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Ustredenos t’

Vyraz ustredenost v slovencine nemame. Vy-
tvoril som si ho, aby so mohol prelozit’ jedi-
nym slovom anglicky vyraz centering. Zna-
mena ponorit sa do stredu, do podstaty svojej
bytosti. Vyraz sustredenost’ to nevystihuje,
pretoze sustredit sa méZzeme aj na vonkajsie
veci. V joge je sustredenost do seba zaklad-
na vec, ucelené vnimanie vSetkych zloziek
svojej bytosti. Znamené byt doma sami v se-
be, uvolnene vnimat celého seba.

Celostny pristup

zahrnuje v jednote telo, city, mysel a ducha.
Joga k tomu vyuZiva aj poznatky starobylych
metod: akupresury a &jurvédy. Snahou je
uvolnit svalové napatie a uviest do rovnovahy
Zivotné sily v tele. Dosahuje sa to ovladnutim
dychu, pricom telo je v urc€itych polohach a
sucasne sa p6sobi na systém aktivhych bo-
dov a meridianov. Meridiany su drahy, cez
ktoré prudi Zivotna energia, a body su miesta,
kde mozno do drah zasahovat. Ked sa v okoli
bodov nahromadi napétie, zabrani vofnému
toku energie, ¢im sa vytvori jej prebytok
v jednej Casti tela a nedostatok v inej. Kazda
pozicia jogy stlac¢a a napina urcité nervy, sva-
ly a akupresurne body, ¢im sa uvolfuje napa-
tie a obnovuje tok energie. Tym sa v tele vy-
tvara celkova rovnovaha a zlepSuje sa jeho
uzdravovacia schopnost.

Pri€iny nemoci

Podla tradi¢nej orientalnej zdravovedy je pr-
votnou pri€inou nemoci napétie a stres. Inymi
slovami nemohucnost, nedostatok sil, teda
nemoc. Skér nez sa objavia priznaky nejakej
choroby, dochadza k nahromadeniu napatia a
Skodlivych latok v urcitych Castiach tela. Vy-
hodu ziskame, ak zatneme odstrafiovat na-
patie a Skodliviny uz v pociato¢nej faze, teda
eSte skdér neZz sa nemoc plne rozvinie.

Vychodni lie€itelia dokazali zistit miesta naru-
Senia rovnovahy a predist vyvinu choroby.
Poznali akupresuru, rézne dychacie techniky
a prirodzenu stravu, pomocou ktorych vedeli
obnovit rovnovahu v tele. Prvoradé bolo
predchadzanie chorobam. Lieky a operéacie
boli poslednym rieSenim. Podla tradi¢ného
vychodného lekarstva nemoc prezradza, ako
Zijeme a aky mame vztah k okoliu. Ak je tento

vztah harmonicky, sme zdravi. Ak neZijeme
v sulade s vlastnou prirodzenostou a s oko-
lim, potom sa objavi choroba. Zakladnym za-
konom je sulad. Prejavom nesuladu je choro-
ba.

Hoci sa naSe postoje, hodnoty a spbésob Zivo-
ta ¢asom zmenili, uchovdvame v sebe mnohé
emocionalne stresy z minulosti. Tieto zazitky
sa vnutorne prejavuju ako blokady telesnych
funkcii. VSetci mame v sebe isty stupen napa-
tia, k ¢omu sa v sucasnej dobe pripaja mnoz-
stvo rychlych zmien a nadmernych podnetov.
Zistenie napatia nam ma sluzZit na to, aby
sme sa zorientovali. AvSak va¢sinou si svoje
vnutorné hlasy nevSimame. Ked sa tymto
upozorneniam vyhybame, blokady energii sa
zacnu hromadit.

VacsSina zamestnani je teraz spojena so se-
denim. Ludia sa menia na sedavé tvory. Od-
bornici na celom svete povazuju telesny po-
hyb za déleziti sucast zdraveho Zivota. Z po-
hladu jogy sa telesné napétie povazuje za
priinu stagnacie prudenia energii v nervoch,
v meridianoch, v lymfatickych a krvnych cie-
vach. K tejto stagnécii velmi prispieva nedos-
tatok telesného pohybu, nedostatky v dusSev-
nej hygiene a nezdravy sposob Zivota. Aj po-
tla¢anie emaocii podporuje vznik chordb, pre-
toZe vyvolavaju v tele napétie. Stresy vyvola-
né davnymi duSevnymi otrasmi, nervozita
a udery bezného Zivota, to vSetko vyvolava
blokaddy. Napriklad hnev, smutok, zmarenie
tuzob, ¢i nadmerné starosti narusuju rovno-
vahu v organizme. Pésobia aj potlacené
emaocie z minulosti, aj ked si ich uz neuvedo-
mujeme.

Obnovenie rovnovahy

Jogou sa ma uvolnit energia, aby prudila cez
meridiany a Zivila vSetky telesné systémy. Jej
spravne prudenie je klt€om k pevnému zdra-
viu. Riadi a udrziava vyvazeny chod dycha-
cieho systému, traviaceho traktu, endokrin-
nych Zliaz, krvného, lymfatického, urogenital-
neho a nervového systému. Pomaha napravit
aj emotivne vychylky. Praktizovanie jogy teda
ucinne prispieva k stavu zZivotnej pohody. Ked
prad energii v tele prebieha spravne, naplno
citime Zivot, zdravie a vnutorna harmoniu.



Odpradavna si fudia inStinktivne siahali na tie
miesta na tele, ktoré boleli, boli napaté alebo
unavené. Clovek si okamzite polozi ruku na
oblast vykibenej kosti, popaleninu alebo udre-
té miesto, aby si ulavil od silnej bolesti. Robia
to instinktivne hlavne deti, ked' si ublizia. Pr-
vym lie€ebnym néastrojom ¢loveka je jeho ru-
ka, ktoru inStinktivne pouzival na zmiernenie
bolesti. Ked sa Clovek udrie, nieco ho pichne,
dostane kfCe, podvedome poloZzi ruku na pos-
tihnuté miesto, aby ho chranil, pohladil, ¢i
pomasiroval. V Cine zrejme uZ velmi davno
zistili, Ze masaz nepbsobi len miestne, Ze ne-
pomaha len odstranit bolesti, poznali, Ze sti-
mulacia urcitych oblasti na pokozke moéze
ovplyvnit ¢innost’ vnutornych organov. Tisic-
ro¢né skusenosti umoznili spojit lie¢ebnd ma-
saz s aktivnymi bodmi a meridianmi.

Maséze overeneé tisicroénymi skudsenostami
sa nakoniec zaclenili do principov akupresury.
V starej Cine objavili, Ze na tele existuji body,
ktoré ked sa stlaCia, napichnu, alebo nahrejq,
maju priaznivy vplyv na priebeh niektorych
chordb. Pocet zistenych bodov bol ¢asom ¢o-
raz vacsi. Objavili sa nové spojenia medzi
bodmi a vnatornymi organmi. Akupresuru
rozvijali aj Majstri, ktori mali vysoko vyvinuté
sebavnimanie, a tak citlive, Zze doslova videli
a citili energetické body a meridiany na sebe i
druhych fudoch. Kazdy Majster vytvoril svoju
osobitnu lie€ebnu sustavu. Niektori spéjali
dychové meditacné techniky s jogovymi mud-
rami na stimulaciu urcitych bodov. Znalci lie-
Civych byliniek zasa predpisovali rozlicné Caje
a rastlinné pripravky, aby tym podporili obno-
venie rovnovahy organizmu. Tieto znalosti sa
prenasali z generacie na generaciu.

Tisicro éné skusenosti

Jogu ako sustavu telesnych a dychacich cvi-
¢eni pouzivali davni mudrci uz pred Sest tisic
rokmi. Vyvijala sa cestou intuicie a subjektiv-
nych i objektivnych pozorovani. Mudrci Zili
v sulade s prirodou, ziskali tak schopnost
vhimat a vycitit tok energii cez vSetko Zive.
S touto osobitnou schopnostou zretelne vni-
mat vibracie drah a nervov vyvinuli prirodze-
né spbésoby usmerfiovania toku energii cez
drahy. Ich pohybové a dychacie techniky sa
stali zékladom jogovych cvi¢eni. Zakladom
bolo dychanie. V 4. storo¢i pred Kristom ¢in-
sky filozof Cuang C tvrdil, Ze mudri ludia vedu

dych dovnuatra a hlboko, kym bezni lfudia dy-
chaju povrchne.

Priblizne az v 17. storo¢i mudrci zacali pisat
podrobnejSie komentare. Prave vdaka pi-
somnym materidlom sa joga a akupresura
rozSirila po celom svete, na miesta velmi
vzdialené od oblasti, kde sa tieto ucenia vyvi-
jali. Su rozliéné druhy jogy (akujoga, bhaktijo-
ga, dznanajoga, hathajoga, karmajoga, kun-
dalinijoga, lajajoga, radzajoga, sahadzajoga
ai.), ale vSetky vedu k rovnakému cielu:
k jednote mysle, tela a ducha. Kazdy druh ma
odliSné, osobitné postupy, hoci vSetky sa na-
vzajom ovplyviuja, prekryvaji a dopifajd,
podobne ako vSetky systémy ludského tela su
navzajom pospajané a tvoria celok. Hoci kaz-
dy druh jogy zdb6razriuje osobitny pristup
k sebazdokonalovaniu, kazdy sa prelina
S ostatnymi.

Hathajoga napriklad neobsahuje len telesné
polohy, ale aj dychacie techniky a hlboku re-
laxaciu, ktorymi doplfiuje polohy. Mnohi Ludia
zamerani na hathajogu si prirodzene zaclenu-
ju do Zivota aj bhaktijogu a karmajogu. Ak sa
raz Clovek zjemni a otvori pomocou hathajo-
gy, celkom prirodzene zacne mat lepSi vztah
k fudstvu, k prirode, k vSetkému bytiu. V su-
Casnosti su dostupné mnohé ucenia, techniky
a ucitelia. Kazdy z nas by sa mal v tom
zorientovat. Bud sa zamerat na jeden smer
a zdokonalit sa v nom, alebo Studovat sucas-
ne mnoho smerov a zostavat na povrchu.

V minulosti ludia nasledovali svojho ucitela,
ktoreho mali v laske a dcte. Venovali sa len
jeho metode, ktord dékladne praktizovali.
Zamerat sa na jednu metddu az do jej uplné-
ho zvladnutia je omnoho uZzito¢nejSie ako vy-
konavat vela technik nedokonale. Nebezpe-
¢enstvo tohto postupu vSak spociva v moz-
nosti vzniku uzavretosti alebo fanatizmu. Lu-
dia mézu niekedy lipnat na svojom ucitelovi a
jeho metéde ako na nieCom najdokonalejSom
a povySovat sa, pripadne odsudzovat iné
smery.

Hoci sa akupresutra zrodila v Cine a joga je
z Indie, obe maju podobny prameri v hibke
ludského vedomia. Tieto filozofie sa opieraju
o priamu skusenost. Poznanie sa opiera
0 subjektivne skdsenosti, o vnatorné overenie
pravdy. Oproti tomu zapadné filozofie vycha-
dzaju z intelektualnych uvah a racionalnych
predpokladov. Vychodné filozofie sa opieraju



o vedomie, ktoré ma tri hlavné arovne: fyzic-
ké, emocionalne a imaginativne.

Urovne vedomia

Fyzické vedomie nam sprostredkuvaju hrubé
zmysly sluch, zrak, hmat, ¢uch a chut. Emé-
cie sU jemnejSou, vnutornou zloZkou naSej
bytosti. Mysel odzrkadluje aj dalSiu Uroven
vedomia, v ktorej sa intuitivne ziskané infor-
mécie realizuju formou vnatornych hlasov, ob-
razov alebo mimozmyslovych vnemov. Mysel
je schopnéa ziskané poznatky a skusenosti
analyzovat a logicky ich triedit. Uvedené tri
arovne vedomia sa navzajom prelinaja
a ovplyviujd. Telesné choroby mo6zu obme-
dzit naSe mentalne schopnosti a vyvolat ne-
gativistické postoje. Negativne mySlienky nam
zas mbzu ubrat zo schopnosti, alebo nam
i ublizit. Tri drovne vedomia mdzZzu navzajom
pozitivne spolupracovat a prispiet k posilne-
niu celkového zdravia a rovnovahy. Duchovné
vedomie, najhlbSie jadro naSej bytosti, sa roz-
vija vtedy, ked su uvedené tri rovne vedomia
v harmonii.

NajdolezitejSie je uvedomit’ si jednotu vSetke-
ho. V3etko so vSetkym suvisi, vSetko je na-
vzajom prepojené. Nie sme izolovani od pro-
stredia, ale sme sucastou velkolepého celku,
ktory obsahuje miniatirne atdbmy i najvacsie
galaxie. Uvedomenie si sunalezitosti vietkého
je krasny pocit. Je to zazitok nekonecna,
zdroja vSetkého Zivota, energie, tvorivosti
a pravdy.

Z&zitok jednoty sa d& dosiahnut praktizova-
nim jogy, ktora uvolfuje zablokované aktivne
body a ulahduje tak tok energie do vSetkych
drah. Tym sa G&isti telo a mysel. Clovek sa
oslobodzuje a citi vnatorny mier. VSetko bytie
mu splyva do jednoty. Zazitok jednoty zahrnu-
je vSetky arovne vedomia, pretoze drahy pre-
nikaju celym organizmom. To je skuto&nost
Zivota. VSetky formy hmoty su v pohybe, ne-
ustale vibruja réznymi rychlostami. VSetko sa
neustale meni a su¢asne vstupuje do interak-
cie so vSetkym ostatnym. Od galaxii po atomy
vSetko sa pohybuje v cykloch spriadajuc spo-
loény kozmicky tanec. V Indii sa tento dej na-
zyva lila, ¢o znamena hra vesmiru. Joga
znamena jednotu. Predstavuje taky spésob
Zivota, ktory zjednocuje vSetky drovne bytia.
Nie je to len sustava cviCeni, ale spésob, ako

harmonicky Zit' prostrednictvom, myslenia, Ci-
nov a meditacie.

Polarita JIN - JANG

Nepretrzité zmeny vo vSetkych prvkoch ves-
miru sa vyvolavané suhrou
dvoch zakladnych polaritnych
sil JIN a JANG. Tak ich pome-
noval stary €insky text napisany
pred 4000 rokmi. Obe tieto za-
kladné sily vzajomne na seba
pdsobia ako dopliujuce sa protiklady. Zna-
zorfiuje to obrazok ich symbolu JIN - JANG.
Vyjadruje, Ze existuju dva protikladné prvky,
ktoré tvoria spolu jeden celok, Ze veci existuju
vo vztahu k svojmu protikladu. A tiez, ze v ex-
trémnom pripade sa menia na svoj protiklad.
Noc a den, zima a leto, chlad a teplo, pasivita
a aktivita, Zenskost' a muzskost’ su protiklady
vztahu medzi JIN a JANG. Body v strednej
Casti kazdého z tychto prvkov naznacuja, ze
v kazdom z nich je Ciastocka druhého, opac-
ného prvku. Ina¢ povedané, ni¢ nie je doko-
nale JIN alebo JANG. Napriklad v muZoch je
aj €osi Zzenského a v Zenach nie¢o muzského.

NaSa kultara nas uci vidiet veci bud ako dob-
ré alebo zlé. Takéto nazeranie nam brani pre-
Zivat svet taky, akym v skuto¢nosti je. JIN
a JANG nemozno priradit ani k dobru ani
k zlu. Je to princip priebehu zmien, nie posu-
dzovanie. Posudzovanie sa zaklada na rozde-
lovani, zatial ¢o JIN a JANG tvoria jednotu.
Vzajomnym posobenim tychto sil sa tvori zi-
votnéd energia vyvolavajuca vibracie oznaco-
vané ako prana. Prana sa nachadza v bun-
kach Zzivocichov, rastlin, aj v anorganickej
hmote, kde je zhustenejSia alebo tuhSia, ale
tiez tam je. Podla filozofie jogy niet nezivej
hmoty, pretoze vSetko je len vedomie. Aj vo
vnatri atbmov je neuveritefny pohyb. Ak je
tam pohyb, musi tam byt aj energia, ktora ho
vyvolava, ktor4 je zakladom vSetkého Zivota.

Joga sa zameriava prave na tato energetickd
aroven. Praxou sa rozvija schopnost uvedo-
movania si pranickej energie a to je kftCom
k rastu, tvorivosti a laske. Joga obnovuje jed-
notu polaritnych sil v fudskom tele do harmo-
nickej vibracie. Tato jednota umozriuje vedo-
miu rozSirit sa z kone€na do nekonecna, pre-
sunat sa na aroven energetického vedomia,
ktorého prirodzenymi vlastnostami st harmo-
nia, rovnovaha a prudenie.



Ked raz dosiahneme zazitok principu jednoty,
lahSie vnimame ako jedna vec pdsobi na
druhu. Ak je vSetko navzajom spojené, potom
kazdd zmena spbsobi zmenu vo vSetkom
ostatnom. Z&kon karmy tvrdi, Ze ¢okolvek sa
na svete odohrava, vSetko sa nas dotyka.
Znamena to tiez, Zze ¢okolvek robime my, do-
tyka sa celého sveta. Tym, Zze menime seba,
mozeme posobit na zmenu sveta. Je to po-
zvolny, ale mocny Zivotny proces. Karma
znamenda nasledok. VSetko, ¢o robime, ma
nasledky. Nemdézeme uniknit nasledkom
svojich €inov. Ak budeme pokladat svet za
harmonicky celok, ukaze sa nam vo svojej
skutocnej dokonalosti. Ked milujete, budete
milovani. Ked davate, budete dostavat. Vset-
ko sa nakoniec vrati, pretoze vSetko je v jed-
note. Nemozno ani postupovat skratkami,
pretoZe Cokolvek robime, vSetko m& nasled-
ky. VSetko je stvorené dokonale, verme
v rovnovahu a v harmoniu Zivota.

Disciplina

Cokolvek chceme dosiahnut, vzdy je k tomu
potrebna disciplina. Ciefom jogy je rozvoj
vlastnej osobnosti, a to si vyZaduje disciplinu.
V zacCiatkoch jogove] praxe mozZno budete
mat’ tazkosti so zaujatim pol6h, s ovladanim
dychu a s utiSenim mysle. V tomto obdobi je
mimoriadne potrebné cvicit kazdy den, hoci
len desat patnast minat. Casom pravdepo-
dobne zistite, Ze sa uz nemusite do cvi¢enia
natit, pretoZe budete mat z neho radost.

Po dvoch troch tyZdrioch cvi€enia uz spozoru-
jete zmeny. Mozno budete citit' va¢siu pruz-
nost a ladnost pohybov. S pokracujucim vy-
cvikom bude stupat tonus svalstva, tym sa
zlepSi drzanie vasho tela a stav nervového
systému. ZlepSi sa krvny obeh, spomali sa
tep srdca a krvny tlak sa znormalizuje. Za¢ne-
te ziskavat nové poznatky o sebe. Pocas re-
laxacie po cvi¢eni, zaZijete chvile vnutorného
mieru. Energetické drahy, meridiany, sa za-
¢nu otvarat. PokraCovanim v cvi¢eni poloh,
hibokého dychania a stimulaciou meridianov
sa vo vasom tele zacne zvySovat hladina
energie.

Vedomie tela

K preciteniu plnosti Zivota je potrebné zus-
lachtovat’ si vedomie a uéit sa poznavat sa-
mého seba. Postupujeme od hrubSieho

k jemnejSiemu. Uvedomenie si tela je prvy
krok, nevyhnutna podmienka k cvi€eniu jogy.
Telo nepretrzite vytvara prad myslienok a po-
citov. SU to posolstva, ktoré dostavate, na
ktoré mdZzete reagovat. Napriklad pocit napa-
tia signalizuje, Ze telo si ziada zmenu. Mozno
stac¢i zmenit len telesnu polohu, alebo posta-
&i, ak na chvilu prehibite dychanie. Ked sa
dokazete zosuladit s vnutornymi mechaniz-
mami svojho tela, potom prakticky vykonavate
jogu v beznom Zivote. UcCte sa naCuvat svoj-
mu vnatornému hlasu. V joge sa to nazyva
vnatorny ucitel. Vnatorny uditel je najcennej-
Sim zdrojom trvalych informacii a madrosti pri
sebapoznavani. Je to najpreciznejSi ucitel,
akého mozete vobec najst k sebapoznaniu
a k ziskaniu vnatorného vedenia.

Ked sa spoznate po kazdej stranke, ziskate
schopnost' vyrovnat sa s akoukolvek situa-
ciou. Ked v danom okamihu spoznéte pravdi-
vOo motivy svojich umyslov, mbéZete spravne
konat. Dolezité je tiez poznat svoj telesny
stav. Ked citite, Ze ste niekde stuhnuti, a ked
ovladate cviky na uvofnenie dotyCnej Casti te-
la, potom je pocit stuhnutosti sucasne aj po-
velom k napravnej akcii. Ked zistite, Ze hlasy
z vasho vnutra su vasSimi radcami, ktori vas
dobre vedu, a ked konate na zaklade intuicie,
potom sa stavate ucitefom sami sebe a za-
¢nete napredovat pozoruhodnym tempom.

Praktizovanim jogy spoznavate seba. Mys-
lienky, ktoré sa vam vynoria po¢as cvienia,
vam pomdzu lepSie nahliadnut do vasho
vnatra. Joga otvara tok informacii od vasho
vnutorného ucitela. Ziskate schopnost pouZzi-
vat' svoje telo tak, aby ste Zili na svete najlep-
Sim moznym spdsobom. Cvicenie s bdelym
vhimanim tela vam poskytne priliv sily. Dole-
Zita je sebadbvera. Ddvera vo vlastné pocity,
postoje, €iny, potreby atd. vytvori zaklad pre
vSetky ostatné vztahy vasho Zivota. Cim bu-
dete tieto vztahy vnimat otvorenejSie, tym
budete mat viac sebadbvery, tym lepSie bu-
dete schopni reagovat. Ziskate novy zmysel
pre sebavnimanie, prostrednictvom naclva-
nia hlasu vnatorného ucitela.

Malé cvi €enie. Nase ruky maju citlivé spoje-
nie s mozgom. O lieCivej sile rak uz vari ne-
treba nikoho presvied€at. Ked uz iné nie, tak
aspon laskavé pohladenie, pripadne priloze-
nie ruky na bolavé miesto pozna kazdy. Aj
najvacsi skeptik vSak musi pripustit, Ze pokial



si chce dobre uvedomit niektoru €ast tela, pri-
loZi si tam ruku. To je len jedna stranka veci.
Délezité je, Zze naSe ruky vyZaruju liecivu
energiu. M6zZzeme ju naCerpat otoCenim dlani
k oblohe alebo k Sinku. Vyuzivali to od pra-
davna liecitelia réznych civilizacii. Pri tomto
malom cviceni si vS§imnite, ako vam ruky po-
mozu uvedomit’ si telo. ESte lepSie je spojit to
s predstavou pocitu, Ze vas hladi laskava ru-
ka, alebo Ze tak stierate zo seba nedcistoty,
starosti a spustate ich do zeme. Ladiaca ruka
je nielen laskava, ale i lie€iva.

1. Pre porovnanie najprv si zacvicte
\ znamy predklon v stoji (padahastasanu)
obvyklym sposobom V stoji spojnom

s hlbokym nady-
chom pomaly a po-
zorne cez predpa-

Zenie alebo upaze-
nie vzpaZte, natiahnite telo do dizky a s vydy-
chom pomaly a pozorne prejdite cez predpa-
Zenie do hlbokého predklonu. Skuste si pri-
tom uvedomit hlavu, odi, usi, tvar, krk hrud-
nik, stehna.

2. Potom si to skuste s vyuZzitim citlivosti ruk.
V stoji spojnom podobne ako predoSle s n&-
dychom vzpazte, otocte dlane nahor a mierne
roztiahnite prsty na rukach. Chvilu tak zotrvaj-
te so zadrzanym dychom a vnimajte pocity
v dlaniach aj v prstoch ruk. Bud pocitite, Ze
do vas prudi energia, alebo si to aspon pred-
stavte. Potom pomaly s vydychom si pohladte
Celo, odi, tvar, usi, krk, hrudnik, spustite ruky
az na stehnda, kolena, predkolenia a uplne
uvofnene prejdite do hlbokého predklonu. Bez
usilia prehibit predklon! Precitte prijemnost
hladiacich rak, ktoré kizu po tele. Ziadne Usi-
lie! Nechajte len telo s vydychom klesnat
vlastnou vahou do predklonu. Mézete tam
chvilu zotrvat az do chvile, ked' si telo zazZia-
da nadych. Vystierajte sa postupne, stavec za

stavcom, pri¢om si rukami opat pohladte telo,
az do vzpazenia. To je koniec nadychu.

3. Porovnaijte si pocity s predchadzajacim cvi-
¢enim. Pomohli vam ruky lepSie si uvedomit
telo? Ak &no, vyuZite tuto pomdcku aj pri
inych cvikoch. Pomaha to lepSie si uvedomit
seba, teda zlepsit ustredenost.

DusSevné postoje

V priebehu cvi¢enia sa m6zu objavit dva kraj-
né postoje. Jeden je odmietavy, ked je cviCe-
nie nezazivné. Mate pocit sklamania, stuhnu-
tosti, do ni€oho sa vam nechce. Druhy postoj
je priaznivy, mate radost z pohybu, pretaho-
vania sa. S pozitivnym pristupom moZete sa
vnarat do seba stale hibSie.

Zatvorte ocCi, aby bolo ¢im menej ruSivych
vplyvov, a pozorne vnimajte, ¢o sa odohrava
vo vasom vnutri. Nadviazete kontakt s tou ob-
lastou vasho vnutra, ktori by ste radi po-
zdvihli, aby ste Zili pIn§im a hlbSim Zivotom.
Kazda poloha jogy simuluje a ovplyvriuje roz-
licné telesné systémy. Kazda poloha alebo
postoj méa vplyv na isté Zlazy s vnatornym vy-
luCovanim, nervy, svaly, organy a drahy.

Dokonca aj ked necvigite jogu, poloha tela
suvisi s vaSimi pocitmi, vyjadruje potreby or-
ganizmu. Pri kazdom cvieni prechadzate cez
isty proces. Ked sa prvy raz ucite novy cvik,
je to len technicka stranka veci. Je to osvoje-
nie si pohybovej stranky cviku. Casom prejde-
te od sledu pohybov k ich zjemnovaniu, lad-
nosti a suvislosti. V tomto stupni si eSte musi-
te zavSe pripominat pokyny k vykon&vaniu
pohybov, ale uz si mézete lepSie uvedomovat
sami seba.

Treti stupen sa vyvija postupne v zavislosti na
zvladnuti polohy &i pohybu. Ked' sa uz nemu-
site sustredovat na to, ako to robit, cvi€enie
sa vam stdva meditaciou, v ktorej vnimate
energiu a uplne prezivate pohyb a polohu ako
celok.

Ked cviCite, vZdy sa najprv zamerajte na svo-
je telo. NajlahSie sa to dosiahne tym, Ze cvici-
te so zatvorenymi o€ami a pozorne sledujete
pocity z tela. Nechajte telo, aby si samo urcilo
stupen pretiahnutia, a déverujte jeho mudros-
ti. Pri cviCeni je doblezité reSpektovat svoje
moznosti. Najdite si svoje tempo, ktoré vam
vyhovuje. Kazdy Clovek je iny, kazdy ma iné
potreby a danosti. Satazivost do jogy nepatri.



Joga je umenie uvolfiovania napdatia. Ked zis-
tite oblast’ napéatia a telo uz mate v pohodinej
polohe, na chvilu znehybnite. Postup pri od-
stranovani napatia stale jemne prehlbujte.
Niekedy po ukon&eni polohy pocitite lahky
zavrat, alebo sa objavia nové pocity. V bo-
doch zablokovan& energia zacne volne prudit
telom. Vtedy je velmi dblezita hlboka relaxa-
cia, aby mohlo prebehnut dékladné rozpru-
denie uvolnenej energie do celého tela.

Ustredenos t’' v dennom zivote

je spbsob ako zapojit dohromady vSetky zloz-
Ky naSej bytosti. Ustredenost znamena byt
doma sami v sebe, pohodlne uvolneni, vni-
majuci dotyk seba. Ustredenost v dennom Zi-
vote teda znamend zotrvavat v Cistote a pev-
nom spojeni s okolitym svetom, byt s nim
v rovnovahe, mieri a pokoji prave cestou
ustredenosti vypestovanej pomocou jogy.



