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Svétu vladne mamon, vzdychaji Skarohlidové. Nevérte
tomu! Hitem poslednich let je power jéga, bez jejichZ lekci
si uz vétsina Ceskych fitness center nedovoli ani ,,otevrit
kram”. Osviceni, které stoji v zakladech jogy tisice let, se
ovsem pro mnohé smrsklo v touhu vypadat jako Madonna.

TEXT: ANDREA VOTRUBOVA / FOTO: ROBERT SEDMIK

STINKTU leha na biicho a béhem pér

Snédﬁ mladik si pfed fotografem IN-
vtefin se hadi smyckou ocitne v pozici

| s nohama vedle hlavy. P¥itom se tvafi na-
| prosto spokojené, jako by pravé spodinul

v té nejpfirozendjsi poloze. Jeho télo pfi-
pominajici chvilemi plastelinu vytvarovala

| téméf dvacetiletd praxe jogy, kterou Vinay

Kumar cviéi od svych sedmi let.

Minuly tyden pfijel z jihoindického My-
sore do Prahy za svymi studenty, pro néz
piipravil nékolik workshopt. Vinay je me-
zi ¢eskvymi joginy skutetny pojem - od
otevieni faly, jak se v Indii iikd jégovym
gkoldm, jich k nému zavitalo uz nékolik
desitek. A tfi z nich si po dvoumésiéni
dfing odvezli dokonce certifikdt ucitele
pranavashya jogy, dynamického stylu jo-

| gového cvitent, které klade diiraz na sou-
| lad mezi dechem a pohybem. Dohromady

pfeddvd Vinayovo udeni daldim zdjemciim
ve svété na dvacet lidi.

#délo by se to mdlo, jenZe u Vinaye se
néjaké péstovdni rychlokvasek netoleru-
je. .Chei, aby moji Zdci, ktefi v Indii tré-
vi omezenou dobu, dostali ze sebe to nej-

lepsi. Musi nékolik tydnt tvrdé dfit, zédné
vymluvy u nas neplati. Bez pokory se v jo-
ze daleko nedostanete,” fika Vinay. Patrné
vi, o éem mluvi, v rodné zemi totiz zvitézil
v mnoha celostdtnich soutézich, pii nichz
se hodnotila dokonalost provedeni dsan
i schopnost udrzet
stabilitu v krkolom-
nych pozicich.

Pred péti lety zédvo-
déni nechal. Kazda
mince méd dvé stra-
ny. Nékdy soutéZeni motivuje a clovek se
v zavésu vitdzl snaZi o co nejlepsi visledek,
ale dlouhodoby nevspéch je spis frustruji-
ci. Chtél jsem, aby se ostatni mohli dal vy-
vijet a pokracovat v cesté dopfedu,” vzpo-
mind na dobu, kdy se viuce jogy zacal vé-
novat naplno.

Mezi moudrosti a télocvikem

Cilem pravovérnych jogint je dosdhnout
osviceni, mnozi své snaZeni ale nazyvajt
pro zdpadni ucho civilngjgimi pojmy. ,J6-
ga je ve své podstatd praktickd psychologie
a zivotni styl, jde v ni o to zjistit, kym vlast-

Télo jako NALESTENY BAVORAK

né jste,” vysvétluje Petr Smil, jeden z tro-
jice ceskych instruktor pranavashyi. Pred
deseti lety zatinal doma na Zinénce s po-
malou hatha jégou a teprve pozdéji prisel
- s pomoci ufitele - na chut i aStanze,
coz je dynamickd odrida jogy.
~Trénovdni dsan, tedy jégovych pozic, je
vic nez cokoliv jiného télocvik, béhem ne-
hoZ se nauéite vnimat vlastni télo. To ng-
jakou dobu trvd. Uvolnit, posilit, dychat.
Teprve pak mizete pracovat se svou mysli
a naucit se ji usmérinovat, misto aby my-
sl ovlddala vas. A postupné si uvédomite,
Ze vase télo je vlastné jen dopravnim pro-
stiedkem a Ze k jeho omezenim nemusite
byt nutné pripoutdni,” popisuje Petr pra-

.Dnes je tohle cviceni v modé, tudiz se na né nabalila
i spousta sluzeb od drahych podlozek nejlepsi kvality
po pestrobarevné oblecky svétovych znacek.”

xi, kterd v tom lep$im pfipadé pokratuje
meditacemi po cesté spirituality.

Jenze pravé duchowvni strdanka jégy
splaskla v zdpadnim podani jako mydlo-
va bublina. ,KdyZ si rdno po joze stoupnu
na vihu, hned je tam péknéjsi éisilko, jed-
na pani dokonce povidala, Ze tak zhubla
deset kilo,” libuji si vyznavatky power jé-
gy na webu. Podobnych diskusi na téma
hubnuti najdete na internetu nepfeberné
mnoZstvi.

Kromé pieplnénych fitness center je i to-
hle dikaz, Ze v piipadé power-jogy za-
#ivd Cesko nevidany boom. Cvi¢eni, které

e
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vzniklo uzptisobenim astangovych pozic
potiebam zdpadniho publika, uz ziskalo
akreditaci ¢eského ministerstva skolstvi
a desitky tisic fanouskt. A ti vic nez po
osviceni touZi pfedevsim ulevit bolavym
zddiim, protdhnout télo po celodennim se-
zeni na kanceldfské Zidli a shodit par pfe-
bytegngch kil.

Faktem je, e ndlepku zdravotniho té-
locviku si tuzemskd jéga nese uZ z dob ko-
munismu, jenz jakoukoliv spiritualitu do-
razné potlacoval. Hrstka nad$enci, ktefi
v Sedesdtych letech jezdili nasédvat moud-
rost od mistrll ze severni Indie, proto
musela své domadci aktivity - nendpadné
promichané mantrami - skryvat pod hla-
vickou riiznych télovychovnych jednot.

Obecné povédomi o joze coby GZasném
stre¢inku ovem pfetrvalo dodnes. ,CoZ
neni nutné Spatné. Lidem to pomdh4, ale
jen mengina mé ambice zajimat se o to,
co joga ve skutettnosti je,” fikd Petr Smill
Benefity, které meély piivodné slouZit jako
piidand hodnota, se tak pro vétsinu dnes-
nich praktikujicich staly primarnim di-
vodem k névitévé lekce.

~Diive byla joga undergroundem a é&lo-
vék si po tom musel jit cilené. Dnes je t
hle cviteni v mads, tudiZz se na né nab
lila i spousta sluZeb od drahych podloze
nejlepsi kvality po pestrobarevné oblecky
svétovych znacek, ackoliv by vam k cvi-
teni stadilo i vytahané triko,” f1k4 jedn
tricetiletd Michaela, kterd béhem své péﬁ-
leté praxe klasické jogy zkusila nékolikrat
i lekci power jogy. ,A hrozné se mi to li-
bilo, u¢itel byl moc fajn, takovy showman,
ktery v sdle navodil vybornou atmosféru.
Na protaZeni to bylo vyborné, ale v pod-
staté jsem byla jedind, kdo se prodychaval,
coZ je pro mé u jogy dileZité,” vysvétluje,
proé $la nakonec radéji o dim d4l.

Rychlokvasky fréi
Privé mendi diraz na dychdn{ a volnost
ve stiiddni dsan, kterd lidem ze zépadng-
ho svéta tolik vyhovuje, je trnem v okif
zkufenych jogini, z nichZ mnozi vnimaji
power jogu jen coby obycejné protahovéni.
Podle Vinaye Kumara se cviteni miiZe na-
zvvat jogou teprve tehdy, kdyz se télo spo-
il s dechem. ,Pak se i mysl stane aktivni
a ¢lovék je schopny jit dal” fika.
Skepticky viici zipadnim stylim je i jo-
gin Shiva Shankar, ktery ve svém afré-
mu v severoindickém Puné vede lekce ha-
tha jogy. ,KdyZ zistanes v pozici deléi do-
bu bez pocitu nepohodli a napéti a tvoje
mysl je plné koncentrovédna dovnitt, pak

je to joga. Télo, mysl a dech museji byt

rojogu, jdgu pro tanecniky, horkovzduinou
bikram jégu a spoustu dalsich komerénich
styli, Kolik lidi, ktefi je délaji, se ale do-
stane do tchoto stavu védomi?* odpovidd
si fecnickou otdzkou.

Prazsky ucitel power jégy Vladimir Mi-
kuld§, ktery sdm cvidi i adtangu, to ale vi-
di trochu jinak. Ndzvy jsou podle ngj ne-
podstatné, pokud se ¢lovék snaZi o totéz
T, kdo odmitaji power j6gu, tu neZiji a ne-
znaji mistni redlie. Pro zdpadniho ¢lovéka
je tenhle styl nejjednodussi pfechod k to-
mu, aby zacal Zit zdravé. Neni to nijak na-

ocné, piitom se zapotite, protihnete a bu-
dete jinak vnimat i svoje télo. Hlavné ale
pro sebe néco déldte,” odmita kritiku své-
ho oboru.

«Navic se vdm otevie moZnost jit dal.
Kdo se o jogu zaCne zajimat a studo-
vat rizné techniky vieiné meditaci, ten
u power jogy nezistane. Ale pro zbytek
bude tohle cvigeni dél velikym piinosem,”
trva na svém.

Studenty si power jga nala hlavné me-
zi byvalymi piiznivci aerobiku, ktery vlé-
dl v Cesku v minulém desetileti a z né-
hoz si kromeé §tihlych stehen odnesli mno-




Lidé délaji jogu z riiznych diivodii. Jakmile ale zacnes,
neni $ance odejit, fika indicky jogin Shiva Shankar.

zi i zni¢ena kolena a klouby. Dopustit na
ni nedaji ani lidé trpici bolestmi zad. Tfe-
ba étyFiatficetilety Tomas Cech se diky ni
uZ po roce pravidelného tréninku zbavil
potiZi s vyhozenou ploténkou.

~Zacdtky byly velmi opatrné a pokrok
jsem délal po milimetrech. Neddvno jsem

i na sprivné dychani, které je pro power
jogu stejné dilezité jako u astangy, byt pra-
vidla jsou nastavena o pozndni mirnéji.

S trochou trpélivosti pfesto nemusi byt
problém najit toho spravného uditele ani
u nds, zdleZi jen na tom. co od jogy clo-
vik otekdva, Chee-li pii cvigeni rozvinout
i schopnost soustiedéni, pak jsou nejlepsi
lekce ve stylu Mysore pojmenovaném po
jihoindickém mésté, které plati za centrum
dynamické jogy. Na téchto lekcich cvidi kaz-

“dy samostatné celou sérii d4san a ucitel jej

individudlné opravuje.

JKazdy tak milZe cvicit v rytmu vlastniho
dechu a dostane pfesné ty rady ke své pra-
xi, které momentdlné potfebuje. V jiZni In-
dii se jinak v podstaté ani nevyucuje - ve-
dené lekce, kde vEichni opakuji pohyby in-
struktora, se tam maoc nepéstuji. Clovék je
hozeny do vody a mus{ se naugit plavat. M4
tak vétsi sanci soustiedit se na vlastni cvi-
ceni, dech a tempo,” fika Petr Smil.

V Cesku je takto vedenych lekei zatim
minimalng, uz proto, Ze lidé se zprvu obé-
vaji jejich zddnlivé ndro€nosti, nebo o je-
jich existenci nemaji ani tufeni. .A taky je
to o motivaci. Kdyz chee élovék zhubnout
nebo se protdhnout a s koncetraci pracovat
nechce, bude pro néj pohodInéji délat, co
mu Fekne uéitel. A takovych je v8téina,” do-

jel znovu na vySetfeni a lékaf nemohl
uvétit, jak moc se to zlepsilo.” Tomas se
zatim po klasickvch stylech jégy nepidil.
LNebyl éas, ale moZnd ani divod. Mij
ucitel mi vyhovuje, na jeho lekcich je Gi-
tit skvéld energie,” fika.

Faktem je, Ze na svého ,guru” mél Tomas
vyloZené §tésti. Jak pFizndvd i Vladimir Mi-
kulds, tiroven power jogy v Cesku je obéc-
né dost nizkd. K pripravé instruktora fo-

,LZacatky byly opatrné a pokrok jsem délal po

milimetrech. Pak ale Iékar

vikendi nadstavbovy kurz, a cesta na plac
je volnd, aniz byste museli prokdzat jakou-
koli praxi nebo jen znalast toho, o ¢em vé-
mi vyudovand jéga viibec je.

.V oboru pracuje spousta rychlokvadek,
bézné to jsou holky, které predcvitovaly
aerobik a s rostouci popularitou power
jogy zavétiily Sanci ziskat dalsi klienty.
JenZe to nestadi, clovék se musi neustdle
vzdéldvat a makat na sobé. Ty instruktorky
to pak zaénou michat s aerobikem a s jo-
gou to nakoneec nemd nic spoleéného,” fikd
Mikulds, podle ného# se asto zapomina

1emohl uvéfit, jak
moc se to zlepsilo,” haji power jogu Tomas.

tiz stati mdlo - sfouknout béhem nékolile==hu=jemuz=-dominuje-zdpadni-verze

dava 1struktor.

Ke zdroji, byt ne z Indie, se ale zdjemci
o kvalitni jégu mohou dostat i v Cesku. Tre-
ba nové oteviené studio Yogame v centru
Prahy nabizi lekce vedené nepdlskym jogi-
nem Siddhou, jehoz specialitou jsou decho-
vé cvideni pranayama kombinovand s dsa-
nami. ,Hodné lidi se toho nejdtiv zalekne,
ale pak zjisti, Ze je to vyborné. I to je o tom
hleddni, zkouZeni novych véci a uditeli,”
fikd Jan Zahradnik,
jeden ze zakladateli
centra, které se na
tzv. patanjali jégu
specializuje.

Prosadit se na tr-

W e

j6gy, pfitom neni s podobnymi novinkami
dvakrit snadné. Petr Smil vsadil na bohaté
zkusenosti a teprve po ¢ase si s pranava-
shyou vybudoval sit studentt, z nichz né-
ktefi moZnd odjedou derpat inspiraci i do
Indie. Jan Zahradnik zase nabizi nékolik
kvalitnich instruktori ve stylovém prostfe-
di s nadstandardnim vybavenim. Oba in-
struktofi ale védi, Ze ani to jim klientelu
nezaruéi,

+Kazdému vyhovuje néco jiného, nékomu
hned prvni ucitel sedne, jiny musi hledat
dél. Vzdycky je ale potieba vzdjemna ko-

munikace. Kdvz se instruktor ani nezepts,
jestli mate néjaké bolistky, a rovnou vis
zaéne ldmat do dsan, uréité to neni v po-
fadku,” varuje Petr Smil. J6ga je vhodna
pro kaZdého, ale ne kaZd4 joga pro kaz-
dého. Tteba pranavashyu by nemeéli cvicit
ti, ktef{ maji vleklé problémy s koleny.

A bez pokory a discipliny to uz nejde
vibec nikomu. Ackoli nepfeberné mnoz-
stvi styld cviceni a nejraznéjich ugiteld
svadi k myslence, Ze nejlepsi je vzit si od
kazdého trochu. Dobry dmysl. v piipadé
jogy ale mifi vedle. ,Mali se stat nécim
vic neZ jen fyzickym cvicenim, pak se ne-
vyhneme tomu, Ze je potieba praktikovat
dasledné, pravidelné a taky relativné cas-
to, i kdyby to mélo byt jen patndct minut
denné, dava posledni radu instruktor.

Po ndroéném zvlddnuti techniky a ob-
dobi drilu totiZ nastane féze, kdy j6-
gu prestanete urputné cvicit, ale zacne-
te v joze védoms byt. A to uZ rozhodné
stoji za to.

Jan Zahradnik, =
zakladatel =
Yogame
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