Na Facebooku jsme vam dali mozZnost poloZit nasim instruktordm dotazy (vzdy po cely tyden),
na které byste radi znali odpovéd a mohli jste tak nas tym lépe poznat. Jako druha na fadé
byla Monica, ktera pak méla opét tfi dny na to promyslet odpovédi a zpracovat je do kratkého
Clanku. Dékujeme za vaSe dotazy a tady vSe mate uz kompletni:

Monika Krivkova

Ahoj Monco, vsechny otazky jsou zajimave, moc se tesim na odpovedi! Jeste me napada
jeden dotaz. V kolika letech jsi zacala s jogou? A kdo koho privedl k joze? Mamca tebe nebo
ty mamku?+

K joze jsem volné pfeSla od gymnastiky, ktera na mé v mych ctrnacti letech zacinala byt
pfehnané& kompetitivni. A byla to prdvé mama, kterd mé k joze pfivedla :-) ZaCinala jsem tady
v BeneSové a zamilovala jsem se natolik, Ze jsem postupné zacala dojizdét i na lekce do
Prahy, protoZe joga jednou tydné mi pfestavala stacit. A tak to vlastné vSechno zacalo :-)

Jana Komendova
Ahoj Monco, chtéla bych se té zeptat, které dalSi sporty mas rada? A jaky sport bys volila pro
kombinaci s jogou? +:)

Sport je odmali¢ka velkou soucasti mého Zivota, at’ uz aktivné &i pasivné. Rada se podivam
na fotbalovy zapas, krasobruslafskou soutéz &i skok do vysky, kterému jsem se v dospivani
vénovala soutézné. Sama dost ¢asto chodim do fitka, at' uz na cardio (pro mé vétsinou rychla
chlize na pase) nebo na néjakou skupinovou lekci. Ob¢as také vyrazim na kolo, kdyZ je hezky.

Co se tyce volby sportu pro kombinaci s jégou, zalezi pfedevSim na poptavce. Pokud chci
~prifouknout® a vyrysovat svaly, budu pravdépodobné navic jesté dochazet do posilovny (nebo
minimalné pfitvrdit co se ty€e pomeéru silovych a ostatnich pozic ©). Joga je ale pravé krasna
v tom, Ze obsahuje vlastné jiz uplné v8e a pokud spravné dbame na vSechny jeji aspekty, neni
tfeba nic kompenzovat (na rozdil napfiklad pravé od zvedani tézkych vah, bé&hani ¢i spousty
dalSich jednostrannéjSich fyzickych aktivit).

FIT JOGA BENESOV
Mila Monco, v jakych zemich jsi byla na jogovych hodinach a co té na nich zaujalo... y

Mezi zemé, kde jsem navstivila lekce jogy, se fadi
napfiklad Indie, Francie, ltalie, Bali nebo Mexiko.
ZahraniCnich instruktorl jsem ale méla moznost zazit
vice — napfiklad z Izraele, Kanady, Australie,
Lucemburska, Jizni Koreje, Japonska, Svédska, Brazilie,
Jizni Afriky, Zimbabwe, atd. A to, co jsem vypozorovala,
je, ze je to ve findle vSe o instruktorovi, popfF. i stylu jogy,
ktery pfedcviCuje. ZaleZi na jeho osobnosti a pfistupu,
ktery mulzZze byt samoziejmé& ovlivnény kulturou
a prostfedim, ze kterého pochazi, ale také treba tim,
s ¢im se setkal pravé v jinych zemich a na jinych lekcich.
Jediné spole€né  kulturni  znaky, které mohu
okomentovat, jsem vypozorovala v Indii, a to co se tyCe
skladby cviCeni a pfistupu, ktery byl daleko komplexné&jsi
(viz posledni otazka).




Jana Kocmatova

Ahoj Monco...a ja se té zeptam na to samé, co Markét. Jaké lekce nejradéji pfedcviCujes a
jak dlouho ti viibec trva pfiprava napf. na fitku? A je néjaka oblast v joze, ve které by ses
chtéla jesté vic zdokonalit a zajima té vic nez ostatni?

Nerada se omezuiji jen jednim stylem, a proto jsou mé lekce spiSe
takovym mixem vSeho moiného © Moje skupinovky v Beneéové
zase spiSe hatha. U privatnich lekci se snazim pfizplsobit
potfebam klienta a ¢asto vyuzZivam pfistupu lyeangar (duraz
na precizni provedeni pozic, delSi vydrz a vyuziti vSech moznych
pomucek) €i prvkl restorativni jogy.

= — = = Pfiprava na fit jogu mi trva rdzné dlouho — nékdy béhem tydne

nasblram rizné inspirace/napady a potom je poskladam do sebe béhem pul hodinky, nékdy
zacinam ,na nule® a potom mi pfiprava muze zabrat tfeba i dvé hodiny, kdy si zkousim riizné
sekvence cvikl, apod. Casto ale také (u soukromych lekci) musim improvizovat, protoze
se muze stat, ze klient si napf. tésné pfed cvi¢enim natahl né&jaky sval nebo se probudil
s bolesti hlavy ¢i zad. Je tudiz dobré byt flexibilni, byt schopen lekce za béhu upravovat
a jednodusSe byt pfipraven na vSechno ©.

Zdokonalit bych se ¢asem chtéla urcité ve vSech osmi zakladnich pilifich jégy (viz konec
clanku) nejen kvali vlastni praxi, ale také proto, abych byla lepSim ucitelem. V konkrétnich
krocich to pro mé znamena napfiklad nikdy nekoncici studium fyziologie a fyzioterapie, prace
s pomuckami a zapojovani oCistnych technik, pro vlastni praxi také vice meditace a dbani
na jogové ,zakony“ yamas a niyamas, které by mély byt zakladem pro jakoukoli jogovou praxi.
Libi se mi napfiklad my$lenka nehromadéni (fyzického i duSevniho) a nenasili (opét i na drovni
myslenek), zit v pfitomném okamziku a dostavani se ze zény komfortu.

Jana Kocmatova
A jesté jeden mimojogovy dotaz k tvym krasnym vlasim:-) Jsou to jen geny nebo je krmi$
néjakou specialni kosmetikou popf. sama ji$ néjaké superpotraviny?:-) Diky a ahoj!

V prvni fadé diky za milou otazku/kompliment © Je to urcité kombinace dobrych gend,
zivotniho stylu a adekvatni udrzby. Zakladem je nejen zdrava a pestra strava, pitny rezim
a pohyb, ale dulezité je také neignorovat stres a vytvofit si zdravé copingové strategie.
Co se tyCe kosmetiky a ,udrzby“, nepouzivam zadné specialni pfipravky. Snazim se urcité
vlasy nemyt kazdy den (coz pfi Castém sportovani a obzvlasté v 1ét€ muze byt trochu ofisek),
protoze pak ztraci svij lesk a vysusSuji se spole¢né s pokozkou pod nimi. Snazim se také
minimalné pouzivat fén a Zehli¢ku na vlasy, a kdyz uz, tak jediné s ochrannym sprejem. Rada
jim také ¢as od Casu dopreji masku z kokosového oleje. K ,,superpotravinam® jsem sice trochu
skepticka, lidé i média maji tendenci jim pfipisovat nadpfirozené schopnosti, ale urcité je super
zahrnout tyto potraviny do svého jidelni¢ku — ja& sama napfiklad hodné jim plody goji, riizna
seminka, nebo tfeba lososa.

Jana Kocmatova
A jesSté mam jeden, ktery mé zajima vlastné u v8ech cvi€itell, a uz konim - mivas pfed nebo
na zacatku cvi¢eni trému?

Co se tyCe trémy, jesté nedavno jsem ji mivala pravidelné a vnimala ji spiSe negativné. Dnes,
kdyz ji nékdy zase pocitim (coz je napfiklad poté, co jsem dlouho nepfedcviCovala), nad ni
rada premyslim spiSe jako nad jakymsi 'slavnostnim rozechvénim' © Cim déle a pravidelnégji



v8ak predcvicuji, tim méné toto rozechvéni prozivam a pfed cvienim byvam naopak uz uplné
klidna a uvolnéna. Urcité tomu dopomaha i dobra pfipravenost.

Markéta Mlejnkova

Cau Moni, zname se dobfe a pfesto bych na tebe méla spoustu dotazil! Tak alespori dva, at
necham prostor i ostatnim (véfim, ze i ti, co je bavi tvoje lekce, vyuziji moznosti se té takhle
zeptat ;) ).. Za prvé — vracim se k Indii, kde jsi stravila dlouhy ¢€as pfi jogovém kurzu —
mohla bys takhle s odstupem €asu vypichnout jednu véc/informaci/zazitek, co t& na kurzu
nejvice nadchla a naopak, co té tfeba zklamalo, nebo nesplnilo tvoje oekavani? A za druhé,
mas pfi svém vytizeni ¢as na vlastni pravidelnou jogovou praxi — a jak v tuto chvili vypada?
<:D Diky!

Ufff, vypichnout jen jednu véc je naprosto nadpozemsky ukol © Ale kdyZ to vezmu v obecné
roving, bylo pro mé naprosto fascinujici objevovat spiritualni tvar jogy (coz je vlastné ta jeji
prava tvaf, jen tento fakt bohuzel zapadnéji od Indie ponékud zapada). Dalsi véci, diky niz se
stal mQj pobyt v Indii nezapomenutelnym, byli moji ,spoluzaci®, ktefi mi v kratké dobé pfirostli
k srdci a stali se mou druhou rodinou. Dodnes jsem v uzkém kontaktu s mnohymi z nich a od
skonc&eni kurzu jsem se i s nékolika z nich minimalné jednou vidéla. Co na to fict vic, nez ze
jéga spojuje ©

A co mé naopak zklamalo? Neméla jsem Zzadna
konkrétni oCekavani a navic z kazdé véci — pozitivni
i negativni — jsem si néco vzala, takze nemuGzu Fict,
ze by mé néco vylozené ,zklamalo®. Jediné, co bych
mozna za sebe vylepsila, bylo pfilis pomalé tempo
a spéad diskuze v hodinach filozofie a anatomie (ale je
mi naprosto jasné, Ze je tézké sladit individualni
tempa tficeti lidi). Dale bych ocenila jesté vétsi diraz
na fyziologickou stranku &san a dechovych
a ocCistnych technik. Nastésti jsem ale méla jiz dobry
zaklad z domova a nastudovano z minulych let
a praxe, takze ve finale mi to ani tolik nevadilo.

Co se tyCe vlastni praxe, mam to asi podobné jako ty © Kazdy den/tyden je naprosto jiny,
v zavislosti na podminkach. Napfiklad kdyZz mam dostatek ¢asu, rada si zacvi¢im lekci, kterou
pfipravuji pro klienty/na skupinovku. Dale se snazim pravidelné dochazet na skupinové lekce
jogy at’ uz ve svém fitku &i v jinych studiich po Praze. Nevynecham ani cca 15-minutovou jégu
(sestavaijici vétsinou z protahovacich cvikl) po kazdém cardiu. Kdyz jsem ve stresu a potfebuiji
se uklidnit, vsadim vzdy na pranajamu, konkrétné nejradéji vyuzivam anulom vilom a nadi
Sodhana, nékdy i bhramari a sheetkari. Pokud proZivam silné negativni emoce, osvédcuje se
mi kratka meditace. Kdyz se naopak potfebuji po ranu ,nakopnout®, vyuzivam ocistné techniky
kapalabhati a velmi Casto si dam i par sérii pozdravu slunci na probuzeni.

Petr Kadlecek
Ahoj Monco, v podstaté ten samy dotaz jako pfedesli tazatelé. Kde z toho kusu svéta, cos
procestovala, bychom si rozhodné meéli stfihnout jednu z naSich pfistich cviceni jogy? Treba

vyhraju sportku a zorganizujem tam zajezd pro viechny *=.

Jesté jeden, cviCeni jogy Vv Indii versus u nas v télocvicné. Jak cvi€i jogu bézni Indové a je to
pro né vic cvi€eni nebo vic meditace? Co délame nebo cvi¢ime jinak, nez oni?




Urcité mudzu bez dlouhého pFemySleni doporudit Indii, a to
konkrétné mésta RiSikéS, Mysore ¢i Dharamsalu, ktera jsou
kolébkami jogy a Clovék si zde muze vybrat z nepfeberného
mnozstvi rlznych lekci/kurzi a nebo se tfeba jen dat do fedi
s néjakym mistnim guru. Dal$i velmi zajimavou jogovou destinaci
je jednoznacné mésto Ubud na indonéském ostrové Bali, kde se
setkavaji inspirujici lidé z celého svéta pravé kvuli j6ze a kazdy
druhy Clovék, kterého na ulici potkate, ma na sobé leginy a nese si
jégamatku.

Petfe, asi t& ted zklamu, ale pfedstava ,co Ind, to jogin“ je
zkreslena, to je jen takovy na$ zapadni stereotyp. Ano, j6ga
samozfejmé pochazi z Indie, ale tam je vnimana pfedevsim tak,
jak byla zamys$lena — jako jedna z deviti klasickych Skol indické
filozofie (po boku napf. buddhismu). Samozfejmé se zde setkame
s joégou i tak, jak je vnimana u nas, ale Casto je to hlavné
z komercnich davodu, protoze jogova turistika je pfece jen zdrojem
pFijmd mnoha lidi. Jéga je paradoxné daleko vice popularni u nés
na zapadé (akorat tedy trochu v jiném podani).

Rovnou bych navazala tim, ze rozdéleni jégy na cviCeni a meditaci je pfilis zjednoduSuijici.
Joga je totiz daleko vic, je to komplexni a uceleny filozoficky systém, ktery vyuziva cvi¢eni
a meditace jako jedny z praktickych nastroji k dosazeni urcitého stavu harmonie, propojeni a
zastaveni v8ech pohybl v mysli a tim padem i ukon&eni v3eho Zzivotniho trapeni (coz je

. koneckoncu cilem v8ech indickych filozofickych $kol).
K tomuto tématu doporucuji precist Patanjaliho sutry
(idedlné interpretaci dle guruji B.K.S. lyengara), které
jsou takovou ,bibli“ jogy.

K samotné struktufe cvi¢eni — nemohu samoziejmeé
mluvit za vSechny lekce, ale mohu porovnat vlastni
zkuSenost z BeneSova a z RiSikéSe. U nas tvofi
minimalné 85% cviCeni &sany, které doplfiujeme
oruzné dechove ¢i meditacni techniky. V Indii vZdy cvi€eni zaCinalo i koncilo zpivanim manter
v sanskrtu, na praci s dechem, o€istné techniky a meditace jsme méli dokonce lekce zvlast.
Obecné bych to shrnula tak, ze lekce na zapadé byvaji jaksi ,0C€isténé“ od filozofie jo6gy a to,
co vlastné joga znamena a co je jejim cilem, naprosto zanika. Ale to podle mé neni vibec nic
Spatného — kazdy si v j6ze mlze najit, co chce, at uz jsou to tfeba pravé jen cviceni asan. Pak
by mél byt vSak opatrny s prohlaSovanim, ze praktikuje ,jogu” ©.

Tak a to uz je z dotazu v8echno © Diky moc véem, co se zapojili, za zajimavé otazky!
Budu se na vas tésit 1.6. na FIT j6ze a 8.6. na Vitalce ©
VaSe Monica




