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JKOLA BEZ STRESU

Je to nie€o podobné, ako ked chcete krajsie
zahrat na gitare. Treba sa lepSie sustredit,
naladit gitaru. V nasom pripade zladit mysel

-tm

a Ciny. Ak studujete a mysel sa tula, nevie sa h "*

dockat, ako uz pojdete na prechadzku do
mesta — takéto ucenie je strata ¢asu.

Ako sa lepsie u0|t7

Zvykne sa hovorit, dal do toho celého seba, cely sa
vlozil do hry, do préce, dal do §portu, do zapasu srdce,
alebo naopak nedal vSetko do hry, a preto muzZstvo I'
prehralo. Zorganizujte si ucenie tak, aby ste mali pokoj,
mohli ste sa sustredif a ucte sa s plnym nasadenim. O
par rokov to zurocite. Ked budete na konkurze s desiat- |
kami inych uchadzacov o zamestnanie a vyberu si pra-
ve vas.

Technika zrychleného ucenia vyuziva schopnost kon-
centrovaf sa. A IahSie sa skoncentrujete, ak to, ¢o robite,
ma zmysel. Zalezi vam na tom. Je dokazané, Ze pri sla-
bom strese sa schopnost zapaméitat si informacie

zvacsuje aj tisicnasobne. Stac¢i malo. Vyburcujte sa. Nebudte pri uéeni prispati.

Uz viete z predoslych lekcii, (www harmonyclinic.host. sk) ako relaxovat pri
unave v lahu na chrbate. Niekedy pomozZe zacviéit si a inava prejde. Napr. minis-
tersku zostavu. Alebo jednoducho castejSie mente polohu. A nezabudajte na
vzpriamené drzZanie tela. Ved naSa chrbtica je anténou, cez ktoru prichadza vela
energie. A ked sa u¢ime za stolom, v posteli s ohnutym chrbatom - akosi tej ener-
gie viac odteka, ako priteka. Preto si mnohé kultury osvojili turecky sed.

V starobylom indickom meste Mohendarjo nasli mnoho sosiek zobrazujucich
¢loveka v lotosovom sede. Vtedy eSte praludia nebudovali chramy, Zili ako jedna
rodina. V Ziadnej hrobke sa nenaslo viac veci, majetku. Rovnako boli vyzdobené
vSetky hrobky. V hrobkach nasli pozostatky kostier roznych ras, i zmieSané
manzelstva. Nebola rasova neznaSanlivosf. Nena$sli sa zbrane. Boli ¢asy, kedy
Iudia zili sudrZzne a rovnakym dielom si rozdelili urodu. To nas robi stastnymi, ak

ahaprabhudzi sa rozhodol
stravit uréita dobu v
Guru Sikhare nedaleko
Mount Abu. Niekolko Zia-
kov iSlo s nim a ja som bol medzi
nimi. Jedného rana sme vycestovali
do chramu Acalnatha Mahadéva.
Cesta viedla husto porastenou kraji-
nou, kde Zilo vela divokej zveri.

Sotva sme presli par kilometrov,
uvideli sme v dialke medvedov a my
Ziaci sme zostali stat ochromeni stra-
chom.

sme spojeni. A jeden do druhého sa dokazeme vecitit.

Anlka Galovi¢ova

Gomukha asana - kravska tlama

Zakladna pozicia: sed

Koncentracia: na cel€ telo

Dychanie: prirodzené

Pocet opakovani: 1x na kazdu stranu
Popis cvi€¢enia: V sede ohnite Iavii nohu a
poloZte si ju cez pravé stehno.Lava pata sa
dotyka vonkajsej strany pravého seda-
cieho svalu. Potom ohnite tiez pravia nohu
a polozte prava patu k vonkajSej strane
Iavého sedacieho svalu. Obidva sedacie
svaly pritom zostavaju na podlozke.
Vzpazte pravou rukou a zapazmo vzadu
za hlavou ju ohnite. Teraz za chrbtom
zapazmo zdola ohnite lavi ruku a prsty
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.Len podte, nebojte sa,” povzbud-
zoval nas Mahaprabhudzi, a tak sme

obidvoch ruk preplette. Hlava zostava
vzpriamena a dotyka sa pravého nadlaktia.
Pohlad smeruje nahor. Dychajte prirod-
zene a chvilu zostante v tejto pozicii. Potom
sa vratte do vychodiskovej polohy. Cvicenie
zopakujte na druhu stranu.

Uginky: Posiliuje kiby prstov a zapistia,
zvySuje pohyblivost ramennych a bedro-
vych kibov a posilituje svalstvo hrudnika a
chrbta. Posobi proti zaobleniu chrbta a vy-
boceniu chrbtice do stran. Prehlbuje hrud-
nikové dychanie, povzbudzuje cinnost
obli¢iek, aktivizuje mocovy mechur a tra-
viaci systém, posobi proti cukrovke.
Upozornenie: Necvicte pri poraneni ramien,
ruk a noh.



