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Svetelny metabolizmus
a stredobod osobnosti

Kazdy clovek, ked' sa ho opytame na neho
samého a on sdm na seba ukaze prstom,
dotkne sa asi prostriedku hrudnika,
pribliZzne v oblasti srdca. Tento dbleZity

a bytostne ludsky pohyb ndm jasne oznaci
miesto vlastného sebapocitovania,
centrum celej osobnosti ¢loveka. Cisté
oznatenie seba samého ako Ja nema nic¢
spolo¢né s egoizmom. Ja je centrom
kazdého ¢loveka, jeho najvnitornejsou
bytostnou zlozkou. Okrem tohto Ja
mdZeme u seba rozpoznat zlozky dusevné,
teda najrozmanitejsie hnutia duse,
anapokon zlozky telesné, ktoré sa daju
vnimat' vietkymi fyzickymi zmyslami.
Hrozivym javom moderného sveta je
nedostatocne aktivne toto vnitorné Ja. Pre

Stoj na

prstoch :
noh v drepe -
Heinz Grill

oslabené Ja, ktoré je ¢asto nesamostatné
a nezrelé, clovek nevedomky prebera od
svojho okolia nazory a Zivotné postoje.
Chyba mu prvotne vlastné origindlne
stanovisko zo stredu samotnej

bytosti, preto automaticky, akoby
zhypnotizovane, prebera nieco, to mu je
¢astokrat tplne cudzie. Nesie to potom
zivotom ako zvonku nalozenu zataz, ktorej
sa nevie zbavit.

7 deficitu osobnej jedinecnosti tloveka
vznikd nevedoma tiZba po autorite, ¢i uz
fiou bude riaditel, lekar & ucitel. Clovek
teda potrebuje obnovit a prebudovat’
redlny vztah k svojmu vnttornému svetu,
ale aj ho jasne odlisit od vplyvov zvonka
ananovo si vybudovat vztahy s okolitymi
lud'mi a s prostredim. Usporiadané

a vedomé stanovisko voci sebe aj voci
okoliu stabilizuje osobnost. K tomuto nam
v joge slizia mnohé cviky.

V polohe stoja na prstoch néh v drepe
opigeme rukami vokol seba kruh,
uvedomime si svoje okolie a potom dlane
zopneme pred srdcom, sidlom
vnitorného Ja. ,PreZivanie vnatorného
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sveta a oproti tomu stojaceho vonkajsieho
sveta posobi usporiadavajico na dusu,”
pise Heinz Grill v knihe Objasnenie,
profylaxia a terapia rakoviny z celostného
medicinskeho a spiritudlneho pohladu.
U¢ime sa rozliSovat, ktoré vplyvy pridia
zvonku a ktoré sa vlastné. Aké nevedomé
konflikty lezia v du&i? Velmi éastym a dnes
typickym nezdravym javom, ktory
oslabuje imunitny systém, je prevratenie
vonkajsieho a vnitorného sveta

v dosledku relativne nesamostatného
bytostného ¢lanku Ja. Oslabené Ja
nedokaze rozligit, ktoré vplyvy st prebraté
a dusi cudzie. Z toho potom lahko nastava
zamena postoja cudzieho, prebratého,
mnohokrat Gplne ¢loveku nevyhovujuceho
az obmedzujiiceho jeho slobodu,

s vlastnym stanoviskom, ktoré clovek
vlastne v tejto situacii ani nedokaze zaujat.
Vlastné Ja nie je skuto¢ne ¢inné, slobodné,
tvorivé ani nesvieti. Preto sa v cvikoch
jogy snaZime o rozpoznanie vlastného
stredu a o rozvinutie takych postojov, kde
Ja aktfvne a zmysluplne tvori, Clovek si
pomaly rozsvecuje vnitorné siniecko
uprostred svojej duse. Napriklad v dsane
Andrejov kriz sa $tyri koncatiny rozlozia
takpovediac do Styroch svetovych stran.
Cviciaci si jasne uvedomuje svoj stred

a svoje okolie, blizke aj vzdialené.

Pri chorobe, ked' je Ja vycerpané,
stratené, podriadené, treba si najst’' ¢as

a vytvorit pokoj, aby sa toto hibkové nové
zaktivizovanie a zosustredenie sil mohlo
v dostatognej miere udiat. Takyto priestor
nam hodiny jogy idedlne poskytuji.
Asana strom pontka ... pocit Ja loveka,
ktory jestvuje prave prostrednictvom
vzpriamenosti v stoji. Tento stoj vSak nie
je pevny, staticky alebo neotrasitelny, je to
stoj, ktory musi byt neprestajne
udrziavany vo zvislici kontrolou voti

vonkaj$iemu svetu". ,Srdce je organom
vnutornej rovnovahy medzi hornym a
dolnym, medzi pravym a lavym," piSe
Heinz Grill v knihe DuSevna dimenzia
jogy, ktora onedlho vyjde v slovenéine.
Autor ju osobne citatelom predstavi 26. 5.
2012 v Bratislave pocas svojej prvej
navstevy na Slovensku (blizsie informacie
o podujati: www.jogah.sk), ktord venuje
téme stivisiacej bezprostredne so
$pecifickym nedostatkom svetla a sily
vnatorného Ja: Aktivne utvaranie Zivota

a dobre rozvinuté srdce.

Hodiny jogy v Centre pomoci LPR

v Bratislave sii zostavené po prvé z
lahkych a mnohorakych rozhybavacich

cviceni, ktoré v ivode hediny jednoducho
oslovia srdce a stred ¢loveka a siicasne
fyzicky dobre a viestranne precvicia celé
telo. Stred a jadro lekcie tvoria jogové
Asany, ktoré sa pretkavaju s vhodnymi

a suvisiacimi cviceniami tvorivosti
predstav. Zaver patri vidy relaxacii, ked’
po vysunuti kyvadla smerom k aktivite
kyvadlo pustime. Ono samo sa vlastnou
potencidlnou silou ziskanou z predoslej
aktivity prehupne cez stred aZ na druhu
stranu a umoZni kvalitnii relaxdciu na
doznenie G¢inkov cvikov, pricom vedomie
neusina, ale ostava bdelé.
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