Heinz Grill: Iniciacné Skolenie v Arcu, 3. diel: Novy impulz v joge pre integrativne vedomie v duchu a
vo svete, Terapeuticky vyznam rozvoja citlivosti pri jogovych cvi¢eniach:

Pre kazdého osvojitelna poloha je Andrejov kriz. Cvi¢iaci sa postavi rozkro¢mo a zdvihne paze dohora
do formy kriza a otoci dlane dovnutra k sebe. Stymto dynamickym pohybom sa sucasne postavi
elegantne na prsty n6h a vydrii v konecnej polohe v pokojnom zotrvani jednu mindtu. Poloha
zndzornuje velky vztyceny kriz. Touto polohou je oslovena soldrne pletivo, manipura cakra, a
uvedend je do vztahu k anahdta cakre, k srdcovému centru. Tym, Ze su oslovené tieto dve centrd,
rozvija sa harmonické, mierumilovné, uvolnené citenie svnutornostou a bdelostou. Ozdravna
hodnota spociva podobne ako pri tdddsdne v rozvoji zdravého sebavedomia, pocitu ja, ktory sa
rozvija z duchovnych sfér vyssich hierarchii. Tu véak pri Andrejovom kriZi sa doplfia prirodzené
pdsobenie tdddsany pomocou dynamického pohybu, vykondvaného zaroveri nohami aj pazami. Udy
sa harmonicky pohybuji do priestoru a sucasne sa maniptra c¢akra snazi dostat sa do vztahu
s centrom srdca. Pohyb vychdadzajuci z ducha je vSak stcasne tiez pohybom, ktory je riadeny vlastnou
volou. Manipdra ¢akra je centrum vole, oproti tomu, centrum srdca je centrom Sinka, miesto, ktoré
je venované zjednocujucemu stredu osobnosti. Nadriadeny duchovny priestor, ako aj vlastné
vyplnenie vole, pbsobia v osobnosti neustdle spolu a podporuju srdcovy stred vjeho slnecnej
harmonii a teple. Andrejov kriz je polohou, ktord podporuje harmoniu v celej osobnosti, a ktora sa
hodi predovsetkym pre toho, kto pod mnohorakym natlakom a zatazujicim tlakom musi vykonavat
svoje Ciny. PreZivanie v Andrejovom kriZi oslobodzuje od natlakov a pocitov napatia, ktoré vyplyvaju
bud' z potlacania véle alebo z cudzich vplyvov.



