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Prave jsem dokoncila svou praxi. Svou praxi na své podloZce. Praxi, po které
mam pocit, jako bych se milovala s vlastnim télem. Jako bych se milovala s celym
vesmirem. Praxi, po které jako vzdy citim hlubokou lasku, vdécnost, naplnénost,
sjednoceni. Jsem kousek, kousicek od momentu, kdy se rozplacu dojetim nad
plnosti a krasou zivota. Nad zZivotem, ktery nam byl dan a my mame moznost jej
prozit. Bud jako ten nejvétsi raj, jaky si jen Ize predstavit, ¢i jako peklo na zemi.
To, jak jej prozijeme, je jen na nas...

Prave jsem dokoncila svou praxi. Svou praxi na své podlozce. Praxi, po které
citim, Ze si jeji silu a magii nemohu nechat pro sebe. Praxi, ktera mi pokazdé
vezme dech a mé nikdy neprestane fascinovat jeji sila. Sila transformace.

A tak sedim a pisi. Pisi tuto knihu, abych vam poodkryla silu uméni jogy.

Pisi tuto knihu pro vSechny, kteri chtéji s jogou zacit, nebo ji uz praktikuji, nebo
ji dokonce u¢i druhé. Pisi tuto knihu pro vsechny, kteri hledaji radostné byti. Pisi
tuto knihu pro vsechny, kteti hledaji horouci lasku k sobé samym i vSem ostatnim.
Pisi tuto knihu pro vSechny, kteri chtéji dojit k znovunalezeni sebe sama. Pisi
tuto knihu pro vsechny, kteri se kone¢né rozhodli najit stésti uvnitr a prestat
jej hledat vné.

Prala bych si, aby vam tato kniha prinesla zkusenost vlastni hojnosti, ktera se
ve vas skryva, i zkusenost hluboké lasky, klidu, miru a vnitfni moudrosti skrze
ono umeéni jégy, které je pristupné vsem.

Pojdme spole¢né, skrze to nadherné télo, které vam bylo dano, dosahnout poznani,
po némz vsichni prahneme.

S laskou
Vase Sarka

PREDMLUVA
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Kniha, kterou pravé drzite v ruce, je soubor mych zamysleni a mé osobni praxe,
Iterou si s vami preji sdilet.

Knihu muzete otevtit kdekoliv pro inspiraci, nebo ji ¢ist od zacatku do konce.
Je tojen na vas.

Knihou se prolinaji mé osobni vzpominky a myslenky s technikami jogy, které
sama praktikuji. Vysvétluji je vlastnimi slovy a tak, jak je praktikuji a chapu ja.

Avsak nikdy nic neni trvalé, a tak bych na tomto misté rada napsala, Ze kniha
vznikala v mém urcitém zivotnim obdobi po vice jak desetileté zkusenosti, stale
se ale povazuji za pokorného studenta a praktikanta. Nic neni hotové, dogmatické.
Proto se mtize stat, Ze za néjakou dobu budu néco vnimat jinak. Anebo néco
vnimate jinak nyni vy. Prosim, nechavejme svou mysl otevienou. Zkousejme,
co dava smysl nam a nasemu télu a co naopak ne. Nevérte slepé nicemu. Vérte
jen sob¢ a nepodcenujte moudrost svého téla a své pocity.

Kniha je rozdélena na ¢asti, v kterych najdete jednotlivé skupiny asan a technik
arozbor jednotlivych pozic, tedy navadéni, jak je zaujimat, praktikovat. Vénujte
si ¢as, v klidu si je proctéte, vinimejte slova, kterymi jsou popsany, a pak, pak je
vyzkousejte a vinimejte, co se d¢je pri jejich praktikovani s vami. S vasim télem.
S vasi mysli. Zkoumejte je. Postupné po jednotlivych skupinach asan. Nespéchejte.
A pak, pak se k nim vracejte a znovu zkoumejte. Mozna se néco zménilo. Mozna
ne. Dokonce se mozna stane, ze vam urcité pozice budou velmi prijemné. Dokonce
se mozna stane, zZe vam nékteré pozice budou velmi neprijemné. Zkuste to
nehodnotit. Zkuste to celé jen prodychat, neutikat, nelpét.

Jednotlivé pozice pak muzete vyhledat také v rejstriku knihy.

Zivot je pohyb a fotografie jsou statické. S nejlepsim timyslem a moznostmi jsme
nafotili to nejlepsi, co jsme mohli. Ale jak pisi, Zivot je pohyb a fotografie jsou
statické. Zivotem jsou i pozice samotné, kdy se télo hybe s kazdym nidechem
askazdym vydechem. Proto prosim, nehledejme ve fotografiich pozic dokonalost
na milimetrové Grovni. Berme je dokonalé takové, jakeé jsou. Vy berte své pozice
dokonalé takové, jaké jsou. Berte sva téla dokonala takova, jaka jsou.

V knize najdete i dalsi techniky. Nékteré jsou medita¢ni, nékteré jsou praxi
vs§imavosti, nékteré vlidnou komunikaci.

Zkousejte, co funguje vam.

JAK KNIHU POUZIVAT



Techniky a pozice, kterymi projdete skrze tuto knihu, mohou tvorit celé sekvence.
Tedy ucelenou praxi od zac¢atku do konce. Avsak v této knize, kterou povazuji
za zaklad, nejsou specifické sekvence popsany. Pro¢? Nebot jde o ucelené téma,
které bych si prala rozebrat v nadchazejicim dilu tohoto uméni. Nebot uméni
sekvencovdni je vlastné uméni Zivota a jak dosahnout toho, co si ve svém Zivoté
prejeme. Z toho divodu bych toto téma, téma umeéni sekvencovdni, rada otevrela
a rozebrala vice. Myslim, Ze si to zaslouzi. Myslim, Ze ono vice vam muze
vdechnout nové podnéty.

V knize pouzivam dva prepisy nazvu pozic a technik z dévanagari, starého pisma
pouzivaného v sanskrtu, kterym je uceni jogy ve starych textech predavano.
Tyto dva zpusoby prepisu jsou transliterace a transkripce.

U transliterace, kterou mtizete vidét v nadpisech, se pouziva mezinarodni abeceda
pro prepis sanskrtu do latinky (napr. $avasana). U transkripce, kterou jsem pouzila
v bézném textu v knize, se pouzivaji hlasky cestiny (napr. Savasana), abychom
mobhli se sanskrtskymi terminy lépe pracovat v textu a hlavné, aby se vam dobre
cetly. U pozic je vzdy uveden i ¢esky nazev a pokud cesky nazev u pozic bézné
nepouzivam, najdete zde doslovny preklad pozic.

Jivamukti joga, metoda, kterou praktikuji a predavam, vznikla v New Yorku a po
léta ji v anglickém jazyce studuji. Pro mé pravé anglicky jazyk v sobé v ur¢itych
chvilich nese specifickou energii, kterou si preji vyvolat, a mnohem presnéjsi
vyjadreni nez jazyk ¢esky. Dokonce nékteré pojmy mam tolik vzité v anglictine
asama je ve svych lekcich pouzivam, Ze nemohu, a¢ jsem se v Gcté k materskému
jazyku snazila, jinak. To proto v knize najdete sem tam anglické véty ¢i anglické
nazvy. Ale nebojte, vZdy u nich bude i preklad do ceského jazylka.

Nakonec hlavni je, abyste si knihu uzili po vsech strankach. Tedy i hmatové
a zrakové. To proto jsme vybrali silnéjsi papir a zajimavy prebal knihy. To proto
jsme kladli velky diraz na celé zpracovani knihy, tedy grafiku a fotografii.
Jak jednou tekl Rudolf Skarnitzl, autor knih a prekladt vénovanych prevazné
klasicke jogové filozofii: ,Pokud vase mysl téka, miiZete ji uklidnit pohledem na
néco krasného.” A tato kniha ma za cil nejen poodkryt praxi jogy na fyzickém
téle, ale také navodit stalost a klid mysli pouhym pohledem.

Nechte se unaset.
Moc nepremyslejte.
Naopak, nechte mysl otevienou.
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Pojdme se nadechnout, vytahnout ramena az k usim, jesté vys, jesté vys...
a s dlouhych vydechem pres oteviena tsta spustte ramena od usi dolti, dolg,
dolti a do §itky. Jesté. Nadech skrze nosni dirky, ramena az k usim. Vydech skrze
otevrena usta a ramena dolu a do sirky. Jesté jednou. O néco hlubsi nadech...
a o néco delsi vydech. Vydech. Vydech...

15
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VSichni hledame

to sameé. Sve ja.

M starsi dcera Ema méla panenku, kterou uz dlouho nemohla najit. Zprvu na ni
casto myslela a Casto se mé na ni ptala. Poté byly otdzky méné a méné casté. Sem
tam znovu prisia:

~Mami, nevis, kde je Jajinka?“

A jd nevédela. Nedokdzala jsem ji pomoci. A pak nastal den, kdy jsme vyhldsili
velky 1iklid a obé nase dcery se do tohoto tikolu s vervou pustily. Ema dokonce
ke konci onoho dne odsunula postele, aby uklidila i tam, to uz ja byla v kuchyni
a chystala jsem veceri. Nahle jsem uslysela hlasité a radostné volani:

,Nasla jsem ji! Nasla jsem Jajinku!*
,A kde byla?“ zeptala jsem se stastné dcery.

, Uplné vzadu v rohu pod posteli. Byla chuddk celd od prachu. Zapomenutd,*

odpovédela Ema a opatrné otirala panenku od ndnosu spiny.

A tak je to s nami vSemi. Svou Jajinku jsme nékde v détstvi ztratili. Nejdrive
jsme se ji snazili najit, ale pak jsme se snazit prestali a upadli jsme do zapomnéni.

Ema méla velké stésti a o svou Jajinku neprisla.
My mame velké stésti, vzpomnéli jsme si, Ze jsme ji nékde nechali. Ted se

totiz muzeme vydat svou Jajinku, své Ja, pravé Ja, nikoli to, co nim vychova
a spole¢nost namluvily, znovu najit.

[y
~

VSichni hledame to samé. Své ja.
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Ma cesta, cesta domu

Ma cesta,
cesta domu

Joga tu byla vzdy, jen ja jsem ji zprvu nevidéla.

Vyrtstala jsem v roding, kde nam otec kladl na srdce hodnoty jako soucit
a lasku ke vSem bytostem, zajem o druhé i planetu Zemi, nenasili, udrzitelnost,
lokalnost. Chtél po nas, abychom peclive tridili odpad, abychom neplytvali,
abychom o vikendu vstavali dfive a spole¢né se protahovali, abychom chodili na
dlouhé prochazky do prirody, abychom si povidali o Zivoté a byli spolu. Vse to, co
jsem po letech nasla v joze a Jivamukti joze. JenZe nez jsem dosla do onoho bodu
znovunalezeni toho, co mi kladl otec na srdce, prosla jsem si dlouhym obdobim
vecirku a toxickych vztahtl. Prosla jsem si obdobim, kdy jsem se chtéla zalibit
druhym. Svym vrstevnikim. Prisla rebelie, ktera musela prijit, protoze jinak
bych nenasla cestu zpét k sob¢.
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No rain, no flowers

No rain,

no flowers

Bez desté nejsou kvétiny

Bylo to jedné noci, kdy miij tehdejsi partner prisel domu, kde se mnou trdvila
vecer md mladsi sestra, a jakmile vstoupil do dveri, podle zkviveného vyrazu v jeho
tvdri jsem poznala, Ze je pod vlivem drog. Ihned mym smérem spustil ty nejhorsi
naddvky, které Zena miize slyset. Nebylo to poprvé. Chvilku jsem se snazila
brdnit, ale néco se ve mné zlomilo a jd si zacala s pomoci sestry balit véci do tasky,
coz onen partner doprovdzel dalsi smrsti naddvek a titoku. To uz si sestra vzala

k ruce mobilni telefon a volala tdtovi, aby pro nds okamZzité prijel. A pak mé vzala
za ruku a vedla mé z bytu ven do temné noci. On vsak neprestaval a naddavky
silily. Pamatuyji si, velmi zretelné, jak jsme se sestrou cekaly pred domem, jd se
klepala a plakala a ona, md mladsi sestra, mi v jeden moment dala své teplé dlané
pres usi a Septala mi: ,, Neposlouchej, on nemd pravdu. On nemd pravdu.”

A ja prestala poslouchat. Prestala jsem poslouchat, co rika okoli, a zacala jsem
poslouchat, co rika mé vnitfni Ja. Jasné jsem citila, Ze tohle je ten moment,
na ktery jsem cekala roky. Moment, kdy tata zastavil auto, otevrel dvere a ja
si vlezla na zadni sedadlo. Do ticha a bezpeci. Moment, kdy jsem se vratila
domt. Domu k tomu, co nas ucil tata. Domu k sobé. Domt k tomu, co tam
vzdy bylo, jen ja to pres mracna nebyla schopna vidét. Byl to moment, kdy
jsem se rozhodla, ze vykro¢im z temnoty ke svétlu, a slibila jsem si, ze se



uz nikdy neotoc¢im zpét. Avsak ted se otdcim, premitam nad tim vsim, co
bylo, a citim jen a jen vdék. Nic jiného. Zadny vztek. Zadnou zast. Zadné
vycitky. Jen vdék. Nebot diky desti mohou vyrust ty nejkrasnéjsi kvétiny.
Vétsinou k joze prijdeme prave pro ten pocit rozpojeni, oddéleni, které citime.
Vétsinou k joze prijdeme, protoze hledime znovunapojeni. Protoze hledame
jednotu. Néco, co podvédomé vime, ze jsme, a po ¢em vsichni tolik touzime.
Znovu zazit ten pocit. Protoze joga znamena jednota.

Dékujme vsem prekazkam, které se nam stavi do cesty. Dékujme vsem bourim,
které nas potkavaji, a desttim, které nas zmaceji od hlavy az k paté. Cim vic
durch jsme, tim vice miZeme vyrust.

Gurur Brahma Gurur Visnur Gurur devo Mahesvarah
Guruh saksat pararm Brahma tasmai $ri gurave namah

Tato mantra md hluboky vyznam, protoZe pripousti, Ze zrozent, soucasnd Zivotni
situace, nehody a nemoci jsou klicem ke stésti. Tato mantra nds Zddd, abychom
st povsimli lidi a situaci v nasich Zivotech a ocenili je za to, Ze ndm prindseji
prileZitosti k uvédoméni si pravého Ja. Nemusite nikam chodit ani nikoho hledat.
Vsechno je to tady. Ve vasem vlastnim Zivote.

A pak uz se to délo samo. Prichazela ke mné joga. Zvenku i zevnitt. Stacilo byt
otevrena. Opravdu, tak malo stacilo. Neuzavirat se, nerikat ne. Ale rikat ano.
Ano tomu, co mi zivot zacal nabizet. A on vzdy nabizel, jen ja nepochopila, Ze
mi stale a stale dokola podava svou pomocnou ruku. Jako v tom pribéhu, kdy do
mésta prisla velka povoden a vSichni se evakuovali. Jenom jeden muz zistaval ve
svém domé. Kdyz pro n¢j prijel zachranny ¢lun, rekl, Ze nepojede, Ze ho zachrani
bith. Voda se zvedala. Pak priletél vrtulnik a muz opét odpovédél, Ze nepoleti, ze
ho zachrani bith. Muz se nakonec utopil, a kdyz se objevil pred nebeskou branou,
zeptal se boha, pro¢ ho nezachranil, kdyZ jej o to prosil. Na to bith odpovedeél:
,»Ale ja ti tam poslal zachranny clun a pak i vrtulnik.*

A tak je toisnami.

Joga je cesta, kterd ndm otevird srdce a méni vitrdz, skrze kterou se divame ven,
diky ni pomalu odhazujeme masky, které jsme si zvykli nosit, a dostdvdme se tam,
kde je ndm dobve. K sobé samym.
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No rain, no flowers
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No rain, no flowers

Zprvu me mé kroky zavedly do daleké Indie. Abych ziskala penize na letenky;,
prodala jsem svij jediny majetek, malé ¢ervené opryskané auto znacky Renault.
Do Indie jsem se pak 1éta vracela ke svému prvnimu uciteli, u kterého jsem
studovala jogovou terapii a Sivananda jogu. A jelikoz jsem citila a jasné vidéla,
co jogova praxe dokaze se mnou, byla jsem bez sebe touhou, abych tuto magii
mohla ukazat i lidem mimo Indii. A tak jsem zacala vyucovat jogu v prazskych
studiich. Avsak nikdy jsem neprestala byt predevsim pokornym studentem.

Budme pokornéjsi nez stéblo travy.

Hodiny jsem praktikovala a do toho ucila, ale porad mi pripadalo, Ze néco
neni kompletni. Méla jsem pocit, Ze ucitelé jogy si kazdy uci to své a moc toho
navzajem nesdili. Ze jsem piilis daleko od svého uéitele v Indii a Ze nakonec i on
zcela nechape muj zptsob Zivota ve mésté. Na mysl se mi vkradala myslenka,
jestli neni joga jen pro lidi v Indii. Jestli nakonec neni jen pro muze. ProtoZe preci
jen muzi chodili na poutni cesty a jen z muzu se stavali svati. Hlodalo to ve mné
a hlodalo, az se mi jednou do ruky dostala kniha Jivamukti jogy (Jivamukti Yoga:
Practices for Liberating Body and Soul). Prsty jsem projela stranky, o jednu jsem
zavadila a tam na mé vyrazné zazarila véta, ktera pravila, Ze Jivamukti joga je
i pro lidi, ktefi ziji méstskym modernim zptisobem Zivota. Ze i taci mohou dojit
k osviceni. Ze i taci mohou dosahnout stavu jogy.

A bylo to. Ozubena kolecka do sebe zapadla.

V metodé Jivamukti jogy jsem pak nasla naprosto vse, co nas ucil tata a co jsem
citila jako ¢ast sebe sama. Ve, co mi davalo smysl. To vse v jedné metode¢, které
se oddavam jiz radu let a kterou s velkou vdécnosti predavam ve svém jogovém
studiu v Praze, v Jogovné, ktera se stala prvnim oficialnim Affiliated studiem
v Ceské republice a ja pak s velkou pokorou prvni Advanced ucitelkou této metody
v Cechach. A pak Ze to nejde.

Jde!
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Dance, Baby, dance

Dance, Baby,
dance

Tandi, bejby, tangi

Jak zacit? Jak zacit s jogou? Jak se vydat na svou cestu k objeveni toho, kym
opravdu jsme?

Zvednéte se. Ano, ted se zvednéte ze zidle a pustte si néjakou hudbu. Pustte si néco
rytmického, néco, co mate radi. Zkuste malinko piidat na hlasitosti. Jesté trochu.
A ted vse odlozte. Odlozte tizivé svrsky, které mate zrovna na sobé. A zacnéte
tancit. Jako byste tancili poprvé v zivoté a mozna i naposledy. Blaznivé. Jakkoliv.
Neni tady nikdo jiny nez vy sami, kdo vas hodnoti. Prestanite s tim, prestarite se
hodnotit, prestante se tryznit. Tancete. Zavtete oci. Poslouchejte rytmus a nechte
jej, aby vas vedl. Vnimejte tu vibraci, kterou jste. Vnimejte tu svobodu, kterou
jste. Nestavte si zadna omezeni. Zadné hranice. Jen vy a vesmir. Nakonec zjistite,
Ze vy jste tim vesmirem. Tancete.

Proc jsi tancit zapomnéla? Proc jsi se prestala radovat ze Zivota?
Z béznych dni?
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Co znamenajoga

Co znamena
joga

Slovo joga je odvozeno od sanskrtského slova judz, které znamena spojit, sjednotit.
Cilem jogy je nalézt spojeni. Ceho? Atmanu, individuilni duse s absolutnem.

»CEST JE MNOHO, ALE PRAVDA JE JEDNA..“
-M. K. Gandhi

Joga je filozofie, duchovni cesta nabizejici nékolik moznosti, jak dojit k tomu
samému. K Joze jako stavuy, tedy stavu jednoty. Jeji zakladni sméry jsou I<arma joga
(joga nezistnych ¢int), Bhakti joga (joga oddanosti), Dznana joga (joga intelektu)
a kone¢né Radza joga (joga kontroly téla a mysli). Pravé Radza joga ve svych
praktikach obsahuje i asany, pozice téla, které vsichni mame s jogou spojené, praci
s dechem i meditaci. Tato kniha se bude opirat o silu praxe Radza jogy. O praxi,
kterou miiZzeme vnést do svych zivotll a dosahnout tak znovunapojeni. Avsak
i Radza joga se déli na mnoho dalsich podskupin, tedy metod, jako napriklad
Hatha joga, Astanga joga, Tyengar joga, Jivamukti joga, Jin joga. Je jen na vas,
kterou cestu si zvolite. Ja si zvolila Jivamukti jogu.

Mize nas napadnout otazka, jak dosahnout spojeni Atmanu, individualni duse
s absolutnem, skrze cviceni. Nebot ono cviceni nabizi spojeni nejdrive téla a dechu.



Poté téla, dechu a duse, kdy zazivame pocit navratu domil. Takovy ten prijemny
lehky pocit byti v pribéhu praxe jogy ¢i na jejim konci v Savdsané, relaxacni
pozici, ktery vS§ak mnohdy za n¢jakou dobu po praxi vyprcha. A tak se snazime
vracet na podlozku znovu a znovu a znovu, protoze si prejeme znovu zazit onen
pocit jakéhosi napojeni. A ¢im vice a déle jogu praktikujeme, tim mensi jsou
vykyvy nalad a pocity odpojeni mezi jednou a druhou praxi.

Joga sama o sobé vs$ak neni néco, co miizeme praktikovat, protoze joga,
jednota, je to, kym skutecné jsme. Praktikovat mtizeme cviky ¢i techniky
jogy. A prave ona praxe skrze télo a dech je magii, ktera nas dokaze privést
k joze jako stavu prozivani jednoty.

Jogova praxe se sklada z mnoha a mnoha technik, které jsou po tisicileti predavany
a v nekolika starych textech, jako je Hathajoga pradipika a Patandzaliho jogasutry,
popsany. Asany jsou jen malou, ale v dnesni dob¢ velmi dileZitou ¢4sti celé
jogy. Zprvu jich bylo par, vSechny vedly k priprave téla k meditaci vsedé. Avsak
postupné i ona priprava byla pro lidi, kteri ji praktikovali, naro¢na. A tak vznikaly
dalsi asany, pozice, které smérovaly k priprave. Nyni mame vice nez 200 asan,
avsak v této knize bych se chtéla zamérit viceméné na ty zakladni, které sama
praktikuji a které na svych lekcich ucim. Vérim, Ze je dobré vzdy zacit prave od
zakladii. Nebo se k nim dokonce vracet. Sama, po vice nez deseti letech uceni
jogy, se ¢im dal castéji navracim k oném zakladiim, ve kterych nachazim vice
nez v jakékoliv pokrocilé asané.
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Zacnl tam,
kde |si

Vytvorit si sviyj vlastni, dalo by se fici posvatny, prostor pro praxi jogy je izasna
myslenka, kterou jen a jen podporuji. Ale prosim, nestavme si omezeni, Ze bez
své podlozky, bez své svicky, bez svého olejicku, bez svého mista nemiiZzeme
praktikovat. Joga je neohranicena. Jogu 1ze praktikovat vSude. Staci jen, abyste
si ono misto vytvorili v sob¢ a nebyli zavisli na okoli.

Mame-li v§ak tu moznost, vyuzijme ji a ono fyzické misto si miizeme pripravit.

Co nam pomaha se citit pri praxi dobre?
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Zacnitam, kde jsi



