.. vedie jundka ...

11. Natiahnite sa zo
stredu tela do dizky.
Plecia zostanu
uvolhené.

Nddych

... vsluzbe ...

10. Pritlac¢te brucho k stehnam.
Vydych

... vernd oddanost ...

9. Dobre poklesnut do postoja.
Nddych

... pre velku skusku ...

8. Tlacte paty k
podlozke. Trup
(hornd Cast tela) je
dobre vystrety.
Vydych

.. k Otcovi ...

12. Ruky klesnu dole.

Vydych — novy cyklus moze teraz zacat.
Vystriedajte pri dalSom opakovani polohu
noéh v 4.a 9. polohe.

Pozdrav sIlnku — Surya Namaskara

Tradi¢ne sa pozdrav slnku cvici orientovane k
sinku.

12 rytmickych pohybov formuje sled giest,
ktoré ako celok vyjadruju uctievanie
vzneSeného ducha sinka. | ked ide o
modlitbu (,pozdrav sinku“ je skor zauzivany
preklad do slovenciny, v nemcine je to
»,modlitba sinku”) vykonavaju sa jednotlivé
pohyby so silou pnutia a v rychlom slede.
Charakteristické je prezivanie , otvarania“ a
,Zatvarania“, ktoré cviciaci zaziva.
Predovsetkym ked'je dych zladeny s
pohybmi, nastane pomocou tohto zaZivania
zakusenie rytmu. Aj napriek rychlym
pohybom cviciaci udrzuje koncentraciu na
vyrazné gesta, ktoré telo

.. V bdelosti ...

7. Trup vyklenat
dohora. Neodtlacat
sa rukami od
podlozky.

Nddych




Z materinskej pody rastie Ja...

| ... tryskajucou energiou ...

2. Prednu stranu tela
do 3iroka otvorit
Nddych

1. Postoj pozdravu
Vydych

vykonava v 12 pohyboch a ktoré mu
pripominaju odovzdanost k duchovnym
principom posobenia sinka. Spiritualny ucitel
Heinz Grill pridal k tymto gestdm mantru,
ktora na sIinko (surya) poukazuje ako na
zmyslovy obraz pre myslienkovu silu ¢loveka.

3. Preklonit sa, dlane polozit vedla noh (ak

Znenie mantry je mozné najst vzdy nad je potrebné, pokréit kolend)
p . Vydych

obrazkami.

BlizSie o tom je mozZné sa docitat v knihe: Die ... stdva Ziak ...

Seelendimension des Yoga“ (H. Grill).

Bernhard Spirkl

Preklad: Vlado Wagner,
Stadio jogy ASANA
www.asana.sk
asana@asana.sk

Podakovanie: Bernhardovi Spirklovi za suhlas na preklad.

Iba pre stikromné poulZitie. 4. Koleno k podlozke
Nddych
... ucenie ...

5. Dbajte na to, aby
ste boli Uplne
vystrety

| ZddrZ dychu

... ho vedie k prosbe ...

6. Kolend, hrudnik
a Celo polozit na
podlozku. Nohy

& vystriet dozadu,
lezia na podlozke.
Vydych




