Pomdhaj si, clovece...

Kapitolky z jogy a prirodnej mediciny

Kto zvitazil sam nad sebou,
md sdm v sebe najlepsieho priatela.
Kto sam seba neovlddol,
md sdm v sebe ihlavného nepriatela.

Milan PolaSek 2014



CloveR je slobodny vtedy, ked’uz nemd potrebu patrit R stddu.

Z taZkej situdcie sa cloveR moZe dostat tak, Ze zabudne na seba a
zameria sa na pomoc inym. Prichddzajii mu na pomoc sily, Ktoré by
inak zostali skryté. Ked clovek mysli len na seba a hladd vo vsetkom
len svoj prospech, nemdZe byt Stastny. Ldska nemd byt odplatou za
preukRdzanii sluZbu, za dar, za pochvalu, za pohostenie, za
starostlivost. Najhorsie je, ked je ldska len odplatou za ldsku.



Pomahaj sic¢lovece...

to je nazov mojej poslednej knizky. Na obrazkugje ikazka
obalky. Knizka obsahujédanky osozné pre telo i dusu. Napisal
som ju ako 80 - i&ny, ako pomocku pre navstevnikov mojich
kurzov, lebo mnohi ma ziadali aby som vydal svoje
predchadzajuce knizky. Opakované vydanie by bobjese s
mnohymi problémami, preto som zriadil stranku Sagja. Lenze
Studovd texty na obrazovke nie je pohodiné, ani zdrav@Sieeje
sadndi si s knizkou do kresla. Okrem toho pomocou knigiy
lepSie cwi. Preto som napisal esSte tuto knizku, ako samizdat

Z obsahu:
Nastroje jogy. Dychanie. Bdelé sebavnimanie. Vidsra

Telesné cvenia. Niekdko rad k cvéeniu. Naahovanie Lahké
rozhybanie. Kontrolované pohyby.

Zostava Pozdrav mesiacu. Organova zostava. Vadanaudira.

Relaxané cvienia. Dudevna hygiena. Urovne vedomia.
Ustredenos Pranajama a apanajama.

Priciny nemoci. Polarita jin jang. Obnovenie rovnovaSyisa.
Vyziva.

Postoje k joge. Minemusime, ale m6zeme. O navykoch.
Amaroli. Qfistna hladovka. Nielk&o rad z prirodnej lekarne.
Uvahy k duSevnej hygiene



Knizka pozostava z 64 stran formatu A4. Nie je eogynom
predaji. Ak budete v Bratislave a zavolate mi n@3029 514
mozeme sa stretd@ knizku vam rad prinesiem.

ESte nig€o

Vel'mi ma potesila bohata navstevtiasranky Satjajoga.
Statistika stranky ukazala, ze ju navstevuju niéle@jSi Slovaci
aCesi, ale aj naSi krajania z mnohych Emncelého sveta.

Z krajin, odkid by som to nikdy n&akal. Samozrejme, za
krajanov pditam aj priatéov z Ceska.

Viaceri navstevnici stranky Satjajoga ste mi vydil@a nu
uznanie aj pochvalu. Za to vam stded’akujem.

V septembri odvysielala televizna stanica ta3 nodjrpt. Aj kel
do zostrihu relacie dali veci, ktoré nemaja spol@ného s jogou
ktoru ja propagujem, predsa len sa v tom vystupesiejnilo¢osi
z mojho poltiadu na jogu. Ak sa chcete na to poditaaknite si na
link alebo si to naguglite z archivu ta3.

Link na portrét:

<http://www.ta3.com/clanok/1047275/portret-milana-
polaska.htn
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