Kto si nerozkadze sam sebe,

tomu budu rozkazova t ini

Nasledujuce rady k Zivotosprave s jogou su
osvedc&ené, ale nemali by sa ti stat’ ,zviera-
cou kazajkou“. Osvoj si ich postupne. Pou-
vazuj nad vyrokom svamiho Sivanandu:

Zasej myslienku a zozneS ¢in.
Zasej €in a zoznes zvyk.
Zasej zvyk a zozne$ osud.

Rano

Ked vstaneS, vypi pohar Cistej vody teplej
asi 30C. O nieko ko minut by malo prist
k nutkaniu na stolicu. Pamataj, Ze potrebné
je kazdy den sa aspon raz dobre vyprazd-
nit. Ak k tomu nedochadza, alebo ak mas
zapchu, potom si uprav vyZivu a viac cvi¢
s bruchom (agniséra, nauli). Cvi€it mdzes
hned po vypiti vody. Coskoro by malo déjst
k naprave. Pri zapche pouzi basti.

Ranné umyvanie pred cvi€enim vyuZzi ako
prilezitost na otuZovanie. Umyvaj sa za-
sadne v studenej vode. Najprv si celé telo
vySachaj uterdkom, ktory vSe namoC do
vody a vyzmykaj. Tvar, ruky a nohy si mo-
zeS oplachnut' te¢ucou vodou. Po niekol-
kych tyZdnoch si aj trup umyvaj vodou, kto-
rd naberie$ do dlani. Ked si ¢asom zvyk-
neS na chlad, osprchuj si celé telo stude-
nou vodou. Ked si zvykne$S i na to, modzes
sa na chvilu ponorit do jazera, potoka, pri-
padne sa povafat po snehu. Zalezi na
okolnostiach. Treba sa otuzovat postupne,
nezacinat hned studenou sprchou. Aj po
teplej sprche mé nasledovat asporn kratuc-
ka studena. Pokial sa budes spravne stra-
vovat, tvoja pokozka bude hebka a zdravo
sfarbena. NebudeS potrebovat mydlo na
kazdodenné odmastenie tela (¢o je che-
micky zasah). K rannej hygiene patri aj
pravidelné otuZovanie nosovych sliznic
a ocistenie povlakov z jazyka, obc&as i vy-
plach hrubého ¢reva a vyplach zaludka.

Na spominané ukony si treba vyhradit' asi
30 minut. Na tieto ¢innosti sa sustred, teda
pri nich nepremyslaj napriklad o praci, ale
precit vnemy z brusnej dutiny pri vyprazd-
novani, uvolnene, zhlboka dychaj pri otu-
Zovani, uvedom si jemné zjeZenie chipkov
na pokozke pri jej schnuti a pod. Je to vy-

cvik sustredenosti a sebavnimania. Potom
ma nasledovat jogové cvicenie.

Dodrzuj zasadu pravidelnosti. Ak mas
k dispozicii len 5 alebo 10 minut, aj tak si
zacvic¢ aspori jeden okruh ,Pozdrav sInka*
alebo nie¢o iné. Pomaly, dokladne, bez
néhlivosti. Ide o vytvorenie trvalého navyku
a posilnenie sebaistoty, potvrdenie toho, ze
aj za takychto dodrzuje$ svoje rozhodnutie
denne cvicit. Pevna vbla, to nie je nahly
zachvat horlivosti, ale vytrvalost.

Dizku ranného cvigenia si musi kazdy urgit
sam, podla svojich moznosti. M6Ze to byt
len 15 - mindtové rozcviCenie, ktoré i
umozni vitalny vstup do nového dna, ale
i hodinova zostava cvikov. Vazni zaujem-
covia o jogu sa musia pripravit na to, Ze ich
ranny budic¢ek bude postupne o0 0,5 az 1,5
hodiny skor nez doteraz, alebo si najdu ¢as
na cvicenie vecer. Ranné cvicenie sa vSak
povazuje za ucinnejSie, pretoze Zaludok je
eSte prazdny a po spanku je mysel pokoj-
na, lepSie naladena na cviCenie jogy. Ran-
nym cvi€enim ziska$ vynikajucu kondiciu
na cely den. Postupne, s pokrokom v cvi-
Ceniach vacsinou zistis, Ze potrebuje$ me-
nej spanku, a tak bez vacsich problémov
prijmes aj skorSie vstavanie.

Praca

Aj cestu do prace treba vyuZzit. Pri chédzi,
Cakani na dopravny prostriedok a pri ces-
tovani méze$ precvicovat' niektoré ,nevidi-
telné* techniky (relaxaciu, dychanie). Vse-
obecne odporu¢ané bohaté ranajky si daj,
az ked pocitis hlad a ten podla skusenosti
vacsiny jogistov prichadza zvyCajne az
okolo deviatej hodiny a neskér. Riad sa
hlasom svojho organizmu, nie predpismi.

Pracuj sustredene a pokojne. Premysli si,
¢o vS8etko mas vykonat, rozhodni o poradi
dblezitosti a potom sa pusti do prace. Ak
mas uloh privela, neprepadni panike. Tak
Ci tak by ti to nepomohlo. Pokojne vykonaj
vSetko, ¢o je v tvojich silach. Zvy€ajne
spraviS viac prace a dopustis sa menej
chyb nez tvoji nervdzni kolegovia.



UzZito¢né je naucit sa ucinne relaxovat’ aj
v prestavkach pocas prace. Mozog je naj-
vacsim odberatefom krvi v tele. Pritom je
umiesteny tak, ze srdce musi vyvijat znac-
né usilie, aby ju dopravilo k nemu, smerom
nahor. Dobre osvojena jogova relaxacia,
pri ktorej sa lezi v horizontalnej polohe,
moZe pocas desiatich minat poskytnat' vy-
nikajucu regeneréciu telu i psychike. Oso-
bitne mbéze pomébct vtedy, ked je Clovek
z nejakej priciny oslabeny (fahSie ochore-
nie, vy€erpanost). V takom pripade sa mu
praca dari prvé tri - Styri hodiny a potom si
zvySok pracovného ¢&asu ,odtrpi“. Ovla-
danie relaxacie tu moéze vykonat hotove
zazraky.

Prekrvenie mozgu a osviezenie mbze po-
skytnut’ aj niektora jogova poloha, napri-
klad hlboky predklon v stoji (padahastasa-
na) alebo predklon v sede na péatach (joga
mudrd) a potom vystretie tela v stoji (tada-
sana). Staci najst’ si na chvilu nejaké neru-
Sené zékutie. Relaxovat mézes$ aj v kresle
pri otvorenom okne, na kratkej prechadzke
spojenej s hlbokym dychanim ap.

Na niekoho prichadza po jedle neprekona-
tefna ospanlivost. Najma po tazSich jed-
lach traviace ustrojenstvo od¢erpava mno-
ho energie, takZze dochadza k zhorSenému
zasobovaniu mozgu krvou. Pri vegetarian-
skej strave sa tento Ukaz nevyskytuje, ale-
bo len v miernej forme. V takom pripade by
bolo ideédlne prestriet si cez obedfajSiu
prestavku na zem rohozku a 10 minut rela-
xovat.

Kultdra

V oblasti kultirneho vyZzitia nestracaj ener-
giu sledovanim drastickych vyjavov, nasi-
lia, krviprelievania, hororov a pod. LepSie je
venovat sa takym druhom kultary a zaba-
vy, ktoré ta povznasaju, zuSlachtuju a po-
sobia blahodarne na psychiku.

V spolo¢nosti sa nemusis$ vynimat ako ¢u-
dak alebo askéta. Medzi joginmi je bezné,
Ze Ziju striedmo; robit’ z toho cnost’ by vSak
nebolo spravne. Ak to spoloCenska situacia
vyZaduje, pohérik vina zdravému organiz-
mu nemdze uskodit. Pruzne treba chapat
aj rozlicné Zivotné pravidla a predpisy: bud
im budes otrocit, alebo ich budes vyuzivat
na svoj prospech.

Pobyt v prirode
Nezabudaj, Ze si sucastou prirody, patris

k nej. Aj ten ,najscivilizovanejsi“ ¢lovek po-
citi ufavu, vnutornu radost, ked sa dostane
na Cisty vzduch, vojde do lesa, poprecha-
dza sa bosy po trave. Aspon jeden den
v tyzdni treba venovat pobytu v prirode.
V kazdom ro¢nom obdobi, za kazdého po-
Casia. Zima, sneh, hmla, dazd, vietor su
tvojimi spojencami pri upeviovani zdravia,
ziskavani otuzilosti, vyvazenosti.

Joga nenahraddza ostatné druhy Sportov.
Preto beh, turistika, lyZovanie, plavanie
a pod. sa vyborne dopifaju s cvienim jo-
gy. Na vyletoch do prirody fudia ¢asto cely
Cas stale debatuju. Je to Skoda, pretoze
rozhovor naruSuje rytmus dychania, odva-
dza pozornost od vnimania prirody a vac-
Sinou je to zbyto€né strata energie. Odpo-
ru¢a sa aspon Cast vyletu absolvovat mi¢-
Ky, vystriet chrbat, razne kracat a dychat
v rytme choédze. Napriklad: nadych na 6
krokov, vydych na 6 krokov. Dychovy vzo-
rec je treba zvolit podfa terénu a osobnej
vykonnosti. Dychanie ma byt dostatocne
hlboké, ale nenasilné.

Ak mas vazne Zzivotné problémy, chod do
prirody sam, hodinu kra€aj a dychaj. Emo-
cie ustupia, mysel sa upokoji, vnutorny dia-
l6g sa utiSi. Potom je mozné problémy rie-
Sit omnoho rozvaznejSie, akoby s nadhla-
dom. Obvykle sa pride na spravne rieSe-
nie, len je treba si ho zapamatat, pretoze
po navrate do bezného Zivota sa znova
rozto€i koloto€¢ myslienok, pochybnosti
a Clovek sa ,vari vo vlastnej Stave“. Potom
je vhodné vratit sa k zdverom, ktoré sa do-
stavili vo chvilach pokoja. Velmi rozruseni
ludia musia takéto vylety CastejSie opako-
vat, nemali by sa dat odradit slabSim vy-
sledkom po prvom pokuse. Aj posilhovanie
~,duSevnych svalov* si vyzaduje postupny
tréning.

Spanok

O uginnosti spanku nerozhoduje jeho diz-
ka, ale kvalita. Jogista riadi aj svoj spanok,
neponechava ho ndhode. Dve aZz tri hodiny
pred spanim zjedz fahku veceru. MézeS sa
eSte poprechadzat, dat si vlaznu sprchu
a vypit pohéar bylinkového ¢€aju. Ked pride
na teba prvy pocit ospanlivosti, poslachni



ho a lahni si. L6zko ma byt rovné, radSej
tvrdSie, vankdS nizky, prikryvka [lahka
a tepla. Vedome zaujmi ¢o najpohodinejSiu
polohu a pokracuj ako pri relaxacii.

Rozdiel je len v tom, Ze po uvolneni svalov
a psychiky a navodeni dychacieho rytmu,
ktory sa velmi podoba dychaniu v spanku,
sa Coraz vacSmi poddavaj pocitom tiaze
a tepla, az nakoniec hlboko zaspiS. Pri ne-
spavosti sa odporuca mierne stiahnut’ hrd-
lo, aby vznikol maly odpor pri dychani
a predizit vydychy. V podstate je to techni-
ka udzdzaji, ktora patri do dychacich tech-
nik pranajamy. Ak chce$ pouZzit autosu-
gesciu (sankalpa) - je tu velmi vhodna - po-
tom pockaj na chvilu, ked sa ti zanu pliest
a rozmazavat myslienky. Vtedy akoby zo
sna si viackrat fahostajne zopakuj svoje Ze-
lanie a zaspi.

Rano pri zobudzani si uvedom prirodzeny
rytmus dychu zo spanku, a do tohto rytmu
opat vnes sankalpu. Po kratkom sustrede-
ni na dychanie (zabudnuti na sankalpu) si
uvedom uvolnenost, teplo a tiaz v jednotli-
vych &astiach tela, prehib dychanie. Potom
sa rozhodni, Ze tento den stravis zmyslupl-
ne, ze vsSetko ¢o budes robit bude pro-
spesné najma pre inych. A v duchu sa tiez
priprav na pokojné prekonavanie tazkosti,
Ze ich prijme$ ako prilezitost k lepSiemu
sebapoznaniu. Popretahuj sa, vstan a po-
kracuj tak, ako je uvedené na zaciatku tejto
kapitoly.

ZIVOT S JOGOU

Zdrzuja az otravuju ma knizky

® kde sa ma autor na mnohych
stranach snazi presvedcit, ze

by som mal cvicit, otuzovat sa,

lepSie sa stravovat, pestovat

pozitivne myslenie ap. Skratka, Ze by som
mal so sebou C€osi robit, lebo som ohroze-
ny rakovinou, infarktom, obezitou, vysokym
krvnym tlakom, cukrovkou a kadecim inym.
Asi po stovke takto precitanych stran sa
kone¢ne dostavam k radam, ako by som to
mal robit. A tu je vacSinou slabina diela,
rady su nepresné, hmlisté. Som dlhoro¢ny
praktik a z textu citim, Ze autor mi ponuka
nepresné alebo chabé informéacie. Mozno
je slaby v metodike, ale mozno to on sam
nema zazité, mozno ma tla¢i tam, kam by

sa on sdm rad dostal, keby na to mal.
Skratka, nemam v knizkdch rad mnozstvo
zbyto¢nych slov.

Nesuhlasim, ze ludi treba stale straSit’ eko-
logickou katastrofou, civilizaénymi choro-
bami a mucenim v pekle. Kazdy ¢lovek ma
v hibke vedomia ukryté svetielko - tGzbu po
pravde, laske a krase. Ak sa mu toho ne-
dostava v jeho Zivote, to eSte neznamena,
Ze to tam nie je. Je to tam, len je to eSte
zahalené hustymi zavojmi sebectva a hlu-
posti. Strach o seba Zenie ¢loveka k honbe
za majetkom a mocou — a on si vytvara tie
zavoje. Zavoje nemozno odstranit’ strase-
nim, pretoze strach o seba je len prejavom
sebectva a straSenim sa strach zosilfiuje.

Namiesto rozvlaénych kniziek mam rad
kratke a mudre vyroky. Ale aj knizka po-
zostavajuca z kratkych a mudrych vyrokov
moZze byt utarana, ak sa tie isté myslienky
zbyto¢ne, takmer od slova do slova mno-
hokrat opakuju. Aby sa tak nestalo treba
mat dobri pamat. A to je Casto problém
najma starSich autorov, medzi ktorych sa
poCitam aj ja. Chcem sa tomu vyhybat,
takZe prepacte ak sa niekedy opakujem.

VSetko mudre uz bolo povedané. Ked si
zapiSem nejaka svoju myslienku natiska sa
otdzka, €i je to naozaj moja mysSlienka.
Mozno som to niekde ¢ital, mozno pocul,
mozno to prichadza zo sfér. Okrem toho,
skopirovat nie€Co od slova do slova je jedna
vec, preStudovat' to, prakticky si to overit
a metodicky to spracovat, podat svojim
pohladom, to je druh& vec. Ziadnemu kriti-
kovi eSte nepostavili pomnik. Mnohi fudia
sa povazuju za spravodlivych a za jedinu
svoju ulohu pokladaju povinnost hladat
chyby na inych. Je to ich vec, aj ich Skoda,
lebo sa zbyto€ne zoZieraju a stracaju dra-
hocenny &as. Zivot s jogou je tvorivy pro-
ces. Stale sa vynaraju nové poznatky, nové
myslienky. Aby nezapadli do zabudnutia,
dufam, Ze aj stranka Satjajoga vam trochu
pomo6zu na vasej ceste s jogou.

DHARMA

Nazov dharma ma viacero vyznamov. Naj-
CastejSie sa nim oznacuje zakladny zakon
Zivota, ktory je uloZeny v srdci kazdého
Cloveka. Tento zakon spésobuje, Ze nas
pritahuje duchovny rozvoj, Ze nas natrvalo



nedokdzu uspokojit slasti materialneho
sveta. Sila Pravdy nas pritahuje, aj keby
sme sa o to nesnazili. Vyraz pada zname-
n& krok. Dharmapada teda znamena kroky
na ceste zivotom. Nazvom sadhana sa
oznaCuje naplnenie, dosiahnutie ciela.
Tento ciel ma mat Clovek stale na zreteli
popri plneni vSetkych ostatnych povinnosti
beZného Zivota.

V starej Indii precizne prepracovali cestu
sebavychovy a sebapoznania, ktorl nazva-
li jogou. Slovo joga ma viacero vyznamov,
najCastejSie sa nim rozumie pochopenie
jednoty vSetkého bytia. Jogasadhana zna-
mena dosiahnutie ciela cestou jogy. Joga
nie je ucCenie na dosiahnutie Uspechov
v svetskom Zivote, ani metdda na lieCenie
chorbéb. Kto ju takto chape, nespoznal to
najdélezitejSie, €o ponuka.

Z&kladny princip jogy je rozvinat v sebe
schopnost odputat pozornost od vonkaj-
Sieho sveta a obratit' ju k svojej podstate,
k svojmu pravému JA - to platilo vo vSet-
kych dobach a pre vSetkych fudi. NajlepSie
je oddelit tento princip od tradicii, dejin,
naboZenstiev, zemepisnych miest a zovse-
obecnit ho. Potom bude mozné vyhnut sa
mnohym nedorozumeniam.

Hoci joga nie je ndboZenstvo, je to len me-
téda prace na sebe, mnohé z jej praktik si
osvojili viaceré svetové nédboZenstva, naj-
ma vychodné. To neraz vedie k oznaCova-
niu jogy za naboZenstvo. Vyrazne sa to
prejavuje u fanatickych ,veriacich”, ktori
zavrhuju vSetko ¢o sa liSi od ich ndbozen-
stva. Ani sa nenamahaju, mozno ani sa
neodvazia, slobodne uvazovat a ziskat' si
viac objektivhych informacii. Niektorému
kazatelovi staci, Zze natrafil na nejaky na-
boZensky podfarbeny smer jogy a uz je ho-
tovy odsudit ju ako celok. Zial, k vlastnej
Skode i Skode svojich oveciek.

Vyspely jogin si cti ndbozenské presved-
Cenie inych ludi, nekritizuje a nezavrhuje.
Na svete existuje vela ndbozZenstiev a du-
chovnych uceni a kazdé z nich ma mnoho
odnoZi. Ak by ¢lovek chcel spravne pocho-
pit aspon jedint odnoz, musel by sa jej hl-
boko a dlho venovat, praktizovat' ju. Posu-
dzovanie celého naboZenstva aj vSetkych
jeho odnozi, hadzanie vSetkého do jedné-

ho vreca, to je doména ,neomylnych*, to je
aj zdroj napétia vo svete, ba aj nasilia.

Metdda jogy spociva v pestovani telesného
zdravia a duSevnej hygieny, ktoré tvoria
pevny a bezpeény zaklad k hlbokému po-
norenia do seba, k meditacii. Klasicka me-
téda vycviku podla Patandzaliho pozostava
z 6smych stupniov. Neodporuca sa tieto
stupne preskakovat a hned zacat’ s naroc-
nymi mentalnymi technikami, hoci je isté,
Ze sa najdu aj dobre disponovani jednotliv-
ci, ktori si to mézu dovolit. Problém je
v tom, Ze k naro€nym mentéalnym techni-
kam neraz siahaju duSevne nevyrovnani
a psychicky naruSeni ludia, ktori hladaju
anik zo svojich atrap. Nedbaju na dobre
mienené rady o postupnosti vycviku, a tak
nezriedka koncia u psychiatra. To opat vr-
ha zly tien na jogu, hoci vinu nesie ten, kto
nedodrzal metodiku vycviku.

Spravne je, ak taki ludia zostavaju dIhsi
¢as len na cvi¢eniach hathajogy. Duchovny
pokrok nevyzaduje, aby sa ¢&lovek rychlo
dostal do saméadhi, nemal by vSak ani
uviaznut' len v samotnej hathajoge.

Tak ako rieky zacinaju na réznych mies-
tach pevniny, avSak nakoniec Ustia do sve-
tového oceanu, tak aj rézni fudia moézu za-
¢at’ svoju cestu duchovného rozvoja r6zne
podla svojich danosti.

Cinorody &lovek by si vytvaral nasilie na
sebe, keby mal tuto svoju vlastnost potla-
Cat’ a vysedavat’ kdesi v nehybnych medi-
tanych sedoch. On sa najlepSie moze
rozvijat Cinorodym Zivotom, najlepSie ne-
ziStnou ¢innostou (karmajoga).

Pre niekoho mbéze byt vychodiskovym bo-
dom silné naboZenské zalozenie. Pre ta-
kého C¢loveka je najvhodnejSia cesta odda-
nosti (bhaktijoga). PovaZzuje sa to za kratku
cestu, ktor4 znamena stéle s laskou a odo-
vzdane mysliet na NajvySSieho. Obratit
k nemu celt svoju pozornost a odovzdat
mu vSetky svoje Ciny, mySlienky a starosti.
Zostat bez Usilia, len byt v pritomnosti
a hlavne, zachovat si bdelost.

Daldi &lovek zasa hladd odpovede na
otazky zmyslu Zivota Studiom a rozjimanim
(dznanajoga). Je to naro€na cesta, ktora sa
povazuje za dlhu, pretoZe obsahuje rozbo-
ry, mravnu sebavychovu a meditacie.



Joga a rodina

Casto sa vyskytuje problém zladenia jogy
so zivotom v rodine, ked ostatni ¢lenovia
nemaju k joge vztah. Podobne sa moéze
vyskytnat' nepochopenie aj na pracovisku.
Jogin sa v sulade s etikou jogy vzdy snazi
vytvarat okolo seba mierumilovnu a laska-
vu atmosféru. Preto si musi mnohé odo-
priet, ak sa nachadza v neZi¢livom pro-
stredi, a nevyvolavat napaté situacie. Na-
priklad, ak si chce rano zacvicit, musi
skorSie vstat, pripravit potravu pre seba
a inu pre ostatnych. Nevnucovat’ svoj Styl
Zivota inym, ani ich nepresviedc¢at. Je to
naro¢né, avsSak je to aj Skola a skuSka
osobnej zrelosti. Skuasenost ukazuje, ze
najlepSie pésobi nevtieravy osobny priklad.
Ked vasSe okolie zisti, Ze joga vam prospie-
va, mozno sa zac¢ne zaujimat, ¢o to vlastne
robite, mozno si zavSe Cosi aj vyskusSa,
mozno ochutna vaSe jedlo, mozno si nena-
padne Cosi precita z vaSej literatury. Ludia
nemaju radi, ked su do nie¢oho tlaceni.
Musia sa zmenit’ z vlastnej vole.

Milan Polasek

Ako si vypestova t navyk
na cvi éenie

Ked my uditelia nabadame svojich cvien-
cov, aby pravidelne cviCili aj doma, Casto
dostavame odpoved, Ze oni by aj cvicili, ale
si nevedia zapamatat’ cviky, alebo ze ne-
vedia ¢o maju cvicit, Ze nemaju na cviCenie
¢as, Ze nemaju kde cvicit a Ze to sa neda,
lebo.... atd., ved to poznate. Aj knizky si
kupili, aj sa im to padi, aj im to poméha, len
akosi nevedia ako na to. DIho som nad tym
rozmysfala, ¢i ma vobec vyznam ludom
nieco radit. Rozmyslala som aj nad tym, ¢o
by som im poradila, az som napokon zos-
tavila niekolko krokov, ktoré by mal ¢lovek
urobit eSte pred tym, kym zacne konat.
Vychadzala som z poznatkov, ktoré som sa
doditala v rdznych motivaénych knizkach aj
z vlastnej skusenosti. Rozhodne nikomu
tieto rady nevnucujem.

Takze ak patrite medzi tych, ktori si velmi
Zelaju, aby sa cvi¢enie stalo vaSou kazdo-
dennou potrebou, len sa neviete spravne
naStartovat, skuste postupovat podfa na-
tohto navodu, alebo sa aspon inSpirujte.

Odhodlanie za ¢at’ cvi€it’

Pevné odhodlanie zacat pravidelne cvicit
je myslienka vo vaSej hlave a je prvym kro-
kom k tomu, aby ste zacali uskutoCriovat
svoj zamer. Odhodte vSetky pochybnosti,
i to naozaj dokazete!

Nikdy si nehovorte ,mala by som cvicit....
bolo by dobré, keby som cvicila pravidel-
ne..uz od zajtra za¢nem pravidelne cvi-
Cit“....alebo podobne. Vy to totiz dobre vie-
te, Ze by ste mali a mohli cvicit!!!

Nikdy nehovorte “to sa neda, lebo....“ to je
len vyhovorka a vy to dobre viete, Ze by sa
to dalo a veru sa to aj da, len treba hfadat
sposob ako by sa to dalo a nie dévod ako
sa to neda!!!

Predstava

Pevné odhodlanie je myslienka, ale je to aj
urcity pocit. Predstavte si samych seba, Ze
pravidelne cviCite a predstavte si aj pocity,
ktoré pri tom mate. VyuZite svoju fantaziu,
tvorivost a predstavivost. Myslite na to, Ze
tak ako sa citite po cviCeni 1 krat do tyz-
dnia, tak sa budete citit kazdy den. Jasne si
sformulujte odpoved na otazku preco to
chcete robit’ a skuste si to predstavit’ v pri-
tomnom d&ase (napr.. som zdrava, mam
ohybné kiby, mam pevna chrbticu, mam
dobré drzanie tela, mam dobre fungujlce
organy, som pekna, som Stihla, som dobre
stavana...)

Uréenie rozsahu a cie la

VasSe odhodlanie musi mat reélne rozmery,
to znamena4, Ze si stanovte kolkokrat bude-
te cvicit, ¢o budete cviCit a kofko budete
cvi€it. Stanovte si na zaciatok fahko do-
siahnutelny ciel, ktory po &ase mobZete
zmenit. Ak sa vam podari dosiahnut cief
stanoveny na zacliatku, stanovite si dalsi
ciel. V praxi to znamena asi tolko, Ze na
zaCiatok si stanovite, Ze budete cviit na-
priklad 3 krat do tyzdna zostavu cvikov,
ktori si dopredu pripravite, budete cvicit
napr. 15 minut, a budete cvicit v dobe od
piatej do Stvrt na Sest a celé toto budete
vykonavat' 3 mesiace. Po troch mesiacoch
si urobte bilanciu svojich pocitov a pokuste
sa pridat nieCo navySe. Pridajte si pocet
cvikov, alebo prediZte dobu cviéenia, alebo



si pridajte dalSi den. Rozhodne sa vsak
nenutte do niec¢oho, ¢o vam je prilis ,proti
srsti“, aby ste si to celé nesprotivili. Takto
postupujte dovtedy, kym nebudete mat po-
cit, Ze ste pre seba urobili maximum.

Praktické rady

Ak ste odhodlani, méate predstavu a mate
uréeny ciel, potrebujete podmienky, aby
ste svoj zamer mohli za¢at’ uskuto&novat.

Budte vytrvali a dbsledni a nenechajte sa
nikym a ni¢im odradit! Désledne dodrZujte
vymedzeny Cas, netrapte sa vSak, ak z ne-
jakych pri¢in budete musiet cvic¢enie vyne-
chat.

Vedzte, Ze vSetka sila je vo vas a len na
vas zalezi, €i sa cviCenie stane vasou kaz-
dodennou potrebou!

Ako si zapamata t’ cviky z kurzu

Nesnazte sa zapamatat si vSetky cviky z
jednej cviCebnej jednotky, ale vyberte si len
2 — 3 cviky, alebo cvik, ktory vas nie€im
oslovil. Doma si cvik zopakujte, pripadne si
zapiSte postup, mézete si ho precviCovat aj
v duchu. Postupne si osvojte niekolko cvi-
kov, ktoré vam najviac vyhovuju, alebo si
ich chcete zaradit do zostavy. Neexistuje
univerzalna zostava, ktora by vyhovovala
vSetkym. Vytvorte si vlastnu, ktora bude
najlepSia pre vas. Je dobré mat aj nejaku
knizku o joge a tam si o tom ktorom cviku
aj nieco precitat. Dozviete sa na ¢o vSetko
posobi a aké su pripadné kontraindikacie.
Ucitelka jogy nemala na cviéni dost ¢asu
a priestoru vysvetlit vSetko.

Ako si vybra t' cviky

Vychadzajte z toho, kedy budete cviCit
a kofko €asu ste ochotni venovat cviceniu.
Je rozdiel, ¢i cviCite rano, cez den, &i ve-
Cer. Je dobré mat v rezerve niekolko zos-
tav (nie velmi vela!) a podfa okolnosti ich
pouzit. Rano sa treba ponatahovat, rozhy-
bat a rozdychat, cez den cvi¢ime nieCo
dynamické a vecer nie€o, ¢o nas upokoiji,
uvolni a zharmonizuje. Budte neustéle po-
zorni a vnimavi. Na hodine jogy alebo
z knizky sa dozviete, ktory cvik je na ¢o
dobry. Nespoliehajte sa len na to, Zze vas
niekto vedie, je to urcita zavislost, ktora

vas obmedzuje, aj ked je ur€ite pohodinej-
Sie nechat sa viest a 0 ni¢ sa nestarat.

Zacénite kona t'!

KonecCne ste si vSetko ujasnili a ni¢ vam
nebrani, aby ste zacali cvicit.

Je tu eSte jedna dblezita vec: cvicenie vam
musi prindSat radost. Ak tomu tak nie je,
vaSe odhodlanie nebolo dost pevné. V ta-
kom pripade musite prehodnotit svoj za-
mer a stanovit' si iny ciel. MoZno vam ne-
vyhovuje zostava cvikov, ktora ste si zvolili,
alebo sa neviete uvolnit, alebo cviCite
v nevhodnom ¢&ase, priin nespokojnosti
moze byt viac. Zamyslite sa a v duchu
prehodnotte svoje postoje a pocity. VaSe
podvedomie vam povie, €o robite nesprav-
ne, musite byt len pozorni a vnimavi.

Na zaver par motivacnych citatov

Neustale vzdelavanie je minimalnou poZia-

davkou Uspechu v kazdej oblasti.
(Brian Tracy)

NajlepSim ukazovate/om nasSich priorit je
mnozZstvo ¢asu, ktory sme
ochotni niecomu venovat.

(Ben Carson)

Skor ako sa vydate za svojim ciefom,
musite presne vediet, ¢o chcete dosiahnut.
Myslite na to tak dlho, kym sa stym Upline
nestotoznite.

(LesBrown)

Rob ¢o mézes§, s tym ¢o mas, tam, kde si.
(Theodore Roosevelt)

Zelam vam vela trpezli-
vosti a vytrvalosti vo va-
Som usili dosiahnut ze-
lany ciel. Nech vam cvi-
Cenie prindSa radost
a UzZitok. Len vtedy bu-
dete Stastni a spokojni.
— B Stastie, radost a laska
z vas budu vyzarovat bez toho, aby ste si
to uvedomovali.

Ruzena Kufarova



