OD AUTORA KNIHY VYUCUJEME JOGU A JEDNOHO Z NEJLEPSICH UCITELU JOGY NA SVETE

JOGA ADJUgTMENT

DOPOMOC VASANAd’H MARK STEPHENS

PRIRUCKA
INSTRUKTORA JOGY

m Filozofie
= Principy
m Techniky

QPRESS




Joga adjustment —
dopomoc v asanach

Vyslo také v tisténé verzi

Objednat miZete na
WWW.Cpress.cz
www.albatrosmedia.cz

QPRESS

Mark Stephens
Joga adjustment — dopomoc v asanach — e-kniha
Copyright © Albatros Media a. s., 2020

Vsechna prava vyhrazena.
Z4adna ¢ast této publikace nesmi byt rozSifovana
bez pisemného souhlasu majiteld prav.

|
ALBATROS MEDIA



Joga adjustment -
dopomoc v asanach

Prirucka instruktora jogy

Mark Stephens

CPress

o
2020



Pro kazdého, kdo je na cesté

k udrZitelné a transformativni joze

Dalsi knihy od Marka Stephense

MARK 3] EFHENY

VYI’JC'UJEME

el oy
® Petone cylinaci

Rk e
w g by g ¢
o dchird 3 e

B ALTTURA KSIHT VUCDEAE O A JEOAOHIE STRLEPSCH UCITELD pOGY sasviTl

MARK STEPHENS

| JOGA

SESTAVOVANI LEKCI

PRIRUCKA
~ INSTRUKTORA JOGY

= Flsoahe, priscigy
Aty ke

w Sy podie Sum, shupin
ewdickch, &akee 2 dnmrviddy



Ohlasy na tuto knihu

»Jako nékdo, kdo pravidelné pracuje se studenty jogy, ktefi se zranili kvtli $pat-
né informovanym uditelim, mtizu sebevédomé fict, ze Mark Stephens udélal nasi
komunité uzasnou sluzbu touto svou novou knihou. Spolu se svymi pfedchozimi
knihami Vyucujeme jogu a Joga - sestavovdni lekci vytvotil trilogii nezbytnou pro ka-
zdého lektora, ktery se snazi byt citlivéjsi, obezfetnéjsi a efektivnéjsi ve svém uceni.”
LESLIE KAMINOFF, zakladatel The Breathing Project v New Yorku

a spoluautor knihy J6ga: anatomie

»At uz jste zrovna ucastnikem kurzu pro lektory, na za¢atku své lektorské kariéry,

anebo jste uz ostfileny veteran s mnohaletou praxi, tato kniha od Marka Stephense

je pro vas neocenitelnym zdrojem informaci. Jako véechny jeho prace je i tato kniha
napsand inteligentné, ucelené a s porozuménim.*

RICHARD ROSEN, vedouci lektorského kurzu Piedmont Yoga v Oaklandu

a autor Original Yoga

»Jsem nad$ena z nové knihy Marka Stephense, ktera je neocenitelnou sluzbou jégo-
vé komunité - lektortim, budoucim lektortim i studenttim jégy. Jak roste popularita
jogy, je nutné, aby rostli i uéitelé jogy a Mark jim k tomu dal znamenitého pravodce
pro chytrou, bezpe¢nou a jasnou dopomoc v dsanach, ktera prohlubuje jejich po-
chopeni a zku$enost s jogou. Pfinos Markovy odbornosti tim pfesahuje jogovou
komunitu a ukazuje, jak mtizeme vytvorit zdravé prostredi, ve kterém miize jogu
praktikovat kazdy.*
CYNDI LEE, zakladatelka newyorského Om Yoga studia
a autorka May I Bee Happy a Yoga body, Buddha Mind

»Dalsi ohromna a tak pottebna prace pro ucitele jogy a jejich bezpe¢nou a efektiv-

ni dopomoc studenttim prostfednictvim doteku. Mark Stephens opét zveda latku

a akceleruje trend vyvoje moderni jogy. Tato kniha je neocenitelnym odkazem pro
dnesni i budouci lektory.*

GANGA WHITE, zakladatel a spoluteditel The White Lotus Foundation

a autor Yoga Beyond Belief

,Tato kniha je vyznamnym pfinosem k probihajici evoluci u¢eni jogy a jégové pra-
xe. Dopomoc dotekem je rychly a uzasny dvousmérny komunikaéni proud mezi
ulitelem a studentem. V kombinaci se slovnim navedenim i bez néj mtize pomoci
preklenout abstraktni teorii a vyvolat dobré zarovnani v dsané, aby student citil, jak
se v asané citi, kdyz je vyvazend, protazena, proudici a svobodna. Na druhou stranu
muze byt dopomoc i manipulativni, zavadéjici, az $kodliva. Kvuli tomuto jejimu
potencialu obéma sméry se vSichni potfebujeme inteligentné podivat na mechaniku,
ucel a etiku dopomoci dotekem. Tato Stephensova nova kniha je tizasné detailnim
zdrojem informaci pro vase badani.”
RICHARD FREEMAN, feditel The Yoga Workshop
a autor The Mirror of Yoga



»Jako mtize byt dobrd masaz skvéla a uzdravujici, a naopak $patna masaz miize byt

otravnd, dokonce bolestiva a nepfijemnd, podobné je to i s asistenci dotekem v joze.

Kéz by tato kniha péstovala ozdravujici dotek! Dékuji ti, Marku, Ze jsi tyto informace
poskytl tak pristupné a jasné!*

ERICH SCHIFFMANN, zakladatel Freedom Style Yoga

a autor Yoga: The Spirit and Practice of Moving into Stillness

»Moc se mi libi, ze Mark Stephens nepokryl jenom biomechaniku dopomoci do-
tekem a spektrum od technické opory po smér jemné energetiky, ale i vnitini dy-
namiku a eticky aspekt, které sila doteku prinasi lidem na v$ech Zivotnich poutich.
Mark nabizi praktické vhledy, véetné mnoha dimenzi respektu k danému ¢lovéku
ajeho zranénim a nesrovnalostem, a dtileZité hranice, které jsou nezbytné pro vstup
do tohoto teritoria, coz ¢asto ptipomina ,byti porodni babou ztélesnéné zkusenosti'
Mark prinasi pochopeni télesné sily doteku a role asistence dotekem v objevovani
jogy. Tato kniha bude ur¢ité slouzit u¢iteliim po dlouhou dobu.*
SHIVA REA, zakladatelka Prana Flow® - Energetickd Vinjasa
a autorka knihy Tending of Heart Fire

,Obecné premyslime o doteku jako o kontaktu mezi lidmi. V této knize nam ale
Stephens pfipomina, Ze v prvni fadé musime byt v kontaktu sami se sebou a s nasi
vlastni jégovou praxi, nez za¢neme upravovat dotekem pozici jiného ¢lovéka.
Stephens tvrdi, Ze co se asan tyce, lektor ma pochopit ,jejich pfinosy, rizika, kon-
traindikace, pfipravné pozice, principy zarovnani v pozici, energetické akce, bézné
potize s pozici, jeji modifikace a moznosti vyuziti pomticek’ Ptiklady jsou dukladné
propletené podklady ze zapadni védy a jogové filozofie. Je radost to ¢ist.”
LISA WALFORD, feditelka studijniho programu lektorského kurzu Yoga Works
a certifikovana senior lektorka Iyengar jogy

»Kone¢né kniha, na kterou jsem ¢ekal. Jasna dtikladna pfirucka dopomoci dotekem
pii praxi jogy. Mark Stephens nas vsechny vede od principti doteku, pozorovani
studentd a urceni zdméru doteku pres specifické verbalni vedeni a dotek, ktery tyto
verbélni pobidky podpoti. Pro lektory popisuje postoje, které je dobfe uzemni, za-
timco pracuji dotekem se studenty, a poskytuje terminologii k objasnéni raznych,
maximalné efektivnich moznosti doteku. Dodate¢né jesté Mark jasné popisuje, jak
se nedotykat. Ve to pak vyusti v souhrnny rejsttik san s verbalnimi pobidkami
a jasnymi fotografiemi, které vysvétluji rtizné moznosti doteku pro lepsi zarovnani
v asanach. Nikdy predtim jsme my, uditelé a studenti, neméli k dispozici tak ob-
sahlého pravodce.*
MARION (MUGS) MCCONNELL,
zakladatelka South Okonagan Yoga Academy v Britské Kolumbii

»Povinné ¢teni pro kazdého lektora jogy, ktery hledd moznosti rozéifeni a prohlou-

beni svych znalosti o pomoci dotekem i o0 u¢eni d4san obecné. Znalosti a Groven
detailniho zpracovani, prezentované v této knize, jsou fenomenalni.*

CHRIS COURTNEY, lektorka jogy

a komentatorka Elephant Journal
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Predmluva Shivy Rea

Pie se rok 1994, posledni vecerni lekce vinjdsy ve studiu Yoga Works. V mofi rytmic-
kého proudu a prohlubujici se meditace se vsichni lidé riiznych stezek Zivota, velikosti,
tvarii a tirovné zkusenosti pohybuji spolecné. Mezi témito mudrami celého téla - po-
zice vestoje, které se proménuji v zdklony, zkruty, predklony — probihd asistence do-
tekem, kterd plynule splyvd s dychdnim. Jazyk doteku - télesné pozndvdni, které bylo
nasim prvnim zpiisobem pozndvdini svéta — davd vnitini smér mému vedent slovy:
»Zakoterite vase stehna do zemé.“ ,Prodluzte pdtet od kostrée vzhiiru.“ , Pohybujte
lopatkami smérem do téla.“ ,Vytdhnéte se pres temeno hlavy.“ ,Vnimejte své srdce, jak
se rozpind do prostoru.

Nasge ruce udi zaklady asany a poméhaji plynuti jogy, odrazeji tak znalost a mou-
drost zivota. Odkud jste prisli? Kam se vyvijite? Jak se pohybujete, abyste byli spo-
jeni se svym stfedem? Asistovani dotekem odkryva potencial, ktery ¢eka na to, az
se ztélesni. Tak jako Zivot i dopomoc dotekem je ob¢as pevna a jindy jemnd a lehka,
muze nas vzit tam, kde se bojime, i tam, kde jsme doma.

V tuto dobu byl Mark Stephens uzasnym asistentem na mych vecernich lekcich,
kde proudila hmatatelna magie probihajici syntézy vinjasa flow jogy, stylu, o kterém
muzu o dvaadvacet let pozdéji s hrdosti Fict, Ze jsem stala u jeho zrodu a pomdhala,
aby se vyvijel. Z téchto pozdné vecernich lekci, kdy mentalni vir méstského Zivota
snaz prechazi do neverbalniho stavu plynuti, si pamatuji energii mistnosti, kde jsem
ja byla na jednom jejim konci a Mark na druhém, kdy jsme se podivali a spatfili
spokojenost lidi, ktet{ jdou hloubéji do svého vlastniho téla, a tu tichou silu, kterou
pomoc dotekem v tomto procesu ma.

Byla jsem vdé¢na, Ze jsem mohla sdilet s Markem a studenty to, co mi bylo
piedano mymi uéiteli — Sri Pattabi Joisem, Chuckem Millerem a Erichem Schiff-
mannem -, ktefi byli skvélymi uiteli transformativniho asistovani. Proces davani
takové ,,asistence muze variovat od kazdodenniho vzdélavactho uzemnéni a opory
az po navozeni hluboké Zivotni zmény. Uz tehdy jsem béhem svych lekci vidéla,
ze Mark absorboval toto védéni, a je pro mé radostnou oslavou, Ze mizu napsat
predmluvu k jeho souhrnnému dilu o uméni asistence dotekem pro v$echny lektory.

Markutwv predesly zivot v akademickém svété — ptisobil jako feditel alternativ-
niho vzdélavani a také jako majitel jogového studia — mu dal state¢nost, volnost
a upfimny pristup k témto znalostem, coz si zasluhuje tctu pro skute¢nou kom-
plexitu a jasnost. Moc se mi libi, Ze Mark nepokryl jenom biomechaniku dopomoci
dotekem a spektrum od technické opory po smér jemné energetiky, ale i vnitini dy-
namiku a eticky aspekt, které sila doteku pfinasi lidem na vsech Zivotnich poutich.
Mark nabizi praktické vhledy, v¢etné mnoha dimenzi respektu k procestim daného
¢lovéka, jeho zranénim a nesrovnalostem, a dtilezité hranice, které jsou nezbytné
pro vstup do tohoto teritoria, coz ¢asto znamena ,,byti porodni babou ztélesnéné
zku$enosti“ Mark prindsi pochopeni télesné sily doteku a role asistence dotekem
v objevovani jogy.

Podobné jako Markova predchozi kniha o sestavovani lekci i tato publikace zpti-
stupniuje mnoho vrstev jeho védomosti napfi¢ riiznymi jogovymi skolami, coz je
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skute¢né vykon. Ocenuji, Ze neustale zduraznuje dilezitost opravdu znat dynamiku
asany ve vlastnim téle - jeji klicové akce, vinjdsa krama (stadia praxe) a kontrain-
dikace -, nez budeme efektiviné pomahat dotekem.

Dékuji ti, Marku, za tvtij ¢as a asili, které si vynalozil na tuto sluzbu pro ucitele
jogy kdekoliv ve svété. Tyto radky piSu v dobé, kdy sama kon¢im svou prvni knihu,
diky tomu umim ocenit ohromné odhodlani prevést tyto znalosti do psané formy.
Citim z tvého psani stejné kvality, jaké jsem v tobé poznala uz tehdy béhem téch
vecernich lekci. Zijes Zivot naplno, pracuje$ na sobé a oteviras se iplnému procesu
jogy ve vlastnim vyvoji. Gratuluji ti, Ze si dokon¢il tuto praci pro jogovy svét — kni-
hu, ktera bude slouzit u¢itelim po dlouhou dobu.

Kéz by se vSechny bytosti, které se vydaji na tuto cestu, otevrely sile zazitku skrze
jogu a dar, ktery je v nasich rukou, uvédomovani si, uzdravovani, oporu a integraci.

Sarva mangalam - §tésti véem.

Shiva Rea
zakladatelka Prana Flow® Energetic Vinyasa

Predmluva Shivy Rea



Predmluva

Tato kniha je pro kazdého, kdo si zvolil cestu vyucovani jogy a kdo chce vyudovat
lekce, které jsou bezpeéné, udrzitelné a transformativni. V Severni Americe je uz
pres 100 000 lektorti jogy, nové lektorské kurzy vznikaji téméf denné a rady lektort
rostou rychleji nez poéty studentti dochazejicich na lekce jogy. Mohli bychom to
vnimat jako dobrodini pro studenty, ktef{ hledaji toho spravného ucitele, pravem se
ale miizeme obavat kompetenci takovych uiteltl, ktef{ sami mozna jenom zadinaji
praktikovat jogu nebo maji jinak omezené mnozstvi zkusenosti i znalosti. Kdysi
davno vétsina uciteld studovala a asistovala pod vedenim velice zku$eného uditele-
mentora. Mentorské dny se ale u téchto uditeli-veteranti krati, pokud nedrzi krok
s pokroky, zdokonalovanim technik a metodami vyucovani jogy, zvlasté kdyz jsme
svédky usilovné snahy pozvednout vyucovani jogy na divéryhodnou a respekto-
vanou profesi s vysokymi standardy kurzii a schopnosti.

Kdy?z jsem psal svou prvni knihu pro ulitele jogy Teaching Yoga: Essential Fou-
ndations and Techniques (¢esky Vyucujeme jogu - Nezbytné zdklady a techniky,
CPress, Brno 2014), mym zamérem bylo nabidnout ob$irny text zahrnujici v§echny
hlavni elementy vyuéovani, tedy historii a filozofli, jemnou praci s energii a diraz
na funkéni anatomii, obecné techniky a metody pro vyucovani lekci jogy, techniky
pro rizné formy prdandjdmy a meditaéni techniky a zaklady sestavovani lekci a prace
se specialnimi potfebami studentii. BEhem psani jsem se blize podival na to, jak
lektofi vytvari svoje lekce, a naslouchal jsem jim, kdyz diskutovali o svych nejvét-
$ich vyzvéach, coz mé inspirovalo k napsani dalsi knihy Yoga Sequencing: Designing
Transformative Yoga Classes (¢esky Joga - sestavovdni lekci, prirucka instruktora jogy,
CPress, Brno 2017). Tato druha kniha pro lektory odpovida na jednoduchou otazku,
ktera je zakladem citlivych lekei jogy: Pro¢ nejprve toto a aZ pak tamto? Vénuje se
filozofii, principtim a technikdm pro sestavovani lekci jogy, poskytuje bliz$i pohled
na to, jak verbalné studenty lekci provést a nabizi Sedesat sedm modelovych lekci
pro Sirokou $kalu studentd, jejich potreb a zamérti a déle poskytuje praktické zdroje
pro citlivé sestaveni vlastnich jedine¢nych lekci.

Pravé v dobé, kdy $la tato druhd kniha do tisku, vy$el v New York Times $okujici
a provokativni ¢lanek autora Williama J. Broada How Yoga Can Wreck Your Body
(Jak vam miiZe jéga zhuntovat télo). Jako u mnoha jinych v jégové komunité i moje
reakce byla rychla i vnitfni; mél jsem pocit, Ze dal jogové komunité ader pod pas
a, jako mnoho dalsich, i ja jsem vasnivé odpovédél psanim. Napsal jsem i autorovi
¢lanku, abych 1épe pochopil jeho pohnutky a zdroje. Poslal mi ohromnou databazi
zranéni, které souviseji s jogou a které sesbirala National Consumer Product Safety
Commission’s National Electronic Injury Surveillance System (NEISS), (Narodni
elektronicky systém dohledu nad zranénimi, ktery spadd pod Néarodni urad bez-
pecénosti spotfebniho zbozi v USA). Pri bliz§im zkoumani jsem nasel data, ktera
z ¢asti obsahuji i nedorozuméni a nejasnosti ¢i jsou jinak rozporuplnd, ale Broadiv
odkaz - Ze praktikovani jogy mtize zhuntovat vase télo - tato data dobte podporuji.!
Kdyz jsem se blize podival na data v Broadové nové knize The Science of Yoga (¢esky
Joga: fakta a myty) a v mnoha podobnych ¢lancich publikovanych v popularnim

n
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tisku za poslednich dvacet let, ale i kdyz jsem naslouchal pfibéhtim nesc¢etného
mnozstvi lektort jogy, ktefi byli zmateni i Gplné béznymi potiZemi studentd, po-
treba knihy, kterou drzite v rukou, byla uplné jasna.?

Tato kniha je celd o nuancich vyuc¢ovani dsan a o tom, jak je zptistupnit opravdo-
vym lidskym bytostem ve vasich lekcich tak, aby je mohli praktikovat dlouhodobé
a bezpe¢né. Kdyz vyucujeme dsany, primarné mame k dispozici tfi moznosti, jak
studenty vést: vizualni demonstraci, verbalni vedeni a taktilni vedeni (dotekem).
Kdyz jako uditel jasné rozumite tomu, co chcete studentiim sdélit, kterakoliv z téchto
metod mtize efektivné studenty navést k tpravé a zdokonalovani toho, co pravé
délaji, tak aby praktikovali bezpe¢néji, udrzitelné a transformativné. To je zakladni
mantra této knihy: bezpecné, udrZitelné a transformativné. Podivime se na vyvazené
a odpovidajici vyuziti téchto zptisobt vedeni a zamétime se na to, jak jsou jedine¢né
navzajem propletené v jakékoliv konkrétni dsané.

Cilem nés, lektorti jogy, je vést a inspirovat studenty v jejich osobni praxi tak,
aby nakonec mohli praktikovat pod vedenim toho nejlepsiho uditele, jakého kdy
budou mit - toho uvnitt nich samotnych. Toto vyzaduje vztah mezi uditelem a stu-
dentem, ktery je otevfeny, jasny a plny vzajemného respektu. Nasi tlohou jako udite-
1 neni aplikovani sily, abychom studenty néjak natlacili do spravnych posturalnich
forem, ani to neni pomdhani studentim dostat se daleko za hranici toho, éeho jsou
sami schopni. V nejlep$im pripadé jsme informovanymi a inspirativnimi pravodci,
ktefi znaji terén, podminky a zamér svych studentt, a mozna i néco vétsiho, co nas
inspiruje plné se vénovat sdileni této praxe smysluplnym zptisobem.

Béhem mého vlastniho vyvoje a vzdélavani na poli jogy jsem mél ohromné $tésti
na $ikovné ucitele, kteti byli hluboce oddani praxi jogy a uméni a védé prenaseni
této oddanosti na jiné, coz bylo nejen nakazlivé, ale je to i primarnim zdrojem za-
kladnich informaci v této knize. Mj prvni ucitel Erich Schiffmann mé naucil, jak
dat do souvislosti dopomoc dotekem s principy zarovnani a energetickymi akcemi
v dsanach. Chuck Miller mé ué¢il, jak pomahat v priibéhu plynulych sestav astanga
vinjasa jogy. Jasmine Lieb, u které jsem pusobil jako jeji u¢en $est mésicti, se mnou
sdilela své pronikavé znalosti o tom, jak ucit za¢ate¢niky a lidi s fyzickymi poti-
zemi - znalosti, které ji predala Indra Devi i ty, které ziskala praxi béhem jogové
terapie. Pak se ndm zktizily Zivotni cesty s Shivou Rea, a to v riznych lekcich astanga
vinjasy, workshopech Iyengar jogy i na jejich vlastnich pionyrskych lekcich vijasa
flow jogy na zacatku 90. let. Asistoval jsem ji na lekcich, workshopech i jégovych
pobytech, kde mi ukdzala rtizné inspirativni zptsoby, jak mtize uditel sdilet praxi
v synkopaci s rytmy a obdobimi Zivota. Mnoho jinych mé ovlivnilo diky worksho-
pum, kde jsem dale rozvijel dovednosti a védomosti, které jsem sloucil, rozsitil
a zdokonalil a které prezentuji v této knize: Kofi Busia, Tim Miller, Lisa Walford,
Dona Holleman, Rodney Yee, Judith Lasater, Ramanand Patel, Richard Freeman,
Patricia Walden, u¢astnici mych workshopt dopomoci dotekem za poslednich pat-
ndct let a UZasni studenti, kteti vzdy byli mymi nejzasvécenéj$imi uciteli. Jsem jim
vSem vdéc¢ny.

Pfi tvorbé této knihy byla pro mé opét radost spolupracovat s lidmi z North
Atlantic Books. Mnozi z nich jsou také na cesté jogy ¢i jsou spriznéné duse, které
objevuji védomi. Doug Reil mé podporoval, abych se oddal tomuto projektu v Case,
kdy jsem zvazoval jiné moznosti, dal mi nékolik podnétu, které mi pomohly vytvorit
knihu tak, jak ji vidite. Moje editorka Leslie Larson mé provedla celym procesem od
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rukopisu az po vydanou knihu. Christopher Church opét vytvoril z mého rukopisu
jasnéjsi text a pomohl mu k lepsi spojitosti. Suzanne Albertson a jeji design obalky
a celé knihy mluvi samy za sebe.

Nékolik pratel, kolegii a lektort poskytlo neocenitelné komentare k prvnim ver-
zim rukopisu: Anne Tharpe, Daniel Stewart, Darren Main, Elise Oliphant, Ganga
White, Joanna Bechuza, Karen Dunn, Max Tarjan, Megan Burke, Melinda Bukey,
Richard Rosen, Sean Lang, Sarah Finney a Todd Tuholke.

Nékolik mych studentt a absolventt lektorského kurzu trpélivé stilo modelem
pro fotografie asan: Amy Hsiung, Andreas Kahl, Anne Tharpe, Erika Abrahamian,
Jennifer Lung, Marcia Charland, Max Tarjan (obélka), Michelle Naklowycz, Nadia
Lewis (obalka), Pat Tao, Ray Charland, Samantha Rae Boozer, Sean Lang, Shannon
McQuaide a Tom Simpkins. James Wvinner nafotil vS§echny fotografie dsan i do-
pomoci dotekem.

Tato kniha by nevznikla bez milujici podpory DiAnny Van Eycke, Melindy Bu-
key, Michaela Stephense, Jennifer Stanley, Mikea Rotkina, Jamese Wvinnera, Ralpha
Quinna, Siddhy a Pi.
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Kapitola 1

Filozofie a jemnocit pfi pomoci

dotekem béhem jégové praxe

Uzasnou vlastnosti jogy je, Ze existuje nekone¢né mnozstvi moznosti pro prohlu-
bovani a zdokonalovéani praxe jednotlivce. Kdyz si pohravame na hrané mezi tsi-
lim a lehkosti, objevujeme rovnovahu mezi odevzdanim se a kontrolou, otevienim
se sebe-pochopeni a sebe-transformaci, neexistuje konec, kam miize ¢lovék dojit
na cesté probouzeni jasnéj$tho védomi, integrovanéj$i pohody a vétsiho stésti. Zda
se také, ze existuje nekoneéné mnozstvi stylai a pristupti k joze, dokonce i rtizné
nazory na to, co joga je, coz nam poskytuje tak bohaté mnozstvi praktik, ze kazdy
jeden z nas ze sedmi miliard lidi sdilejicich tuto planetu mtize kdykoliv najit to,
co jej ptivede k tomuto starobylému ritualu co nejzdravéjsiho a nejprobuzenéjsiho
zptisobu Ziti. Je to fascinujici, ndro¢na a ¢asto zdhadna cesta, ktera nakonec, jak
postupné objevujeme rovnovahu toho, co nas napliiuje a podporuje nase rtizné hod-
noty a zaméry v Zivoté, odkryva tu nejhlubsi krasu v kazdém z nas. Pokud se cestou
nékdo stane uditelem — privodcem na cesté jogy — potom praxe sama vykvete jesté
vic, kdyz praxe a vedeni pfinasi svétlo jinym.

Kdyz cvidite jogu, pak ten nejlepsi ucitel, jakého kdy budete mit, je Zivy a pékné
uvnitf. V kazdém nddechu a vydechu, v kazdé pozici a ve vSech pohybech a precho-
dech mezi nimi ndm vnitfni ucitel nabizi vedeni. Napéti, charakter a tempo dechu se
spojuje s myriddou vjem, které vyvstavaji v télomysli, aby nam ukazaly, jak a kam
bychom nejlépe méli sméfovat cilevédomou pozornost a své konani.! Neexistuje
univerzalné spravna metoda ¢i technika, Zadny soubor pravidel a Zadnd absolutni
autorita neni nad tim, co se dostane k praktikujicimu skrze jeho srdce a dusi, kdyz
v nich jednoduse spociva, poslouchd dovnitf a otevird se moznostem uzasnych kva-
lit byti plné, védomé nazivu. Je to osobni praxe, i kdyz k ni nékdo ptistupuje kvuli
trvalejsimu pocitu socidlniho propojeni a spiritudlniho byti, které v ni nachazi.?

A presto ma neocenitelnou hodnotu a smysl mit uditele a vyucovat jogu. Skrze
konzistentni a zjemnujici praxi si studenti vypracuji vnimani, které jim pomdaha
udélat dsany pochopitelnéjsi, pristupnéjsi a udrzitelnéjsi smérem zevnitf ven, a také
se udi postupné jasnéji citit svou cestu k sestavam, které funguji. Béhem tohoto pro-
cesu by témér pro véechny z nas byl pfinosem informovany vhled kvalifikovaného
a zku$eného ucitele, i kdyby $lo jenom o zarovnani v dsanach a energetické akce,
také mtize vést technikami a vlastnostmi dychani, mentalnich aktivit, posturalnich
modifikaci a variaci, sestavami v ramci dsan a mezi jejich skupinami i adaptacemi
na specialni okolnosti, jako je slabost, ztuhlost, hypermobilita, t¢hotenstvi a s nimi
spojené fyzické, fyziologické a psychologické patologie. Jinymi slovy na uciteli zaleZi;
otazka zni, jak nejlépe ucit?

17



18

Jako ucitelé vyuzivime mnozstvi technik, abychom podpofili a vedli nase stu-
denty, v¢etné duchaplnych a charismatickych zptisobti, kterymi jim davame v lekci
prostor, fyzicky demonstrujeme, verbalné vedeme, pouzivime metafory a ptibéhy,
abychom prispéli inspiraci a vhledem. Kazdy z téchto aspektd u¢eni zahrnuje véech-
ny nase vnitfni zdroje spolu se stale probihajicim u¢enim a praxi. Casem a zkuse-
nostmi se na nasi cesté ucitele tyto kvality integruji do rozvijejictho se repertoaru
védomosti a zku$enosti, které nam jako uciteliim umozni vést praxi studentu tak,
aby konkrétnim studenttim, které mame pred sebou, déavala smysl - je to presny
opak snahy ucit kazdého stejné, jako by kazdy byl stejny a jako by stejna praxe
davala smysl celému lidstvu.

Neni konce tomu, kolik se toho muZeme naudit a jak se mtizeme vyvijet jako
ucitelé. Pravdu ma fecky filozof Aristoteles: ,,Cim vic vi§, tim vic vi§, Ze nic nevis.*?
Cim dél jdete ve své kvalifikaci, u¢eni a zkusenostech jako ucitel jogy, tim vice si
uvédomujete, Ze existuje nekone¢ny vesmir védéni a moudrosti pro nasi praxi. Je to
tim zfejméjsi, ¢im vice ocenujeme a chapeme nase studenty, coZ je naprosto stézejni,
pokud je mame dobre vést béhem jejich praxe. Abychom si to lépe uvédomili, pojd-
me se podivat na praxi samotnou a na zakladni elementy a nuance uceni.

Jedinecni studenti, jedinecné uceni

My vsichni se k praxi jégy dostdvdme jedinecnym zpUsobem. Vsichni jsme lidské by-
tosti, ale tim nase uniformita kondéi, protoze jsme kazdy jiny, s rdznymi genetickymi
predpoklady, Zivotnimi zkusenostmi, Zivotnim stylem, podminkami a zdméry. Zvazte
na moment tyto priklady rozdild:

e Peétatricetiletd matka dvou déti, kterd tancovala a prodélala operaci predniho
zkrizeného vazu (anterior cruciate ligament, ACL), kterd hodiny sedi v kanceldri
jako financni analyticka.

* Triadvacetiletd téhotnd astrofyzicka pred promoci ve vrcholné atletické kondici
a s bipoldrni poruchou.

+ Ctyfiapadesdtiletd buddhistickd mniska s tficetiletou konzistentni praxi jégy
a s pokrocilou osteoporézou.

* Dvacetilety student vysoké skoly s vyraznou pravou hrudni skoliézou.

¢ Jednasedesdtiletd softwarovd inzenyrka Cerstvé v dichodu, kterd dlouhd léta
chodila do posilovny, md extrémné ztuhlé svaly a zotavuje se z rakoviny prsu.

* Jednactyricetilety uditel j6gy bez zranéni, ktery si uziva predvadéni svych gym-
nastickych dovednosti na lekcich pred studenty.

Vitejte v realité vyucovani j6gy. Pokud zamyslite vést verejné otevirené lekce, kde se
muze objevit kdokoliv dle svého uvazeni, méli byste predvidat riznou skladbu studentd,
jejich stavu a zadméra ve svych lekcich: seriézni studenti, pro které je jejich praxe j6gy
kaZzdodennim zivotem pfi |éCbé a zotavovdni se ze zranéni i Cisté atletické vikendové
bojovniky; spiritudini hledace a lidi silné vérici i ty, ktefi viru vnimaji jako intelektudlni
slabost; kazdou vékovou kategorii, zdjem, filozofickou perspektivu a fyzicky i psycho-
logicky stav.

Vzhledem k obrovskym rozdilim mezi studenty je dalezité ddvat instrukce pro
vSechny ty rizné stavy a okolnosti a zdroven ucit zpisobem, ktery bude ddvat smysl
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celé lekci. (IdedIné chodi studenti do lekci, které jsou pro né vhodné; nespoléhejte na to,
spoléhejte na riznorodost.) NeZ se vibec pfiblizime k dopomoci a korekcim dotekem
(a jinym moznostem vedeni), jsou jiné kvality, které je nutno zddraznit. Kvality, diky nimz
muUzeme studentim pomoci, aby jejich praxe odpovidala realité jejich bézného Zivota.

Srdce praxe a vyucovani jogy

Mozna to zni jako samozfejmost, ale pfi praktikovani jogy vSichni za¢indme presné
tam, kde momentélné jsme; v protikladu s tim, kde si mozna nékdo jiny mysli, Ze
se nachdzime, anebo kde si my sami chybné domyslime, Ze jsme. Mnoho uditelt je
predpojatych nebo $patné informovanych o moznostech a zajmech svych studentt

Praxe jégy je osobni zalezitost, ne soutézni sport

a mnoho studenti precenuje nebo podceniuje svoje momentalni schopnosti. Jak se
v tom jako ucitelé mizeme nejlépe vyznat? Tim, ze studenty budeme vést ke kulti-
vovani jejich osobni praxe, ktera odrazi jejich hodnoty, zaméry a stav, i kdyz ty se
muzou (a pravdépodobné se i budou) vyvijet.

Existuje nékolik zakladnich principi, které pfedavame studentiim idealné v kaz-
dé lekci, zejména pak zac¢inajicim studentim.* Mezi ty nejdiileZitéjsi patii myslenka,
Ze joga neni ani srovnavaci, ani soutézni disciplina, a to presto, Ze se nékteti lidé
snazi, aby to tak bylo.” KdyZ na tuto zakladni myslenku budete dbat, praxe bude
bezpec¢néjsi, udrzitelnéjsi a transformativni. Tato vlastnost - zékladni joginska hod-
nota - odrazi jediny (¢asto citovany) komentat k dsanam z Patandzaliho Joga suter:
sthira sukham dsanam - coz znamena pevnost, lehkost a pritomnost mysli (posledné
jmenované z kofene as, coz znamend ,,usadit se“ a muze byt interpretovano jako
byt tady a ted, plné naladén na momentalni prozivanou zkusenost). Pomutize nam,

Filozofie a jemnocit pfi pomoci dotekem béhem jogové praxe
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kdyz k nim budeme pfistupovat jako ke kvalitdm, které budeme vzdy a v kazdé nasi
praxi jogy kultivovat. VSimnéme si, Ze Patandzali nepopisuje nic, co by tfeba i jen
vzdalené popisovalo posturalni praktiky, které se zacaly vytvaret az o nékolik stoleti
pozdéji a ze kterych se vyvinula hathajoga (ktera se za poslednich pétasedmdesat
let vyvinula vice nez za predchozich tisic). Nicméné mizeme tyto kvality klasické
jégy najit i v prvnim dolozitelném textu o praxi hathajégy z poloviny 14. stoleti
Hatha joga pradipika, kde Swami Swatmarama tvrdi, Ze jogin ma mit ,,entuziasmus,
vydrz, rozliSovani, neottesitelnou viru, kuraz®, aby mohl ,,dojit v joze k uspéchu
a dosdhnout pevnosti téla a mysli“ Pozdéji Swatmarama (1985, 54, 67, 132) zmi-
nuje ,,byti bez tinavy béhem praxe dsan’, coz zase implikuje pevnost a lehkost dfive
zminovanou Patandzalim.

Zaméime se na to, feknéme na moment, kdy za¢indme praxi a stojime na zacat-
ku podlozky (v mysli mdme stejné koncepty, kvality a vlastnosti, které jsou idealné
kultivovany bez ohledu na pozici téla - vsedé, vleze na zadech a podobné). Pozice
vestoje by mohla byt tadasana (pozice hory). V ni se otevirame pevnosti a lehkosti
a pritomnosti tak, jak jen mizeme - predstavte si horu! -, a tak se ptirozené ote-
virame prohlubujicimu se vnimani rovnovahy a vyrovnanosti, ktera se da vyjadrit
dalsim sanskrtskym terminem: samasthiti (doslova ,,rovné stani“). Pro nékteré stu-
denty je tato jednoducha pozice ponékud obtiznéjsi, zejména pokud v ni zustavame
nékolik minut anebo pokud student obecné neni zarovnan, zaziva posturalni ne-
vyrovnanost, je v pokrocilém stadiu téhotenstvi, ma roztrousenou skler6zu, rozdil
v délce nohou ¢i jenom obecnou slabost. Praxi pravdépodobné bude porad snadnéj-
$1 najit a udrzet si pocit samasthiti v této pozici, zejména s poradnym zarovnanim
a energetickymi akcemi. Pokud byste jenom dal stali a prohlubovali vyrovnanost
(anebo sedéli ¢i lezeli na zadech), stalo by se to spise medita¢ni praxi. Tady jsme ale
primarné na cesté asany, posturalnich praktik, které se nejlépe zkoumaji s védomym
dychanim a pritomnou mysli (jejich vzajemné ucinky budeme diskutovat pozdéji
jako dalsi zdkladni aspekty jégové praxe).”

Pokud zazijeme tuto zku$enost v dsané, ve které uz nepocitujeme zadny vyrazny
efekt a nemusime vynaklddat usili na setrvani v ni, mtizeme tak jednoduse ztstat,
byt v ni, anebo mizeme pokracovat dal do jeji variace ¢i prejit do asany, ve které
pocitujeme, Ze musime vynalozit vétsi usili, abychom v ni nasli pevnost a lehkost
a byli stabilni, uvolnéni a pfitomni. Nicméné pokud porad praktikujeme dsany
tak, Ze nevynakladame témér zadné usili - coz je jedna cesta — mizeme prichazet
o ptilezitost zrodu hlubsiho probuzeni a zmény skrze intenzitu a diverzitu zkuse-
nosti, kterou nam joga nabizi. Skute¢né praktikovat hatha jogu do nejvétsi hloubky
dlouhodobé vyzaduje sebedisciplinu (tapas), abychom plné praktikovali dle nasich
nejlepsich schopnosti, nadech za vydechem, dsanu za dsanou, praxi za praxi, den
za dnem, objevovali hranice svych mozZnosti a zkoumali to, co se déje uprostted toho
véeho. S vytrvalou praxi (abhjdsa) tam zstavame; plné zavazani praxi, pokrac¢ujeme
s hlubsi zkusenosti a zrcadlenim, otevirdme se a u¢ime se skrze intenzitu zkusenosti
kazdého dechu na nasi cesté.

K tomu je potteba zistavat blizko hranicim moznosti toho, co délame v nasi pra-
xi; to je pristup, ktery krasné a bohaté popisuje Joel Kramer, prukopnicky inovator
soucasné jogy, jenz vyrazné ovlivnil vyvoj praxe v 60. a 70. letech. Jak se za¢iname
posouvat od dsany k dsané, dostavame se tam, kde citime, Ze se néco zacina dit,
coz Kramer (1977) oznacuje jako ,,prvni hranice® (ja tomu fikdm ,aha moment®).?
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Kdyz jdeme dal, prijdeme na dalsi hranici, kde télomysl projevuje bolest, nepohodli
anebo jednoduse blokuje dal$i rozsah pohybu (fikdm tomu ,,uf-uf moment®). Pti
dlouhodobé praxi si pohravame na hrané za ,,aha“ ale daleko pred ,,uf-uf, abychom
méli prostor pomalu a trpélivé objevovat malé zjemnujici imyslné pohyby. S kaz-
dym nddechem a vydechem se hranice budou posouvat — otevfeme vice prostoru
a vytvoiime udrzitelnéjsi lehkost, a tim snaze rozproudime probouzejici se energii
nasi télomysli. Pokud jdeme pfimo k hranici svych moznosti ¢i se pohybujeme prili§
rychle, neztistava nam prostor pro to na smyslech zalozené zdokonalovani, zjem-
fovani a probouzeni; misto toho si spiSe pfivodime zranéni, upevnime nezdravé
navyky ¢i jednoduse vyhoiime béhem praxe.

Tak, jako je disciplina praxe a pohravani si s hranicemi moznosti a zdokona-
lovani zakladem pfi praxi jogy, je i dalsi zdkladni kvalita praxe, kterou Patandza-
li popisuje jako vairdgja — neptipoutanost. V praxi nepfipoutanosti se otevirime
praktikovani s pocitem, zZe vée je mozné, se spontaneitou, a preci porad se sebedis-
ciplinovanym usilim, a zaroven se potrad vice snazime identifikovat se s hlubsim
zdmérem svého srdce — mozna je to zdravi, spokojenost, §tésti —, nez s prevedenim
pozice ¢i dosazenim néjakého statického ¢i predem urceného cile. Abhjdsa a vai-
rdgja jsou tedy neodlucitelné vzajemné propletené elementy bezpeéné, udrzitelné
a transformativni praxe jogy, kterd ndm umozni postupovat s pevnosti a lehkosti.
Spolu ndm dévaji jeden ze zdkladnich jogovych principii: neni to o tom, jak daleko
dojdes, ale jak kracis.

Vedeni studentti béhem jejich dsanové praxe s vyvazenym diirazem jak na abhja-
su, tak i na vairagju, vam pomuze zajistit, aby studenti citili podporu a zaroven aby
se oprostili od ocekavani dokonalosti provedeni. Kdyz tento ptistup prenesete do ka-
zdého aspektu svého uceni véetné navadéni dotekem, studenti budou ptirozenéji
nachazet cestu k vnitfnimu uditeli a lépe si budou uvédomovat intenzitu fyzického
vjemu, ktera bude spolu s barometrem jejich dychani voditkem pro intenzitu usili
v jejich osobni praxi.

Skute¢ny zakladni prvek tohoto vyvazeného pristupu ovSem spociva v dychani.
Je zajimavé, Ze i kdyz klasické texty hathajogy kladou primarné diiraz na prandjamu
(pra ,,dat formu®, an ,dychat® a kombinace ayama, ,rozsitit“ a yama ,ovladat®),
praxi prandjamy - zakladniho jogového dychani - je vénovano v mnoha soucasnych
lekcich jogy jenom malo pozornosti.® Stejné jako u dsanové praxe, tak i u pranajamy
je dulezité praxi rozvijet postupné a s pevnosti i lehkosti.'* Mékky, mirny a jemny
dech udzdzaji (,,povznasejici“) prandjamu mutize bezpe¢né praktikovat kazdy, tiplni
zalatenici, téhotné Zeny i studenti s potizemi s krevnim tlakem, lidé neduzivi a ji-
nak nemocni. Dychdni samo vyzivuje nase bunky a nasi celou bytost. Lehky zvuk
udzdz4ji ndm pomaha udrzet pozornost zaméfenou na dychani zptisobem, ktery
usnadiiuje kultivaci plynulého, vyvazeného a pravidelného toku kazdého nadechu
i vydechu, coz ihned odrazi jeho vliv na pohyb do asan, béhem nich a z nich. Jako
takovy je dech perfektnim barometrem vnimani a kultivace energetické rovnovahy
béhem praxe dsan. Pokud je dech namahavy, je to jasné znamenti, Ze jste se vzda-
lili od pevnosti a lehkosti. Spise neZ se snazit natlacit dech do jednotlivych dsan
a pohybil v 4sané a mezi dsanami, je lep$i najit rovnovahu mezi praxi a dychanim.
Jak uvidime, je to také zékladni element pfi vedeni praxe. Jak se priblizujeme blize
k hranici mezi praktikovanim a u¢enim jégy, véechny tyto kvality praxe se stavaji
casti cesty uditele.

Filozofie a jemnocit pfi pomoci dotekem béhem jogové praxe
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Pfi ozivovani téchto elementti praxe ve vSech technikach a metodach udeni je
klicovy piistup k nasim studentim, ptistup, ktery jim pomahd pohybovat se sta-
bilnéji, snadnéji a radostnéji s $ir$im presahem do jejich osobni praxe. Jednim
z aspektt je i zpisob, jak pripravime lekci. Idedlné pfi vyucovani lekci vyuzivime
obloukovou strukturu lekci se specifickymi dsanami sefazenymi zptsobem, diky
kterému budou dsany studentlim pristupné, bezpe¢né a které pro né budou udrzitel-
né, a tim i hloubéji transformativni."* Na cesté jogové praxe je vyhodné postupovat
od jednoduchych ke komplexnéj$im dsandm, obecné zahrat télo a zaroven se vice
zaméfit na ty jeho ¢asti, kterym se budeme vénovat hloubéji. P¥ipravné dsany otevi-
raji a stabilizuji svaly a klouby, které budeme béhem vrcholu lekce nejvice zatézovat,
coz poméhd jesté vice ztélesnit inteligenci, které se priblizime, kdyz prozkoumavame

Tento pristup odrazi koncept vinjasa krama, z vinjdsa ,,umistit specifickym
zptisobem® a krama ,,stupen, coz odkazuje na efektivni fazeni dsan. Podstatou
vinjasa krama je moudrost pozvolného postupovani, prozkoumavani a rozvi-
jeni, provadéna védomé a metodologicky, ¢imz se ¢lovék vytrvale a jednoduse
hybe z mista, kde je a kamkoliv jde, a to s kvalitami abhjdsa a vairagja. Abychom
hloubéji pronikli do této praxe, provadime pratikrijdsanu, z prati ,opaéné“ a krija
»akce®, metodicky a kreativné rozpustime jakékoliv napéti, které vzejde na ces-
té k Savasané a dal spolu s kompenza¢nimi dsanami. S nddechem a vydechem se
rozvijime praxi.

Most na druhy bieh - od praktikovani k vedeni

Béhem praktikovani jogy se setkdme s rtiznymi dsanami. Uz kdyz se k nim pfi-
blizujeme, zazivame rtizné pocity. Pokud opravdu praktikujeme jogu, a nejenom
pouhé cvideni, dychame védomé a vyuzivame dech, abychom upravili svtij proZitek
asany. Védomym dychanim ptinasime do télomysli vice védomé pozornosti, vede-
né idealné pocity, které citime v konkrétnim momentu, a adaptujeme na$ pohyb
a pozici tak, abychom byli stabilnéjsi, uvolnénéjsi a vice pritomni. Jedna se tedy
o tanec dechu s télomysli, které se ovliviiuji navzajem, a to vée je vice a vice zazi-
vano jako ¢ast celku naseho byti. Toto je zdkladni praxe vidy a porad integrujici
a probouzejici, to je srdce praxe jégovych dsan. V ramci této praxe si mtizeme hrat
s rtiznymi dechovymi technikami, pozicemi a vizualizacemi, objevovat jejich rizné
efekty véetné vnitfniho dialogu a rekci, které jsou porad jasnéj$im zrcadlem nasich
vnitfnich kvalit byti.

V komunikaci s na$imi studenty jim sdélujeme vhledy, jak mtizou nejlépe pri-
stupovat k praxi a objevovat ji zptisobem, ktery odrazi a ztélesiuje principy pev-
nosti a lehkosti, vytrvani a nepfipoutanosti. Mtizeme vyuzit rizné moznosti - re¢,
ukézku, dotek a pro nékteré dokonce zpév, abychom plné probudili ducha byti v této
sebereflexivni a potencialné transformativni praxi. Specifickd kombinace technik,
které pouzivame v dané situaci, idedlné odrazi jak nase osobni naladéni, tak i vni-
mani toho, jak studenti, které u¢ime, mohou nejlépe objevovat a ucit se v souladu se
svymi vlastnimi zdméry a naladénim. Vskutku to, jak se lidé u¢i, je tizce spjaté s tim,
co Howard Gardner (1993) popisuje jako ,,kvality mnohonasobné inteligence®, které
se zna¢né lisi od lekce k lekci. Nékteri studenti se u¢i dobre z verbalnich instrukci,
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jini potfebuji vizuadlni model, aby
to ,pochopili“ ve své télomysli.
Jini jsou zase spise taktilni a ki-
nematicti studenti: potfebuji citit
a zazit, aby plné vnitiné pochopili.
V lekcich jogy, kde prozitek uceni
zahrnuje pojmové, emocionalni,
fyzické a spiritualni elementy, je
tento plny rozsah stylti uéeni vidy
na misté.

Zaroven je ale lidska bytost vic
nez jenom soucet intelektualnich
a intuitivnich tendenci; motivace,
osobnost, emoce, fyzické zdravi
a vlastni vtile jsou ¢asto mnohem
ni se v tvarovani toho, jak, kde
a kdy se ¢lovék udi. To napovida,
ze efektivni instrukce v joze by
mély promlouvat k témto rozdi-
ltim, zatimco studenty zaméstna-
me zpusobem, ktery cti jejich bo-
hatou $kalu styld u¢eni. Dotekem

jako zpusobem udeni mizeme se Nejlepsi ucitel, jakého kdy bude ¢lovék mit, je Zivy
studenty pracovat, abychom vedli, a uvnitf nas; ukolem vnégjsiho utitele je pomahat
zdokonalovali a podporovali jejich studentiim objevit jejich vnitiniho uitele.

rozvijejici se praktiky presahujici

vyjadfovani a limity mluveného slova a vizualni demonstrace. Jinymi slovy krasna
rozdilnost podminek, ziméra a stylti u¢eni ukazuje na hodnotu bohatého, pestrého
a rozli¢ného pristupu k uceni.

Vedeni rukama

Pouzivani rukou k tomu, abyste zdtraznili a zdokonalili to, co se snazite vyjad-
fit slovy ¢i vizualni ukazkou, muze ¢init podstatny rozdil ve schopnosti studenta
pochopit a zvnitfnit, cokoliv se snazite sdilet. (KdyZ piseme o opravovani, vedeni,
asistovani, doteku a tak dale, pouzivime terminy dopomoc v 4sanach nebo uceni
dotekem. Tyto terminy odkazuji na taktilni vedeni, coz muze zahrnovat pouziti
rukou, pazi, ramen, trupu, boki, nohou i chodidel.) S jasnéjsi a rozmanitéj$i ko-
munikaci pfichdzi hlubsi uceni, kterym se piislib jogy - byt zdrav, celistvy a plné
probuzeny - postupné plnéji realizuje. Dotek, ktery okamzité zasahuje studenty
primo a osobné, muize tedy byt efektivni metodou k pfimému, jednoduchému a spe-
cifickému komunikovani s nimi.*?

Mluvena slova a ukazky dsan jsou stézejni zptisoby komunikace se studenty
a mély by byt na za¢atku - a ¢asto i na konci - vyucovani asan. A presto v kombinaci
s presnym a znalym dotekem muZou tyto néstroje predat jesté vice:

Filozofie a jemnocit pfi pomoci dotekem béhem jogové praxe

23



24

o Objasnéni verbalni instrukce ¢i ukazky

o Zduraznéni energetické akce

o Poskytnuti pocitu opory studentim

o PtindSeni pozornosti na ¢asti téla, které si studenti neuvédomuji

 Asistence pii stabilizaci, usnadnéni ¢i prohloubeni dsany

o Pomoc s bezpe¢nym zvysenim rozsahu pohybu

o Pomoc vam jako uditelim byt si vice védom celkového stavu studenta

o Nabidnuti uklidiiujici podpory uprostted intenzivnich prozitki

Ov$em prestoze dotek patfi mezi nesmirné efektivni néstroje ve vyucovani
a uceni se joze, miize také patfit mezi ty potencidlné problematické. Vedeni dotekem
by mélo studentim pomoct rozvijet bezpe¢nou, udrzitelnou a transformativni praxi,
ale pokud je provadéno $patné, muze ublizit fyzicky nebo emocionalné. Pokud je
praktikovano s jasnym a informovanym zdmérem, muze byt srozumitelnéj$i nez
jiné zptisoby vedeni studentti. Spatné provddéné vedeni dotekem bez odpovidaji-
cich znalosti muze studenty zmast. Pokud je provadéno odpovidajicim zptisobem,
naudi studenty vérit vnitinimu uditeli, pokud je vSak vedeni dotekem nepfimérené
moc, miize zplisobit zavislost studenttl na vnéj$im zdroji vedeni a odpoutat je od
elementu tapas — vnitfni discipliny - v praxi jogy. Asistence dotekem mze byt zdro-
jem vétsi otevienosti, inspirace a radosti, ale muze i zpusobit diskomfort, trauma
a deziluzi v joze, pokud ucitelovo vedeni vyjadfuje posuzovani praxe ¢i prekroci
osobni zébrany.

Primarnim t¢elem taktilniho vedeni je pomoct studentim zdokonalit jejich pra-
xi jogy a osobni proces kultivace pohody, sebeobjevovani a sebetransformace. Prece
je ale jogova praxe nakonec vnitfnim procesem, ktery je vedeny nejlépe zevnitt
skrze vzajemné propletena prizmata dychani a védomi v télomysli."* Jako uditelé

Vzdy si uvédomuijte, Ze ucite lidi, ne pozice.
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muzeme nejlépe asistovat studentiim tim, Ze jim pomutZeme naucit se naslouchat
zevnitf, ctit jejich vnitfniho ucitele a tim, Ze jim poskytneme dopomoc dotekem,
jenom pokud je to studentem vitano a zaroven je to pro néj prospésné. Tento proces
zalind prijetim myslenky, Ze lidi u¢ime asany, a ne pozice.™

Pozice jsou statickou reprezentaci idealizovanych forem, néco, co délaji modelky
pred objektivem ve snaze vyjadrit néjaky odkaz. Typicky pak fotografie projdou
tpravou a vyjadtuji viechno, jenom ne realitu. Asany jsou v kontrastu s tim zivé
né se rozvijeji v chramu télomysli.

Kdyz vnimame studenta skrze moudrost v nasem srdci, miizeme ptirozené vi-
dét i vnitini krasu, ktera se manifestuje skrze jejich praxi. Kdyz za¢iname takto,
prirozenéji se dostaneme do pozice uditele, ktery dava svym studentiim prostor,
aby rozkvetli v plnosti jejich jogy - i kdyz aplikujeme to, co vime o zakladni archi-
tektute, vyrazu a naladé kazdé asany, tak jak je unikatné a krasné vyjadiena kazdym
individualnim studentem.

Kdyz vedeme dotekem, nabizime studenttim vedeni v nalézani jejich cesty
ke stabilnéjsim zakladim, k bezpe¢nému a pohodlnému srovnani téla a podpo-
ru k hlub$imu zkoumani, zatimco ztistanou ve spojeni s dechem a télomysli jako
svymi hlavnimi zdroji vedeni. Vedeme studenty cestou, kterou primarné urcuje
jejich vlastni intelekt, at uz je vaiman fyzicky, emocionalné, mentalné, ¢i spiritulné.
Kdy?z ke studentiim pfistupujeme a vedeme je s timto pfistupem, dava jim to silu
jit tak hluboko, jak je pro né moz-
né v daném momentu jejich praxe,
coz déle prohlubuje vztah student—
uditel a upevinuje zkusenost s jo-
gou s otevienou mysli a srdcem.
V tomto vztahu vytvareji ucitelé
jogy kvalitu socidlni interakce, kte-
ra formuje dilezitou ¢ast prostiedi
jogové praxe studenta a vyznamu
byti, a v tomto vztahu se méni
oba, student i ucitel. Pozorujme to
hloubéji a lehce se vratme zpét, aby-
chom mobhli jit jasnéji vpred.

Taktilni asistence je dlllezitou soucasti ve vétsiné
pfistupl k hathajoze.

Filozofie a jemnocit pfi pomoci dotekem béhem jogové praxe
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Styly, které se dotykaji

Role, kterou hraje dotek, je velice rozdilnd v riznych stylech a tradicich hathajégy.
Vedeni dotekem a podpora je stézejni ndstroj kripalu, svarGpy, phoenix rising, vinijogy
a jinych, zejména uzdravujicich & jinak terapeutickych pfistupt jégy." Také jsou ve vétsi
miFe vyuzivdno v astdnga vinjdse, lyengar a vétsiné vinjdsa flow, a naopak absolutné
chybi v bikram, YogaFit a pdr dalsich stylech.

Je mozZné ucit jakykoliv styl s pomoci a podporou dotekem i bez nich. Svét jogy se
pordd rozviji i diverzifikuje a ovliviiuje jej leccos zvenci, vétsina uéiteld jogy tedy zjisti,
ze se velice pravdépodobné bude rozvijet i jejich pFistup a Ze védomosti a schopnost

vvvvvv

v jejich repertodru ucitel jogy béhem jejich cesty.

Dotek, télesno a sebetransformace

At uz ¢lovék hleda vyznam a ucel jogy v historickych textech, jako je Bhagavadgi-
ta, Patandzaliho Joga siitry ¢i Hatha joga pradipika, nebo hleda vedeni a inspiraci,
probouzeni a kultivaci jasného védomi spise v modernich a souc¢asnych zdrojich,
bojového pole valky v eposu Mahabharata stal princ Ardzuna, neschopny akce
kvuli neporozuméni povaze svého byti; kdyz nalezl svoji cestu (dharma), nabyl
jasnéjsiho védomi a diky tomu byl pak schopny védoméjsiho a pfiméjsiho jednani
ve svém zivoté.'* Patandzali podobné identifikuje zdroj lidského utrpeni (klésa),
které prameni z ignorance skute¢né podstaty clovéka (avidjd) a které je zakorenéné
ve zmatené télomysli. Nabizi osm kroki ke zlepsent, které zahrnuji moralni a osobni
zasady, dsanu, prandjamu, pratjdhdru (odtazeni smyslt od jejich externich stimula)
a meditaci jako jasnou cestu k radostnému byti (samddhi). O jedenict set let poz-
déji — v poloviné 14. stoleti - vypracoval Svatmarama konkrétni postup technik
sebeodisténi nasledovanych dsanami (popisuje jich patnact a jsou zejména vsedé),
a praktikami prandjamy, muder a bandh, které byly vytvoreny, aby zlepsily zdravi,
eliminovaly zmateni mysli a otevfely ji k osvobozeni (mdksa).

Zdanlivé v jiném svété fecky filozof Platon mluvil o ,vyrovnané a zdravé rovno-
véze [téla a mysli]“ a jeho ucitel Sokrates, ktery fekl: ,,Zadny obyvatel nem4 pravo
byt amatérem v oblasti fyzického tréninku... Jaka ostuda je pro muze zestarnout,
aniz by kdy spatfil krasu a silu, jichz je jeho télo schopné.“ On sam trénoval tanec,
aby zdokonalil svou mysl, a drzel krok se ztélesnénim filozofické praxe své doby."”
,1 v projevu mysleni, tvrdi Sokrates, ,,ktery by mél vyzadovat od téla alespon asis-
tenci, kazdy vi, Ze se vazné chyby vyskytuji pravé kvuli spatnému fyzickému zdravi.“
I kdyz je to podbarveno perspektivou duality, dualismus jogy vnima materialni svét
jako iluzi (mdjd ve védach a upani$adach, ,idealni formy“ podle Platona), o nic
méné takto nenachdzime cestu k jasnéj$imu, svobodnéjsimu, $tastnéjsimu a lep§imu
zivotu skrze spojeni téla a mysli a skrze oci$tujici a transformativni praktiky.
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Na tomto misté se pustime trochu hloubéji v téchto otazkach filozofie a téles-
nosti, které vdm mozn4 objasni nase hlavni téma - vedeni praxe. Vétsina nésledu-
jictho vyvoje zapadni filozofie popirala dtlezitost domény téla.'® Avsak v 19. stoleti
za¢indme dospivat k tomu, Ze télesna inteligence je dilezita pro pochopeni vlastni
zkusenosti a zlep$eni svého Zivota. Pragmaticky filozof a pionyr psychologie William
James (1976; 86;1890; 306-11) potvrzuje pronikavy vliv téla na vinimani a télesny
rozmér myslenky a emoce, i kdyz v souladu se zdpadni dualistickou tradici, kterd
umistuje definitivni zdroj védomi mimo lidské télo. Z tohoto tthlu pohledu ztéles-
fujeme zkuSenost a meliorativni projekt pragmatické filozofie a psychologie — ucinit
zivot lepsim — musi pocitat s tim, jakym zptisobem jsou emoce a my$lenky vetkané
do nasich tkani a vyjadrené v kazdém aspektu télesné postury a jazyka.

Americky filozof a vychovatel John Dewey (2008a, 29-30) ¢erpal z mysleni Ja-
mese a $el v obhajovani integrace télomysli experimentalnim zptsobem jesté dal.
Oznacil to za ,,tu nejprakti¢téjsi otazku, jakou miizeme nasi civilizaci klast®. Nabizi
holistickou perspektivu ve spiritudlnim a filozofickém univerzu, které dominuje
dualistické mysleni a rizné formy teologického pre-determinismu, ve kterém se
autonomni ego nebo supernaturdlni sila ve véem manifestuje. Dewey odvazné
naértnul jinou cestu, kde hlasd, Ze mame v Zivoté realné volby - i kdyzZ jsou reality
nasich Zivotu silné podminény zvyky byti, které tradi¢ni jogova filozofie vysvétlu-
je jako samskdry zdédéné z predchozich Zivotl a ztélesnéné nasi celkovou bytosti.
»Zvyky, jak Dewey (2008b, 21-22) piSe, ,jsou pozadavky na uréité druhy aktivit,
predispozice, jezZ jsou ,mnohem intimnéj$i a stéZejnéjsi ¢asti nas samotnych, nez
jsou neurité, obecné, védomé volby.“

Jinymi slovy Dewey stavi na Jamesovi a zaroven ptesahuje jeho myslenku, Ze
mentalni a emocionalni Zivot jsou ztélesnéné ve védomi pevné zakotveném v télo-
mysli, i kdy?z jej ovliviiuje kontext okoli véetné socialnich nutkani, a dava nam tak
ideu reflektivniho télesného védomi, které je oteviené konstantnimu rozvoji skrze
promyslené usili.” Vola po ,védomé praxi‘, ne aby dosahl idealizovaného ponéti
néjaké praptivodni bytosti ¢i transcendence naseho predchoziho byti, ale v realité
soucasného byti, tady a ted. Deweyho pozorovani této denni praxe, jak ji ucil Fre-
derick M. Alexander (prosluld Alexandrova technika), se zaméfovala na rozpoznani
a oprosténi se od habitudlnich, nezdravych a omezujicich vzort v télomysli.

Tady se vyddme jinou cestou: hatha joga 21. stoleti. Rozvoj vnimani ¢lovéka je
nedilnym aspektem jogy jako transformadni praxe. V hatha jéze - velkém destni-
ku, ktery zahrnuje v§echny styly, znac¢ky a linie pouzivajici posturalni a pohybové
techniky - je tato praxe jednou z nejvice plné probouzejicich a hluboce integrujicich
na cesté k holistickému, harmonickému a zdravému Zivotu. Jinymi slovy, joga je
praxe probouzeni do naseho ztélesnéni jako lidskych bytosti, které se déje v mo-
mentu, kdy je ¢lovék plné piitomny, aby zakusil dech a byti ve své télomysli. Pro
mnohé to je a vidy bude spiritudlni cesta, kterd je o ,,byti v (perspektiva jednoty)
nebo ,,spojeni s* (perspektiva duality), o vnimani nekoneéna nebo védomi za té-
lomysli a mozna (a moznd ne) o cesté k transcendenci. Pro jiné, i kdyZ nepopisuji
specificky jogu, je to o uplném probuzeni k duchu a realité Zivota, nalezeni smyslu,
jak pise Mark Johnson (1989, 10), ,,v plynuti zkuSenosti, kterd nemize existovat
bez biologického organismu, ktery je propojen se svym okolim®. Misto nazoru, ze
lidska myslenka a zku$enost jsou v podstaté iluzi anebo néjak ,,odfiznuté od své-
ta, nas Johnson (1989, 271-78) sméruje k ,,ztélesnénému a zazitkovému pohledu
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na vyznam', vyjadieny skrze toto ,fenomendlni télo“ - ne lidovy koncept téla, ktery
je redukovan na biologické fungovani, ale koncept, ve kterém je télomysl celkem.?
Praktikovani jogy ndm dava prilezitost pfimo zazit a kultivovat tento smysl celis-
tvosti v plné realité nasich Zivotd v tomto svété.

V souvislosti s timto pfistupem k praxi a vyucovani jogy se dostavame ke kon-
ceptu somatiky, z feckého soma, coz znamena ,,7iva, védoma, télesna bytost. So-
matika predpoklada, ze jsme v nasi podstaté celistvé bytosti, spiSe nez oddélené
télo a mysl dle roz$ifené zapadni filozofie a mediciny anebo dle vychodni filozofie
a metafyziky, ve kterych je typicky zdroj védomi mimo ¢lovéka. Cerpanim z pionyr-
ské prace Williama Jamese a Wilhelma Reicha se na poli somatiky vyvinul bohaty
soubor praktik, které cili na holistické védomi télomysli, jako napiiklad Feldenkrai-
sova metoda, Hanna Somatic Education, Idiokinesis, Bodymind centering, Postural
Integration, Rolfing a Tragertiv ptistup. Podobné jako Deweyho praxe Alexandrovy
techniky, tyto i jiné metody prace s télem vychdzi z predpokladu, Ze emocionalni
a mentdln{ zku$enost jsou télesné a nesidli pouze v $edé hmoté néjak oddélené od
téla. Télesné, emocionalni a mentalni komplexy jsou vnimany jako to, co zptsobuje
nebo zvyraznuje fyzickou dysfunkci ¢i patologie a blokuje plnou vnitfni manifesta-
ci, kterou Reich oznacuje jako zivotni silu, koncept dechu podobny joégové prdné.
Skute¢né vétsina z konceptu somatiky souzni s jogou jako praxi sebetransformace
a za¢ind ideou psychickych otisktl (v joze samskary), které blokuji zdravé probuzeni
na cestu jasného védomi (v joze samadhi).

V pohledu somatiky musi sebetransformace cilit na to, jak uvolnit nahromadéné
napéti, a tim prinést ztélesnénou zkusenost plnéji do pozornosti ¢lovéka zptisobem,
ktery umozni postupnou integraci jeho Zivota. Somatika typicky pouziva techniky
doteku v¢etné manipulace s hluboko ulozenymi tkanémi, kterd ma umoznit uvol-
néni hluboce ulozeného napéti. Mnozstvi této prace vyuziva fyzickou stimulaci
¢i manipulaci ve specifickych oblastech téla, aby byla zdtiraznéna stresova odezva
téla, béhem které je aktivovan sympaticky nervovy systém — odpovéd tték nebo
boj. Vyuzivanim specifickych dechovych technik — nékteré jsou podobné udzdzdji,
kapdlabhdti a bhastrice — ¢lovék postupné ziskava jemnéj$i védomi celkového pro-
zitku Zivota v uplnosti vnimani v télomysli a s tim prichazi aktivaci parasympatiku
i hlubsi klid.

Praxe jogy a uceni z jiné perspektivy

Pojdme se tedy vratit k praktikovani jogy a jejimu vyuéovani. Vét$ina oborti soma-
tiky se zabyva emocionalnimi traumaty a souvisejicimi terapiemi. Vétsina soucasné
jogové scény se takové praci vyhyba ve prospéch jogy jako glorifikovaného a zro-
mantizovaného cviceni. Pfesto joga pochdzi, a vzdy to bylo jejim hlavnim zamérem,
z praxe sebetransformace k jasnéj$imu védomi spiritudlni bytosti, coz pro nékteré
znamenalo proniknout za smrtelné byti. V Patandzaliho Jéga sutrdch je napsano
Citta vrtti nirédaha, ,uklidnit vykyvy mysli, které jsou povazovany za zdroj igno-
rance reality skute¢ného lidského byti, a tim tedy jako piimy zdroj existencidlniho
utrpeni.?? I kdyz Patandzaliho pfistup k jéze nezahrnuje praxi dsan kromé sezeni,
poskytuje nam jogovou psychologii, ktera popisuje stav zmatené mysli a pak soubor
akci - technologie jogy -, které muze jedinec praktikovat, aby kultivoval jasnou
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a zdravou mysl. Jak bylo zminéno dfive, o mnoho stoleti pozdéji vytvorili hatha
jogini systém posturalni praxe, dechovych technik a muder jako jednodussi cestu

ke stejnému cili, cestu plnéjsi integrace dechu a télomysli k rozkvétu jasného védo-
mi, ktery slibuje Pataiidzaliho metoda.

Dech skrze srdce v irdhva mukha Svanasané.

Praxe jogovych dsan je krasna z¢asti také proto, Ze kazda jedna asana zdtiraziuje
napéti a jiné vjemy v téle. Pokud tomu budeme vénovat bliZ$i pozornost, zjistime
také, jak rtizné dsany stimuluji rtizné emociondlni a mentalni reakce; ur¢ita pozice
provadéna urditym zptisobem, v urc¢itém case ¢i za urcitych okolnosti ma tendenci
vytvaret v mysli vlastni, unikatni efekty. Kazda dsana ma také tendenci ovliviiovat
dech rtiznymi zptsoby, jakkoliv jemné muzou tyto rozdily byt. Kdyz zistaneme
u dechu, tak jak jej citime v téle, uvédomime si, ze miizeme dychat do téla védomé
a védomé muzeme posilat dech do mist, kde citime napéti, coz ndm prinese zazitek,
jak dech transformuje télesné vjemy, emocionalni pocity a mentalni povédomi.

Historické texty o joze to vysvétluji pomoci modelu k63, ve kterém je prana —
zivotni sila, kterou kultivujeme dechem, - meditujici silou spojujici télo a mysl (vdju
tattva v samkhji, jedné z vétvi staré indické filozofie), (Gambhirananda 1989). Spise
nez vychazet z domnénky, Ze jsou télo a mysl oddélené, pristupujeme k praxi jako
k probouzeni do existujici reality télomysli jako celku - celistvost, kterou nemusime
citit a vnimat jako celistvost kvuli stavu télomysli samotné a jeji vnitfni podsta-
té v sociokulturnim prostfedi.® Kdyz béhem praxe dychdme védomé do ¢asti téla
tak, jak nds vede napéti zdtiraznéné urcitou dsanou, vytvarime prilezitost védomé
probudit védomi. Praktikovanim kazdé z 840 000 dsan - ¢islo zminéno v Hatha
j6ga pradipice jako zptisob, jak naznadit, Ze moznosti jsou nekonec¢né - postupné
probudime védomi skrze celistvost nasi bytosti, probouzeni a roz$ifovani ztélesné-
ného védomi (i kdy?z relativné skrytého, oslnéného ¢i zmateného) - vie uz tam je.

Filozofie a jemnocit pfi pomoci dotekem béhem jogové praxe
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Jako uditel jogy mate prilezitost vést svoje studenty tak, aby byl maximélné pod-
poten jejich rozvoj téchto kvalit vnimani. Jak bylo zminéno dfive, mnoho lidi se
udi velice snadno skrze dotek, a tak se i vice oteviraji transforma¢énimu potencialu
a efekttim jogy a jinych probouzejicich praktik. Dotek se tak stava jednim ze zdroju,
které mizete také zaclenit do svého uceni. Specifické zpiisoby, které télesnd inte-
ligence nékterych jedincii manifestuje v jejich bytosti, jim ¢ini prakticky nemoz-
nym najit si samostatné cestu do dsany a z ni bezpe¢nym, udrzZitelnym a efektiv-
nim zpusobem, natoz k jasnéjsimu védomi, coz ¢asto vyusti v posileni posturalnich
a zivotnich navyk, které jsou spise limitujici nez uzite¢né a transformativni. Cést
neuromuskuldrniho systému, ktera ndm ¢aste¢né poskytuje vnitfni vnimani sebe
sama — propriocep¢ni (,vnimani sebe®) funkce - je ¢asto nepfesna a zptisobuje,
ze nase $irs$i kinestetické vnimani pohybu a umisténi v prostoru je méné presné.**
Jasnou informaci ptinasejici a vhodné aplikovany dotek miize studenttim pomoct
rozvijet a zménit toto povédomi, zatimco se uc¢i védoméji dychat ve své télomysli.
Védomy dech v télomysli, moznd i s doprovodem ucitelova jasného a jednoduchého
doteku, miize umoznit studentim probudit jesté hlubsi a jasnéj$i povédomi o sobé.
Ve své roli pruvodce, v botach ulitele, muzete dat studentim podporu pii celozi-
votnim zlep$ovani a vnést radost do jejich osobni praxe.

Etika uceni a doteku

Uloha witele jogy je poskytovat inspirativni oporu a informované vedenti studentiim
pii dosahovani jejich raznych a ménicich se cila v praktikovani jogy. Kdyz ucitel
vytvori bezpe¢né a regenerujici lekce jogy, kde studenti mtzou objevovat a zazivat
nanovo svou télomysl, za¢nou se dit uzasné véci. Objevi se nové pocity. Védomé dy-
chéni se stane silnym nastrojem védomi. Télomysl se stane jasnéjsi a silnéjsi, emoce
se vyrovnaji, srdce se otevie a vniméni ducha roste. Clovék se zkrétka citi lépe — vice
zivy, plny energie.

Kam se s tim ¢lovék dostane - jak nastavi a kultivuje zdmér v praxi jogy a vlast-
niho Zivota — mize byt nesmirné ovlivnéno vztahem ucitel-student. A jakykoliv
efekt, ktery vyvstava, bude dotekem je$té umocnén.” Fyzickd intimita lidského
doteku opravdu nuti zvazit etické a osobni aspekty doteku jesté drive, nez jej k ve-
deni a opore vyuzijeme. Kazdy
zaziva fyzickou intimitu sobé
vlastnim zptisobem. Stejna do-
pomoc dotekem miize byt pro
jednoho studenta vitana, pro ji-
ného mutize byt invazivni. Co je
pro jednoho studenta komfort-
ni, miize u jiného spustit hlubo-
ce v téle ulozené emocionalni
trauma. Co jeden den student
uvitd, muaze jiny den ¢i dokonce
v jiném momentu odmitat.

Eticka pravidla popsana

Uklidriovani studenta v balasané (pozice ditéte). v Patandzaliho Jéga stitrdch jsou
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platna i pro pristup k fyzickému uceni, po¢inaje vzajemné souvisejicimi hodnotami
ahimsd, neublizovani, a satja, pravdivosti. Abyste respektovali ahims4, kdyz zacinate
s vedenim dotekem, musite byt nejdtive pravdivy k sobé, brat ohled na to, co vite
a co nevite, a jaky je zdmér vaseho doteku. Pfi uceni je obecné dulezité vzdy sdilet
s pravdivym pochopenim, milujici vlidnosti a respektem. Pokud nerozumite, co se
se studentem v asané déje, nejste ptipraveni studentovi pomoct fyzicky. Pokud jasny
zamér vaseho doteku vychazi z védomosti a schopnosti vidét a vcitit se do studenttl
v asané - véetné alespon zdkladniho pochopeni funkéni anatomie, rizik a kontrain-
dikaci asan, které ucite — budete efektivnéjsi v poskytovani vhodnych doteka, které
pomiizou studenttim prohloubit jejich praxi.

Duvérnd kvalita doteku mtiZe taky stimulovat reakce, které souviseji s brahma-
carjou, yamou, v dnes$nich dobach volné prekladanou jako ,,spravné vyuziti ener-
gie“ ¢i ,zdrzenlivost®, i kdyZz pavodni vyznam byl ,,celibat” - dokonale jednoznaény
termin — v praktikdch odfikani klasické jogy a nékolika dnesnich pristuptl. Existuje
mnoho ndzord na sex a jégu a na sexudlni vztahy mezi uliteli a studenty. Jeden ex-
trém je trvani celibatu, zejména v tradicich odfikani v klasické joze, coz miize tento
problém vytesit (ale Castéji se tak nedéje). Na druhé strané najdeme témér aplné
schvalovani sexudalnich interakci, jako tfeba u Johna Frienda (2006, 92), kdyz pise
ve svém jednozna¢né problematickém manudlu uditelského tréninku budoucich
lektort anusara jogy: ,Pokud se mezi tebou a studentem vyskytne sexudlni ptitaz-
livost, vyckej nékolik tydni, nez za¢nes$ jednat.*

Jak zdtirazniuje Esther Mayersovd, sexudlni city se pfirozené vyskytuji u mnoha
studentd, uciteli ¢i u obou, coZ vede ke zvyS$eni existujici pfitazlivosti a citd a jejich
projekce. Myersova (2002, 3) poznamenala, Ze ,,i kdyz vétSina dne$nich ucitelii ne-
voli celibat, nase eticka praxe uciteld vyZaduje dodrzovani brahmacarji ve vztahu
k nasim studentim®. Kdyz je tento zamér soucdasti naseho zdméru, lépe budeme
schopni ke studentim pristupovat jasné skrze nasi fyzickou energii, ktera jedno-
zna¢né nese soucitnou pé¢i oprosténou od jakychkoliv matoucich, rozrusujicich ¢i
jinak nevhodnych myslenek a pocitt.. Pokud by takové pocity vyvstaly, mélo by to
znamenat, Ze je vhodné udélat krok zpét a prehodnotit sviij zamér a smysl blizké
prace s vasimi studenty. Pokud byste méli pocit, Ze se takové pocity za¢inaji vyskyto-
vat u vaseho studenta, zvazte, jestli se od studenta neméte vice distancovat a dotykat
se ho jenom tak, abyste si byli jisti, Ze tyto asistence dotekem budou studentem vni-
many jenom jako opora pro jeho praxi, a ne jako vyjadieni osobniho zdjmu ¢i touhy.

Tyto Gvahy a pocity jsou formou vnéjsiho vedeni vyjadreného texty, které jsou
vnimany jako autoritativni a jsou také zdiiraznovany v etickych prohlasenich, jez
ptijala Toga Alliance a jiné profesni jogové organizace. Ale jak ndm Donna Farhi
(2006, 18) moudre pripomind, na to, abychom mohli jednat dle téchto standardu
v realité vztahu se studenty, musime jednat z vnitfniho centra etické bytosti, coz
ndm umozni dobfe pochopit etiku konkrétni situace. Nabizi nam ptiklad objeti
studenta, ktery truchli a fekl si o podporu, v kontrastu s objetim studenta, ktery dal
najevo romanticky ¢i sexudlni zdjem. Pokud je vnitfni centrum ¢lovéka jasné a silné,
¢lovék vi, co je spravné udélat v souladu s vnéjsim kodexem, pravidly a standardy.
Zatimco standardy jsou dtilezité pro vytvoreni véeobecné komunitou ptijimaného
konsenzu, ktery ucitelim i studentiim pomaha lépe pochopit a osvojit si zodpovéd-
nou a akceptovatelnou interakei, faktem ztistava, Ze jsme daleko od toho mit takovy
konsenzus a nakonec vnitfni hodnoty pfevazi vnéjsi pravidla.

Filozofie a jemnocit pfi pomoci dotekem béhem jogové praxe
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Jak bylo zminéno vyse, vSichni
zazivame zkusenost doteku jinych
lidi rznymi zptisoby. Je zivotné
dilezité védét, Ze vztah mnoha
studentt k doteku je hluboce
ovlivnény traumatem a mno-
ho téchto studentt praktikuje
jogu jako prostfedek k uzdrave-
ni a k lep$i vyrovnanosti a vétsi
radosti v Zivoté. Pro nékteré stu-
denty muize byt jakykoliv dotek
vniman jako neptijemny, inva-

Dotek je spojeny s intimitou. zivni ¢i traumaticky a miize zpi-

sobovat, Ze se zadrzované pocity

z traumatickych zkusenosti za¢nou prodirat na povrch.* Jak budeme zduraznovat v né-

sledujici kapitole, kazdy ucitel jogy by mél studenty nejdiive pozadat o svoleni, nez se
studenta za¢ne dotykat.

Pozdéji v této knize se budeme vénovat jinym etickym otdzkam, ale je dulezité
se zamyslet a zvazit naSe vlastni zkuSenosti a praktiky pfi davani i ptijiméani doteku,
zatimco praktikujeme ¢i u¢ime jogu. Je to dnes jesté o to dilezitéjsi, Ze mnoho stu-
dentt aplikuje hatha jogu jako 1é¢bu souvisejicich emocionalnich i fyzickych trau-
mat. Nékteti jsou toho ndzoru, ze dotek je v procesu ozdravné transformace velmi
dulezity, jini si mysli, Ze muze zpusobovat bolest a trauma. Jak praxe jogy samotna,
tak i nalezeni a udrzeni rovnovahy mezi poskytovanim ohleduplného a vhodného
fyzického doteku a udrzenim si jasnych a respektujicich hranic, je celoZivotni pro-
ces, ktery se bude vyvijet ve vasem povédomi jako ucitele a praktikujiciho.

Vnitini ucitel

Je jeden ptibéh o Buddhovi hned po jeho osviceni. Kdyz prochazel krajinou, priblizil
se k vesnici, kde vesni¢ané vycitili kolem sebe jeho neskute¢nou energii. Zvédavi
vesnicané se vydali na cestu, po které Buddha kracel, aby 1épe vidéli to, co citili.
Opatrné se k Buddhovi pfiblizili a jeden z nich se zeptal: ,Co jsi - jsi bith ¢i boz-
stvi?“ Buddha odpovédél: ,Ne.“ Zaujaty jeho zafi se zeptal jiny: ,,Jsi kouzelnik ¢i
mag?“ A znova Buddha odpovédél: ,Ne.“ Protoze vypadal jako muz, jeden z nich
se ho zeptal: ,Jsi ¢lovék?“ A Buddha opét odpovédél: ,,Ne.“ ,Tak co jsi?“ zeptal se
jiny vesni¢an. A Buddha odpovédél: ,,Jsem probuzeny.*

To nas ptivadi zpatky tam, kde jsme zacali tuto kapitolu. V praxi jogy se postup-
né probouzime do jasnéj$iho a skute¢néjsiho pochopeni toho, kym jsme v nasem
nejhlub$im nejvnitnéj$im byti. Jak se Buddha probudil? Naladil se do sebe. Stejné
je to v joze: nejlepsi uditel, jakého kdy ¢lovék bude mit, je zivy a je uvnitt. Vétsi-
na praxe je o naslouchdni vnitfnimu uditeli, naslouchat a vazit si vnitfnich nauk.
Mnoho spiritualnich hleda¢t vyhledalo vnéjsi uéitele jako zdroj svého vlastniho
osviceni. Bé7n4 instrukce je fici tomu, ktery hleda, aby obesel posvatnou horu. Vraci
se jesté méné osviceni a porad kladou mnoho otazek, ucitel jim opét zopakuje, aby
obesli posvatnou horu, u¢ednici poslechnou, znova a znova. Neni to o chtizi kolem
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