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Milé ¢tenarky, mili ¢tenafi,

tato kniha vznikla z hluboké touhy poskytnout lidem oporu pti zvladani jed-
né specifické zivotni krize. Doufam, ze mohu prostfednictvim vseho, co jsem se
za poslednich 25 let na své vlastni jégové cesté naucila, alespon trochu prispét
ke zmirnéni ¢asto zavaznych diisledkii diagnézy a 1é¢by rakoviny.

Prala bych si, aby vam tato kniha pomohla najit vnitini silu jit svou vlastni
cestou léCeni. At vase cesta bude vypadat jakkoli, at se rozhodnete jakkoli - je to
vase vlastni, zcela osobni cesta. Vam v§em vénuji v tcté a respektu tuto knihu.

Fotografie byly z vétsi ¢asti pofizeny na slune¢ném ostrové Mallorca, na kte-
rém se jinde zfidkavym zptisobem snoubi radost ze zivota a spiritualita. Abyste
védéli, kdo stdl modelem pro cviky a meditace obsazené v této knize — kromé
mé to byla ma dcera Aileen a fotografovani se zhostila jeji velice nadand pritel-
kyné Johanna Pahl. Fotografie rostlin a nebe pochazeji od rendsburgské fotograf-
ky Heike Hinrichsen. Pilné jsme pracovaly, ale kromé toho jsme se také hodné
smaly - a doufame, Ze se radostna atmosféra prenese pti pohledu na fotografie
i na vas a bude vdm inspiraci.

Ze srdce
Evelyn Horsch-Ihle
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Autorka s dcerou —
fotomodelkou Aileen

Autorka s fotografkou
Johannou Pahl
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Uvod

Joga znamena Zivot. Je to bezprostifedni zkusenost toho, co znamena byt nazivu.
Nyni, v tomto okamziku, v tomto téle, at je nemocné, nebo zdravé. J6ga znamena
zazivat kazdy nadech, kazdy pohyb jako projev Zivota. Zcela bez myslenek, zcela
beze slov. A v této jednoté s pocitovanim projevi Zivota byt v jednoté s Zivotem
samotnym.

Joga je tato jednota — jednota se sebou, jednota s télem, ve kterém prebyvam.
Jednota s omezenimi tohoto téla, s jeho bolestmi, napétim, se v§im, ¢im se proje-
vuje. Jednota se vSemi emocemi, které mam. Se smutkem, stejné jako s blazenosti,
s laskou stejné jako se strachem. S radosti stejné jako s pokojnym klidem, se zou-
falstvim i se vztekem. V jednoté se v§emi témito pocity se takzvané ,,negativni®
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pocity rozpousti. Ja s nimi tvofim jednotu, ony tvofi jednotu se mnou. Poskytnu
jim pristfesi svym prijetim. Timto zpiisobem mohou ptijit — a zase odejit. Tvorim
také jednotu se svou mysli, kterou se neoznacuje intelekt, posuzovani nebo oddé-
lovani, nybrz pocitované védéni, ziva zkusSenost, vnimani. A to vée dohromady je
joga — zivé, pocitujici védomi v$eho, co ,jsem".

Tato jednota, toto bezprostredni pocitovani zivota - to je to, co mutize lé¢it.
Pravé v okamzicich, kdy je obtizné udrzet kontakt se sebou samym, s télem, s po-
city. V téchto okamzicich se identifikujeme spise s ne-moci. Domnivame se, Ze
lé¢eni miize prijit pouze zvenci. Pochybujeme - o sobé, o téle, o emocich, o svém
mys$leni. Zabyvdme se vic nemoci nez Zivotem. A tak rozbijeme jednotu.

Dobrou zpravou je, Ze tuto Zivouci jednotu miZeme znovu zazit s kazdym
nadechem a vydechem. A muZeme zazit, Ze dech - at uz je povrchni nebo hlubo-
ky, uvolnény nebo naméhavy - miize byt nasim dtocistém. Je zde, v nds, pro nas.
Pokud jsme v$imavi, pokud se nau¢ime byt v§imavi — coz znamena, Ze vhimame
vSechno, co pro nas dosud bylo samozfejmé - pak najednou miZeme pocitit, ze
dech je ,,zde® v nas. Stejné jako jsme my ,,zde” — at uz vystresovani nebo uvolnéni,
nemocni nebo zdravi. ,,Jsme“ zde a nyni, azZ do svého posledniho dechu.

Podobné jako je v nas v§echno ostatni: kazdy pohyb, at uz velky nebo maly,
vla¢ny nebo kfecovity, namahavy nebo snadny. Kazdé omezeni naseho téla, kaz-
dé napéti, kazda bolest. Stejné jako kazdy zdvan vzduchu, ktery ucitime na kazi.
Kazda jemnd viné, kterd zavadi o nos, nebo silny zapach. Kazdé sousto jidla,
kazda chut. Kazdy dousek ¢aje nebo vody. Kazdy Gsmeév, ktery potési srdce. Kaz-
dy strach, ktery nds znehybni, kazdy sen, ktery nam daruje vnitfni obrazy. To vSe
muzeme zazivat, vSemi smysly vnimat, a tak pocitovat, jak bohati, jak Zivi jsme.

V kazdém okamziku se v nas nachdzi nekone¢né bohatstvi vjemd. Rovnéz
v nemoci. Pristup k tomuto pocitovani Zivota neni vdzdn na zadné zvlastni
opravneéni, které by méli pouze zdravi lidé. Neexistuji Zadné podminky. Staci si
jen vsimnout. I to je jéga. Je to zcela jednoduché. Riké Ano ke véemu, co nés dél4
ndmi, k tomu, ¢im jsme. Bez omezeni. Rikd Ano Zivotu, nasemu Zzivotu. Jedi-
ny, kdo muZe branit tomuto pocitovani, tomuto ptitakani zivotu, jsme my sami.
Jen proto potfebujeme jégu. Upamatovava nas, probouzi nas, dovoluje nam zase
vnimat pocitované védomi. A mize tak posilit nase pritakani vlastnimu zivotu
a umoznit léceni.

Proto joga hraje tak diilezitou ulohu rovnéz a pravé pri zivot ohrozujici nemo-
ci, jako je rakovina. Nejen proto, ze je vic nez jen relaxacni terapii. Nybrz protoze
privadi do kontaktu s pocitem, Ze jsme nazivu. Opakované, pti kazdém pohybu,
pfi kazdém nddechu. Pti kazdém obraceni se dovnitf, tam, kde se nachazime.

ONKO JOGA
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Pfi joze se nofime do sebe. A potom se opét vynofime, propojeni s Zivotem. Ne
jako zdravi ¢i nemocni, ale jako zivé bytosti, kterymi stale a v kazdém okamziku
jsme.

Toto védomi miize zménit nas Zivot, oteviit nas riznym moznostem, v kte-
rémkoli okamziku Zivota. Ne az tehdy, kdy jsme zase pruzni, vykonni, silni,
nybrz pravé v okamzicich, kdy jsme zdanlivé slabi, zranitelni, nemocni. Nebot
prave tehdy jsme otevieni, ochotni pfijmout sami sebe a vnimat. Nenf okolo nas
totiz tolik podnéta, které obvykle, kdy jsme zdanlivé ,,plné zapojeni do Zivota“
a ve skute¢nosti jsme vSude jinde, jen ne v zivoté, odvadéji pozornost. Zabyvame
se svymi povinnostmi, starostmi, kariérou, domem a zahradou, détmi a vnouca-
ty. Véerejskem a zitikem. Dokud nepfijde nemoc a najednou, jak blesk z ¢istého
nebe, se Zivot stane vzacnym. Uz neni samoziejmosti, coz ani nikdy nebyl. Jen
na to rychle zapominame.

Joga nam poskytuje tuto pfipominku, tuto jednotu, pocitované védomi zivo-
ta, 1é¢eni, pohyb, dech. A mnoho, mnoho dalsiho.

Joga je predev$im dobrodruzstvi. Stejné jako Zivot je dobrodruzstvi. Cviceni
jogy znamend vénovat se dobrodruzstvi zivota. Zvnitrku. Ale také télem, pocity,
védomim a mysli. Mohli bychom tento ,,obrat“ nazvat ,meditativnim védomim®,
ale to je jen nalepka. A ne skutecné to, co lze prozit jako Zivou zkugenost.

Rada bych vas touto knihou pozvala, abyste se spole¢né se mnou vydali
na dobrodruznou cestu do svého Zivouciho byti - pohybem, vnimdnim, proziva-
nim. Jako nepopsany list. Zcela zapomerite na vsechno, co jste dosud o joze slyse-
li. Nebot kdyz pristoupite na toto dobrodruzstvi, stane se ,,vasi“ jogou. Stejné jako
existuje jen ,vase cesta a ,vas$“ Zivot. Stanete se svou vlastni autoritou. Budete
pocitujicim zptisobem ,,védét”. MizZete pak byt ve vsi zranitelnosti jasni a pfimi,
otevrit se zazraku, kterym jste. Ale i mnoha zazrakiim, které se mohou stat, kdyz
se s Zivotem propojime zcela novym zptisobem.

Nezminuji dobrodruznou cestu nadarmo. Nebot na cesté do nitra, s télem
jako dopravnim prostfedkem, s intuici a touto knihou jako privodcem, s vjemy
a pocity jako ukazateli sméru a nekone¢nym prostorem uvnitf sebe, ktery mizete
odhalit a nechat ozit, skute¢né vstupujete na neprozkoumanou piidu. Budete dé-
lat pohyby, které byste jinak nikdy nedélali. Také vas budu zadat, abyste dychali
uréitym zpusobem, jednou pomalu, jednou rychle, povrchnéji nebo zhluboka.
Timto zptisobem objevite, ze vedle prostého ,,dychani® se dech nékdy jakoby osa-
mostatni a najednou nedychate vy, ale ,je vimi dychano®. Nebo Ze dychanim se
v téle, v pocitech da néco do pohybu.

EVELYN HORSCH-IHLE



Predev$im vas ale pozadam, abyste smérovali svou pozornost na urcité oblasti
v téle. Nebo abyste se zaméfrili na urcité myslenky nebo vydavali ur¢ité zvuky ¢i
zpivali. To vSe vam pomiize rychle se odpoutat od kazdodenniho védomi a zacit
se objevovat zevnitt. Pravdépodobné se pritom budete citit vic nazivu nebo zazi-
vat vétsi klid. MoZzna v sobé navzdory télesnym hranicim objevite Siroky prostor.
A potom postupné zac¢nete citit svou vlastni vnitfni mapu. Mapu téla, vnitfnich
pocitt a mapu védomi.

To v§e vam umozni vytvorit si se sebou novou zkusenost. A objevit, Ze dvere
k témto zkusenostem jsou jiz dosiroka oteviené. A zvou. Stadi jen vejit.

Samoztejmé k tomu pottebujete specialni jogu. Takovou, ktera odpovida va-
$im télesnym a vnitfnim potfebam. Takovou, ktera respektuje vase vnitfni hrani-
ce. A na druhou stranu vés bude doprovazet, kdyz pokrocite dal. Rozdélila jsem
proto knihu na devét témat a tfi velké tematické celky. Prvni se zabyva télem:
pritakanim fyzické schrance, které se pravé pri onemocnéni rakovinou tak casto
ztraci. VyCerpanim, které muze byt vétsi zatézi nez nemoc a terapie dohromady.
Nespavosti a neklidem, které se casto pfifadi k vysileni, a zvysuji tak zatéz.

Druha ¢ast se zabyva emocemi. Naucite se nakladat se svym strachem, ktery
se obcas objevi, nebo je dokonce stalym pravodcem. Dozvite se, co délat, kdyz
vas prepadne zoufalstvi nebo sklicenost. A dozvite se, Ze smite citit i vztek, hnév,
ktery vam muze dokonce pomoct s uzdravenim.

Posledni ¢ast se zabyva silami, které jsou vam dany, aby pomohly v proce-
su uzdravovani: silami, které miizete zmobilizovat v obdobich krize, tedy zdroji.
A také silami, které nejsou tak snadno pristupné, nicméné jsou rovnéz ptipraveny
uvnitf nas: sebelécivymi silami. Posledni kapitola se pak zabyva védomim, s je-
hoz pomoci miizeme s laskou a pfijetim ucinit posledni velky krok naseho Zivota,
krok pres prah smrti. A které nam zaroven mtize pomoci byt zcela a plné zapojeni
do zivota.

Vsechna tato témata doprovazi fada cviki ve spojeni s dechovymi technika-
mi, koncentraénimi body a usmérnénim mysli. Uvedena témata jsou doplnéna
také o tipy pro nouzové situace: napriklad co mizete udélat, pokud trpite akutni
nespavosti nebo vas prepadne strach. Dalsi soucasti kazdého tématu jsou medi-
tace, které muzete praktikovat a které pomalu, ale jisté, zméni vas stav a vnitfni
naladéni. V neposledni fadé v této knize najdete také imaginativni relaxace, s je-
jichz pomoci nasmérujete své védomi na 1é¢ivé vnitfni obrazy souvisejici s da-
nym tématem. A nékolik zakladnich cvikd, které budete cvic¢it vzdy nezavisle
na daném tématu - nebo je muzZete zaradit pfed jednotlivé sestavy.

ONKO JOGA
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Vsechny tyto prvky lze libovolné kombinovat: miizete se pustit napriklad
do meditace spole¢né s imaginaci — predev$im pokud by vas fyzické cvi¢eni mo-
mentdlné pretizilo. Miizete také cvicit nékterou sestavu a zakoncit ji imaginaci.
Nebo si vybrat nékteré ze zakladnich cvikd a k tomu praktikovat urcitou me-
ditaci. Existuje velké mnozstvi moznych kombinaci - a vy sami se mizZete roz-
hodnout, které téma, které cviky nebo ktera meditace ¢i imaginace vds oslovuje
nejvic. A s nimi muzZete zahajit svou cestu za dobrodruzstvim.

EVELYN HORSCH-IHLE



Pro¢ tento program funguije

Vyraz ,joga“ znamena ,,spojeni®, doslova ,,0j“ (yug). Obrazné vyjadfeni s nim
spojené zahrnuje predstavu volského sprezeni kracejictho po cesté. Dva volci za-
prazeni za vozem predstavuji nasi vnitfni rozpolcenost, neustalé kolisani mezi
dvéma pdly. Je to obraz nasi fyzické existence. Cely svét vnimame v polaritach.
Svét, ve kterém Zijeme, zazivame v podobé téchto polu.

Vse rozdélujeme na to, co se ndm libi, a to, co se nam nelibi, na ¢erné a bilé,
svétlo a stin. Nadechujeme a vydechujeme, vSechny nase organy, predevsim srd-
ce, pulzuji - nikde neni oblast bez polarit. Nikde - s vyjimkou hloubky naseho
nitra. Tam je velkd $ance na piekondni polarit fyzické existence, nazori a posto-
ju, nasi osobnosti - tam je oj, tam je joga.

Joga vytvari z polarit opét jednotu - ale nedava za vznik néjaké unifikované
»kasi®, nybrz spojuje polarity do néceho, co slouzi spole¢nému cili, a to se zacho-
vanim rozdilnosti téchto sil. Pivodni sily se nerozpusti v $edi, ktera by vznikla
z ¢erné a bilé. Sméji koexistovat dal ve své jedinecnosti. A védi, ze vytvorit pfesah
toho, co by vytvotila kazd4 zvldt, mohou pouze spole¢né. Ze jsou &4sti jedinec-
ného, mnohotvarného stvofeni, a pfesto vyrazem této jednoty.

Ackoli je toto poselstvi staré nékolik tisic let, je i dnes naprosto revolu¢ni. Ne-
bot jak ¢asto jsme skute¢né naslouchali, kdyz nékdo néco vypravél ze svého vlast-
niho pohledu? Jak ¢asto jsme odolali pokuseni hned kontrovat vlastnim ndzorem,
abychom daného clovéka presvédcili a ziskali na svou stranu, nebo jen reagovat
na vyslechnuté - a sice podle naseho chépani. Jak ¢asto jsme tim druhému pti-
délili roli v nagem vlastnim vnitfnim filmu. Posuzovali jsme, hodnotili - a viibec
nds nezajimalo, kdo to ve skute¢nosti je. Jak ¢asto jsme v Zivoté chtéli jen jednu
jeho stranu - §tésti, zdravi, uspéch, lasku? A druhou jsme vyloucili, nechtéli s ni
mit nic spole¢ného: nemoc, stari, chudobu, smrt.

ONKO JOGA
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Jde o daleko vic nez jen o nade télo — a presto miZzeme vSechno citit rovnéz
na fyzické roviné. Pokud se roz$ifime smérem k druhému pélu v nas samotnych,
ale i ve svété, ziskdme ,,pruznost, staneme se skute¢né Zivymi, budeme zdravi,
budeme celistvi.

Jde tedy o protazeni, roz$ifeni — na vSech turovnich: télesné tim, ze cviky pro-
vadime se stale vétsi obratnosti a rozsahem. Energetické, v podobé primé, poci-
tované zkusenosti, kdy vnimame tok Zivotni energie, rozsifime své hranice vni-
mani do oblasti jemnohmotné a nezastavime se jako dosud na hranicich téla. Ale
také emo¢ni nebo dusevni - tim, Ze se rozsitime smérem k ,, Ty“. Aniz bychom se
symbioticky rozpustili, aniz bychom sami sebe nechali na holi¢kach. Prosté jen
s jasnou mysli byt — ale s ochotou vidét a pfijimat ostatni v jejich jinakosti a ucit
se roz$irovat se do sebe, prekrocit sam sebe a jednou se propojit se vsim, co je. To
je joga v jejim nejpivodnéjsim vyznamu.

Pravé tento vnitfni postoj nas privadi k nasi nejvnitinéjsi pravdé, k poznatku,
ze jsme nikdy nebyli oddéleni, ze jakékoli oddéleni je iluze. Je to postoj lasky
k nam samotnym a ke svétu, postoj tantrické jogy a bhakti jogy, se kterou je tato
joga hluboce spojena.

Dany proces neni pouhd teorie, naopak, pomoci této jogy ho mizete zcela
konkrétné zazit. Béhem cviceni miZete vnimat, jak se v téle objevuje proudéni -
nékdy uz po prvnich setkanich. Cloveék citi, jak v téle vznik4 svého druhu néboj,
ktery navozuje pocit, Ze se roz$ifujeme mimo hranice téla. A vnima, ze se uvnitf
prosvétluje, Ze v urcitych oblastech téla se néjakymi kanaly pohybuje proudici

1o

svétlo. V urc¢itém okamziku, kdyz ¢lovék pokracuje v cviceni, se vnimdni stava
silnéjsi nez mysleni, prekro¢i mysleni. ,,Ja“ se rozpousti a ¢lovék citi jen rozsifeni,
spojeni, jednotu. V$echny pancife, vSechny télesné bloky se postupné rozpoustéji,
vznika ¢isté védomi, esence, svétlo.

Tato zku$enost fikda ANO zivotu, fika ANO rozsifeni a lasce ke viemu byti.
A je zakladem toho, aby se zména, transformace, mohla odehrat rovnéz na bu-
nécné trovni.

Neni pfitom potteba, abyste vyvijeli velké usili. Nebo se vzdali sami sebe. Ny-
brz abyste se oddali - svému télu, svému dechu, své zkusenosti. Zdanlivé je to
jednodussi nez vyvijet usili, ale pro mnoho lidi je to nesrovnatelné tézsi. Nebot to
znamena, ze po dobu cvideni zistavate sami se sebou - ve v§i zranitelnosti, ve vsi
otevrenosti. Nezdlezi na tom, jestli vedle sedi nékdo, ktery, jak se zda, vSechno
zvlada 1épe, a vy se zatnete srovnavat. Je v poradku, kdyz citite, Ze potfebujete ne

jeden, ale tfi polstare, abyste sedéli rovné. A jesté jeden pod kazdé koleno. Coz
se vam viibec nelibi, ale je to nutné, protoze klouby jinak boli. Kdyz uz po par
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pohybech musite prestat cvicit, protoze je to pro tentokrat na vds az moc. Nebo
kdyz si kladete otdzku, co tady na té zatracené podlozce vlastné délate, kdyz jste
mohli misto toho vyrazit na néjakou pfijemnou prochazku.

»Odevzdat se“ znamend, Ze se presné v této zkusenosti vnimate, a presto z ni
»nevystoupite®. Nybrz zlistanete a najdete cestu pres vSechny tyto prirozené pre-
kazky. Vnimate totiz i néco jiného - tato joga silné ptisobi na rtiznych trovnich,
a to zaroven. Je jedno, ze si ob¢as musite udélat prestavku a lehnout si. Nebo ze
proZijete néco, kdy se citite prosté nddherné. Je jedno, jestli si v§imnete, Ze se
v téle néco déje. Nebo Ze se emoce zacaly pohybovat. Nebo Ze myslenky prestaly
krouzit. Jak fekla jedna ucastnice: ,,Kdyz odtud odchdzim, jsem nékdy uplné vy-
Fizend. A ptam se, jestli to mam zapotiebi. A potom, druhy den, zjistim: to snad
neni pravda, mdm tolik energie, je mi fakt dobfe — a proto ptijdu znova.”

Jak je néco takového mozné? Jak to funguje? Odpovéd na tuto otazku je zcela
jednoducha. Jednd se o soubor nejrtiznéjsich faktori, které se zde spojuji a piisobi
synergicky. Coz znamena, Ze ve spoluptisobeni jsou u¢innéjsi nez kazdy faktor
zvlast nebo soucet uc¢inki vsech jednotlivych faktorii. Tim se vsak odpovéd uz
ponékud komplikuje. Nebot ucinky téchto faktort jsou jedinecné a zaslouzi si
byt vice osvétleny, abychom si uvédomili, jak na nds tato uctu vyzadujici souhra
faktort zvand joga mutize pusobit.

Pokud tedy méte chut se o tom dozvédét vic, ¢téte dal. Jinak nésledujici stran-
ky prosté preskocte a pokracujte v dalsi - ryze praktické - kapitole.

ONKO JOGA

— 17



18

Jak tento program vznikl

Druh jogy, o ktery se zde jednd, pochazi z tradice kundalini jégy. Je velmi stary -
azaroven velmi mlady. Kundalini jéga existuje v Indii a pfedev$im v severni Indii
jiz dlouhou dobu a plati za jeden z nejsilnéjsich a zaroven nejtajuplnéjsich druha
jogy, ktery vede k osobni transformaci a osvobozeni. Koncem 60. let pricestoval
do USA jeden indicky mistr jogy, ktery tuto jogu pfibalil do svého duchovni-
ho zavazadla a postupné z ni vytvoftil jedine¢nou smésici znalosti pochazejicich
z ptvodnich jogovych tradic a hlubokého pochopeni pro potteby moderniho za-
padniho ¢lovéka. Timto muzem byl Harbhajan Singh, zvany Yogi Bhajan, mistr
z tradice sikhismu. Jeho specialni kundalini jéga je jogou energie a rozsiteni, zvu-
ku a vyzatovani - integruje klasické jogové sméry a ptitom je zdaleka prekracuje.
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