S jesenou prichadza upokojenie,
pravidelnost a s chladnym
pocasim mame chut zastavit
alebo asponl spomalit. Ked toto
volanie po¢ivneme, budeme
viac v harmonii sami so sebou.

elkou pomocou je zaviest si kaz-
dodenné ritualy, ktoré upoko-
ja nervovy systém, zahreju telo
a udrzia nasu rovnovahu.
Pomaly a vedome uZ od rana

Skuste zacat denl bez zhonu. Prvych 10
az 15 mindt venujte len sebe. Doprajte
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si par hlbokych nadychov nosom a vydy-
chov ustami. Na naStartovanie travenia
je vhodny teply napoj. MozZe to byt vlaz-
na voda s citrénom, ale i zazvorovy ale-
bo cierny ¢aj, ¢i dokonca zlaté mlieko.
Do svojho teplého napoja mozete zasep-
kat sankalpu - zamer dna napriklad tym,
ze si odpoviete na otazku: ,,Ako sa chcem

dnes citit? alebo ,,Co moje telo préve te-
raz potrebuje? Vnimajte, ako sa zo $al-
ky pari. Precitte ten prvy disok prijemne
teplého ndpoja na perach, ako pohladija-
zyk, prechddza hrdlom, steka dalej dolu
a v zaludku vas zahreje. Ak si dokazete
zvedomit tieto malické momenty, tak uz
rano trénujete vSimavost. Prave takéto
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zastavenia su dolezité aj pocas dna, vtiah-
nu vas do pritomnosti.

Asany na jesenné dni
Jesenné rana moézu byt chladné a vlhké,
Co sa odzrkadluje nielen na pokozke, ale
aj v kiboch, na traveni i nalade. V joge si
preto vyberame dasany/pozicie, ktoré pod-
poruju cirkuldciu, posiliuju stred tela
a zaroven uvoliiuju napitie. Prave kom-
bindcia aktivneho pohybu a vedomého
uvolnenia prinasa to, Co v jeseni najviac
potrebujeme: vyvazenie vonkajsej nesta-
bility vaitornym pokojom.

Na zaciatok je dolezité rozhybanie,

rozpriudenie energie a zjednote-
nie pohybu s dychom, ¢o sa vam podari
v macke a psovi hlavou dolu.

Pomocou rotécii podporite trave-

nie a detoxikaciu. Vypady, bojovni-
ci ¢i plank zahrievaju jadro tela. A zaklo-
ny napriklad v kobre, sfinge ¢i mostiku
zasa aktivuju energetické centrd a otva-
raju srdce.

Rovnovahu a uzemnenie dosiahne-

te pomocou stromu, pozicie hory ¢i
podrepu v malasane. Predklony a resto-
rativne pozicie ako rotacia v lahu, mos-
tik, pozicia dietata upokojuju nervovy
systém.

Jogové sekvencia
na 20 az 30 minut

+ Pozicia dietata (Balasana) - 1- 2
minity

Uzemnujlica, jemna pozicia na zaciatok.
Sustredte sa na dych v spodnej casti
chrbta.

+ Macka-krava (Marjaryasana-Bitilasa-
na) - 1- 2 minity

Pomoze vam rozhybat chrbticu a prepo-
jit pohyb s dychom.

+ Pomaly pozdrav slnku (Surya Namas-
kar A) - 3 kola

Zahreje telo a privedie pozornost

do pritomnosti.

+ Nizky vypad so zaklonom (Anjaneya-
sana) - 5 dychov na kazdej strane

- Ma na svedomi otvorenie bedier a hrud-
- nika a aktivaciu vnitornej energie. |
* Rotacia v sede (Ardha Matsyendrasa-

" na) - 5dychov na kazdii stranu
- Podporuje travenia a Startuje jemnii

detoxikaciu.

+ Mostik (Setu Bandhasana) alebo
Kobra (Bhujangasana) - 5 dychov
Vdaka tomuto zaklonu sa otvara hrud-
nik a jemne telo prebidza.

+ Jemny predklon v sede (Paschimotta-
nasana) - 1- 2 miniity

Uvoliiuje a upokojuje nervovy system.
+ Rotdcia v lahu (Supta Matsyendrasa-
na) - 1 mindta na kazdu stranu

Na zaver je dobré vyrovnat energie

a vyzivit chrbticu.

+ Kratka relaxdcia (Savasana) - 3 - 5
miniit

Doprajte si na zaver uplné uvolnenie.

Dych ako kotva

NaSe telo reaguje na chlad aj tym, Ze
mame tendenciu zadrziavat dych alebo
dychat plytko. V joge je dych mostom
medzi telom a myslou - vedoma praca
s nim dokaze upokojit telo, ¢i dokonca
zapalit nas vnitorny ohen agni. Dychacie
techniky ako ujjayi (zahrievaci dych),
nadi $odhana (striedavé dychanie
nosnymi dierkami) alebo predlzeny
vydych posobia blahodarne na cely
organizmus a prinasaji pocit jasnosti.
Doslova par minit vedomého dychania
rano - este predtym, nez sa pustime
do prace Ci povinnosti - dokaze zmenit
kvalitu celého dna.

Ukotvite sa

Obklopte sa na jesen tymi sprav-
nymi farbami, ktoré podporia po-
cit ukotvenia. Skala je Siroka, od
hnedej cez Skoricovu az po levan-
dulovi. Bude vasmu oku lahodit
nas vyber podlozky? Luxusna
Lunar Harmony z dielne
www.joga-ohchod.sk
z prirodného kaucuku
v prijemnych tonoch
ruzovej a fialovej.
Pri cviceni ocenite
jej protiSmykovost
a na dotyk hebky
povrch.
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