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Metodika vyu€ovania jogy

Téma: tepelny éter (TE)

Ciel: naucit ludi vytvarat éterické teplo

1. spoznavanie 4 zivlov, ako zaklad pre poznavanie 4 éterov - pomocou asan aj v prirode

2. naudit sa rozliSovat dva druhy tepla — metabolické a éterické pomocou asan

otazky:

Odkial kam prudi teplo, ktoré ¢lovek citi pri intenzivnom pohybe?

Ako Clovek vnima u seba éterické teplo?

Ako Clovek tvori éterické teplo?

Ako C¢lovek vnima TE na druhom ¢loveku?

Ako cvicitel alebo aj cvicenec pozna, &i druhy Clovek éterické teplo tvori?
Naucit sa v§imat si dosledky konania - to, ¢o ¢lovek svojim cvi¢enim vytvori.
Naudit sa vnimat rozloZzenie TE v miestnosti.

3. Tvorenie tepelného éteru

uloha: Naucit cviéencov pozorovat ¢o sa cvicenim zmenilo. Ako popiSu svoj stav pred cvi¢enim
a po cviceni? Naucit ich vypozorovat, ¢o pri cvieni asan konkrétne robili, vediet presne
zreprodukovat pokyny ucitela a naucit sa tieto pokyny presne vykonat.
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4. Jednotlivé tematické taziska:

A: Centrovanie a otvorenie

Na priklade dsan sa naucit vnimat energetické centrum asany, jeho charakter a pdsobenie.
Naucit sa dobrej koncentracii v danom centre a vedome rozvinUt aspori niektoré charakteristiky
daného centra a prejavit ich pomocou asany.

Naudit sa vykonavat asany tak, aby boli otvorené.

Postupovat od dsan, u ktorych je otvorenie celkom prirodzené a upriamit pozornost cvi¢enca na
pocity otvorenia ... cez neutralne asany, pocit otvorenia vybudovat pomocou myslienkovej
predstavy ... az po asany, v ktorych sa prvoplanovo ¢lovek citi skor uzavrety. Musi nastat
celkové prepracovanie doterajSieho spésobu cvi¢enia danej asany, premenit pocitovanie na
zaklade vhodnej myslienky.

B: Cas. Sledovaf pohyb tela v ¢ase. Prezit priebeh ¢asu. Vnimanie fenoménu éasu vedie
Cloveka k uvedomovaniu si éterického tela, k ulohe tepla.

C. Rozvijat vztahy - k asane, k myslienkovému obsahu, ktory s danou dsanou suvisi, k téme
TE, ku kozmu, k vlastnému telu, k ostatnym cviéencom, k ucitelovi.

D. Cesta zhora nadol — od myslienky cez predstavu k vytvoreniu citu a az do vykonania
fyzickym telom, aby sa telo stalo vyrazom myslienky. Naucit tak cvicit cvi€encov a taktiez, aby
to videli na druhych.

E. Naudit sa vS§imat si dosledky konania, to, ¢o ¢lovek svojim cviéenim vytvori.
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F. Vytrvat, nevzdat sa cielov - vediet si na kazdej hodine jogy stanovit ciel vyuky a uskuto¢nit
ho.

G. Pestovaf rozhodnost.

H. Pestovat uvedomovanie si svojho bytostného stredu.

|. Pestovat pocit zodpovednosti za to, ¢o ¢lovek svojim myslenim, citenim a konanim vo
svojom okoli vytvara.

J. Prijimat cvi¢enia aj ako vyzvy. Pestovat odvahu chopit sa vyziev a nectvnut pred
povinnostou a zodpovednostou.

K. Vnimat toto vyugovanie jogy ako stéast napifiania vyssich cielov a povinnosti v ramci
celku ludstva a v sulade s vyvojom.

L. Opakovane a rytmicky sa venovat myslienkovym obsahom, ktoré sl imaginaciami.

M. Pracovat na usporiadani svojho astralneho tela, aby tepelny éter mohol slobodne a
neruSene pracovat a prudit.

Zostava s pouzitim tejto metodiky na vytvaranie TE.
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