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Upozornéni

Tato kniha obsahuje navrhy urcitych jogovych praktik a nema slouzit jako nahrada
potrebné péce odborného lékate. Nez se pustite do nového cvic¢ebniho programu, po-
radte se se svym lékarem. VSechna cvi¢eni nemuseji byt vhodna pro v§echny osoby
¢i jejich zdravotni stav, a ke vS§emu neznamému je proto tfeba pristupovat obeztetné.

Pokud je pro vas joga nova, pozice na nasledujicich strankach se nejlépe naucite
v prostredi zivé lekce pod vedenim kvalifikovaného instruktora. Nedélejte nic, co by
vam pusobilo bolest nebo zhorsovalo aktualni stav. Neposkytujeme zadné zaruky na
vysledky tohoto programu a neprijimdme zadnou odpovédnost za ptimo ¢i nepfimo
vzniklé $kody. Informace obsazené v této knize vyuzivejte s opatrnosti a na své vlast-
ni riziko.
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’ ANODEA JUD‘I,TH
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O autorce

Anodea Judith, PhD., je originalni myslitelkou, spisovatelkou a duchovni ucitel-
kou. Zalozila a fidi vzdélavaci organizaci Sacred Centers, kterd podporuje Sifeni
posvatnych znalosti o transformaci lidi a kultury. Zalezi ji na realizaci nevyuzitého
lidského potencidlu a obava se nadchazejicich krizi lidstva, proto si z celého srdce
preje, abychom se ,,probudili v¢as®. Ziskala magistersky a doktorsky titul v oborech
psychologie a lidského zdravi a celozivotné se zajima o alternativni medicinu, jogu,
mytologii, historii, sociologii, teorii systému a mystické duchovni nauky.

Je pfedni americkou odbornici na spojeni ¢aker a terapie a na vyklad ¢akrového
systému v souvislosti s Zivotnim stylem na Zapadé. Vétsinu ¢asu travi na prednas-
kovych turné a nabizi seminare a vzdélavaci kurzy po celych Spojenych statech
americkych, v Evropé a ve stfedni Americe.
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Podékovani

Je mylnou predstavou, ze jogu praktikujeme o samoté na podlozce. Ve, co se uci-
me, bylo ve skute¢nosti predavano dlouhou linii u¢iteli a studentt od Patandza-
liho prvnich lekci pred vice nez dvéma tisici lety po kreativni pfistupy dnes$nich
uditelt, ktefi téibi pozice a vytvareji nové tradice. Nikdy jsem neprosazovala jed-
nu vyhradni formu jégy ani jediného ucitele; vidy jsem védéla, Ze néco dobrého
se mohu naucit od kohokoliv, at uz tfeba od ucitelky, ktera zrovna dokoncila vy-
cvik. Je v8ak par vyjimecnych uditeldl, jeZ musim zminit.

Chci podékovat Svamimu Satchidanandovi a jeho knize Integral Yoga Hatha
za Gplné prvni setkani s jogou v roce 1975. Joseph LePage mé seznamil s jégovou
terapii a udélil mi viibec prvni osvédc¢eni v tomto oboru. Kdyz jsem se dosta-
la do obtizného obdobi a muj zdravotni stav mi téméf zamezil pfistup na jogo-
vou podlozku, u praxe a u¢eni mé udrzeli a inspiraci mi dodavali John Friend
a rada baje¢nych ucitelii tradice anusara, mezi néz patti Sianna Shermanova, Jo-
nas Westring, Todd Norian, Martin Kirk a B] Galvan. Seane Corn a Shiva Rea
vytrvale zvedaji latku toho, co joga mtize byt a co mize prinaset svétu, za coz
jsem jim vdéénd, a jsou mi trvalou inspiraci. Rodney Yee mi ukézal, jak vypada
vyttibend vyuka. Matthew Sanford dokdze umlcet kohokoliv, kdo by se nechal
omezit svymi hendikepy, a pomahd mi prekonat ma vlastni omezeni. Dokonce
i systémy jogy Bikram a Sumits mi umoznily vypotit 1éta brani antibiotik a toxi-
nd, a pomohly mi na cesté k uzdraveni. Centrum jogy kripalu bylo téméf dvacet
let stalym domovem mych lekci a studovala jsem zde s mnoha vybornymi uiteli,
jejichZ pocet je ptili$ vysoky na to, abych je zde mohla vyjmenovat.
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V souvislosti se vznikem této knihy bych chtéla podékovat Bobbi Lanceové
z Yuzu Studios a jeji asistentce Larry Martinezové za profesionalné odvedenou
fotografickou praci a Bobbi pak za trpélivost pti prohlizeni tisicti obrazka. O mo-
delech Sarah Jennessové a Marku Silvovi mohu fict pouze to nejlepsi — po mnoho
hodin dokazali drzet obtizné pozice pod osliujicim, horkym svétlem, neustale je
vylepsovali a opakovali a vraceli se na scénu navzdory jinym problémtim, které
museli fesit (tfeba stéhovani!), vsechny udrzovali v dobré naladé a bavili se jogou.

Nic z toho bych nedokazala bez svych spolehlivych asistentek Shanon Deano-
vé, kterd dohlizi na veskery chod kancelare Sacred Centers, abych ja mohla psat
a ucit, a Gianné Peradaové, kterd pomahala s tikoly naro¢nymi na peclivost, jako
je formatovani a dalsi kancelafské prace. Mtjj partner Ramone Yaciuk se mnou
mél trpélivost, i kdyzZ jsem obyvaci pokoj preménila na fotografické studio a po-
nofila jsem se hluboko do psani. Dékuji Nini Gridleyové, ktera zajistuje certifi-
ka¢ni program Sacred Centers a pomdha mi tancit pres duhovy most.

Chtéla bych vyjadrit neskonalou vdéénost Carlu Weschckeovi za vydani mé
prvni knihy Wheels of Life v roce 1987 (¢esky Velkd kniha o ¢akrdch, 2012). Carle,
touto knihou Ti chci podékovat, Ze jsi mi véfil v dobé, kdy jsem za sebou neméla
nic, a ze jsi pomohl uvést ¢akry na celosvétovou mapu védomého probouzeni.
A ve vydavatelstvi Llewellyn bych chtéla podékovat Angele Wixové a Becky Zin-
sové za redakéni praci a grafickou tpravu a Billu Krausovi za to, Ze na mé naléhal
dostate¢né dlouho na to, abych napsala tuto novou knihu.

Chtéla bych podékovat vsem studiim a pobytovym centrtim, kterd podporuji
mé uceni, protoze pravé semindfe mi umoznuji neustale vylepSovat mou praci.
A nakonec, dékuji tisictim studenti, ktefi ke mné prisli, investovali svij Cas, pe-
nize a energii, aby se nauc¢ili néco o ¢akrach, a ktef{ mi vyménou toho tolik sami
ukazali.

Je tfeba vice lidi nez celd vesnice, aby vznikla komplexni préce, a ja jsem hlu-
boce vdé¢na v§em, kdo mé na cesté po ¢akrach uctili svou pritomnosti.




VITEJTE NA CESTE

Praxe j6gy nds stavi tvarFi tvar
vyjimeéné spletitosti vlastniho byti.

SRI AUROBINDO

© © 0 0000000000000 000000000000000000 0 00

Poprvé jsem na jogu narazila v roce 1975. V té dobé se neporadaly zadné velké lek-
ce, zcela urcité zadné seminare, existovalo par uciteld, vycviki bylo jako Safranu
a k dispozici bylo nékolik ezoterickych knih a zddné vyznamné ¢asopisy o tomto
tématu nepsaly. Vétsina lidi si slovo ,,joga”“ spojovala s néjakym kvasenym mlé¢-
nym vyrobkem v plastovych kelimcich. Cakry byly tématem je$té mlhavéjsim.

V soukromych obyvacich pokojich se poradaly lekce pro $est ¢i osm lidi. Méli
jsme na sob¢ volné bilé teplaky a tricka. Namisto jogovych podlozek jsme si roz-
lozili ru¢nik. Pozice byly jednoduché a drzely se po dlouhou dobu, spolu s po-
malym, hlubokym dechem. Vzpomindm si, Ze ucitel palil vonné tyc¢inky a néco
recitoval v jazyce, kterému jsem nerozuméla. Véechno dohromady to vsak bylo
moc prijemné a odchdzela jsem s podobnym pocitem jako z kostela. Prosté¢ mé
to chytlo.

Poridila jsem si v§echny dostupné knihy, rozlozila jsem je po podlaze svého
pudniho bytu a snaZila se je co nejvérnéji napodobit, takze dobte vim, jaké to je,
studovat jogu podle knizky. Nékdy jsem se dokonce dokazala dostat do pozice
podobné precliku, nemluvé o tom, zda to vzhledem ke vSem dne$nim jemnym

Vitejte na cesté —
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pokyniim bylo spravné. Ale pokracovala jsem v praxi a dychala, recitovala a me-
ditovala kazdy den, dokud mé to nezacalo proménovat.

Citila jsem se vyborné a nechdpala jsem, pro¢ jogu necvi¢i vsichni. Rychle
jsem se stala jednim z onéch nesnesitelnych prebéhliki, ktefi nedokazou mluvit
o ni¢em jiném. Zahy mé lidé zacali zadat, abych jim néco z toho, co délam, uka-
zala - abych jim predvedla néjaké pozice. Pratele to zaujalo a poprosili mé o lekei.
V té dobé jsem neméla zadné znalosti z ucitelského vycviku ani jsem nevédéla nic
o spravném nastaveni, ale s velkou mirou naivity jsem zacala ucit, co jsem znala
z vlastni zku$enosti.

Cetla jsem viechny dostupné knihy o védomi, psychologii, metafyzice, my-
stice a duchovnu. Se slovem ,,¢akra“ jsem se poprvé setkala v klasickém dile od
Rama Dasse The Only Dance There Is (Jediny tanec, ktery existuje). Jako by mi
celym télem projel zablesk energie. Tusila jsem, Ze jsem nasla kli¢, ktery témér vie
odemyka i spojuje dohromady. Nemohla jsem na to prestat myslet.

Tehdy jsem také hodné meditovala, v roce 1972 jsem totiz byla zasvécena do
transcendentalni meditace (TM) a meditovala jsem tolik, Ze na spanek mi zby-
valo jen par hodin. Jednou pfi meditaci jsem méla svij prvni a jediny mimotélni
zazitek. Vidéla jsem se v pozici plného lotosu s knihou v kliné. Kniha se zabyvala
¢akrami a na obalce bylo mé jméno. V tu chvili jsem védéla, ze ¢akrovy systém se
stane mou celoZivotni praci.

V té dobé jsem se Zivila jako umélkyné (pokud o néjaké obzivé muze byt vi-
bec fec) - vytvarela jsem velké interiérové nasténné malby snovych krajin. Zjisti-
lajsem, Ze stav mého védomi md vliv na jasnost maleb, takze jsem zacala systema-
ticky ocistovat svtij jidelnicek, vyradila jsem kavu, maso a cigarety, i kdy?z je pro
mé tézké pripustit, Ze jsem vibec kdy kouftila. Uz jsem méla vyplnéné prihlagky
na uméleckou 8kolu v New Yorku, ale po vizi knihy o ¢akrdch jsem prihlasku
hodila do kose a nenadale zménila své zivotni smérovani.

Zacala jsem ucit jogu v souvislosti s ¢cakrovym systémem a vytvotila sedmi-
tydenni radu, kdy se kazdy tyden zabyval vzdy jednou ¢akrou. Lidé se mi ménili
pred o¢ima! O Ctyficet let pozdéji mé systém caker privedl ke studiu a vyuce po
celém svété, napsala jsem spoustu velmi aspés$nych knih, jako prvni Wheels of
Life v roce 1987 (v ¢estiné Velkd kniha o cakrdch, 2012), a ma prace vrcholi kni-
hou, kterou pravé drzite. Cakrovy systém pro mé predstavuje archetyp celistvosti
a svaty gral.

Dnes se jogova centra objevuji jako houby po desti, podobné jako kostely
v prvnich stoletich kfestanstvi. Podlozky jsou natazeny ode zdi ke zdi a na lek-




cich pro stovky lidi zbyva pouze mdlo mista. Podle studie z roku 2012, kterou
provedl ¢asopis Yoga Journal, praktikuje jogu asi 20,4 miliontt Ameri¢ant a ro¢-
né utrati za lekce, seminare, produkty a média pres 10 miliard dolart. Nékdo
povazuje jogu za prostou cestu ke zdravéjsimu, péknéjsimu télu. Pro jiné je to
zptisob, jak snizit miru stresu. Véfim, Ze jsou i taci, pro koho je to mdédni zalezi-
tost. At uz privede ¢lovéka na jogovou podlozku cokoliv, hlubsi dary jogy se na-
konec stejné dostavi. Zdravéjsi télo znamena vyttibeny stav uvédomovani a vétsi
citlivost. Pruznost prinasi novy druh svobody, nejenom télu, ale do celého Zivota.
Sila pomahd prekonat naro¢né situace. Jemnohmotné energie jiz nejsou tak ne-
uchopitelné a vzbuzuji v nas zvédavost na hlubsi lidskou podstatu. Védomi se
stava novou ,,hranici vesmiru®. Na bézny Zivot za¢nete nahlizet z pohledu jogové
filozofie. Joga prestane byt pouhym fyzickym cvicenim a proméni se v Zivotni
cestu — pestrou mozaiku filozofie, praxe, pravidel chovéni, vhledd a branu do
jiného svéta.

Ma4 osobni cesta k joze nebyla snadna ani primocard. Asi deset let po zapoce-
ti praxe jsem vazné onemocnéla lymeskou boreliézou, ktera vsak pét let nebyla
diagnostikovdna a ja jsem pomalu smérovala na koleckové kreslo, i kdyz k tomu
nastésti nikdy nedoslo. Tkané jsem méla tak citlivé, Ze jsem nemohla predlokti
oprit o hranu stolu ani tlesknout, natoz se udrzet v pozici psa tvari doli, pro-
toze mé trapily velké bolesti rukou a loktti. Bolel mé i sebemensi pohyb kloubt
a zhorsilo se i v8e, co souviselo s jogou: pruznost, rovnovaha, sila, dusevni jasnost
a schopnost téla unést tlak. Dokonce i klecet na podlozce mi ptisobilo obtize.
Trvalo patnact let, neZ jsem obnovila své fyzické sily, a jesté déle, nez jsem pfrijala,
ze se uz nikdy chodidly nedotknu temene hlavy, nepfejdu po mistnosti na rukach
ani se neobjevim na obalu casopisu Yoga Journal v néjaké vyborné provedené
pozici. Pfesto vétim, ze diky joze byly nasledky této nemoci mensi nez u vétsiny
lidi trpicich lymeskou boreliézou, a za to citim velkou vdé¢nost.

Dnes, po Sedesatce, teprve vidim, jaké to bylo pozehnani, protoze mé to pti-
nutilo objevit hlubsi vrstvy jogy - jogu jemnohmotného téla — a vnitfni svét
probuzeni, namisto vnéjsiho svéta vykonu. Nedokonalé télo mé prinutilo, abych
pozorné naslouchala vnitfnimu uéeni kazdé pozice. Naucila jsem se pozice vyu-
zivat k rozpohybovani a rozsifeni jemnohmotného téla, nikoliv ke zdokonalovani
vnéjsi formy.

Protoze jsem se ¢asto stydéla jit na lekci, kde by se ode mé ocekavalo vice, nez
jsem zvladala, ponotila jsem se hloubéji do své vlastni praxe doma a hledala nova
vnitfni voditka. Neznamend to, Ze bych nestudovala u rtiznych uciteli - jak se

1 http://www.yogajournal.com/press/yoga_in_america
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mi zlep$ovalo zdravi, seznamovala jsem se se v§im od anusary po zen. Zakladni
laboratori mi v§ak bylo mé vlastni télo. Vnitini guru se stal mym nejleps$im ucite-
lem. Experimentovala jsem na podlozce a prichdzela s vlastnimi objevy.

Vedle toho jsem studovala somatickou psychoterapii se zaméfenim na bio-
energetiku a praci s traumatem. Mohla jsem zde spojit lasku k psychologii s pra-
ci s télem, a nakonec jsem ziskala doktorat v oblasti mediciny mysli a téla. Bio-
energetika, jejimiz zakladateli jsou Wilhelm Reich a jeho studenti John Perrakos
a Alexander Lowen, je terapeuticky ptistup k lidské psychice vyuzivajici energe-
tické procesy téla. Cilem bioenergetiky je rozpustit psychické obranné systémy
a télesné krunyte postupnym uvoliiovanim zivotni sily v téle, kterou jéga nazyva
pranou. Na zakladé svych studii a soukromé praxe somatické terapeutky jsem
objevila zptisoby, jak tuto jemnohmotnou energii rozpohybovat u svych klientt
a studentd, a nasledné jsem tyto techniky zacala sdilet formou semindt.

Vznikl tak muj jedine¢ny styl jogy zalozeny na ¢akrich ve spojeni s techni-
kami bioenergetiky, ktery jiz vice nez dvacet let vyucuji na seminarich po celém
svété. Tento styl jogy se zabyva spiSe vnitfnim nez vnéj$im svétem. Zamétuje se
na jemnohmotnou energii, nikoliv tolik na mechanické aspekty pozice. Vyuziva
caker jako zakladniho prostfedku k probuzeni bozské podstaty ve vasem vlast-
nim vnitfnim chramu - a pfesné o to v joze vidycky $lo.

Tato kniha je vyjadrenim tcty ke kralovské cesté jogy a véemu, co mé naudila.
S pokorou zde nabizim mapu, ktera mé vede po ¢akrové cesté. Diky této mapé
mizete vzlétnout k vysindm ¢i se ponoftit do hlubin, zazehnout svou silu ¢i otevrit
nejjemnéjsi casti srdce. Jakmile této mapé porozumite, bude vam slouzit do kon-
ce Zivota a dovede vas, kam budete chtit. PomiiZze vam rozpoznat a resit vlastni
nerovnovahu pomoci technik a pozic, jez vas proméni — snad ne okamzité, ale
systematicky a postupem casu.

Je mi cti nabidnout vam tuto knihu jako vedeni na vnitfni cesté pres bajny
duhovy most, ktery predstavuje sedm ¢aker spojujicich nebe a zemi prostfednic-
tvim lidské bytosti. Vérim, ze tikolem ¢lovéka je stvorit nebe na zemi. Seznamit
se s naslapnymi kameny ¢aker slouzi jako voditko premény jednotlivce i kultury,
ve které zijeme. A tato mapa vam radi, jak na to. Pfeji vam, abyste na své cesté
dosdahli nadhernych kon¢in.

Namasté




