Hogyan kezdj hozza a joga gyakorlashoz és
mire dgyel;j?

1. Teremts magadnak egy nyugodt helyet! Mondd meg a csaladod tagjainak,
hogy most masfél éraig ne zavarjanak. Ez a Te idéd. Arra szolgal, hogy az
egyensulyod helyre allitsd. Ha igy teszel, sokkal tobb idét tudsz majd a
csaladoddal tolteni. Vagy 6nmagaddal, azzal, amit szeretsz. Tehat ne
feledd, ez az id6 kamatostul megtérul majd!

2. Terits le egy joga szényeget. Ha nincs, j6 egy Polifoam, vagy barmilyen
szényeg. Es kerits magadnak egy iiléparnat. Ez segiti, hogy egyenesen tudd
tartani a hatad ulés kdozben. Ha valamiért nehéz szamodra a foldon Ulni, Ulj
nyugodtan székre. Ha székre ulsz, fontos, hogy ne érjen a hatad a szék
tamlajahoz.

3. Ahol jogazol, legyen jol kiszell6ztetett. Ne legyen sem tul meleg, sem tul
hideg. Fontos, hogy ne fazz.

4. Tegyél egy elhatarozast! Most leulok, és végiggyakorlom ezt a jégadrat.
Hogy tapasztalatot szerezzek. A jogaban egyedul a Te tapasztalatod szamit.
Ez nem elmélet. Ez gyakorlati tudomany. Erdemes legalabb 1x
végiggyakorolnod ezt a kurzust.

5. Mindig bensé figyelemmel végezd a gyakorlast. Ha mar megismerted a
gyakorlatot, ne a vide6t nézd! Csukott szemmel gyakorolj! A figyelmed
ugyanis az. ami a bens6 valtozast létrehozza. Nem nekem van most ra
szikségem, hanem Neked. Ezért figyelj befelé.

6. Ha a figyelmed elkalandozik, ne aggddj emiatt. Egyszerlien térj vissza a
testérzetek figyeléséhez!

7. Mindig légzéssel 6sszhangban gyakorolj! A |égzésed a kapocs a tested és
elméd kozt. A fizikai stresszt kdnny( kioldani futassal, vagy egy fitnesz
edzeéssel. Az érzelmi és mentalis stresszt, ami valdjaban megbetegit, csak
akkor oldhatod ki, ha mélyebb szinten is dolgozol. Ehhez kulcsfontossagu a
Iégzés szinkron. A videdban erre majd tébbszor fel is hivom a figyelmed.

8. Amikor jégazol, nem vagy versenyben senkivel. Onmagadat sem kell
legy6zndd. Ha érzed, hogy egy testrész merevebb és belekényszerited
magad, akkor a joga ellentétét csinalod.

9. Kulcsfontossagu: csak addig és olyan mértékbe menj bele egy
gyakorlatba, hogy az ne okozzon fajdalmat magadnak. Az eréfeszités,
sajat hataraink finom keresése és tagitasa fontos, azonban ha tulléped ezeket
(és errél a fajdalom tanuskodik), hatra felé lépsz.



10. Legyél kitartd! Csak a szelid és tartds eréfeszités hoz tartdos eredmeényt.
Nem csak a tinetek fognak eltlinni. Sokkal tobbet kapsz majd. Készen allsz
ennek felfedezésére?
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