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Silie

O mne

oge sa venujem uz viac ako desat rokov a pred nie-
kolkymi rokmi som sa jej zacala venovat aj profesi-
ondlne ako instruktorka.

Dlho som hladala formu pohybu, ktory by mi vyhovo-
val. Vyskusala som rozne cvicenia, ale Ziadne mi neprindsa-
lo uspokojenie. Ked ma kamaritka zavolala na lekciu jogy,
nieco vo mne zarezonovalo. Uz vtedy som vnutorne citila,
ze joga by mohla byt to, ¢o hladdm. A presne tak sa aj sta-
lo. Od prvého vedomého nadychu na jogamatke som celou
svojou bytostou citila, Ze som presne tam, kde mam byt,
a Ze dalej uz hladat nemusim. Nasla som! V tom momente
sa zacala moja cesta jogou s jogou. Od zaciatku som citila,
ze v sebe ukryva ovela viac ako len fyzické cvicenie. A tak sa
stala sticastou mdjho Zivota. Pondram sa do jej nekonecnych
hibok, ako aj do svojho Zivota. Je to nadherny a intenzivny
proces, ktory mi prindsa pokoj a harméniu, plné a vedomé
prezivanie kazdého okamihu Zivota, poznanie a citenie srd-
com, ale aj jasnost, pravdivost a lasku.

Do svojich lekeii vndsam vlastné vedomosti a skiisenos-
ti nazbierané pocas rokov stadia a praktikovania jogy, tao
systému a inych lieCebnych systémov, ako aj to, ¢o som sa
dozvedela a zakusila pocas svojich ciest po Nepdle a Indii.




V poslednom ¢ase som sa zacala viac venovat cvi¢eniam pre Zeny, ktoré
su zamerané na nae zdravie a vitalitu, harmonizuju nds ako celok (telo
i dusu).

A tak ma moja cesta zaviedla k hormonalnej jogovej terapii. Certifi-
katy opraviiujice vyucovat hormondlnu jogovi terapiu pre Zeny, muzov
a diabetikov som ziskala v Nemecku a vo Francizsku, priamo od ich
autorky Dinah Rodrigues. Len sama autorka opraviuje a certifikuje te-
rapeutov hormonalnej jogy.

Som nesmierne §tastnd, Ze mézZem touto cestou viest Zeny k uzdra-
veniu, k lepSiemu pocitu zo seba samej, ale hlavne ku krajsiemu vztahu
k SEBE. Vysledky su uzasné, niekedy priam zdzra¢né! A to ma nesku-
tocne napfﬁa.
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Moja cesta
k joge

g7

ochddzam z malebného mesta Skalica. Ako dieta a neskér mladé

diev¢a som bola zvyknutd prehdnat sa na bicykli, prechidzat sa po
okolitych vinohradoch, zbierat hriby na upitiach Bielych Karpat. O pohyb
nebola nudza. Ako to uz chodi, s nistupom do prace volného ¢asu ubudalo
a pribadali mi povinnosti. Doma v Skalici som chodila vSade pesi. Ked
som sa prestahovala do Bratislavy, zacala som vyuzivat mestskd hromadnu
dopravu. Po nejakom ¢ase som citila, ze mi chyba pohyb. Preto som sa
zalala obzerat po vhodnej pohybovej aktivite, ktord by mi nahradila moje
oblibené aktivity z domova.

Skasala som vselico, no ni¢ mi neprindsalo dlhodobé uspokojenie.
Poznite ten pocit, ked nieco robite a zd4 sa, ze je to celkom fajn, no po
Case zistite, Ze sa do tej ¢innosti svojim spésobom vlastne nutite? Nie je
vam to prirodzené. A tak to bolo aj so mnou. Skisala som behat. Nebolo
to ono. Neznamend to v8ak, Ze som bola behat len raz. Naozaj som sa
snazila, behdvala som pravidelne. Skdsala som aerobik. Prizniam sa, Ze tu
som vydrzala iba jednu hodinu. Zistila som, Ze som asi pohybovy antita-
lent. Kym som sa ako tak chytila, in§truktor cvik zmenil a bola som opit
na zaliatku. Z hodiny som odchidzala frustrovand. Piar mesiacov som
s kamaritkou chodila aj do posilnovne, no musim priznat, Ze cvicenie
na bezduchyich strojoch ma vobec nenapliialo. Po nedspesnych pokusoch
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ndjst pre seba spravne cvicenie, vzdy nasledovala dlhsia pauza, kedy som
to zabalila a Zila si rad3ej svoj bezny Zivot (prica, domov, stretnutia s pria-
telmi a podobne...).

Lenze vo vnutri som citila akési volanie. Bol to taky tichy hldsok, ktory
mi nasepkdval, Ze by bolo dobré chodit niekam cvicit. Nieco cvicit. Jedna
vec bola udrzat si telo vo forme. To bol, samozrejme, tiez dévod. No okrem
toho sa vo mne ozyval neznimy podvedomy pocit. Hladanie niecoho, ¢o
ma bude napfﬁat’ a uspokojovat. V tom ¢ase som netusila, ¢o hladdm, ani
som neskimala, ¢i som v Zivote spokojnd alebo naplnend. Pamitim si len
svoju neutichajicu tizbu postvat sa dalej. Spociatku som ju napliiala roz-
nymi vzdeldvacimi aktivitami, no ked nastala v mojom Zivote chvila, kedy
som ,akoby“ ni¢ nestudovala alebo sa nevzdelavala, znova si ma nasiel ten
podvedomy pocit, zvldstne prazdno, ktoré bolo potrebné zaplnit. Nedd sa
povedat, Ze by som sa nudila. Mala som pracu, ktord ma bavila. Zac¢inala
som ako asistentka riaditelky v jednej prestiznej firme a uz o dva roky som
sa stala zdstupkyriou riaditelky. Moja prica bola réznorodd, a to ma ba-
vilo. No aj napriek tomu som citila potrebu stile sa vzdeldvat — v prici aj
mimo price. A tak som zacala studovat na vysokej skole, ¢o ur¢itym spdso-
bom naplnilo moju tizbu po vedomostiach. No ¢uduj sa svete, to zvlistne
prizdno vo mne stile bolo.

Raz za mnou v prici prisla kolegyna-kamardtka a zverila sa mi, Ze bola
cvicit jogu. Len ¢o to vyslovila, zmocnil sa ma silny pocit. Zmes silnej tazby,
nie¢oho nového a zdroven velmi blizkeho. Okamzite som zareagovala, Ze
aj ja chcem ist na jogu. Zahrnula som ju otdzkami: kde, kedy, aké to bolo?
Sama som nerozumela tomu, preco ma joga tak fascinovala. Dovtedy som
o nej ni¢ nevedela a zrazu ma tak velmi pritahuje? Zvlstne. Vtedy som este
netusila, Ze joga je moj ,osud“ a Ze pre mna nie je vobec novd, Ze je to len
ndvrat k niecom déverne zndmemu.

A tak sme sa s kamardtkou dohodli, Ze na dal§i tyzden pdjdeme cvicit

jogu spolu. Nevedela som sa dockat. Intuitivne som citila, Ze
joga by mohla byt to pravé cvicenie, ktoré hladdm. Niekde hl-
boko vo vnutri som vedela, Ze joga nie je len o cviceni. Ked
kone¢ne nastal ten Cas a prisla som na svoju

prvu lekciu jogy, bola som nervézna a zdroven

vzrusend. Co asi ma tam tak ¢aka? V miestnosti
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rozvoniavali vonné tycinky a hoci nebola zvlast peknd (bola to aula neja-
kej strednej $koly), panovala tam peknd atmosféra. Spominam si na pri-
jemnu lektorku Andrejku. Vyzaroval z nej pokoj a milo sa usmievala. Od
prvého momentu, kedy sme zacali cviit, som citila, Ze som presne tam,
kde mdm byt. Ten pocit bol priam fyzicky, miestami ma dojimal k slzim.
Cvicenie mi vyhovovalo po vsetkych strinkach. Najprv jednoduché cvi-
Cenia na zahriatie, potom jednotlivé jogové dsany — polohy, do ktorych
nis lektorka krasne viedla. Bol to GzZasny zdzitok. Jogu som si od prvého
momentu zamilovala. Po¢as cvicenia som citila celé svoje telo. Vnimala
som, Ze je spokojné. Kone¢ne mu dopriavam pohyb, po ktorom tizilo. No
najdolezitej$im bol pocit naplnenia. Nielen na fyzickej urovni. Na vet-
kych. Moja dusa bola $tastnd. Pri cviceni jogy spievala a tancovala. Ked si
na tento zdzitok spominam spitne, bolo to, akoby ste nasli nieco, ¢o ste
kedysi ddvno milovali a stratili. Nadherné stretnutie s jogou, ale hlavne
so sebou, so svojou dusou. Cely ¢as ma zalievali pocity $tastia, nideje,
poznanie, Ze tu som doma. Lektorka pocas cvicenia rozprivala o jednot-
livych 4sanach. Kratucké informaicie, ktoré som uplne hltala. Nasdvala
som nové poznatky ako $pongia a nevedela som sa dockat, ¢o sa nau¢im
a dozviem nabuduce.

Po hodine som sa citila vyrovnand, spokojna a naplnend. Plne som si
uvedomovala, Ze joga je presne to, ¢o som hladala. A bola som si ista, Ze
joga nie je len o fyzickom cviceni. Citila som, Ze sa v nej skryva ovela viac.
Este teraz, ked piSem tieto riadky, citim ten pocit, volanie duse, ist hlboko
dovnutra, spojit sa so sebou, so vSetkym, jednoducho splyniit... A to je prave
esencia jogy. Splynutie tela, dychu a ducha/mysle.

Je zaujimavé, Ze tito definiciu som potom niekolkokrit ¢itala v knihdch
alebo ¢lankoch o joge. Boli to pre mna vsak len slovd. Na rozumovej drovni
som ich plne pochopila. Lenze az teraz mézem povedat, Ze naozaj viem, ¢o
znamend prepojenie tela, dychu a mysle. Jogu som totiz pochopila srdcom.

Krisne je, Ze uz na svojej prvej lekcii jogy mi bolo dopriate precitit toto
prepojenie. Vtedy som mu nerozumela, len som ho zazivala ©. Ked sa v§ak
spoji porozumenie myslou a pochopenie srdcom, spoji sa hlboké pochope-
nie s precitenim. A viac slov uz netreba.

Od toho ¢asu som navstevovala lekcie jogy viac-menej pravidelne. Mala
som obdobia, kedy som par mesiacov necvicila. Boli to zvi¢sa obdobia, kedy
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mdj oblubeny lektor prestal vyucovat. A ja som sa ocitla akoby na zaciat-
ku hladania. Asi mi date za pravdu, ked poviem, Ze zo zaciatku je to vela
o osobnosti lektora a jeho schopnosti odovzdat vim esenciu jogy. V tom
¢ase nebola joga takd rozsirend a vyber lekcii bol zna¢ne obmedzeny. Pa-
mitdm si, ked som mala dlhsiu pauzu v cviceni, postupne som sa stdvala
podrazdenejsou a nespokojnejsou. Kedze sa moj pokoj vytrdcal postupne,
vobec som si to neuvedomila. Spit do reality a uvedomenia si tohto stavu
ma krasne vratil moj priatel. Na moje podrazdené reakcie odpovedal: ,Pro-
sim ta, ty uz bez na td jogu, lebo sa s tebou nedd vydrzat.“ Ked tito veta
zaznela niekolkokrat, zamyslela som sa a uvedomila si, o mi joga prindsa.
Pokoj, vyrovnanost a dobry pocit zo seba samej. Joga ma cely ¢as viedla
a vedie ku mne. V tom case som to e$te nevedela takto pomenovat. Dnes
to vsak jasne vnimam. Krésne je, Ze sa to deje stile a nema to konca. Je to
uzasny a nikdy sa nekonciaci proces.

Dalsim zlomovym okamihom v mojej jogovej praxi bol moment, kedy
som stretla svojho prvého ozajstného uditela. Pre¢o hovorim ozajstného?
Lebo nie vzdy je lektor aj vasim ucitelom.

Spominam si, Ze som prave Citala knihu Jedz, modli sa a miluj. Ked
hlavna hrdinka pribehu nasla svojho uditela — guru, velmi som sa s fiou
stotoznila. Pocitila som silnd tdzbu stretnit vlastného ucitela. V mojom
pripade krdsne zafungovalo znime ,Pros a dostanes!“. Do par dni som
mala mozZnost stretnit svojho ucitela jogy. Tento pribeh sa odohral v mojej
beznej realite. Preto necakajte Ziaden vylet do Indie (aspoil zatial ©), ani
mysteriézny pribeh tohto typu.

Jogu som pravidelne cvicila, no napadlo mi, Ze na internete preskiimam,
aké lekcie su prave v ponuke. Vtom som narazila na nova tvar, nového lek-
tora v mojom oblibenom stadiu. Volal sa Martin. Intuitivne ma k nemu
nieco pritahovalo. Ked som si precitala jeho profil, méj pocit bol este in-
tenzivnejsi a jasnejsi. Bolo mi jasné, Ze k tomuto lektorovi chcem chodit.
Nebolo to tplne jednoduché. Lekcie sa konali v ¢ase, kedy som musela byt
v prici. Moja intuicia bola vsak taka jasnd a zamer silny, Ze som nevihala
a eSte v ten den som si vybavila skorsi odchod z prace, aby som mohla jeho
lekcie navitevovat. Ked som sa ocitla na prvej hodine jogy u Martina, plne
som si uvedomila, Ze Zivot ma opit zaviedol presne tam, kde mam byt. Pocas
cvicenia sa ma zmocriovali silné pocity vdacnosti a radosti. Vo svojom srdci
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som jasne citila, Ze mam svojho ucitela jogy. Na Martinovych lekcidch som
zistila, Ze sice praktikujem jogu uz $tyri roky, ale to, o robim, vobec joga
nie je. Preco? Uvedomila som si, Ze doteraz som jogové dsany len ,,opicko-
vala“, nepraktikovala. V mojej jogovej praxi to bol zlomovy okamih. Az pri
cviceni s Martinom som jogu naozaj zacala praktikovat. Okrem spravnej
techniky cvi¢enia som sa zacala pondrat ¢oraz hlbsie do jogy, ale hlavne do
seba prostrednictvom price s telom. Uvedomila som si, Ze joga nie je len
o cviceni. Je to nddherny uceleny systém ako Zit. Je filozofiou. Co znamend
ozajstnd jogovd prax? Jogu citit, uvedomovat si kazdy pohyb tela aj mysle.
A to nielen na podlozke, ale hlavne v Zivote. Zacala som jogu ZIT a Zijem
ju doteraz. Kazda prax, ¢i uz jogy, alebo inych filozofii, pripadne cviceni, je
najmd o uplatiiovani ich principov v kazdodennom Zivote. Je lahké naucit
sa zopdr dsan alebo cviceni na podlozke. Tazgie je preniest svoju prax do
zZivota. A o to prave ide!

Martin sa stal mojim ucitelom na niekolko rokov a blizkym priatelom.
Ked mate nejaké Zelanie, ktoré vychadza z hibky vasej duse, verte, Ze sa
vzdy vyplni. Neo¢akavajme viak konkrétnu formu ndsho Zelania. Velakrat
si az po Case uvedomime, Ze sa nase Zelanie splnilo, len sme si to predsta-
vovali inak. Zdroven, ak mame prili§ konkrétne ocakdvania, moéZeme svoju
chvilu a prilezitost prepdst. Aj to sa stiva. Ked sme prili§ zaslepeni jas-
nou vykonstruovanou predstavou, ako by sa veci mali diat. Zivot je krasny
a pestry a jeho prejavy a moznosti, ktoré ndm pontka, si nekoneéné. Tak sa
otvorme a te§me z ocednu moznosti a prileZitosti.

Ja sama som sa vdaka joge zacala postupne otvarat Zivotu a ten ma vzdy
odmenil. Prichddzali mi do Zivota novi ludia, ucitelia a lekcie, ktoré som
préave potrebovala zvlddnut, pochopit, naucit sa.
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Ako som sa stala
lektorkou jogy

C

oky som cvicila jogu len tak pre radost a bavilo ma to. Potom prislo
obdobie, ked som sa rozhodla odist z prace. Ako som uz spominala,
posobila som v strednom manazmente a uzZ ma unavovali disharmonické
vztahy, ktoré vladli na pracovisku. Postupne sa nepohoda z price prendsala
aj do mdjho osobného zZivota. Uz sa mi nedarilo len tak vypnit a doma
nemysliet na neprijemnosti v praci. Situdcia sa odzrkadlila tieZ na mojom
zdravi. Bola som podrizdeni, astejsie chord, zhorSoval sa mi zrak. Uz dlho
som uvazovala nad odchodom, len som sa nevedela odhodlat. Ked som
absolvovala svoju put po Nepile, Gpenlivo som sa modlila za vyriesenie
situdcie a silu odist. Stalo sa. Hned ako som sa vratila, z price som odisla.
Vtedy som netusila, ¢o budem robit dalej. Délezité bolo len to, Ze sa
mi vyrazne ulavilo. Ani mi nenapadlo, Ze by som mohla precvicovat jogu.
Zostala som doma, cvi¢ila som si sama pre seba a rozhliadala sa, ¢o by ma
bavilo robit. Jedného diia ma oslovila kamardtka, moja lektorka jogy, ¢i by
som s flou nesla do Indie. Navstivit Indiu bolo vzdy mojim snom. Ked som
zistila, Ze pojdeme do 4sramu meditovat, potesila som sa este viac. Opit
som si spomenula na svoju oblibend hrdinku z knihy. Odvtedy Indiu na-
v§tevujem pravidelne. Nie kvoli joge, ako by sa mohlo zdat, ale kvéli sebe.
Navstevujem svoj uzasny maly asramik, kde sa citim naozaj doma. Zjedno-
tend so sebou, s prostredim, okolnostami a celym vesmirom.
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