Nada joga

Je to vnimanie zvukov, ktoré nie su vyvola-
vané hlasivkami alebo v nosohltane, ako
napriklad pri bramari, ktoré je popisané
v kapitole Pranajdma. Ide tu o vnimanie
jemnych zvukov a vibracii, ¢o vyzaduje
znacnu citlivost cviciaceho.

V podstate cely vesmir je v stave chvenia
a vibracii s najréznejSou vinovou diZkou.
Kozmos je teda chvenim a tyka sa to aj
l[udského organizmu, kde prebieha mnoz-
stvo vibréacii. Ulohou cvi¢iaceho je zachytit
tieto vibracie a sustredit sa na ne. Na vy-
konavanie tohto cviCenia treba mat bud
osobitny talent, alebo sa nan pripravit po-
mocou jemnych zvukov vyludzovanych na-
pred amyselne.

Velmi dobra pripravna technika je bramari
pranajama a mantra OM, ktoré sa na seba
dost’ ponasaji. Zvuk OM je v pozadi v3et-
kych ostatnych zvukov, teda aj nada jogy.
Preto sa treba najprv dobre oboznamit
s OM, naugit sa ho vnitorne poéuvat, ro-
zoznéavat jeho vibréacie a ustélit ich v sebe
natrvalo. Je to akoby ladenie husli pred
koncertom.

Postup nacviku

1. Nada jogu cvi¢te na uplne tichom, ne-
ruSenom mieste, najlepSie neskoro ve-
Cer a bez pritomnosti inych oséb.

2. Posadte sa na vyvySenu podlozku, po-
kréte nohy v kolenach tak, aby ste si
o ne mohli opriet’ lakte. Ukazovakmi si
zapchajte usi, zatvorte ocCi a vytvorte si
v tejto polohe maximalne pohodlie
a uvolnenost.

3. Sustredte pozornost na bod bindu na
temene hlavy a zapoc€uvajte sa do svoj-
ho vnutra. Budete pocut rozli¢né zvuky,
ktoré orientane uvediem dalej, ale ich
poradie mbéze byt u kazdého c&loveka
individualne.

Obyc¢ajne sa najprv zachyti jemnucky hluk,
spbsobeny akoby timenym chodom neja-
kého stroja. Neskdr sa ozve Sum, akoby
tiekla voda, alebo zvuk podobny timenému
bubnovaniu. To znamena, Ze sme zachuytili

zvuky, ktoré vyvolava cinnost’ srdca a pru-
denie Krvi.

Po zapoduvani do tychto zvukov postupne
zacnu slabnut a objavia sa dalSie, jemnej-
Sie zvuky. M6Zu sa podobat rytmickému bi-
tiu zvonov, potom nasleduje melodicky su-
visly Sepot, dalej z hfadiska vySky tonu ne-
definovatefny prijemny, mily zvuk, ktory
akoby vychéadzal zo srdca.

Velmi vyspeli jednotlivci, ktori s ndda jogou
vstupia do vysSich stupriov (dhjana a sa-
madhi), maju pocit zvuku nekoneéna, bez
frekvencie a vinovej dizky, teda vo fyzikal-
nom zmysle to uz nie je zvuk, ale iba akoby
pocit prapévodu vSetkého.

Uéinky

Nada joga rozvija schopnost vnutorného
nacuvania, upokojuje mysel, vytvara pocit
mieru a harménie. Tym pdsobi na cely or-

ganizmus cviciaceho, na jeho telesnu i du-
Sevnu zlozku.

Jogova literatira uvadza, Ze sa zjemnia
a o istia myslienkové spoje, takze ¢lovek je
potom schopny vnimat informéacie z oblasti
Cireho vedomia. Vytvara sa moznost' intui-
tivnou cestou ziskat odpovede na otazky,
ktoré uz nie sme schopni rieSit rozumom.
Je to teda nacuvanie vnutornému hlasu,
nacUvaniu samovolnej inSpiracii.

Ciasto&ne tento stav mavaju niektori mimo-
riadne nadani ludia, napriklad hudobnici,
ktori zachytavaju zvuky prichadzajuce ako-
by z vysSich sfér. Tieto zvuky zneja v kaz-
dom Cloveku, lenze malokto si ich uvedo-
muje z dévodov malej citlivosti zavinenegj
znecistenim drah (nadi). Precistenie drah,
ktoré otvori cestu, aby kundalini Sakti (ha-
dia sila) vystupila az do anahata cakry, sa
prejavuje schopnostou uspesne realizovat
nada jogu.




