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Historie joégy

Ackoliv bylo k poznani historie jégového uméni vyvinuto mnoho Usili, o historii jogy
toho neni pfilis znamo (Vlkova Levickova, 2013). Uméni jogy ma pocatky v Indii, je
pres pét tisic let staré a popsano bylo poprvé pred dvéma a pul tisicem let. Jedna se

o nejstarsi zachovany systém cviceni (Zebroff, 2003).

Prvni text o j6ze nazvany Jogasutra pochazi od Patandzaliho, obsahuje 196 vét

a popisuje celou problematiku jogy. Joga je zde definovana jako Usili k dosazeni pIného
zdravi fyzického i dusevniho (Vlkova Levickova, 2013).

Pred ¢tyrmi tisici lety bylo ve starych vykopavkach v povodi feky Indu nalezeno
vyobrazeni ¢lovéka v lotosovém sedu. Tato pozice se pozdéji stala jednim ze symboll
hinduismu. Jéga ale neni ani ndboZenstvim ani filosofii. Je to soubor pravidel a ndvodq,
jak dospét osvobozeni z kolobéhu Zivot(. Rlzni autofi hledali rGizné metody a tim
vznikalo mnoho smért, cest a Skol jogy (Knaislova, Knaisl, 2002).

V symbolice jogy ma velky vyznam slunce. Pro Indy je zdrojem Zivota a v jeho sméru
zdravi novy den. Je to symbol naseho védomi a hlubokého propojeni s pfirodou
(Thapar, Singh, 2006).

Dle staré vychodni filosofie je vSe pod sluncem ovladano zakonem polarity. | v téle ma
vse své protéjsky a protiklady, které se neustale vyrovnavaji. Stfidaji se zde dva hlavni
energetické proudy nazvané v joze ida a pingala. K jejich stimulaci ndm slouzi pozdrav
slunci, mésici a zemi. Pozdrav slunci povzbuzuje pingalu, prinasi pruznost pateri

a energii celému télu. Pingala je spojena s logikou, objektivitou, extroverzi, teplem

a muzskou povahou. Pozdrav mésici povzbuzuje idu, kterd pfinasi protazeni predni
strany téla, rovnovahu a soustfedénost. Ida je spojena s citem a intuici, fantazii,
introverzi, chladem a Zenskou povahou. Pozdrav zemi v prekladu z indického jazyka
znamena pozdrav matce. Pfiblizuje nas k nasi zemi, kterd nam poskytuje vSechny dobré
véci, lasku a bezpedi (Thapar, Singh, 2006).

V prekladu ze sanskrtu znamena slovo jéga sjednoceni. Jedna se o spojeni védomi
kazdého Clovéka s véedomim kosmickym. Zakladem jégy je laska, pomoc bliznim,
meditace a modlitba (Krejci, 1997).

Jbéga se zabyva Zivotem clovéka. Kazdého z nas vnima takového, jaky je. Respektuje
rtznorodost lidskych povah a temperamentd. Na Zivot a jeho déni nahliZi pouze
optimisticky. Cilem jogy je poznani radosti, Stésti a pohody (Skarnitzl, 1997).

Joginské cviky nam napomahaji udrzet ve zdravi a dobré kondici nase télo, dusi



a ducha. Méli bychom se vyhybat vS§emu, co Spini nase myslenky a zanechava v nas
nepfijemné pocity (Riethova, 1997).

Kazdy clovék potrebuje svij osobni cvicebni program uréeny pfimo pro jeho konstituci,
momentalni potfeby, zdravotni stav, stafri a dokonce i ro¢ni obdobi. Potom teprve muze
pro sebe délat to nejlepsi, popfipadé ho mize joga uzdravovat (Trokes, Grunert, 2008).
Télesna cviceni

Dle mistra jogy Patandzaliho je nase télo mistem pro zkusenosti, pravdu a zaroven
zrcadlem nasi duse (Trokes, Grunert, 2008).

Télesna cvieni provadime pomoci asan, coz jsou polohy v joze. Jak uvadi staré spisy,
je jich takové mnozstvi jako lidi, ktefi je cvi¢i. Asany maji i své varianty pro

zacatecniky nebo lidi s télesnym omezenim. Nékteré asany jsou usporadany do sestav,
jedna z nejzndméjsich je Pozdrav slunci (Trokes, Grunert, 2008). Asany maji za tkol
zdokonalovat télesné organy a jejich funkce (Haichova, Yesudian, 2014). Asany
predklonové navozuji stav prirozené pokory a plsobi tlumivé proti nezdravému
sebevédomi, prehnané aktivité a precenovani sil. Opacné pak na nas pusobi asany
zaklonové, které nam sebevédomi dodavaji (Mihulova, Svoboda, 2007).

Willsova (2005) rozlisuje tyto zakladni jogové pozice:

Sakhasana - Pohodlna pozice
Je nékdy nazyvana turecky sed. Je to sed se zkfizenyma nohama. V horni poloze

stfiddme levou a pravou nohu. Pater je rovna a vzpfimena. VyuZiva se pfi meditaci.

Ardhasana - Pozice polovicniho lotosu
Leva noha pokréend a oprena chodidlem o vnitfni stranu pravého stehna. Prava pata

pokréené nohy sméfuje proti stydké kosti. Obé kolena by se méla dotykat podlahy.

Padmasana - Lotosovy sed
Sed s natazenyma nohama. Prava noha pokréena a opfend chodidlem na levé strané

proti stydké kosti. Leva noha prekfiZzena pres pravou, pokréend a opfena na druhé strané
proti stydké kosti. Pokud se kolena nedotykaji zemé, podloZime si je. Stfidame v horni
poloze pravou i levou nohu.

Tadasana - Stoj
Vzpfimeny stoj s nohama mirné od sebe. Ramena stazena dozadu a dolu. Hlava je

uvolnéna a ruce visi podél téla. Dychame prirozené.

Sa3ankhdsana - Pozice ditéte
Sed na patach. Trup leZi na stehnech a hlava je opfena o podlozku. Ruce polozené volné

podél téla dlanémi vzhlru



Dechova cviceni
,Bez dechu neni Zivota. Nadechem Zivot zacind a poslednim vydechnutim kon¢i“

(Friesova, 1998, str. 9).

Dychani je v j6ze nejvyznamnéjsi ze vSech vnitinich funkci. Dech neslouZi pouze

k prenosu kysliku k jednotlivym organdm. Ma funkci dorozumivaci, vytvari zvuky

a hlaskovou rec (Votava, 1988).

Spravné dychani je dllezité pro nase zdravi a dobry pocit. V joze dychame branici.
ZvétSujeme kapacitu plic a tak se do naseho krevniho obéhu dostava vice kysliku a tim
se procistuji nase vnitfni organy (Lalvani, 1998).

Pranajama je véda o dechu. Diky dechovym cvi¢enim ziskavame dostate¢né mnozstvi
energie, se kterou mizZzeme hospodafrit (Mihulovda, Svoboda, 2008).

RozlisSujeme pét zakladnich forem ziskavani energie. Témi jsou Prana, Samana, Vyana,
Udéana a Apana.

Zasady dechovych cviceni:

* Dechova cviceni neprovadime s plnym Zaludkem.

* Provadime je v meditacnim sedu, nebo v nékterém z prirozenych seda.

* Cviceni ndm musi byt prijemné.

* Dechovy rytmus prodluZujeme postupné a ¢as dechovych cviceni se pohybuje od
*  pll minuty do péti minut.

* Je nutné respektovat pfi nadechu, vydechu a zadrzich dechu zdravotni stav

* amomentalni dispozice.

* Nékdy mlzZe dochazet k zavratim, pak je vhodné zkratit dobu dechovych cviceni
* nebo je Uplné vynechat.

* Je dllezité je provadét kazdy den (Mihulova, Svoboda, 2007).

Nacvik dechu je vhodny v poloze na zadech. Nejprve se nadechneme do bficha,

nasledné do hrudniku a pod kli¢ni kosti. Vydech je ve stejném poradi, tedy bficho, hrudnik
a podkli¢ky. Kontrola dechu se provadi pomoci jedné ruky poloZené na brise a druhé na
hrudi. Diky nému dochazi k harmonizaci psychické oblasti a zvySuje kapacitu plic
(Mihulova, Svoboda, 2007).

Relaxace
Relaxace slouzi jako priprava téla a mysli k meditaci. Pti relaxaci prestavaji vést

nervové drahy vzruchy do mozku a télo i mysl odpodivaji (Knaislova, Knaisl, 2002).
Umeéni relaxovat je zakladem pro to, abychom se citili dobre, uvolfiovali stres a omladili
své télo (Lalvani, 1998).

Radime ji mezi nejvyznamné;jsi jégova cviceni. Nejvhodnéjsi poloha je v lehu na

zadech, kdy jsou nohy mirné od sebe a ruce poloZeny volné podél téla. JelikoZz dochazi



pfi relaxaci ke snizovani télesné teploty, je vhodné se prikryt nebo se vice ustrojit. Mezi
relaxacni techniky miZeme uvést bodovou relaxaci, relaxaci s koncentraci na dech nebo
tihovou relaxaci (Mihulova, Svoboda, 2008).

Meditace
Meditace je spojovana s vychodnimi naukami a predevsim s buddhistickym ucenim. Je

vSak soucasti vsech nabozenskych systému. Cilem je zklidnéni mysli a rozjimani.
MUzZeme pracovat pouze s nasi mysli nebo vyuzit néjaké vnéjsi objekty soustfedéni
naptiklad plamen svi¢ky. Ovladnuti mysli je pro ¢lovéka velmi naroéné. Zivot mnohych
lidi se toci kolem minulosti a budoucnosti a pfitomnost jim bez povsimnuti proplouva
kolem. Minulost a budoucnost ale v meditaci neexistuje. Hlavnim Ukolem meditace je
upoutat nasi pozornost na pritomny okamzik (Dombrovska, 2015). Meditace neni
premysleni nad urcitym problémem, jak si mnoho lidi mysli, ale jde o udrzeni nasi

mysli v ukdaznéném stavu a uvolnénosti (Mihulova, Svoboda, 2007). Ma pozitivni

ucinky na nase zdravi, odbourava stres a sniZzuje psychické napéti (Dombrovska, 2015).
Zvladnuti meditacnich technik je velmi uZite¢né pro nasi mentalni oblast, ktera nema
kromé spanku prostor pro odpocinek a uvolnéni. Meditac¢ni techniky lze provadét az po
zkusenostech z provadéni télesnych, dechovych a hlavné relaxacnich cviceni
(Mihulova, Svoboda, 2007).

,Meditace je velice osobni zaleZitosti. V. mysli jsme sami a na to co se ma dit, neexistuje
presny navod“ (Dombrovskad, 2015, str. 18). Mihulova a Svoboda (2007) vsak uvadéji,
Ze je tfreba provadét meditaci pod vedenim zkuseného ucitele jogy nebo pomoci navod(
na nékteré meditacni techniky. Mezi né fadime meditacni techniku s pouZitim slabiky
OM, meditaéni techniku Ja jsem, vnitini ml¢eni, rozplynuti a vnitini svétlo.

Strava
Joginska strava je rozmanitd, chutna a dobre upravena. Jeji konzumace ma byt klidn3,

pomala a hlavné stfidma. Diky ni mGzeme predchazet civilizatnim onemocnénim,
prispivat ke zlepSeni zdravi a dusevni svéZesti (Mihulova, Svoboda, 2007).

Sklada se predevsim z ovoce a zeleniny a to nejlépe v syrovém stavu. MlzZe byt

i tepelné upravena, susena, nebo mrazena. Dalsi vhodnou sloZkou potravy jsou
celozrnné obiloviny, jako je pohanka, proso, ryZe natural, oves a pSenice. Vhodné jsou
i lusténiny a sdja. Doporucuje se snizena konzumace masa. Vyhybame se masiim
tuénym, uzenindm a konzervam. Pfednost davame kvalitnimu masu z ryb a drliibeze.

Umirnime davky mléka, mlécnych vyrobk( a vajec. Vyhybame se tavenym syrim



a tuénym mléénym vyrobkiim. Vhodnéjsi je jogurt, kefir, kysané produkty a tvaroh.
Pfednost davame rostlinnym olejim lisovanym za studena. Cukr bily je lepsi nahradit
cukrem tmavym a medem. Sul je duleZité omezit a pokud moZno pouZivat morskou.
Obohatit stravu mGzeme ofechy, seminky a obilnymi klicky. Z ndpojl jsou nejvhodnéjsi
pramenita ¢i minerdlni voda a bylinné caje, popripadé kava z prazenych obilovin nebo

soji (Mihulova, Svoboda, 2007).

Rady pro cviceni joégy
Cviceni jégy nam mUzZe pomoci udrzovat zdravi po cely Zivot. At uzZ se jedna

o dostatecné prokrvovani celého téla, nebo o vliv jogy na pater (Zebroff, 2000). Prostor
by mél byt predevsim bezpecny, Cisty a dostatecné velky. Nejvhodnéjsi je cvicit venku
v prirodé. Pokud cvi¢ime v mistnosti, méla by zde byt prijemna teplota a Cerstvy
vzduch. Obleceni je vhodné volné a pohodiné, které nebrani pohybu. Nausnice, bryle

a doplnky sundavame (NesSpor, 1998). Pti cviceni nepouzivame Zadnou obuy, ani
ponozky, aby mohla chodidla pevné sedét na zemi. V pripadé potreby Ize cvicit na
tenké Zinénce nebo sloZzené dece (Thapar, Singh, 2006). Jogu je nejlepsi cvicit nalacno
a s prazdnym mocovym méchyrem (Nespor, 1998).

* Jbgu cvicte pravidelné kazdy den.

* Doprejte si €as a do pozic jogy nastupujte co nejpomaleji.

* Setrvejte v konecném postaveni, dokud je vam to pfijemné.

* Ukoncete postaveni stejné pomalu, jako jste do néj nastupovali.

* Délejte jen to, co vam télo dovoli.

* Nikdy se nesrovnavejte pfi cviceni s jinymi.

* Soustredte své plné védomi na cvik, ktery pravé provadite.

* Mezi cviCenimi si doprejte ¢as na odpocinek.

*  Pfisetrvavani v polohach dychejte zcela normalné (Zebroff, 2003).

* Chodte spat do deseti hodin, pred pllnoci se diky vesmirnému zareni nas nervovy systém
nejlépe regeneruje.

*  Pfi probuzeni méjte prvni myslenku na zdravi.

* Denné se koupejte, aby byla vase télesna i dusevni atmosféra Cista.

* Chodte bosi, vSude kde je to moZné. Posilujete a osvéZujete tak organismus.

* Nékolik minut denné chodte nazi.

* UdrZujte nos, Usta a zuby Cisté.

* Vyhnéte se koureni, alkoholu a navykovym latkam.

*  Mluvte jeding, kdyZz mate co Ffici.

* Pokud je to mozné, dodrzujte pfi Uplriku a novoluni plst a naprosté miceni.

* Nepfipustte k sobé nendvist, chamtivost a zavist (Haichova, Yesudian, 2014).

* Naucte se nazpamét nékolik rad velkych mistrd. Napf. ,Jsou-li srdce a rozum v rozporu,
nasleduj srdce” (Vivekananda in Haichova, Yesudian, 2014, str. 205).

Détska joga

Jiz pred rokem 1713 sepsal Jogalinga cyklus Sestnacti cvik(l pro déti nazvany podle



rtznych Zivocichu. Vétsina cvikl je srovnatelna se cviky pro dospélé, ale tfi z nich jsou
sestaveny presné tak, aby pasovaly na détské kostry a svaly. Jsou to tygrik, opice

a motyl (Zemankova, 1990).

Jbga je pro déti velmi prirozena. Jiz v obdobi kojence zvedaji hlavicku a dostavaji se do
pozice kobry. Na ¢tyfech mohou byt kockami, nebo se dostat do pozice psa. V pozici
ditéte odpocivaji a spi ¢asto v tygfi relaxaci. Déti cvici jogu nevédomky. Jak snadné je
tedy si s nimi a jogou hrat, staci jen respektovat détskou prirozenost. Cviky se daji
zaradit do pohadek, basni¢ek nebo do béhani ¢i dovadéni (Luhanova, 2012).

Od roku 1991 mzZe odborné pripraveny ucitel vést jégova cvieni v hodinach télesné

vychovy (Krejci, 1995).

Vyhody jogy
Dle zakladatelky mini jégy Meyerson (in Tilak, 2013) z Jizni Karoliny je cviceni jogy

pro déti vzacna Sance, jak zaZit hru a nestrachovat se, Ze udélam néco spatné. Véfi, ze
joga je volbou pro déti, které se stydi provadét skupinové aktivity a sporty kvili strachu
ze selhani, nebo Ze budou vybrani do druzZstev jako posledni. Také tak pomaha détem
predvést se v jinych aktivitach.

Diky spravné provadéné joze se u déti rozviji tvorivost, predstavivost, soustfedéni, vede
k lepsimu poznani sebe a druhych a dokonce mliZe napomahat zlepSovat i skolni
prospéch (Nespor, 1998). Kreativitu a pfedstavivost rozviji zabavna a poutava témata
jako tfeba vylet na plaz nebo na safari. Mély bychom poskytovat détem moznost, aby si
vymyslely k tématlm své vlastni pozice a mohly tak vyjadfit své zkuSenosti (Komitor,
2012).

Enneking (in Tilak, 2013) z Kalifornie véfi, Ze joga predstavuje zakladni hodnoty jak
neskodit ostatnim, pravdivost, prizpUsobeni, Cistotu, vdécnost a sebedisciplinu.

Jbga je Zivotni cesta, kterd nas uci discipliné a odpovédnosti. Idedlni je, kdyzZ se déti uci
jogu v raném véku a odhodlany pristup ke cviceni se jim vryje do kazdodennich aktivit
(Komitor, 2012).

Jbéga se stava stale popularnéjsi v télesné vychoveé i mimoskolnich aktivitach a to pfinasi
také jisté dohady. Ackoliv ma mnoho dospélych rado vyhody jogy, nékteti rodice maiji
pocit, Ze cviceni jégy mUZe mit ndboZenské asociace a stejné jako modlitba by nemélo
byt povoleno na verejnych mistech. Namitaji, Ze joga je odnoz hinduismu (Tilak, 2013).
Komitor (2012) vsak poukazuje na to, Ze v joze je duleZité uvédoméni, Ze jsme vsichni

ve své podstaté stejni, navzdory nasemu vnéjsimu vzhledu, rase nebo nabozenstvi.



Mame vsichni télo, srdce a city.

Jéga neni nabozZenstvim, ale Zivotni styl ovlivnény filosofii hinduismu a budhismu.

Pokud se rozhodneme cvicit jogu, nemusime se vzdat naseho nabozenského presvédceni
(Joga-online.cz, 2012).

Zvlastnosti jogy pro déti
V jéze jsou jednotlivé cviky pojmenovany indickymi nazvy. U déti je vsak

nepouzivame, volime pojmenovani, kterym rozumi. Cviceni také popisujeme zplsobem
pro né srozumitelnym (NeSpor, 1998).

Dle zdatnosti cviCitele mUzZe byt skupina velkd osm aZ Sestnact déti. Pokud je to mozné,
je dobré zapojit do cviceni i rodice, aby mohli cvicit s détmi i sami doma (Zemankova,
1990).

S détmi cvi¢ime bez vydrZi nebo tyto vydrze zkratime (NeSpor, 1998). Jsou pro né také
mnohem lakavéjsi cviky dynamické nez statické. Pokud je ale vhodné zkombinujeme,
propojime s pfibéhem nebo verSovanou pohadkou, mohou byt pro né cvi¢eni velmi
zabavna a poutava. Pri spravném provadéni cvikd je dalezité déti chvalit (ZikeSova,
2005). Vydrze ve statickych polohach jsou u déti velmi kratké, pouze nékolik vtetin.
Mohou polohu pouze zaujmout a nasledné se pomalu vratit do vychozi pozice
(Mihulova, Svoboda, 2008).

Cviceni probiha kratsi dobu, abychom neprepinali jejich schopnost soustfedéni. Vhodné
je cvicit napfiklad patnact minut, ale pokud déti cviceni zaujme a je pro né dostatecné
pestré, vydrzi i mnohem déle (Nespor, 1998). Po détech nevyZadujeme koncentraci ani
cviceni se zavienyma ocima, ponechavame pristup v tomto sméru na nich (Mihulova,
Svoboda, 2008).

DalezZita je pfi cviCeni jogy nenasilnost. Pokud cviceni ¢ini nékterym détem problémy,
Ize je Uplné vynechat nebo nahradit podobnymi. Klouby a patef nesmi byt vystaveny
bolesti nebo velkému napéti (Mihulova, Svoboda, 2008). Pokud je dité nemocné nebo
se neciti dobre, nechame ho odpocivat. MliZe zaujmout pozici tygri relaxace nebo
blaZenosti a poslechnout si tak s ostatnimi détmi pohadku (Rojova, 2007).

Nejlepsim zplsobem, jak détem cviky predstavit, je nazorna ukazka s vysvétlenim.
Muzeme ale vyuZzit i obrazky. Nejc¢astéji pojmenovavame cviky jako zvirata, kvétiny

a véci z béZiného Zivota, ktery déti obklopuje (NeSpor, 1998).

U vybéru cvikd se doporucuje po dobu dvou az tfi mésicl volit pouze pripravna cviceni

a az poté prejit ke klasickym jogovym poloham. U déti se hravou formou daji tato



cviceni provadeét i ve dvojicich (Mihulova, Svoboda, 2008).

PFi vyuce dechu maji déti ruce poloZzené na bfiSe a my na né polozime svoje.
Motivujeme je k tomu, aby svlij dech védomé pozorovaly. Doba trvani nadechu u déti je
na Ctyri doby a vydechu také na ¢tyfi doby (Zikesova, 2005). Pokud déti setrvavaji

v urcité poloze na urcity pocet dechl a naslouchaji instrukcim, velmi se prodluzuje
jejich pozornost a Iépe se zklidnuji. Dalezité je vést déti k tomu, aby dychaly nosem
(Thapar, Singh, 2006).

Malé déti bychom neméli ke cviceni nutit, ale zaujmout je vlastnim prikladem

a vypéstovat v nich prijemny navyk (Mihulova, Svoboda, 2008). Ucitel jogy by mél byt
pozitivné naladén a nesmi mu chybét trpélivost a vlidnost k détem (Rojova, 2007).

U déti mUze byt relaxace zkracena na tficet sekund azZ jednu minutu, jelikoZ se dokazi

dostatecné uvolnit  béhem  svych her a zdbav (Mihulovd, Svoboda,

2008).



Ukazky joégovych pribéhd
O Berusce

Citat: ,, Kdyby clovek viastnil vSechno bohatstvi svéta, k cemu by mu to bylo, kdyby nemél pritele, s
nimz by je mohl sdilet” (Goetheovd in Miihs, 1999, str. 6).

ZamySleni pro déti: Proc je lepsi byt na svété bez penéz neZ bez pratel?

Asany: Slunicko, Jak roste kvétina, Beruska, Broucek, Motylek, Pozice blazenosti (obr. 1, 3, 2, 4, 5, 6)

Za devatero horami a devatero fekami je prekrasnd louka. Neni to ale ledajaka louka, rostou na ni
Carovné bylinky a kvétiny z celého svéta. Celé dny tu sviti sluni¢ko a je tu pfijemné teplo, klid a
pohoda.

Obr. 1 Asana Sluniéko
Jednoho dne sem pfiletélo malé seminko a zamifilo si to pfimo na zahradku Berusky.



Obr. 2 Asana Beruska

Beruska neméla moc penéz a tak bydlela ve staré chaloupce s déravou strfechou, ale o svou zahradku
se starala s laskou. Seminku se na zahradce hned zalibilo a tak zacalo rist a rist, aZ vyrostlo v
krasnou kvétinu, kterd byla ozdobou celé louky.
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Obr. 3 Asana Kvétina
Beruska se o kvétinu vzorné starala, chodila ji zalévat, okopavala ji a zastipovala listky.
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S praci na zahradce ji pomahal jeji dobry kamarad Broucek.
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Obr. 4 Asana Broucek

Po praci zbyval ¢as i na hry, které méli oba moc radi a tak si Broucek s Beruskou hrali na schovavanou,
na honénou a zaZivali spolu spoustu legrace. Jednoho dne pfiletél na louku Motylek.
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Obr. 5 Asana Motylek

Byl to Motylek cestovatel, ktery proletél svét kfizem krazem. Usedl na kvétinu vedle Berusciny
chaloupky a kdyz spatfil Berusku, velmi se mu zalibila a usmyslel si, Ze si ji odvede s sebou a vezme si
ji za Zenu. Zacal ji vypravét o zlatém pokladu ukrytém v cerném lese. Za takovy poklad by si mohla
Beruska postavit novou chaloupku, ale i zlaty zamek, kdyby jen chtéla. A mohli by spolu u ¢erného
lesa bydlet v prepychu a blahobytu. Beruska byla z nabidky nadsend a hned si zacala balit svij kuftik
a tésila se na cestu a hlavné na sv(j novy domecek. KdyZz uz bylo vSe prfipraveno k odletu za
pokladem, uvidéla beruska v délce svého nejmilejsiho kamarada Broucka. Ten jen co ji vidél, hned na
ni z dalky radosti maval a usmival se. V tu chvili se Beruska zastavila a povida Motylkovi: ,Mily
Motylku, nemohu s Tebou odletét pryc za zlatymi poklady. K cemu by mi byl zlaty zamek, kdyz bych v
ném nemeéla svoji krasnou zahradku a mé kamarady. Vsechno bohatstvi svéta, které k Zivotu
potfebuji, mam pfimo tady na nasi louce.” Motylek se rozhlédl a uvédomil si, Ze za penize se
pratelstvi ani laska koupit neda a odletél na dalsi cestu do svéta, kde o vSem premyslel. Beruska a
Broucek se uvelebili do pozice blaZenosti uprostied okvétnich listk( kvétiny, zavreli o¢i a vnimali uz
jen klid, teplo a krasny pocit pratelstvi.
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Obr. 6 Asana Pozice blaZenosti



Pribéh malych namornikl
Citat: ,, Pravy pritel je ten, ktery prijde, kdyz vsichni ostatni odchdzeji* (Winchel in Mihs, 1999, str.
4).

ZamySleni pro déti: ProC toho, kdo je s nami v téZzkych chvilich v Zivoté miZeme nazyvat pfitelem? A
proC neni pravy pritel ten, kdo je s nami, jen kdyzZ je nam dobre?

Asany: Namofrnik, Lod, Dést, Strom, Veslovani (Pfiloha B; obr. 7, 8, 11, 10, 9)

Na Sirém mofi se plavil maly namoinik Jenik.
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Obr. 7 Asana namornik
Byl to syn lodniho kuchare. Tento maly, zrzavy neposeda cely den spolecné se synem plavcika Kubou
neustale vymysleli lumparny. Nejvice ze vSeho je bavilo skadlit starého kormidelnika. Ten jim vidy se
smichem vyhroZoval, Ze je hodi do more, pokud nepfestanou s pfivazovanim jeho drevéné nohy ke
kormidlu. Jenik a Kuba byli sice rostaci, ale uméli i pomoci a vsichni je méli radi. Jednoho dne se na
obzoru objevila zvlastni lod’.
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Obr. 8 Asana lod /j

Byla zvlastni tim, Ze neméla plachtu, ale pouze vesla.
Lod' to byla opravdu velikda a uz zdalky bylo slySet bubny udavajici rytmus vesel. VSichni namofrnici
museli veslovat, aby uvedli lod do pohybu.
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Obr. 9 Asana Veslovani

Kuba s Jenikem spatfili lod’ z lodniho stozaru nejdfive a hned o tom, co vidéli, bézZeli se strachem
povédét kapitanovi. Kapitan se pousmal a rekl: ,Jsou to nasi stafi pratelé Vikingové, nevéri plachtam
a tak porad vesluji. Kazdy rok se tu setkdvame na ostrové kousek odtud. My jim prodavame kavu a
Caj a oni nam zase klzZe a velrybi tuk. | zitra zakotvime na ostrové u velké bilé hory a nakoupime vse
potfebné na dalsi cestu.” Jak kapitan rekl, tak to bylo. Druhy den rano se lod opravdu bliZila k
ostrovu, kde jiZz bylo v pristavu plno lodi. Kapitan zakotvil hned vedle Vikingli. Kuba s Jenikem se
nemohli dockat, aZ zase vyskoCi na pevnou zem. Mésic na moti je prece jen dlouhd doba pro malé
chlapce. Bylo krdsné pozorovat, jak vitr ohyba stromy a ne jen plachty jejich lodé.
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Obr. 10 Asana Strom

Cely den se obchodovalo a vypravély se zazitky z rlznych koutll svéta. Kuba s Jenikem ochotné
doprovazeli kapitana i pri navstévé vikingské lodi a bylo nezbytné lod’ prozkoumat. Jen co to Slo,
odpojili se od kapitana a zacali zkoumat podpalubi a zajimat se o to, co vSechno tu Vikingové vozi.
Nahle se venku obloha zatahla a pfihnala se ukrutna boure. DéSt’ a silny vitr zacal vyvracet stromy a

lamal stézné plachetnic.
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Obr. 11 Asana Dést

V pfistavu zavladl chaos. Jeden stéZzen spadl i na vikingskou lod  a prolomil se az do podpalubi. Kuba s
Jenikem dostali strach a hledali rychle cestu ven. Najednou zaslechli z vedlejsi kajuty volani o pomoc.
Byl to hlas malého Toma, syna vikingského kapitana, ktery byl zaklinény pod stoZzarem. Jeho kamaradi
ho nechali na pospas osudu a sami uz byli davno pry¢. Mali namoinici Jenik a Kuba nevahali ani
chvili, vbéhli do kajuty a sekerou uvolnili stoZar, ktery lezel pfimo na Tomové noze. Mezi tim se do
podpalubi zacala hrnout voda. Chlapci se chytili za ruce a spole¢nymi silami se dostali ke schodlim,
které vedly pfimo na palubu. Na palubé uZ na nic necekali a co nejrychleji skocili z potapéjici se lodi
ven na pevninu. Tom povida: ,,Moc vam dékuji, kamaradi za zachranu Zivota, ale proc jste riskovali
svlj Zivot, kdyZ se vlibec nezname?“ Jenik jen odpovédél: , Kapitan fikal, Ze jste stafi pratelé a pratelé
by si méli pomahat.”
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Dobrodruzstvi z Afriky
Citat: ,, V pratelstvi nema hodnotu to, co se rika, ale to, co neni treba rikat” (Camus in Mihs, 1999,

str. 53).
ZamySleni pro déti: Myslite si, Ze je dlivéra v pratelstvi duleZitd? Jak by se mél chovat a jaky by mél
byt pravy pfritel?

Asany: Slon, Zirafa, Ptacek, Rozzufeny lev, Tygr, Krokodyl (P¥iloha B; obr. 12, 15, 14, 17, 16, 13)

Ve slunné Africe v divoké savané Zila spokojené po dlouhy Cas spousta zvifatek. Velci sloni se chodili
kazdy den koupat k tlni.

Obr. 12 Asana Slon

Tady bydlel a o vSe se staral jejich kamarad pan krokodyl.

Obr. 13 Asana Krokodyl

Jednoho rana prisli jako obvykle ke brehu tiné a zacali pit. Ale pan krokodyl nikde. , To je zvlastni, kde
muUZe byt? Snad jesté nespi lenoch jeden?” povida jeden slon druhému. , Uz davno nespim!“ Ozvalo
se z malého kere. ,Jsem schovany a mam strach. Byl u mé rano ptacek a pfinesl mi hrozivou zpréavu.
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Obr. 14 Asana Ptacek
Pristéhoval se k nam na savanu lev. UZ pry chytil zirafu a chce ji snist.
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Obr. 15 Asana Zirafa

A ja se bojim, kdo bude jeho dalsi.” , Ajajaj, to je velmi zlé. Nas slony neohrozi, jsme velci, ale co
ostatni zviratka?“ Druhy slon fika: ,J4 mam napad, zkusime se se lvem rozumné domluvit a zajistit
zviratkim bezpedi.” A tak hned po rannim koupani vyrazili za lvem. Lev byl zrovha doma a premyslel
nad tim, co by si dal k obédu. KdyZ uvidél prichazet slony, bylo mu jasné, co chtéji a uz zdalky volal:
,Nemyslete si, Ze Zirafu pustim! Jsem tu kral, a dokud mé nékdo neporazi, budu si tu jist, co budu



chtit!”“ Jeden slon povidd druhému: ,To neni vibec dobré, je to opravdu velmi zly lev. Ale mam
napad, posleme ptacka do Indie pro pfitele tygra, ten jediny mlze lva porazit.”
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Obr. 16 Asana Tygr

Ptacek souhlasil a hned se vydal na cestu. Za par dni byl tygr na savané a slibil zvifratkim, Ze se
postara o to, aby byl opét klid. Veseli sloni hned tygra doprovodili ke Ivovi. Jen co je lev uvidél, rekl:
,Tak tygra jste si na mé sehnali, to je tedy vtipné, takovych ja uz porazil!“ Tygr na to ale necekané
odpovédél: ,Neblazni, Ive, proc by ses se mnou pral, oba jsme silni a v Africe je jidla dost. Vladni tu a
ja ti budu pomahat, spoleéné nas nikdo nepremuize. Zmateni sloni se smutkem utekli, protoze
takovou zradu od tygra necekali. Lev a tygr zasedli spolecné ke stolu a planovali, co kde ulovi. Tygr
nosil na stdl nejriznéjsi lahadky a vypravél, jak bude vdécny sluzebnik. Lev uchlacholen vidinou
snadného Zivota, vecer usnul klidnym spankem. Na tento okamizik tygr ¢ekal. Sel, pustil Zirafu ze
zajeti, vzal si nGzky a ostfihal Ivovi htivu. KdyZ se rano lev probudil a podival se do zrcadla, byl v Soku.
Bez htivy vypadal jako kocka. Pomyslel si: ,Takhle nem(zu mezi zvifata, budu vSsem jen pro smich!” A
tak nezbylo rozzuienému lvovi nic jiného, neZ ze savany utéct.
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Obr. 17 Asana Rozzufeny lev



Pohadka o zvédavém veétricku

Jednoho krasného letniho dne byl maly neposedny vétti¢ek jako na trni. Nebavilo ho potad poletovat
na dvofe starého staveni a nadzvedavat kousicky suché slamy. Chtél se pofadné prolétnout, zazit a
poznat nové véci, zvifatka, piirodu, .... Rozhodl se, vyleti do ,,svéta“. Jako kdyz do né&j pichne, vyletél
ze dvora a uz byl na louce za stavenim. Chvilku si pohraval s vysokou travou (turecky sed), ohybal ji
na jednu stranu, pak zase na druhou.

Turecky sed (Sukhasana) — pohodiny sed

Zakladni postaveni: sed s natazenyma nohama

Pokrcime obé nohy a polozime pravé chodidlo pod levé stehno na podlozku a leve chodidlo pod pravy
berec (nohy miizeme mit i obracené prekrizeny, jak je komu prijemnéjsi a pohodinéjsi). Dbame ne to,
aby hlava, krk a zada byly v jedné primce — trup vzprimeny. Sed by mel byt uvolnény.

Pokud je nam sed nepohodiny, tak si miizeme sednout na polstar ¢i slozenou deku.

Ucinky: pokud se dokdzeme v této pozici uvolnit a pii tom drzet vzpiimend zdda, tak dochdzi k
uvolneni celého téla i mysli a ke koncentraci

Bylo to néco tizasného, tavicka vonéla, uklan¢la se sem a tam. Vypadalo to, jako by tancovala.
Najednou vétricek uslySel néjaké zvuky, tak vyletél nad travicku, aby se rozhlédl, odkud to jde. Jenom
o kousek dal, nez si pted chvilkou pohraval, uvidél kecicku.

Kocka (Mardzari)
Zakladni postaveni: klek sedmo (vadzrasana)

Podsadime panev, ruce predpazime a pomalu prechdzime do kleku. Predklonime se a dlane opreme o
podlozku v urovni ramen (vzpor klecmo).

Vydech: udelame kocici hrbet — sklonime hlavu mezi ruce a zada vyhrbime
Nadech: zvedneme co nejvice hlavu a prohneme zdada

Kocku ukoncime vracenim do zakladniho postaveni: s nadechem se s predpazenyma rukama zvedneme
do kleku a s vydechem si sedneme do kleku sedmo

Ucinky: cvicenim zlepsujeme pohyblivost patere, prohlubujeme hrudni a brisni dech, posilujeme
branici, touto pozici odlehcujeme panevnim organiim

Cihala u diry v zemi nejspi§ na mysku. Véttik nechtél kogicku rusit, tak pokradoval ve svém vyletu
dal. V tom se k vétricku pridal motylek.

Motylek (Bhandarasana)
Zakladni postaveni: sed s rukama na kolenou
Skrcéime nohy a spojime chodidla a pritahneme je co nejblize k télu. Propleteme prsty u nohou a

obejmeme Spicky nohou. Zada mame rovnd, vzprimenda. Napodobime pohyb motylich kridélek — jemné
kmitame koleny nahoru a dolu



Ucinky: cvicenim zlepsujeme pohyblivost a prokrveni kycelnich kloubii

Tiepotal barevnymi ktidélky, ktera se ve slune¢nich paprscich tipytili. Vétricku se tou nadherou az
zatajil dech. Chvilinku si spolu hrali, poletovali, hrali si na honénou. Z kytky je sledovala ¢ervena
beruska se sedmi teckami.

BeruSka

Zakladni postaveni: vzpor diepmo na plnych chodidlech

Vydech: vzpor diepmo na Spickach, svésime hlavu ke koleniim a vyhrbime se
Nadech: vzpor diepmo na Spickach, zaklonime hlavu a napiimime zada

Ucinky: cvicenim podporujeme funkci strev, uvolnujeme cela zada, pozitivné ovliviiujeme panevni
organy

Docela se tou jejich hrou bavila. Vétticek zpozoroval zajimavé stvotfenicko. Bylo celé zelené, mélo
veliké zadni nohy a izasn¢ skékalo z kytky na travu nebo jinam. Byla to lucni kobylka.

Kobylka (Salabhdsana)

Zakladni postaveni: leh na brise s rukama podél tela a hlavou oprenou o bradu

Ruce zasuneme pod stehna

Vydech: zanozime pravou nohu (nebo obé nohy) a chvilku v této poloze vydrzime

Nadech: pravou nohu (nebo obé nohy) prinozZime zpét (polozZime na podlozku)

Zacvicime i na levou nohu.

Ucinky: cvicenim procvicujeme svaly bisni, zddovd a kycelni, které stabilizuji pdnev, zpeviiujeme
krizokycelni kloub a posilujeme svaly na zadni strané stehen, povzbuzujeme funkci ledvin a panevnich

organii, prohlubujeme dech

! Necvicime: pozice kobylky neni vhodna pri onemocnént srdce

néceho polekal a schoulil se do klubicka.

JeZek (Vasjuasana)

Zakladni postaveni: leh na zadech

Prednozime skrémo, obejmeme rukama kolena a pritahneme je co nejblize k télu
Vydech: predklonime hlavu ke koleniim

Nadech: vratime se do lehu

Ucinky: cvicenim protahujeme svaly v bederni oblasti, posilujeme svaly kréni a biisni, podporujeme
pohyblivost krizokycelniho kloubu a funkci stiev

Chvilicku byl schouleny, nez vystréil o€i¢ka, aby se podival, jestli mu nehrozi n¢jaké nebezpeci.
Uvidé¢l jenom srnku, jak stoji pod velikym, diistojnym stromem a v poklidu se pase.

Srnka (Mragasana)



Zakladni postaveni: leh na brise, lokty oprené o podlozku a hlava je v dlanich

Uvolnime celé télo a pohled nam smeruje vpred. Po chvilce stridave zanozujeme skrémo levou a
pravou nohu

Ucinky: cvicenim se vyborne uvoliiuje telo a harmonizuje mysl, zlepSuje nasi koncentraci, zklidnuje
zaludek a pozitivne oviiviiuje pater

Strom (Vriksdasana)
Zakladni postaveni: stoj spatny

Pomalu preneseme vahu na pravou nohu, levou nohu pokrcéime a chodidlem se opreme o vnitrni
stranu pravé nohy. Rukama pres upazeni prejdeme do vzpazeni kde spojime dlané. Pomalinku
spoustime spojené ruce pred hrudnik.

V teto pozici chvilku vydrzime

Vratime se do zakladniho postaveni — stoj spatny, kde se uvolnime

Zacvicime i na druhou stranu

Ucinky: cvicenim upeviiujeme spravné drzeni téla, posilujeme a protahujeme svaly v oblasti hrudni
patere, pusobi proti kulatym zadim, zpeviuje celé télo, uvoliiuje organy v hrudni a brisni dutiné,
harmonizuje nervovy systém a posiluje sebevédomi

Oddechnul si a pomalu se vydal na prochazku. Vétrik poletoval nad kapradim, proplétal se malinim a
ostruzinim, prohanél se s ptacky. Slunicko pomalu zapadalo, zaji¢ek se chystal k spanku a vétiik si
uveédomil, Ze by si mohl taky odpocinout. Byl to dlouhy a velice zajimavy den. Potkal plno novych
kamaradu, vidél spoustu novych véci a nasbiral hodn¢ krasnych zazitkd. Vétrik byl moc spokojeny a
Stastny.

Zajic (Sasankdsana)

Zakladni postaveni: klek sedmo (vadzrasana)

Nadech: vzpazime

Vydech: zvolna se predklanime, az se celem opreme o podlozku a uvolnime celé télo. V teto poloze
zustaneme tak dlouho, jak je nam to prijemné a po tu dobu normalné dychame.

Nadech: vzpazime a pomalu se vratime do zakladniho postaveni
Varianta: po zaujmuti pozice preneseme paze a polozime je podél nohou, dlané vytocime vzhiru

Ucinky: cvicenim posilujeme a uvolniujeme zdada, ramena i siji. Toto cviceni prispiva ke spravnému
drzeni téla, priznivé piisobi na traveni. Také zklidnuje télo i mysl a zlepsuje schopnost koncentrace



0 namornikovi
Lezime v libovolném lehu v uvolnéni.

V jednom pristavu v malém domku kousek od pfistavniho kotvisté spal mlady namoinik. M¢l zaviené
oci, lezel v mekké posteli a ve spanku klidn¢ dychal. Okno jeho pokojiku sméfovalo na vychod k
mofii. Pomalu se rozednivalo a v pfistavu zacinal €ily ruch. Daleko na obzoru se objevily prvni
slune¢ni paprsky a na§ namotnik se probudil.

Protahujeme se podle vypravéni a pak se posadime do sedu na patach.

Nejprve se zacCal protahovat — s nadechem pofadné natdhl obé ruce, pii vydechu povolil, s dal§im
nadechem propnul obé nohy, béhem vydechu je uvolnil a s dalSim nadechem protahl vSechny
koncetiny soucasné s celym télem. Po uvoliujicim vydechu se zhluboka nadechl, dlouze vydechl a
posadil se.

Rozhlédneme se vievo a vpravo.

Rozhlédl se kolem sebe, vlevo na sténé viselo zrcadlo a v ném vidél odraz slune¢niho svétla. Podival
se doprava oknem ven a pozoroval vychazejici slunce, jehoz paprsky se zrcadlily na motské hlading,
az namoinik mhoufil o¢i. Spojime malikové hrany dlani, rukama ,,nabereme vodu* a pohladime se po
obliceji.

Umyl si obli¢ej tak, ze do dlani nabral vodu, zvedl ji nahoru k hlavé a rozetiel po obliceji, celkem
téikrat.

Jdeme v kruhu kolem mistnosti houpavou namornickou chiizi — prenasime vahu z nohy na nohu.

Pak se oblékl a vydal se namotnickou chizi po molu do pfistavu. Cestou pozoroval déni v pristavu,
prohlizel si kotvici, pfiplouvajici a odplouvajici lod¢, hemzeni posadek, cestujicich a piistavnich
délnikd. Hned vedle pfistavu bylo velké trziste, kde nabizeli nejriznéjsi zbozi.

Sedneme si se zkiizenyma nohama a propiname stridavé jednu a druhou ruku (podavame).

Sedéli na svych kobereccich a prodavali zeleninu, ovoce, ¢aj a dalsi jiné véci. Vzdy opatrné nabrali
zbozi do ruky a tu natahovali ke kolemjdoucim.

Ve stoji predpazime a spojime dlan€. Provedeme zkrut na jednu stranu, klesneme do diepu, napiimime
se, oto¢ime se na druhou stranu a opét klesame. St¥idave opakujeme.

Mezi tim ndmoinik doSel pobliz své lodi a pozoroval, jak na ni velky jetab naklada velké bedny, sudy
a kad¢ se zbozim i zasobami na cestu.

Jdeme po primce, klademe nohu pred nohu, pak si lehneme na bok a stulime se do klubicka.

Pak ndmoinik ptechéazel po uzké lavce z mola na palubu lodi tak, Ze musel klast nohu pted nohu a
rukama udrzovat rovnovahu. Na palubé Sel kolem stocenych lan, v nékterych pohodiné odpocivali
namotnici. Slunicko uz bylo kousek nad obzorem a osvétlovalo svymi paprsky cely pristav. Od mote
vanul mirny vanek a nad lodémi krouzili zvédavi rackové. Kdyz bylo vSe nalozeno a cela posadka na
lodi, zavelel kapitan k vypluti.

Posadime se s natazenyma nohama, predpazime a malujeme rukama svislé podéiné kruhy.
Nejprve namotnici vytahovali fetéz s kotvou tak, ze vsi silou otaceli kotevnim navijakem.
Ve stoji s nadechem vytahneme ruce vzhitru, s vydechem klesame do drepu a pokrcujeme ruce.

Na pridi lodnici vytahli pres kladku nékolik plachet — pomalu a opatrné tahali za lana dolt.



Ve vzprimeném stoji upazime a rotujeme v ose trupu ze strany na stranu.
Kazda z vytazenych plachet se rozvinula a namotnici ji pak natocili do patficného sméru.
V sedu se zkrizenyma nohama zvedneme ruce a s foukanim pripazujeme.

Do plachet se opiral Cerstvy vitr a pomalu tlacil lod’ z ptistavu. Foukani vétru zesilovalo a namotnici
po vyjeti z pfistavu napnuli dal$i plachty a lod’ nabirala na rychlosti.

Spojime ruce nad hlavou a stridave ohybame trup ze strany na stranu, pak i dopredu a dozadu.
Plachty se v naporu vétru prohybaji a lod” musi ménit smér, klickuje mezi skalisky.
Zastavime ve stredni poloze a kyvame ze strany na stranu jen hlavou mezi pokréenymi pazemi.

Kdyz se lod’ dostala na §iré mofe, rozcinkal se lodni zvon a ¢ast posadky zistala ve smén¢ a ostatni Sli
odpocivat. Na§ namoinik mél sluzbu na nejvyssim stézni ve straznim kosi.

Rukama napodobujeme splh po lané a pomalu se pri tom zvedame do vzprimeného stoje.

Splhal tam po lanovi, kterym je stézefi ukotven k boktim lodi. V kosi se bezpeéné usidlil a pozoroval
obzor kolem lodi.

Zastinime si jednou rukou oci a rozhlizime se (zkruty celym telem), ruce vystridame.

Zastinil si o¢i jednou rukou a pak i druhou a nic jeho pozornosti neuniklo. Kdyz byl v Sirokém okoli
klid, obcas pohlédl i dolti na palubu.

Posadime se s natazenyma nohama a spojenyma rukama malujeme vodorovné kruznice.
Tam namoftnici ve velkém sudu peclivé rozmichali barvu — michali v jednom i v druhém sméru.

Postavime se rozkrocmo a obéma rukama napodobujeme tahy Stétkou nad podlahou v predklonu, pak
pred sebou ve vzprimeném stoji ve svislé roviné, kruhovité a nakonec nad sebou.

Po rozmichani barvy velkymi §tétkami natirali palubu, stény kajut, kde kulata okna obkrouzili a v
podpalubi lakovali i strop.

V kleku s oporou o ruce se pri nadechu prohybame a zvedame hlavu, pri vydechu se vyhrbujeme a
hlava klesa doli. Nékolikrat opakujeme, po chvili zménime pohyb proti dechovym fazim, s nadechem
vyhrbujeme a s vydechem prohybame.

Lod’ plula stale rychleji a na Sirém mofi byly mnohem vétsi viny nez v pfistavu.

Zkusime se vinit také postupné — s nadechem se zaciname prohybat v dolni casti zad, pak v hrudni
oblasti a na konci nadechu zvedame hlavu. Pri vydechu nejprve vyhrbujeme bederni cast zad, pak
stiedni usek a s koncem vydechu klesa hlava do predklonu.

Vlny v$ak nebyly jen stojaté, ale postupovaly po hladin€ jedna za druhou, pomalu a plynule.
Lehneme si na zada a pritahneme rukama pokrcené nohy. Houpeme se podle vypravéni.

Plovouci lod’ jako by ty veliké viny krajela a pohupovala se v jejich rytmu zepfedu dozadu, a trochu
také ze strany na stranu. Plachetnice takto plula nékolik dni a noci, az se na obzoru objevil veliky
ostrov. Lod’ zakotvila v hluboké vodé.

Postavime se na jednu nohu, druhou ohneme v koleni a zvedneme. Stojime nehybne.



Z dalky namotnici vidéli houf krasnych plamenakd, jak stoji v mélké vodé na jedné noze, koukaji do
vody a pozoruji tipytivé rybky pod hladinou. Namotnici spustili na hladinu ¢lun a pluli na ném k
pise¢nému biehu ostrova. Kousek od biehu rostly vysoké stihlé palmy s kokosovymi ofechy.

Libovolné si lehneme tak, abychom mohli volné dychat.

Pod jednou mohutnou palmou si namotnici lehli do mékké travy a odpocivaji. Zaviraji oci a celi se
uplné uvolnuji. Maji uvolnéné ob¢ ruce, obé nohy, celé télo i krk a hlavu. Vysoko na obloze sviti
slunicko, které namotniky hladi svymi paprsky po celickém téle. Namorniktim je pfijemné teplo a
zvolna pravidelné¢ dychaji. Od mote fouka velice jemny vanek, ktery zlehka Sumi travou a listim
stromi a dohromady se zpévem ptacku to je nadherny ptirodni koncert. Nékteti ndmotnici podiimuji a
jednomu z nich se zda sen o tom, ze pluje na malé lod’ce po hladin€¢ moie a doprovazi ho krasny hbity
delfin, ktery se vynoiuje a zanofuje a naviguje namotnika, kudy ma plout az dopluje na malinkaty
ostrivek, kde namotnik najde poklad se vzacnymi zlatymi a stiibrnymi pfedméty, vykladanymi
drahokamy. Ale to uz se prodluzuji stiny, nasi ndmotnici jsou odpocati, rozhybaji prsty rukou i nohou,
zhluboka se nadechnou a vydechnou, pohnou rukama i nohama, protdhnou se a pomalu se posadi.
Promnou si oéi, oteviou je a vydaji se hledat pitnou vodu k doplnéni zasob na své lodi.



Ukazky Pribéhl s mandalou

O draci jeskyni (na 1. cakru - cervena barva)

Bylo jednou jedno draci kralovstvi a v ném Zili draci nejriiznéjsich velikosti, barev, druhd.
Nékteri obydleli more, feky a jezera, jinym se dafilo na pousti a dalSim se libilo na horach,
kopcich a loukach. Prosté kam jste vstoupili, nasli jste draka. MZeme si ted predstavit, Ze
nékterému z drakl vylezeme na hrbet a mizZzeme se s nim proletét po nebi, nebo slézt do
hlubin zemé a podivat se, jak to tam vypada, nebo se koukneme kamkoliv, kam chceme.
Zapamatujeme si, jakou ma drak barvu a jestli jsme drak mali¢ky, nebo obrovsky, a nebo
néco mezi tim a kam jsme s nim letéli.

Jednoho dne se toulal po lesich jeden maly kluk jménem Tomas. Byl pékné zvédavy, nejvic
ho bavilo dobrodruZstvi a chozeni po lesich a horach. Doma se o néj trochu bali, ale on si
nedal fict a toho dne zasel mnohem dal, nez jindy. Uz se zacalo stmivat a on zacal mit
trochu strach, jestli najde cestu domu.

KdyZ uz skoro nevidél na cestu a potaji si utiral slzy do rukavu, uvidél pred sebou malou
Cervenou zafri, Cervené svétlo. Rozbéhl se a za chvili zastavil pred starodavnymi difevénymi
dvermi, které Cervené zarily. A protoZe zvédavost u néj zvitézila nad strachem, zatlacil do
dvefi a vesel dovnitf. Uvnitf byla prenadherna jeskyné, vsechno bylo v rliznych odstinech
¢ervené barvy. Cervené svice v drahocennych svicnech ozatovaly jeskyni a dokonce i
plapolaly rudé. Podlaha byl ozdobena mozaikami a dlazdicemi s cervenymi ohnivymi motivy,
pohovky s teplouckymi dekami zvaly k odpocinuti. KdyZ se dostatecné vynadival, vysel ze
zadniho koutu jeskyné Cerveny drak, usmival se a vital Tomase. Tomas se nebal, protoze
tusil, Ze drak ho zachranil pred zimou a noci v lese. Za chvili si uz povidali jako stafi znami u
hrnecku teplého vonavého caje. Drak nechal Tomase prespat ve své bezpecné, utulné
cervené jeskyni.

Druhy den se Tomas vzbudil odpocinuty, jako by spal ¢trnact dni, a ne jen jednu noc. Tak
mocnou, kouzelnou a lé¢ivou moc méla Cervena draci jeskyné. Drak si Tomase vysadil na
hibet a zanesl na ho az na louku za dim, kde Tomas bydlel, ale tak, aby zase mohl
nepozorované odletét. A kdyz nékdy potieboval Tomas nabrat silu a odpocinout si, navstivil
draci jeskyni.

Ai my si mGZeme predstavit draci cervenou jeskyni, kde je teplo, klid, bezpeci, pohodli,
dobré jidlo a piti. Nase jeskyné muzZe vypadat i jinak nez ta z pfibéhu. Kdyby se nékomu moc
nelibila cervena barva, mlZe si ve své predstavé vytvofit i jinak barevnou jeskyni. Co si ve
své jeskyni davas za jidlo a piti? Jak vypada postel, do které si lehnes? Je v jeskyni jesté
néco dalSiho? Pfedstavime si i hodného draka, jakou ma barvu a jak vypada? (Nechame
détem cas na predstavovani) Vidycky, kdyZz nam nebude dobfe, nebo nas néco bude trapit,
si mUZeme i sami predstavit IéCivou bezpecnou Cervenou jeskyni, kde nacerpame silu,
odvahu a odpocineme si.

Nameéty k povidani po relaxaci:

Kam déti letély s drakem ze zacatku pohadky? Jak drak vypadal, jakou mél barvu? Co
vSechno ve své bezpecné jeskyni vidis, citis, slysis, predstavujes si? Jaka je podlaha, stény,
nabytek, co dobrého si davas k jidlu a piti? Treba v ni ani nemusi byt nabytek, ale néco
jiného. Jak vypada hodny a moudry drak, ktery tvou jeskyni stfezi? Jakou ma barvu?
mandala: Draci jeskyné

témata 1. cakry: bezpedi, ochrana, spojeni se Zemi






O pomerancovém krdlovstvi (na 2. cakru - oranzova barva)

Za dalekymi horami a kopci bylo jedno kralovstvi. Lidé z okoli mu fikali Pomerancové
kralovstvi, protoZe se vSude péstovaly pomerancové stromy. Zdejsi obyvatelé méli ze vSeho
nejradéji oranZzovou barvu a vlni zralych pomeranct. Vidy v 1été se konaly slavné
Pomerancové slavnosti, kam se sjeli vSichni z dalekého okoli a radovali se, jedli, pili a sklizeli
oranzové plody. OranZzova barva totiz probouzi dobrou naladu a radost. Pfedstavime si
oranzové domy, ulice, dokonce i voda v kasnach je oranzova.

Jednou se vsak stalo, Ze kefiky s pomeranci zacaly chfadnout a nedozralé zelené plody
usychaly. Co se stalo? Nikdo si nevédél rady a tak se lidé vydali za starou védmou, ktera Zila
v horach. KdyzZ za ni dorazili, védma fekla: ,Stromky usychaji, protoZze nemaji dostatek lasky
od vas, od lidi. Daly Vam tolik Urody, Ze ted potfebuji péci a lasku. Sednéte si pod stromky, a
predstavujte si, jak na né proudi laska a oranzovy dést. Délejte to do té doby, dokud se
pomerancovniky neuzdravi.”

Lidé byli stastni, Ze pomoc je docela snadna. Svolali celé kralovstvi a udélali, co jim védma
poradila. A my jim pomUZeme. Pfedstavime si, Ze sedime u stromu, na kterém rostou
pomerance. Spustime z nebe oranZovy dést radosti a lasky. Na cely strom i na nas prsi
oranzové kapky, které prinasi radost. A protozZe radost je léciva, stromky se uzdravuji a
zacinaji znovu kvést.

Prihodilo se vsak jesté néco. Kdyz nékomu pomUlzZeme, vétSinou se nam také dostane
pomoci. Vsichni, ktefi pomahali stromtm, dostali velkou chut malovat, kreslit, tancit a zpivat.
OranZova je barvou tvofivosti. Lidé z pomerancového kralovstvi zacali tvofit. A jejich
kralovstvi se tak proslavilo nejen pomerancovymi slavnostmi, ale i velkymi vynalezci, malifi,
basniky, herci a tanecniky.

NezZ se s kralovstvim rozlou¢ime, sedneme si na chvili pod nejvétsi strom a nechame na
sebe dopadat oranzovy dést radosti. Omyva celé nase télo, od hlavy, ramen, bficha, zad,

k rukdm a noham. Celé télo je oCisténé a prozarené oranZzovym destém, oranzZovou barvou.
Citime radost a lehkost. Mame chut k tvoreni, tfeba ke kresleni, malovani, zpivani, nebo k
tanci. Strom fika: ,M0zZeS ke mné zase pfijit, rad Té uvidim.” Podékujeme stromu a desti a
pomalu odchazime. A kdyz nékdy budeme potrebovat, miZzeme se sem sami vratit a nechat
na sebe dopadat oranZové kapky.

Nameéty k povidani po relaxaci:

Jak vypadalo kralovstvi z pohadky? Co v ném bylo? Jak to v ném vypadalo? A co se stalo

s keriky pomerancovniky? Jak se déti citily pfi oranZzovém desti? Co vSechno v relaxaci
prozily?

mandala: Radostné tvoreni

témata 2. cakry: radost, tvoreni



obr. 2 0 pomerancovém kralovstvi



O Slunec¢ni pani (na 3. c¢akru - zluta barva)
Slunecni pani je sestrou Vodni pani. Jeji palac leZi sice daleko od jezera Vodni pani, ale pro nas je to
kousek. LeZime se zavienyma ocima, v pohodIné poloze. Slunecni pani nas zve do svého palace.

Jdeme po cesté a nad hlavou ndm sviti Zluté slunce. To uZ nds Slunecni pani vede ke svému
domovu. Okolo cesty vidime Zluté a oranZové kvétiny. Rostou tady slunecnice a vselijaké kouzelné
rostliny. Pofukuje lehky vétfik. VSude vladne radost a dobra nalada.

Pfichazime pod vysoky kopec, na kterém stoji oslnivy Slunecni palac. Zari do daleka jasnym svétlem
a paprsky slunce. Jdeme vzhlru po pésiné a s kazdym krokem nas zaléva svétlo z palace. Je to
kouzelné lécivé svétlo, které uzdravuje. Jesté par krokd, a jiz se divame na vysoké sloupy palace a
jeho zahrady, svételné vodotrysky a zvirata, ktera zde Ziji. Prohlédneme si zahradu, mliZeme si
promluvit se zvifaty. Zapamatujeme si, jestli nam zvitata chtéji néco sdélit. Slunecni pani vychazi z
paldce, ma na sobé zlatoZluté saty a zlaté strevicky. Zve nas na prohlidku.

Vstupujeme do paldce. Okny prochazi mnoho svétla, citime se naplnéni radosti. Pfed nami se
otevira velka sif. Uprostied stoji zafici trin ozdobeny zlatymi listecky. Slunec¢ni pani nam fika, at si
na néj na chvili sedneme. Kdo tak ucini, ziska neobycejnou silu pro sva tajna pfani a sny. Kazdy
muze byt kralem ci kralovnou svého Zivota.

Sedime na trlinu, zespoda do svého téla nabirame zlaté a Zluté svétlo. Nad trinem je kouzelné
okno, kterym prochazi zluté slunecni paprsky. Slunce ma zde nejvétsi silu. Nech paprsky dopadat na
svou hlavu, na celé télo. Pfedstav si, Ze Té toto svétlo celého zaléva a ocistuje. Nakonec se svétlo
usazuje ve Tvém bfise.

Pomalu vstaneme, podékujeme Slunecni pani za léceni svétlem. Ta nam fika: ,KdyZ budes na néco
potrebovat silu, mGzes kdykoliv pfijit a posadit se na mQj trin. Tak ziskas dostatek sily a odvahy.”
Sestupujeme z kopce dolll, naposledy se ohlédneme za paldcem. Zapamatujeme si cestu, abychom
se zase mohli vratit, kdyZ to budeme potrebovat.

Nameéty k povidani po relaxaci:

Jak si déti predstavily palac Slunecni pani? Jaka zvirata Zila v jejich zahradach? Jaké bylo sednout si
na trin v palaci a libilo se ti [éCeni zlatym a Zlutym svétlem? Jaké to bylo? Jak ses citil?

mandala: Deékuji za slunce
témata 3. cakry: sila, moc,
odvaha
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Priloha ¢. 2

O Berusce
Po praci zbyval ¢as i na hry, které méli oba moc radi a tak si Broucek s Beruskou hrali na schovavanou,
na honénou a zaZivali spolu spoustu legrace. Jednoho dne pfiletél na louku Motylek.

Byl to Motylek cestovatel, ktery proletél svét kfizem krazem. Usedl na kvétinu vedle Berusciny
chaloupky a kdyz spatfil Berusku, velmi se mu zalibila a usmyslel si, Ze si ji odvede s sebou a vezme si
ji za Zenu. Zacal ji vypravét o zlatém pokladu ukrytém v c¢erném lese. Za takovy poklad by si mohla
Beruska postavit novou chaloupku, ale i zlaty zamek, kdyby jen chtéla. A mohli by spolu u ¢erného
lesa bydlet v prepychu a blahobytu. Beruska byla z nabidky nadsSend a hned si zacala balit svij kuftik
a tésila se na cestu a hlavné na sv(j novy domecek. KdyZz uz bylo vSe pripraveno k odletu za
pokladem, uvidéla beruska v délce svého nejmilejsSiho kamarada Broucka. Ten jen co ji vidél, hned na
ni z dalky radosti maval a usmival se. V tu chvili se Beruska zastavila a povida Motylkovi: ,Mily
Motylku, nemohu s Tebou odletét pryc¢ za zlatymi poklady. K cemu by mi byl zlaty zamek, kdyz bych v
ném nemeéla svoji krasnou zahradku a mé kamarady. Vsechno bohatstvi svéta, které k Zivotu
potfebuji, mam pfimo tady na nasi louce.” Motylek se rozhlédl a uvédomil si, Ze za penize se
pratelstvi ani laska koupit neda a odletél na dalsi cestu do svéta, kde o vSsem premyslel. Beruska a
Broucek se uvelebili do pozice blaZenosti uprostied okvétnich listk( kvétiny, zavreli o¢i a vnimali uz
jen klid, teplo a krasny pocit pratelstvi.



Pribéh malych namornik

Citat: ,, Pravy pritel je ten, ktery prijde, kdyz vsichni ostatni odchdazeji* (Winchel in Mihs, 1999, str.
4).

ZamySleni pro déti: ProC toho, kdo je s nami v téZkych chvilich v Zivoté miZeme nazyvat pfitelem? A
proC neni pravy pritel ten, kdo je s nami, jen kdyzZ je nam dobre?

Asany: Namofrnik, Lod, Dést, Strom, Veslovani (Pfiloha B; obr. 7, 8, 11, 10, 9)

Na Sirém mof i se plavil maly namoinik Jenik.

Byl to syn lodniho kuchare. Tento maly, zrzavy neposeda cely den spolecné se synem plavcika Kubou
neustale vymysleli lumparny. Nejvice ze vseho je bavilo skadlit starého kormidelnika. Ten jim vidy se
smichem vyhroZoval, Ze je hodi do more, pokud nepfestanou s pfivazovanim jeho drevéné nohy ke
kormidlu. Jenik a Kuba byli sice rostaci, ale uméli i pomoci a vsichni je méli radi. Jednoho dne se na
obzoru objevila zvlastni lod’.

Byla zvlastni tim, Ze neméla plachtu, ale pouze vesla. Lod to byla opravdu velikd a uz zdalky bylo
slySet bubny udavajici rytmus vesel. VSichni namofnici museli veslovat, aby uvedli lod do pohybu.
Kuba s Jenikem spatfili lod’ z lodniho stozaru nejdfive a hned o tom, co vidéli, bézZeli se strachem
povédét kapitanovi. Kapitan se pousmal a rekl: ,Jsou to nasi stafi pratelé Vikingové, nevéfi plachtam
a tak porad vesluji. Kazdy rok se tu setkdvame na ostrové kousek odtud. My jim prodavame kavu a
Caj a oni nam zase klZe a velrybi tuk. | zitra zakotvime na ostrové u velké bilé hory a nakoupime vse
potrebné na dalsi cestu.” Jak kapitan rekl, tak to bylo. Druhy den rano se lod opravdu bliZila k
ostrovu, kde jiZz bylo v pristavu plno lodi. Kapitan zakotvil hned vedle Vikingli. Kuba s Jenikem se
nemohli dockat, aZ zase vyskoCi na pevnou zem. Mésic na motvi je prece jen dlouha doba pro malé
chlapce. Bylo krdsné pozorovat, jak vitr ohyba stromy a ne jen plachty jejich lodé.

Cely den se obchodovalo a vypravély se zazitky z rlznych koutll svéta. Kuba s Jenikem ochotné
doprovazeli kapitana i pri navstévé vikingské lodi a bylo nezbytné lod’ prozkoumat. Jen co to Slo,
odpojili se od kapitana a zacali zkoumat podpalubi a zajimat se o to, co vSechno tu Vikingové vozi.
Nahle se venku obloha zatahla a pfihnala se ukrutna boure. DéSt’ a silny vitr zacal vyvracet stromy a
lamal stézné plachetnic.

V pristavu zavladl chaos. Jeden stéZzen spadl i na vikingskou lod  a prolomil se az do podpalubi. Kuba s
Jenikem dostali strach a hledali rychle cestu ven. Najednou zaslechli z vedlejsi kajuty volani o pomoc.
Byl to hlas malého Toma, syna vikingského kapitana, ktery byl zaklinény pod stoZzarem. Jeho kamaradi
ho nechali na pospas osudu a sami uz byli davno pry¢. Mali namoinici Jenik a Kuba nevahali ani
chvili, vbéhli do kajuty a sekerou uvolnili stoZar, ktery lezel pfimo na Tomové noze. Mezi tim se do
podpalubi zacala hrnout voda. Chlapci se chytili za ruce a spoleénymi silami se dostali ke schodim,
které vedly pfimo na palubu. Na palubé uZ na nic necekali a co nejrychleji skocili z potapéjici se lodi
ven na pevninu. Tom povida: ,,Moc vam dékuji, kamaradi za zachranu Zivota, ale proc jste riskovali
svlj Zivot, kdyZ se vlibec nezname?“ Jenik jen odpovédél: , Kapitan fikal, Ze jste stafi pratelé a pratelé
by si méli pomahat.”



Dobrodruzstvi z Afriky
Citat: ,, V pratelstvi nema hodnotu to, co se rika, ale to, co neni treba rikat* (Camus in Mihs, 1999,
str. 53).

ZamySleni pro déti: Myslite si, Ze je dlivéra v pratelstvi duleZitd? Jak by se mél chovat a jaky by mél
byt pravy pfritel?

Asany: Slon, Zirafa, Ptacek, Rozzufeny lev, Tygr, Krokodyl (P¥iloha B; obr. 12, 15, 14, 17, 16, 13)

Ve slunné Africe v divoké savané Zila spokojené po dlouhy Cas spousta zvifatek. Velci sloni se chodili
kazdy den koupat k tlni.
Tady bydlel a o vSe se staral jejich kamarad pan krokodyl.

Jednoho rana pfrisli jako obvykle ke brfehu tiné a zacali pit. Ale pan krokodyl nikde. , To je zvlastni, kde
muUZe byt? Snad jesté nespi lenoch jeden?” povida jeden slon druhému. , Uz davno nespim!“ Ozvalo
se z malého kere. ,Jsem schovany a mam strach. Byl u mé rano ptacek a pfinesl mi hrozivou zpravu.
Pristéhoval se k ndm na savanu lev. UzZ pry chytil zirafu a chce ji snist.

A ja se bojim, kdo bude jeho dalsi.” , Ajajaj, to je velmi zlé. Nas slony neohrozi, jsme velci, ale co
ostatni zvitfatka?“ Druhy slon fika: ,J4 mam napad, zkusime se se lvem rozumné domluvit a zajistit
zviratkim bezpedi.” A tak hned po rannim koupani vyrazili za lvem. Lev byl zrovnha doma a premyslel
nad tim, co by si dal k obédu. KdyZ uvidél prichazet slony, bylo mu jasné, co chtéji a uz zdalky volal:
,Nemyslete si, Ze Zirafu pustim! Jsem tu kral, a dokud mé nékdo neporazi, budu si tu jist, co budu
chtit!” Jeden slon povidd druhému: ,To neni vibec dobré, je to opravdu velmi zly lev. Ale mam
napad, posleme ptacka do Indie pro pfitele tygra, ten jediny mlze lva porazit.”

Ptacek souhlasil a hned se vydal na cestu. Za par dni byl tygr na savané a slibil zvifatkim, Ze se
postara o to, aby byl opét klid. Veseli sloni hned tygra doprovodili ke Ivovi. Jen co je lev uvidél, rekl:
,Tak tygra jste si na mé sehnali, to je tedy vtipné, takovych ja uz porazil!“ Tygr na to ale necCekané
odpovédél: ,Neblazni, Ive, proc by ses se mnou pral, oba jsme silni a v Africe je jidla dost. Vladni tu a
ja ti budu pomahat, spoleéné nas nikdo nepremuize. Zmateni sloni se smutkem utekli, protoze
takovou zradu od tygra necekali. Lev a tygr zasedli spolecné ke stolu a planovali, co kde ulovi. Tygr
nosil na stdl nejriznéjsi lahadky a vypravél, jak bude vdécny sluzebnik. Lev uchlacholen vidinou
snadného Zivota, vecer usnul klidnym spankem. Na tento okamizik tygr ¢ekal. Sel, pustil Zirafu ze
zajeti, vzal si nGzky a ostfihal Ivovi htivu. KdyZ se rano lev probudil a podival se do zrcadla, byl v Soku.
Bez htivy vypadal jako kocka. Pomyslel si: ,Takhle nem(zu mezi zvifata, budu vSem jen pro smich!” A
tak nezbylo rozzuienému lvovi nic jiného, neZ ze savany utéct.



Pohadka o zvédavém vétricku

Jednoho krasného letniho dne byl maly neposedny vétti¢ek jako na trni. Nebavilo ho potad poletovat
na dvofe starého staveni a nadzvedavat kousicky suché slamy. Chtél se pofadné prolétnout, zazit a
poznat nové véci, zvifatka, piirodu, .... Rozhodl se, vyleti do ,,svéta“. Jako kdyz do néj pichne, vyletél
ze dvora a uz byl na louce za stavenim. Chvilku si pohraval s vysokou travou (turecky sed), ohybal ji
na jednu stranu, pak zase na druhou.

Bylo to néco tizasného, tavicka vonéla, uklan¢la se sem a tam. Vypadalo to, jako by tancovala.
Najednou vétricek uslySel néjaké zvuky, tak vyletél nad travicku, aby se rozhlédl, odkud to jde. Jenom
o kousek dal, nez si pted chvilkou pohraval, uvidél kecicku.

Cihala u diry v zemi nejspi§ na mysku. Véttik nechtél kogicku rusit, tak pokradoval ve svém vyletu
dal. V tom se k vétricku pridal motylek.

Tiepotal barevnymi ktidélky, ktera se ve slune¢nich paprscich tipytili. Vétricku se tou nadherou az
zatajil dech. Chvilinku si spolu hrali, poletovali, hrali si na honénou. Z kytky je sledovala cervena
beruska se sedmi teckami.

Docela se tou jejich hrou bavila. Vétticek zpozoroval zajimavé stvotrenicko. Bylo celé zelené, mélo
veliké zadni nohy a tizasn¢ skéakalo z kytky na travu nebo jinam. Byla to lucni kobylka.

vvvvv

néceho polekal a schoulil se do klubicka.

Chvilicku byl schouleny, nez vystréil o€i¢ka, aby se podival, jestli mu nehrozi n¢jaké nebezpeci.
Uvidé¢l jenom srnku, jak stoji pod velikym, diistojnym stromem a v poklidu se pase.

Oddechnul si a pomalu se vydal na prochazku. Vétiik poletoval nad kapradim, proplétal se malinim a
ostruzinim, prohanél se s ptacky. Slunicko pomalu zapadalo, zaji¢ek se chystal k spanku a vétiik si
uveédomil, Ze by si mohl taky odpocinout. Byl to dlouhy a velice zajimavy den. Potkal plno novych
kamaradu, vidé€l spoustu novych véci a nasbiral hodné krasnych zazitkt. Vétiik byl moc spokojeny a
Stastny.



0 Namornikovi

V jednom pristavu v malém domku kousek od ptistavniho kotvisté spal mlady namoinik. Mél zaviené
oci, lezel v mekké posteli a ve spanku klidn¢ dychal. Okno jeho pokojiku sméfovalo na vychod k
mofii. Pomalu se rozednivalo a v pfistavu zacinal Cily ruch. Daleko na obzoru se objevily prvni
slune¢ni paprsky a na§ namotnik se probudil.

Nejprve se zacal protahovat — s nadechem poradné natdhl obé ruce, pii vydechu povolil, s dal§im
nadechem propnul obé nohy, béhem vydechu je uvolnil a s dalSim nadechem protahl vSechny
koncetiny soucasné s celym télem. Po uvoliujicim vydechu se zhluboka nadechl, dlouze vydechl a
posadil se.

Rozhlédl se kolem sebe, vlevo na sténé viselo zrcadlo a v ném vidél odraz slune¢niho svétla. Podival
se doprava oknem ven a pozoroval vychazejici slunce, jehoz paprsky se zrcadlily na motské hlading,
az namoinik mhoufil o¢i. Spojime malikové hrany dlani, rukama ,,nabereme vodu* a pohladime se po
obliceji.

Umyl si oblicej tak, ze do dlani nabral vodu, zvedl ji nahoru k hlavé a rozetiel po obliceji, celkem
tiikrat.

Pak se oblékl a vydal se namotnickou chiizi po molu do pfistavu. Cestou pozoroval déni v pfistavu,
prohlizel si kotvici, pfiplouvajici a odplouvajici lod¢, hemzeni posadek, cestujicich a pfistavnich
délnikti. Hned vedle pfistavu bylo velké trzisté, kde nabizeli nejriiznéjsi zbozi.

Sed¢li na svych kobereccich a prodéavali zeleninu, ovoce, ¢aj a dalsi jiné véci. Vzdy opatrné nabrali
zbozi do ruky a tu natahovali ke kolemjdoucim.

Ve stoji predpazime a spojime dlané. Provedeme zkrut na jednu stranu, klesneme do diepu, napiimime
se, oto¢ime se na druhou stranu a opét klesame. St¥idave opakujeme.

Mezi tim ndmoinik doSel pobliz své lodi a pozoroval, jak na ni velky jetab naklada velké bedny, sudy
a kad¢ se zbozim i zasobami na cestu.

Pak ndmoinik ptechéazel po uzké lavce z mola na palubu lodi tak, ze musel klast nohu pred nohu a
rukama udrzovat rovnovahu. Na palubé Sel kolem stocenych lan, v nékterych pohodiné odpocivali
namoftnici. Slunicko uz bylo kousek nad obzorem a osvétlovalo svymi paprsky cely pristav. Od mote
vanul mirny vanek a nad lodémi krouzili zvédavi rackové. Kdyz bylo vSe nalozeno a celd posadka na
lodi, zavelel kapitan k vypluti.

Nejprve namotnici vytahovali fetéz s kotvou tak, ze vsi silou otaceli kotevnim navijakem.
Na pridi lodnici vytahli pres kladku nékolik plachet — pomalu a opatrné tahali za lana dolt.
Kazda z vytazenych plachet se rozvinula a namotnici ji pak natocili do patficného sméru.

Do plachet se opiral Cerstvy vitr a pomalu tlacil lod’ z ptfistavu. Foukani vétru zesilovalo a namotnici
po vyjeti z pfistavu napnuli dalsi plachty a lod’ nabirala na rychlosti.

Plachty se v naporu vétru prohybaji a lod” musi ménit smér, klickuje mezi skalisky.

Kdyz se lod’ dostala na §iré mofe, rozcinkal se lodni zvon a ¢ast posadky zistala ve sméné a ostatni Sli
odpocivat. Na§ namoinik mél sluzbu na nejvyssim stézni ve straznim kosi.

Splhal tam po lanovi, kterym je stézefi ukotven k boktim lodi. V kosi se bezpeéné usidlil a pozoroval
obzor kolem lodi.



Zastinil si o¢i jednou rukou a pak i druhou a nic jeho pozornosti neuniklo. Kdyz byl v Sirokém okoli
klid, obcas pohlédl i dolti na palubu.

Tam namotnici ve velkém sudu peclivé rozmichali barvu — michali v jednom i v druhém sméru.

Po rozmichani barvy velkymi §tétkami natirali palubu, stény kajut, kde kulata okna obkrouzili a v
podpalubi lakovali i strop.

Lod’ plula stale rychleji a na Sirém moti byly mnohem vétsi viny nez v pfistavu.
Vliny v$ak nebyly jen stojaté, ale postupovaly po hladin€ jedna za druhou, pomalu a plynule.

Plovouci lod’ jako by ty veliké viny krajela a pohupovala se v jejich rytmu zeptedu dozadu, a trochu
také ze strany na stranu. Plachetnice takto plula n€kolik dni a noci, az se na obzoru objevil veliky
ostrov. Lod’ zakotvila v hluboké vodé.

Z dalky namotnici vidéli houf krasnych plamenakd, jak stoji v mélké vodé na jedné noze, koukaji do
vody a pozoruji tipytivé rybky pod hladinou. Namotnici spustili na hladinu ¢lun a pluli na ném k
pise¢nému biehu ostrova. Kousek od biehu rostly vysoké stihlé palmy s kokosovymi ofechy.

Pod jednou mohutnou palmou si namotnici lehli do mékké travy a odpocivaji. Zaviraji oci a celi se
uplné uvolnuji. Maji uvolnéné ob¢ ruce, obé nohy, celé télo i krk a hlavu. Vysoko na obloze sviti
slunicko, které namotniky hladi svymi paprsky po celickém téle. Namoinikim je pfijemné teplo a
zvolna pravidelné¢ dychaji. Od mote fouka velice jemny vanek, ktery zlehka Sumi travou a listim
stromi a dohromady se zpévem ptacku to je nadherny ptirodni koncert. Nékteti ndmotnici podiimuji a
jednomu z nich se zda sen o tom, ze pluje na malé lod’ce po hladin€ moie a doprovazi ho krasny hbity
delfin, ktery se vynoiuje a zanofuje a naviguje namotnika, kudy ma plout az dopluje na malinkaty
ostrivek, kde namotnik najde poklad se vzacnymi zlatymi a stiibrnymi predméty, vykladanymi
drahokamy. Ale to uz se prodluzuji stiny, nasi ndmotnici jsou odpocati, rozhybaji prsty rukou i nohou,
zhluboka se nadechnou a vydechnou, pohnou rukama i nohama, protdhnou se a pomalu se posadi.
Promnou si oci, oteviou je a vydaji se hledat pitnou vodu k doplnéni zasob na své lodi






