STUDIUM
TRADICNEJ JOGY
V INDICKOM
ASRAME

Program cesty

V pokojnom Ustrani indického dsramu objavite cestu
k zdroju vlastného bytia. Kazdy okamih tohto
putovania — &i uz v tichu meditdcie, alebo
uprostred farebného viru starobylych miest Indie —
vas povedie blizsie k stavu vnutornej blazenosti.




1. DEN

Odlet z Viedne do Dilli. Otvorte svoju mysel a pripravte sa na

vietko, India je naozaj neuveritelnd.

2. DEN

Hned' ako vykroéime z letiska do hlavného mesta, vietky nase
zmysly dostand ,facku”. Véne, pachy, hluk, farby, chaos a Gprimné
Usmevy domdcich — vitajte v Indii. Nase prvé kroky povedi k
jednému z architektonicky najkraijsich miest krajiny — chrédmu
Akshardham. Nie je velmi zndmy medzi zahraniénymi turistami, no
ieho krdsa sa dé porovnat aj s Td&dZ Mahalom. Ak s nami bude
doprava v meste spolupracovaf, presunieme sa do Starého Dilli.
Prezrieme si mesitu Jama Masjid, na cykloriksiach sa prevezieme po
Uzkych uli¢kéch a rozdrazdime si sliznice vériami na trhu s korenim.
Vecer zakonéime v sikhskom chrdme, kde ludia s dobrym srdcom
denne servirujo jedlo zadarmo. Ochutndme aj my?



3. DEN

Cez ranné Dilli vyrdZame prenajatym
autobusom smerom na sever — do hlavného
mesta jogy. Rishikesh p&sobi ako pokojné
dedinka na Upati Himaldiji, ktorej dominuje
posvatnd rieka Ganga. Sme len nedaleko od
iej prameria, takZe voda je edte Cistd, studend
a vraj ocistuje karmu. Okdpeme sa?

Poprechddzame sa po ghatoch, pomedzi chrémy, aramy,
mozno si kipime jogovd literatiru alebo budeme len tak
rozjimat pri pohlade na hory. Vecer si nenechdme ujst ritudl
zatvérania rieky — Ganga Aarti.

4. DEN

Horsky pokoj Rishikeshu umocnime rannou

meditdciou. Posledné chvile pri posvainej rieke
si vychutndme naplno, no potom opaf
nasadneme do ndsho autobusu a vyrézame za
histériou — do Agry, mesta velkych Mughalov.
Vecer prichddzame do hotela a doprajeme si
zasliZeny oddych.




5. DEN

Ako by sa vam pdcila rannd joga s vyhladom na Tédz Mahal? Na to sa
oplati si privstat. Defi zacneme v zéhradéch Mehtab Bagh, kde mal podla
legendy stdaf ¢ierny Tddz Mahal. Neobideme ani ,Baby Tadz”, prezyvany
pokladnicou na 3perky vdaka svojmu detailnému zdobeniu. Indické kuchyria
nédm na obed ohiri chufové bunky a mozno aj trosku zastipe. V Agre
navitivime aj monumentdlnu Cervend pevnost, kde mughalski panovnici
prezivali svoje tajomné pribehy. Vedeli ste, Ze Tédz Mahal vyzerd vzdy
inak, podla toho, ako nari dopadé svetlo? Pozrieme si ho znova pri zédpade
slnka — tentoraz vz zblizka. Veler nds ¢akd nezabudnutelny zézitok.
Namiesto hotela strdvime noc v indickom spacom vlaku.

6. DEN

,Caij, &aj, &ajl” prebudia nds vykriky predavacov, ktori vo viaku pondkais
ranné osviezenie. Dopoludnie strdvime pozorovanim indickej krajiny z okna
vlaku. Ak sa ndm podari vyhndt meskaniu, okolo obeda dorazime do mesta
Ujjain v strednej Indii. Ujjain je jednym z najstarSich a najposvatnejsich miest
krajiny, kde sa podla viery prebidza samotnd pritomnost boha Sivu. Préve
tu postavil Dr. Omanand svoju nemocnicu jogovej terapie, ktord je tretou
najvacsou na svete. Nahliadneme, ako méze prastard jogové veda liedif
fyzické aj mentélne problémy dnesnej doby. Ubytujeme sa v &3rame,
zozndmime sa s okolim a pripravime sa na zaciatok nésho stddia.



7.-14. DEN

Miesto nasho stadia

Studovat budeme v d3rame, ktory patri pod Paramanand Institute of Yoga
Science and Research — medzindrodne uznévany indtitit jogovej vedy a
vyskumu, o ktorom sa viac dozviete na strdnke www.paramyoga.org. Tento
institdt vznikol pod vedenim prebudeného jogového majstra Dr. Omananda,
ktorého vietci s Uctou oslovuji jednoducho Guruji. S Gurujim sa budeme
stretévat’ pocas rannych a vecernych meditécii — jeho pritomnost a vedenie
vytvaraji jedineénl atmosféru, ktord ndm pomdha uvedomit'si nasu skutoénd
podstatu. Vyucba v institite je ukotvend v pévodnych sanskriskych textoch,
obohatenych o moderny vedecky pristup. Paramanand nevyucuje len jeden
styl jogy — veri, Ze skutoéné poznanie prekracuje hranice $kdl a smerov. Prave
preto spdja tradicné uéenie so siéasnymi vyskumami, &im vytvara hlboké
porozumenie fyzickym, mentélnym aj duchovnym aspektom jogy. Indtitit je
akreditovany viacerymi svetovymi organizdciami a univerzitami. Mnohi
studenti tu Uspesne ukondili doktorandské $tidium v oblasti jogy — a mnohi
dal3i po tejto ceste kracajo dalej. Samotny dsram je obkoleseny velkym
volnym priestranstvom a je dostatoéne vzdialeny od ruchu. V aredli ndjdete
kravin, nemocnicu a prirodné plochy.



http://www.paramyoga.org/

Program S$tidia

Pocas pobytu budeme studovaf tradi¢nd jogu teoreticky aj prakticky — no
déraz bude kladeny na osobni skidsenost. Budeme praktikovat dsany,
pranayamu, meditécie a rézne iné jogové techniky tak, aby sme ich pochopili
na vlastnom tele — a mohli si z nich vytvorit vlastnd kaZdodennd prax.

Asany si vedené pomaly, s dérazom na vedomy pohyb. Cielom nie je
dokonaly tvar, ale schopnost vnimat, ako kazdd pozicia pdsobi na nase telo,
mysel a energeticky systém. Skrze prax sa uéime citit, kde prana pridi a kde
je naopak zablokovana.

Stcastou programu je aj jogovd terapia — spdsob, ako pomocou starodévnych
technik liecit problémy, kiorymi moderny ¢lovek bezne trpi. Naucime sa
vnimat, ako stres, Ozkost' ¢i dlhodobé prefazenie ovplyviuji nds systém, a
ako im mézeme cez prax cielene ulavit. Zameriame sa na techniky, ktoré
pomdhaju pri nespavosti, chronickych bolestiach, zniZenej imunite ¢i strate
kontaktu so sebou.

Meditécie vedené Gurujim kombinujd intenzivne Usilie s hlbokym uvolnenim.
Nejde vzdy o pokojné sedenie — ¢asto vedi k uvolneniu zablokovanych
emdcii, starych bolesti a vnitorného napatia, ktoré si v sebe nosime. Tieto
techniky vychddzajo z tradiénych jogovych textov, no si zdroven vysledkom
Gurujiho dlhoroéného vyskumu a osobnej praxe.

Teoretické hodiny doplfiaji prax — venujeme sa jogovei filozofii, zékladom
djurvédy a sivislostiam medzi fyzickym a energetickym telom. Vetky hodiny,
teoretické aj praktické, su tlmocené do slovenciny.

Stcastou stidia je aj karma joga — vedoma sluzba, ktord nerobime pre
vysledok, ale ako cvienie v pritomnosti. KaZdodenne sa stretneme aj s bhakti
jogou — schopnostou pokorne sa sklonit pred tym, ¢o nds presahuje, nech to
pre kazdého znamené cokolvek. Ddme si aj deri ticha — den bez slov, bez
obrazoviek, bez zbytoénych podnetov. Bude to prileZitost v§imnut'si, ako
slové formuji nasu realitu — a kto zostdva, ked' stichneme.

Na zdver zazZijeme oslavu Diwali — sviatku svetiel, ktory v Indii symbolizuje
vifazstvo svetla nad tmou, poznania nad nevedomosfou. Mozno si prdve tu
spomenieme na svetlo, ktoré v nds vzdy bolo.






DEN V ASRAME

6:30-7:30 SAMOSTATNA PRAX / MEDITACIA

7:30-9:00 RANNA HODINA S GURUJIM

9:00-10:00  RANAJKY

10:00-11:00 SAMOSTUDIUM/ DOMACE ULOHY

12:00-13:00 TEORIA:FILOZOFIA/ANATOMIA/AJURVEDA

13:00-14:00 OBED

14:00-15:00 SAMOSTUDIUM/ ODDYCH

17:30-19:00 JOGOVA TERAPIA/PRANAYAM/MEDITACIA

15:00-16:00 KARMA YOGA

16:00-17:00 ASANY

17:00-17:30 BHAKTI JOGA

19:00 VECERA

( SPANOK / ZHASNUTIE SVETIEL




15. DEN

Réno odlietame z mesta Indore s prestupom v Dilli a priletom do
Viedne. Cesta je sice na konci, no zazitky a vedomosti, ktoré sme

si z nej priniesli, v nés zostan navzdy.

€O BY VAS ESTE MOHLO ZAUJIMAT

LETY

Letiet budeme priamym letom spoloénosti Air India na trase
Vieden - Dilli s odletom 9. 10. 0 20:30. Spiatoény let s rovnakou
spoloénostou je naplénovany na 23. 10. s priletom do Viedne o
18:35. Upozoriiujeme, ze zmena letovych casov, leteckei
spoloénosti alebo trasy je zo strany organizdtora vyhradend.

UBYTOVANIE

Pocas putovania Indiou budeme ubytovani tri noci v hoteloch
strednej kategérie (3 ), kde budeme zdielat izbu dvaja. Jednu noc
strdvime v noénom spacom vlaku — dostaneme ¢isté obliecky, vankds
aj prikryvku, a napriek pohybu vlaku byva spdnok prekvapivo
pohodIny. Po prichode do &sramu nds éakd jednoduché, ale ¢isté a
pokojné ubytovanie. V izbe si zdkladné zariadenia ako postel,
kipelia, ¢asto aj skrifia &i stél. 1zby budeme zdielat dvaja,
vynimocne traja.

PENIAZE

priniest priblizne 300 eur na osobné vydavky poéas pozndvacei
Casti — najmd na jedlo v restauréceidceh, balend vodu, suveniry ¢i
vstupy do pamiatok. Euré si mézete vziaf v hotovosti, na mieste si
ich spoloéne zamenime za indické rupie. Na viacerych miestach
je tiez mozné platit kartou.




STRAVA

Pocas pozndvacej ¢asti su rafajky v hoteloch zahrnuté v cene.
Obedy a vecere si budeme vychutndvat spolo¢ne v miestnych
reStaurdciéch — tieto jedld nie si zahrnuté v cene a kazdy si ich hradi
individudlne. S vyberom jeddl aj objednévanim vém radi pomdZeme.
Indickd kuchyria je znédma svojimi bohatymi chutami a pikantnostou,
no vzdy sa ndjdu aj jemnejSie alternativy. V d§rame nds éaké
jednoduchd, zdravé a vyZivnd vegetaridnska strava, poddvand trikrat
denne v presne stanovenych ¢asoch.

NA ZAVER

Tento zdjazd nie je obycajnou cestou - je pozvanim k osobnej
transformdcii.

Okrem spoznévania fascinujicej Indie vas caké aj hlboké stddium

jogy pod vedenim skutoénych majstrov. Nech uZ hladéte duchovny
rast, nové vedomosti alebo len dobrodruzstvo, verime, Ze si z tejto
cesty odnesiete viac, neZ ste ¢akali. Vietko délezité je zariadené —
stai prist' s otvorenym srdcom.

Cestou vés bude sprevddzat Katka Liskovd, ktord dlhodobo Zila v
Paramanand &$rame a mnohokrét sa dori opét vracala. V Indii roky
pracovala ako sprievodkyria, poznd jej zdkutia aj spésoby a v pase
mad aspori 30 ndvstev tejto vynimocnej krajiny.

Ak vds této cesta o i len trochu oslovila, dajte ndm o sebe vedief.

Pocet miest je obmedzeny a prekvapivo rychlo sa mifajo.

Pre viac informécii a prihlésku kontaktujte:

Daniela Laszlova +421 918 989 898
info@tvojajoga.sk




