jadra ¢i sttedu a zadrzuji ener-
gii ve spletitych obrannych mechanismech. Takové bloky se pak v téle projevuji
jako svalové napéti, zatuhnuti, zkracené pojivové tkané, nadvaha, bolest nebo
chronické energetické stazeni. Ve vnéj$im Zivoté se nepriichodnost ¢aker ukaze
jako obranné ¢i pozornost odvadéjici chovani, které odchyluje energii do nezdra-
vych vzorct a piisobi nam tzkost ¢i vycerpani.

Prace s polaritami

v

Stejné jako ma primka dva body a znaci pohyb, ¢islo dvé pfinasi polaritu. Pravé
zde se presouvate od jedinec¢nosti téla k dualitam sebe a druhého, mysli a téla, na-
hote a dole, roztazeni a stazeni, vnittku a vnéjsku a fady dalsich vlastnosti, které
jsou shrnuty v tabulce nizZe.

Polarity si mohou navzajem vychdzet vsttic, jako kdy?z tlacite pravou dlani do
levé, nebo se od sebe vzdalovat jako pti rozpazovani, kdyz se $picky prsta levé




SUPTABADDHAKONASANA - SAVASANA S UZAVRENYM
ROZNOZENIM V LEHU
Savdsana pro druhou ¢akru zdtraziuje prvek vody. Zaméite své védomi na plny
prozitek svého téla. Odevzdejte se vnitfnim toktim prany. Pozorujte, kde proudi
volné, a tento pocit plynuti nechejte rozprosttit tam, kde citite napéti ¢i stagnaci.
Vsimnéte si hlubokého stavu potéseni, ktery se objevi, kdyz se télo miize uvolnit
ve svém vlastnim plynuti po pékné praxi. Nechejte tento pfijemny pocit otisk-
nout do svého védomi a vyvolejte si ho kdykoliv béhem dne.

V Savdsané pro druhou ¢akru muzZete zaujmout pozici suptabaddhakéndsany
vyobrazenou nize. Pokud vam to neni pfijemné, podloZte si kolena polstarky. Na
vnitini strané stehen nesmi byt Zddné napéti, abyste se mohli plné uvolnit.

Suptabaddhakéndsana — Savdsana s uzavienym roznoZenim v lehu
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Sestava pozic pro druhou cakru

Kolébdni panvi

Nohy jako stérace

Krouzky koleny

Suptabaddhakéndsana — pozice uzavieného roznozeni v lehu &i motylka v lehu

Anandabadlésana — pozice $fastného ditéte




Uttdnapristhdsana — pozice jestérky

Z pozice ditéte s koleny od sebe do krdlovské kobry

Ekapadakapétésana — pozice holuba

Suptabaddhakéndsana — $avdsana s uzavienym roznoZenim v lehu
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— AKTIVACE...

N
Byt bojovnikem znamend nauéit se byt upFimny
v kazdém okamziku Zivota.

CHOGYAM TRUNGPA
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Poté, co jsme vstoupili do téla prvni ¢akrou a spravné jsme nastavili sviij stfed
mezi nebem a zemi ve druhé ¢akte, musime v dal$im kroku aktivovat energetické
télo a nasmérovat energii mistrnym zptisobem. Se tfeti ¢akrou pridame k pred-
chozim dvéma tfeti bod, jak jsme o nich hovofili v kapitole o druhé ¢akre. Tteti
bod jiz tvori plochu. Ve vnitfnim chramu nachazime stale vice prostoru a energie
kundalini za¢ind tan¢it a nabirat na sile.

Prvni ¢akrou nastupujeme do svého dopravniho prostfedku a u¢ime se, jak
funguje. U druhé ¢akry jde o to dostat jej do pohybu. Stadilo by postréit auto z ko-
pecku, a pokud by mu nic nestalo v cesté a kopec nekon¢il, jelo by dal. Chceme-li
vSak s uspéchem nékam dorazit, musime prostfedek umét ridit a zajistit motor,
ktery mu bude dodavat energii, aby mohl prekonavat vrchy nebo podle potteby
zrychlit. To je tkolem cakry, jiz se nékdy také rika cakra sily a jez se nachazi
v solaru plexu.

Podivejme se na to jesté jinak. Prvni ¢akra dava zaklad, zemi, kam zakofenit,
abychom mohli stoupat ke hvézdam. Bez pevnosti hmoty nemame zadné hrany
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Jégamudrd ve stoji

ProtaZeni s popruhem

Goémukhdsana — pozice kravy

Andhatdsana — pozice $ténéte

Pozice uchem jehly

Ardhamandaldsana — pozice poloviéniho kruhu
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Matsjdsana — pozice ryby

Ustrdsana — pozice velblouda

BhudZangdsana — pozice kobry

Adhémukhavrksdsana — pozice stoje na rukéch

Urdhvadhanurésana — pozice kola




v takovém pripadé zejména kréni ¢akru. Drzime si napéti v Celistech, v ramenou
a krk jiz neudrzuje hlavu a télo ve spravném nastaveni vii¢i sobé. Nedokdzeme
se snadno vyjadrit, mluvime preryvané a s nejistotou. Pfestivame divérovat své
spontaneité. Prestavame byt tvorivi.

Pak musime zacit pracovat na kréni ¢akfe a uvolnovat télo, aby mohlo opét
tancit v rytmu Zivota. Je-li télo nastrojem, na ktery hraje Btih, pak ukolem paté
¢akry je umoznovat, aby ndmi v harmonii znéla hudba Zivota.

Joga a zvuk

Prvkem, ktery je ve starovékych textech ptifazovén této Cakfe, je éter. Etericky
svét je Fi$i jemnych vibraci $ificich se prostorem. Také zvuk je vysledkem vibrace.
Eterické vibrace a slysitelny zvuk jsou vlastné na stejné linii od jemnohmotného
po hrubohmotny. Jelikoz hrdlo vytvari zvuk a je nasim nastrojem sebevyjadreni,
ztotoznuji prvek této ¢akry se zvukem.

V sanskrtu se tato ¢akra nazyva visuddha, coz znamena ocista. Z toho vy-
plyva nékolik véci. Zaprvé, abychom prosli branou paté ¢akry k vys$simu védomi
nasledujicich ¢aker, musime se o¢istit od jedovatych latek a neladicich vibraci.
Zadruhé, vytvareni zvuku, recitace, zpév ¢i mluveni pravdy - to v§e ma ocistny
uc¢inek na jemnohmotné télo. Pak citime vétsi lehkost a jednotu. Zatteti se z toho
da dovodit, ze vibrace, jsou-li v naladéni a harmonii, vykazuji kvalitu ¢istoty a ry-
zosti, kterd nas propojuje s esenci univerzalni pravdy.

Vzduch, element srde¢ni ¢akry, je nezbytny k vydani zvuku. Pfi prachodu
vzduchu hrdlem jej mysl tvaruje do slov. Ale jak by potvrdil kazdy ucitel prace
s hlasem, celé télo je nastrojem, nikoliv pouze hrdlo. Zpisob, jakym dychame,
a drzeni téla velmi ovliviiuje rezonanci zvukd, které vydavame. Proto oteviené
srdce ve ¢tvrté cakre, spolu s dovednosti pouzivat dech jsou diilezitym predpo-
kladem oteviené a expresivni paté cakry.

Cilem tfeti ¢akry bylo mistrné ovladnuti, u paté cakry to je harmonie ¢i rezo-
nance. Nage slova hledaji rezonanci ve formé naslouchani, porozuméni a spojeni.
Také nés ptitahuji lidé a udélosti, s nimiz souznime. Cteme knihy, chodime na
prednasky nebo rozebirdme filmy, jejichz obsah rezonuje s néjakou ¢asti pravdy
hluboko v nas. Rezonance nas ladi na hlubsi pravdy a otevira nas né¢emu vétsi-
mu. Hlubokym naslouchanim a vyjadfovanim své pravdy se nam v zivoté dosta-

va jemnéj$iho souznéni.
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BidZa mantry Hrtanovd priklopka — mékka East hrdla
— od prvni ¢akry (dole)
po sedmou Cakru (nahofte)
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Element:
Princip:
Ugel:

Vlastnosti:

Casti t&la:
Praxe:

Akce:

Pozice:

Maskulinni aspekty:
Femininni aspekty:
Vypréazdnénost:
Pfeplnénost:

Rovnovdha:

ADZNA

VNIMANI, OVLADNUTI

Svétlo
Luminiscence, osvétleni
Vhled, vedeni, moudrost

Zd&re, krdsa, klid, jednobodové zaméreni,
vytrvalost v jadru, vnitini svétlo

Odi, &elo, epifyza

ZtiSeni mysli, zaméFeni pohledu & drsti

Spodinuti ve stfedu, klid, predstavivost, vizualizace,
pratighdra

Otevirdni ramen, svicky, stoje na hlavé, stoje na rukdéch
Osvétleni, odhaleni, pronikavy vhled, vize

Krdsa, intuice, zafe, vnimdni

Odmiténi, cynismus, konzervatismus

Bludy, halucinace

Jasnost, vize, moudrost




SESTA CAKRA
— OSVETLENI...

N
Nikdy nepromarnéte pfileZitost pohledét
na néco krdsného, protoze krésa je rukopisem bozim.

RALPH WALDO EMERSON

© © 0 0000000000000 000000000000000000 0 00

Po naladéni jemnohmotnych vibraci o¢isténim paté cakry jste pfipraveni pésto-
vat vyzarujici svétlo Sesté Cakry. ProZitky jsou nyni transcendentalnéjsiho cha-
rakteru a prekracuji hranice tohoto svéta do archetypalni fise hluboké moudrosti
a krasy. S otevrenim tfetiho oka prichdzeji na scénu barva a tvar, vhled a intuice.
Zde naleznete svétlo, které vam bude svitit na cestu.

Kazda ¢akra predstavuje urcity aspekt védomi a v pripadé Sesté ¢akry to je ,,vi-
déni®, které prinasi nové objevy o joze, vasem Zivoté a svété. Do této chvile vam
praxe pronikla tak hluboko do kosti, ze vam nékdy muize ptijit na jazyk: ,Aha,
ted to vidim.“ Zadindte chdpat, kam vds vasi uditelé smérovali a co filozofové jogy
popisuji jiz tisice let. Nyni dokazete zahlédnout své vlastni vzorce, vnimat pohyb
jemnohmotné energie uvnitt pozice a zahlédnout své ,,svételné télo. Vas vnitfni
zrak osvétluje skryté prostory vaseho chramu, které ziskavaji zlatavy nadech.

S prechodem k hornim ¢akrdm kracite smérem k tichu a klidu. Jiz nejde to-
lik o intenzivni dsanovou praxi, ale mnohem vice o zpomaleni téla i mysli jako
piipravu na ticho meditace. Nddi ida a pingala, které se vinou kolem caker jako
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Sestava pozic pro Sestou cakru

Dychdni do &aker

Jégovd oéni rozevicka

Laserovy paprsek v taddésané

Vrk$dsana — pozice stromu

Garudésana — pozice orla

Virabhadrdsana Ill — pozice bojovnika IlI
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Abhjasa - snaha ¢i disledna duchovni praxe
po dlouhou dobu

Adhémukhasvéndsana — pozice psa tvari dolt

Adhémukhavrksésana - pozice stoje na rukach

Agnisdra - pumpovani bfi$nimi svaly dovnit#
a ven se zadrzenim dechu pfi vydechu
s uddijanabandhou

Agnistambhdsana — pozice polinek ¢i dvojitého
holuba

Adiiia - nazev $esté cakry lezici ve sttedu hlavy
na rovni obo¢i; vyznam: fidici sttedisko

Andhata — nazev ¢tvrté Cakry lezici v oblasti
srdce; vyznam: neudefend

Andhatdsana - pozice $ténéte

Anandabdldsana - pozice $tastného ditéte

AndZanéjésana — pozice nizkého vypadu

Anuléma krama — cviceni pranajamy, které
vyuziva kratkych nddecht a jednoho
dlouhého vydechu a vynasi energii nahoru
¢akrami.

Apdndsana — pozice pritaZeni kolen k hrudniku

Apénavdiju - proud vzduchu smérujici dold;
jeden z péti zdkladnich vaju ¢i pranickych
proudt

Ardhaéandraédpdsana — pozice cukrové titiny

Ardhacéandrdsana - pozice piilmésice

Ardhahanumdndsana — pozice polovi¢niho
vypadu

Ardhamatsjéndrdsana — pozice mudrce Mats-
jéndry ¢i vykrutu v sedu

Asana - pozice v hatha joze; slovo pivodné
znamend medita¢ni sed, ale nyni se jim

oznacuje jakdkoliv jogova pozice; tieti vétev
astangajogy, o které Patandzali pie: ,,posa-
zeni ma byt pevné a pohodIné®'®

Baddhakéndsana — pozice motylka ¢i Sevce

Bakdsana - pozice jerdba

Bandha - zamek ¢i uzavér podobny zdymadlu
na fece; bandhy jsou zpiisob, jak zadrzet ¢i
smérovat pranu do konkrétnich ¢4sti téla.

Bhdérmandsana — pozice na viech ¢tyfech

Bhudzangdsana - pozice kobry

BidZa - doslova ,,seminko; bidza se obvykle
pouziva ve spojeni s Cakrami. Bidza mantry
predstavuji symboly uvniti ¢aker uvadéné
ve starovékych textech. Zpév bidZa manter
ma stimulovat ¢akry. Bylo stanoveno pouze
$est bidZza manter. Od prvni do Sesté ¢akry
to jsou lam, vam, ram, jam, ham a om,
ackoliv nékteré ezoterické texty uvadéji také
mantry pro jemnohmotnéjsi cakry.

Bindu - rozmérovy ohniskovy bod soustfedén,
symbolizujici bod ptvodu v8ech tvorivych
energii, do néhoz se také ve zpét rozpousti.
Cervena tecka na Cele piedstavuje nejvyssi
bindu védomi.

Brahmana - rozdifovat se; cviceni prandjamy,
které zpeviuje, vyZivuje, zahtiva a buduje
energii; ¢asto klade dtiraz na nadech.

Cakra - doslova ,,kolo®; centrum uspotadani
umisténé v jemnohmotném téle, které pri-
jima, zaclenuje a vyjadfuje Zivotni energii
¢i pranu.

Dandésana - pozice hole

Dhanurésana - pozice luku

16 Cesky pieklad podle K. Minafika, PataridZaliho jégasitra, Canopus, 2012, s. 50.
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