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ZAKON KARMANU
PhMr. Rudolf Skarnitzl

,10, €O proZivdme nyni, je jen ovocem nasich dfivéjsich ¢innosti.
Kdyz to vime, neméli bychom se trdpit nad tim, co nds potkdvd. Je
jedno, zda se ndm to libi ¢i nelibi, pfed tim neni kam utéci. Musime
snist pokrm, ktery jsme si sami pfipravili*

The Garland of Guru’s Sayings, vers 150

Karman je Zivy zakon, ktery fika, ze akce a reakce jsou neod-
délitelnou jednotkou. Je to pravdépodobné nejvyssi zakon ves-
miru.

Obecna platnost tohoto zdkona vylucuje, Zze by byl vesmir
z Casti ovladan zakonem pficiny a nasledku, a z ¢asti podléhal
libovali. Zakon plati a nema vyjimky, i kdyz komplexnost vzajem-
nych vztah( véci a ¢innosti mGze byt zcela nad moznosti chapa-
ni naseho intelektu. Tento zdkon predstavuje kli¢ ke vsem uda-
lostem svéta v Case a prostoru.

Sanskrtsky vyraz karman ma vice vyznamu. Zakladni je ¢in-
nost, aktivita, konani, které je nebo bylo provadéno. V druhé
fadé rozsifuje tato nauka zdkon pfi¢iny a nasledku i na sféru lid-
ského chovani a uci, Ze podobné jako kazda udalost ve fyzickém
svéteé je urCena predchozimi udalostmi, stejné tak vse, co se ode-
hrava v lidské oblasti etické, je téz pfedurceno.

Jsou-li tedy vSechny Ciny ¢lovéka takto predurceny, naskyta se
otazka, neni-li tato nauka fatalisticka, jestlize ¢lovék nema pro-
stor si svobodné pocinat. Nez se odpovi na tuto otazku, je tre-
ba napfed védét, co se presné rozumi slovem svoboda. Jsme-li
ovladani vlivy, které pusobi z vnéjsku, pak nejedndme svobod-
né. Svoboda také neznamena uplnou volnost od urcitych urce-
ni, ani nevazanou naladovost. Vykonavani ¢ind, v rdmci svévolné
se ménicich motivli predstavuje impulzivni jednani, podob-
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né zvifecimu. Neméli bychom chapat svobodu jako nerusenou
nevazanost, ale Ze existuje v rdmci urcitého sebeomezeni. Pfi
odpovédi na otdzku, zda vira v karman nekon¢i ve fatalizmu,
nutno se zeptat, zda nauka nevylucuje sebeurceni. Je ziejmé, Ze
toto nevylucuje. Nauka fika, Ze pficiny, které urcuji ¢iny, maji do-
pad na jedince, ktery je zpUsobil. JelikoZ vSak neni mozné na-
|ézt vSechny pficiny v rdmci jediného ohraniceného Zivota, hla-
sa tato nauka teorii samsary neboli pokracujici existenci bytosti
v naslednych zivotech. Proto je prevtélovani nutnym dlsledkem
nauky o karmanu.

Stoupenci zdpadni filozofie védi, ze podle Kanta predstavu-
je skute¢nost moralniho uvédomovani jistotu nesmrtelnosti.
Stejnym zpusobem je zakon karmanu jistotou pravdy prevté-
lovani.

Divame-li se na Zivot z této perspektivy, pak chapeme, Ze cho-
vani urcité osoby v pfitomnosti, dobré ¢i zlé, a to, co z toho po-
chazi, ma zdroj v jejich vlastnich ¢inech, které vykonala v minu-
losti, v urCitém stadiu své existence. Tim se stava pfedurceni jen
odlisnym oznacenim ¢ind, které byly vykonany v dfivéjsich Zi-
votech. Proto neexistuje zadny z vnéjsku plsobici osud, ktery
by ¢lovéka nutil, aby jednal tak, jak jedna. Ve shora uvedeném
smyslu je volny, a proto nauka o karmanu nevede k fatalizmu.

Zakon karmanu je pevnou skalou, na které spocivaji zaklady
Zivota. Duch je vécny a Zivot je nekonecny fetéz. Minulé, soucas-
né a budouci Zivoty jsou jen ¢lanky v ném. Zakon karmanu je za-
konem logické posloupnosti, jedno zda mezi dvéma Zivoty nebo
dvéma dny zZivota. Nauka o odplaté ¢inu je odpovédi na nejpal-
Civéjsi problém Zivota, na otazku o plvodu utrpeni na svété.
Vse, co ¢lovék v tomto Zivoté proziva, predstavuje ,,ovoce minu-
lych ¢ind”. Kolobéh zivotu je vé¢nym zakonem, kterému podl|é-
ha vse Zivé ve vesmiru. Jedinec nema nad sebou zadného soud-
ce, kromé sebe sama. Sam je puvodcem soucasného udélu, sam
do znaéné miry rozhoduje o své budoucnosti, zalezi jen na ném
a na podminkach vytvorenych jeho konanim v minulosti. Kar-
man nezna kompromis. PfizpUsobuje disledek ptic¢iné. Nepo-
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skytuje odménu ani netresta - vyrovnava. Sami jsme trestani na-
$imi hfichy, ne pro né.

Karman se obecné déli na tfi druhy:
1) Sancita karman

2) Agadmia karman

3) Prarabdha karman

ad 1) Sdnc¢ita karman. Kazdy na$ ¢in vykonany v minulosti ma
svUj nasledek a kazdy z nas ma své zcela vlastni skladisté ¢ind
z minulosti. Sancita karman je jakymsi skladistém skutk( nahro-
madénych v minulosti, jejichZz ovoce nebylo jesté sklizeno, kte-
ré viak zapfi¢inuje dalsi zrody. U sancita karmanu, ktery se ma
uplatiiovat v budoucnu, plati, Ze ¢in laskavosti vykonany v sou-
¢asné dobé vymazava nelaskavy skutek u¢inény v minulosti.

ad 2) Agdmia karman vznika dasledkem toho, co vytvéfime
nyni, uskute¢nuje se z ¢ind, jez nyni kondme a bude posléze pfi-
fazen k sancita karmanu.

ad 3) Prdrabdha karman pfedstavuje ovoce ¢ind minulosti,
které je uzrdlé a které sklizime v tomto Zivoté, osudové déni, kte-
rym pravé prochazime. Je to ta ¢ast karmanu, ktery mame v tom-
to Zivoté prozit, odpracovat. Prarabdha karman, ktery jiz uzral,
nemuUze byt anulovan.

Pro lepsi pochopeni pfipodobnéme karman k osetému zdho-
nu, ktery jsme rozdélili na tfi ¢asti. Jednu ¢ast osejeme fefichou,
druhou petrzeli a tieti semeny z jablek. K tomu, aby semena vze-
Sla, potrebuje kazdy druh sv(j vlastni ¢as. Podobné i kazdy z na-
Sich ¢inl ma svdj vlastni ¢as uzrdvani. Nékteré Ciny davaji reakce
okamzité, zatimco jiné potiebuji delSi nebo velmi dlouhou dobu.
V této nauce je jasna zminka o tom, Ze viechen nakupeny minu-
ly karman nem{iZe dozrat najednou v jednom ¢ase nebo i v jedi-
ném zivoté. Néktery karman je prerusen nebo zadrzen, protoze
rozlicné vysledky minulych ¢inG nemohou byt vyjadieny najed-
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nou a jiné jsou soucasnymi podminkami zastaveny; proto jsou
latentni a projevi se, az nastanou vhodné okolnosti. Tak se sta-
v4, ze karman vstupuje jako seskupeni a plsobeni urcitého po-
¢tu vzajemné slucitelnych karmant do jednoho typu zivota. Tim
se vysvétluji pfipady - pravé s postupnou a ndvaznou srovnatel-
nosti karmanu, kdyz se napf. zdmozny ¢lovék nahle ocita v chu-
dobé, kterd pak mGze trvati po cely jeho dalsi zivot. Indové fikaji,
Ze ,mrtvy krdl mGze napfristé spatfit svétlo svéta v obydli kuliho”

Z3akon karmanu tak vysvétluje nerovnost, rliznost startovnich
&ar jednotlivcl ve svété. Reknete-li, Ze to Buh tak zafidil nebo Ze
to je jeho prani, pak ve vasi odpovédi je zahrnuto, Ze je nespra-
vedlivy, coz je absurdni.

Jak bylo feceno, prarabdha karman, ktery jiz uzral, nemize
byt anulovan.

To vsak neplati pro sancita karman, ktery se ma uplatriovat
v budoucnu.

Z uvedeného vyplyva, ze kazdym okamzikem neprozivame
jen ovoce minulych Zivotd, ale také vytvafime ovoce zitrka a pfi-
pravujeme si tak budouci zivoty. Je-li na$ nyné;jsi prarabdha kar-
man strastiplny, tak vykondvejme dnes takové ¢iny, které by nam
v budoucnosti urc¢ovaly Stastnéjsi Zivot.

Pfic¢ina je tim, co bylo, a vysledek je tim, co je. Minulost za-
pfi¢inuje pfitomnost a pfitomnost je proto pfi¢inou budoucnos-
ti. Z toho vyplyva, Ze budoucnost neni mystériem, nezndmem,
na jehoz ohromujici odhaleni ¢lovék musi ¢ekat. Minulost po-
zménéna v pfitomnosti je budoucnost. Svoboda pozménovat
minulé a tim vytvaret lepsi budoucnost se nazyva vlastni Usi-
li. Zdkon karmanu uznava a dovoluje vlastni Usili a v tom se lisi
od nauky predurceni. Pozfel-li ¢lovék z nevédomosti jed, pak
muze nezadouci U¢inek zmirnit nebo se mu zcela vyhnout, vez-
me-li si spravny Iék. Dle zdkona preduréeni jsou viak vysledky
uréeny a neni z nich Uniku. Je pravda, Ze bozskd Bytost nam vy-
hradila omezenou svobodu. Ozifejmime si to prirovnanim: Je-li
krdva pfipoutdna provazem ke koliku uprostied louky, nem{ize
ji spast celou, ale m{iZze se svobodné pohybovat v okruhu, jaky ji
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provaz dovoluje. Podobné ¢lovék, ackoli ma jeho télo Ziti vyme-
zené prarabdha karmanem, muze dosahnout svrchovaného cile
Zivota, bude-li uzivat svobodu, kterou ma vymezenou.

Jak vidno z uvedeného pfikladu je tu vzdy urcité omezeni
a proto neni mozné hovofit o Uplné svobodé jednani. To, co vé-
domé koname, ndm pfinese dfive nebo pozdéji vysledek, ktery
si zasluhujeme, a neni Zadné cesty, jak se tomu vyhnout. Co jsme
zaseli, to musime sklidit. Nauka o karmanu neznamena tedy jen
to, Ze uddlosti naseho zivota jsou stanoveny dfivéjSimi pricina-
mi, ale také, ze existuje absolutni spravedlnost, kterd odménuje
a tresta a ktera ndm pro zivot pfidéluje osud. To je dal$im aspek-
tem nauky. Podle toho neni zakon karmanu slepy a mechanicky,
ale je hlavné etickym zakonem. Obsahuje v sobé ideu, ze vse je
oplaceno stejnou minci, napf. laska laskou, premysleni znalosti,
oplaci se viechna laskavost i nelaskavost, vSechno dobré ¢i Spat-
né chovani. Nicméné bychom neméli rozumét zakonu karmanu
ve smyslu,oko za oko”,,zub za zub”. Jeho cilem je odstranit pfici-
ny poklesku. Surova vrazda nemusi byt odplacena prozitim po-
cith vrazdéné osoby, nybrz takovymi zazitky, které davaji pivod-
né bezcitnému vrahovi vzklic¢it pocitlim soucitu a Utrpnosti tim,
Ze je sam podroben dlouhodobym svizelnym podminkam cho-
roby, nemoci, zajeti, zmrzaceni apod.

Ti, kdo tuto nauku zcela pfijali, maji pfesvédceni, Zze v Zivo-
té skutec¢né neni zddna nespravedInost, a tim se vysvétluje, ze
nepocituji horkost pfi prozivani néjaké tragické udalosti; pokla-
da se za nevhodné dodatecné podléhat mukdm smutku. Takovy
postoj je pozoruhodné vyvinut i u jednodussich lidi Indie, pad-
ne-li na né nestésti. Neobvifiujme Boha ani sousedy, jen sebe
samy. Ladéni mysli, které se vytvafi ve spojeni s naukou karma-
nu, je ve svych dusledcich pro mysl nejhojivéjsi. Deussen vypra-
vuje o jednom slepém Indovi. Paul Deussen (némecky indolog)
nevédél, Ze je slepy od narozeni, pln ucasti se ho zeptal, jakym
nestéstim se mu to pfihodilo. Slepec, aniz by ztratil svou vyrov-
nanou naladu, okamzité odpovédél:,Néjakym provinénim v dfi-
véjsich zrozenich”.
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Z této ideje odplaty se usuzuje, ze mravni cit karma nového
zakona je kosmicky zdivodnény a Ze zavazuje ¢lovéka k mrav-
nimu zivotu. Klade dliraz na skute¢nost, ze existuje ideal v Zivo-
t&, ktery v ¢lovéku vyvolava horlivé Usili, jelikoz je myslici a sebe
sama si uvédomujici bytost. Jinymi slovy, nauka predpoklada
moralni rist, odmény a tresty, které tu jsou, nejsou samoucel-
né, ale predstavuji prostfedky k vyvolani takového ristu. Ne-
maji charakter odplaty, ale tvofi pfirozené skoleni a vycvik, kte-
ré mravné vychovavaji. Z toho vyplyva, ze svobodné volit mezi
rznymi moznostmi, neni v rozporu se zdkonem karmanu, ale
volba je jim pfimo vyzadovana. Kdyby ¢lovék byl bytosti zce-
la vydanou vlastnim vrozenym impulzdm, zcela bezmocnou se
nad né dostat, pak by mél lacinou vymluvu, ze je obéti ciziho
osudu.

Smyslem dopadu zdkona karmanu neni pfinaset lidem utrpe-
ni nebo radost, ale aby lidé pochopili disledky svého pocinani
a aby se jim prohloubilo skute¢né poznani. Jejich Stésti a nestés-
ti je jen vedlejsim produktem jejich spravného ¢i nespravného
chapani. Prakticka hodnota tohoto zakona tkvi v tom, Ze v po-
krocilejsich jedincich probouzi smysl pro mravni odpovédnost.
Dfive nebo pozdéji si uvédomuiji, Ze neni jedno, zda se chovaji
spravné ¢i Spatné. Pochopeni, Ze pric¢ina a nasledek vladne v kaz-
dém zZivoté jedince, naudi ¢lovéka nesmirné zdvazné pravdé. Ne-
ublizi jinému, pfedevsim proto, ze nebude chtit ublizit sobé. Teh-
dy vyvstava poznani, ze stala podpora a rozvijeni sattvy v mysli
vytvafi mravni Cistotu. Nechceme-li ublizovat sobé, je nutné pre-
stat Skodit lidem a naucit se konat dobro. Kdyz tuto velkou prav-
du dikladné vstiebdme a pfijmeme skutecnost, Ze cely zZivot je
pod vlddou zakona pficiny a nasledku, to jest, Ze neni nic za nic,
pak za¢neme mravni Cistotu pocitovat jako nutnost.

Duchovni nete¢nost viak udrzuje vétsinu lidi v nezajmu o hle-
dani vyssiho poznani a pfedstavuje setrvacnost, kterou malokdo
vlastnim usilim prekonava. Za vétsinu lidi to musi ucinit Zivot
sam. Jeho hlavni metodou je postihnout bolesti, ztratou, zkla-
manim. Takova utrpeni jsou viak v moci karmanu, takze utrpe-
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ni nebyva trvalé, byva prerusované a prolozené radostmi a neni
ni¢ivé. Proto se vysledek metody dostavuje jen pomalu, protoze
Zivot nespécha.

Na zdkon karmanu mozno téz hledét jako na zdkon rovno-
vahy, jehoz plsobeni sméfuje k vyrovnani porusené rovnova-
hy. Odtahne-li nékdo kyvadlo, pak se kyvadlo vrati s onou silou,
kterou bylo odtazeno, a ten, kdo jej odstrcil, musi trpét nasled-
ky zpétného dopadu, dokud celd sila nebyla pfijata a nenastoli-
la se znovu harmonie.

Odvrétit nasledky minulého karmanu, ktery jiz uzral, vsak ne-
mulzeme.

Z tohoto hlediska je zivot charakterizovan nutnosti. Musime
svolné projit viemi nepfijemnymi zkusenostmi, stejné jako pfi-
jemnymi. Jsou to pfedurcené dusledky, od kterych se nikdo ne-
muze osvobodit. Mahabharata fika, ze nasledky toho, co ¢lovék
ucinil, ho navstivi se zarucenosti, ,s takovou jistotou, s jakou na-
jde tele svou matku ve stadu krav”.

Ramana Maharsi k tomu poznamenava: ,Jedinec podstupuje
karman z boziho umyslu. Bih manipuluje s plody karmanu, nic
nepfidava ani neodnima. Podvédomi ¢lovéka je skladistém dob-
rého ¢i $patného karmanu. [$vara je tim, kdo vybira ze skladi$té
to, co povazuje v pfislusném case za nejvhodnéjsi pro duchov-
ni evoluci, a je jedno, zda to je pfijemné ¢i bolestné. V tom neni
zadna libovule”.

Sirokéa propagace a pfijeti podrobného vykladu tohoto zako-
na, ze pfi¢ina a nasledek vlddnou v mentalni, psychické, stejné
jako fyzické oblasti, by bylo pro lidstvo velmi ozdravuijici. Lidé by
méli byt vedeni Sirokou osvétou jiz od détstvi k tomu, Ze je na je-
jich odpovédnosti, uvadéji-li do chodu pficiny, které pfivolavaji
utrpeni a bolest. Tato skutecnost by se méla dostat do mysli lidi,
tam zakotvit a stat se faktorem, se kterym by méli pfi tvahach
a rozhodovani trvale kalkulovat. Paul Brunton se Siroce zabyva
zakonem karmanu ve své knize ,Ego, od zrozeni ke znovu zroze-
ni’, ze které uvedeme nékteré uvahy:,Lidé by méli byt varovani,

vrve

Ze pri¢ina a nasledek vlddnou v mravni fisi stejné jako v Fisi vé-
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decké. Kde se ¢lovék nepodrobi sam vlastni kazni, zivot ho poz-
déji pfiméje prijmout pfisnéjsi kazen. Kdo sc nepodiva do tvare
svym nedostatk{im, tomu utrpeni z nich vyplyvajici pozdéji pfi-
pomene jejich existenci. Chcete-li zménit svij karman, za¢néte
ménit své postoje: za prvé k vnéjSim udalostem, k lidem, k vé-
cem, za druhé vidi sobé.

Jestlize nauka o karmanu naplni lidi virou, Ze neni jedno, jak
se chovaji, jestlize probudi jejich smysl pro mravni odpovédnost,
pak nem{ize nikdo popfit jeho praktickou hodnotu.

Je absurdni zachdzet s ideou karmanu, jako kdyby byla néja-
kou exotickou vychodni fantazii. Je prosté zakonem, ktery déla
kazdého ¢lovéka odpovédnym za jeho vlastni Ciny a ktery ho pfi-
vadi do postaveni, kdy musi pfijmout vysledky z nich vyplyvajici.
Muzeme to nazvat zdkonem sebeodpovédnosti. Fakt, Ze je kar-
man spfiznén s teorii reinkarnace, jej nezbavuje platnosti, nebot
jej mlZete Casto vidét pfi praci ve vlastni pritomné inkarnaci.

Je ¢irym nesmyslem vykladat karman ze zvyku jako néco, co
pracuje jen ve vzdalenych reinkarnacich. Ve skute¢nosti pracuje
nejvice v soucasném zivoté ¢lovékall.

Je-li zakonu karmanu spravné rozuméno, predstavuje velmi
vitalni a dobrou filozofii. Cini z nas architekty vlastni budouc-
nosti. Nazor plny nevédomosti fika, Ze jsme bezmocnymi pésa-
ky v rukdach mocného vladce, Boha, ktery, jak se takto nékdy véri,
nas stvofil slabymi a uslzenymi a ktery vede nase Zivoty do tisné
a bolesti. Jsme-li slabi a pIni smutku, je to pro nase svévolné ¢iny.
V nevédomosti jsme v minulosti sledovali néjaké negativni hod-
noty a jejich plody nyni uzrdly. Na§ minuly karman urcuje nase
zrozeni, dédi¢nost a prostfedi. Divame-li se na toto z hlediska na-
Seho Zivota, mlGzeme fici, ze se s nami nikdo neradil o nasi pfi-
slusnosti k ur¢itému narodu, rase, plivodu a socidlnim postaveni.
| kdyZ jsme podrobeni témto omezenim, pfece madme moznost
volby. Zivot mGzZeme pfirovnat ke hfe v karty. Hru jsme nevymys-
leli, ani jsme nerozdali karty. Karty jsme obdrzeli dobré nebo ne-
dobré. To je dano. Ale mGzeme hrat dobfe nebo 3patné. Dob-
ry hra¢ miZe mit slabou kartu a pfece vyhrat. Spatny muze mit
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v ruce dobré karty a ptece prohrat. Zivot ¢lovéka je smési nut-
nosti a svobody volby.

Dejme jesté prostor Bhagavadgité IX, 30, kde Pan Krina fika:
.| Clovéka veskrze zkazeného je tfeba pocitat mezi spravedlivé,
jestlize Mne zboznuje s nekolisavou oddanosti, nebot se sprav-
né rozhodl” (Sankara tento ver$ komentuje takto: ,Tim, Ze zane-
chava Spatnych zplsobl svého vnéjsiho chovani a moci svého
spravného vnitiniho rozhodnuti”.

Zla z minulych ¢ind se nem(zZeme zbavit jinak, nez pfilne-
me-li k Bohu nedélenym srdcem. Bandhajana Dharmasutra
fika: ,At sddhak kazdy den pocituje v mysli litost, kdyz pfemys-
lel o svych $patnych Cinech, kterych se dopustil. At je ukaznény
a bdély. Tim se osvobodi od hfichu”.

Karman nikdy nesvazuje zcela a beze zbytku. | pfi nejhlubsim
padu ma v sobé hfisnik svétlo, které nemuze sfouknout, i kdy-
by se jej snazil jakkoli udusit a odvratit se od néj. At jsme jak-
koli padli, Bih nas drzi za kofeny nasi bytosti a je kazdou chvili
pfipraven poslat paprsky svétla do nasich temnych a odbojnych
srdci. Uvédomovani si vlastni nedokonalosti prozrazuje pravé
tlak BoZstvi v nasich srdcich.

Publikan v bibli fika: ,Boze, bud milostiv ke mné, hfisniku”.
Toto neznamend, Ze existuje snadny unik pfed nasledky na-
ky. Neni dovoleno svévolné porusovat fad svéta. Obrati-li se vSak
hrisnik k Bohu s Uuplnou oddanosti, pak je vytvofena zcela nova
pficina. Odpusténi je podminéno jeho pokdnim. Pravé pokani je
opravdovou zménou srdce a obsahuje kajicnost a zkrousenost
z uskute¢néného hrichu. Kajicnost obsahuje i rozhodnuti zabra-
nit opakovani hfichu v budoucnosti. Kdyz bylo jednou ucinéno
rozhodnuti, spolehlivé se dociluje pfemény nizsiho ve vy3si.

Poskytnéme nyni prostor nejcastéjsi pochybé, ktera fika, ze zi-
vot nepotvrzuje zkusenost spravedlivé odplaty. Zdkon karmanu
se neprokazuje jako nepravdivy, predlozi-li nékdo jako dlikaz, ze
existuji bezohledni jedinci, ktefi vyvstali a rozhodovali a rozho-
duji o zni¢eni Zivot( jinych lidi. Stésti takovych jedinc(i nelze po-
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suzovat jen podle jejich bankovniho konta a spolecenského po-
staveni. Je treba znat i jejich fyzické a dusevni zdravi a jejich do-
maci a rodinné poméry. Nad v3im tim by byl pohled, ktery vsak
bezprostfedné nelze prokazat, na pohled jejich pfistich vtéleni.

Kdo vytvofil dobry karman, ale trva na pfanich a ma sam sebe
v Ucté, ten po smrti odchdzi do nebe a sklizi svou odménu s dob-
rym budoucim zrozenim na zemi. | nebe je viak pfechodnym
stavem. ZIi jsou trestani Spatnym zrodem a musi predtim trpét
v pekle, které je také prechodné. Kdo se oprostil od kazdé mys-
lenky na jastvi a zbavil se viech pfani, a kdo jednda bez sobec-
tvi, dosahuje pfirozenosti brahman, sat-¢it-ananda. Osvobozeni
se jiz nikdy neobjevuji ve svété tvaru. Pfechazeji do nekonecné-
ho mofte blaha. To je méksa, volnost, osvobozeni od vesmirnych
projevl. Toho je mozné dosédhnout jen naprostou odpoutanos-
ti od svéta a svrchovanym poznanim. Kdo touzi po svété forem,
nemUze se od néj osvobodit a musi ho podstupovat, aby se ho
nasytil.

Zivot je tedy sférou, ve které zaklad ¢lovéka vstoupil napfed
do nerostu, rostliny, zvifete a kde ma pfilezitost prozit Zivot v ne-
besich a docilit osvobozeni. Vesmir ma mravni Géel. Umoziuje
existenci pole, kde mGzeme sklizet plody svého karmanu. Formy
Zivota predstavuji stupné, po kterych ¢lovék stoupa k neomeze-
nému a vé¢nému. To je plvod a cil ¢lovéka. Sam si vytvofil svou
minulost a sam si buduje svou budoucnost. Pfirozenosti jeho po-
vahy je volnost, oprosténost od viech vazeb. Je-li moudry, cho-
pi se prostredkl (sddhany), které vedou k neomezenému blahu.
Stésti svéta nemohou vichni nalézt a i kdy? jej naleznou, je spo-
jené s radzasem, takze je pomijivé a doprovazi ho utrpeni.

Zadné ,ja" a zadny jedinec, v porovnani s jinymi, neni stejny.
Zivot neopakuje Zivot jiného, i kdyZ je viem jedinciim podkla-
dem jediny zdkladni vzorec vybaveni. Esence ega, rozlisujici cha-
rakteristiku osobnosti, je urcitou tvarci jednotkou, vnitini funké-
nosti, planem, ktery se postupné vyvinul. Jaky je nas cil, takovy
je nas zivot.
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JOGA JAKO KAZDODENNiI PSYCHOHYGIENA
Mgr. Bohdana Heroldovad

Co to je psychohygiena a jak pomaha nasemu zdravi

Mame-li se zamyslet nad tim, co muze jéga dat oboru zvané-
mu psychohygiena, bude nejprve potfebné ujistit se, co pod po-
jmem psychohygiena rozumime.

Psychohygiena neboli duevni ¢i mentélni hygiena je disci-
plinou, ,ktera se zabyva rozvojem a podporou dusevniho zdravi,
prevenci dusevnich poruch a nemoci, k ¢emuz pomaha soubor
opatieni a postupt jak téchto cild dosahnout. K hlavnim z nich
pak patfi zivotosprava, zdravotni vychova, poradenstvi” (tolik
psychologicky slovnik ddle jen PS).

Jakkoli z terminu samotného vyplyva, Ze jde o hygienu duse,
z uvedenych opatfeni a postupu je pak ziejmé, ze v ramci péce
o dusi je dilezitd i Zivotosprava a zdravotni vychova, tedy péce
o télo. S uvedenym nelze nez souhlasit, protoze pravé tak, jako
na$ dusevni stav ovliviuje nase fyzické zdravi, stejné dobre je
mozné upravit nase psychické problémy skrze nase fyzické télo,
o ¢emz praveé jéga ledacos vi.

Zdravim pak muzeme rozumét ,absenci télesné ¢i dusevni
poruchy nebo, dle definice WHO (Svétové Zdravotnické Organi-
zace), stav naprostého fyzického, psychického a socialniho bla-
ha, pficemz tento stav je proménlivy v Case. Jde o stav do jisté
miry pfizpusobivy, tj. zavisly na vrozenych i ziskanych vlastnos-
tech jako je kapacita rezerv, odolnost a tolerance na zatéz."(PS)
Je velmi zajimavé, Ze podle téchto definic nedokazeme ,odli-
Sit osoby nemocné od osob nestastnych, nespokojenych, vy-
kofenénych, nepfizplsobivych” (PS). Jakoby nam pravé defini-
ce WHO davala jasné najevo, Ze nase télesné, potazmo dusevni
zdravi je zavislé na opravdu mnohem 3irich souvislostech, nez
se nas nékdy snazi presvédcit dnedni moderni, technicky zamé-
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fend medicina. Je snad néjaka uméra mezi tim, jak moc se citime
byt Stastni a jak pevné je nase zdravi? Ovliviuji chemické pocho-
dy v nasem téle nale fyzické zdravi nebo nase emocni rozpolo-
Zeni, nase psychika ovliviuje nasi chemii? A nebo je snad pravda
oboji? Dostavame se tak k prastaré otazce, zda byla dfiv slepi-
ce nebo vejce, hmota nebo energie, myslenka. Je zna¢né osvo-
bozujici, ze ani my nemusime znat spravnou odpovéd k tomu,
abychom se pokusili zkvalitnit nas Zivot, vtahnout do svych kaz-
dodennich ukon( a zvyklosti néco prospésného z oblasti psycho-
hygieny. Nemusime znat odpovéd abychom védéli kde zacit.
Vezmeme-li si pro potfeby nasi dusevni hygieny za své byt jen
nékterd doporuceni, metody i prostredky z jogy, vykro¢ime roz-
hodné spravnym smérem. Jéga je totiz komplexni, staletimi pro-
véfeny a zdokonalovany systém, ktery umi pracovat jak s nasi
hmotnou - télesnou schrankou, tak s nasimi pocity, emocemi,
myslenkami i energii. Neni tudiz tfeba se pfehnané zaobirat tim,
zda zadit u 4san nebo u prandjamy ¢i meditace. Podstatné je jed-
noho dne zadit, stahnou svou pozornost dovnitf a nechat se nést
vlastnimi pocity. Pak sami zjistime, ze zména na jedné strané je
doprovazena i zménami na strané druhé.

Odhaduje se, ze ,po odhlédnuti od dédi¢nych dispozic je
zdravi ovlivnéno z 60 % zivotnim stylem, z 20 % urovni poskyto-
vané zdravotni péce a z dalSich 20 % vnéjsimi vlivy, jako jsou zne-
Cisténi zivotniho prostiedi a socialni vlivy, véetné drovné vzdé-
lani”. /PS/

Ohledné dusevniho zdravi je pak velmi sympaticka defini-
ce dle S. Freuda, ,ze dusevni zdravi je schopnost pracovat, milo-
vat a hrét si”. (PS) Jak jednoduché, dalo by se fici. Kolik ale znate
lidi ze svého okoli, ktefi toho jsou schopni? Jesté existuje mno-
ho dalSich definic dusevniho zdravi, vychazejicich z psychologic-
kého sméru, ktery reprezentuji. My si tedy mGzeme zjednoduse-
né fici, ze jakymsi idedlem zdravi je ¢lovék, ktery netrpi dusevni
ani télesnou poruchou, dokaze plnit své ukoly v praci, dokaze
naplnit své srdce laskou a umi si dokonce i ,hrat". Clovék, ktery
neni ne-mocny ale naopak je mocny dobrého, spokojeného zi-
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vota. Toto je vlastné i poslanim psychohygieny, ja budu upred-
nostnhovat termin ,dusevni hygiena”.

Psychicky zdravy, vyrovnany ¢lovék, ktery je schopen udrzo-
vat funkéni mezilidské vztahy, pracovat, milovat, vidét pred se-
bou smysl Zivota. A k dosazeni takového cile vede i j6ga, ktera ja-
kozto velmi stary uceleny systém navodu, doporuceni a metod
vedoucich k onomu zdravému a spokojenému zZivotu, muze byt
vnimana i jako urcity pohled na zivot, jako zivotni styl, ktery nam
pomaha udrzovat nase dusevni i fyzické zdravi, plsobit preven-
tivné, pripadné napravovat nékteré jiz nastalé nezadouci zmény.

Ve vsech jogovych smérech najdeme mnohd doporuceni
ohledné spravné zZivotospravy, zdravotni vychovy i mnoho dob-
rych rad jak se chovat, abychom si udrzeli psychickou rovnova-
hu, patfi¢ny nadhled, a abychom se tak stali lepSimi bytostmi.
Muzeme tedy pfijmout jégovou filozofii za svou a fesit pravidel-
nou dusevni hygienu zcela v souladu s jégovou praxi, nebo si
vybirat jen néktera nam blizka jogova cviceni, techniky a mys-
lenky, zavadét je podle vlastni potfeby a svého presvédceni
do svého zivota. To ostatné ¢ini mnoho stavajicich psychotera-
peutickych smérd at jiz védomé, ¢i nevédomé, bez znalosti jo-
govych technik, které tu viak byly mnohem dfive, nez samotna
psychoterapie.

Dusevni hygiena a radzajoga

Pro nadzornou ukazku se podivame, co bychom napfiklad ob-
jevili v radzajéze, Osmidilné stezce inspirativniho pro vyuziti
v dusevni hygiené.

Hned prvni ¢ast Osmidilné stezky, jama a nijama jsou etické
principy, jejichz dodrzovani nam muze byt kazdodenni soucas-
ti dusevni hygieny.

Jama se svymi péti zakazy:

— ahimsd — neublizovani, nenasili

- satja — pravdivost, pravdomluvnost

- aparigraha — nehrabivost, neulpivani
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a nijama, pét doporuceni a prikaz(:

- Sauca - Cistota téla a mysli

- santésa — spokojenost

- tapas — sebekazen

- svddhjdja - sebepozndni, studium svatych pisem (m0ze ro-
zumét studium filozofické ¢i jiné duchovni literatury)

- [Svara pranidhdna - nalezeni vyssiho Zivotniho smyslu

Mnoha z téchto doporuceni a zakazd ndm jsou vlastné znama
z kiestanského desatera. Jogova jama, nijama je viak jesté kom-
plexné&jsi a univerzalnéjsi. Jsou to doporuceni obecng, eticka se
kterymi nelze nez souhlasit a je jedno jsme-li pfivrzenci urcitého
naboZenstvi, ba dokonce jsme-li viibec véfici. J6ga neni nabo-
Zensky systém a jako takova je pfijatelna pro mnoho lidi nezavis-
le na kontinentu i zemi ve které Ziji, na nabozenském vyznani,
urovnivzdélani, na pohlavi, na zdravotnim stavu ve kterém se na-
chazeji a na mnoha dalsich danostech, které nas v Zivoté deter-
minuji a ¢asto tak pfimo ¢i nepfimo ovliviuji nds vybér ve viech
oblastech zZivota

Staci kazdy den vénovat tieba jen 5 minut pfed spanim jaké-
si rychlé revizi celého dne. Podafilo se mi fidit se témito zaka-
zy a doporucenimi? Néco mi nevyslo? Pro¢? Kdy? V jaké situa-
ci se mi nepodafilo dodrzet své predsevzeti? Mohu si z toho
vzit ponauceni? To jsou otazky, které si mizeme v duchu polo-
Zit a hledat na né odpovédi. Neni potieba se za pfipadné ne-
uspéchy odsuzovat, lat si a zlobit se na sebe. Vzdyt by to zase
vedlo jen k ublizovani sobé samému, k poruseni ahimsy. Neni
zapotiebi co nejrychleji dosdhnout cile, ve smyslu vysokych na-
rok(l na své konani. Je potfeba se na tuto cestu vydat a snazit se
po ni jit s plnym védomim a dobrym umyslem. Chybovani je pfi-
rozené a na nasi cestu zcela jisté patfi. Kde jinde se mizeme po-
ucit Iépe nez z nasich vlastnich chyb? A podafi-li se ndm ¢asem si
napfiklad takovyto ritudl zavést zcela pravidelné do naseho kaz-
dodenniho rozvrhu, naplnili jsme dalsi z téchto etickych princi-
pU, totiz tapas — sebekazen. Vzdyt cokoli pravidelné opakovat,
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udélat si Cas, byt k sobé v této chvilce naprosto upfimni, to pre-
ce vyzaduje notnou sebekdazen, usebrani a bdélou mysl. Zaroven
nas takovéto rozjimani vede k sebepoznani a to je dalsim bodem
nijamy. A tak bychom mohli pokracovat dal, nebot jéga je genial-
ni pravé celistvosti, se kterou se dotyka viech oblasti naseho zi-
vota, naseho zdravi, nasi duse a tim, jak nds ndzorné udi o vza-
jemné propojenosti velkého i malého, podstatného i zdanlivé
nepodstatného, d&jli v nds i mimo nas. Znovu nam zjevuje sta-
rou pravdu, ze ,jak dole, tak nahofe”, ,kde je konec je i zacatek”
a nebo jak zpivd ma oblibena zpévacka Raduza,vse je jednim”

Podivame se ted na druhy dil Osmidilné stezky, ktery obsa-
huje tyto stupné: prdndjdmu - praci s dechem a energii, dsdny
- predevsim fyzicka cviceni, pratjdhdru — stazeni smyslt dovnitt,
dhdrdnu - soustfedéni se na objekt, dhjdnu - meditaci a konec¢-
né samddhi - stav vytrzeni, stav vnoru, stav ve kterém dosahuje-
me intuitivniho poznani.

Asdny - fyzicka cviceni jsou polohy téla, ve kterych po uréi-
tou dobu setrvdvame nebo je cvi¢cime dynamicky a jedna dséna
pfechazi plynule v druhou. Tato cvi¢eni jsou zaméfena na posi-
leni Ci protazeni urcité Casti téla, na zlepseni ovladani nasi téles-
né schranky.V dsanach ale zaroven provadime prdndjdmu, védo-
mou praci s dechem a energii, pratjdhdru — obracime své smysly
dovnitf a snazime se pozici procitit, uvédomit si, co v nasem téle
odehravd, co ndm pozice prinasi. Také dochazi k soustfedéni
na spravné provedeni asany, na spravné dychani, tedy ke kon-
centraci — dhdrané. A opét si uvédomujeme tu vzajemnou pro-
pojenost jednotlivych stupril jogy.

Muazeme se napfiiklad rozhodnout, Ze kazdy den budeme
praktikovat néjakou sestavu, napf. Pozdrav slunci, a nebo si vy-
bereme jen jednu pozici a na té budeme po delsi ¢as pracovat
a pozorovat, co nam pfindsi. Ze své praxe osobni i z prace s klien-
ty mam bohatou zkusenost napf. s Savasanou. Je to pozice, kte-
rou praktikuji opravdu skoro kazdy den, ktera mi slouzi jako Uvod
k hluboké relaxaci ze které rdda prechazim do spanku, ktera mne
provazi mezi cvicenim a na jeho konci.
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Klienty pak tuto pozici u¢im v pocatcich terapeutického pro-
cesu, kdy vétsinou potfebuji klienta naucit uvolnéni, abych moh-
la pozdéji pouzivat techniky imaginace. Klient tak sam dostane
do ruky ucinny prostiedek, jak si rychle a efektivné odpocinout,
dobit baterky, uvolnit se. Je pak na ném, zda se rozhodne na-
ucené pouzivat, a bere tak na sebe i spoluodpovédnost za pro-
ces terapie.

V prvnich setkanich se s klientem vzijemné poznavame, on
vypravi svij pfibéh a svym vypravéni vyvolava urcity dojem, kte-
ry se mUze liit od skute¢ného stavu. Nékdy m{ize byt tato odlis-
nostvyvoldnazamérné, jindy jde o naprosto nevédomou ¢innost.
Ktomu, jak se rychleji a pfimé;jsi cestou dostat k podstaté problé-
mu, slouzi pravé techniky arteterapie, ale velmi dobfe Ize vyuzit
i nékteré pozice a techniky z jégy. Napf. klient tvrdi, Ze nema zad-
né problémy se zklidnénim, Ze je vyrovnany a schopny se plné
soustiedit. Ma-li ale setrvat chvili v Savasané, déla mu to znacné
problémy. Mohu pak polozit otazku proc si mysli, ze tomu tak je,
jak se v pozici citi, pro¢ je pro néj obtizna? Mame pak realny za-
Zitek na kterém se da ukazat skutecny stav a dale s nim praco-
vat. Klient si [épe uvédomi svoje chovani a zaCne se jim zabyvat.

Nebo maly pfiklad z hodin jégy. Na zacatku nového Skolniho
roku se do kurzu prihlasila velmi aktivni, energicka pani v dicho-
dovém véku. Pfestoze vyzyvam cvicici, aby mi na liste¢ek napsali
pfipadnd zdravotni omezeni a potize, tato pani se jevila jako na-
prosto zdrava, bez problém. Pfi zdvérecné relaxaci, ktera u zaca-
te¢nikd nebyva nikterak dlouhd, byla obycejné zna¢né neklidng,
podle dechu neuvolnénj, stale se osivala a rusila tak i ostatni.
Po nékolika mésicich cvi¢eni se mi svéfila, Zze pred nékolika lety
prodélala chemoterapii a chirurgicky zakrok a od té doby ze ma
problémy se spankem. Dlouho nem{ze usnout a kdyz uz konec-
né usne, je uspéchem, kdyz spi nepretrzité 3-4 hodiny. Protoze
byla ale velmi zodpovédna a ohleduplnd, nechtéla pfi hodinach
ostatni rusit, a tak si zkousela doma pred spanim pozici a relaxa-
Ci nacvicit, aby ostatni nevytrhovala z jejich usebrani. Pfi pravi-
delném nacviku Savasany pred spanim pfitom zjistila, ze se cas
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pfed usnutim zkracuje a délka spanku prodluzuje. Pak teprve
pfisla a se svym probléme se mi dodatecné svéfila. Pfiznala se,
Ze zpocatku, kdyz leZzela na zemi, nebyla naprosto schopna se
soustiedit na své pocity, vtdhnout pozornost k sobé, nasledovat
svUj dech, ale naopak pfemitala nad tim, kolik by doma udéla-
la prace, ,.kdyby ta hodina skoncila hned po cvi¢eni a ona tu ne-
musela tak zbytecné lezet”. Lékafi ji problémy se spankem vy-
svétlit nedokazali, prasky na spani brat nechtéla. Psychoterapie
tyto stavy, kdy je tézké usnout a spat klidnym spankem u pacien-
t0, ktefi prosli tézkymi zdravotnimi komplikacemi, znd a vysvét-
luje je podvédomym strachem ze smrti, z toho, Zze kdyz usnu,
uz se nemusim probudit. Lze tedy pfedpokladat, ze zavedenim
pravidelné relaxace v Savasané pred spanim, doslo k dusevnimu
uvolnéni a zklidnéni a nastup spanku se urychlil, dobu jeho trva-
ni prodlouzil. Ukazka perfektni dusevni hygieny, kterd neslouzila
.pouze” jako prevence ale dokonce jako prostfedek ke zlepseni
jiz dlouhotrvajiciho problému. Je zbytec¢né jiz dodavat, Ze spolu
s kvalitnéjsim spankem, pfisla i vétsi pohoda a radost ze Zivota.
Dalsim krasnym prikladem z mé poradenské praxe je jed-
na mlada klientka, kterd ma problémy se sebekazni, hranicemi,
zklidnénim a udrzenim pozornosti. Casto se s klienty na prv-
nich sezenich dostdvame k obecné zndmému tématu stromu.
Klient strom nakresli a podle rozvrzeni a proporci jeho koruny,
kmene a kofen( se usuzuje na osobnost klienta a jeho proble-
maticka témata. Je to test az notoricky znamy, a tak se bohu-
Zel jeho vypovédni hodnota ponékud zmensuje, protoze klient
jiz ¢asto vi, predevsim diky rznym personalnim agenturam
a popularnim ¢lankdm, jak ma postupovat, aby provedeni bylo
LSpravné”. Nékdy, jako v tomto pfipadé, je klient sice s testem
obeznamen, ale pfesto je tak upfimny, Zze strom nakresli podle
svého vnitiniho pocitu. Snazi se pak pfipadné rozpory racio-
nalné vysvétlita svljvytvor podpofit fadou logickych argumen-
t0. Nasledné jsem tedy s klientkou provedla pohybové cviceni,
kde jsem ji v pocatku vysvétlila zasady spravného drzeni téla,
nacvicila jakousi rychlou taddsanu, Potom jsem ji nechala po-
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hybovat se volné po mistnosti, s upfenou pozornosti ke svym
pocitlm, hlavné pak k pocitim v nohach a chodidlech. Po chvi-
li jsem ji vyzvala, aby si nadla pfijemné misto, tam zaujala pozici
taddsany, zavrela oci a predstavila si, jak se jeji nohy méni v ko-
feny a prorustaji do zemé.V predstavé jsme privolaly mirny vitr,
ktery si pohraval s korunou stromu a jemné ohybal i kmen. Po-
vel byl jasny, zlstat pevné na misté, nezvedat nohy od zemé.
Vitr se zvétSoval a ustaval, télo na néj reagovalo. Dokoncily
jsme cvic¢eni a mluvily o pocitech, které je doprovazely. Klient-
ka byla pfekvapena, Ze ji délalo tak velké problémy z(stat stat
na misté bez preslapovani i béhem mirného vétru, ze ji viibec
nebylo pfijemné, kdyz své misto nemohla opustit, celkové hod-
notila toto cviceni jako tézké. Z naseho sezeni tedy vyplynul
domdci ukol, kazdy den si procvi¢ovat tento pevny postoj a po-
zorovat své pocity. Postupné se v dalsSich sezenich u klientky
otvirala téma souvisejici s jejimi kofeny, rodinou, jistotou, spoje-
nim s materialnim svétem. Nepfijemné pocity ustupovaly, pozi-
ci nebylo uz tak tézké zvladnout. Trénink na fyzické urovni vedl|
ke zménadm v chapani nékterych Zivotnich postoju. Jeji osob-
ni prozitek z cvi¢eni zpusobil zna¢nou sebereflexi. Psychohy-
giena? Terapie? Jen pfipominam, ze podle béznych lékarskych
méfitek pracuji s naprosto zdravymi klienty. Takze, vlastné
asi prevence pfed moznym vaznéjsim zdravotnim nebo psy-
chickym problémem v budoucnosti.

To jsou jen dva jednoduché pfiklady z mnoha, kdy jsem po-
uzila néco malo z jogy v psychoterapii a kdy cviceni zaplsobilo
jako dusevni hygiena.

Jéga v dusevni hygiené, potazmo v psychoterapeutické praxi.

Mnoho psychickych probléma a poruch prameni z vnitiniho
napéti, které je pravé tak intenzivni, jak je velkd vzdalenost mezi
nasimi nejhlubsimi pranimi a potfebami od obecné platnych
spolecenskych norem a od ocekdvani nasich blizkych, na nichz
nam zélezi. Na tuto skute¢nost nas upozornil jiz v samém po-
¢atku psychoterapie S. Freud. Je proto dulezité, chceme-li do-
sahnout dusevni rovnovahy, tuto vzdalenost mezi nasimi , c¢as-
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to i nevédomymi potiebami a potiebami spolecnosti jejiz jsme
soucasti, minimalizovat.

Dlouhodobé vyzkousenym zplisobem, jak toto napéti snizo-
vat je pravé jéga. Uz samo dodrzovani jamy a nijamy, dechova
a energetickd cviceni, relaxace a meditace, stazeni pozornosti
a koncentrace, to vse prispiva k vétsi dusevni pohodé, spokoje-
nosti, stabilité , pocitu bezpedi a divéry v to, ze Zemé je dobrym
mistem pro zZivot. Cviceni asan udrzuje nase fyzické télo pevnym
a pruznym a tento fakt nasledné ovliviiuje i nase sebehodnoce-
ni, miru sebed(véry. J6gové ocistné techniky napomahaji udrzet
nase télo a mysl Cistou, a tak se opét odrazeji na nasi celkové du-
Sevni pohodé, a proto je sméle mizeme zafadit i mezi prostied-
ky dusevni hygieny.

Je velmi tézké nejednat proti sobé samému a zaroven se ne-
dostat do stfetu s okolim. Nejednat pod tihou tlaku z hroziciho
odmitnuti, zlstat vérny sam sobé, nebot kazdy ¢lovék pfiroze-
né touzi po pfijeti a lasce. Hledame ji vSude kolem sebe, leckdy
jsme pro ten pocit ochotni udélat cokoli, dojit tfeba na kraj svéta.
To opravdové bezpeci, pocit soundleZitosti a hluboké bezpodmi-
nec¢né lasky, ale mamé kazdy v sobé a tam je také potieba hle-
dat.V mistech, kde nase Ja se spojuje s né¢im vyssim, kde se sta-
vame jednotou, nejsme ni¢im a zaroven vsim. K tomu ndam maze
dopomoci joga, jeji komplexni a propracovany systém.

Jiz nékolik let pracuji jako arteterapeut v soukromé praxi.
Arteterapie je metoda psychoterapie, kdy terapeut ve své pra-
ci s klientem pouziva ke komunikaci a k vyjadreni klientovych
pocith a zazitk(, bud’ pfevazné nebo doplrikové néjaky zpusob
uméleckého vyjadreni. Nejcastéji jde o hudbu, zvuky, vytvar-
né prostiedky nebo pohyb ¢i dramatické ztvarnéni. Tyto, vétsi-
nou, neverbalni prostredky pak slouzi nejen k vyjadieni pocitd,
ale mohou i zpétné ovlivhovat a korigovat nezaddouci stav smé-
rem k pozadovanému cili nebo jen” uvolnit psychické tlaky zpG-
sobené pnutim mezi nasimi touhami a potfebami a pfedstavou
a tlakem spoleénosti o tom, co je spravné, dobré, potiebné.

Pracuji hlavné s lidmi bez psychiatrické diagnézy tzv. zdravy-
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mi, ktefi se nachazeji v néjaké tézké Zivotni situaci, fesi napf. part-
nerskou krizi, problémy v zaméstnani nebo mezilidskych vzta-
zich, potykaiji se s tézkou nemoci nebo pecuji v rodiné o nékoho
dlouhodobé nemocného, &i se vyrovnavaji se smrti blizké oso-
by. Pfichazeji i klienti se syndromem vyhoteni jako napf. ucite-
|é nebo lidé zaméstnani v socidlni sféfe, podnikatelé, Zivnostnici
a nékdy i zeny v domdacnosti ,vyhorelé” péci o své blizké, s ne-
uspokojivym osobnim zivotem. A dosti ¢asto pfichazeji pomérné
uspésnilidé, kterym prosté v zZivoté jen néco chybi, hledaji néjaky
smysl, ztracenou radost a dlivéru v to, Ze Zivot mU{ize byt zajima-
vou $kolou a neni potieba se jej bat a ze lidem jde jesté dlvéro-
vat. Takovi jsou obvykle odhodlani na sobé pracovat, néco ménit
a chtéji dat svému zivotu néjaky presah. Z rliznosti klientely jas-
né vyplyva, Ze doba po kterou setrvavaji v terapii je rdznda. Nékte-
fi vlastné prichazeji jen pro podporu, radu jak zvladnout néjakou
pfechodnou psychickou zatéz, zde se jedna vlastné o krizovou
intervenci a staci pak obvykle nékolik setkani. Jindy jsou odhod-
lani zménit svaj zivotni styl k lepSimu, tak aby se citili radostnéji,
uméli se [épe vyporadat se stresem a vnesli do svého zZivota rov-
novahu a harmonii. Ti obvykle chodi rok i déle. S takovymi klien-
ty pracuji velmi rada, nebot mam tu moznost doprovazet je né-
jaky cas na jejich cesté Zivotem a spolu s nimi odkryvat jejich po-
tencidl za vyuziti pestrych terapeutickych technik. Mam tu cest
byt u toho, jak si zacinaji opét véfit, jak nachazeji zapomenutou
cestu ke svému vnitinimu hlasu, ktery se pak stava jejich nejlep-
$im radcem. Je to vlastné cesta k sobé samému, k jednoté s pfi-
rodou, s vesmirem , s tim co nas pfesahuje a zaroven v nas exis-
tuje. Je to navrat domu.

Do své prace, jak uz jsem ukazala, stale ¢astéji vnasim prvky
z jogy. Mnohdy jsou to dnes jiz tradi¢ni postupy nepochybné jé-
gou kdysi inspirované. Nékdy experimentuji, abych s klientem
navazala hlubsi a opravdovéjsi kontakt, aby klient byl schopen
sam reflektovat své potfeby a nezdary. Snazim se predat nékte-
ré nadvyky, které maze kazdy zaclenit do svého Zivota, a pravidel-
né se pak vénovat péci o svou dusi, péstovat psychohygienu. Ob-
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vykle jsou lidé radi, ze dostavaji do rukou jakousi,kucharku®, na-
vod na to, jak postupovat ke kyzenym zménam. Duchovni litera-
tury je v knihkupectvich nepfeberné mnozstvi, a tak se vyskytu;ji
otazky typu: co si vybrat, ¢im s fidit, jak poznat pravého ucitele...
Casto jsou v téchto knizkach patrné stopy a inspirace jogovou fi-
losofii, mnohdy jen nepokryté néco preberou a v lepsim pfipadé
vhodné dotvofi. V tomto chaosu pak mlze dobfe poslouzit uce-
lenost a prehlednost jogového systému. Je prosté ¢eho se drzet.

Zavér

Nemdam rada slovo psychohygiena. Vyvolava ve mné vzpo-
minky na slovnik redlného socialismu, kdy se véci nemohly na-
zyvat pravymi jmény a tak ti, ktefi se o dusi sice starali, nemoh-
li existenci duse pfiznat. Pfitom stav duse a stav nasi psychiky
spolu nerozlu¢né souvisi. Nahradim-li tedy termin ,psychohy-
giena“ terminem ,dusevni hygiena“, pak shledavame, Zze dusev-
ni hygiena je vlastné soucasti péce o dusi. Toto spojeni pouziva
ve svych publikacich a pfednaskach obzvlasté rad a casto pan
doktor RGzicka, psychoterapeut, psycholog a vysokoskolsky pe-
dagog, pokracovatel nase predniho odbornika pres alkoholis-
mus MUDr. Jaroslava Skaly. Pojem ,péce o dusi” ma zjevné mno-
hem Sirsi zabér, nezli slovo ,psychoterapie”’, jehoz pocatky jsou
Uzce spojeny s praci. S. Freuda na pocatku 20.stoleti. Psychotera-
pie — terapie v nds automaticky navozuje predstavu néjaké Iéc-
by, odstranéni né¢eho, co uz je svou podstatou nezdravé, neza-
douci a spada spise do oblasti mediciny.

Ale pfi samotné psychoterapii dochazi jesté k né¢emu dalsi-
mu nez jen k |é¢eni. ,,Pfi sledovani pribéhu a vysledku psychote-
rapeutického pusobeni si velmi zahy vSimneme, ze kromé Ustu-
pu nebo zmirnéni duSevniho utrpeni a chorobnych pfiznak
dochazi k fadé zmén, které nemaji Ié¢ebnou povahu, ale patfi
do jiné nezli medicinské oblasti. Tyto zmény jsou nejen |é¢ebné,
ale také vychovné ve smyslu podani Jana Patocky , ktery je nazy-
va formativnimi” (PD, s.9)
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«Nejstarsi systematickd psychoterapie, psychoanalyza, pova-
Zuje lécebny proces soucasné za vzdélavani i vychovu.” (PD,s.9)
Toto vzdélavani a vychova se da z oblasti terapie stejné dobre
pouzit pfi prevenci dusevniho zdravi, které jde ruku v ruce spo-
le¢né se zdravim fyzickym. Psychoterapie je tak ,jednou z nej-
uc¢innéjsich novodobych forem péce o dusi”. Kombinace terapie,
vychovy, sebevychovy a fyzické zatéze je obvykle nedilnou sou-
¢asti 1éCby rlznych zavislosti, ale ¢asto i jinych dusevnich poti-
zi. Uzdraveni, vychova, sebevychova, fyzickd zatéz, to jsou téz
prostiedky vlastni jogové praxi. Pfidame-li jisty duchovni pre-
sah, ktery nas odliSuje od ostatnich zivych bytosti nem{zeme,
nez souhlasit se slovy na pfebalu knihy a to sice, ze ,Nové sméry
ve filozofii (M. Heidegger, J. Patocka, M. Boss, G. Condrau) ukaza-
li, ze ¢lovék nezije pro uspokojovani instinkty, ale potrebuje na-
plnit zivot vy$sim smyslem. Bez néj prestava jist, bat se, modlit se
i milovat. Jeho smyslupIné byti se klene mezi zrozenim a smrti,
zakotvené ve srozumitelném fadu svéta.”(PD,prebal knihy)

To vie jéga védéla jiz davno.
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PREHLED AKCi PORADANYCH V ROCE 2017

CENTRALNI AKCE

TERMIN AKCE, PROGRAM, MISTO KONTAKT KB
LEKTORI KRAJ
20.1.+21.1 skoleni ucitelti jogy Il.tF Brno PaedDr. Eva Skalicka
2017 1. konzultace Cichnova 23 skalicka60@gmail. com
: 737939905
. Skoleni ucitelll jogy rekvalifikacni kurz R. Moravcové
20.1.+211 N B 3 " . .
2017 ILti. a standardni kvalifikace Plzen moravec.jr@gmail.com
1. konzultace 723068157
17.2. +182. gkoleni ucitelti jogy Il Brno PaedDr. Eva Skalicka
2017 2. konzultace Cichnova 23 skalicka60@gmail.com
’ 737939905
. Skoleni ucitell jégy rekvalifikacni kurz R. Moravcova
17.2. +18.2. N P . - .
2017 ILti. a standardni kvalifikace Plzen moravec.jr@gmail.com
2. konzultace 723068157
. . P , R. Moravcové
24.2.+26.2. Zakladni skoleni ucitelG jogy IlL.ti. N : )
2017 1 konzultace Plzen moravec.jr@gmail.com
: 723068157
. skoleni ucitelt jogy rekvalifikacni kurz R. Moravcova
10.3.+123 N . . . . .
2017 It a standardni kvalifikace Plzer moravec.jr@gmail.com
3. konzultace 723068157
24.3.+253. skoleni ucitell jogy IIl.tF. Brno Pae(.jDr. Eva Skal|.cka
2017 3. konzultace Cichnova 23 skalicka60@gmail.com
: 737939905
173.+193 | Zakladni skolenf ucitelti jogy Lt 3 R Moravcovd
2017 2. konzultace Plzen moravec.jr@gmail.com
’ 723068157
. Skoleni ucitell jégy rekvalifikacni kurz R. Moravcova
24.3.+26.3. N P . - .
2017 ILtF. a standardni kvalifikace Plzen moravec.jr@gmail.com
4. konzultace 723068157
Skoleni ucitelt jogy rekvalifika¢ni kurz R. Moravcova
74.+-94 N B . . . .
2017 IL.tF. a standardni kvalifikace Plzen moravec.jr@gmail.com
5. konzultace 723068157
284.+304 | Zakladni skoleni uciteld jogy Il ) R Moravcova
2017 3. konzultace Plzen moravec.jr@gmail.com
: 723068157
. Skoleni ucitelli jogy rekvalifikacni kurz R. Moravcové
5.5.+7.5. . P . - .
2017 ILti. a standardni kvalifikace Plzen moravec.jr@gmail.com
6. konzultace 723068157
19.5.+ 21.5. Valna hromada U.J. Tremosnice Ing. Jana Némcova . 2
2017 nemcova@tremosnice.cz
( . Cw o s " R. Moravcova
26.5.+28.5 Zékladni skoleni ucitel(i jogy lIL.tT. . : .
2017 4. konzultace Plzen moravec.jr@gmail.com
) 723068157
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KALENDAR AKCi UJ 2017
JEDNOTLIVE KRAJE

TERMIN AKCE, PROGRAM, MISTO KONTAKT KB
LEKTORI KRAJ
. Skoleni ucitelG jogy rekvalifikacni kurz R. Moravcova
9.6.+11.6. ; A N - .
2017 ILti. a standardni kvalifikace Plzen moravec.jr@gmail.com
7. konzultace 723068157
8.9.+109. a kf:;?(’,“;r\lleegg;iich Ne Milan Prochézka 6
2017 ) y » Podébrady mprochazka9@gmail.com
Jiti Hajek
4.11.+5.11. SeminaF détské jogy Plzefs Mgr. Dagmar Rubasova 6
2017 Mgr. Dagmar Rubasova darub@seznam.cz
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P AKCE, PROGRAM .
TERMIN ' < ! MISTO KONTAKT KB
LEKTORI
Hlavni mésto Praha
Uvolnovaci a relaxacni tech. v jéze Praha, Plzenska
8.4.2017 Michaela Klimova Sokol Smichov kvetaob@centrum.cz 2
Drvenik,
7.6.+18.6. | Joga a zdravotmi cvi¢eni u more Chorvatsko kvetaob@centrum.cz 6
2017 Jifina Laskova, Kvéta Obalilova letecky jlaskova@volny.cz
i autobusem
9.6.+18.6. | Cvicime u mote i s détmi Caorle .
2017 RNDr. Jana Zachova Italie RNDr. Jana Zachova 6
Cvi¢ime u more Dures .
zafi 2017 RND. Jana Zachové Albanie RNDr. Jana Zachova 6
Jéga v reahbilitaci Praha, Plzeriskd | .
14.10.2017 Jifina Lakova Sokol Smichov jlaskova@volny.cz 2
fijen/listo- | Lécebny pobyt se cvicenim Dudunce - .
pad 2017 RNDr. Jana Zachova - Hokovce RNDr. Jana Zachova 6
Jihocesky kraj
Krajsky seminat . Ing. Josef Sup¢ik
25.3.2017 PaedDr. Helena Pletichova Pisek supcik.j@post.cz 2
Jihomoravsky kraj
27.1+29.1. | Vikend s Gitdnandajégou Benesov :ﬁé’;‘:\a/as;\?mgﬁg\:@ 2
2017 Ing. Mila S. Mrnustikova u Boskovic ’
seznam.cz
24.2+262. | Vikends Gitanandajégou Horni Bradlo Ir:ﬁ;),;/lllalsasﬁ'\?rzzgtsitllz?/\;a@) 4
2017 Ing. Mila S. Mrnustikova ’
seznam.cz
. Setkdni pratel integralni jogy s .
17.3.+193. Ing. Mila Savitri Mrnustikova Cholin _Irena Bacova 4
2017 (v o irena.bacova@seznam.cz
Mgr. Irena Bacova
Vikend s jogou a muzikoterapif Ceskomorav-
duben 2017 | Ing. arch. Zora Zelend ska vrchovin zora.zelena@tiscali.cz 4
MUDr. Mirka Dzingozovova 4
210 2017 Vikend s jégou a tajci (,\)Ak?raz\ézcr blaha@luzanky.cz 4
) Bc. Petr Blaha, DiS Lex 776840129
nad Sézavou
Setkani s Gitanandajogou
22.4.2017 Ing. Mila $. Mrmustikova Ostrava konecnyherbert@seznam.cz 2
26.5.+28.5. | Vikend s Gitanandajogou Horni Bradlo ::ﬁ;;ggsasﬁhfrzzgtsitllz?/\;?@ 4
2017 Ing. Mila S. Mrnustikova ’

seznam.cz
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AKCE, PROGRAM,

Mgr. Irena Bac¢ova

TERMIN < MISTO KONTAKT KB
LEKTORI
2.6.+4.6. | Vikend s Gitdnandajéogou Benesov :‘:ﬁ;),l/ll.a&rxjrsrﬂjksi;fava@ 4
2017 Ing. Mila Savitri Mrnustikova u Boskovic :
seznam.cz
S jégou u more
9.6.+18.6. | Ing.arch. Zora Zelend ICgP:er]\Ztsko ;>I7a6h8a:1(2llu229anky.cz 6
Bc. Petr Blaha, DiS
Marie Gladisova
Jéga CVC Luzénky ) )
13.6.2017 Marie Gladicovs Brmo marie.gladisova@ 2
seznam.cz
. Marie Gladisova
Jéga CVC Luzénky . A
14.6.2017 Marie Gladigova Brno marie.gladisova@ 2
seznam.cz
16.6. 18.6. Jéga - cviceni poq pyramidou Moravska Nova Soupalova Vlasta
2017 Ing. Mahdal Rostislav Ves. Wmol 50 v.sou@atlas.cz 4
3oupalova Vlasta a4 602775499
17.6 +24.6. | Pobyt s Gitdnandajégou u moie Kanegra :‘:ﬁ;),l/ll;\'\//;rr;?rsr::‘lks?fava@ 6
2017 Ing. M. S. Mrnustikova Chorvatsko :
seznam.cz
. Letni pobyt s jégou Sloup .
Cerven 2017 Hana Pickové u Macochy pickovahana@volny.cz 6
joga-dech. cviceni, prandjama,
23.6.+2.7. | pripravné cviceni k asanam, Chorvatsko marie.gladisova@ 6
2017 jogové sestavy Podaca seznam.cz
Marie Gladisova
Tydenni kurz jogy
14.7 +21.7. | Ing. M. S. Mrnustikova . miloslava.mrnustikova@
2017 Milan Prochazka Horni Bradlo seznam.cz 6
Ing.arch. Zora Zelena
Moravec
letni P , . , 5 1s blaha@luzanky.cz
prizdniny Sestidenni letni jégovy pobyt ol’<r. Zdar nad 776840129 6
Sazavou
Krajsky seminai UJ . "
1.10.2017 Ing. M. S. Mrmustikova Mladé Boleslav | jita.vesela@seznam.cz 2
6.10. + 8.10. | Setkani pratel integralni jogy . .
2017 Ing. M. S. Mrnugtikova Cholin irena.bacova@seznam.cz 4
13.10. +15.10. | Vikend s Gitanandajégou . miloslava.mrnustikova@
2017 Ing. M. S. Mrnustikova Horni Bradlo seznam.cz 4
20.10.+22.10. | Vikend s Gitdnandajégou Benesov miloslava.mrnustikova@ 4
2017 Ing. M. S. Mrnustikova u Boskovic seznam.cz
Vikend s jogou a muzikoterapif . .
. . Ceskomoravska -
fijen 2017 Ing.arch. Zora Zelena vrchovina zora.zelena@tiscali.cz 4
MUDr. Mirka Dzingozovova
11.11.2017 | Krajsky seminaf Brno, Cichnova | pickovahana@volny.cz 2
8.12.+1012 Setkani pratel integralni jogy
: 201 7 7| Ing. M. S. Mrnustikova Cholin Mgr. Irena Bacova 4

. AKCE, PROGRAM .
TERMIN ! < ! MISTO KONTAKT KB
LEKTORI
Kralovéhradecky kraj
horska chata
204+ 234 21. ro¢nik Slune¢ni jéga Juréska, Oles- Mgr. L. Nedomlelova 6
27 | Michel Doffé (Francie nice v Orlic- nedoli@seznam.cz
kych horach
7.8.+11.8. | Letni psychoelaxacni jégovy tabor Barokni aredl .J{;xle\slzljé{\:gﬂr'sle';jxo; 6
2017 Mgr. Bc. Ivana Frankova, Jitka Vesela Kuks Jra. -
ivana.fra@seznam.cz
Plasnice
u Destného
8.9.+10.9. | 13.ro¢nik dynamické meditace v Orlickych Mgr. L. Nedomlelova 4
2017 Ing. Ivo Janecek horach nedoli@atlas.cz
horské chata
Radost
Karlovarsky kraj
spiraldynamik - jéga Mgr. A. Valkova
Bea Merkabauerova Karlovy Vary avalko@seznam.cz 2
Listopad Gitdnandajoga Mgr. A. Valkova
2016 Mila S. Mrnustikova Karlovy Vary avalko@seznam.cz 2
Moravskoslezsky kraj
L. Stuchly
Zdravé emoce a joga lubomirstuchly@
2752017 MUDr. Karel Ne$por Opava seznam.cz 2
776781969
Prazdnin Jéga pro verejnost Irena Mare3ova
oty | Stanislav Adamik MSH Havifov | 605301343
Irena Mare3ova iremare@seznam.cz
Hotel Penzion Irena MareSova
11.9.+16.9. | Podzim s jégou na Moréavce u Pfehrady
S B 605301343 6
2017 Irena Maresova Moravka Bes- .
iremare@seznam.cz
kydy
Olomoucky kraj
Jarni vikend \?qusztc;%yku TJ Joga Olomouc,
kvéten 2017 | RNDr. Josef Tillich, Trnavka - Lud- joga.olomouc@post.cz, 4
PaedDr. Helena Pletichova o tel: 605826995
vikové
Dim jégy TJ Joga Olomouc,
Cervenec Vyssi stavy védomi (akce 6 dntl) v Méstecku joga ?)Iomouc@plost . s
2017 Michel Doffe (Francie) Tfnav!(a - Lud- tel 605826995
vikové
Tyden pro télo a dusi \?qusztce%}Il(u TJ Joga Olomouc,
srpen 2017 RNDr. Josef Tillich, joga.olomouc@post.cz, 6

PaedDr. Helena Pletichova

Trnévka - Lud-
vikové

tel: 605826995
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AKCE, PROGRAM,

AKCE, PROGRAM,

TERMIN < MISTO KONTAKT KB
LEKTORI
5.8.+11.8. | Jogaa léto Sob&tice Rlzena Moravcova 6
2017 RUZena Moravcova moravec.jr@gmail.com
Aktivni [éto Centrum jégy Rzena Moravcova
29.8.2017 . . M . X 1
Ruzena Moravcova Plzen moravec.jr@gmail.com
Aktivni léto Centrum jogy RuZena Moravcova
31.8.2017 o . N . . 1
Rdzena Moravcova Plzen moravec.jr@gmail.com
Skola jogy,
Sobota s jégou Plzen Marie Hoskova
3092017 Marie Hoskova Palackého hosmarka@post.cz 2
nam. 27
Semindr jogy Centrum jogy Riizena Moravcova
14.10.2017 o . Y . . 2
Rdzena Moravcoca Plzer moravec.jr@gmail.com
20.10.+23.10. | Mezindrodni seminaf jogy Sportovni cen- | Marie Hoskova 3
2017 Gabriella Giubilaro trum Zinkovy hosmarka@post.cz
Krajsky seminaF 4.75 Kralovicka | Ivana Reifenauer
4.11.2017 Ing. Mila S. Mrnugtikova 1695/12 ivana.reifenauer@gmail. 2
Plzen com
Skola jogy,
11.11.2014 Sobota s jogou Plzen Marie Hoskova 5
T Marie Hoskova Palackého hosmarka@post.cz
nam. 27
Skola jogy,
Taici Jang 24 forem Plzen "
25.11.2017 Jan Janout Palackého jianout@yahoo.com 2
nam. 27
Seminaf - Cchi-kung Centrum jogy Rizena Moravcova
25.11.2017 + . X 2
Jan Moravec Plzer moravec.jr@gmail.com
Skola jogy,
Sobota s jogou Plzen Marie Hoskova
2122017 Marie Hoskov Palackého hosmarka@post.cz 2
nam. 27
Stredocesky kraj
07157, Jégovy tabor ve Sko’kovech Squovy u Ing. A. $imurda
2017 Jaroslava Prokopova Mnichova asimurda@seznam.cz 6
Ing. A. Simurda Hradisté ’ ’
78.+11.8. Letni psychorelax?cnl Jlogovy tabor Barokni aredl jita.vesela@seznam.cz,
Mgr. Bc. Ivana Frarfkova o 6
2017 I . Kuks ivana.fra@seznam.cz
Jitka Vesela
. . L MS Pampeliska
1.10.2017 Gitanandova Skola jogy Mlada jita.vesela@seznam.cz, i 2

Savitri M. Mrnustikova

Boleslav

TERMIN - MISTO KONTAKT KB
LEKTORI
Jarni vikend \?qugthoegéyku TJ Joga Olomouc,
Zafi 2017 RNDr. Josef Tillich, Trnavka - Lud- joga.olomouc@post.cz, 4
PaedDr. Helena Pletichova LT tel: 605826995
vikové
Krajsky seminai (hathajéga) Hana Metelkova
7.102017 Mgr. Jitka Culikova Olomouc h.metelkova@seznam.cz 2
Pardubicky kraj
Kraj.seminaf -zivot a jéga-hravost SSup Ing. J. Broulik
21.4.2017 a ztiseni Zahradni 541 broulik@razdva.cz 2
Michaela Svato3ové - détska joga Usti n. Orlici 725766509
Kraj.seminaf -Zivot a jéga-hravost sSup Ing. J. Broulik
22.4.2017 a ztiseni Zahradni 541 broulik@razdva.cz 2
Michaela Svatosova - vnitini klid Usti n. Orlic 725766509
Plzerisky kraj
Jéga azena Centrum jogy . .
14.1.2017 Rizena Moravcové Plzef moravec.jr@gmail.com 2
Skola jogy,
Taici Jang 24 forem Plzen "
21.1.2017 Jan Janout Palackého jjanout@yahoo.com 2
nam. 27
22.1.+28.1. | Mrazici-zimni pobytovy kurz jogy "
2017 Marie Hotkové Uborsko hosmarka@post.cz 6
Skola jogy,
24.2.+26.2. | Mezinarodni seminaf jogy Plzen Marie Hoskova 8
2017 Chantal Leroy Palackého hosmarka@post.cz
nam. 27
Kraj. seminai — Jéga z povrchu 4.75 Kralovicka | Ivana Reifenauer
18.3.2017 do hloubky 1695/12 ivana.reifenauer@gmail. 2
Michaela Svatosova Plzen com
Skola jogy,
Sobota s jogou Plzer
25.3.2017 Marie Hogkové Palackého hosmarka@post.cz 2
nam. 27
Skola jogy,
Taici Jang 24 forem Plzen .
22.4.2017 Jan Janout Palackého jjanout@yahoo.com 2
nam. 27
Skola jogy,
Sobota s jogou Plzen
29.4.2017 Marie Hotkové Palackého hosmarka@post.cz 2
nam. 27
9.6.+11.6. | Vikend s jégou Javorng, Dagmar Rubéasova 4
2017 D. &V. Rubasovi Sumava darub@seznam.cz
30.7.+5.8. | Léto s jégou - letni pobytovy kurzjogy | Belveder Marie Hoskova 6
2017 Marie Hoskova Zelezna Ruda hosmarka@post.cz
6.8.+12.8. | Létosjoégou - letni pobytovy kurzjoégy | Belveder Marie Hoskova 6
2017 Marie Hoskova Zelezna Ruda hosmarka@post.cz
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‘ AKCE, PROGRAM p
TERMIN ! < ! MISTO KONTAKT KB
LEKTORI
Ustecky kraj
54.2017 Krajsky seminaf I J. Hajek
U¢tovano UJ | Mgr. Bc. Ivana Frarkova Ustinad Labem jiha.ul@seznam.cz 2
Cervenec T}ldennl p?byt se cvi¢enim J. Hajek
2017 jégy u more Chorvatsko jiha.ul@seznam.cz 6
JiFi Hajek Jia. -
27,058 | B korurstkos Coskyrsy | PR 6
2017 Jogyap 4 yra jiha.ul@seznam.cz
Jiti Hajek,
Zlinsky kraj
- . L Uherské Dana Kienova
Rijen 2017 Krajsky seminaf Hradisté dana.krenova@centrum.cz 2
BULKA KREDITNICH BODU PRO UCITELE
Uroven 1/2dne 1den 2-3dny 4-6 dnti >6dna
Mezindrodni seminar X X 8 10 12
Seminar lektor X 3 6 8 10
Republikovy nebo dosko- 2 3 6 8 10
lovaci seminar
Valna hromada X 1 2 X X
Krajsky seminaft 1 2 4 X X
Pobytové soustiedéni X 2 4 X X
Pohybové studio 1 2 X X X
Tydenni pobyt s jégou 6
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ADRESAR KRAJSKYCH VEDOUCICH A JEJICH ZASTUPCU

Hlavni mésto Praha

Kvéta Obalilova, Mezilesi 518/126, 193 00 Praha 9 - H.Pocernice
kvetaob@centrum.cz,
tel: 723 371 903

PhDr. Jana Civmna, Hellichova 394/7, 518 00 Praha 1
civrna@seznam.cz
tel: 603331519

RNDr. Jana Zachova, Bojanovicka 2712/5, 141 00 Praha 4
janazachova@seznam.cz
tel: 272 763 765, 728 029 241

Ing. Jitka Hilgert, U Méstskych domt 1555/11, 170 00 Praha 7 - HoleSovice
jitkahilgert@gmail.com
tel: 775 273 332

Iva Daiikova, Severozapadni v. 477/20, 141 00 Praha
ivadankova@centrum.cz

Jihocesky kraj
Ing. Josef Supéik, 17.listopadu 2131, 397 01 Pisek
supcik j@post.cz
tel: 720 738 889

Jihomoravsky kraj

Hana Pickova, Jirovcova 4, 623 00 Brno
pickovahana@volny.cz
tel: 777 342 084

Marie Mikulaskova, Viléma Mrstika 73, 664 81 Ostrovacice
tel: 546 427 253
tel: 731 060 797

Ing. Libuse Koukalova, Kroméfizska 3, 627 00 Brno
koukalova@kdprc.cz
tel: 733 598 559
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Kralovéhradecky kraj
Mgr.Bc.lvana Fraiikova, K. Svétlé 2141, 544 01 Dvir Kralové n.Lab.
ivana.fra@seznam.cz
tel: 733763 315

Karlovarsky kraj
Mgr. Alena Valkova, Klinovecka 13, 360 10 Karlovy Vary
alvalko@seznam.cz
tel: 728 606 256
Mgr. Petra Geilo, Zavodu miru 825/55, 360 17 Karlovy Vary
petra.horcicakova@seznam.cz
tel: 777 235 553

Liberecky kraj

PaedDr. Helena Pletichova, P. Bezruce 58, 466 01 Jablonec n. N.
helena.pletichova@seznam.cz
tel: 732449 111
tel: 483 317 589

Ing. Jaroslava Tich4, Libereckd 32, 466 01 Jablonec n. N.
jaroslava.tich@volny.cz
tel: 723 543 426

Moravskoslezsky kraj

Ing. Eva Fischerova, Okruzni 1505, 739 34 Senov
evafischer@seznam.cz

tel: 725 146 186
Lubomir Stuchly, Druzstevni 157, 747 24 Chuchelnd
lubomirstuchly@seznam.cz

tel: 776 781 969

Olomoucky kraj
Hana Metelkova, Polivkova 53, 779 00 Olomouc
h.metelkova@seznam.cz
tel: 739 225 962
Dana Polakova, TyrSova 519, 798 52 Konice
danik_2005@volny.cz
tel: 725769458
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Pardubicky kraj

Ing. Jifi Broulik, 17. listopadu 1071, 564 01 Zamberk
broulik@razdva.cz
tel: 776 802 887

Jana Némcova, Jizni 429, 538 43 Tremo3nice
nemcova@tremosnice.cz
tel: 724 824 688

Dagmar Lnénickova, Madarska 3, 568 02 Svitavy
Inenickoval0@seznam.cz
tel: 604 913 275

Plzenisky kraj
Ing. lvana Reifenauer, Tylova 42, 301 00 Plzenr
ivana.reifenauer@gmail.com
tel: 775 118 989
Ing. Frantisek Kauer, Prikopnikd 224/11, 322 00 Plzen - Kfimice
Kauer.F@seznam.cz
tel: 608 630 812

Stredocesky kraj
Jitka Vesela, 17. listopadu 1162, 293 01 Mlada Boleslav
jita.vesela@seznam.cz
tel: 732 120 650
Emil Stépanek, Erbenova 709, 293 01 Mlada Boleslav
emil.stepanek@skoda-auto.cz
tel: 604 216 860

Ustecky kraj
Jiri Hajek, Za Hlirou 116, 512 64 Vyskef
jiha.ul@seznam.cz
tel: 606 690 903
Vladimir Mazour, Zlat4 Stezka 229, 403 21 Usti nad Labem
vladimir.mazour@gmail.com
tel: 739 535 948
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Vysocina
Eva Formankova, Nad lesem 2, 674 01 Trebic
formankovaeva@email.cz
tel: 724 282 743
Milan Prochazka, Biezinova 38, 586 01 Jihlava
mprochazka9@gmail.com
tel: 604 141 402

Zlinsky kraj

Dana Kfenova, Biezolupy 382, 687 13 Biezolupy
dana.krenova@centrum.cz
723734090

Véra Strnadova, Svatopluka Cecha 514, 760 01 Zlin
strnadici@seznam.cz
tel: 605 731 844

Jaroslava Pilc¢ikova, Bendtky 1890, 755 01 Vsetin
jogavs@centrum.cz

tel: 603 594 654
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ADRESAR CLENO VYBORU UJ A CLEND REVIZNi KOMISE UJ

Pavel Hajek, predseda a matrikaf, Poler), Mlynec 16, 339 01 Klatovy
pavhaj@seznam.cz
tel: 602 409 536

Michaela Svatosova, mistopiedsedkyné, Jabloriova 1723/71
106 00 Praha-Zabéhlice
svat.m@seznam.cz
tel: 777 007 166

PaedDr. Eva Skalicka, hospodaika, Pfivrat 20, 616 00 Brno
skalicka60@gmail.com
tel: 737 939 905

Ruzena Moravcova, vedouci komise $koleni a lektorského shoru,
Nova 662, 332 14 Chotésov
moravec.jr@gmail.com
tel: 723 068 157

Zdenka Gelnarova, edicni ¢innost,
Osvobozeni 152, 747 64 Cavisov
z.gelnarova@gmail.com
tel.: 722 920 260

Milan Prochazka, vedouci komise krajskych vedoucich,
Brezinova 38, 586 01 Jihlava
mprochazka9@gmail.com
tel: 604 141 402

REVIZNI KOMISE
Ing. Emilie Kuderova, Novobranska 2, 412 01 Litoméfice
jiri.kudera@seznam.cz
tel: 607 644 212
Hana Metelkova, Polivkova 53, 779 00 Olomouc
h.metelkova@seznam.cz

tel: 739 225 962

Mgr. Sarka Valverde, SdruZeni 37, 140 00 Praha 4
valverde.sarka@seznam.cz
tel:724 787 731
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UCET U FIO BANKY,
na ktery muazete posilat €lenské prispévky, dary a podobné
¢islo uctu: 2300369183/2010 (Fio banka).
Kazdy ¢len ma sviij variabilni symbol, ktery vytvori tak, ze

uvede Cislo kraje (viz nize) a ¢Cislo svého prikazu c¢lena Unie
jogy

1 [Jihocesky 8 |Pardubicky
2 |Jihomoravsky 9 |Plzensky

3 |Karlovarsky 10 [Praha

4 [Krélovéhradecky 11 |Stredocesky
5 |Liberecky 12 [Ustecky

6 |Moravskoslezsky 13 |Vysocina

7 | Olomoucky 14 | Zlinsky

Ptiklad VS: Eva Skalickd: 2000522, Vérka Strnadova:14000171, Pavel Hajek 9000451...

Do zpravy pro pfijemce je nezbytné uvést jméno a prijmeni
platce.

Pokud bude nékdo platit za skupinu, zaplati celou sumu na cis-
lo svého priitkazu UJ, a posle na e-mail platby@unie-jogy.cz

seznam c¢len(, za které platil(a).

Nadale plati i moznost pfedat penize osobné na akcich, kde se
spolecné setkavame.

Clenské prispévky za rok 2017 je tieba uhradit do 30.6.2017.

Na ucet Fio banky NELZE zasilat penize z vyuctovani semi-
nara!!!
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BLAHOPRANI K NAROZENINAM

Blahopiejeme tém, ktefi v roce 2017 oslavi kulaté narozeni-

ny
(50, 60, 70, 80, 90 let)

Drahomira Tomasova, Jana Hajkova, Eva Vymolova, Miloslava
Rejdovd, Anna Bergerovd, Ludmila Racicka, Libuse Borkova,
Ludmila Krskova, Mgr. Zora Martinovda, Marie Opekarova, Jifina
Kumstatova, Zdena Pospisilova, Véra Kucerova, Jana Rezni¢kova,
Dis. Helena Kunesova, Ludmila Vrabcova, Véra Kolarova, lvana
Cihlarova, Petr Wiedeman, Marie Denkova, Ing. Jifi Broulik, Sarka
TGmova, Danuse Lavickova, Miloslava Zikova, PhDr. Jana Civrna,
Ing.arch. Ladislava Holc¢ikova, Ing. Jitka Matéjt, Hana Béhulova,
LibuSe Nedomlelova, Alena Sedla¢kova, Hana Tykalova, Vlasta
Kovackova, Jaroslava Pickova, Dasa Nesvedova, Blanka Huzerova,
Lidmila Brabcovd, Danuse Chaloupkovd, Véra Benediktova,
Drahomira Pospisilova, Pavla Uli¢na, Ludmila Zichackova,
Jarmila Kajzrlikovd, Vladimira Benkovska, Jitka Vesela, Jolanta
Berankovd, Jana Cihlarova, Milan Pohlodek, Jana Kesnerova,
Bc. Zderka Slukova, Mgr. Katefina Kazlepkova, Hana Zakova,
Jolana Stverdkovd, Ing. Andrea Hasalova, Marie Matlova, Jana
Praumova, Michaela Wankova, Jitka Hofmannova, Mgr. Milan
Benes, MUDr. Vaclava Hronova, Pharm.Dr. Véra Jakubickova,
Andrea Chaloupkova, Romana Stanislavova






