Joga - liek, ktory sa nedé predpisat
u Ziadneho doktora, a predsa sa povazu-
je za jednu z velmi Géinnych foriem, pro-
striedkov, ako si udrzat stav mladosti
¢o najdlhsie. Procesom starnutia sa da
v podstatnej miere predist a tlizba mno-
hych z nés, ktora sa skryva za zndmou ve-
tou - priviest telo, dusu a ducha do har-
monie -, nie je nemozna. Prave cvicenie
jogy, ktora sa orientuje nielen na fyzickd
mechaniku a perfekciu tela, ale ktora sa

Druha faza cviku

Prva faza cviku
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Vystrieme celé telo. Z vystretia prechddzame
Z drieku sa vytahuje-  do dalekého predklonu s vy-
me do dizky, pohlad  stretym chrbtom v spodnej

| mbéZe smerovat doho-  a strednej Gasti. Nohy sa
ra, hrudna chrbtica snazime vystierat. Brucho
tvori [ahky zaklon do-  tlacime k stehnam.
zadu.
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skutoCne zaobera pocas cvicenia aj rovi-
nou duse a ducha, je jednou z ciest.
Videalnom pripade vam hodiny jogy
pontikaju zazit cvicenie, kde na prvom
mieste stoji Gprimny zaujem o Cloveka
ako celostn( bytost. Pocas cvicenia sa
zoznamite s jogovymi cviceniami (dsana-
mi), ktoré st orientované na nenasilny,
vedomy sposob vchadzania do cviceni.
Velka pozornost sa venuje volnému dy-
chu, pretoze kazdy clovek ma individual-

Tretia faza cviku
Ostaneme v predklone, plecia

a krk su uvolnené. Volne dycha-
me. Aktivita v chrbte ostéava za-
chovana. Tento cvik je vjrazom
pocitu vystupenia zo seba sa-
mého, vyrastenia ponad seba.
V polohe zotrvame 30 sekind
az jednu minutu.
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nu dychov( kvalitu a individualny rytmus
dychania. Dychové cvicenia prinasaju
vel'mi vela pokoja, harmonizujd latkovi
vymenu, obdartvaju vitalitou a zdravym
spankom a okrem iného volny dych ve-
die k vedomiu slobody. Dalej sa pocas
cvicenia dozviete, ako dodat pohybli-
vost, pruznost a ohybnost vasej chrbtici.
Pohybovy aparat je vyrazom

duSevného Zivota, vyrazom ducha.

Keby sme to zhrnuli, vol'né dychanie,
nenasilnost a vedomé cvicenie, pohybli-
va a pruzna chrbtica, k tomu aj jednodu-
ché koncentracné cvicenia a relaxacia
st moZnosti, ako Ciastocne predist pro-
cesom starnutia, resp. ako si ¢o naj-
dIhsie uchovat vniitornd mladost. Ta sa
bude ukazovat aj navonok. A to naprik-
lad v podobe zdravého tela, v zaujme
0 okolity svet, v radosti zo Zivota v celej
jeho Sirke. Joga dokaZe celi vasu bytost
upriamit k stavu, ked' pocitite Zivot ce-
lostne vratane starnutia nie ako boj s ¢a-
som, ale ako radostné preZivanie bytia.

Jogu, kedZe nie je primarne orientova-
na na vykon, moze praktizovat kazdy bez
ohladu na vek, pohlavie a fyzické schop-
nosti. Vybrali sme pre vas aj jeden z cvi-
kov, ktory si mozete vyskisat doma: po-
loha uttanasana - klieste v stoji.
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