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Tato kniha

... je urcena jak zacate¢nikiim, tak adeptiim v joze pokrocilej-
$im. Nicméné neméla by byt vasim prvnim setkanim s jégou.
Aby mohla byt vyuzita co nejprospésnéji, je tieba — a staci - znat
zéakladni asany, jimiz jsou:

sarvangasana (svicka),

halasana (pluh),

matsjasana (ryba),

pas¢imottandsana (klesteé),

bhudzangasana (kobra),

Salabhésana (kobylka),

dhanurasana (1uk),

ardhamatsjéndrasana (polovi¢ni Matsjéndrova pozice),

pripadné sirSasana (stoj na hlavé).

Tyto pozice jsou podrobné popsany v knize André Van Lysebeth,
Ucim se jogu, Argo, Praha 2017. Preklad Jaroslav Kelis.



Uvod

,Vsichni jsme zacate¢nici...“

Toto tvrzeni neni nadséazka. Ve srovnani s vyspélymi joginy
a zvlasté s velkymi joginy starovéké Indie jsme skute¢né vsichni
zacatecnici. Bereme-li vivahu pouze oblast dsan, nejpristupnéjsi
vSem, citime se ve srovnani s indickymi mistry hodné nedokonali.
Nastésti, protoze normalni je zlistat skromni, i kdyz zvladneme
trochu obtiznéjsi asanu.

Existuji vSak mnohem hlubsi davody k tomu, abychom se pova-
zovali za zacatec¢niky. Ve skutecnosti je na tom v j6ze z psychofy-
ziologického hlediska naprosto stejné adept zkuSeny i zacate¢nik
a oba musi zachovéavat stejna pravidla. Rozdil mezi nimi, ostatné
neprili§ vyznamny, spocivd nanejvys v urovni jejich pruznosti.
V kazdé etapé svého vyvoje se adept musi ustavi¢né vracet k za-
kladnim principtim, pravé k tém, kterym se uci zac¢atecnici.

Zkratka a dobte, s vyjimkou Mistra zna i vyspély jogin z nesmir-
ného bohatstvi jogy pomérné malo.
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1. Pozice

[ kdyZ je zFejmé, Ze j6ga se neomezuje na asany, je pravda, Ze asany
tvori samé zaklady této védy jak vaspektech prevazné télesnych,
tak v technikach psychickych, zvlasté v meditaci. Asany nejsou
pouze vstupni branou takzvané jogy télesné, oteviraji pristupovou
cestu veSkerému psychofyziologickému rozvoji jogina. Spravné
provadéni dsan je zakladnim pozadavkem pro kazdého adepta
jogy.

Pripomenme si, jeSté nez si podrobné povsimneme podmi-
nek provadéni dsan, Ze asana je poloha téla, v niZ setrvavame:
1) nehybné, 2) dlouho, 3) bez usili, 4) kontrolujeme pri ni dech,
5) i mysl. Ma-li se poloha téla stat asanou, a tedy jogou, musime
zachovavat vSechny tyto podminKky. To postaci.

Nejdrive se budeme zabyvat svalovym aspektem asan, protoze
si musime byt dokonale védomi toho, Ze v jégovych pozicich jsou
svaly zamérné uvedeny do vyjimec¢né, az abnormalni situace, coz
v$ak neznamena situaci nefyziologickou, ba pravé naopak. Stav,
v némZ se musi nachazet svaly pti vydrzi v asané, se zdsadné
lisi od vSech situaci, s nimiz se setkavame v béZném zivoté, at
ve sportu, gymnastice, praci, nebo dokonce pti odpocinku. Aby-
chom pochopili rozdil mezi témito aktivitami a jogovymi pozi-
cemi, poloZme si naivni otazku: co je zakladnim znakem svalové
tkané? Samoziejmé kontraktilita — stazlivost. Pravé tim, Ze je
sval schopen zkratit se, uvadi do pohybu kostru. (Uvazujeme zde
pouze o svalech volnich, pripojenych na kostru.) Jakykoliv pohyb
je nutné vyvolan kontrakeci (stahem) jednoho nebo nékolika svald.
Avijbze - apouze v ni - jsou svaly protahovany systematicky. Toto
protaZeni je hlavnim znakem asan, na rozdil od vSech ostatnich
télesnych aktivit i veskeré prace. Od hlubokého spanku az po nej-
intenzivnéjsi Gsili kolisa sval vyhradné mezi co nejiplnéjsim uvol-
nénim a maximalnim stahem, alesponi za béZnych okolnosti.

Hranice normalni svalové elasticity

Kromé kontraktility se sval vyznacuje elasticitou — pruznosti,
ale ta jeho se hodné lisi napt. od pruznosti gumy, ktera se da
natahnout aZ k bodu prasknuti. Svalova pruznost ma urcitou

11



s

mez, a jak se blizi k této hranici, projevuje se rostouci odpor.
Vsechny pohyby, at rychlé, ¢i pomalé, se uskutecnuji v tomto
rozmezi svalové elasticity a pravé ona urcuje stupen pruznosti
nebo ztuhlosti ¢lovéka.

VSechny jogové dsany jsou zaméreny na protazeni jedné nebo
nékolika svalovych skupin hodné nad hranici jejich bézné pruz-
nosti. Nékteré podminky provadéni dsan tedy vyplynou z vlast-
nosti svalu uvedeného do této velmi neobvyklé situace. Sval
dokaze prekrocit tuto hranici, ovSem za urcitych podminek:

1) Pfiméjme ho, aby se uvolnil. Jakmile sval dosahne své hranice
pruznosti, za obvyklych okolnosti ma snahu zaujmout obrannou
pozici, stdhnout se, aby se chrénil. Této prirozené obranné reakci
se musime vyhnout, coz se miize stat pouze volni dekontrakci.
Pri provadéni asan, napy. pri klestich, se velmi rychle vycerpa
moznost flexe, a kdybychom se snazili presto pokracovat, pocit
protaZeni by rychle presel v pocit bolesti.

Kdyz svaly zacinaji ,,tdhnout, je tudiz tfeba se uvolnit a nedo-
volit, aby nastala obranna reakce. Jakmile zpozorujeme odpor
proti protaZeni, mGzeme jit az k ,,prijemné bolesti, cozZ znamena
dojit az k pocitu nebolestivého protazeni, které by se vSak bo-
lestivym stalo, kdybychom v tuto chvili pokrac¢ovani vynucovali
silou. Je tedy treba klidné se vcitit do svalii, které se vzpouzeji,
a presvédcit je, aby se uvolnily. Klasicky postup spociva vtom, Ze
vyuzijeme kazdého vydechu, a pomtizeme tak svalu uvolnit se,
aby se poddal je$té o néco vic.

2) Doprejme mu dostatek ¢asu. Ze cviceni jogy je tfeba vyloucit
vesSkery spéch. Sval méni témér neustéle svou délku v béznych
mezich vlastni pruznosti. Dosahne-li hranice, prijme dalsi pro-
tazeni jediné v pripadé, Ze je uvolnén (viz vyse), k cemuz vsak
nemuze dojit, neposkytneme-li mu potiebny cas. Tato doba za-
hrnuje jemny a plynuly tah, rozkladajici se do tiseku minimalné
nékolika desitek vterin. Kdyz toto vime, staci jen pockat, dokud
nepocitime, jak se svaly postupné podvoluji tahu a prodluZzuji se.

3) Chranme ho v pribéhu protahovani jakéhokoliv prudkého
pohybu. Predstavte si sval zpoc¢atku uvolnény a potom postup-
né protahovany nad jeho béZzny limit. Je pochopitelné, Ze v této
chvili se mu nemtiZe vnucovat necitlivé zesileni tahu néjakym
pusobenim zvnéjsku, napt. hmitem, protoze sval, nedisponuji-
ci zddnou bezpecnostni pojistkou, je zranitelny. Normalné sval
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nepodstupuje zadné riziko, ponechame-li 4sanu, aby ,,se vytvori-
la“ i v pripadé, Ze pripojime postupny tah (tah pazi pti klestich,
abychom ztistali u jiz citovaného prikladu). Nebezpeci nastava,
provedeme-li hmit. V nékterych indickych aSramech ucitel sys-
tematicky pouziva vnéjsiho tlaku. Vidél jsem asistenta, jak se
postavil na zadda adepta zaujimajiciho pozici klesti. Zdpadni adepti
by mohli byt v pokuSeni napodobovat tento priklad, ten vsak
predstavuje rizika, pokud nezname presny okamzik, kdy s tim-
to pritlacenim zacit: kdyZ ¢lovék dosahl mezni faze pozice, a je
jiz velmi uvolnény a jednu ¢i dvé minuty nehybny, predstavuje
pritlaceni na zada riziko natrzeni svalu. Je zbyte¢né pripominat,
Ze riziko bude tim vétsi, ¢im silnéjsi a diiraznéjsi bude tlak.

PouZije-li se vnéjsiho tlaku, musi se to stat na zacatku faze
uvolnéni, ve chvili, kdy se sval chysta prekonat hranici obvyklého
prodlouZeni, aby vstoupil do faze protahovaci. Jakykoliv krecovity
stah nebo svalovy tres prozrazuje, Ze sval neni uvolnén.

Ze stejného diivodu se musime tim vice soustredit — nebo snad
vystiznéji vcitit” — do skupiny svalti podstupujicich protahovani,
¢im vice se blizime maximalni intenzité asany.

Z uvedeného vyplyvé, Ze poloha se stava asanou teprve od chvile,
kdy prekondme hranici obvyklé pruznosti svalu a ten se poma-
lu protahuje. Proto je nezbytné setrvat v dsanach tak nehybné,
jak jen dokézeme. Sebemensi pohyb vraci svaly zpét do pasma
jejich obvyklé pruznosti. To je jeden z dlivodil — a v nasi studii se
setkdme jeSté se spoustou dalsich - k tomu, abychom se, mame-
-li dosdhnout nalezitych u¢inka jednotlivych pozic, pohybovali
pomalu a po delsi dobu setrvavali nehybné.

Pro¢ protahovani?

Tak predevsim: protahovani svali je nezbytné k jejich prodlou-
Zeni. Dalo by se namitnout, Ze neni mozZné prodlouzit sval nad
jeho normalni délku, coZ je pravda. JenzZe svaly civilizovanych
lidi - véetné sportovcli — nemaji svou normalni délku, zkratily
se. U nesportovct, kteri prevazné sedi, k tomu dochazi proto, Ze
jim chybi pohyb a kazdy sval, ktery neni pouZzivan, ma tendenci
ke zkréceni. U sportovct je davod zkraceni presné opacny: svaly
uvadéné prilis casto do stahu zbytnuji, tvrdnou a jsou kratsi, nez
by byt mély. Gymnasty dost ¢asto prekvapuje, jak velmi obtiz-
nym se pro né stava provedeni i pomérné jednoduchych jégovych
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pozic. J6ga tim, Ze zkracené svaly protahuje, jim navraci jejich
ptvodni délku. Jak poznat, zda sval ma ¢i nema svou normalni
délku? To je velmi jednoduché. Nedosahuje-li kloub maxima své
fyziologické pohyblivosti v dasledku svalového odporu, déje se
tak proto, Ze svaly nemaji nlezitou délku. J6ginové si tudiz preji
maximalné uvolnit v§echny klouby.

Z fyziologického hlediska ptisobi protahovani svali silné na ner-
vové receptory umisténé ve svalech a citlivé na zmény svalového
tonusu. Reflexni cestou se v organismu prostiednictvim téchto
nervovych receptorti (imezi jinymi i Golgiho télisek) vyvolava cela
rada reakci. Mimoto se protazeny sval odkrvi. Jakmile se vrati
do ptivodni délky, rychle se zaplavuje Cerstvou Kkrvi.

Odtivodnénost dynamické faze nékterych asan

Urcity pocet asan ze sestavy popsané napr. v knize U¢im se
Jjogu obsahuje dynamickou fazi (pluh, klesté, kobra). Protoze
v zavéru provadéni pozice chybi vydrz v nehybnosti, nedostanou
se svaly do faze protazeni, které z uz vysvétlenych fyziologickych
diivod mtliZe nastat az ve statické fazi znehybnéni. Dynamicka
faze tedy probiha pouze v mezich bézné pruznosti svalli, na néz
je asana zamérena. Dynamicka faze je pripravou na fazi statickou.
V priibéhu pohybti predchézejicich zdvérecné nehybnosti je tieba
si uvédomit svaly, které budou podstupovat protahovani, a co
nejvice je uvolnovat jiz béhem pohybu. Svaly tak budou v oka-
mziku, kdy prekro¢ime mez jejich normalni elasticity, uz zbaveny
napéti. Dynamicka faze se tedy musi provadét pozorné, s vciténim
do svalovych skupin, které budou podrobeny protazeni.

Nikoliv ,vytvaret” asany

KdyZ dosdhneme faze nehybnosti, ktera je zjevné podstatna,
musime se oprostit od myslenky, Ze je tfeba néco ,vytvorit”. Ter-
min ,tvorit“ vyvolava predstavu prace, a ta predpoklada pohyb,
tedy svalovou aktivitu — kontrakci. Z toho vyplyvd, Ze kontrakce
je pravym opakem samotného pojmu dsana, a proto neni mozné
asanu ,vytvorit“. VSechno, co adept muze ,vytvaret”, je snazit se
zaujmout takovou polohu, aby d4sana mohla vzniknout. Svalové
skupiny, na néz je dsana zamérena, musi byt tak dokonale pasivni,
jak jenom byt mohou. Jediné svalové skupiny opravnéné ,jednat”
jsou ty, jejichZ kontrakce je nezbytna pro zachovani polohy nebo
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k vyvijeni tahu na svaly, které maji byt protazeny. Tak pri kleStich
musi byt zaddové svaly zcela uvolnény, zatimco svaly pazi mohou
byt aktivni a prispét tim k dokonalejSimu protaZeni svalti okolo
a podél patere. Toto rozliSovani svali na ¢inné a uvolnéné patri
k charakteristickym rysim 4san. Z uvedeného vyplyva, zZe kazdy
adept jogy, a to jak zacate¢nik, tak i zkuSeny, se pri provadéni
4san naléza v presné stejné situaci.
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