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,Patandzali joga je starodavné
cviceni, které je velice ucinné
pfi prekonavani nemoci, pro
koncentraci mysli a k nabyti
vyssi urovné zduchovneéni,” \ V4
vysvétluje jeji ucitel Siddha

Raj Joshi. Do Prahy, kde dnes ro n a se

pusobi, pfijel z Nepalu.
A" & |
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Meduiika predstavuje zajimavou osobnost

Patandzali joga,

harmonizace

A V dokonalé harmonii téla, mysli a vesmiru.

tela a mysli

Nase ctenarka, pani Jana z Prahy, nas pfed éasem inspirovala, abychom
ctenare seznamili s jejim uéitelem jogy Siddhou Rajem Joshim z Nepalu.

V Praze vyuéuje patandzali jogu, zaméfenou zvlasté na prevenci a feseni
zdravotnich problémi a civilizaénich nemoci s velkym dirazem na dechova
cviéeni - pranajamu. ,,Po kazdé lekci se citim na patnéct let a mam chut
vzlétnout jako ptak,“ napsala ve svém dopise. Proto jsme se rozhodli vam
tuto zajimavou osobnost predstavit. Jsme radi, Zze ¢asopis tvofite spolu

s nami. ’

A,  Sob, jak zacit den, nez s jo-
!m vi viechny vase otdzky. PFi
Nabais Ganito." Tahle SMS od Zeny,
presvédcila, abych se rozhodla poznat
Ze si pfispim. Jogu cviéim uZ nékolik let
dhistickym centrem Lotus vyzvedava

p ~Pani Stano, neni lepsi zpd-
gou, a po lekci vam Siddha
velice rad u Salku ¢aje zodpo-

cviéeni mizZete pofidit i krasné fotografie.

Moc se na vas tésSime, zdravi Jana

jejimz prostrednictvim jsem si domlouva-

la schizku s nepdiskym ucitelem, mé
tento druh cviceni na vlastni kizi, pfesto-

Ze jsem méla dovolenou a tésila jsem se,

a zajimalo mé tedy, v éem je tato jina.

Rano v 8.15 mé pfed praiskym bud-
drobny snédy muz exotického vzezfeni,

Siddha Raj Joshi. VitdA mé jednoduchou

angli¢tinou a zve mé dal. Stoupame do
¢tvrtého patra, kde vede nékteré dny
v tydnu hodiny tzv. patandzali jogy.
Pfeviékdm se a mezitim dorazi i dalsi
spolucviéenci a také pani Jana, ktera mé
struéné seznamuje s pribéhem naseho
spoleéného dopoledne, pfi kterém mi
bude v pfipadé potfeby tlumocit. Jsem
evidentné nejstarsi, ostatni vypadaji na
maminky na matefské dovolené a stu-
dentky. Je mezi nami i jeden mlady muz
a vypada to, Ze je zde, tak jako ja, také
poprve.

Patandzali na vlastni kuzi
V 8.30 zatina lekce. Je nas deset,

takZze se pohodiné vejdeme do svétlé,
stylové vyzdobené mistnosti. Usedame,

zavirame o€i a koncentrujeme se na cvi-
¢eni. Siddha pousti jemnou meditativni
hudbu a mluvi anglicky. Smyslu slov
rozumim, a to i presto, Ze mé znalosti
tohoto jazyka jsou na urovni za¢ateénika.
Po Gvodnim 666hm se rozbiha sled asan
(sanskrtsky ndzev pro jégové cviky),
pomalu a plynule provadénych v souladu
s dechem. Pravé na spravné dychani
klade lektor velky dliraz, nebot se jim
prohlubuje téinek cvieni, a v tom také
vnimam nejvétsi rozdil proti systému,
s nimz jsem méla pfedchozi zkusenosti.

Po pojmenovani, pfedvedeni a kratkém
popisu asany prochazi Siddha mezi nami
a jemné upravuje nedokonalé polohy.
Obéas prejde do cestiny, kdyZ je to
potfeba: ,Naaadech, vyyydech, prava
noha nahoru, dold...," vyslovuje s milym
cizim pfizvukem. VSe se provadi pomalu,
ale s vydrZzemi v jednotlivych polohach pfi
nadechu, a tak je cviceni velmi intenzivni
a brzy se zadinam potit. Nastésti jsou
asany prokladany dechovym cviéenim, tj.
prandjamou, kterou délame v ruznych
obménach. Pfesto vitam zavéreénou
relaxaci, pfi niz uléhame na podloZky, pfi-
kryvame se a vedeni lektorovym pfijem-
nym hlasem zklidfiujeme télo i mysl.
Lekce trvajici hodinu a pll koné&i. Dala
jsem si do téla, ale citim se vybomé.
Opravdu, jako by se moje mysl vznasela
na oblaccich.

PFi pfeviékani se davam do fe¢i s mla-
dou divkou, studentkou vysoké Skoly.
O patandzali j6ze se dozvédéla na inter-
netu, kdyZ v Iété hledala jogu v blizkosti
Letné, kde bydli. Nadchlo ji, Ze se tam pfi
hezkém pocasi cvi¢i' venku pod Sirym
nebem celé léto. Od té doby chodi pravi-
deiné a nejenom sem do Lotusu. Nékdy
vyuziva i podveéernich hodin ve Wellness
Yoga Studiu na Praze 2 nebo v Art studiu
na Praze 7. Mist, kde Siddha Raj vede
své hodiny, je vSak v Praze vic.

Tésim se na rozhovor s nim. Pfichazi
v bilém joginském obleceni, s rozpusté-
nymi lesklymi ¢ernymi viasy a srdeénym
usmévem. Usedame ke stolu, nalévame
si ¢aj do misek a pak uZ zapinam dikta-
fon. Pani Jana, ktera nam schlzku zpro-
stfedkovala, pfeklada mé otazky a upfes-
fiuje to, cemu jsem z odpovédi nerozu-
méla.

Z chudé himalajské vesnice
az do Prahy

Narodil se pfed 31 lety v Nepalu,
v chudé rodiné ve vesnici v zapadone-
palském Himalaji. Otec, hinduisticky knéz,
nemél pro své tfi déti penize na sluSnou
$kolu, a tak Siddha musel bydlet u svého
pfisného stryce. Uz jako desetilety se
musel starat o kravy a buvoly, ¢asto mél
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Foto archiv Siddhy Raje a Stanislava Maresov (1)

A Jogu v Nepélu cvici venku mnoéstvi lidl.
Siddha ukazuje, jak spravné dychat.

hlad a také byval bit. Od Sesté tfidy byd-
lel sam s miad$im bratrem. Nebylo to
lehké a citil se hodn& osamély. Pak zacal
cvi€it jogu, rano i vecer, a upliné ji propa-
dl. Stal se ucitelem jogy v Kathmandu, ale
protoze by ho to neuZivilo, prodaval
kromé toho také lé¢ivé byliny. Pak si ho
vybral za Zdka slavny indicky guru Swami
Ram Dév dzi Maharaj. Pod jeho viivem se
jesté vice zaméfil na pranajamu neboli na
praci s pranou, Zivotni energii. Stal se
zastupcem feditele oblastni poboéky
Patanjali Yog Samiti, u€il jogu ve Skoléch,
na vysokych $kolach, ve véznicich a také
treba v britském vojenském Gurkha
kempu. Dokonce zaskoloval i dalSi cvici-
tele. Ved! klasické hodiny, ale také hro-
madne lekce pro velké zastupy a pro
turisty. Po jedné z nich ho v roce 2009
oslovil &esky obchodnik, zda by nechtél
pfijet vyuCovat tento druh jégy do Evropy.
A Siddha jel. Poprvé pobyval v Praze
v letech 2010 a 2011 a na8im Zivotem,
moZnostmi a nadSenim lidi pro jogu byl
uchvécen. Vyu€oval v Jéga studiu, v ne-
mocnicich (v prazském IKEM a v Motole)
a také pofadal seminafe. V&tsinu penéz
posilal domd bratrovi. Kdyz vyprielo
dvouleté vizum, musel se vrétit do
Nepalu. Pracoval opét jako Gfednik v Pa-
tanjali centru, dal se vzdélaval v kurzu
Swami Ram Deviho a zt€astnil se | mezi-
narodni konference Jéga pro zdravi
a spoleCenskou transformaci. Rad se
vidél s rodinou, ale chtél zpét do Cech
a to se mu vioni v ¢ervenci podafilo, kdyz
ziskal vizum na dalsi dva roky.

Co podle néj mize joga pfinést lidem
zapadniho svéta? , V Zivoté lidi v zépadni
spole¢nosti je znat velkd zména. Pri-

bylo lidi cvi€icich jégu a uvédomujicich si
dilezitost péée o své zdravi. Délaji vie
pro to, aby si nasli ¢as jen pro sebe.
Setkdvdm se s témi, ktefi chtéji zklidnit
své Zivotni tempo a naladit se pozitivné.
Cviéi s cilem zlepsit kondici a ohebnost
svého téla a také chtéji lépe vypadat. Po
cvi€eni se citi Stastni, doslova zafi a sni
O krasném Zivoté. Mnozi z nich davaji
prednost vegetaridnstvi, nejen kvili pro-
spésnosti pro jejich zdravi, ale také proto,
Ze vnitiné odmitaji nasili. Béhem vyuky
citim, jak jsou vzddleni nejen myslenkam
ndsili, ale i ignorance a egoismu.

Kazdy, kdo zalne praktikovat jogu,
vyrazné pfispivd ke zlepseni svého Zivota.
Lidé, ktefi jsou kvili svému postaveni
a narocnému zaméstnani vystaveni rychilé-
mu Zivotnimu tempu, totiZ byvaji v depre-
Si. Jsou tak zaneprdzdnéni, Ze se jim uZ
nedalii naplfiovat své zakladni potfeby.
Ztréceji viru v sebe a odhodlédni it zdra-
vym a normalnim zplsobem Zivota. Joga
Jje nastroj, jak to zménit.”

Starobyly tisicilety systém

Patandzali joga byla zaloZena pfed tisi-
covkami let Maharsim Patafdzalim, ktery
je plvodnim zakladatelem a&tanga jogy.
Zaméfuje se zejména na osm fazi: jama -
vztah k okoli, nijama - sebevychova,
dsdna - pozice, prandjama - dechova
cviCeni, pratjahara - zvnitfnéni smysld,
staZeni smysli od objektl do sebe, dha-
rand - koncentrace, dhjana - meditace
a samadhi - transcendentaini meditace.
Patandzali joga jde hluboko dovnitf, a tak
viechny tyto faze procituje. Clovéka tim
pfiblizuje nejvy$si moci, jednoté s vesmi-
rem a ocistuje jeho télo, mysl i dusi.

A Svicka neboli Sarvanghashana ma blaho-

dame ucinky na mozek i Stitnou Xazu

Siddha Raj se zaméfuje pravé na tento
druh jogy, plsobici pfiznivé na léceni fady
nemoci a kombinujici dsany, mudry (é€iva
gesta rukou, prstl), meditace, a zejména
pranajamu. Pomoci védomého prohlou-
beného dychani uéi Zaky naplino vyuZivat
kapacitu plic, aby bylo télo dostateéné
zasobeno kyslikem i energii a postupné se
procistilo a uzdravilo. Timto zplsobem se
mohou pfi pravidelném cviéeni rozpustit
i fyzické &i emoéni bloky.

Cesta ke zdravi a ke Stésti

Nepalsky ucitel vede v soucasnosti
jednak skupinové hodiny v nékolika stu-
diich v Praze, ale také soukromé lekce
u zakaznikl doma v pfipadé, Ze jsou pfi-
li§ zaméstnani nebo jim zdravotni stav
neumoziuje nékam dochéazet. Tuto moz-
nost vyuZivaji i nékteré firmy a v ramci
relaxace a zlepSeni pracovni vykonnosti
svych zaméstnanc( pro né objednavaji
pravidelne lekce.

V |été, ale i jindy, pokud to podasi
dovoli, je také zajem o cviCeni patandzali
jégy pod Sirym nebem v parku na Letné
(Praha 7) tak, jak je to bé&zné v Indii
a v Nepalu. Siddha Raj také v pfipadé
zajmu pofada prednasky na ruzna téma-
ta, jako napfiklad o historii jogy, SirSich
souvislostech, a pfedevéim o tom, jak
muzZe byt j6ga prospésna véem lidem bez
rozdilu véku, pohlavi &i jejich profese.
Hovofi o tom, jak Ize jeji pomoci zlepsit
Zivotni styl lidi, ktefi se potykaji s kazdo-
dennimi problémy, jak spravné dychat
a lécit své viastni télo. Zaroven nabizi
vikendové seminafe o Zivotnim stylu,
kombinujicim jogu s lé¢ebnou djurvédou,
relaxaénimi jéga nidrami, akupresurni
djurvédskou masazi a zpivanim manter
a kirtanu v pfirodé. Pfi feeni potizi svych
klientl také vyuZiva znalosti o ajurvédé
a akupresure.

Patandzali jéga je, jak Siddha fekl na
zavér naseho rozhovoru, starodavné cvi-
Geni, které se soustfedi na jogu a ajurvé-
du a je velice Géinné pfi pfekonavani
nemoci, koncentraci mysli a vede k naby-
ti vy38i urovné zduchovnéni. Podle indic-
kého uéeni napomaha uvést do rovnova-
hy pét zakladnich elementu, jimiZ je nase
télo tvofeno, a to je zemé, ohen, vzduch,
voda a nebe. Je to joga pfistupna véem
lidem bez jakychkoli omezeni. Pfispiva
také k védomi viastni sily a soundlezitosti
s vesmirem. Jeji pravidelné cviceni zvySu-
je harmonii a pfinasi nam Stastny, pokojny
a zdravy Zivot. A to je to, po ¢em touzi
kazdy z nas a co se nam snazi pomoci
zrealizovat i tento sympaticky, j6ze odda-
ny ucitel z Nepalu, Siddha Raj Joshi.

Magr. Stanislava Mare$ové
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