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REGISTER 
A STRUČNÉ VYSVETLIVKY

abh in iveša  — strach o seba, pudová pripútanosf 
k životu (213) 

adhi m udrá — poloha rúk na reflexné posilnenie 
horného dychu (162) 

adžapa — samovoľné opakovanie (mantry) (205) 
ádhary — životne dôležité m iesta na te le  (159) 
adžňá — čakra ležiaca približne v  strede hla

vy (152, 202) 
aerob ik  — druh kondičného vytrvalostného dyna

mického cvičenia (98) 
agarbha — bez zárodku (209) 
agnisára — prečistenie ohňom (23, 160) 
aham kára  — zameranosf na seba, ego, jastvo 

(216)
ahinsá — neubližovanie (hlavné e tické  p rav id 

lo) (18)
a labhdva b hú m ika tva  — nesústredenosť, b e z d e t

nosť (13)
ákáša — pralátka, hm otný prazáklad vesm í

ru (147)
ákarna dhanurásana — lukostrelec (130) 
álasja — pohodlnosť, lenivosť, apatia (13) 
anaháta — čakra v  úrovni srdca (152, 202) 
ánandam ája-kóša — zložka najvyššieho pozna

nia (153)
anava s th íta ttv a  — nedostatok vytrvalosti (13) 
annam ája-kóša — hrubohm otné te lo  (1 53) 
an tara  — vo vnútri
an tara  kum bhaka  — zadržanie dychu po nády

chu (169) 
a n ta r m auna — vnútorné ticho  (203) 
anu lom a práná jám a — pránájáma s brzdením  

výdychu (175) 
antaranga sádhaná — vnútorné hľadanie, IV. a V.

stupeň aštangajogy (12) 
an ta rá tm á  sádhaná — hľadanie v duši, VI., VII.

a VIII. stupeň aštangajogy (12,200) 
apána — druh pránickej aktiv ity spojenej s výdajom  

z organizmu (149) 
aparigraha — nehromadenie (etická poučka 

z jamy) (21) 
ardha čandrásana — poloha polmesiaca (131) 
ardha m atsjendrásana — torzia, polovičná M at- 

sjendrova poloha (140) 
ásana — nehybná telesná poloha, tre tí stupeň 

jogového výcviku (112) 
asam pradžňáta sam ádh i — neohraničené pozna

nie, vrcholná kontemplácia (153, 209)

asm itá  — sebectvo, egoizmus (213) 
aste ja  — nekradnutie (etická poučka z jamy) (20) 
ášram  — indické účelové spoločenstvo, stredisko, 

obec (14)
aštangajoga — osem stupňov jogového výcviku 

podľa Pataňdžaliho (11) 
aštanganamaskár — osemnásobný pozdrav (132) 
ašvin i m udrá  — sťah konečníka (160) 
á tm a n  — duchovný základ jednotlivca, duša 

(216)
au tom asáž — masírovanie seba samého (60) 
av id ja  — nevedomosť (2 1 3 ,2 1 6 ) 
a v ira ti — túžba po zmyslových pôžitkoch (13) 
baddha padm ásana — zovretý sed (119) 
bahiranga sádhaná — vonkajšie hľadanie (12) 
báhja — vonku
báhja kum bhaka  — zadržanie dychu po výdy

chu (169) 
bandha — spútanie, zviazanie 153) 
básti — výplach hrubého čreva (23) 
bhadrásana — sed blaženosti (119) 
Bhagavadgíta — Spev Vznešeného, filozofická časť 

z eposu Mahábhárata, približne zo 4. stor. pred 
n. I.

bha k tijo ga  — joga lásky (218) 
bhastrika  — kováčsky mech (183) 
bhoga — oddávanie sa pôžitkom , p lytvanie život

nou silou
b h rán ti daršana — nevedomosť, ilúzie o vlastnom 

poznáni (13) 
bhrúm ad ja  — oblasť (bod) pri koreni nosa (163, 

202)
b h rúm ad jad riš ti — sústredenie pohľadu do bodu 

bhrúmadja (162) 
bhudžangásana — kobra (120) 
bídža — semeno (209) 
b indu  — bod na vrchole lebky (202) 
boc ian  — padahastásana
brahm ačarja  — zdržanlivosť od te lesných pôžit

kov (21)
b rahm arandra  — m iesto na tem ene hlavy, kde 

majú deti fontanelu 
b rám arí — čmeliak, cvičenie s vyludzovaním zvu

ku (182)
buddh i — najvyššia poznávacia schopnosť (213, 

216)
čakra  — kruh, disk, m iesto, v k torom  sa stretá 

viacero dráh (nádi) (150, 201)



№
čakrásana — koleso (123) 
čakránusádhana — cvičenie s čakram i (201) 
čandra — mesiac
čandra bhedana práná jám a — prenikanie m esia

com (180)
čandra nádi =  ida — mesačná dráha (1 50, 180) 
č idákáša  — sídlo rozumu, priestor za če 

lom (202)
č idákáša  dháraná — sústredenie na p ries to r vedo

mia (190, 206) 
č inm á ja  m udrá  — poloha rúk na posilnenie stred 

ného dychu
dháraná — koncentrácia, šiesty stupeň jogového 

výcviku (200) 
dhanurásana — luk (122) 
dharm a — úloha, povinnosť (147) 
dhjána — meditácia, siedm y stupeň jogového vý

cviku (209) 
d ia m a n tový  sed — vadžrásana (118) 
d ia m a n tový  spánok — suptavadžrásana (124) 
d oko na lý  sed — siddhásana (118) 
dveša — odpor, nenávisť, zášť (213) 
džalandhára bandha — krčný uzáver (163) 
džánuširásana — stranový predklon v sede (128) 
džapa — krúženie mysle vyvolané úmyselným opa

kovaním mantry (205) 
džathara parivrittanásana — výkrut brucha (125) 
dž ihvá  d hau ti — odstraňovanie povlakov z jazy

ka (23) 
džňána — poznanie
džňánajoga — joga rozumového rozlišovania (215) 
džňána m udrá — symbol poznania (161) 
ga já trí — védsky verš, ktorý sa niekedy použiva 

namiesto dychového vzorca (177) 
garbhásana — vajíčko, zárodok (131) 
garudásana — orol (132) 
góm ukhásana — krava (131) 
g un a títa  — ten, kto sa dostal, povzniesol nad 

guny (212)
guny — tr i základné vlastnosti prírody (tamas, 

radžas a sattva) (154, 212) 
guru — uč ite ľ (155)
h áč ik  — predklon v sede, paščimóttánásana 

(127)
halásana — pluh (135)
ha tha joga  — joga telesných cvičeni, joga úsilia
h ladovan ie  (29)
h ladovka (29)
hora — tadásana (129)
ida =  čandra nádi — dráha mesiaca (150, 180) 
íšvarapranidhána — stotožnenie sa so svojou 

podstatou (jedna z poučiek nijamy) (37) 
jam a  — poučky o vzťahoch k okolitém u svetu, prvý 

stupeň jogového výcviku (1 7, 1 8) 
joga  — učenie o ceste k sebazdokonaleniu 
joga  n idrá — jogový spánok (220)
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joga m udrá  — symbol jogy (49, 139)
Jogasú tra  — prvý ucelený text o joge, ktorý napísal 

Pataňdžali približne v rokoch 3 0 0  až 2 0 0  pred 
n. I. (7 ,1 1 ) 

jó n i m udrá  — symbol lona (163) 
ka iva lja  — definitívne oslobodenie (212) 
ká k in í m udrá — vraní zobák (162) 
kákásana — vrana (130) 
kálíásana — poloha v podrepe (107) 
kapá labhá tí — žiariaca lebka (173) 
kapálásana — stoj na lebke (135) 
ka rm ajoga  — joga nezištnej činnosti (213) 
ka rm an  — následok zámerných činov (147, 214) 
karna p idásana — kolená pri ušiach (138) 
karuna — súcit spojený so snahou pom ôcť (14) 
k a ti čakrásana — výkrut ch rb tice  v  sto ji (druhý cvik 

používaný pri šank prakšaláne) (26) 
ke r — nikundžásana (50)
keva la  kum bhaka  — prerušenie dýchania v  jeho 

ľubovoľnej fáze (169) 
khečari m udrá  — uzáver jazykom (1 62) 
kobra  — bhudžangásana (120) 
ko by lka  — šalabhásana (121) 
ko lená p ri uš iach  — karna pidásana (138) 
ko leso  — čakrásana (123) 
kóše — zložky, vrstvy organizmu (1 50) 
k rá lik  — šašankásana (139) 
k roko d ílie  c v ik y  — spinálne cvičenia, sp inál- 

ky (57)
kum bhaka  — zadržanie, resp. zastavenie dýcha

nia (152, 169) 
kunda lín i š a k ti — hadia sila (151) 
kyfóza  — guľatý chrbát, zhrbenie (57) 
laghú šank prakšalána — ľahký typ  premytia 

tráviacej rúry (26) 
le v  =  lev í sym bo l =  lev ia  g rim asa  — simhásana, 

simhá mudrá (131) 
lo ď ka  — navásana (71)
lordóza — prehnutie chrb tice  v driekovej a v  krčnej 

oblasti (58) 
lo to so vý  sed — padmásana (119) 
lu k  — dhanurásana (122) 
lu ko s tre le c  — ákarna dhanurásana (130) 
m ahápráná — veľká prána (148) 
m a itr í — priateľskosť, spolupatričnosť (14) 
m ajúrásana — páv (126) 
m álá  — počítadlo, šnúra s navlečenými guľôčka

m i (205)
m alá prána — energia súvisiaca so schopnosťou 

prijímať (149) 
m anas — myseľ (152, 216) 
m anas šuddhi — čistenie mysle (151) 
m andukásana — žabí sed (118) 
m an ipura  — čakra v úrovni pupka (152, 201) 
m anóm ája -kóša  — zložka mysle (1 53) 
m an tra  — skupina hlások so špecifickým i vibrač-
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nými účinkami (204) 

m ardžarí =  v jagrah p ráná jám a — tig rí dych, 
mačka (43) 

m atsjásana — ryba (47, 124) 
m okša — oslobodenie od nevedomosti 
m o s tík  — setubandhásana (53) 
m ud itá  — radosť z úspechu iných 
m udrá — symbol, pečať, závora (153) 
m úla  bandha — spodný uzáver (166) 
m úladhára — čakra v oblasti panvového 

dna (1 5 2 ,2 0 1 ) 
náda joga — joga vnútorných zvukov (207) 
nádi — dráhy, kanály, spoje, cez ktoré  prechádza 

prána (148, 150) 
nádi šódhana práná jám a — striedavé dýcha

nie (180)
nádi šuddhi — čistenie, spriechodňovanie 

dráh (48, 150) 
násagradriš ti — upretie pohľadu na špičku 

nosa (163) 
násagra m udrá — nosový symbol (161) 
násíkagra — oblasť (bod) na konci nosa (202) 
natarádžásana — tanečník (124) 
nau lí — vlnenie brušnou stenou (23) 
navásana — loďka (71)
n ijam a  — poučky o vnútorných vzťahoch, druhý 

stupeň jogového výcviku (1 7, 23) 
n irbídža — bez semena (209) 
nirguna — bez prívlastkov (209) 
n irv ičára  — bez rozjímania (209) 
n irv ika lpa  — bez rozlišovania objektu a subjektu, 

splynutie individuálneho s univerzálnym (209) 
n irv ita rka  — bez dokazovania 
nikundžásana — ker (50) 
obrátená poloha — viparita karani (1 38) 
ódžas — duchovná sila získaná sublim áciou p lod i- 

vej sily (154)
ÓM — sanskrtské AUM , mantra, pranava (203) 
o ro l — garudásana (132) 
padm ásana — lotosový sed (119) 
param átm an — univerzálny duchovný základ 
parighásana — závora (130) 
páršvó ttánásana  — stranový predklon v stoji 

(123)
pašč im ó ttánásana  — predklon v sede, háčik

(127)
páv — majúrásana (126)
p ingala =  súrja nádi — slnečná dráha (1 50, 1 79) 
p ln ý  jo g o vý  dych  (40, 41) 
p luh — halásana (135)
poloha po lm esiaca  — ardha čandrásana (131) 
poloha m ŕtve h o  — šavásana, relaxačná po lo 

ha (130) 
poloha ve tra  — vátájanásana (129) 
po lov ičná  M a ts jend rova  po loha  — ardha m at- 

sjendrásana, torzia (140)
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pozdrav s lnku  — súrja namaskár (85) 
p ôs t (29)
p ra k r it i — príroda, ktorá má tri základné vlastnosti, 

guny (204) 
p ram áda — necitlivosť, povýšenectvo (13) 
prána — energia, energetický základ vesmí

ru (147)
pránájám a — jogové dýchacie techniky, štvrtý 

stupeň výcviku (147) 
p ránam ája-kóša — pránické te lo  (1 53) 
pranava — prvopočiatočný zvuk (203) 
prána sparša — dotyk prány (168) 
prána šuddhi — čistenie prány (148, 168) 
prašvása — bežný výdych (147) 
p ra tilo m a  pránájám a — brzdený výdych (176) 
p ra tjahára  — odpútanie mysle od rušivých vplyvov, 

ktoré pôsobia na telesné zm ysly; p ia ty stupeň 
jogového výcviku (1 95) 

púraka  — nádych pri pránájáme (147, 167) 
pum a šašásana — zajac (48) 
radžas — nepokoj, pohyb (jedna z troch  gún) 

(155)
rága — nezdravá pripútanosť, lipnutie  (213) 
rečaka  — výdych pri pránájáme (147, 167) 
re laxačná poloha — šavásana (39, 130) 
ryba — matsjásana (47, 124) 
sabídža — so semenom (209) 
sádhana — povinnosť, cesta 
sagarbha — so zárodkom (209) 
saguna — s prívlastkami (209) 
sahasrára — čakra ležiaca pod tem enom  hla

vy (1 5 2 ,2 0 2 ) 
sam ádh i — kontemplácia, ôsmy stupeň jogového 

výcviku (212) 
samána — druh pránickej aktiv ity súvisiacej so 

spracovaním toho, čo organizmus prijal (149) 
s a m a v ritt i p ráná jám a — dýchanie podľa sym etric

kých dychových vzorcov (177) 
sam jam a — ovládnutie (dháraná, dhjána a sam ád

hi dovedna) (1 2 ,2 1 2 ) 
sam pradžňáta  — ohraničené poznanie (152, 

209)
sam skára  — zážitok uložený v pam äti (152) 
sam šaja — neistota, pochybovačnosť (13) 
sanka lpa — želanie, zámer, autosugescia (190, 

221)
sansára — kolobeh zrodov a zánikov (147) 
sa n sk rit — archaický staroindický jazyk 
santóša — spokojnosť (poučka z nijamy) (35) 
sarvángásana — sviečka (136) 
sa tja  — pravdivosť (poučka z jamy) (19) 
sa ttva  — svetlo, jas (jedna z troch  gún) (1 55) 
savičára  — s rozjímaním (209) 
sa v ita rka  — s dokazovaním (209) 
sed b laženosti — bhadrásana (119) 
sed d ia m a n to vý  — vadžrásana (118)
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sed dokona lý  — siddhásana (118) 
sed lo to so vý  — padmásana (119) 
sed p ríjem ný — sukhásana (11 7) 
sed zovre tý  — baddha konásana (119) 
sed žabí — mandukásana (118) 
setubandhásana — m ostík (53) 
s iddh i — m im oriadne schopnosti a s ily  (151, 

188)
siddhásana — dokonalý sed (118) 
s im há  m udrá =  s im hásana — lev, leví symbol, 

levia grimasa (131) 
s ítk a rí — chladivý dych (182) 
sko lióza  — chorobné vychýlenie ch rb tice  na

bok (58)
sp inálne cv ičen ia  — krokodílie cviky, sp inál- 

ky (57)
s tjána  — ochabnutosť, nedostatok záujmu (1 3) 
s to j na h lave — širšásana (134) 
s to j na lebke — kapálásana (135) 
s tranový p redk lon  v  sede — džánuširásana

(128)
s tran ový  p redk lon  v  s to ji — páršvóttánásana 

(123)
s treč ing  — naťahovacie cvičenia (142) 
s tro m  — vrikšásana (133) 
sukhásana — príjemný sed (11 7) 
suptavadžrásana — diamantový spánok (124) 
súrja  bhedana práná jám a — prenikanie s ln

kom (179)
súrja  nádi =  pingala — slnečná dráha (179) 
súrja  nam askár — pozdrav slnku (85) 
sušum na nádi — dráha prebiehajúca stredom  

chrbtice (150) 
svadh ištána  — čakra ležiaca kúsok povyše pohlav

ných orgánov (1 5 4 ,2 0 1 ) 
svádh já ja  — sebapoznávanie (poučka z nijamy) 

(36)
sv iečka  — sarvángásana (136) 
sym bo l jog y  — joga mudrá (139) 
š a k ti =  kunda lín i š a k ti — hadia sila (151, 154) 
šalabhásana — kobylka (121) 
šám bhaví m udrá  — pohľad medzi obočie  (Šivova 

múdra) (162) 
šank prakšalána — premytie celej tráviacej 

rúry (26)
šanm ukh i m udrá  =  jó n i m udrá  — symbol 

lona (163) 
šašankásana — králik (139) 
ša tka rm y  — šesť očistných techník (néti, dhauti, 

basti, naulí, trá tak a kapálabhátí) (151) 
šauča — čistota (poučka z nijamy) (23) 
šavásana — relaxačná poloha, poloha m ŕtve

ho (130) 
širšásana — stoj na hlave (134) 
š íta lí — chladivý dych (182) 
švása — bežný nádych (147)
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tadásana — hora (129)
ta m a s  — tem no, tuposť (jedna z troch  gún) (1 55) 
ta n e čn ík  — natarádžásana (124) 
tapas  — sebadisciplína (poučka z nijamy) (35) 
ťava  — uštrásana (45, 123) 
t ig e r — vjagrahásana (132) 
t ig r í d ych  — vjagrah pránájáma, m ardžari (43) 
t ir ja k  bhudžangásana — výkruty vo vzpore ležmo 

(tretí cvik pri šank prakšaláne) (26) 
t ir ja k  m andukásana — žabí úklon (132) 
t ir ja k  tadásana — úklony so vzpažením (prvý cvik 

pri šank prakšaláne) (26) 
to rz ia  — ardha matsjendrásana (140) 
trá ta k  — zafixovanie pohľadu (23) 
tr ikonásana  — tro juholník (141) 
udakaršanásana — stláčanie brucha (štvrtý cvik pri 

šank prakšaláne) (26) 
udána — druh pránickej aktiv ity súvisiaci so zhod

notením toho, čo organizmus prija l (149) 
udd ijána  bandha — brušný uzáver (1 64) 
udd ijána  m udrá  — sťah podbruška (160) 
udždžájí p ráná jám a — dýchanie cez stiahnuté 

hlasivky (153, 171) 
upekšá — nadhľad, nepripútanosť (14) 
ú rdhva re ta  — človek, ktorý pozdvihol svoje plodivé 

sily na duchovnú úroveň 
uštrásana — ťava (45, 123) 
vadžrásana — diam antový sed (118) 
va irág ja  — nechtivosť, odpútanosť (217) 
va jíčko  — garbhásana, zárodok (131) 
va jú  — prúd, vie tor (166) 
vam ana d h a u ti =  kundža l k r ijá  — výplach žalúdka 

zvracaním vypitej vody (23) 
vá tá janásana — poloha vetra (129) 
védánta  — jedna zo šiestich škôl klasickej staro in- 

d ickej filozofie 
v ib h ú ti — sily, s ktorým i sa jog ista stretáva počas 

výcviku
vidžňam á ja -kóša  — zložka intuície (153) 
v iksépa  — porucha, zm ätok (213) 
vilom a pránájáma — prerušované dýchanie (175) 
v ip a rita  ka ran í — obrátená polcha (1 38) 
v is a m a v r itt i p ráná jám a — dýchanie podľa asy

metrických dychových vzorcov (177) 
v išuddha  — čakra nachádzajúca sa v krčnej oblas

ti (1 5 2 ,2 0 2 ) 
v iveka  — rozlišovanie (216) 
v jád h i — slabé zdravie, chorľavosť (13) 
vjagrahásana — tiger (132) 
v jag rah  práná jám a — tig rí dych (43) 
vrana  — kákásana (130) 
vrikšásana  — strom  (133) 
vyána — druh pránickej aktiv ity súvisiaci s rozvá

dzaním všetkého, čo  prúdi v  organizme (149)


