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Na zacatku kazdé jogové lekce je
dilezité si uvédomit sebe sama. Jde
o kratké zastaveni pozornosti v sobé,
uvédomeéni si vlastniho téla, svého dechu
a postupné i své mysli. Umét prenést a poté
udrZzet pozornost do sebe sama neni
jednoduché, nebot cvi¢ime lekce casto po
praci Ci po jinych povinnostech a aktivitach.
Vyzaduje to od nas nemalou davku
trpélivosti a vydrze, je to vSak velmi dulezity
zakladni prvek pfi cviceni jogy. Cviceni
béhem celé lekce jogy by mélo byt
provazeno pozornosti ke zménam v nasem
téle. Nejsnadnéji to pozorujeme na
zménach polohy jednotlivych ¢asti téla, pak
ve zméndach napéti ¢i uvolnéni v téchto
Castech téla. Dalsim zpUsobem, jak mUzeme
pracovat s nasi pozornosti, je si uvédomovat
nas dech, dechové pohyby, které provazeji
plynulé stfidani nadechu a vydechu.



A postupné se témér vnorfovat nasi
pozornosti do prozitku vlastniho dechu.

PoloZme se na pocatku cvi¢eni na zada,
s pokréenymi koleny a s védomé oprenymi
chodidly, ktera jsou na Sifi kycli, opiraji se
celou plochou a jsou rovnobézna. Osou
chodidla je spojnice 2. prstu a stfedu paty.
Paze jsou lehce od téla a opiraji se
o malikové hrany. Dlané jsou proti sobé
a mUZeme si predstavit, Ze mezi dlanémi
drzime mic, ktery bychom chtéli v kazdém
okamziku zvednout. Podobné mohou mit i
jakousi predstavu chodidla, ktera se opiraji
o podlozku v predstavé tahu po podloZce
dopredu. Dojde kjemnému protazeni
v oblasti bederni patere, nikoli k podsazeni
beder Ci ke zbytecnému tisknuti beder do
podlozky. Zdrava bederni pater je zakfivena
do mélkého a delSiho prohnuti, a proto
neustdly tlak do vymizeni jejiho zakfiveni je



nezadouci a pretézujici. Hlava je oprena ve
stfednim postaveni bez zbytecné zvySeného
zaklonu ¢i naopak bez vyrazného tlaku
z predni strany. Postupné si budme védomi
od opory chodidel a paZi polohy naseho
trupu na podloZzce. Zkusme vnimat, jakou
plochou se opiraji nase zada o podlozku,
vnimejme pripadné rozdily mezi pravou
alevou polovinou zad nebo mezi horni
a dolni polovinou. Postupné se pokusme
prenaset pozornosti kvlastnimu dechu,
k jeho projevim na nasem téle. Zkusme
vnimat tvar dechu, tvar naseho téla
s nadechem a s vydechem. Vnimejme, kam
sméruje nadech a po té vydech. Znamena
to, Ze se preneseme pozornosti k pocatku
nadechu, stale pozorujeme prabéh nadechu
a setrvavame pozornosti u nadechu, nez
bude vystfiddn opacnou dechovou fazi.
Prozitek z naseho dechu mUlzZeme



prohloubit zvédomeénim vnitfniho prostoru
v nasem téle, kde pocitujeme pti nadechu,
jak se prostor uvnitf téla rozpina, zvétsuje
se a svydechem se smrstuje a zmensuje.
Setrvejme v této Uvodni ¢asti lekce alespon
po dobu 10 az 15 minut. Pokud nds béhem
pocatecni relaxace rusi myslenky, které nas
odvadéji od vnimani a pozorovani naseho
dechu, pokusme se nevénovat jim
pozornost a stale se vracet k prozitku
naseho dechu. Takto trénovana pozornost
pak vede i ke ztiSeni mysli, jejiz pfirozenosti
je produkovat myslenky.

Pokud budeme vytrvali, v pribéhu
dalSich opakovani budeme pocitovat mensi
usili, které je treba kudrzeni pozornosti
napf. k dechu ¢i pak k pribéhu pohybu.



