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abhiniveS8a — strach o seba, pudova pripttanost
k zivotu (213)

adhi mudrd — poloha rik na reflexné posilnenie
horného dychu (162)

adZapa — samovolné opakovanie (mantry) (205)

adhary — Zivotne dolezité miesta na tele (159)

adZha — cakra leziaca priblizne v strede hla-
vy (152, 202)

aerobik — druh kondiéného vytrvalostného dyna-
mického cviéenia (98)

agarbha — bez zarodku (209)

agnisara — predistenie ohflom (23, 160)

ahamkara — zameranost na seba, ego, jastvo
(216)

ahinsd — neublizovanie (hlavné etické pravid-
lo) (18)

alabhdva bhumikatva — nesustredenost, bezciel-
nost (13)

akasa — praldtka, hmotny prazaklad vesmi-

ru (147)
dkarna dhanurdsana — lukostrelec (130)
alasja — pohodlnost, lenivost, apatia (13)
anahata — ¢akra v urovni srdca (152, 202)
anandamaja-k68a — zlozka najvy$Sieho pozna-
nia (153)
anava sthitattva — nedostatok vytrvalosti (13)
annamaja-ké6%a — hrubohmotné telo (153)
antara — vo vnltri
antara kumbhaka — zadrZanie dychu po nady-

chu (169)

antar mauna — vnutorné ticho (203)

anuloma prandjama — pranajama s brzdenim
wydychu (175)

antaranga sadhana — vndtorné hladanie, IV. a V.
stupefl aStangajogy (12)

antaratma sadhand — hladanie v dusi, VI., VI
a VIIl. stuperi astangajogy (12,200)

apana — druh pranickej aktivity spojenej s vydajom
z organizmu (149)

aparigraha — nehromadenie
z jamy) (21)

ardha ¢andrasana — poloha polmesiaca (131)

ardha matsjendrasana — torzia, poloviénd Mat-
sjiendrova poloha (140)

asana — nehybna telesna poloha, treti stupef
jogového vycviku (112)

asampradziiata samadhi — neohrani¢ené pozna-
nie, vrcholna kontemplacia (153, 209)

(etickd poucka

asmita — sebectvo, egoizmus (213)

asteja — nekradnutie (eticka poucka z jamy) (20)

asram — indické ucelové spolocenstvo, stredisko,
obec (14)

astangajoga — osem stupnov jogového vycviku
podla Patardzaliho (11)

aStanganamaskar — osemnasobny pozdrav (132)

advini mudrd — stah koneénika (160)

atman — duchovny zaklad jednotlivca,
(216)

automasaZ — masirovanie seba samého (60)

avidja — nevedomost (213, 216)

avirati — tizba po zmyslovych pézitkoch (13)

baddha padméasana — zovrety sed (119)

bahiranga sadhana — vonkajsie hladanie (12)

bahja — vonku

bahja kumbhaka — zadrzanie dychu po vydy-
chu (169)

bandha — spltanie, zviazanie 153)

basti — vyplach hrubého ¢éreva (23)

bhadrasana — sed blazenosti (119)

Bhagavadgita — Spev Vzneseného, filozoficka éast
z eposu Mahabharata, priblizne zo 4. stor. pred
n I

bhaktijoga — joga lasky (218)

bhastrika — kovaésky mech (183)

bhoga — oddavanie sa pézitkom, plytvanie Zivot-
nou silou

bhranti dar$ana — nevedomost, iltizie o vlastnom
poznani (13)

bhrimadja — oblast (bod) pri koreni nosa
202)

bhrimadjadri$ti — ststredenie pohladu do bodu
bhrimadja (162)

bhudZangdsana — kobra

bidza — semeno (209)

bindu — bod na vrchole lebky

bocian — padahastdsana

brahmaé&arja — zdrzanlivost od telesnych pdzit-
kov (21)

brahmarandra — miesto na temene hlavy, kde
maju deti fontanelu

bramari — ¢meliak, cvicenie s vyludzovanim zvu-
ku (182)

buddhi — najvyssia poznavacia schopnost
216)

c¢akra — kruh, disk, miesto, v ktorom sa streta
viacero drah (nadi) (150, 201)

dusa

(163,

(120)

(202)

(213,
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¢akrasana — koleso (123)
¢akranusadhana — cvi¢enie s ¢akrami
¢andra — mesiac

¢andra bhedana pranajama — prenikanie mesia-

(201)

com (180)
&¢andra nadi = ida — mesacéna draha (150, 180)
¢iddkasa — sidlo rozumu, priestor za ce-
lom (202)

¢idakasa dharana — sustredenie na priestor vedo-
mia (190, 206)
¢inmaja mudrd — poloha rik na posilnenie stred-

ného dychu
dharand — koncentracia, Siesty stupefi jogového
vycviku (200)

dhanurasana — luk (122)

dharma — uloha, povinnost (147)

dhjdna — meditacia, siedmy stupen jogového vy-
cviku (209)

diamantovy sed — vadzrasana (118)

diamantovy spanok — suptavadirasana (124)
dokonaly sed — siddhasana (118)

dve$a — odpor, nenavist, zast (213)
dzalandhara bandha — krény uzaver (163)
dzanus$irdsana — stranovy predklon v sede (128)

dzapa — kruzenie mysle vyvolané umyselnym opa-
kovanim mantry (205)

dzathara parivrittanasana — wkrut brucha (125)

dzihva dhauti — odstranovanie povilakov z jazy-
ka (23)

dziidna — poznanie

daanajoga — joga rozumového rozliSovania

d#fidna mudrd — symbol poznania (161)

gajatri — védsky vers, ktory sa niekedy pouziva
namiesto dychového vzorca (177)

garbhasana — vajicko, zarodok (131)

garudasana — orol (132)

goémukhasana — krava (131)

gunatita — ten, kto sa dostal, povzniesol nad
guny (212)

guny — tri zakladné vlastnosti prirody (tamas,
radzas a sattva) (154, 212)

guru — ucitel (155)

hagik — predklon v sede, paS¢imoéttanasana
(127)

haldasana — pluh (135)

hathajoga — joga telesnych cvi¢eni, joga usilia

hladovanie (29

hladovka (29)

hora — tadasana (129)

ida = ¢andra nadi — draha mesiaca (150, 180)

iSvarapranidhana — stotoZnenie sa so svojou
podstatou (jedna z pouciek nijamy) (37)

jama — poucky o vztahoch k okolitému svetu, prvy
stupen jogového vycviku (17, 18)

joga — ucenie o ceste k sebazdokonaleniu

joga nidra — jogovy spanok (220)

(215)

joga mudra — symbol jogy (49, 139)

Jogasutra — prvy uceleny text o joge, ktory napisal
Pataridzali priblizne v rokoch 300 az 200 pred
0.k (710

jéni mudra — symbol lona (163)

kaivalja — definitivne oslobodenie (212)
kéakini mudra — vrani zobak . (162)
kakasana — vrana (130)

kalidsana — poloha v podrepe (107)
kapalabh4ti — Ziariaca lebka (173)
kapalasana — stoj na lebke (135)
karmajoga — joga neziStnej ¢innosti  (213)

karman — nasledok zamernych ¢inov (147, 214)

karna pidasana — kolena pri usiach (138)

karuna — sucit spojeny so snahou poméct (14)

kati éakrasana — vykrut chrbtice v stoji (druhy cvik
pouzivany pri Sank prakSalane) (26)

ker — nikundzasana (50)

kevala kumbhaka — preruSenie dychania v jeho
[ubovolnej faze (169)

kheéari mudrd — uzaver jazykom

kobra — bhudzangasana (120)

kobylka — 3alabhasana (121)

kolena pri usiach — karna pidasana (138)

koleso — cakrasana (123)

kose — zlozky, vrstvy organizmu

kralik — sasankasana (139)

krokodilie cviky — spinalne cvi¢enia, spinal-
ky (57)

kumbhaka — zadrzanie, resp. zastavenie dycha-
nia (152, 169)

kundalini Sakti — hadia sila (151)

kyféza — gulaty chrbat, zhrbenie (57)

laghi Sank prak3alana — fahky typ premytia
traviacej rary (26)

lev = levi symbol = levia grimasa — simhasana,
simha mudra (131)

lodka — navasana (71)

lordéza — prehnutie chrbtice v driekovej a v krénej
oblasti (58)

lotosovy sed — padmasana

luk — dhanurasana (122)

lukostrelec — &karna dhanurasana

mahapréana — velka prana (148)

maitri — priatel'skost, spolupatricnost (14)

majurasana — pav (126)

malad — pocitadlo, $nura s navlecenymi gulécka-
mi (205)

malé prdna — energia suvisiaca so schopnostou
prijimat  (149)

manas — mysel

(162)

(150)

(119)

(130)

(152, 216)

manas Suddhi — cistenie mysle (151)
mandukdsana — zabi sed (118)

manipura — ¢akra v Grovni pupka (152, 201)
mandémadja-késa — zlozka mysle (153)

mantra — skupina hlasok so $pecifickymi vibrac-
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nymi ucinkami (204)

mardZari = vjagrah prandjdma — tigri dych,
macka (43)

matsjasana — ryba (47, 124)

mok3a — oslobodenie od nevedomosti

mostik — setubandhasana (53)

muditd — radost z Gspechu inych

mudrd — symbol, pecat, zavora (153)
miula bandha — spodny uzaver (166)
muladhdara — c¢akra v oblasti panvového

dna (152, 201)
nada joga — joga vnutornych zvukov (207)
nadi — drahy, kanaly, spoje, cez ktoré prechadza

prana (148, 150)

nadi $é6dhana prandjama — striedavé dycha-
nie (180)

nadi Suddhi — cistenie, spriechodnovanie
drah (48, 150)

nasagradriSti — upretie pohladu na $picku
nosa (163)

nasagra mudra — nosovy symbol (161)

nasikagra — oblast (bod) na konci nosa
nataradZasana — taneénik (124)

nauli — vinenie brusnou stenou (23)
navasana — lodka (71)

nijama — poucky o vnutornych vztahoch, druhy

(202)

stupen jogového vycviku (17, 23)
nirbidza — bez semena (209)
nirguna — bez privlastkov (209)
nirvi€ara — bez rozjimania (209)

nirvikalpa — bez rozlisovania objektu a subjektu,
splynutie individualneho s univerzalnym (209)

nirvitarka — bez dokazovania

nikundzasana — ker (50)

obratena poloha — viparita karani (138)

o6dzas — duchovna sila ziskana sublimaciou plodi-
vej sily (154)

OM — sanskrtské AUM, mantra, pranava (203)

orol — garudasana (132)

padmasana — lotosovy sed (119)

paramatman — univerzalny duchovny zaklad

parighasana — zavora (130)

parSvéttanasana — stranovy predklon v stoji
(123)

pas¢imoéttanasana —
(127)

pav — majurasana (126)

pingala = surja nadi — slnecna draha

piny jogovy dych (40, 41)

pluh — haldsana (135)

poloha polmesiaca — ardha Candrasana (131)

poloha mftveho — Savasana, relaxacna polo-
ha (130)

poloha vetra — vatajanasana (129)

poloviéna Matsjendrova poloha — ardha mat-
sjendrasana, torzia (140)

predklon v sede, hacik

(150, 179)

pozdrav sinku — surja namaskar (85)

post (29)

prakriti — priroda, ktora ma tri zakladné vlastnosti,
guny (204)

pramada — necitlivost, povy$enectvo (13)

prana — energia, energeticky zaklad vesmi-
ru (147)

pranajama — jogové dychacie techniky, Stvrty
stupen weviku (147)

pranamaja-késa — pranickeé telo (153)

pranava — prvopociatoény zvuk (203)

prana sparSa — dotyk prany (168)

prana Suddhi — cistenie prany (148, 168)

prasvasa — bezny wdych (147)

pratiloma pranajama — brzdeny vydych (176)

pratjahdara — odputanie mysle od rusivych vplyvov,
ktoré pdsobia na telesné zmysly; piaty stupen
jogoveého vycviku (195)

puraka — nadych pri pranajame

purna Sa8dsana — zajac (48)

radZzas — nepokoj, pohyb (jedna z troch gun)
(155)

raga — nezdrava priputanost, lipnutie (213)

recaka — vydych pri pranajame (147, 167)

relaxaéna poloha — Savasana (39, 130)

ryba — matsjasana (47, 124)

sabidza — so semenom (209)

sadhana — povinnost, cesta

sagarbha — so zarodkom (209)

saguna — s privlastkami (209)

sahasrdra — cakra leZziaca pod temenom hla-
vy (152, 202)

samadhi — kontemplacia, 6smy stupefi jogoveho
vycviku (212)

samana — druh pranicke) aktivity suvisiacej so
spracovanim toho, ¢o organizmus prijal (149)

samavritti pranajama — dychanie podla symetric-
kych dychovych vzorcov (177)

samjama — ovladnutie (dharana, dhjana a samad-
hi dovedna) (12, 212)

(147, 167)

sampradZidata — ohranicené poznanie (152,
209)

samskdra — zazitok ulozeny v pamati (152)

sams$aja — neistota, pochybovacnost (13)

sankalpa — Zelanie, zamer, autosugescia (190,
221)

sansara — kolobeh zrodov a zanikov (147)

sanskrit — archaicky staroindicky jazyk
santésa — spokojnost (poucka z nijamy) (35)
sarvangasana — sviecka (136)

satja — pravdivost (poucka z jamy) (19)
sattva — svetlo, jas (jedna z troch gun)
savitara — s rozjimanim (209)
savitarka — s dokazovanim (209)

sed blaZenosti — bhadrasana (119)
sed diamantovy — vadzrasana (118)

(155)
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sed dokonaly — siddhasana (118)

sed lotosovy — padmasana (119)

sed prijemny — sukhasana (117)

sed zovrety — baddha konasana

sed 2abi — mandukasana (118)

setubandhasana — mostik (53)

siddhi — mimoriadne schopnosti a sily
188)

siddhasana — dokonaly sed (118)

simhd mudrda = simhasana — lev, levi symbol,
levia grimasa (131)

sitkari — chladivy dych (182)

skoli6za — chorobné vychylenie chrbtice na-
bok (58)

spinalne cvi¢enia — krokodilie cviky, spinal-
ky (57)

stjdna — ochabnutost, nedostatok zaujmu (13)

stoj na hlave — SirSasana (134)

stoj na lebke — kapalasana (135)

stranovy predklon v sede — dzanuSirasana
(128)

stranovy predklon v stoji — parsvottanasana
(123)

stre¢ing — natahovacie cvi¢enia

strom — vrik§asana (133)

sukhdsana — prijemny sed (117)

suptavadzrasana — diamantovy spanok (124)

surja bhedana prandjama — prenikanie sin-
kom (179)

(119)

(151,

(142)

surja nadi = pingala — slne¢na draha (179)
surja namaskar — pozdrav sinku (85)
susumna nadi — draha prebiehajlica stredom

chrbtice (150)
svadhiStana — Cakra leziaca kusok povyse pohlav-
nych organov (154, 201)
svadhjaja — sebapoznavanie (poucka z nijamy)
(36)
svietka — sarvangasana (136)
symbol jogy — joga mudra (139)
Sakti = kundalini Sakti — hadia sila
Salabhdsana — kobylka (121)
§ambhavi mudrd — pohlad medzi oboéie (Sivova

(151, 154)

mudra) (162)
Sank prakSalana — premytie celej traviacej
rary (26)
Sanmukhi mudra = joni mudra — symbol
lona (163)

Sasankasana — kralik (139)

Satkarmy — Sest ocistnych technik (néti, dhauti,
basti, nauli, tratak a kapalabhati) (151)

Sauca — cistota (poucka z nijamy) (23)

Savasana — relaxa¢na poloha, poloha mrtve-
ho (130)

SirSasana — stoj na hlave (134)

$itali — chladivy dych (182)

Svasa — bezny nadych (147)

tadasana — hora (129)

tamas — temno, tupost (jedna z troch gun)

taneénik — nataradzasana (124)

tapas — sebadisciplina (poucka z nijamy) (35)

tava — ustrasana (45, 123)

tiger — vjagrahasana (132)

tigri dych — vjagrah pranajama, mardzari (43)

tirjak bhudZangasana — vykruty vo vzpore lezmo
(treti cvik pri S8ank praksalane) (26)

tirjak mandukdsana — Zzabi uklon (132)

tirjak tadasana — uklony so vzpazenim (prvy cvik
pri Sank praksalane) (26)

torzia — ardha matsjendrasana (140)

tratak — zafixovanie pohladu (23)

trikonasana — trojuholnik (141)

udakarSanasana — stlacanie brucha (Stvrty cvik pri
Sank praksalane) (26)

udana — druh pranickej aktivity stvisiaci so zhod-

(155)

notenim toho, ¢o organizmus prijal (149)
uddijana bandha — brusny uzaver (164)
uddijana mudra — stah podbruska (160)

udzdzaji pranajama — dychanie cez stiahnuté
hlasivky (153, 171)

upeksa — nadhlad, nepriputanost (14)

urdhvareta — clovek, ktory pozdvihol svoje plodiveé
sily na duchovnu uroven

ustrasana — fava (45, 123)

vadZrasana — diamantovy sed (118)

vairagja — nechtivost, odputanost (217)

vajicko — garbhasana, zarodok (131)

vaju — prud, vietor (166)

vamana dhauti = kundzal krija — vyplach zaludka
zvracanim vypitej vody (23)

vatajanasana — poloha vetra (129)

védanta — jedna zo Siestich $kol klasickej staroin-

_ dickej filozofie

vibhuti — sily, s ktorymi sa jogista stretava pocas
vycviku

vidzihamaja-k6sa — zlozka intuicie

viksépa — porucha, zméatok (213)

viloma prandjama — preruSované dychanie (175)

viparita karani — obratena polcha (138)

visamavritti prandjdma — dychanie podla asy-
metrickych dychovych vzorcov (177)

visuddha — ¢akra nachadzajluca sa v krénej oblas-
ti (152, 202)

viveka — rozliSovanie (216)

vjadhi — slabé zdravie, chorlavost (13)

vjagrahdasana — tiger (132)

vjagrah prandjama — tigri dych (43)

vrana — kakasana (130)

vrik8asana — strom (133)

vyana — druh pranickej aktivity suvisiaci s rozva-
dzanim vsetkého, ¢o prudi v organizme (149)

(153)



