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Kritéria kvality pre ucitela jogy

Kvalitna vyuéba ucitela jogy zahrna tieto oblasti:

Praca s jogovymi cvikmi / asanami
Skutocne rozumiet cvikom, mat’ pre ne cit a vediet s nimi suverénne pracovat’

Sam zvladnut' zakladné aj pokrocilé cviky + vediet u€astnikov do nich dobre dostat
Poznat lahSie aj pokrocilejSie varianty

Korektury a dopomoc v asanach

UcCit’ utvarat harmonickeé formy - nie prili§ makké, uvolnené ani prili§ tvrde, tuhé, silové -
harmonické spojenie uvofnenia a nasadenia

Umelecky zadavat vyraz - asana vyjadruje urcCitu ideu a nesie prisluchajuce citenie
Poznat éterické zakonitosti v dsanach - aky pohyb vytvara vyslednu formu cviku

Mat vedomosti o zdravotnom poésobeni jednotlivych cvikov - v spojeni s ucebnymi
krokmi, ktoré cvik ponuka pre vedomie ¢loveka

Poznat’ zdravotné obmedzenia a rizika jednotlivych cvikov

Vediet zaobchadzat' s dychom v asanovej praxi

Poznat' a vediet' porovnat rézne pristupy k cvikom a spbsob ich prevedenia v r6znych
smeroch jogy

Vediet rozlisit vedomie slobodné od teba vs. vedomie poviazané na telo

Vediet rozlisit emdcie vs. duSevné citenia

Pedagogika
Podnety pre zapojenie vedomia ¢loveka pri cvi¢eni a rozSirenie vedomia v zmysle uéenia sa
nového

Pedagogicky sprostredkovavat cviky uc¢astnikom (demonstrovanim, pozorovanim,
pracou s textom, primerana dopomoc, gesto, slovny popis cviku...)

Naozaj cviky naucit, nie ho iba predviest vpredu

Vediet vnimat a reagovat’ na ucastnikov

Podporovat interakciu s u€astnikmi - ako ich vtiahnut do vyu€ovacieho procesu, aktivne
zapajat, vyvolavat,... ¢im podporuje u€enie

Budovat' slobodny a zodpovedny vztah lektora a u€astnika zalozeny na cieloch a uc€eni
sa (“socialny proces”)

Vediet' zapojit vSetkych ucCastnikov aj v réznorodej skupine, zohladnit ich zaujem a
moznosti (“slne¢na pedagogika”)

Viest jasny dialdg - vediet logicky vysvetlit, preco robim veci tak, ako ich robim a byt
otvoreny inym pohfadom

Zdravo zaobchadzat s kritikou (konStruktivna vs. deStruktivna) - vediet davat
konstruktivne kritické podnety podporujuce vyvoj, prijat’ konstruktivnu kritiku a vymedzit
sa vocCi destruktivnej
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Zdravie
Fyzické zdravie ako vysledok predchadzajucich procesov

Poznat anatomiu a fyzioldgiu ludského tela - déraz na chrbticu a pohybovy systém -
zdravotné pojmy, procesy a hodnoty fyziologickych ukazovatelov

Vediet rozliSovat’ zdravy a nezdravy pohyb

Vediet' citlivo zaobchadzat s ucastnikmi so zdravotnymi problémami (hypermobilita,
obezita, pohybové obmedzenia, posSkodenia chrbtice,...)

Poznat relevantné systémy [udského tela a ich fungovanie v joge - nervovy systém,
rytmicky systém (obehovy a dychaci), metabolizmus

Poznat' lieCivé pésobenie jogy a jednotlivych cvikov prameniace zo zvladnutia u¢ebnych
krokov a rozvoja konkrétnych citeni v asanach

Byt si vedomy lie€ivého pbsobenia ucitela jogy - rozvijat schopnost’ tvorby zivotnych sil
(étericke / pranicke sily) v dsanach aj pedagogickom zaobchadzani s ucastnikmi
Podporovat rozvoj prvych nadzmyslovych vnemov - poznavat pdsobenie éterickych /
pranickych sil v asanach

Rozvijat slobodny dych a pracu s nim z hladiska zdravotného, duSevného aj
kozmického

Filozofia
Poznanie ¢loveka a jeho rozvoj prostrednictvom filozofickych Skoleni ako zaklad pre slobodné a
zodpovedné vedenie Zivota jednotlivca a jeho suvis so spolocenskymi formami

Poznat filozofiu a historicky vyvoj klasickej jogy (Dvaita a advaita, kozmocentrizmus,...)
Poznat zakladné jogové pisomnosti a zdroje ( Védy, Bhagavad Gita, Patandzaliho
Jogasutra,...)

Poznat zakladné cesty jogy (radzajéga, hathajoga, dzfiana- bhakti- a karmajéga, ...)
Studovat vychodnu filozofiu vo vztahu ku gréckej, krestanskej, k antropozofii, modernej
filozofii

Mat vedomie o obraze Cloveka - ako chapeme ludsku bytost a z toho odvodené
odpovede na zakladné otazky jogovej techniky (duch - dusa - telo; ja - astralne telo -
éterické telo - fyzické telo)

Objektivny prehlfad o sucasnych ideoldgiach - materializmus ako dnes prevladajica
ideolbgia a jej rizika pre jogovu scénu

RozliSovat medzi r6znymi pristupmi k spiritualite na vychode a zapade (spiritualita ako
viera, ako prisluSnost k skupine, nezavazné experimentovanie, spiritualita ako poznanie)
Rozvijat slobodnu spiritualitu (nezavisla od skupin, prislusnosti) ako potrebu dnesného
Cloveka

Rozvijat rozliSovaciu schopnost’ ako zaklad pre zdravy postoj a vztah k Zivotu

Rozumiet pojmu slobody a jeho r6znym chapaniam

Poznat rozdiel medzi “Cestou zhora nadol” v porovnani s “cestou zdola nahor” -
vhasanie idealu do reality vs. predurCenost ¢loveka podmienkami
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Dusevny rozvoj a zdravie
Viyuka jogy zohladriujuca zakonitosti duSevného Zivota - Sirka, vztahovost, rozvoj, koncentracia

Rozumiet’ pojmu dusa - vedomie

Podporovat rozvoj bdelého triezveho vedomia, orientovaného na tému, ktoré tvori
zaklad psychickej stability

Podporovat zdravy rozvoj 3 zakladnych sil duSe v joge - konkrétne a logické predstavy,
rozvoj citového zivota a posilnenie a Strukturovanie véle

Vnimat’ ¢akru ako oblast duSevného Zivota spojena s rozvojom konkrétnych duSevnych
kvalit Cloveka

Mat predstavu o duSevnom zdravi ¢loveka a poznat faktory ktoré ho podporuju

Poznat faktory ohrozujuce duSevné zdravie a vediet ako s nimi zaobchadzat

Po&sobit’ preventivne a podporne v ramci terapie strachov a depresii v joge

Vediet ako vznika pokoj, koncentracia a usporiadané vedomie

Poznat pojmy meditacia a koncentracia - rézne ciele a pristupy k tejto téme

Rozvijat meditacné a koncentracné cviCenia ako cvicenia dusSe



