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Joga, ktera ma na Vychodé hluboké kofeny a na Zapadé je relativné mladym odvétvim, se béhem poslednich let stala
fenoménem i v nasich podminkach.

U nas je joga znama od pocatku 20. stoleti. Dfive se hodné spojovala s filozofii, nabozenstvim, mystikou, ajurvédou apod.
To se bohuzel ¢aste¢né déje i dnes. V druhé poloviné 20. stoleti se v8ak u nas zacala ve vétSi mife rozvijet hathajoga
a vznikla fada oddild, a to nejen ve méstech,« vysvétiuje tvodem ing. Jan Knaisl, pfedseda Ceského svazu jégy, a
dodava: »V Ceské republice dnes cviéi j6gu spide lidé s vy$8im vzdélanim, lidé se zdravotnimi problémy, Gfednice, Zeny
v domacnosti a seniofi. Zeny v celkovém poétu prevazuji. MladeZ jégu prakticky necviéi viibec. Jsou sice pokusy o tzv.
détskou jégu, ale neni jich mnoho. Podnikatelé zkou$eji spiSe nové trendy, nejde jim ani tak o jogu jako o to, Ze chtégji
byt spiSe takzvané in. Poget organizovanych cvi¢encu jogy je u nas stabilni. «

Poradte se s odborniky

Existuje fada typU jégy, takze je vzdy vhodné se poradit s odborniky, ktery je pro nas tim nejvhodnéjSim. Jedno v§ak maji
spole¢né: Kazdy se snazi o individualni rist a seberealizaci jedince, ktery jégu praktikuje. Kazdé odvétvi jégy prohlubuje
a podporuje pfedevsim konkrétni aspekty osobnosti. Vybér zavisi na individualni dispozici, temperamentu a specifickych
potfebach, které chce cvi€enec svym cvi€enim uspokojit. »Dnes se ¢ast cviCeni jogy prestéhovala do fitcenter a stala
se byznysem, objevuji se moderni formy, jako power jéga, aku jéga, jogalates, bikram jéga apod. Nemyslim si ale, Ze
by to byl néjaky rozhodujici trend,« fika ing. Knaisl.

Vice lidi pfichazi postupné na to, Ze joga nikoho nijak nesvazuje ani neomezuje, naopak dodava ¢lovéku psychickou i
fyzickou silu a svym zplsobem svobodu. Kdyz nékdo Fesi problém, nejéastéji sahne po medikamentech, néktefi jedinci
po alkoholu nebo po drogach. Rozumnéjsi by ale bylo zkusit tfeba pravé jégu, mnoho lidi uz tak pfilo na to, Ze $tésti,
klid a pohodu, které dosud neuspésné hledali vSude okolo, najdou pfedevsim v sobé. Navic je jéga vhodna pro lidi
kazdého véku a nikdy neni pozdé s ni zadit.

Exkurze do historie

Hinduisticka kultura a ve$keré nabozZenskofilozofické bohatstvi Indie ma kofeny v tzv. védach, posvatnych textech
psanych sanskrtem. Védy predstavuji souhrn védomosti z nauky o €lovéku na drovni fyzické, metafyzické a Cisté
spiritualni. Znalosti uloZzené ve védach se zachovaly a pfenaSely z generace na generaci ustnim podanim: Védskeé texty
recitovali otcové synim formou aforism(l. Pfed 5000 lety byly poprvé zpracovany pisemné.

Na Zapadé jsou nejznaméjsi ¢asti véd tzv. upanisady, . filozofickd a mysticka pojednani nebo poémy, které zkoumaji
pfirozenost lidské duse. Pravé v upaniSadach, které predstavuji posledni ¢ast véd a byly zapsany kolem roku 1500 pfed
nasim letopoltem, se nachazeji zaklady joginskych uéeni.

Kolem roku 500 pfed naSim letopoétem shromazdil indicky duchovni ucitel Patanjali veSkeré dosud existujici materialy,
které pojednavaly o j6ze, do textu nazvaného Sutry o j6ze. Text byl vSeobecné uznavan jako zaklad vSech joginskych
Skol na svété. PrestoZe existuje fada Skol jogy, Patanjaliho jogu Ize nazvat klasickou €i systematickou jégou: Jedna se
o soubor praktickych pravidel a vyhranénych teorii o Samkhyovych metafyzickych principech. Patanjaliho Sutry o jéze
obsahuji osm za sebou nasledujicich krokd (ashtanga joga), které je tfeba ucinit pro dosazeni vlastni seberealizace.
Uvedené kroky tvofi také zaklad tzv. raja jogy, ktera je nejznaméjSim a nejrozvinut&jSim typem jogy praktikovanym na
Zapadé.

Véda o zdravi

Nékdy se o joze hovofi jako o védé o zdravi, pfestoze jeji zakladni funkci neni 1é¢ba, ale pfedevsim cesta celkového
cvi¢ebni technikou nebo filozofii, ale disciplinou, ktera usporada télo i mysl.

Jako cvi€ebni systém se nabizi pfedev§im osobam fyzicky zdravym, ale je mozné ji pouzit také pfi Ié€eni nékterych
lehéich onemocnéni a pfi korekci urditych télesnych vad. Maze zlepsit zdravi cvi¢iciho nebo zmirnit bolest &i poruchu,
kterymi trpi.

Jestlize se joga vyuziva jako terapie, je tfeba uvazlivé vybrat pozice, které urychli Ié€eni. Existuji dokonce i konvenéni
Iékafi, ktefi svym pacientiim doporucuji cvicit jogu, aby se urgitych problému zbavili.



»Stat u nas fidi jdgu metodicky — rezortni ministerstvo rozhoduje o tom, kdo bude povéfen vzdélavanim v jéze. Cviciteli
by méli byt jen progkoleni absolventi. Rada fitcenter v&ak porada kurzy, jeZ vedou lektofi s kurzem absolvovanym v
zahraniéi, ktefi tfeba nemaji patfi¢nou akreditaci v CR. Na$§ svaz porada rekvalifikaéni kurzy jogy podle akreditace
MSMT. Dal$i moznosti je studium na FTVS UK. Obé studia jsou dost naroéna a je o né velky zajem. Studium na FTVS
je mozna jediné vysoko$kolské studium jogy v Evropé,« pfiblizuje na zavér ing. Knaisl skute¢nost, Ze cvieni jogy je u
nas postaveno na kvalitnim zakladé.

V Ceské republice existuji dvé vétsi masové organizace jogy: Cesky svaz jogy pti CSTV a Unie jégy pfi Asociaci sportu
pro vSechny. Dale je jedna dobrovolna profesni organizace, ktera neni nikym zastfeSena — Sdruzeni ucitel(l jogy. Ostatni
krouzky jsou spiSe zajmovymi seskupenimi, napf. Jéga v dennim Zzivoté a lyengarova joga.

Jak je zfejmé, kazdy, kdo za¢ne s jogou v nékterém oddilu zastfeSeném jednou z vySe jmenovanych organizaci, bude
v rukou odborniku.

O plvodu jogy existuje vice teorii. Nedavné archeologické nalezy — kamenna pecetidla patfici do civilizaci objevenych
v Udoli Indu a Saraswati, na kterych jsou postavy v jasnych jégovych pozicich — dokladaji, Zze maze byt tato technika
stara asi pét tisic let. Navic se objevuji zminky o jéze v textech psanych jednim z nejstarSich pisem na svété, indickym
dévanagari.

Ashtanga joga

Ashtanga jéga neboli jéga o osmi krocich zahrnuje soubor technik, které se navzajem dopliuji a tvofi souhrn cviceni,
jez musi provadét jogi, tedy Cloveék cviCici jogu. Prvni Gtyfi kroky se tykaji péCe o vnéjsi stranku osobnosti, dalSi &tyfi
podporuji vnitfni ¢i osobné&jsi stranku jogiho. Dané kroky vS§eobecné prfedjimaji zakladni obsah kurzu jégy, ktery zahrnuje
sledy postoju, tzv. asan, a cviCeni relaxace a meditace.



