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Inspirativni pribéh
Vlbec jsem si neuméla predstavit, jaké to je navstévovat hodiny jogy, jaké to je, Ze by se joga stala

mou vasni a ja bych si zvykla na pravidelné procvi¢ovani, nastavovani svého téla do vSech téchto

podivnych poloh (yoga asanas).

Vzdy jsem méla mirnou nadvahu a nebyla jsem tolik ohebna. Smésné jsem si myslela, Ze bych méla
byt flexibilni a mit klasickou velikost, abych mohla navstévovat hodiny jégy. Nyni, po roce praxe, stale

nejsem stihla a ohebna jako balerina, ale jisté mam lepsi fyzicku a jsem vice sebevédoma a Stastna.

Ma kamaradka, kterd zrovna zacala cvicit jogu mé presvédcila, abych tam jednoho dne sla s ni. Pouze
se podivat, jestli to neni pro mé. Nebylo! PfiSlo mi tézké pochopit, kde musim mit sva chodidla, kdyz
mé ruce spocivaly ve sloZité poloze a ma patef smérovala doll k zemi a zarover jsem méla zhluboka
dychat klidné a uvolnéné. PFili§ mnoho informaci pro mou preplnénou mysl a Zivot. Ale nakonec jsem
Sla podruhé, potreti a znovu a znovu. Proc¢? ProtoZe na konci kazdé lekce jsem citila, Ze se néco

zménilo. Ve mné, na mé. Néco velmi malého na zac¢atku, ale néco, co se zvétsovalo v pribéhu ¢asu.

Zaplatila jsem druhy mésic a dochdazela jsem pravidelné na lekce jogy tfikrat tydné. Mé télo se stavalo
silnéjsi a flexibilnéjsi, ale byla to hlavné ma mysl, kterd se stavala silnéjsi a flexibilnéjsi. Uvédomila
jsem si, Ze ma trpélivost na cvicebni podloZce se stala trpélivosti v Zivoté, uvédomeéni na podlozce
znamenalo uvédoméni v Zivoté, sila na podloZce znamenala silu v Zivoté a flexibilita na cvicebni
podloZce se projevila flexibilitou v Zivoté. V prlibéhu minulého roku, kdy jsem pravidelné cvicila jégu,
nic vyznamného se v mém Zivoté nestalo. Ma rodina je stejna, moje prace, kamaradi, a dokonce i mé
problémy. Ale ja uz stejnd nejsem. Jsem kompletné novy Clovék, ktery ted umi fidit kazdy aspekt
svého Zivota lepsim zplsobem. A bylo to tak snadné — potrebovala jsem pouze podlozku na cviceni, a

samoziejmé, patnact minut! Nemusim ani fikat, Ze jsem se stala mnohem vice uvolnénym rodi¢em a

lepsSim vzorem pro mé déti.

Maria, 45, Greece
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Uvod
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Drazi rodicové,

V této sekci vds zveme k vyuce jogy, starovéké formeé cviceni, ktera vyuziva drzeni téla a dychani ke

zlepseni sily a flexibility, aby se zvysila fyzicka a dusevni pohoda.

Na rozdil od toho, co si mnoho lidi mysli, jéga neni ndboZenstvi a ani nemusi byt vnimana jako

duchovni praktika.

NiZe je nastinén historicky kontext a filozofie jogy, ale predevsim je tento text zaméren na to, co bylo

dokdazano vyzkumy a jsou poskytnuty praktické tipy a doporuceni.

Doporucujeme vam precist prvni kapitoly a vyzkouset si priklady cviceni, abyste zjistili, zda je tato
metoda pro vas. Pokud ano, zfejmé budete chtit pokracovat ve ¢teni a vyzkouset vice cviceni. Pokud

vas tato metoda nebude zajimat, miZete si precist Uvod do jinych metod.
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Pro koho je joga urCena?

Dle naseho minéni je jéga pro kazdého. Nicméné, pred zahdjenim jakékoliv formy cviceni je

doporucovano vyhledat lékarskou pomoc. Jéga je vsak zvlasté vhodnad pro:

- ty, kdo by chtéli zlepsit zdravi svého téla, silu a vydrz

- ty, kdo si uZivaji vétsi a vétsi vyzvy v kazdém cviceni

- ty, kdo si mysli, Ze by mohli tézit ze stretchingu

- ty, kdo by chtéli provozovat néjaky sport, aniz by se potili
- ty, kdo by chtéli cvicit o samoté

- ty, kdo by chtéli cvicit v tichosti
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Coje tojoga?

Jéga je 3000 let stara tradice, jeZ znamena ,,spojeni” ve smyslu vyrovnavani a koordinace
mysli, téla a dechu. V zapadnim svété je jéga povazovanad za holisticky pfistup ke zdravi a je
klasifikovany Narodnim institutem zdravi jako forma doplrikové a alternativni mediciny

(CAM).

Kdyz byla filozofie a praxe jogy prvné popsany Patanjalim v prostém textu, jéga sutras
(smérodatny text o joze) byla mnohym lidem zndma pouze jako jéga asana, fyzicka praxe
joégy, ale asana je pouze jednim z mnoha ndstroja uzivanych pro lécbu jedince. V jéze sutras,
Patanjali nastifnuje osmidilnou cestu k uvédomeéni a osviceni zvanou ashtanga, coz doslova
znamena ,,osm koncetin“. Téchto osm koncetin mlze byt povaZovano za kroky a prlivodce,
jak zit smysluplny Zivot. Tedy obraceni pozornosti k vlastnimu zdravi a sebe-discipliné, ale
také k poznani spiritualnich aspektl vaseho prostredi. Na zakladé Patanjaliho osmi koncetin
bylo vytvoreno mnoho odlisnych disciplin jogy, které jsou stejné dllezité a tvori jeden celek.
V zapadnim svété nejbéznéjsi aspekty jégy jsou fyzické pdzy (asany) a dechova cviceni

(pranayama) jogy Hatha a meditace.

Vyzkumy potvrdily, Ze pravidelné cviceni jogy asana podporuje télesnou silu, vydrz a
flexibilitu. Na druhé strané pranayama (dechové techniky a meditace) zklidnuji mysl,
pomahaji se soustredit, vyvijeji lepsi povédomi a snizuji Uzkost. Na zavér, ti, kdo cvici jégu
jsou s vétsi pravdépodobnosti sebe-kompetentnéjsi a vice sebe-uvédoméli, coz pfispiva

k vyssi kvalité Zivota. Dliraz je ve vyzkumech kladen na aktivni pfistup jedince, coz obnasi to,

Ze se nékdo objevi s karimatkou na hodiné jégy a pfijme zmény v ndvycich a Zivotnim stylu.
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Vyhody jogy pro rodice

Cviceni jogy je projev péce o sebe samé, ktery podporuje zdravi, a to jak fyzické, tak i
mentalni. Joga prinasi klid, ktery Cisti dusi od vSech prebytec¢nych myslenek a vytvafi prostor
pro jasnd feSeni a akce v situacich, kdy rodi¢e musi Celit neustdlym nepredvidatelnym
udalostem. Joga muze rodi¢lim poskytnout nastroj, jak se soustfedit na dany moment, stat
se vice flexibilnéjSimi, sniZit stres ve slozZitych situacich a zvladat vyzvy a zmény, se kterymi
musi nakladat . Navic, pravidelné cvi¢eni mlze znamenat ,,muj ¢as” pro rodice, ktefi se

potrebuji vyrovnat s kazdodenni rutinou.

V dlouhém c¢asovém horizontu muZe jéga vést za hranice procvicovani asany a pranayamy na
cvi¢ebni podloZce. MuUzZe vést k hlubSimu studiu a praktikam filozofie jégy a osmi koncetin,
abyste si mohli doprat jesté vice blahodarnych aspekt(, které joga mizZe poskytnout.
Tisicileta tradice nese velké mnoZstvi vyznamnych spisti, moudrych duch( a citatd, které vam
mohou poskytnout Utéchu, a dokonce i odpovédi na mnohé vase starosti. Jak velky je
skutecné vas problém vétSinou zdlezi na vasem uhlu pohledu. A také vase perspektiva zavisi

na vasem fyzickém a duSevnim zdravi, tedy na dobé.

Dobre provadéna jéga muize poskytnout rodi¢lim sebevédomi ke sdileni zkusenosti, cozZ vede
k benefitlim s jejich détmi. V tomto pripadé muze byt joga ,vas ¢as”. Rodice a déti spolu travi
Cas, lépe se k sobé pripojuji a také Iépe komunikuji, vice si davéruji, Iépe si rozumi. Ve

vyznamnych situacich mezi rodi¢i a détmi jde pravé o nedostatky v komunikaci a vzajemném

porozumeni.

Vedle fyzickych vyhod jogy Ize pozorovat, Ze pomaha i redukovat stres, zbystfit pozornost a
vyrovnat nervovy systém. J6ga napomadha najit odolnost nejdfive zklidnénim téla. Asany
uvolfuji napéti rliznych svall napfic télem, a zaroven vysila zpravy mozku, Ze je v poradku

relaxovat nebo vzdat se a nenést neustdle veskeré pocity a byt v pozoru. Odpocaty nervovy

1 https://cssp.org/wp-content/uploads/2018/08/ProtectiveFactorsActionSheets.pdf
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systém vede k jasnéjsi mysli. A s touto jasnosti je jedinec schopen identifikovat stresovou

situaci a spise ji pozorovat nez na ni reagovat.

Jéga navic uci vas mozek byt flexibilni. Mozek hleda vazby ve formé opakovani, bezpeci a
jistoty. | kdyZ jsou tyto vazby stresujici a nepohodiné a délaji vas nestastnymi, je Zddouci
provést zménu. Je fakt, Ze mozek se zménam brani, i kdyzZ je to pro néj pfinosné. Plynuti jogy
(nepfretrzity pohyb a zmény asany) a k tomu i ndrocné pdzy nuti mozek vystoupit z jeho
komfortni zony a privyknout zménam. Nové polohy cvi¢i mozek zrelaxovat v ne¢ekanych
situacich. Prijméte nejistotu, misto toho, abyste s ni bojovali. Umoznéte vaSemu mozku

odpocinout si zvyknout si na to, Ze se obcas citi nepohodIné.

Navic, asany jsou rozdéleny na stoj na rukou a stoj na hlave, rotace a balancni polohy; kazda
skupina poskytuje cvicicim urcité prinosy. Balan¢ni polohy, napfiklad pozice stromu, vam
nabizi prileZitost centrovat vase télo. Musite se naucit soustredit se, zUstat v klidu, soustredit
se na dech a byt si védomi kazdé zmény ve vasi rovnovaze; upravovat vas postoj vzdy, kdyzZ je
potfeba, jinak spadnete. Co se naucite na vasi cvicebni podloZzce mUze byt aplikovano ve
vasem Zivoté, aniz byste to délali nasilim. Jen proto, Ze se ukaZete na vasi podloZce a cvicite.
Pravidelné cviceni a zlepSeni (prohlubovani asany a delsi vydrz v polohach), pomaha budovat
emocni silu a sebevédomi pfi vasich rozhodnutich, pfekonat mnoho situaci a pochopit vase

schopnosti.

Na zavér lze fict, Ze budovani odolnosti znamena péci o sebe samé. Nikdo, ani rodice,
nemohou nabidnout svym milovanym péci, kterou potfebuji nebo zvladat slozZité situace,

pokud jsou ,prazdni“ uvnitt, zZlomeni, bez energie a plni toxického stresu.
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Co je potreba pro cviceni jogy

x

Misto a nastroje

Jéga je cviceni, ve kterém malokdy potfebujete néjaké specidlni misto ¢i vybaveni. Jediné, co

potrebujete, je pohodIny odév, prostor okolo vas, abyste se mohli hybat a néco pohodIného

pod vase télo (napf. podlozku) a ¢as soustfedit se na vase cviceni.

Stoji za to vybrat si misto, které vas uklidnuje. Napriklad prazdny pokoj s prijemnymi

barvami, park, les nebo cokoliv, co prospéje vasi mysli vdany moment.

Ucici proces
Vyuka jogy je celoZivotni proces.

Musite zacit pomalu a nechat ¢as délat svou praci;
musite zacit zlehka a nechat gravitaci délat svou praci;

a musite se soustredit na vas dech a nechat jej délat svou praci.

Cas, obleceni a motivace

PohodIny odév a urcity ¢as vénovany joze je vSe, co potrebujete. Na joze je dobré to, Ze
mUzZete provést tolik cviceni, kolik mate zrovna c¢asu. Budte realisté a necvicte prilis dlouho a

prilis rychle.

Duslednost je nicméné velice dulezita! Takze je lepsi zacit s kratkymi ale pravidelnymi

cvicenimi, z kterych se pro vas stanou zvyky radéji, nez volit delsi a fidce rozvrzené tréninky.

V zavislosti na vasich potfebdch a vyvoji vaseho zajmu se pak miiZete rozhodnout pro

pokrocilejsi praxi.
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CvicCeni: Aktivity pro zacatek

Vzhledem k vSem vySe uvedenym skutecnostem se pri vytvareni aktivit pro jogu a
odolnost rodici 1ze zamérit na urcité cile:

1) Péce rodicii o sebe sama.

2) Sebepoznani rodict, smireni se s jejich slabymi strankami a posileni jejich

silnych stranek.

3) Budovani mosti mezi rodici a jejich détmi.

4) Reseni naroénych situaci.

5) Péstovani empatie.

6) Péstovani klidné a soustiedéné mysli.

V tomto bodé je jadrem kazdé ¢innosti zapojeni rodi¢d do cvi¢eni jogy. Clovék musi
nejprve zazit, co je joga, aby ji mohl pouZivat jako nastroj, zejména pro praci na své
celkové pohodé. Proto miliZe byt cvic¢eni jogy prvnim tikonem pro péci o sebe sama. Vse,

co nasleduje, vyplynulo z kruhu toho, co jéga predstavuje.

Aktivita 1: Piste si denik
Psani myslenek na papir nema zadna pravidla. Mlzete byt sami se sebou, byt k sobé upfimni,
odhalovat emoce a situace, které vas zranuji. Denik lze pouzit jen jako brainstorming nebo s
urcitou strukturou, jako je nasledujici, ktera se vam nabizime:
Napiste vase

e Uspéchy nebo véci ve vasem Zivoté, na které jste hrdi.

® Vyzvy, kterym jste v minulosti dokdzali Celit

® Silné strdnky

® Slabé stranky
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Dalsi otazky, které miiZete potfebovat zodpovédét v pripadé ndrocné situace s vasimi
détmi, jsou nasledujici:

e Co vasemu ditéti jde nejlépe a co se vam na ném libi?

e Co se vam libi na rodicovstvi?

e Co vdm na vychové pfipada ndrocné?

e Jak jste se naucili rodicovskym dovednostem?

e Jak se ddle ucite o vyvoji svého ditéte?

e Co vam pomohlo dozvédét se o sobé jako o rodici?

e Existuji véci, které vds v souvislosti s vyvojem nebo chovdnim vaseho ditéte

znepokojuji?

e Vyjadrili ostatni lidé obavy ohledné vaseho ditéte

Kazdy den napiste do svého deniku ,Dnes jsem vdécny za ...”

Rodic¢e mohou také hledat a nalézat to, co je v hlavé jejich déti. Jiz bylo zminéno, Ze je
dilezité, aby skutecna a hluboka komunikace mezi rodic¢i a détmi rozpoustéla pripadné
konflikty a zmirnovala naroc¢né udalosti v kazdodennim Zivoté. Je dulezité, aby rodice svym

détem plné rozuméli. Na tomto misté se nabizi nasledujici aktivita:

Nakreslete na Siroky papir hlavu, jednu pro vds a jednu pro kaZdé dité, a poZdadejte je, aby na
ni napsaly nebo nakreslily myslenky a pocity, které v danou chvili maji. Nemusi psat velké
analytické véety, staci i kratké véty nebo jen slova. Musite to udélat i vy sami. Pak si navzdjem
prozradte, co je napsdno, a podle vysledku vedte diskusi. Aktivitu miZete opakovat, kdykoli

budete mit v budoucnu chut".
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V jéze je dech povaZovan za vaseho guru. Guru je vas vnitfni priivodce, ucitel a radce. Zivot
zacina dechem. Rytmus dechu se muizZe objevit, kdyz jste Uzkostni, ustarani, unaveni, $tastni,
smutni nebo rozzlobeni. Kdyz je klidny a stabilni, celé vase télo a mysl mize fungovat co

nejlépe.
Zkuste nasledujici cviceni hned po probuzeni a tésné pred spanim:
,Posadte se do pohodiné polohy nebo si dokonce lehnéte. Zavrete oci. Soustredte se na svuj

dech. Napocitejte 7 hlubokych nddechd, a pritom mentdlné pozorujte, jak se vase bricho

zvedd a klesd. Soustredte se jak na nddech, tak i na vydech".
Ve stresové situaci potfebujete okamzitou ulevu:

,Zavrete oCi nebo zamérte zrak na stabilni bod a zhluboka se 3x nadechnéte (3x cely nddech

a vydech). Sledujte, co se stane.

Pfi této Cinnosti si mizZete uvédomit, Ze za viim $téstim se skryva vdéénost. Clovék nemize
byt $tastny, pokud neciti vdéc¢nost. Cilem nasledujici aktivity je odhalit tuto souvislost mezi

vdécnosti a Stéstim, aby ji clovék ve svém Zivoté péstoval.
Krok 1: Vzpomerite si na okamzik, kdy jste se citili opravdu Stastni. DokazZete to popsat slovy?

Krok 2: Napiste si seznam toho, co vam déla radost (pfedméty, lidé, zazitky apod.).
Zamyslete se nad tim, jaké véci to jsou? Zavisi na vas nebo na vnéjsich faktorech? Jak dlouho

vam mUze, reknéme, nové obleceni nebo zazitek prinaset pocit stésti?

Krok 3: Napiste si seznam véci ve svém Zivoté, za které byste chtéli podékovat. Pozorujte a
porovnejte oba seznamy. Jsou vSechny véci, které vam délaji radost, stejné s vécmi, za které
jste vdécni? Jak se pfi soustfedéni na to, za co jste vdécni, citite? Zamyslete se nad témito

myslenkami.

Krok 4: Piste si kazdy den denik, za co jste (dnes) vdécni
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