Stoj na prstoch noh
padangusthasana

Obraz a vyznam cviku

Rovnovaha je zmyslovym obrazom harmoénie vrchného a spodného poélu a
vyrovnania medzi extrémnymi parmi protikladov ako radost a Zial, aspech
a neuspech, nadej a skl'icenost atd. Srdce je organom, ktory charakterizuje
$tastnd vyrovnanost v pozemskom byti. Srdce vSak nie je statickym mies-
tom, ktoré by, ked uz raz naslo poziciu stredu a harmonie, neustale zotrva-
valo v rovnakom rozpolozeni. Srdce chce neustdle prezivat novt vystavbu
v éteri, pretoze chce v ramci rozli¢nych aktivnych procesov rozvijania do-
spiet ku vzrastajucemu vnutornému sebapocitovaniu a ku postrehovaniu
Ja. Ziaducimi st preto neustéle progresivne vyvojové procesy, aby sa srdce
mohlo povzniest vo svojej sile Slnka a harmonie, a aby zdravo reprezen-
tovalo sebapocitovanie ¢loveka. V srdci Zije zdravé sebapocitovanie osob-
nosti. Rovnovazny cvik reprezentuje zahibenie sa do budovania pokoja v
srdci.

Pre tato vystavbu v strede srdca sa da utvorit Zivo zazitelna suvislost s
chrbticou, ktora by sa rada prezivala v zéne chrbta. Zivo rozvinuté srdce
obdartiva hrudnt chrbticu volnostou a tato zas dalej daruje pocit vzpria-
menia sa v sebe samom pri sii¢asne pretrvavajicom vedomi zvnutornenia a
prvého pocitu nezavislosti od vonkajsich vplyvov. Tento pocit dlhého chrb-
ta je identicky so zivotaplnym, zivo tryskajucim, panenskym sebapocitova-
nim. Tento panensky pocit vznika z citového vnimania, Ze prostrednictvom
myslienok prebieha v srdci neprestajna étericka vystavba.

Vystavba sposobuje prvé sebapocitovanie zalozené v takzvanom éterickom
tele, podporuje prirodzent citom vnimanu blizkost vlastného tela alebo
vlastnych pocitov. V citeni tejto pdvabnosti budovania spociva vyznam
tohto cvicenia.
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K vykonaniu

Zaujmite polohu so spojenymi nohami v stoji na prstoch a v drepe. Nad
nou vzpriamte pozvolna chrbticu do vertikaly. Paze a ruky zatial smeruju
nadol k zemi. Mozu pomahat pri udrziavani rovnovahy. Hlava je taktiez
vclenena do vertikalnej linie chrbtice. Uvolnite plecia.

Teraz za¢nu ruky opustat zem a telo ostane v pokojnej, senzibilnej rovno-
véhe na prstoch noh. Paze teraz pomaly kiZu velkym stranovym pohybom
nahor a chrbtica sa v tomto nahor spejiicom pohybe zaziva v rastticom, po-
zvolnom vzpriamovani do vysky. Chrbtica je teraz skutocne zazivana bez-
tiazovo v predlzujicom sa raste. Je aj dlhsia a zjavuje sa jemny, subjektivne
oslobodzujuci pocit vodi telu (obrdzok str. 105). Napokon pridu ruky nad
hlavou k sebe a paze st vystreté ponad telo. Chrbtica ostane , étericky l'ah-
k&, vo vzpriamenej zvislici, avSak bez prehnaného natahovania (obrazok
str. 106).

V poslednej faze cviku klesaju ruky nadol a pri srdci utvoria gesto zjedno-
tenia, Co je takzvana atmarjali-mudrd. Zazivany je stred v srdci pri sucasne
vzpriamenej chrbtici. Citelnym je senzibilné pdsobenie vonkajsieho pries-
toru (obrazok str. 107).

Pocas vykonania dbajte na vertikalnu zvislicu v chrbtici, ktora sa da v ba-
lansujucom drepe dosiahnut len vtedy, ked stt nasmerované spojené kolena
daleko dopredu a stehna do exaktnej horizontdly. Myslena myslienka bu-
duje vo vnutrajsku éter.

Zazitie vzpriamenej chrbtice pri sic¢asnom zachovani pokojnej rovnovahy
obdartiva pocitom zvnutornenia a ur¢itym nan sa viazucim prijemnym cito-
vym sebavnimanim, ktoré je lokalizované v srdci. Toto je éterické pocitové
vnimanie srdca, ktoré zhromazduje a stustreduje slobodny pohlad a tvori
senzibilny naprotivok voci mysleniu a vonkajsim emdciam, ktoré zahaluja
priestor. Toto senzibilné pocitové vnimanie uvedomovania si protipostave-
nia voci myslienkam v priestore reprezentuje sebapocit alebo Ja.

Vykonanie polohy na prstoch noh prebieha v usporiadanom a zvnutorne-
nom slede pohybov. Zatial o sa cvi¢enec obraznym vnimanim obracia na
svoje telo, pricom vsak zachovava vedomie tplne bdelé voci vonkajsku,
vznika pre neho prirodzené vnimanie vonkajska a vnutrajska. Spravidla
ho preZiva ako pokoj. Na tomto mieste moZe byt vSak spomenuté aj to, Ze
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kazdé absolvovanie cviku netvori t¢inok iba pre vlastny osobny zivot, ale
uvolni poésobenie aj ponad to osobné do okolia a ku bliznym. Tento vyZa-
rujuci aspekt posobenia sa javi pre pozorovanie ako vel'mi naroc¢ny, preto-
Ze sa da zakusit iba nadzmyslovym vnimanim. Samozrejme aj nezaujaty
pozorovatel moze zistit, Ze prijemne vykonany cvik vyda navonok pokoj
alebo povab. Posobenie polohy na prstoch néh na vonkajsie okolie je vel-
mi jemnocitné a usporiadajice. Vo vonkajsku sa vyvinu metrické Struktury
ako stvorec. Tento Stvorec vSak neostane iba $tvorcom, ale sa stuprniujuco
vystavia cez osemuholnik do Sestnastuholnika a napokon do mnohouhol-
nika. Astralny vonkajsi svet reaguje v tomto zmysle metrickymi formami na
vydarene zacvi¢enu polohu, akou je padangusthasana.’
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