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ORGANOVE HODINY

Meridiany a asany

ZIéniko0 23:00 - 01:00

Schopnost prijimat midre rozhodnutia slvisi so silou alebo slabostou meridianu Zl¢nika. Ked' je
stav meridianu nevyvazeny, Clovek sa lahko nahneva a podrazdi, alebo sa prejavi
nerozhodnostou a svalovou slabostou. Zvieravé bolesti hlavy su tiez prejavom poruchy stavu
zivotnych sil zI¢nika.

Poloha nohy

Poloha nohy posilfiuje rozhodnost. Rozhodnost je intenzivna sila v dusi, ktora predpoklada
tvorivu prasilu v organoch. Ak je rozvinuta prirodzena sloboda a Cistota voci zmyslovo tazkym
mocnostiam tela s ich strachmi a zavislostami, potom je tu predpoklad zdravej a mocnej sily
rozhodnosti. Zivé a dynamické vyjadrenie rahkosti a nezavislosti sa prebldza cviéenim
jogového postoja poloha nohy vtedy, ked' sa du$a priblizuje k sile rozhodnosti.

Silou vzpriamenia a s rozhodnostou sa v polohe nohy ¢lovek dviha proti gravitacii, rozpaty
medzi nebo a zem.

Stoj na hlave
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V stoji na hlave sa sily myslenia intenzivne koncentruju do hlavy a posilfiuje sa sila
myslienkového vedenia z hlavy. Pestujeme tu schopnost myslienkovej koncentracie. Z tychto
dévodov je to antimigrendézna asana a mocne pOsobi ako antidepresivum.

Polozenie hlavy na zem znamend umiestnenie myslienky na zem, znamena odvahu viest
myslienku do jej uskutoénenia na Zemi a schopnost sledovat ju cielavedome a aktivne od zrodu
az po realizaciu.

Toto je zakladom pre aktivnu tvorbu buduicnosti.

PecenC 01:00 - 03:00

Stav pecene riadi o€i a nervovy systém. Pecen vylucuje ZIC, potrebnu na travenie tukov.
Nerovnovaha meridianu sa prejavuje hnevlivostou, alebo naopak skleslostou.

V oblasti duge posobi na peéef tvorba zamerov, imyslov. ZI&nik stvisi s rozhodovanim a
konanim. Spolo¢ne tieto su dva vnutorné stavy ovplyviiované motivmi a konanim ¢loveka.

Most

Poloha most sa najlepsSie hodi na vyvazenie energie pecene zo strany fyzického tela. AvSak
dus8evny zmysel pohybu a porozumenie asane zo strany vedomia zapali tie vnutorné svetla
pochopenia suvislosti.

Clovek tu svoje telo moze prezit ako stabilne stoji na dvoch podperach — na chodidlach, akoby
na jednom brehu rieky a na pleciach, Siji a zatylku, akoby na druhom brehu rieky. Most ma
ulohu spajajacu.
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Trup klendci sa do vysky v obluku ako most, tvori spajajlci stred medzi hornym a spodnym
pélom Eloveka. Bezchybnym vybudovanim znesie most velké zatazenie.

Pluh

V tomto cviceni tvorivé sily vstupia do suvislosti s dianim v Case, s Casovou dimenziou, s
dimenziou perspektivy bytia. Tym tvorivé sily nadobudnu nové kvality a takto vedome nasadené
tvorivé sily spdsobia perspektivu. Zivot sa uskuto&fiuje v procese nastavania od nieoho
minulého k nie€omu budidcemu. Vzdy tu nastava najskér odputanie od toho minulého a po riom
nasleduje nezavisla aktivita. Pohyb v tejto 4sane si Ziada uvolnene zanechat minulé, pustit sa
nie¢oho zafixovaného a vedome nabrat a zacat nové dynamické pohybové momenty.

V asane pluh sa mozeme lepsie spojit so zemou a s pridom zivota. Nohy vedieme smerom k
zemi. Ked sa Cloveku podari myslienkovo odputat, tak sa boky a driek uvolnia a nohy klesnu k
zemi. Dych pripustime v prirodzenej hibke. Pluh je najlepsia poloha pre slobodné dychanie. V
cviku Clovek citi prirodzené zuzenie v hrudniku a bruchu. Dychanie ho stoji urcitd namahu. Po
vykonani, ked’ si lahneme, zbadame, ze dych prudi hlboko do brucha. Prirodzene nastava
hlboké oslobodzujuce predychanie.

Asana pluh nés uéi, Zze az ked nastane odpUtanie, mdze sa nasadif novy zadiatok v Zivote. U&i
nas zachovat vydrz s trpezlivostou.

Pluh preorava zem, aby nastala novéa Grodnost. Nové Zivotné obsahy prichadzajl, ked sa
dokazeme odputat od starého, od nepotrebnych vztahov alebo doterajSich polovi¢atych pravd.

V nasadeni sil pri intenzivnom vykonavani cvikov Clovek zabudne na starosti a jednostranné
intelektualne fixovania. Toto odputanie vedie nasledne k slobodnému predychavaniu. Strieda sa
napéatie a uvolnenie s vedomou koordinaciou. Sme aktivni v ¢ase, v postupnosti: uvolnenie,
odputanie a nova aktivita.

Plucall 03:00 - 05:00
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Pldca su komunikacnym orgdnom s okolim. Energia pfuc suvisi s periférnym vnimanim
pokozkou, zmyslovymi organmi a s obratenim nervovej ¢innosti k periférii.

Zmyslovy Zivot méze viest ¢loveka pozitivne k zosilneniu alebo ho méze viest tiez ku chronickej
vycerpanosti.

Vnutorny svet musi totiz ten vonkajsi svet strpiet. Nesmie sa vycéerpat a rozbit na dojmoch,
ktoré prijima. Keby bol ¢lovek vlastnym vedomim vydany tymto zmyslovym dojmom celkom bez
vlastného ja, tak by nebol schopny toto vtekajice zmyslové svetlo zniest. Myslenie, ktoré
sprevadza vnimanie stabilizuje, usporiadava a koordinuje procesy vnimania a robi ich
znesitefnymi pre vlastné vedomie.

Pldca transportuju do dychu upokojujuce tvorivé sily a vedu fudskd mentalitu k prehliadajucemu
poznaniu pozemského zivota.

Polmesiac

Asanu polmesiac vykonavame s citlivym upokojenim, ale nie prili§ z motorického pohybu vzad.
Pohyb rozvijame z pocitu otvorenia, vypestovanim a uskuto¢nenim citlivého otvorenia. Prvy
pohyb je uvolnené poklesnutie nadol a az potom klenieme obluk vzad. Onedlho pohyb narazi
na odpor chrbtice. Vtedy ostaneme pokojni. Toto je u€ebny krok v asane polmesiac.

Zacneme viac vnimat prichadzanie a odchadzanie dychu, prichadzanie do plic a odchadzanie
z pfuc. Citlivo to vnimame. Poskytne to prvy pocit odputania, slobody od tela. Stdvame sa
citlivejsi voci okolitej atmosfére. Telo vnimame diferencovane. Na zaklade tohto vnimania
vedieme z vedomia chrbticu dozadu, cielene a diferencovane.

Pomocou asany polmesiac sa u¢ime spoznavat vzajomni posobiacu hru dvoch prvkov,
odputania a vynalozenia sil v ur€itom napéati.
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Vyskytuje sa to aj v Zivote. Ak ponechame telo telom a nastane to, Ze vedomie s telom pracuje,
sposobi to lepSie telesno-dusevné vztahy. Vedoma diferencovana praca posilni plica a posilni

inkarnaciu. Pozornost je velmi pokojna a lieciva. Pohyb do spokojnenia spdsobi, ze plica mozu
svoje sily nabrat lepSie, koncentrovanejsie, rozhodnejsie a lepSie ich ,vtelit". Telo je viac telom.

Vedomie pracuje slobodne na tele.

Pokoj, ktory sa pomocou diferencovaného vnimania tela dosiahne, ma za nasledok zvySenie
sily pnutia a pruznosti v pficach. ZvySuje sa zmyslova vnimavost. Citlivé vnimavé vedomie
ostava na periférii.

Pre socialny zivot nas tato dsana uci rozliSovat medzi zmyselnostou a zmyslovou radostou.
Radost zo zmyslovych zazitkov vedie k periférnosti zmyslového prezivania. Naproti tomu
zmyselnost nas viaze nepriaznivo spat na telo.

Pri polmesiaci vstupuju tvorivé sily do priestoru zmyslov, teda viac do fyzickej dimenzie.
Cvi¢ime bez natlaku! Natlak neméze v Zivote priniest Ziadne dobré ovocie. Aktivitu v§ak
nezanedbat! Natlaky sa uvolnia, ak ¢lovek vnesie do svojho konania vedomie a vnimanie.

Joga mudra

Dychanie motivované z plic nastane, ak si ¢lovek uvedomi, Ze telo moze vstipit do Uplného
ticha, €o je normalne iba v spanku. V joge sa vo vSeobecnosti cielene dba na pokoj tela, zatial
¢o dych, pohyby dychu prudia celkom prirodzene. Je velky rozdiel, i je dychanie motivované
pohybom alebo naopak pokojom, kde citlivo prijimame dych ako jemny prad. Je to prijimajuce
prezivanie dychu.

PocCas konecCnej fazy asany, ked’ nastane Uplné spokojnenie, prejdu tvorivé sily do zmyslove;j
sféry. Treba si zvolit polohu, ktor ¢lovek dobre zvlada a kde je mozné uvolnenie od pudiaceho
vedomia a m6ze nastlpit zmyslovo-tvorivy proces s vedomou schopnostou prijimania.
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V polohe joga mudra je telo nehybné, ako mftve. Clovek si uvedomuje slobodné plynutie dychu
a rozvinie pokoj. Nervy na periférii su citlivo obratené k vnimaniu.

Na ceste jogovych asan postupne na kazdej zastavke, pri kazdej tichej asane zanechavame
trochu z batoha, zo svojej zataze. Pri kazdom dsanovom zastaveni sa odputavame stéle viac a
viac od privlastiiujuceho prezivania, ktoré chce stale nie¢o mat, nie¢o konat, a ktoré dychti po
zivotnych obsahoch. Nezasobujeme uz viac ego dalS§imi obsahmi a cielmi. Nasim umyslom je
zo seba trocha vydat, oddat, venovat pre¢. Tym sa otvoria nové dvere k budlcnosti.

Pre prakticky Zivot nas tato dsana uc¢i nekfmit viac ego.

V priebehu asany joga mudra sa telo v uplnom pokoji akoby zjednocovalo so zemou. Akoby so
zemou stéle viac splyvalo. Akoby sa uvolfiovalo zo svojej formy a stavalo sa plochou, ktora sa
napokon zIuci so zemou. Pritom sa prebudzju Zivotné sily. Z kazdého zdravého odputania
vznikaju nové Zivotné sily.

Zivotné sily nevznikaji konzumovanim, branim, tizbou ,mat", ale spravnou obefou a
zanechanim ustrachanych lipnucich zvazkov. To je u€ebny krok, ktory sa nauCime v asane a
prirodzene sa tento postoj prenesie aj do bezného zivota.

Hrubé ¢revoll 05:00 - 07:00

Hrubé crevo rozliuje to, ¢o ide naspéat do organizmu od toho, ¢o treba vylucit. Je centrom
lymfatického systému, ktory pomocou asan uvadzame do pohybu a plynutia.

Tu sa rozhoduje, ¢i bude mat ¢lovek trpezlivost a silu pokojnej vydrze vytvorit si blizky vztah ku
hmote, alebo bude podliehat hnacim, exkarnujiicim, odcudzujicim vplyvom, ktoré vzdaluju
¢loveka od zmyslu pre realitu. Slabost hrubého ¢reva spdsobuje sklon k nepokoju, chut uletiet,
uanavu.
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Jogové cviky pomahaju lepSiemu vniknutiu potrebnych nebeskych vplyvov a rozziareniu novych
vnutornych hviezd.

Siroké roztiahnutie

V polohe uvadzame do pohybu prudenie lymfatickeého systému. Stredom asany je svadhistana
Cakra, ktora je umiestnenda v oblasti krizovej kosti. Sedime na zemi s nohami doSiroka
rozkro¢enymi a ako prvé vnimame vodorovnost plochy pod sebou. Vytvorenim predstavy o
kolobehu vody v prirode podnietime rozprudenie Zivotnych sil, ktoré maju centrum v oblasti
krizovej kosti.

Nohami fyzicky vychadzame do dialky doSiroka smerom von od tela a pri tom ako protipohyb
nastane rozprudenie Zivotnych sil smerom do druhého energetického centra. Zhromazduje sa
tam substancia pre meditaciu. Prudenie smeruje dalej nahor po chrbtici, vystiera ju a su¢asne
trup kleséa jemne a nenasilne nadol k zemi, akoby sa telo chcelo so zemou spoijit vo vodorovne;j
pozemskej rovine.

Spajajuce a prudiace pocity sa pestuju a rozvijaju v tejto asane. Telo sa s pokorou priklana
nadol do blizkeho vztahu so zemou a cviciaci s nadhladom sleduje vzniknuté pridenia a
scentrovanie.

Trojuholnik

Trojuholnik znaci kazdopadne trojnost. Zoberme si ¢lenenie ludskej bytosti na telo, dusu a
ducha. Telo je nie€im pevnym, tuhym statickym. V dusi ¢loveka prebiehaju neprestajne
pohyblivé dusevné hnutia. V duchovnej oblasti panuje sloboda.

Na zéklade tychto myslienok mézeme svoje telo roz¢lenit na spodok, nohy a najspodnejsiu ¢ast
trupu, ktoré v dsane trojuholnik budu reprezentovat to pevné, na vrsok, hlava, Sija, plecia, paze,
ktoré budl predstavovat to slobodné a medzi tym sa nachadza chrbtica a trup, ktoré budu
vykonavat v dsane velmi pruzné a hybké pohyby ako obraz neprestajne pohyblivych sil duse.
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V asane trojuholnik vychddzame striedavo uklananim na obe strany a zaoberdme sa pri tom
fenoménom Siravy. Skimame ho myslienkovo aj citom. Nechceme v§ak vyvinut Siravu z tela,
ale chceme precitit Siravu ako kozmicky fenomén svetla. Svetlo ma tendenciu rozsirovania,
rozpinania. Po€as vykonavania asany teda dochadza k rozSireniu vedomia, ¢o sa napokon
prejavi aj v tele.

ZaludokoO 07:00 - 09:00

Pri obavach, ustrachanosti, hnevlivosti alebo Uto¢nosti ide o zjavni nevyvazenost Zivotnych sil
zaludka. Preto vyber dsan je nasmerovany k pestovaniu odvahy, chrabrosti, ale tiez na pokoj v
intenzivnej aktivite, na transformaciu neadekvatnych vybuchov na rozvaznost s prehfadom a na
umiknutie nepokojnej Ziadostivosti.

Vaha

Véaha je cvicenie, ktoré mézeme vykonavat s dérazom na mnoho rozliénych stranok. V kazdom
pripade je to vSak vyraz odvahy, smelého vykroCenia do budicnosti s vyraznou perspektivou
pokroku. Aby sme dobre vykonali vahu, musime do nej vlozit kvality odvahy, rozvahy,
rovnovahy a zmyslu pre spojitost plynutia v§etkych troch ¢asov — minulosti, pritomnosti a
buducnosti.

Napinanie celého tela vo vodorovnej, pozemskej rovine, avSak smelo vynesenej vysoko nad
zemsky povrch do labilnej rovnovahy na jednej nohe, ma svoje centrum a je najintenzivnejsie v
tej partii trupu, chrbta, kde sidli zaludok. Posilnenie svalstva v tejto oblasti spdsobuje posilnenie
a spruznenie svaloviny zaludka.

Vaha bokom

Toto cvienie je ozajstnym ¢inom véle pre celé telo, je osviezenim pre aktivny stred organov
latkovej vymeny tvoriacich teplo a pre silu pnutia v chrbtici. Prostrednictvom vykrutu v driekovej
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a panvovej oblasti vznika prijemna kontrakcia vo svaloch, ktoré pdsobia na celkovy tonus tela.
Cvik podporuije silu zaludka, ktory sa aktivne podiefla na traveni. Tato polohu ma cvicit ten, kto
ma sklony dostat sa velmi lahko do stavov nepokoja a vegetativnych portch vo forme
podrazdenosti, pretazenia nervov alebo lahkych zapalov. Cvienie poskytuje vnitorné
scentralizovanie slne¢ného pletiva.

Vahu bokom ma ¢o najcastejsie cvicit ten, kto hfada na jednej strane sUstredenie vo svojom
vlastnom strede a na druhej strane predsa chce byt ¢inny vo velkej aktivite. PrinaSa mier a
pokoj do vlastného aktivneho stredu. ,MI¢anie nepokojnej ziadostivosti" je meditativhou
myslienkou, ktord je vhodnym dusevnym obrazom polohy.

Slezinal( 09:00 - 11:00

Tento meridian, stav duSe, zahfna slezinu aj podzaludkovu zfazu, pankreas. Slezina pésobi pri
tvorbe krvi, tvori protilatky a biele krvinky. Stvisi s menétruaciou. Ulohou sleziny je
prerytmizovat potravu prichadzajicu do tela na rytmy telu prijatefné. Pankreas vylu€uje enzym,
ktory rozklada potravu na stravitelné latky. Vylucuje inzulin.

Slezina tvori dolezity ¢lanok pri hospodareni so zivotnou energiou. Nadmerna ustarostenost,
chorobné predstavy alebo aj prili§ vela sladkosti poSkodzuje sily sleziny. M6Ze to nari$at
procesy spracovania potravy a potom je Clovek oslabeny, zabudlivy, ustarosteny, trpi na
poruchy travenia.

Bezstarostna tvar — kravska tvar

Telesne tu nastava prepracovanie oblasti pliec, ozivenie, uvolnenie napati v pleciach a Siji.
Preklad sanskritského nazvu gomuchasana znamena kravska tvar alebo bezstarostna tvar a
upozoriuje na vnutorny obsah. Znamena slobodu v hlave pre myslienkové budovanie. V hlave
je pokoj, suverenita, jasnost, lahkost. Vtedy nadoblida dsana tendenciu k vyrazu.

Ulohou v tejto polohe je skiisenostou zazif, ako 6. lotosovy kvet, adzia dakra, pdsobi so
slobodnou silou tvorenia myslienok. Ak je myslienka Siroka, intenzivna, bezprostredna, sama
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vytvori slobodny vyraz asany. Potom uvolnena tvar vyjadruje uvofnené myslenie.

Myslienkovy Zivot obtkava Cloveka ako svetelny Sat, ako hviezdy na nebi. Svetlo neostava iba
sa odlahc¢i. ZalozZi sa svetlé tkajuce vedomie. OdlahcCi sa aj krvny obeh, aj lymfaticky systém.
Gomuchasana s pésobnostou 6. centra prinasa telu jasnu Cistotu. AvSak musime poznat,
prezivat ¢innost 6. centra a jeho vplyv na telo. Musime poznat suvislost pélu mysliacej hlavy k
pélu vole v latkovej vymene. Tak ziska asana autenticky imaginativny vyraz.

Kobylka

Kobylka m6ze byt vykonavana jednou nohou alebo tieZ oboma st¢asne. V Salabhasane bdie
Siesta ¢akra ako mudre oko so svojim Sirokym nadhfadom a vydava sa do vztahu ku spodnym
trom centram. V oblasti Cela si ponechdme mudry a bdely nadhlad, zatial o nohy dvihame v
aktivnom nasadeni nahor oproti tiazovej sile.

V prvom, druhom a trefom centre su ulozené vSetky dojmy z minulych rokov a Ziaria na latkovu
vymenu. Adzna Cakra je slobodna od vSetkych dopredu sformovanych a prebratych dojmov.
Liec¢iva hodnota spociva v tomto nadhlfade nad uplynulymi rokmi Zivota.

Ak sa spristupni spomienka, ktoré vyrazné zazitky sa v minulych rokoch vo vnutri ulozili,
prezijeme sa tym objektivizujuc, nezavisle a slobodne. Prezijeme sa vSak ako nezavisli na tych
dojmoch, ktoré sa uskladnili v tele. Kobylka je preto poloha, ktora ma svoju znamenitu liecivu
hodnotu z toho, Ze sa u¢ime citit sa slobodnymi od minulosti.

Tento uvedomovaci proces v obraze cviku méze uvolnit prvd slobodu a nezavislost vedomia.
Kobylka ma vysokl vnatorn hodnotu a nechava myslienkovy zivot slobodnejsie plynut.

Srdcel 11:00 - 13:00
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Srdce je korenom Zivota, kde sidli duch ¢loveka. Jeho Ulohou je zjednavat rovnovahu, poriadok,
usporiadanost.

Prostrednictvom jogy sa u¢ime rozvinut davajlice vedomie srdca. Podporuje ho, ked’ dokazeme
Zivotu, ¢inom, pohybom alebo cvikom zadat obsah. Charakteristika dobre rozvinutého srdca je
pokoj vedomia stredobodu.

Tava

Srdce vnima kvalitu dychu, &i je mékky alebo tvrdy, prehibeny alebo povrchny, ¢&i posiltiuje
alebo oslabuje srdce.

V pripravnych krazivych pohyboch pred zaujatim statickej polohy tava, pazami po jednom
opakujeme stale sa zvacsujuce kruhy. Pozerame sa neustéle na krdziacu ruku. Spojity a
neprerusovany pohfad zaceluje rany v zivotnych silach. Sa¢asne sa tento kruzivy pohyb pazi
jemne prenasa na chrbticu a nenasilne nim vytvarame slne¢né klenutie chrbtice.

Krazivé gesta ozivia priestor. Pohyby su otvarajlice a siiéasne centrujlce - sine¢né. Clovek vie,
Ze tymito pohybmi sprevadzanymi zivymi predstavami tvori nie€o nové, ¢o tu eSte nebolo - kruh.
Dbame na uzatvorenie gesta kruhu, ¢im vyznamne prispievame k utvaraniu slobody v srdci.

Na srdce pbsobia predovsetkym vedomé kreativne sily. Vytvorime si predstavu ako vyzera
idedlny obraz asany a potom porovname vlastnu kondiciu s idealom. Zhodnotime nakolko sa
priblizujeme idealnemu obrazu. Tvorivé sily mame vnimat a usporiadane ich pouzivat.
Kreativna schopnost znamena spojit predstavu s vnimanim a vykonanim. Vnésa to do srdca
poriadok a srdce odpovie pocitom vracnosti.

PocCas dynamickych faz cviCenia Zivo prezivame geometriu kruhu, jeho rozmery a jeho stred.
Vedome zazijeme rytmiku, poriadok, aktivitu, sily utvarania a proporcie v suvislostiach.
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Asana nas ugi, ze zvnUtornenost nevznika pomocou emdcii, ale kreativnou silou, ktora je
vedoma a zladena s vnimanim. Necvi¢ime napodobriovanim, ale tvorenim. U¢ime sa vnimat,
Ze vSetky rytmické procesy su motivované z okolia, z okruhu, rytmus pochadza z kozmu a je
neseny do stredu Cloveka az do uskuto¢nenia vélou.

Sviecka

Vo svieCke je Clovek postaveny vo€i kozmu ako kvetina, ktora oproti zemskym silam rastie
smerom ku svetlu. Vyrastanie je odpovedou na svetlo.

Vyjdeme zo sanskritského nazvu asany - sarvangasana: poloha v8etkych udov, konéatin. Mysli
sa tym aj poloha v&etkych &lankov ludskej bytosti. Zivotna sila tryska zo zdroja a zasobuje
Zivotnymi silami na jednej strane fyzické telo. AvSak pdsobi aj smerom na druhu stranu, teda zo
Zivotnych sil &loveka pradia &isté myslienkové sily do vedomia. Zivotné sily vznikni tym, Ze
vnesieme do vykonania obsahovu predstavu.

Staticka faza prindSa pokoj a zvnutornenost. Venujeme sa obrazu, Ze sily na vyrastanie
nenasadzujeme primarne z fyzického tela, ale opacne. Sily tryskaju, vynasaju telo nahor, oproti
zemskej pritazlivosti, oproti obvyklému. Pri cvi¢eni vznika vnem alebo obraz, ako sa telo ako
rastlina plna Zivota vymariuje z gravitacie a dviha sa nahor. Zivot vojde skuto&ne do véetkych
udov, ¢lankov.

Clovek sa zaziva pokojne v novej telesnej forme, v odli§nom usporiadani a véleneni do
okoliteho sveta. Telo miI¢i. Nastava myslienkovy nadhfad z vlastného Ja.

Tenké ¢revoll 13:00 - 15:00

Sily tenkého Creva spdsobuju procesy zuzitkovavania Zivin a vody z potravy. V mentalne;
oblasti vplyvaji na schopnost zuzitkovat myslienky. Ich nedostato¢nost vyvolava bolesti v
laktoch, pleciach a stuhnutost $ije.
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Holubi sed

Na zaciatku je myslienka v duchu. Napriklad chceme zivo a zretelne prezivat celou svojou
bytostou, aj telom, formu kriza. Kriz je symbolom st¢asného stavu vyvoja zeme. Preto je
dolezité tato formu poznavat a ucit sa ju svojim telom vyjadrit. Priblizujeme sa tym hlbokym
zakonom vesmiru a vyvoja ludstva.

Pre prenikanie pod povrchné posudzovanie je nevyhnutné, aby sa nase vedomie rozvinulo, aby
doslova rozkvitalo v duchu, v duchovnych myslienkach. Najskor sa u¢ime prezivat horizontalny
princip. Posadime sa do vychodiskovej polohy na paty a oboma predkoleniami a priehlavkami
citime vodorovnu plochu. Clovek vnima zem, na ktorej Zije ako rovinu.

Potom jednu nohu vysunieme po podlozke smerom dozadu. Vodorovnu rovinu pocitujeme este
vacsou plochou tela. K predkoleniu sa prida pocitovanie vystretym kolenom a stehnom zadne;j
nohy. Ak je to mozné, presadneme si na plochu zeme povedla paty pokréenej nohy. Nohy sa
navzajom dynamicky roztahuju. Prezivame prudiaci element v nohach, prezivame spojitost so
zemou. Pohyb vychadza z krizovej kosti v oboch smeroch pozdiz néh. Pri zvy$enej bdelosti a
pri vybudovani si zretelného a zivého pocitu spojitosti s vodorovnostou plochy zeme pobadame
spatny pohyb, zosUstredovanie jemnych sil pozdiz néh do oblasti krizovej kosti, do druhého
lotosového kvetu.

Tento novy tvorivy cit vybudovany v asane z prvych myslienok spdsobi, Zze v pohybe cviku
prestava posobit nasa karma. Pozdvihujeme cvicenie na vyssi stupeni. Vytvarame tak novi
Zivotnu silu, podporujucu nasu buddcnost.

Druhym pohybom zvislym smerom vyjadrujeme to, Ze ¢lovek je myslienkovou bytostou. Sily
vzpriamenia chrbta dvihaju hlavu dovysoka, lebo sme uspdsobeni pre duchovny zivot.

Myslienky, ktoré sme k telesnému cviku pripojili, preladili nase pocity. Cisto fyzické a
subjektivne pocitovanie presublimovalo na kreativny cit na vy$sej Urovni. Nastava tak premena
v netelesnych ¢lankoch. Telo ustupuje z dominancie. Véla, ktora hybe kon¢atinami, sa obracia
k nieComu inému. Je oslobodena od energii tela.
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Vznika vnem, ako zivotné sily prudia po horizontale, zosUstreduju sa v druhom centre a opéat
tryskaju von pozdlz néh a pozdlz chrbtice nahor. Fyzicky vidime, Ze cvik nadobudol vyraz. Telo
nedominuje, vytvorila sa prijemna nalada.

DuSevne sa citime bdeli, sviezi, aktivni. Tvorivé sily due su €inné a usporadavaju celu sféru
okolo cviCiaceho. Akoby bol odety do krdsne malovanych farebnych Siat. Usporiadané vélové
konanie v dsane je nasledok tvorivého myslenia a sublimovaného citenia.

Ked toto dianie ¢lovek zbada, za¢ne byt pozornejsi, tichsi, vnimavejsi. Zaéne pozorne naclvat.
Staneme sa tichi, aby sme poculi. Chceme tato novu skuto¢nost, vytvorent vo svojom
bezprostrednom okoli skutoéne pocut zniet. Stdvame sa slobodnejsi, odputanejsi od telesnych
zahmlievajucich prudov energii.

Zaciname prezivat formu kriza a jej vyznam vyjadrujeme telom. Zaciname sa zoznamovat s
oblastou krizovej kosti a zagina sa ndm ozrejmovat charakter druhého lotosového kvetu. Cakra
sa neda poznavat tak, Zze by sme sa priamo koncentrovali na oblast krizovej kosti, lebo by sme
ostavali ponoreni iba vo vlastnych subjektivnych iliziach. Musime ju poznavat cez vhodnu
myslienkovu koncentraciu. Z abstraktnych myslienok sa stalo zivé prezivanie, objavili sme zivu
podstatu. My sme ju vytvorili svojou vélovou ¢innostou. Myslienka ako duchovné svetlo je
vychodzim osivom a stdva sa nasim sprievodcom na ceste.

Toény sed

Ked chceme nie¢o dobre uskutoénit, musime to dobre poznat. Ak chceme uskutoénit
myslienku, musime ju spoznat. Spomedzi dsan je pre poznavanie podstaty myslienok, miesta a
spbsobu ich utvarania a celého priebehu myslienkového procesu, jednou z najvhodnejSich
asana to¢ny sed.

Je idealnou polohou pre skiumanie suvislosti sil hlavy, adzna ¢akry a vplyvu hypofyzy na brusné
organy, na sily vole, na energie brucha. Myslienkova koncentracia, slobodna a tvoriva ¢innost
myslienok riadena z hlavy dava zZivotu Cistotu, jasnost a potrebni Sirku.
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Tocény sed nas uci, ze myslienka, ktora jestvuje nad hlavou ako realna existencia, je
formovatelna a utvaratelna. Tak ako sa formuje cviCenie z myslienky s estetickymi proporciami,
tak méze cviiaci aj v Zivote utvarat z najlepsich myslienok dalSie formy, city a impulzy.

Mocovy mechuri0 15:00 - 17:00

Mocovy mechr disponuje mocnou ochrannou silou. Zachytava znac¢nu ¢ast fyzického a
emocného napatia. MoCovy mechur reguluje a vyrovnava mnozstvo tekutin v tele.

Klieste

KlieSte /poloha hlava-koleno je obrazom usilia bez nasilia. Nastava tu velmi aktivne
preformovavanie, prepracovavanie tela a roztiahnutie na vy$si stupen. Preformovavanie je
spojené s intenzivnym vnikanim do sveta tela a do matérie. Vydavame sa preto do
roztahovania formy na rozdialenej$iu Uroveri alebo do zintenzivnenejsich pomerov napati. V
polohe hlava-koleno stoji v popredi prezivanie napati. Prezivame napétie, precitujeme seba
samého uprostred neprestajne aktivne udrziavaného, nami chceného napétia.

Telo obsadzuju urcité odpory, pdsobiace oproti tomuto roztahujliicemu sa pohybu. Je v§ak
mozné pohyb formovat, je mozné do urcitého stupria pohyb vyviest von ponad normélne
hranice.

Mali by sme zazivat, Ze aktivity mame, alebo dokonca musime vykondavat nie iba pod natlakom
alebo v zavislosti od nevyhnutnosti, ale Ze aktivitu sami chceme vykonat a sami chceme
vyformovat lepSiu ¢innost, prekracujiicu hranice. Mala by sa v nas prebudit potreba zadavania
foriem a zvySovania aktivneho vykonu, aktivnych moznosti, ktoré sa prejavuju pohybom v jeho
rozpinani. Tento pocit vlastnej aktivity a vlastnych moznosti vo i telu je skuto¢ne prvym a
primarnym pocitom, ktory ma ¢lovek rozvinit, pretoze na tomto pocite sa vybudovava aktivna
sila, ktora je protikladom voci natlaku.

VSetko nutenie, vSetko vynucované, vSetko, ¢o je dosahované pod natlakom, je dusi cudzie.
Dusa samotna sa chce sama zo seba roztahovat, chce v svetelnom éteri prekracovat hranice.
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Dus$a samotna sa chce v astralnom tele rozpinat stale d'alej do kozmu, dusa sa chce vlastne
stavat kozmickou. Toto rozpinanie prezivame vo forme aktivity.

Cinny je tu princip tGzby, Ziadosti, ktora je neutralna, ktora nie je moralne dobra alebo zI4, ale je
dana ako princip véle, ako princip tuzby, rozpinajuci sa, hfadajuci, zivy vélovy princip.

VSetko, €o je Cloveku uloZzené zvonku a nepochadza z jeho vlastnej véle a pudenia, raz bude
pocitovat ako natlak. Prezivame tieto podstatné mocnosti aktivneho diania, zl¢astrhujeme sa
vlastnou vélou scentrovaného, pretepleného diania a mézeme v protiklade k tomu rozliSovat
nutenie, ktoré byva nakladané nami samymi alebo niekym zvonku.

Vyjadrenie schopnosti vedomia vniknit do hmoty, hlboko do javov sveta pomocou polohy
hlava-koleno znamend spoznévanie bytosti, vnatornych suvislosti ponad javy a formy
vonkajSieho sveta. Osobné hranice poznavania treba rozsirit, prekro¢it seba samého a venovat
sa novej a neznamej skutoénosti. U¢ime sa priviest a organizovat svoje sily vedomia na taky
stupen, ktory je slobodny od neho samého a tymito silami vnikn(t do hibky svetového stvorenia.

V tejto dsane sme vedeni k takému prekrocCeniu hranic, kde pomocou neho vynesieme chrbticu
nezvyc¢ajnou mierou vpred a u¢ime sa mimoriadne nepohodine znasat napétie. Elementarnym
spodsobom sa u&ime trpezlivost, vydrz a jasnost volovej aktivity pri udrzani vedomia. Asana
typického roztiahnutia, predklonu prekracujuceho hranice symbolizuje vniknutie do matérie, k
podstate javu. Predstavuje dimenziu tvorivej imaginacie. M6zeme si byt vedomi, Ze aktivita,
ktora koname svojou volou v pristupovani k svetu a k materidlnym javom, nas so Zemou
zmieruje.

Poloha hlava-koleno s jednou nohou zohnutou / jednonohé klieste

Tento pohyb zacneme precitenim zadnej strany néh, ktorou vnimame zem ako plochu. Nohy
aktivne kizu po ploche od seba. Jedna je vystreta a rozpina sa patou do diafky a druha je
zohnuta v kolene s chodidlom pripojenym k vnutornej strane druhého stehna a rozpina sa na
opacny smer kolenom do dialky. Tento aktivny a dynamicky pohyb je sprevadzany vnutornym
protipohybom, pradenim koncentrujucim sa v krizovej oblasti. Toto dynamické centrovanie do
vnUtra umozni vefmi jemné a slobodné vystieranie chrbtice, ktorll nendasilne spistame nadol,
akoby sa chcela pripoijit k zazitku plochosti zeme a spojenia s fiou.
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Rozvijame tu spajajuce citové vnemy a centrované zvnutornenie. Presna koordinacia dynamiky
néh s vystieranym a stale uvolnenejSim chrbtom, plecami a pazami spésobi slobodnejsi pohyb,
nezavislejsi od tela.

Obli¢kyd0 17:00 - 19:00

Oblicky su velkou mierou zodpovedné za tvorbu Zivotnych sil, tvoria plodivu silu, riadia ¢innost
kosti, usi a sluchu. Nevyvazena energia obli¢iek spdsobuije precitlivenost na chlad alebo
zvonenie v uSiach a mnoho inych priznakov. Dobré silna energia obli¢iek sa prejavuje
prekypujucim nadbytkom zivotnych sil.

Trojuholnik s vykrutom

Ked tvoriva sila, v porovnani s dychanim srdcom, prenikne o jeden stuper dalej, do citenia
priestoru, do vnimania priestoru citom, vtedy lieCivo pésobi na organ obliiek. Priestor jestvuje
vo vonkajsku, ako aj vo vnutrajSku. Pri srdcovom dychu Clovek preziva tvorive sily
bezprostredne pouzitim sil Cinnosti predstavivosti a ndslednej kreativity v zmysle ¢inného a
vedlceho vedomia. Ked' v§ak ¢lovek vnima svoje vlastné tvorivé sily v ich vztahu k okolitému
priestoru, v ktorom sa utvaraju, alebo v ktorom radostne vstupuji do vztahov, tak je zvlast
lieCivo osloveny organ obliCiek. PoCas cviCenia prezivame priestor a tiez seba.

Trojuholnik s vykrutom vykonavame fahko, tak ako sa listok na strome hybe vo vanku. Dych
plynie otvorene, rozpina hrudny kés do Sirky, rytmicky, usporiadane. V asane nastava zivé
otvorenie sa do priestoru v fahkom, slobodnom pohybe pazi. Poas pohybu vnimame, ako dych
suvisi s okolitym priestorom. Vnimame velmi jemne a citlivo fyzick( atmosféru a su¢asne
rytmus. Uvedomime si, ze vSetky rytmy pochadzaju z kozmu. Vstlpime tym do vztahu s
okolitym blizkym, ale aj so vzdialenym kozmickym priestorom.

Kazdy nadych a vydych spaja vonkajSiu sféru s nasim vnutrom. Lahka pohybové hra v dsane
otvara &loveka v bokoch do priestoru a podporuje ho vo vztahoch. Clovek tak tvori vzrastajicu
silu pnutia, pruznost, rozpinaciu silu pre svoje vztahy. PreZije citlivym vedomim priestor,
priestornost, kvality priestoru, v ktorom sa spolu s ostatnymi ludmi pohybuije.
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Téato 4sana nas uci byt pozorny, vnimavy vodi priestoru a tomu, ¢o sa v nom nachadza a
prezivat fudi v ramci 3-rozmerného priestoru. Clovek Zije jednak v priestore, ktory okolo seba
vnima a dycha a su¢asne v rozmeroch kozmu.

V8etky konania nasadené zo Sirky, vedu k Sirke. Neviazeme pohyb na telo. Pohyb nevychadza
z tela, ale prichadza z dalekého kozmu, zo Siravy, zo slobodného dalekého priestoru. Vykrut v
asane sa vinie okolo vodorovnej osi.

Ucime sa tak jasne planovat kroky v dsane, Ze sa tato schopnost postupne prirodzene prenesie
aj do bezného Zivota, aby nase kroky zacinali v diafave, a aby dostali a uchovali si az smerom k
Zzelanému ciefu rovnaku dialku, Sirku a slobodu.

Kobra

Bytost obli¢iek vnima, ¢o sa deje v organoch latkovej vymeny. Ona to vSetko citi, rozliSuje, a
vnemy rozClenuje, triedi, rozdeluje podla vhodnosti a potrieb celého organizmu. Oblicky nie su
mechanickym sitom, ale jemnou a vnimavou bytostou. Tento Ubezny organ lezi mimo
zazivacieho systému, aby jeho ¢innost a energie mohol riadne z odstupu vnimat. Zazivaci
systém vSak neustéle rusi jeho Cisté vyzarovanie. Sam byva chladny, prili§ pretazeny. Chybaju
mu Casto vhodné energeticky Cisté podnety, ktoré by prinasali potrebné teplo, a na druhej
strane je pretazovany nevhodnymi temnymi a zatazujicimi energiami z myslenia.

Citliva bytost obliCiek je potom prili§ unavena z nadmernej a nevhodnej zmyslovej, vnimace;j
¢innosti, hfadiac na zazivaci systém. Sposobuje to aj jej ochladnutie a zhrubnutie jej pdvodne;j
jemnosti. Ako désledok to méa ochladnutie a zhrubnutie celého Eloveka. Stava sa menej
pohyblivy, zatvrdnuty.

V jogovych cviCeniach je dobre mozné okrem mechanického podporenia vyluCovacieho
systému, napriklad v dsane kobra priamou jemnou tlakovou maséazou, pristupovat k
ozdravovaniu z hora. V dusi vyvinieme kvality, ktoré potom vyjadrime pohybom v asane.
Charakter a vyraz bytosti obli¢iek vnesieme do asany.
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Tato bytost je ohybna, pruzna, vliaéna, jemna, poddajna, elasticka, ale aj povabna a Gtulne
jemna. Asanu cviCime tak, aby tiez bola ohybna, pruzng, vlaCna, jemna, poddajna, elasticka, ale
aj pbvabna a utulne jemna.

Dat pohybu vyraz predpoklada, mat najskér v dusi naladenie a az potom ho vydat von. Milota,
jemnost, oddanost, odusevnené vnatorné myslenie, nevtieravé sebaodovzdanie, otvorena
oddanost vesmiru, su liedivé vnitorné postoje. Treba vyvinut estetické pocity, Zensky pévab a
tiez predovsetkym svetly a citlivy vztah s okolim a zaujem.

Osrdcovnikl 19:00 - 21:00

Osrdcovnik chrani srdce. Sidli v hom pocit Utulnosti pristreSia a intimity, potreba odklonu od
¢innosti, tizba navratu k sebe a vychadza z neho pocit Stastia.

Klieste s vykrutom

V tejto pbvabnej asane priddme k natiahnutiu chrbtice v ohnuti dopredu este kontrakciu
chrbtice. Po dalekom vyrastani vpred ponad vystret nohu, zaéneme formovat otvoreny vykrut
nahor. Tento spinovy pohyb rozvinieme zo spodku chrbtice a vinieme ho pozdiz chrbtice
vystieranej do dialky. Spodna a strednéa ¢ast chrbtice sa musi v priebehu vyta¢ania sustredit do
spodku, pritom sa vrchna ¢ast tela slobodne otvara.

Prezivanim kontrakcie v chrbtici sa otvara dusevny zivot pre duchovné poznavanie. Z tohto
dévodu ma prezivanie kontraktivnosti chrbtice neopomenutelny a délezity vyznam. V asane
klieSte s vykrutom prezijeme intimnu cestu smerom k vlastnej podstate.

Lotos
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Klasickou meditaénou polohou jogy je lotosovy sed, lotos. Tato poloha vyjadruje jednotu
mySlienky s telom, zaviSenie procesu realizacie myslienky pomocou tela. MySlienky, ktoré
koncentrovane pestujeme, ktoré sa stanu nasim ciefom, najskor rozvijame a oni obopinaju,
odievaju alebo obtkavaju nase telo. Stanu sa nasim intimnym sprievodcom a ochrancom.

V polohe lotos sa stahujeme z aktivnej ¢innosti vo svete a realizujeme to, ¢im ako ¢lovek sme,
svoju najhlbsiu podstatu. Telo sa tu stdva vyrazom myslienky a asana ziska autenticky
imaginativny vyraz.

Tri ohrievacel[ 21:00 - 23:00

Tri ohrievacCe, ZiariCe alebo tri ohne, znamenaju spojenie troch oblasti — dychanie, travenie a
vylu€ovanie do zmysluplného funkéného celku, ktory harmonizuje tieto tri ZiariCe a udrziava
telesnu teplotu.

Nevyvazenost tohto systémového celku sa prejavuje nedostatkom Ustretovosti vo vztahoch
alebo priliSnou orientaciou na seba.

Sikma rovina

Asana $ikma rovina je prikladom cviku, ktory meridian troch ohrievagov podpori vyslovene
pbsobenim z fyzického tela, ale suasne aj prostrednictvom dusevného prezivania. V prvom
rade jemne natahuje celé paze. Uvolnenim oblasti krku, Sije a tlakom v pleciach ozivuje tieto
oblasti. Po telesnej stranke rozpozname stabilizaciu celého trupu, chrbtice, pazi a ndh.

V8etky rytmy, sily a energie prudia z duchovnej oblasti. Stred tela, pozostavajuci z hrudného
kos$a a z oblasti srdca, nesie v sebe rytmus, je sidlom dychu. Hlbsia oblast, ktora je vyjadrena
bruchom, panvou, bokmi a nohami, nesie najjemnejsie zivotné sily a osobitné rytmy. V tejto
oblasti zZije sila vole. Tieto Casti tela su dovysoka vynesené oproti fyzickej sile tiaze. Ak prudi
fyzicky dych vo volnom, nezviazanom rytme, nebude treba pre tuto polohu velmi vela sily.
Uvolnené, popustené myslenie je oslobodzujicou mocou, ktora dava ¢loveku lahkost a hebkost
do vSetkych udov.
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Celé telo sa celkom nechranene vyzdvihuje nahor oproti tiazovej sile. Vaha je rozdelena na
Styroch bodoch. Asana je ako cestovanie do vzdialenej zeme. Myslienky na istotu a spomienky
na staré obvyklé skisenosti robia telo velmi tazkym a dsana sa stadva namahavou. Nezaujaté
otvorenie sa bez otalania prinasa lahkost a velku radost. Cviciaci sa I0¢i so vSetkym starym a
nachadza odvahu pre nové. S velkou sympatiou sa otvara do priestoru, voc€i novému, vo i
ludom, otvara priestor pre nové vztahy.

V polohe Sikma rovina ma velky vyznam drzanie pazi, ktoré tvoria v spojeni s plecami aktivny
kriz. V tomto drzani pazi ¢lovek preziva fazky osud svojho postavenia do pozemského sveta.
PreZiva, ako z tohto sveta chce svojou akénou silou utiect, ale predsa len je pripdtany na Zem.
Ide tu o uvedomenie si nevyhnutnosti vlastného postavenia sa na Zem. Vélou lokalizovanou v
priestore brucha a v hmote udov nemo6zeme ani pomocou najvacsej aktivity z tohto
rozpolozenia uprchnut. Toto uznanie nakoniec vedie k upokojeniu precitlivenych reakcii
nervového systému a priliSnych vyCerpanosti, ktoré pochadzaju zo stitnej zfazy. Pri poruche
Stitnej zlazy ma Clovek sklony k odstredivym prechmatom vo svojom zivote véle. Preto poloha
$ikma rovina pdsobi regulacne na tato oblast.

Aktivne vynesenie krizovej formy tela s lahkostou nahor dostalo najsilnej$i pohybovy impulz z
najspodnejSej oblasti trupu, zatial ¢o Sija ostava uvolnend a tazka hlava sa oslobodzuje,
odlahcuje a pada v uvofneni nadol.

Andrejov kriz

Paze vystreté do atmosféry su ako zmyslové organy a sucasne ako nastroje konania. Priestor
vonku, to znamena prostredie, okolie, atmosféra, sily bytosti alebo vplyvy z okolia, uréuju
vnutorny stav Cloveka. Na druhej strane tiez vnutorny stav spatne pésobi na vonkajsie okolie.
Cit pre vonkajSok rozvijame v tejto asane prostrednictvom konc¢atin, ktoré sa nasmerovavaju
ako zmyslové organy do priestoru.

V Andrejovom krizi sa prezivame vo vlastnom sebapocitovani tym, Ze sa centrujeme do vnutra
jemne prijimajucim gestom pazi. Paze a nohy tvoria formu kriza. Bod skriZzenia je medzi
maniplra &akrou a anahata éakrou. Obe tieto centra sa vzajomne zosuladuju a dopifiajd.
Clovek sa uéi otvorene a $iroko vnimat svoje okolie, ale stiasne aj seba samého. Na jednej
strane sa centruje v stredobode srdca a na druhej strane vychadza svojimi aktivnymi
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koncatinami v Ustrety voci okoliu blizkemu aj vzdialenému vo vzajomnom primeranom
zosuladeni tychto dvoch tendencii.

Andrejov kriz je polohou, ktora podporuje harméniu v celej osobnosti a hodi sa predovSetkym
pre toho, kto Zije pod zatazujucim tlakom. Prezivanie v Andrejovom krizi oslobodzuje ¢loveka
od pocitov napatia, ktoré vyplyvaju bud’ z potlacania véle alebo z cudzich vplyvov.

Myslienky k asanam pochadzaju od Heinza Grilla.

Organové hodiny - subor 4san&nbsp; < Spat
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