Ashtanga vinyasa joga
Co je Ashtanga vinyasa joga? Co jeji cviceni obnasi? Pro koho je vhodna? Pro¢ cvicit?

Ashtanga vinyasa joga je jeden ze sméru jogy jejiz cviceni je oblibené po celém svété.
Vyznacuje se dynamicnosti, kterou do cvi¢eni pfinasi pravé vinyasa. Vinyasa

v doslovném prekladu zmamena specifické umisténi (vi = special, nyasa = placement).
Tedy nam Fikd, jak se do a z pozice spravné dostat pomoci pohybu spojenych s dechem.
DalSimi dalezitymi faktory jsou ujjayi dech (do ¢estiny se preklada jako dech vitéze),
bandhy neboli télesné zamky a dristi neboli bod soustfedéni. Spole¢né se tyto tfi pro
ashtangu typické prvky nazyvaiji tristana.

Asany (pozice) jsou rozdé&leny do sestav, kterych je 6. Nejvice jsou praktikovany prvni dvé
sestavy. Prvni sestava neboli Primary Series se také nazyva Yoga Chikitsa neboli Yoga
Therapy. Jejim hlavnim cilem je prodistit t€lo (zbavit je necistot — toxinQ, usazenin,
prebyte¢ného tuku...). Cvicenim se télo také zpevni a ziska zpét ztracenou pruznost.
Sestavou se student propracovava postupné podle vlastnich moZznosti tak, aby se
zabranilo pretizeni organismu. Ne vSechny pozice jsou jednoduché a v dnesni dobé by je
s jogovou terapii spojoval malokdo, postupovat se tedy musi obezietné.

Ashtanga joga je pro svou dynami¢nost ¢asto popisovana jako joga vhodn& pro mladé lidi
bez zavaznych zdravotnich problémd. Nékdy dokonce jako gymnastické cvi¢eni a ne joga,
vétsSinou vSak témi, ktefi tenhle smér nevyzkouseli a nemaji s jejim praktikovanim osobni
zkuSenosti. Cviceni poskladal na zakladé studia starych textd ze spisu Yoga Korunta otec
dnesni jégy, Sri Krishnamacharya, ktery tento systém v Indii také vyuc€oval. Mezi jeho Zaky
patfi ze sou€asnych ucitel kromé Sri K. Pattabhi Joise napfiklad také B.S.K. lyengar a A.
G. Mohan.

Je pravda, Ze sestava se pro vnéjSiho pozorovatele mize zdat naro¢nda, postupujeme-li
vSak uvazené a cvi¢ime-li pravidelnég, brzy pozname jeji prednosti. VZzdyt zakladem
novych sméru jogy jakymi jsou napfiklad vinyasa flow vdé&ime pravé sestavam Ashtanga
vinyasa jogy.

Jak tvrdil ucitel tohoto sméru Sri K. Pattabhi Jois, Ashtanga vinyasa joéga je Patanjaliho
joga a jeji spravné praktikovani bezpochyby pfipravi a u mnoha studentl probudi zdjem o
dalsi kroky Patanjaliho jogy jakymi jsou Yama, Niyama, Pranajama a dalsi.

Pozice v sestavé jsou dany, ale s jednotlivymi pozicemi mizeme pracovat a tim ovlivnit
narocost sestavy a jeji dynamicnost tak, aby tém, ktefi o jeji cviceni maji zajem,
vyhovovala. Nepopiram vSak Ze pro ty, ktefi pravidelné sportuji a udrzuji si kondici budou
zacCatky jednoduZsi.

Nespornou vyhodou tohoto systému v porovnani s ostatnimi sméry jogy je vedeni

k samostatné jogové praxi. Vyucuji se bud vedené hodiny, kde studenti postupuji sestavou
spole¢né pod vedenim ucitele nebo tzv. hodiny Mysore, kde se studenti posloupnost
sestavy nauci a dale ji postupuji vlastnim tempem pod dohledem ucitele. Tento systém
zaruCuje individualni pfistup ke studentim a sestava, kterou se v hodinach nau¢ime nam
dava moznost cvi€it kdekoliv a prohloubit tak vlastni praxi. Samostatné cviceni, tedy i

cviCeni doma, se pak stava jednoduzSim. Nesetkdme se totiz s probémem, kdy stojime na
rozvinuté podloZce a nevime kde zacit nebo jaké asany dnes cvicit.

CviCeni tedy mame, nezbyva nez je vyzkousSet.
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