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Asana a zivot

Asana svie¢ka nas uéi rozliSovat rozne spdsoby vykonania telesného pohybu. Priame
nasadenie fyzickej sily bez myslienkovej pripravy prinaSa vacsinou nutnost prili§ vysokého
napétia a usilia. Ak takto koname aj v zivote, zbyto€ne vela sil premrhavame, praca €asto
zadrhava na nepredvidanych okolnostiach, ktoré pocas behu treba vacésinou rychlo a opat bez
riadneho premyslenia riesit a vysledok nebyva uspokojivy.

Na rozdiel od tohto skoro az bezmyslienkovitého konania, bez potrebnej pripravy, mézeme si
akciu v myslienkach pripravit, dopredu predstavit a potom Uplne iné sily vedu nase konanie.
Cinnosti prebiehaji koordinovane, plynule, usporiadane a zmysluplne. Prinasa to pre vSetkych
zUc¢astnenych radost, rytmus, fahkost a pocit dobre vykonanej prace. Jasna koncentrovana
predstava so spravnym obsahom cielene vedie ¢innosti smerom k Uspesnému doviseniu.

Sviec¢ka nas uci pouzivat iné sily v Zivote, nez sme bezne navyknuti. Su to sily priam opacné
voCi tym beznym. Na asane je to viditelné v tom, ze v dynamickej faze, po zaujati prvej pozicie
po vyzdvihnuti trupu a néh, este nie celkom do vertikaly, nepokra¢ujeme hned nasadenim
dalSieho fyzického Usilia, ¢i dokonca nasilia, aby sme sa dostali do zvislej linie, ale chvilku
podkame a sUstredime sa na centrum polohy, teda na oblast srdca. Zivotné sily tak maju
moznost a ¢as sUstredit sa v srdci. Spritomnime si obraz dsany a po¢kame, kym sa zhromazdi
skuto¢ne tolko pozornosti, aby priniesla dostatok energie do centra na dalSie konanie. Ked uz
citime prilev sil do centra, méZeme sa nasledne rozhodnut pouzit ich na dalSie vyrastanie
nahor. V tomto momente su to uz vSak uplne iné sily, nez tie, ktoré by sme na dvihanie tela
pouzili bez tejto fazy spokojnenia, sustredenia a zvnutornenia.

Pokoj a zvnatornenie je prvym vysledkom. Vyrastanie nahor, teda dalSia praca na asane, je tu
mozna celkom inak, fahko, ladne, nenasilne, pokojne. Podobne aj v Zivote po podobne;j
myslienkovej pripravnej praci, po uvedomeni si jasnej myslienky, ktor chceme vykonat, po
jasnom zadani zmyslu prace, po urCitom ¢ase sustredenia vnatornych sil pre tato pracu a po
presnom vykreovani jasnej predstavy, nastane nasledne vykonanie prace koordinovane,
plynule, s dostato¢nym mnozstvom sil na vykonanie.
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Socialny aspekt

NajdélezitejSim efektom, ktory takymto cviCenim dosiahneme vsak je to, Ze urCitd konkrétnu
mySlienku tak postavime do priestoru, Ze ona potom sama Ziari a stoji k dispozicii aj pre
vSetkych ludi navokol. Toto je ten najzvlastnejSi aspekt tejto jogy. Je to socialne pbsobenie pre
vSetkych fudi.

Asana sa takymto cviéenim stava nie¢im otvorenym a prinosnym pre socidlny Zivot. Clovek si
necvi¢i sam pre seba v tichosti, uzavreto, aby sam pre seba niec¢o natrénoval alebo zdokonalil,
ale aby to, ¢o asanou vytvori, bolo predovSetkym pre ostatnych.
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