Vianoény prihovor

Mili c¢lenovia Jogovej
spolo¢nosti, mili priatelia jogy,
v decembrovom ¢isle nasho
casopisu na tomto mieste sa
zvykneme zamysliet nad uply-

nulym rokom atak trochu
i hodnotit nasu a vasu cinnost. Tak ako minuly rok i teraz ndm nie je
Tahko takto postupovat, ked nds trdpi tolko pandémii. Najskor
pandémia obezity, potom pandémia telefénov anajnovsia zabijajiica
pandémia coronavirusu. To vSetko by sme pri zdravom rozume vedeli
aj zvladnut, lenZe ten mnohych v nasej spolo¢nosti opustil, kedZe nas
rozdeluje tolko ndzorov. Tuto zdkernost rozdelenia vyuzivaju
a podporuju vnasej krajine ipolitické strany. A niektori z nds tomu
podlahli: ockovani — neockovani, riska — bez rusok, verit odporua-
caniam znamych odbornikov — verit viac anonymnym , odbornikom*
typu jedna pani povedala, dodrziavat opatrenia — protestovat proti nim.
Ur¢ite aj jednej i druhej strane je ztoho smutno. Nikto nechce nasilu
vnucovat svoj ndzor, je potrebné reSpektovat v pokoji aj nazor druhého.
Nech sme uz na hociktorej strane, jedno je isté, tieto rozdelenia nicia
vztahy Tudi, ni¢ia pokoj akalia zivot vSetkych, odhaluju vasne
a agresivitu. My, ¢o sa venujeme joge Vv jej celistvosti uvedomme si, Ze
joga spdja, vytvara nadhlad, podporuje zmierenia a pokoj v tele no
najmd v dusi. Nezradzajme tento odkaz overeny tisicrociami.

BliZia sa sviatky radosti a pokoja, sviatky, ktoré zblizuju rodiny
a vobec Tudi. Sviatky, kedy sa narodila Laska. Zelame vdm z celého
srdca, aby sme si dokazali tieto hodnoty uvedomit, tazit po nich
a prijat ich do svojho Zivota ako vzacny viano¢ny darcek.

To vam i ndm vsetkym Zeld Rada Jogovej spolocnosti.
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Zamyslenie

Mili priatelia, predkladdme vam posledné &islo ndsho ¢asopisu v tomto
roku. Nadchadzajuci ¢as by nds mal napliiiat radostou z toho, e ndm bolo
dopriate tento rok prezit so svojimi blizkymi. ZaZili sme v riom radostné
i menej radostné chvile, poznadené nezvycajnou situdciou z pandémie.
No nenechajme sa znechutit a za pomoci zdravého rozumu a rozumu
kompetentnych odbornikov verime, Ze tento problém prekondme. TeSme sa
nasviatky Vianoc, nastretnutia v kruhu svojich blizkych. Budme pre nichdarom
dobrej nalady a pokoja. TesSili sme sa, Ze sa stretneme na Bratislavskom dni
jogy, ale berieme realitu tychto dni vazne a nase stretnutia budud vo virtualnej
forme pocas jogovych cviceni doma. Tie nech st zdrojom ndsho pokoja, ktory
ponuknime svojmu okoliu. Cvicenia v kurzoch zatial u niektorych ucitelov
prebiehaju s obmedzenym poctom cviciacich pri dodrzZiavani preventivnych
opatreni.

Cestovnd kancelaria Intermedidl s.r.o. ponuka uz tradi¢ne pre nas zajazdy
k moru s jogou a niektori sa uz aj prihlasili, tak teSme sa, Ze za mrakmi sticasnej
nepohody vyjde slniecko, na ktoré sa mdzeme tesit.

Zeldme vam krasne a radostné viano&né sviatky a vesely zaver tohto roka.

Rada JS

JOGA a ZDRAVIE €. 4/2021. Pre svojich ¢lenov vydava Jogova spoloénost, Moskovska 12,
811 08 Bratislava, tel.: 02/55 57 21 39, mobil: 0908 109 304; email: blesak.dodo@gmail.com;
sonicka@joga.sk / www.joga.sk; Referenc¢né Cislo pre postovu poukazku: 6537563

ICO: 00681229, IBAN: SK50 0900 0000 0000 1148 1575

Redakéna rada: Jozef Blesak, Sona Ftacnikova (redakcia), graficka Gprava: Peter Blaho

ZAMYSLENIE
DUCHOVNA REKREACIA ALEBO RELAXACIA

Dovolenky alebo volné vikendy s neodmyslitelne spojené s relaxaciou; aspon by to
tak malo byt pre dugevné i fyzické zdravie kazdého z nas. Clovek si potrebuje v tychto
volnych drioch znovu obnovit svoje fyzické, psychické, ale i duchovné sily. Ak pouzijeme
nase bezné slovo rekredcia je zloZzené z dvoch slovnych zakladov: re — credre, o znamena
znovu-tvorit, alebo znovu-stvorit. Mohli by sme si poloZit aj otazku: Existuje aj duchovna
rekredcia, Ci relaxacia? Nuz s duchovnymi silami je to Cosi podobné, ako s niektorymi
fyziologickymi i biologickymi procesmi v nasom tele. Dychanie alebo tlkot srdca su au-
tomatizmy nevyhnutné pre nas Zivot, takze nemozeme ich na dlhsiu dobu jednoducho
prerusit, zastavit ich ¢innost a nechat prislusné organy odpocinut i ked jogovymi techni-
kami vieme ich ¢innost ovplyvnit.

Co je teda podstatou duchovnej rekredcie (relaxacie)? Kazdodenny namahavy pra-
covny rytmus, do ktorého je clovek tlaceny, ¢i uz u mladsich ale i déchodcov, a ktory nie
vzdy absolvuje s nadSenim a chutou, sa v obdobi dovoleniek a vikendov obycajne zmeni.
chického odpocinku, nemozno vsak stotozrovat s duchovnou relaxaciou ¢i regeneraciou.
Duchovna rekredcia (relaxacia) ma charakter spravneho hodnotenia uplynulych aktivit,
ma charakter reflexie. Co je zékladom jogovej praxe a jeden z jej cielov, t. j. proces seba-
poznania a k tomuto cielu, ako vsetci jogini vedia, nas vedu cvi¢enia s jamou a nijamou.
Krestania maju tak isto svoj overeny spdsob sebareflexie, ktory pozname ako spytovanie
svedomia. Na to, aby sme tieto nasSe aktivity skutocne a pravdivo hodnotili, potrebujeme
od nich isty odstup, ktory nam poskytuje prave obdobie, kedy sme odputani od celotyz-
dniovych povinnosti a namah. Reflexia nas vedie i k vdacnosti, ¢o je dalSou podstatnou
zlozkou duchovnej relaxacie. Ide o to, aby sme si vSimli i dobra, ktorych sa ndm v mno-
hych formach v neddvnom case dostalo.

Dovolenka a vikendy, teda ¢as volna, poskytuju jedineénu prilezitost, aby sme veno-
vali ¢as odpovediam na otdazky, na ktoré v pracovnhom rytme Zivota obyc¢ajne nemame
dost ¢asu. Pofas nich mame priestor lepSie pocuvat nase tuzby a potreby, zachytavat
jemné hlasy svojho vnutra. Ale presne to ndm poskytuju i 15- minttové relaxacie po
jogovych, najma vecernych, cvi¢eniach, alebo o nieco dlhsie relaxa¢né cvicenia, ktora sa
nazyvaju joganidra (jogovy spanok). Odporuca sa na konci kazdého dria venovat kratky
moment duchovnému zastaveniu, ktoré nam slizi na to, aby sme sa obzreli spat a pozo-
rovali, ako bolo v jednotlivych udalostiach dna pritomné nase vedomie a snaha o dodr-
Zanie odporucani zasad ocisty nasho vnutra definovanych v prvom stupni jogy — jama,
nijama. Ci sme sa v danom okamZiku nasho konania rozhodli pre dobro, alebo nedob-
ro. Takato duchovna rekredcia (relaxdcia) ndm umoznuje pozriet sa nielen na vacsi usek
prezitého Zivota, ale umozriuje nam i pohlad do buducnosti. Je to velka prilezitost, aby
sme nanovo zazili svoje JA, svoju duchovnost, nanovo si pripomenuli udalosti, ktoré nam
odpovedaju na niektoré nase otdzky: preco to tak bolo? Davaju ndm podnety kreativnym
, tvorivym spdsobom dalej formovat nas Zivot.
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