RELAXACIA
Vychova aury

Sféru srdca popisuje velmi okrdhla aura, ktora Ziari _
skutocne geometricky, bez rohov a disharménii a ktora ‘
sa v pokrocilom stadiu ukazuje v teplom, zlatom svite.

Idedl srdca reprezentuje zlatoZlté vyzarovanie aury.
Tym, Ze si Clovek, ktory sa zanietene usiluje o vyvoj,
najprv predstavi auru ako danu skutocnost, a potom ju :
kreuje vtomto neposkvrnenom, zlatoZltom, teplom !
svetle, vyvija pre budldcnost svojho Zivota velmi @ - -
vSeobecny, ale predsa podnetny idedlny obraz. .{*\:*—« oy

Aura rozvinutého srdca je prijimajica, ale nie je
prisvojujuca. Je svetld, ale neposobi prenikavo ani vyzyvavo.

Aura srdca rozvinutého slnecného stavu duse, sa zjavuje v skutoénom svite svetla a lasky.
Tuto predstavu si moze osvojit ¢lovek, ktory chce zvladnut spiritualny pokrok v Zivote.

Stoj na hlave - shirsasana
Pravé myslienky a predstavy pretepluju fudsky Zivot.

Ak sa podari ludom stretnutie, pri ktorom je mozna jasna :
a konstruktivna myslienkova vystavba, s vechou !

schopnostou kritiky, tak méze myslienka dosiahnut ludi |
a podporit ich vo vyvoji, premenit ich z doterajSieho stavu ;
k najblizS§iemu moznému. Myslienka, ktora je pdvodne f
slne¢nym bytim, vstupuje do priaznivého a konkrétneho B
vztahu s [udskou individualitou a mo6ze byt touto napokon

prijata a spracovana.

ucebny krok: dat hlavu na zem — umiestnenie myslienky (M) na zem
odvaha viest M k uskuto¢neniu na Zemi a sledovat ju cielavedome a aktivne
Co to znamenad, M dobre poloZit ne zem a dobre ju vorganizovat?

Umiestnenie/poloZenie M na zem — zaklad pre buddcnost.

Teplotvorné sily srdca vznikaju vtedy, ked sa jedinec naudi prezivat svoj myslienkovy proces
ako vedomy, tvorivy proces adokonca ho dokadZe viest adostatocne pozorovat do
dosledkov.



Pluh - halasana

Svetlo nesie v sebe centrum ohna, tak ma aj tento ohen

vsebe velmi intenzivne centrum. Toto moZe byt

oznacené ako sila lasky, alebo tvoriva schopnost,

schopnost ktord sa suverénne podiefa na vsetkych

procesoch premeny. Ztohto dovodu priradime

podstate ohnia transformaciu aalchymiu, alebo

transsubstanciaciu. Ohen ale zaroven tvori Ja, ducha d{

Cloveka. Samotné toto Ja mda za ulohu zasahovat - p—
v Zivote  usporadujico, smerujico, premienajlico

a buduijuco.

Ucebny krok — odputanie mdZe nastat, ked sa nasadi novy zaciatok v Zivote + vydrZ
s trpezlivostou.

Pluh preorava — nova Urodnost

nové Zivotné obsahy => odputanie od starého, od nepotrebnych vztahov alebo doterajsich
polovicatych pravd

Poloha hlava-koleno / klieSte — pas¢imottanasana
Srdce pulzuje v trvalom Zivotnom rytme pokoja a aktivity.
Ohen ako vyssia entita preduchoviiuje vo svojej nekonecne pokracujticej praci sféru Zeme.

Pas¢imottandsana je vyjadrenim schopnosti vedomia vniknit do hmoty, hlboko do javov
sveta. Znamena spoznavanie bytosti, vnutornych sudvislosti ponad javy, formy vonkajsieho
sveta.

Treba tu rozdialit osobné hranice poznavania,

prekrocit seba samého a venovat sa novej a neznamej

skutoénosti. Musime sa naucit priviest a organizovat

svoje sily vedomia na taky stupen, ktory je slobodny

od neho samého atymito silami vniknut o hibky

svetového stvorenia. Clovek je tu vedeny ktakému

prekroCeniu hranic, kde pomocou neho vynesie

chrbticu nezvyCajnou mierou vpred aucdi sa AW,
mimoriadne nepohodine znasat napatie. e
Elementarnym spdsobom sa udéi trpezlivost, vydrz

a jasnost volove] aktivity v obraze udrzania vedomia.

Je to asana typického roztiahnutia, predklonu

prekracujuceho hranice a symbolizuje podstatu vniknutia do matérie. Predstavuje
elementarnu dimenziu TVORIVEJ imagindacie. Cvicenec si mbdze byt vedomy, Ze aktivita, ktoru
kona svojou volou v pristupovani k svetu a k materidlnym javom, ho so Zemou zmieruje.



Kobylka — slabhasana

Vtomto geste sa vyjadruje obraz vznesSenej, velkej sily
nezavislosti. Nezavislost znamena byt slobodnym vodi
dojmom, ktoré pochadzaju z minulého Zivota.

Tanecnik — nataradzasana

Existuju tvorivé sily, ktoré sa vyjadruju vo svete cez svetelnu
sféru.

Podstata ohna v srdci - prameni zo slne¢nych sil a vstupuje do
ludského telesného bytia prostrednictvom zmyslov a krvného
obehu, az kym napokon dosiahne brany srdca.

Teplo méze len vtedy harmonicky vstupit do brany srdca, ked' je
uznany vyvoj ako zakladna zakonitost a ked vnikne spravnym
sposobom aj do ludského vnutra.

Kruh — univerzalita, celostnost, ma vnutornu a vonkajsiu ¢ast

Vnutorna ¢ast kruhu - vlastna, pre seba jasne formovana individualita
vonkajsia ¢ast bez ohranicenia - univerzalne, bezpriestorové vedomie

Slne¢ny Zivot, tvorivé svetlo, pramen bytia
Srdce — zlaté vyZarovanie, teplé ako slnecné svetlo
Kruh je obrazom Ja

Poloha modlitby

)

Tento vnutorny Zivot srdca vznika preto, Ze telo sa otvara pritekajucemu teplu. Vonkajsie splyva

s vnlUtornym a vytvara vo svojom prenikani jemnu, zohrievajlcu zaplavu, ktord méze preprudit az

k jednotlivym bunkam.

Prezivanie procesu zvnutornenia na podklade dychu -
upokojenie  auvolnenie  srdca, citenie  procesov
usporiadania... oplodnenie tvorivym teplom

Skutocny priestor rozvoja pre Ja, ktoré zdpasi vo vyvoji
o vysSie poznanie a najblizSie moziné formy ¢i spOsoby
vedomia, vznikda, ked sa obrazne povedané stretnu
horizontalna avertikdlna os. Horizontdlna os popisuje
obvykll rovinu vnimania, ktora umoznuje kazdému ¢loveku
reflektovat spravnym spbsobom myslienkové popisy
a skudsenosti. Vertikalna linia ale vznika, ked' ¢lovek prindsa
do cvi¢enia nové, narocné a vhodné myslienky. Rozvinutie
vertikalnej osi predstavuje novu vyzvu pre vedenie cvicenia.

Ja-priestor sa rozvinie potom, ked sa ¢loveku podari priviest do uéinnosti myslienku z vertikalnej

linie, ktora ma rozhodujuci vyznam pre vyvoj.



Tocny sed — ardha matsjendrasana

Pre rozvijanie socidlneho Zivota je podstatné, ze
myslienka, ktora jestvuje nad hlavou ako realna
existencia, je formovatelna a utvaratelna. Tak ako sa
formuje cvicenie z myslienky s estetickymi
proporciami, tak mdZe cviéiaci aj v Zivote utvarat z
najlepsich myslienok dalsie formy, city a impulzy.... ‘

2 posobenia: 1. vychadzaju znadriadeného Zivota

myslienok a 2. stUpaju zdola z vélového Zivota.

Posobenia myslienkového a volového Zivota vyuzivaju k

krv atd sa zhromaiduje v centre srdca. Myslienkovy e

Zivot pradi nadol zvacsieho celku, alebo zvonku

dovnutra a prejavuje sa vo zvySenej koncentrécii v rdmci

osobnej sféry, zatial ¢o telesno-volové konanie stupa z prudiace] latkovej vymeny nahor a znovu sa
pomocou pohybu krvi zhromazduje v srdci.

Srdce preto potrebuje dobre zosuladeny dusevny a aj telesny rytmicky Zivot a potrebuje neustale
prilevy cennych éterickych sil. Priliv éterickych sil udrZiava jemné procesy spalovania, ktoré su
nevyhnutné ku transcendencii osobnosti a tym k vyvoju rasticeho socidlne schopného Zivotného
postoja. Eterické sily si myslienkovymi entitami. Davaju neustale sa hybajicemu orgdnu potrebny
Zivotny elixir. SInko samotné reprezentuje velky étericky myslienkovy priestor. Tento by sa mal ¢lovek
VO svojom snazeni o vyvoj naucit vyuzivat pre seba vhodnym spdsobom prostrednictvom vyvazeného
a vztahovo-radostného budovania predstav. V samotnom cloveku existuje za zmienku stojaci pohyb,
schopnost rozvijat svoj vnutorny potencial a tym oZivit slnecné sily, myslienkové entity, ktoré su
tvorivymi silami pre seba a aj pre bliznych.

viest vlastné myslenie ako redlny proces

budovanie predstav - rozsirenie zvnutra von, z vlastnej subjektivity k priestoru v okoli.
V sebe uzavreta dimenzia kruhu sa prostrednictvom nad fiou leZiacej oblikovej klenby lepsie vpdja
do celkovej univerzalnej sféry.

Vonkajsi svet stretdvame prostrednictvom tejto
sféry ktoru vo svojom okoli tvorime — socidlna sféra
— v nej Ja vyjadri svoju kreativitu.

Ucebny krok pre socidlny Zivot je ten, Ze myslienka,
ktord jestvuje nad hlavou ako redlna existencia, je
formovatelnd a utvaratelnd. Tak ako sa formuje
cvicenie z myslienky s estetickymi proporciami, tak
mobze cvifiaci aj vizZivote utvarat z najlepsich
myslienok dalsie formy, city a impulzy....



Tava — ustrasana
Asana podporuje tvorivé sinecné sily srdca. Je obrazom schopnosti uniest otvorenie.

To najpodstatnejsie je suvislost Ja s tvorivou
schopnostou myslenia, ktord sa musi vyvinat do
pravého budovania predstdv a musi zaujat prvé
miesto v Zivote, po ktorej napokon nasleduje
vnimanie a v konecnom désledku prezivanie.

Vedome uskutocnovana myslienkova aktivita, ktora
sa nenechad rozvratit pudmi ani strachmi, tvori

pramen sil udrZiavajucich Ja, veducich ¢loveka
k jeho pocitu osobnosti, socidlne usporiadanej

pozicii v Zivote a k fyzickému zdraviu.

Clovek okrem toho utvara bdelé vnimanie a tvorivi predstavivost a vie sdm pozorovat ba
dokonca viest vlastné myslenie ako realny proces.

Slnecny Zivot, tvorivé svetlo, pramen bytia
Srdce — zlaté vyzarovanie, teplé ako slnecné svetlo
Vo vnutri nie je oddelenie — sily sinka + sily srdca

Schopnost budovat predstavy — v blizkej sfére ¢loveka, vo vedomi
Kruh je obrazom Ja

Stretdvame vonkajsi svet prostrednictvom tejto sféry ktord vo svojom okoli tvorime —
socialna sféra — v nej Ja vyjadri svoju kreativitu — rozvinut toto vedomé umenie

Ucebny krok — zvnutornenost vznika nie cez emdécie, ale kreativnou silou — vedomou
- zladenou s vnimanim
Nie napodobriovanie, ale tvorenie.
Ucebny krok — VsSetky rytmické procesy su motivované z okolia (z okruhu), rytmus vznika
z kozmu a je neseny do stredu cloveka aZz do uskutocnenia vélou.



Strom — tadasana

Polarity - Pohyb a pokoj, systola a diastola, napétie a uvolnenie, periféria a centrum.
Srdce udrZiava zvonku prichadzajluce usporiadanie — rad.
V ludskom srdci sa zjednocuju prave tie tak narocné
polarity, ktoré mézeme pomenovat slobodou na jednej
strane a povinnostou na strane druhej. Prostrednictvom ’
spravneho a usporiadaného socidlneho vnimania, ktoré .
zohladnuje stav rozvoja ¢loveka a ktoré prichadza zo sféry %
[udského Ja, mbieme napokon v sebe zjednotit tieto

velké polarne protiklady. p

Rozvinuté srdcové centrum pdsobi ako oci umiestnené v

strede hrudného priestoru. Clovek m& vtomto stave - et
sustredené vnimanie seba pri sucasnej otvorenosti

navonok.

O ¢o lepsSie sa Ccloveku podari logické vedenie, uskutocnenie a budujice posilnenie svojich
myslienkovych schopnosti, oto viac bude napokon aj srdcové centrum vibrovat v rovnovahe.
Sucasne tato svetelnd a logickd myslienkova ¢innost podnecuje aj schopnost stretnuti medzi ludmi.
Z tohto d6vodu je pojem socialneho procesu velmi vystizne zvoleny. Schopnost vybudovat éterické
sily prostrednictvom tvorby myslienok a naslednej cinnosti predstav je sucasne v ludskom byti
zdkladom socialneho jednania na drovni. Potreba vystlpit z jednostrannych socialnych vztahov, bude
bezprostredne narastat prave stymi procesmi, ktoré zapaluju toto svetlo v myslienkach. Ked' si
jedinec uvedomi tuto schopnost budovat harmonické predstavy, sucasne sa posilni vo svojom
vhutornom sebapocitovani. Srdce tvori centrum individudlneho Ja, ktoré sa posilfiuje v éteri medzi
myslienkou a volou.

Andrejov kriz — samdhistana
Srdce tvori stabilizujice a zdkladné usporiadanie (rad) cloveka - zaklad a usporiadanie (rad).
Zaklad zodpoveda zemi, usporiadanie prameni v nebeskych
svetoch.

Zaklad je ohraniceny, usporiadanie ale nesie univerzalnu
a neohranicenu velkost.

Vsrdci sa stretavaju tieto dva velké avelmi rozdielne
svety.

Socialny proces, ktory sa zakladd v myslienkovom
éterickom budovani, mdzeme popisat ako duchovnu

pracu, ktora prospieva vSetkym svetom. Slnko, ktoré je
stredobodom tohto socidlneho procesu, potrebuje tiez
prisun duchovnych sil zo strany ludi. Tato predstava sa
dnes ludom stratila v dosledku materialistickych Zivotnych
ocakdvani.



Vrana — kakasana

Vsetky p6sobenia tykajuce sa srdca sa rozvijaju z dvoch velmi
rozdielnych pdlov - myslienkového avolového Zivota -
a zhromazduju sa vo vnutri a ukotvia sa v rytmickom strede
osobnostnej vybavy v tele.
Srdce tvori stred medzi hornymi a spodnymi lotosmi
makké, pokojné spocivanie v sebe v plnosti dychu
s prirodzenym kontemplativnym charakterom
Odputanie sa od zavislosti na matérii

Sviecka — sarvangasana

Podla duchovného pozorovania nie je srdce
pevnym organom, ktory sa prejavil ako
hmotné telo, ale je to dovnutra nasmerovany
kruhovy pohyb, ktory sa neustdle zhromazduje
a éterizuje takpovediac z dvoch stretavajlcich
sa pohybov zhora mysliaceho ¢loveka a zdola
chcejuceho cloveka. Slovo éterizacia znamen3,

i ——

Ze sa tento organ nachadza v neustale nanovo

premenlivom pohnuti, ktoré je energeticky

motivované  z periférie.  Srdce  neustéle

preZaruju najjemnejsie éterické sily. Vtomto

éterizujucom, zhromazdujicom a neustdle sa ' ."_ -
jemne meniacom srdci sa prejavuju rytmy

kozmického a zemského bytia.

Rozvoj predstav prinasa napokon v dalSom tvorivom budovani éterickému telu cennu vyZivu, ktora
liecivo p6sobi na srdce.

Vedomé stretavanie v slobodne sa rozvijajucej socidlnej Strukture, formované vhodnymi rozvinutymi
myslienkami, ktoré sa zostavuji do obrazov predstavivosti aktoré su nesené kvalitnymi
pozorovaniami, vedu Zivot krvného obehu po prvykrat krytmickému, posiliiujicemu
a harmonickému spojeniu s organom srdca.

Aby ale krv mohla obiehat v cievach a Zilach a srdce bolo schopné rytmického sledu uderov, musia
skutoéne pOsobit na tento systém realne sily. Takéto sily existuju a su to rozli¢né kreativne sily, ktoré
sa bud’ prostrednictvom ludského Ja vedome utvaraju pomocou aktivnej myslienkovej Cinnosti
predstav, alebo sa zdola zluc¢uju prostrednictvom nevedomych sklonov a motivov z metabolického
Zivota a pbsobia na obiehajucu krv.

Ucéebny krok pre Zivot je ten, Ze pohyb sa nerozvija silou a namahou / usilim, ale éterickym
plynutim...



