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Tvorenie tepelného éteru

OHEN a TEPLO

Centrovanie dovnutra a otvorenie navonok

Tepelny éter centruje do hibky a rozpina do Sirky — pohyb a protipohyb
konanie z myslienky

tepelny éter ¢asuje — pohyb sa deje v ¢ase

uloha tepla — ohiia — premena a dozrievanie

Ciel: naucit sa vytvarat éterické teplo

1. spoznavat 4 zivly, ako zéklad pre poznavanie 4 éterov - pomocou pohybu, dsan aj v
prirode

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

otazky:

Odkial kam prudi teplo, ktoré €lovek citi pri intenzivhom pohybe?

Ako Clovek vnima u seba éterické teplo?

Ako CElovek tvori éterické teplo?

Ako Clovek vnima TE na druhom &loveku?

Ako cvicitel alebo aj cvicenec pozna, &i druhy Clovek éterické teplo tvori?
Naucit sa vS§imat si désledky konania - to, ¢o ¢lovek svojim cvi¢enim vytvori.

Pozdrav SIinkul- ¢lanok

Vytrvat, nevzdat sa cielov - vediet si na kazdej hodine jogy stanovit ciel vyuky a uskutocnit ho.

Vnimat toto vyudovanie jogy ako stgast napifiania vyssich ciefov a povinnosti v ramci celku
ludstva a v sulade s vyvojom.
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Centrovanie a otvorenie ... C+O

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 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 spdsobu cvi¢enia danej asany, premenit pocitovanie na zaklade
vhodnej myslienky.

Rozvijat vztahy - ku kozmu, k vlastnému telu, k ostatnym cviéencom, k ucitelovi, k okoliu
blizkemu aj vzdialenému:

Andrejov kriz — centrovanie a otvorenie ... C+O

Pestovat uvedomovanie si svojho bytostného stredu:

Stoj na prstoch néh v drepe — C=4+0

Pracovat na usporiadani svojho astralneho tela, aby tepelny éter mohol slobodne a nerusene
pracovat a prudit:
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Joga mudra — odputanie (ohen) a novy zaciatok (teplo) — C=5+0

Cas. Sledovat pohyb tela v &ase. Prezit priebeh &asu. Vnimanie fenoménu &asu vedie &loveka
k uvedomovaniu si éterického tela, k ulohe tepla.

Vnimanie presunu centra v jednotlivych asanach, rytmus, priebeh a plynutie pohybu:

Sviecka — C=4
Pluh — pohyb a protipohyb — C=3+0
Sviecka — C=4

Maly mostik — C=2

Ryba — staré odumrie - fah a vznikne nové — novy priestor

Cesta zhora nadol — od myslienky cez predstavu k vytvoreniu citu a az do vykonania fyzickym
telom, aby sa telo stalo vyrazom myslienky. Naudit tak cvicif cvicencov a taktiez, aby to videli na
druhych:

Sirokeé roztiahnutie - C+O — pohyb a protipohyb

Myslienka (M) --- predstava: kolobeh vody v prirode --- citenie --- konanie

V uréitom okamihu prestat volovo formovat dsanu, koncentrovat sa na M a nechat ju, aby
formovala telo dale;.

Kobra — pohyb a protipohyb

M: z vodorovna do priestoru, z priamky do kruhu

V uréitom okamihu prestat volovo formovat dsanu, koncentrovat sa na M a nechat ju, aby
formovala telo dalej.

Rozvijaf vztahy - k asane, k myslienkovému obsahu, ktory s danou dasanou suvisi, k téme TE:
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Trojuholnik v lahu na boku — nezavisle od prijemnych a neprijemnych pocitov

M: z 3.centra rozpinanie do 3 smerov do nekonecna

V uréitom okamihu prestat volovo formovat dsanu, koncentrovat sa na M a nechat ju, aby
formovala telo dale;.

Naucit sa vS§imat si dosledky konania, to, ¢o ¢lovek svojim cviéenim vytvori:

Balanéné klieste — C=3+0O

M: sily vesmiru prichadzaju zhora a dvihaju a rozpinaju telo.

V uréitom okamihu prestat volovo formovat dsanu, koncentrovat sa na M a nechat ju, aby
formovala telo dalej.

Slnecné kruzenie a tava — C=3 +O
M: schopnost uniest otvorenie

Opakovane a rytmicky sa venovat myslienkovym obsahom, ktoré st imaginaciami:

Toény sed — C=6 +O
M --- predstava --- citenie --- konanie Lotosovy kvet ma korene pod vodou v bahne, svojimi
listami vyrasta na vodnu hladinu a kvet sa otvara svetu tepla a svetla.

Pestovat uvedomovanie si svojho bytostného stredu:

Strom — TADASANA - C+0O

Pestovat pocit zodpovednosti za to, ¢o ¢lovek svojim myslenim, citenim a konanim vo svojom
okoli vytvara.
Prijimat cviCenia aj ako vyzvy. Pestovat odvahu chopit sa vyziev a nectivnut pred
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povinnostou a zodpovednostou.
Pestovat rozhodnost.

Taneénik — ohen - zostava - Clanok

M: kruh, nekonec¢no alebo plameri alebo kvet napr. tulipan

V urc¢itom okamihu prestat volovo formovat dsanu, koncentrovat sa na M a nechat
formovala telo dalej.

Naucdit sa vnimat rozlozenie TE v miestnosti.

ju, aby
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