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Manju Jois —workshop v Praze
1. den, 15. fijna 2016

Prepis a preklad: David Dostal

V fijnu 2016 pordadala AYSP v Praze workshop a ucitelsky training s Manjuem Joisem. Manju
Jois je nejstarsi syn Pattabhiho Joise, ale asi proto, Ze neZije v Indii, o ném mnoho lidi moc
nevi. Zde je prepis ,,povidaci” ¢asti prvniho dne workshopu. Manju mi dovolil ho nahrat i dat
pak nahravku na internet. NiZe tuto nahravku najdete. Mluvi na ni Manju a je tam i
tlumoceni do ceStiny (to jsem mél tu Cest délat ja). Celou nahrdvku jsem nyni také prepsal a
znovu prelozil, aby to bylo Cistsi a pfesnéjsi.

Manju mluvi o mnoha zajimavych vécech. Na nahrdvce si napt. mlzete poslechnout recitaci
manter a dale pak v otdzkach a odpovédich Manju rozebira témata jako napf. kdy zacit
druhou sérii, ocistné jégové techniky apod.

Jedna poznamka k textu: Mluvené slovo ma jinou strukturu nez psany text. Nechtél jsem ale
do Manjuovych slov pfili§ zasahovat, takze je to prepsané, jak to fikal. Proto to pfi ¢teni
muze plsobit obcas trochu neuhlazené. Jsem si tohoto stylistického nedostatku védom, ale
radsi jsem ho zde ponechal nez, abych néjak moc zasahoval do toho, co bylo feceno.

ProtozZe je to mozna trochu delsi na ¢teni na webu, zde je verze v PDF nebo v mobi.

Nez zacnete s recitaci manter, udéldme trochu prandjamy. Po asanach byste méli
praktikovat pranajamu. V Astanga jéze nejdriv cvicite dsany, potom pranajdmu, potom
mantry. VSechny tyto mantry pochazi z velmi starych textd — asi 5000 nebo 6000 let starych.

Rika se tomu vnitfni vibrace. Nema to nic spole¢ného s 24dnym nabozenstvim; je to pro
vSechny. Proto se recitovani védskych manter rozsitilo po celém svété, protoze vdm nekdze
nic o Bohu, dablu, nebi nebo pekle apod. Je to jen o vnitfni vibraci; je to zvuk. Tohle vse je
soucasti praxe jogy. Kdyz jogu praktikujete takto v Uplnosti, dosdhnete téch vysledk, které
mate ziskat. KdyZ se zaseknete jenom u dsan, skoncite s mnoha bolestmi. Je totiz potreba
rovnovaha. Kdyz to vyvazite, budete se citit opravdu dobre — zdravé, Stastné. A také byste
jogu neméli brat pfilis vazné. Lidé za¢nou praktikovat jogu, Uplné se jim stahne oblicej.
Vilbec se neuvolni. Pfestanou se smat a pfijdou o smysl pro humor. To bych fekl, Ze vlastné
jégu ani nepraktikujete. Lidé, ktefi praktikuji spravné se vzdy usmivaji, protoze se citi dobfe.
Rika se tomu ,vnitini radost”, kterou praxe jogy probouzi. Je to jako chemicka reakce ve
vasem téle. Nazyva se ddZas. Kazdy ma ddZas. Jediné, co je tfeba udélat, je aktivovat ho.
Jakmile je aktivovan, tak vam to prinese hodné radosti, citite se dobfe a uzivate si. Podle
toho poznate, jestli joga funguje nebo ne. Kdyz se podivate na néjaké lidi, ktefi praktikuji
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jogu, tak vidite, Ze porad vypadaji nastvané. To znamena3, Ze u nich joga nefunguje. Méli by
s ni prestat © Nefunguje to pro né, protoze ji nepraktikuji Gplné. Je potfeba to vyvazit.

Budeme dnes délat prdndjamu, kdyz budete mit potom néjaké otdzky, tak se klidné
zeptejte. Existuje osm prandjam. Siryabhedanam-ujjayi sitkari sitali tatha | bhastrika
bhramari marcca...* V joze existuje osm druhtl prdndjdmy. Budeme praktikovat &tyfi druhy —
ty nam sta&i. Vic jich nepotiebujeme. Ostatni druhy prdndjdmy jsou pro mnichy?, takze ty
bychom neméli praktikovat. Proto praktikujeme jen ty ¢tyfi.

Prvni se jmenuje surjabhédana prdndjdma nebo nddi $6dhana — &igténi §térbin’. Zlepsuje
krevni obéh v téle, Kdyz budete mit dobry obéh, tak budete zdravi. Tato pranajama funguje
jako vysavac. Kdyz zadrzite dech, tak se ten vzduch chce dostat ven, takze se rozpind do
viech Stérbin. To probudi aktivitu bunék. Télo se tak dostava do spravné teploty a krevni
obéh je lepdi. Rikdme tomu ,,mechanika jégy“. Vase télo ma uvnit¥ jakoby laboratof. Je tam
vSe: zemé, vzduch, ohen a voda. Jen musime tyhle prvky dostat do rovnovahy pomoci
pravidel jako ve fyzice nebo v chemii. Kdyz budou v rovnovdze, budete se citit dobre a je
Sance, Ze budete dlouho Zit. Tomu se fika joga Sakti — sila jéga. Ta funguje pouze, pokud
jogu praktikujete spravné.

Kdyz zaCnete praktikovat jogu, nic od ni neocCekavejte. Prosté jen praktikujte. Lidé ale
ocekavaiji riizné véci. Mysli si, Ze budou létat apod. Ja fikam, Ze vy uz litate, ale nevite to.
Proto se v joze fika: hatha-yoga param gopya...* - hathajoga je velmi tajna a posvatna praxe.
Prosté ji praktikujte a véci se zacnou dit.

Surjabhédana

Tak pojdme k prdndjdmé. Co musite udélat je: posadte se se zkfizenymi nohama. Nemusite
sedét v lotosu apod. Pak dejte prsty takhle®. Zacpete levnou nosni dirku tfemi prsty.
Predklorite se. Nddech pravou. Zacpéte pravou nosni dirku. A vydechnéte levou....

<surjabhédana pranajama>

Tato pranajame by vdm méla pomoci s potizemi [nosnich] dutin. Jakmile si vycistite nosni
dutiny, tak mlzete spravné dychat. KdyZ s touto prandjamu zacinate, mize se vam trochu
motat hlava. Nebo vds mizZe trochu bolet hlava nebo zacnete hodné kychat. To jsou vSechno
jen vedlejsi projevy, kterd ukazuji, Zze mate problém s dutinami. Kdyz ji budete praktikovat

! Maniju cituje z Hathajogy Pradipiky (I1.44). Cely vers jesté kondi ...plavinityasta kumbhakah. Jsou to
jména osmi druhd pranajamy.

2 Manju toto slovo (podle mého nazoru) pouziva jako anglicky pfeklad slova sannjdsin, coz je clovék, ktery
se zfekl svétského Zivota, rodiny apod., aby se mohl vénovat pouze duchovnimu Zivotu.

3 Manju zde pouziva ,,narrow cleansing”, coZ nejspi$ nardazi na ¢isténi nddi (to mohou byt jednak
energetické kanaly nebo jakékoli kanaly, dutiny apod.).

* Hathajoga Pradipika 1.11. Manju cituje jen zatatek verse. Cely je: hatha-vidyd param gopya yoging
siddhimicchata | bhavedviryavati gupta nirvirya tu prakasita. Jégini touzici po Uspéchu by méli udriovat
védu hathal[jégy] v nejvyssi tajnosti. V tajnosti ma velikou moc, odhalena je bezmocna.

> Manju pouzivd k zacpavani nosnich direk variantu ¢in mudry — ukazovacek pravé ruky pfilozite ke kofeni
palce a pak nosni dirky zacpdvate stfidavé tfemi prsty (resp. prostfednickem) nalevo a palcem napravo.
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kazdy den, tak tyto symptomy pomalu zmizi a to znamena, Ze vase dutiny jsou uz procisténé.
Pred praxi této prandjamy zahrejte své télo.

Sitkari

Druha se jmenuiji sitkdri. Ta je na problémy s dasnémi: krvaceni z dasni, vselijak nezdravé
ddsné apod. Je velmi jednoduchd. Nejdfiv sty vydechnéte vSechen vzduch. Dejte zuby

k sobé a pomalu skrze né vdechnéte vzduch. Na chvili zadrzte dech. A opét znovu
vydechnéte Usty a nadechnéte pomalu skrze zuby. Na chvili zadrzte a vydech.

<Sitkari prandjama>

Tohle je jednoducha prdndjdma. Musite pti ni vdechovat vzduch opravdu pomalu. Kdyz
nadechujete pomalu, vzduch je chladnéjsi a chladnéjsi. A ten studeny vzduch za¢ne mrazit
bakterie na vasich dasni. Pak budete mit krasné dasné. A nebudete muset chodit k zubati ©
Je to celé o tom, jak se postarat sdm o sebe. M(iZete to praktikovat tak tfikrat Ctyrikrat
denné. Treba, kdyZ vstanete, pak si ani nemusite Cistit zuby © MuzZete to délat po jidle, nez
pUjdete spat apod. Jediné, kdy to nesmite délat je na verejnosti — napfr. v supermarketu:
,Ted mam pauzu na obéd, tak udélam pranajamu...“ A pak vydésite lidi okolo © Nebo to
pfinejmensim nepochopi.

Mantry

Jesté jednu udélame zitra, protoze dvé pranajamy denné staci. A ted prejdeme k dalsi Cisti —
k recitaci manter. Vyslovnost sanskrtu je obtizna hlavné pro Anglicany nebo Americany. Kdyz
mluvi anglicky, nikdy nepouzivaji VisSuddha ¢akru — mluvi pfes nos. Angli¢tina je hodné o
nosovych zvucich, hodné& mluvi nosem. Ale vy jste z Cech. V4§ jazyk je stejné jesté té73i nez
sanskrt, takZe s timhle nebudete mit zadné problémy © Jediné, co musite délat, je opakovat
po mné. Zaéneme 6m. Om znamend v sanskrtu ,aham“ — ja jsem, ja jsem vie. Vydechnéte

z plic vSechen vzduch.

<recitace manter>

Vidite, fikal jsem vdm, Ze to pro vas bude snadné. Neslysel jsem vlbec Zadny pfizvuk. A
poznam pfizvuk © A ted je ¢as pro vie otazky.

Otazky & Odpovédi

Tazatelka: Mdm velké problémy s plotynkami. Byla jsem i na magnetické rezonanci a tam mi
rekli, Ze mam dvé ploténky Spatné. Ta hmota mezi nimi je mald a pri Spatném pohybu se
dotknou. Bud'zistanu predklonénd a nemdiZu se narovnat anebo se zase nemuzu predklonit
apod. Mohli byste mi na to néco doporucit?

Manju: Jéga je terapie. V jogové terapii mixujeme rizné série. Prvni série je hodné o
predklonech. V druhé sérii se zase hodné zaklanite. Proto to mixujeme, aby celé vase télo
bylo spravné procviceno. Kdyz to budete takto délat, tak se celé vase télo postupné otevre a
nebudete mit Zadny problém.
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Joga byla vzdy terapii pro télo, pro jeho rtizné malé problémy. Proto jsem zacal ted délat po
Evropé workshopy na jégovou terapii. U¢ime se tam, jak pomoci lidem, ktefi maji problémy
s kolenem, s kycli s bedrami apod. Jsou tam rlizné pozice z prvni, druhé a treti série a my je
mixujeme dohromady, aby lidem pomohly. PFisti rok nejspis udéldme workshop na jégovou
terapii i tady. Pomoci pozic z riznych sérii se budeme ucit, jak pomoci lidem s rliznymi
problémy.

Odpovédélo to Vasi otazku?

Tazatelka: Ano

Jina tazatelka: KdyZ praktikujeme surja bhédanu, tak jedna moje nosni dirka je vZdy
zacpand.

Manju: To bych navrhoval délat stojku® o zed. Zdstafite n&jakou dobu vzhtru nohama, aby
se proudéni obratilo. Ozkousejte to. Nebo mUzZete provést dZala-néti, kdy si proplachujete
nos vodou.

Tazatelka: TakZe se mdm postavit vzhiru nohama a nalit si do nosu vodu? ©

Manju: MUzete to zkusit © Postavte se do stojky a poproste kamarada, aby vam nalil vodu
do nosu ©

Pred prandjamou délejte stojku a kazdé rano dejte do teplé vody trochu soli a nalejte ji do
jedné nosni dirky. Pak ji zacpéte a nechte vodu vytéct druhou nosni dirkou. ProtoZe asi mate
problém s dutinami. Pravé néti-krija neboli dZala-néti je na problémy s nosnimi dutinami.
Nebo existuje jeSté sutra-néti, kdy si do nosu strkate provazek. Vytahnete ven pusou a
Cistite © Né kazdy den. Pak byste neméli uz zadny nos.

Tazatel: Pouzivame pri prandjémdch, které jsme dnes délali, dZzdlandhara bandhu?

Manju: Ano.

Tazatel: A jak spravné tuto bandhu provést?

Manju: Nadechnete se a zadrzite dech. Pak vystrcite bradu a polozite ji sem [na vrchol
hrudni kosti].

Tazatel: Méla by se dotknout hrudniku?

Manju: Ano. Méla by byt zde. Rikd se tomu ,,Adamovo jablko a méla by piekryt tady tu
jamku.

®zdesi nejsem jist, jestli Manju fikal handstand (stojku na rukou) anebo headstand (stoj na hlavé).
Kazdopdadné jde o to byt vzhlru nohama.

7V angli¢ting (a pry i v eéting, ale ja jsem to teda nikdy v Cechach neslysel © ) se tak oznaluje ohryzek —
konkrétné vybézek stitné chrupavky.
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Tazatelka: Jak casto provddét krije® jako je nauli (maséZ bficha) apod. ?

Manju: Nemusite je délat. Délejte je jen, kdyz mate néjaky problém. VSechny krije by se
mély délat pouze pokud mate néjaky problém. Kdyz nemate problém, tak je nedélejte,
protoze jinak tim problém vytvofite. Pro lidi, ktefi maji problémy se Zaludkem je dhauti krija.
A kdyz ma nékdo velké problémy se Zaludkem, tak se nauci, jak provadét dhauti krija.
Provadi se tak, Ze spolykate dlouhy pruh latky az dojde do Zaludku. Pak udélate nauli, aby se
v Zzaludku ta latka tocila. A pak, kdyz ji vytahnete, tak tim odstranite prebytecnou kyselinu
[nebo kyselost]® z vadeho zaludku. M(iZe se vam totiZ stat, Ze kyselina se bude ve vasem téle
hromadit a pak budete mit rlizné potize napf. s traveni, bolesti Zaludku apod. A pak vas
nauci, jak provadét tuto techniku. Kdyz ale budete polykat latku a nebudete mit Zzadny
problém, tak vam to z téla odnese kyselinu, které ale neni pfilis, takze si tim néjaké
problémy zpUlsobite.

Kdyz jsem byl dité, tak jsem se to [dhauti] chtél naucit a mUj tata mi to nechtél ukazat. Pak
jsem se to naucil od takového indického mnicha. Vidél jsem ho, jak to déla a tak jsem za nim
Sel a pozadal jsem ho: ,MlZete mne naucit, jak to délat?” Nejdfiv fekl: ,,Ne, ne, ne. Na to jsi
moc mlady.” Odpovédél jsem: ,,Nejsem mlady, jsem jen malo vysoky © Je mi uz 26 let.” Ale
bylo mi sedmnact. Stejné fikal: ,,Jsi moc mlady.” ,Dvacet Sest neni mlady. To je stary.” A
vidél, Ze se to opravdu chci naucit, tak mi fekl, abych pfisel zitra. Celou noc jsem nemohl
spat a ekal jsem aZ bude rdno. Rano jsem za nim hned $el. Bylo asi sedm hodin. Rekl mi,
abych nejedl ani nepil, protoze se to musi délat s prazdnym Zaludkem. Mél kyblik s vodou.
Mél jsem vypit par lokl vody a pak mi fekl, abych udélal nauli. A kdyz délate takhle nauli,
voda proplachuje celé vase vnitfnosti. Je to takova ,pred-ocista“. Potom musite vSechnu tu
vodu vyzvracet. Pak mi dal velmi dlouhy kus latky, namocil ji do vody a fekl mi: ,Tohle si dej
do pusy a spolykej to.” Dojde az sem [do krku], ale pak za¢nete kaslat [davit se] a nemohl
jsem ji spolknout. Rekl mi: ,Musi§ pordd pit vodu.“ A zaéal jsem pit vodu a ta latka zacala
klesat dolu. Pak dojde az sem [do Zaludku], zuby podrzite konec té latky a provadite nauli,
aby se tam trochu rozpohybovala. Potom ji pomalu vytahnete.

Vytdhl tu latku a kontroloval jeji barvu. Pokud je Cisté bil3, tak je to v pohodé. Pokud je
nazloutla, tak mate problém s hlenem. Takze ji tedy zkontroloval a fekl mi: , Tohle uz nikdy
nedélej. Jsi v poradku.” Ale naucil jsem se ten trik, jak to provést a chtél jsem to ukdzat
tatovi, protoze on mne to nechtél naudit. Tak jsem mu to ukazal, a on se hodné nastval ©
Sedl s knihou Hathajéga Pradipika a rekl mi: ,,Pfecti tohle.” Tak jsem to precetl a stdlo tam:
Kdyz toto budete délat a nemate zadny problém, tak budete mit problém.'® Pak jsem s tim
prestal, kdyz jsem vidél, Ze to muize zplsobit potize.

8 Krije je souhrnné oznacené pro tzv. ocistné techniky.

o Manju v origindle fika ,acid”, coZ v tomto kontextu mlzZe mit vic vyznam{. Jednak to mlzZe byt Zaludecni
kyselina nebo kyselost obecné. MUZe to ale také byt narazka na kaphu (%), coz doslova znamena , hlen”
a je to jedna ze tfi dos z ajurvédy. Hathajoga Pradipika (I1.25) zminuje, Ze dhauti odstranuje pravé choroby
zpUsobené prebytkem hlenu (W:). ,Hlen“ neni Uplné ,kyselina“ ani ,kyselost”, ale z mé zkusenosti
mnoho Indd predklada terminy ze sanskrtu do anglictiny hodné volné, takZe si myslim, Ze je mozné, ze
tim byla minéna i kapha. Odhaduji tak i z nasledujiciho textu.

1% Nevim bohuzel, o ktery vers jde. MUze jit i o vers z nékterého z klasickych komentara.
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Ale pokud to nékoho z vas zajima, naucéim vas to.
Néjaké dalsi otazky?

Otazka: Kdy? jsme dnes cvicili vedenou hodinu, tak jste do toho pridal i &dst druhé série.’! To
se mi libilo a chtél bych se zeptat, jestli ndm dovolite, abychom to délali i my s nasimi
studenty? Abychom je prekvapili? ©

Manju: Ano. Ja to délam trochu jako terapii pro studenty, protoze si mysli, Ze nejsou
pfipraveni. Ja jsem trochu rebel. V mnoha jégovych skolach vam dnes feknou: ,,Pokud
nezvladnes udélat tuhle pozici, tak nemuzes jit dal apod.” Vymysleji spousty pravidel. Ja
vSechna tahle pravidla porusuji. Neni to psano a nevim, proc bych se tim mél fidit. Nékdy na
workshopech proto po navdsané hned feknu ,pasdsana”. Hodné lidi to zmate. Tim se
dostali uz do druhé série a vidi, Ze to neni nic slozitého, tak neni potieba s tim prestavat.
Vase télo se otevie a bude vam lip. KdyZ jsem byl v Recku néjakd pani z Panamy mi fekla, ze
jeji ucitel ji nechce ucit zddné dalsi pozice, protoze ma problémy s baddha-kéndsanou. Méli
jsme tam zrovna workshop na jégovou terapii. Podival jsem se na jeji stavbu téla. Byla
krasna: vysoka, hubend — neméla zZadné problémy nic takového. Jen, kdyz sedéla v baddha-
kondsané, tak se ji nohy dost neotevrely. Tak jsem ji fekl, jestli by mohla pfijit bliz a jestli by
udélala pozici, kterd se jmenuje éka-pdda-rddZa-kapdtdsana. Ta je ze treti série. Jednu nohu
pokréite dopfedu a druhou date dozadu a pritdhnete si ji k hlavé rukama. Pro ni bylo snadné
to udélat. Poprosil jsem jinou studentku, aby ji tak vyfotila a ekl jsem ji: ,,Vezmi si tu fotku a
ukaz ji svému uciteli, ktery té nechtél ucit zadné dalsi pozice.” ©

Hodné ucitell vas chce ovladat. Nechtéji vas nic ucit. Porad opakuji: ,Nejsi pfipraven,” nebo
»Nnejsi pfipravend.” Vzdy jste ptipraveni. V Indii na to mame pfislovi: ,Blih Zehna vidy vsem,
ale knéz to pozehnani zadrzuje.”

Nékdo se mne na zeptal: ,,Manju, proc dojdes k navdsané a pak najednou za¢nes druhou
sérii?” Chtél jsem udélat trochu legraci, a tak jsem rekl: ,Kdyz dojdu k navdsané, tak se
za¢nu nudit a chtél bych vidét néco jiného.” A oni mne pak berou vazné © Kdyz praktikujete
jogu musite mit dobry smysl pro humor. Kdyz ztratite smysl pro humor, télo bude v napéti a
kdyz je télo v napéti, tak j6ga nemuze fungovat. Proto se sméjte a neberte to pfilis vazné.
Kdyz nemUzete udélat baddha.kéndsanu, prosté jdéte k upavista-kondsané. Kdyz jsem
zacinal cvicit jogu nebyl jsem super pruzny, byl jsem maly, mél jsem moc svalli a hodné pozic
jsem nemohl udélat. A tak jsem rekl tatovi: ,,Mozna bych mél zkusit tfeti sérii.“ Odpovédél
mi: ,,Jdi do toho.” To znamena, Ze mlzete zkusit treti sérii, ale neméli byste zapomenout na
ty ostatni, které umite. Kdyz takto cvicite i ty pozdéjsi pozice, tak se vase télo otevre, a ity
drivéjsi pozice vam pujdou lip. Jéga je celd o geometrii a symetrii. Je to skladanka. Hrajete si
se svym télem, aby vSe zapadlo na své misto a pak jste zdravi. KdyZz se vam nedafti poskladat
od hlavy, za¢néte od nohou ©

" Tento den byla vedend hodina, ktera byla ohlasena jako prvni série. Po sétubandhdsané ale Manju
plynule navazal pasdsanou a dalSimi pozicemi z druhé série.
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Vsechny jsem vas sledoval a $lo vam to opravdu dobre. Znate nazvy pozice a celkové to bylo

super. Proto jsem se rozhodl, Ze po sétu-bandhdsané pujdeme k druhé sérii, protoze vas
mam rad ©

Diky vSem a uvidime se zitra.



