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VENOVANI

Mé matce a tete, které mé kazdodenné inspiruji k tomu,

abych byla stejné bajecna Zena jako ony.
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Kdyz jsem poprvé zacala praktikovat jogu, pracovala jsem v tplné jiném oboru,
kazdy den jsem dojizdéla do mésta za praci a doma méla dvé malé déti. K joze
jsem se dostala na naléhani svého akupunkturisty, ktery mi ji doporucil na po-
moc s oteklou lymfatickou uzlinou. Predtim jsem byla u svého praktického lékare
a podle néj jsem si neméla délat starosti. Ale takova odpovéd mé neuspokojila. Vé-
déla jsem, Ze musi existovat lepsi zptisob, jak se propojit sama se sebou a jak se citit
lépe, a tusila jsem, Ze by to mohla byt pravé joga. Zacala jsem jednou tydné chodit
na lekci, protoze vic se mi do programu neveslo, ale brzo jsem zacala citit, Ze kdyz
vynechdm, tak se pak ve vlastnim téle necitim tak docela dobfe. A nez jsem se na-
dala, nastoupila jsem do ucitelského vycviku.

Znalosti, které sdilim v této knize, mi predali mi ucitelé, stejnym zptisobem,
jakym byla joga sdilena po mnoho let predtim. Existuje mnoho ucitelt restora-
tivni jogy, avsak mezi nejznaméjsi v tomto oboru nejspis patfi ma ucitelka Judith
Lasaterova. V roce 1995 vydala knihu Relax and Renew (Uvolnéni a regenerace),
ktera je iZasnym zdrojem pro studenty i ucitele jogy. Judith, jejimiz programy Re-
lax and Renew projdou stovky uciteld jogy ro¢né, je inspirujici ucitelkou, protoze
jogou skute¢né Zije. Svou praxi mnohokrat vylécila sama sebe i druhé. Je nejenom
uditelkou, ale také fyzioterapeutkou a ja jsem méla velké $tésti ucit se od nékoho
s tak rozsahlymi znalostmi. Judith se o tuto praxi dale déli, jelikoz véti, Ze je to jeji
dharma (Zivotni poslani), a proto bude mit z této neuvéritelné 1é¢ivé praxe uzitek
mnoho lidi.

Také jsem méla to §tésti ucit se od Cory Wenové, nadané ucitelky a dlouholeté
asistentky Judith. Cofina laska k restorativni joze jesté vice prohloubila mé pocho-
peni, jak $iroce ji lze v terapii aplikovat. Chci vam tyto pozice predat a vysvétlit,
jaky prospéch mtizete mit z hluboce obohacujici praxe restorativni jogy. Jsem moc
rada, Ze jste se rozhodli dozvédét se o ni néco vice.

Pro¢ jsem napsala tuto knihu? Pro¢ jsem se rozhodla predat vam své znalosti
restorativni jogy? Ve skute¢nosti mi nic jiného nezbyvalo. Tak to v Zivoté prosté
nékdy chodi; urcité véci vam opakované vstupuji do zivota, dokud jim nezaénete
vénovat pozornost. Tak jsem se stala ucitelkou jogy, oteviela jogové studio a studo-
vala u svych uciteld. Tato kniha se zrodila, protoze ptisel jeji ¢as. Restorativni joga
se stava stale znaméjsi, jelikoz pribyva uciteld, jako jsem ja, aby se lidé mohli citit
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dobre. Citit se dobre je nase pfirozené pravo. V této knize naleznete i informace
prekracujici hranice restorativni jogy. Na zacatku vas tfeba nebudou zajimat, ale
pockaji na vas, az budete pripraveni. UzZijte si svou cestu.
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,Existuje pouze jedno misto ve vesmiru,
které muZete s jistotou vylepsovat, a to své vlastnija.“

Aldous Huxley, britsky spisovatel

Mozna jste na lekci jogy nékdy davno zasli, praktikujete ji pravidelné nebo jste ji
nikdy nevyzkouseli. Pokud znate jogu jen malo nebo viibec, tato kniha vam vy-
svétli, o co jde v joze obecné, a v restorativni joze zejména. Pokud vam joga neni
neznama, ujasnite si, co restorativni joga je, ¢im se podoba ,,bézné joze“ a ¢im se od
ni li$i. Také se dozvite, jak sviij jogovy repertoar rozsirit o hluboce 1é¢ivé nastroje
restorativni jogy. At uz jste zacate¢nik ¢i zkuSeny praktikujici, objevite, Ze praxe
restorativni jogy pomaha vést dlouhy a prijemny Zivot v téle, které vam bylo dano.
Krasné je, Ze ji mohou a méli by praktikovat vsichni. Mame pouze jedno télo, a pro-
to je zdhodno pecovat o néj co nejlépe!
O co tedy v restorativni joze jde a...

® Jetojoga?
® Je to terapie?
e Uvolnuje?

Odpoveédi znéji ano, ano, ano a mnohem vice!

Vétsina lidi si uvédomuje, Ze rychlost moderniho Zivota je pri¢inou mnoha
nasich zdravotnich problémt, v jejichz jadru lezi stres. Smyslem restorativni jogy
je omezit pravé stres. Md stejné ucinky jako aktivnéjsi styly jogy, avsak zpravidla
pusobi na hlubsi urovni. Pozice restorativni jogy se drzi po delsi dobu nez jejich
aktivnéjsi obdoby, a proto maji ¢as proniknout do télesnych soustav, véetné mysli,
a vyrazné zlepsit fyzické i dusevni zdravi. Obliba restorativni praxe stale roste, a to
z dobrého divodu!

V této knize naleznete obecny tivod, pozice a sestavy, které vam umozni resto-
rativni jogu ihned praktikovat. Informace zde uvadéné jsou dostate¢né, ale na kon-
ci knihy je seznam doporucené literatury k dal$imu studiu. V prvni ¢asti se dozvite
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néco z historie této praxe, o jejich pfinosech a pomtickach, které budete potfebovat
na cvi¢eni doma (i kdekoliv jinde). Ve druhé ¢asti se podrobné seznamite s pozi-
cemi tvoricimi zdklad této praxe. Provadéni kazdé pozice je podrobné popsano,
coz je velmi diilezité, protoze pozice restorativni jogy jsou zpravidla komplexnéjsi
a spravné se do nich nastavit trva déle nez u ,,béznych® jégovych pozic. Seznamite
se také s dechovymi cvicenimi a vizualizacemi, jeZ jsou zakladem veskeré jogové
praxe. Hnacim motorem jégy je ponejvice a predevsim dech a restorativni joga se
v tomto ohledu ni¢im neli$i. Na tato cviceni a vizualizace pamatujte pii provadéni
pozic popisovanych v druhé ¢asti knihy. Ve tfeti ¢asti se naucite riizné restorativni
sestavy, které vam pomohou pti feseni béznych zdravotnich obtizi. Jemné zaloZeni
restorativni jogy pomohlo jiz bezpoctu lidi zlepsit zdravi. Také se naucite vytvaret
vlastni sestavy.

Pokud s jogou teprve zacinate, jste ostfilenym joginem nebo vds jen zajimad,
0 co v restorativni joze jde, drzite ve svych rukach spravnou knihu do zac¢atku. Tak
se do toho pustme!
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PRVN 1)

COJE
RESTORATIVNI
JOGA?

LVylécenije otazkou casu, ale nékdy také otazkou moznosti,
jez se nabizeji.

Hippokrates, starovéky fecky lékar a filozof

Existuje mnoho stylt jégy, tradi¢nich i modernich, zohledriujicich rizné cile
praktikujiciho. Ale co je restorativnijoga? V této Casti se seznamite s historii této velmi
mladé jogové praxe a prozkoumate jeji kofeny. Dozvite se, jaké ma restorativnijoga
fyzické i psychické prinosy, diky nimz neustéle ziskava na oblibé, a jak ji miZete vyuZit,
abyste se citili Iépe télesné, zklidnili mysl a vnesli do svého Zivota radost. Nestaci ale
Cist pouze o restorativnijoze. Musite se naucit néco o filozofii, souvisejicich praktikach
aoblastech, které s jégou obecné souviseji. Zejména zakladni znalosti o ajurvédé

a ¢akrach vam pomohou Iépe pochopit fungovani vlastniho téla. Nez zacnete, dobfe si
tuto prvni ¢ast prostudujte. Restorativnijoga si Zada rozmanité znalosti!



1. KAPITOLA

HISTORIE
RESTORATIVNI
JOGY

,O to, co se déje uvniti vas,
se zajimejte p¥inejmensim stejné intenzivné jako o to,
co se déje venku. Pokud bude v poradku nitro,
venku vse zapadne na své misto.”

Eckhart Tolle, spisovatel a Fe¢nik




