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JOGA - CESTA
K LEPSIEMU
ZIVOTU

Joga je viac ako len sedenie v meditaénom sede. joga
vas bude prekvapovat kazdy defi a &im viac sa jej bude-
te venovat, tym viac si vas ziska. Zmeny, ktoré sa za&na
prejavovat, pocitite najprv na fyzickom tele a neskér sa
zmeni aj vas postoj k Zivotu celkovo.

: A% Eoslegh}om obdobi sa joga stdva velmi populdrnou. Nie je to len
tym, Ze sa jej venuji mnohi zndmi herci a spevdci, joga si vis jedno-
ducho ziska svojimi t¢inkami.

POVOD JOGY

Joga je staroddvny systém uéenia, ktory je stary viac ako 5000
rokov. UZv starovekych ¢asoch Iudia tiiZili po osobnej slobode, zdra-
vom tele a dlhom Zivote, a tak sa im podarilo vytvorif uceleny systém
mlceqi, kt’or.é prospievaji telu aj dusi. To, e tento stibor cviceni je
naozaj velmi prospesny, dokazuje jeho rfchly rozmach u v starove-
lv(ych c}o]:?éch a nasledne jeho privlastiiovanie si jednotlivfmi nabo-
Zenskymi skupinami. Presny povod jogy nie je zndmy, ale na ziklade
Enektog?ch néjdenych spisov vieme, 7e sa objavovala ui v starovekom
Samanizme ako sposob lie¢enia ¢lenov komunity. Tradicia jogy sa
vidy odovzdivala individudlne z uditela na #iaka cez tistne podanie
a praktické predvedenie. Formdlne techniky, ktoré si dnes zndme
ako joga, vychadzaji z kolektivnej skisenosti mnohych jednotliveov
po mnoho tisic rokov. Zikladnym dielom, v ktorom sii zhrnuté prvé
poznatky o joge je Patandzaliho Jogasitra, ktor4 vznikla asi 300
rokov pred n. L. Nachédzaji sa v nej zdkladné vedomosti, ktorych
Cerpajii vietky dnedné jogové smery.

JOGA NIE JE NABOZENSTVO

_ KedzZe histériu jogy méZeme hladat niekde v oblasti dnesnej In-
die, je samozrejmé, Ze ju prevzali najmi vychodné nabozenstva.
Joga teda nie je ndboZenstvo, len niektoré naboZenstva si prisvojili
Jogu ako dokonaly ndstroj na udrziavanie &loveka v dobrom fyzic-
kom a psychickom stave. Vieobecné presvedienie, e joga pocha-
dza z hinduizmu, je mylna predstava. Joga vlastne predchadza hin-
dl}lZmllS. o mnoho storocf, o éom sveddia staroveké stopy objavené
vudoli rieky Indu poskytujiice jasné dokazy o roz§irenej praxi jogy
spred viac ako 3 000 rokov pred n. |. Hinduizmus, tak ako aj mnoho
dalsich ndboZenstiev, prijal techniky jogy a obohatil ich o duchovny
rozmer. CviCenie jogy neprekiza Ziadnemu vierovyznaniu, naopak,
skor poméze prehlbit duchovnii stranku ¢loveka a jeho uvedome.
nie si tela, duse a mysle.

CO JEJOGA?
Joga znamenad v sanskrite (staroindicky spisovny jazyk) spojenie
jednotu. Z toho vychddza zdkladny princip jogy, zjecﬁotegié] a vyz
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tvorenie harménie medzi telom, dugou
a myslou. Cely systém jogy je posta-
veny na troch hlavnych prvkoch:
cvic¢enie, dychanie a mediticie.
Joga pracuje s fyzickym
telom, cez jednotlivé dsany
(jogové pozicie) ho speviiuje
a udrziava v dobrej kondicii.
Cielom telesného cvicenia je
spevnit telo tak, aby sme pred-
chédzali vietkym zdravotnjm
problémom a citili sa dobre
pri kazdodennych ¢innostiach.
Joga nds naudi vazif si a respek-
tovat svoje telo, spoznat ktoré cviky
mu robia dobre, a ktoré, naopak, nie.
Praktizovanim jogy sa nau¢ime uvol-
nit si stuhnuté svaly,
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kedykolvek pocitime, Ze telo to potrebuje. Joga nie je sitaZ, je to

vlastnd individuilna cesta ¢loveka, preto nenabdda na porovna-

vanie sa s ostatnymi, ale skor sa zameriava na prehlbovanie vlast-
nych schopnosti. Jednotlivé dsany su zostavené tak, aby aktivovali
imunitny systém a upokojovali mysel.

Dalsim doleZitym aspektom jogy je dych. Dychacie techniky
sti zaloZené na predpoklade, Ze dych je zdrojom Zivota v tele.
Prostrednictvom dychu vstupuje do tela Zivotnd energia, ktord sa
v joge nazgva prana, preto aj dychové cvicenia sa nazyvaji pra-
najama. Prina je univerzilna vadepritomnd Zivotna energia,
ktord je zdrojom nasho bytia. Napliia cely vesmir a pridi vo viet-
kom Zivom. V ¢insko-japonskej tradicii ju nazjvaju tieZ energiou
chi alebo ki. Prdna je tieZ spojenim medzi hmotou, vedomim
a myslou, a preto umoZiiuje existenciu Zivota na hmotnej trovni.
Riadi vietky telesné funkcie a ak je telo zdravé, prana pridi
plynulo celym telom. Joga nds u¢i djchat spravne a vedo-
me do celého tela. V joge sa ¢lovek uéi uvedomovat si
nadychy a vydychy a stile viac prehlbovat a upo-
kojovat svoje djchanie. Dycha sa nosom, aby
energia, ktord pridi telom neunikala. Vdaka
vedomému dfchaniu sa postupne upokojuje
aj mysel, ktora sa ¢istf od vietkych negativ-
nych vnemov a prind$a do nasho viiitra
harméniu a pokoj.

Telesné cvicenia a dychové cvicenia

postupne pripravuju telo a mysel

na mediticiu. Je to jednoducha cesta

k pokojnej mysli, ktord umoziiuje
najdenie vinitorného pokoja a odre-
agovanie od kazdodenného stresu.
Pravidelnd prax vietkych troch ¢asti

jogy vytvdra istd, jasnd mysel a silné

a zdravé telo. Pri vedomej prici s telom
a dychom sa postupne dd prepracovat
aj k hibsiemu preciteniu svojho bytia,

a teda k duchovnej strinke jogy. Joga ndm
umoziiuje hlbdie ponorenie sa do svojho
vnritra a spoznanie nepoznaného. Je to cesta,
na ktorej sa nauéite tesit z kazdého okamihu vo
svojorn zZivote.

« Budem sa tam nudit.

Na joge sa nudit urcite nebudete, pocas cvienia sa musite sti-
stredit na dychanie, zapdjanie svalov audrziavanie pozornosti, aby
vim neodchddzali myslienky. Budete mat ¢o robit, aby ste to vietko
zvladli.

« Nedokazem si dat nohu za hlavu, ¢o tam budem robit.
Joga nie je len o flexibilite tela, kazdy md vlastné moZnosti a po-
stupnym trénovanim sa dd dokdzat aj spotiatku nemozné.

« Joga je len pomalé cvicenie.

St rézne druhy jogy, zdlezi len na vds, aky typ si vyberiete. Exis-
tuje velmi dynamicka powerjoga, ale aj pomalsie druhy cvicenia
zamerané na spevnenie tela.

- Joga je ndbozenstvo. _

Nie je to ndboZenstvo, ako si mnohf mylne myslia. Je to jeden
z najstarsich systémov na svete zjednocujici telo, dusu a mysel. Je
to veda o tele alebo Zivotnd filozofia. Jogu neskér prevzali vychod-
né nabozenstv.
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PRE KOHO JE JOGA

VHODNA

Joga je vhodné cvigenie takmer pre kazdého
dospelého Eloveka. Je vybornym doplnkom
pre aktivnych $portovcov, ale aj pre ludi s menej
zavaznymi zdravotnymi obmedzeniami. KedZe
ide o vedomé cvicenie, kazdy ¢lovek by mal pocas
cvi¢enia vnimat svoje telo a poctvat jeho potreby
a signaly, a vtedy najlepsie zisti, ktoré pozicie sd mu
prijemné, a ktoré nie. V pripade zdravotnych tazkosti
treba pred cvi¢enim konzultovat svoj stav s instruktorom.
Jogu moZu cvicit aj tehotné Zeny, ale urcité pozicie nie su
pre ne vhodné, preto je ddleZité poradit sa s lekarom a in-
Ztruktorom jogy. Pogas menstrudcie je vhodné sa skor
zamerat na pokojné dychové cvicenia a natahovacie
cviky, délezité je vyhnit sa obratenym poziciam. KedZe
v sticasnosti existuju rézne druhy jogy, staci si vybrat
ten typ jogy, ktory vas najviac zaujima. Ak mate chut
na dynamické cvi¢enie zamerané na posilnenie
tela, tak vyskt3ajte powerjogu. Ak chcete zlep3it
zdravotny stav svojho tela, pripadne mate ne-
jaké zavaZnejSie ochorenie, je vhodné zvolit
pomalsiu zdravotnu jogu, napriklad

Hatha jogu.

« Je to cvicenie len pre Zeny.
Joga je vhodna pre muiov aj Zeny. Pomdha obom spevnit telo
a upokojit mysel.

« Pri cvi¢eni jogy neschudnem.

Joga je vybornym a zdravym prostriedkom na chudnutie, ¢lo-
vek zapaja vietky svaly na tele, aj viitorné, ktoré drzia orgny
v tele. Pozdrav slnka, ktory je zdkladnou zostavou je velmi dobry
na zostihlenie a udrzanie skvelej kondicie tela v spravnom pomere
sily a flexibility. Pri joge pracujeme len s vlastnou hmotnostou, ¢ize
neprepiname svaly ako v posilfiovni.

« Na jogu sa chodi vyspat.

Nativod a zéver sa robf relaxdcia, ktorej cielom je upokojenie
tela a mysle. DéleZité je tiplne vypniit mysel a vedomé ynimanie,
neovlddat telo a hlboko sa uvolnit.

Nikol Chovancova
instruktorka jogy
www.yogasnikol.sk
Foto Peter Banos
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