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HISTORIE A FILOSOFIE JOGY

Historie jogy lze velmi obtiZzné uchopit. RGzné zdroje popisuji zaklady jogy odlisné, a
predevsim pocatky joégy zasazuji do naprosto rozdilnych obdobi. Nékteré zdroje hovofi o
korenech jégy, které sahaji az do doby 5000 let pfed nasim letopo¢tem. Archeologickymi
nalezy ze Severozapadni Indie (dnesniho Pakistanu) byla objevena davna velmi vyspéla
civilizace (méli dokonce systém odpadnich vod, verejné [azné, silnice z pravidelné skladanych
cihel atd.) nyni nazyvana Indus-Sarasvati (podle dvou velkych fek kdysi protékajicich severni
Indii, v soucasnosti existuje pouze feka Indus protékajici Pakistdnem). V ruinach velkych mést
Mohenjo Daro a Harappa byla objevena zobrazeni z mastku, kterd silné pripominaji postavy
jogina.

Tato velkolepa civilizace byla zni¢ena. Dlouhou dobu prevladala domnénka, Ze ke
zni¢eni této civilizace doslo Utoéniky ze severozapadu, ktefi sami sebe nazyvali Aryi (arya
znamena v sanskrtu "vznesSeny"). Néktefi badatelé dokonce predpokladali, Ze pravé tito
bojovni koCovnici "vymysleli" jogu, jini tuto zasluhu ptisuzuji lidem Indus. Néktefi vsak berou
vznik jégy jako spolecnou zasluhu obou téchto narodud. Néktefi zase predpokladaji, Zze
aryjové byli totozni s lidem Indus.

Pomoci pozdéjsich nalezt odbornici dochazeji k zavéru, Ze Upadek mést obyvanych
Indus-Sarasvati nebylo dlsledkem zadného najezdu (ktery se podle nich vibec neuskutecnil),
ale v dusledku dramatické zmény klimatu. Zda se, Ze tento zvrat byl zplsoben vaznou
tektonickou katastrofou, ktera zapficinila zménu sméru toku fek. Pravé toto vedlo
k vysychani jedné kdysi z nejvétsich indickych fek — Sarasvati. Podél jejich brehl se rozkladala
pocetna mésta a vesnice (doposud bylo rozpoznano na 2500 takovych mist). Vyschlé koryto
feky dnes lemuje obrovskou Tharskou poust. Vysychani feky Sarasvati, které bylo dokonano
nékdy kolem roku 1900 p.n.l. mélo dalekosdhlé nasledky. Donutilo mistni populaci k migraci
do urodnéjsich ¢asti zemé, zejména na vychod smérem k fece Ganze a na jih do centralni
Indie a Tamilnadu. Mnoho jinych nalezli vypovida o souvislosti mezi touto civilizaci a pozdéjsi
spolecnosti a kulturou hinduista.

Pokud Sarasvati vyschla kolem roku 1900 p.n.l. ¢i dfive, Rig-védy(nejstarsi zndmé
texty v indoevropském jazyce) musi byt starsiho data. Pokud je tomu tak, autofi této sbirky
hymn( museli byt soucasniky s lidmi civilizace Indu, ktera prosperovala nékdy mezi léty 3000
- 1900 p.n.l. Ve skutecnosti astronomické reference v Rig-védach naznacuiji, Ze alespon
nékteré z celkem 1028 hymnu byly napsany ve tretim, nebo dokonce ve ¢tvrtém tisicileti
pred Kristem. Rig-védy jsou sloZeny z archaickych (a slozitych) forem sanskrtu a byly
predavany ustné mezi cetnymi generacemi. Sanskrt je jazyk, ve kterém je napsana vétsina
joginskych posvatnych text(. Patfi ke skupiné jazyk( jako rectina, latina, francouzstina,
némcina, Spanélstina a v neposledni fadé angli¢tina. Sanskrt je starSim bratrem ostatnich
indoevropskych jazyka. Dalsi zdroje mluvi o plvodu jogy od Dravita, ktefi byli pdvodnimi
obyvateli jizni ¢asti Indie. Dravité méli blizko k prirodé, schovavali se v lesich. Podstatou
jejich uctivani byla jednota mezi Zivotem a smrti. Kolem roku 500 pf.n.l. je idajné vytlacili
Aryici.

Jiné zdroje udavaji, Ze pavod jogy spada do mnohem pozdéjsiho obdobi, do ¢asl
Buddhy, tedy kolem roku 500 p¥. n. l.. Buddha (vlastnim jménem Siddhartha Gautama)
prosluly zakladatel buddhismu. (Vétsina soch ho zobrazuje s protahlymi usnimi laltcky, které
symbolizuji jeho schopnost dokonalého vnimani (naslouchani).)
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Buddha v prekladu znamena probuzeny, osviceny. Vyraz buddha, v
buddhismu popisuje bytost, kterd dosahla osviceni, a tak definitivné ukoncila kolobéh
neustalého zrozovani (samsary). Samsara je pojem, ktery oznacuje kolobéh Zivott dle
Karmanova zakona. V pripadé, Ze karma je Cista, dochazi k pIné realizaci zivota. PIné
probuzené bytosti jsou osvobozené od tzv. tfi jedl mysli (nevédomost, hnév a chtivost) a od
pfipoutanosti (samjédzana) poutajicich bytosti v samsare. Jsou tak osvobozeny od utrpeni a
neustalého znovuzrozovani, plné chapou pravou podstatu byti (tzv. tfi univerzalni
charakteristiky existence - nestalost, neuspokojivost a bezpodstatnost) a jsou naplnény
soucitem ke vSsem bytostem. PGvodné se jednalo spiSe o titul neZ o oznaceni jedné konkrétni
osoby.

Jak jsem uzZ napsala, historie Indie, a tedy ani historie jogy neni zcela jasna, obzvlast
v dobdch do pfiblizné 200 let pred nasim letopoctem. Po prostudovani rdznych zdrojd jsem
zvolila zédkladni historicky rdmec pro nase studium:

Védské obdobi 1500 — 500 let pr.Kr.
Smysl indického ducha sméruje k vécnosti.

Védy, které se dochovaly, zapisovali brahmani (knézi). Védy obsahuji védéni Aryju.
Védy jsou moudra, povidacky a vSe ve védach souvisi s pfirodou. Jedna se o prvni dochované
spisy, mystické a ndbozenské myslenky. Nevime, zda jsou datované do tohoto (1500 -500 let
pr.Kr.) nebo jesté starSiho obdobi (3000 a vice let pf.Kr. ). Jednd se o indické moudro a
védéni. Udajné jsou Védy Sest krat rozsahlejsi vétsi nez bible.

Védy jsou psané vétSinou v sanskrtu a vétSinou v pismu dévandgari. Védy tvofri
nejstarsi ¢ast hinduistickych textl. Samotné slovo véda je odvozené ze sanskrtského
kofenu vid a znamena védéni, poznani pravdy, posvatna tradice nebo obétni uctivani. Védy
jsou kulturnim dédictvim irdnskych a indickych Arji a neoddélitelnou sou&asti hinduismu a
indickych filosofickych skol.

Védy prechovavali brahmani tak, ze je preddavali v Ustni podobé z pokoleni na
pokoleni. Vétsina hymna jsou obétni a oslavné chvalozpévy adresované rliznym bohim. Tyto
hymnické pisné a zplUsob provadéni obéti, které je doprovazely, jsou povazovany za néco, co
lidem vnukli prostrednictvim svatych zfect (rsit1) samotni bohové, aby lidi poucili, jak je
spravné uctivat. K tomu, aby v nich i pfi absenci jakéhokoli pisemného zdéznamu nedoslo ani
k sebemensim zménam, vytvofrili slozZity a dadmyslny systém jejich uchovavani vyhradné
ustnim podanim (¢asomérny vers a védska metrika), jimz vdéc¢ime za to, Ze se nam védské
texty dochovaly aZ do svého mnohem pozdéjsiho pisemného zaznamendni naprosto vérné a
bez jakékoli obsahové, jazykové nebo fonetické zmény ( snad ©).

Rozdéleni Véd
¢ Sanhity (Rgvéda (Rig-véda), Sdmavéda, JadZzurvéda, Atharvavéda)

e Rgvéda - Nejstarsi z hymnistickych textd véd - modlitebni hymny, komponovany v letech
1500 a7 1000 pt.n.l. a sepsany v letech 800 az 600 pf.n.l.. Celkem 1028 hymnU (Nékteré
zdroje tvrdi, Ze Védy vznikly zhruba 5000 let p¥.Kr. nebo 3000 pf.Kr. ).

Z vétsi ¢asti Rgvéda oslavuje Agniho (boha ohné) a Indru (boha nebe a desté).
Pouzivat tyto hymny mohou jen lidé zbéhli v duchovnim poznani.
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e Samavéda — melodické uctivani somovy $tavy — véd pisni, védéni o melodiich.

Séma je jméno hinduistického boha, ktery se ¢asto objevuje ve védské mytologii.

Plvodni vyraz séma oznacoval omamnou $tavu vymackanou z jedné rostliny, ktera
byla ¢asto pouZivana pti obfadech. Bih Séma predstavuje personifikaci této stavy. Jeho
manzelka byla Surja.

O tom, co byla ve skuteénosti stava soma, se vedou spory. Dfive prevladala myslenka,
Ze se jednalo o alkoholicky ndpoj. Tato teorie byla ale v sedmdesatych letech vSeobecné
zpochybnéna a nyni se odbornici nej¢astéji priklanéji k myslence, Ze slo o halucinogenni
entheogen (z mochomurky ¢ervené), dalsi moznosti by mohla byt stava z rostlin obsahujici
efedrin, zejména Ephedra sinica. Tato rostlina ovSem na druhou stranu neni sama o sobé
halucinogenni. DalSimi kandidaty jsou harmala mnohodilnd a houby obsahuijici psilocybin,
nejspisSe lysohlavka kubanska, méné pravdépodobné pak lotos Nelumbo nucifera ¢i konopi.

e Jadzurvéda - obsahuje navody ke spravnému ritualnimu obétovani.

e Atharvéda - obsahuje mnozstvi zaklinadel a magickych formuli hlavné na lé¢eni
nejrliznéjsich chorob. Byla pfidana k této trojici mnohem pozdéji.

Patym védem je nékdy nazyvan epos Mahdabharata, jejiz soucasti je Bhagavadgita.
Tyto védy byly pfiru¢kami indickych knézi, ktefi v nich uchovavali vie potrebné pro
nabozenské obétni ritudly. Na obétnim ritualu byla potreba ucasti 4 knézi, vyvolavace,
zpévaka, obétnika a vrchniho knéze.

Prvni tfi védy jsou slysitelné, nazyvaiji se Sruti. Dvé zakladni soucasti védskych hymn
jsou mantry (hymny, modlitebni formule) a brahmany (navody ke spravnému pouziti téchto
formuli pfi modlitbé&, zaklindni a obétovani. Je to vykladova soucast sanhit, které detailné udi,
jak spravné vést obrady. Podle moderniho datovani vznikly v 10. stol. pf. n. I..

Z brahman (vykladova ¢ast) vznikla pozdéjsi filosofickd a metafyzicka dila —
brahmasutry a upanisady. Pozdéji byly obé tyto soucasti pripojeny k aranjakam (lesni texty
o zivoté v odfikani) — vedouciho filosofického systému hinduismu zvaného také darsany. Z
pozdéjSiho obdobi pochazeji itihdsy, purany, upavédy a védangy, spole¢né
nazyvané smrti (to, co bylo zapamatovano).
¢ Upanisady (13 hlavnich, ptfes 200 ostatnich upanisad) tajné nauky, jsou z filosofického

hlediska nejzajimavéjsi.

Upanisady jsou filosofické spisy pro nejpokrocilejsi ndsledovniky. Podle modernich
ucencl zacaly vznikat od 13. stol. pf. n. |. Tradici je uvadéno 108 nejvyznamnéjsich upanisad,
celkem jich je asi 150. Nejvyznamnéjsich je 13 nejstarsich upaniSad. Upanisady (upa-ni-Sad,
'prisednout blize k uditeli') za¢ina zak studovat poté, co si osvoji poznani véd. Popisuji
nejvyssi vesmirny princip (brahma) v jeho neosobni i osobni podobé.

o Upavédy (Ajurvéda, Dhanurvéda, Gandharvavéda, Sthapatjavéda a Natjavéda)
dodatky k védim

o Védangy (Siks3, kalpa, vjdkarana, nirukta, ¢handa, dzjétisa)
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doslova 'udy véd', jsou discipliny umoznujici studium véd. Podrobné rozebiraji fonetiku,

metriku, gramatiku, etymologii, astrologii a astronomii.

o Védanta-sutra (dal3i nazvy: Brahma-sutra, Sariraka-sutra, Vjasa-sutra, Uttara-mimansa a
Védanta-darsana)

Védanta sutra je spis zaméreny na blizsi poznani upanisad. Sklada se z aforism{, které
odhaluji absolutni podstatu véd a jsou tak v jistém smyslu komentafem k upanisadam.
Pfirozenym komentarem k Védanta-sutre je Bhagavata purana s 12 dily (zpévy), protoze
vyklada jeji podstatu. Jejim prectenim ma ¢tenar dosdhnout plné seberealizace.

¢ Itihdsy (Mahdbhdrata, Rdmdjana)

Itihdsy (historie) je oznaceni dél, které znalosti z véd dale prohlubuji. Ne vSichni jsou
totiz schopni ziskat poznani z véd, a proto existuji tyto dodatky.

Mahabharata je rozsahly historicky epos o boji naslednikli rodli kuruovct a
panduovcu o kralovsky trlin, jenZ se odehral na bitevnim poli Kuruksétra. Je rozdélen do 18
knih (parv). Jeho soucasti je také Bhagavadgita (Piseri VzneSeného, také nazyvand
Gitépanisad), v niz KrSna vyjevuje ArdZzunovi pét zakladnich pojeti pravdy.

Ramajana je historicky epos, jehoz autorem je Valmiki Muni. Pojedndava o inkarnaci
Ramy, jeho skutcich a Zivoté.

o Purény (18 hlavnich, nejvaZzenéjsi je Bhagavata purana, té7 zvana Srimad Bhagavatam)

Purany (také mahdpurany, purdna = stara tradice) predstavuji 18 dodatkd véd. Ziskal
je Rdbmaharsana. Jsou to spisy nau¢ného charakteru, které jsou datovany do 30. stoleti pf. n.
l.. Podle Brhadaranjaka Upanisady se spolu s itihasami a samhitami zjevily z dechu Nejvyssi
Osoby. Jejich rozsah predstavuje fadoveé desitky tisic slok. Popisuji realné udalosti ze Zivota
poloboh i lidi na této planeté i na dalSich planetach vesmiru v rliznych ¢asovych obdobich a
vénuji se mnoha tématlm. Existuje také 18 upapuran a také mnozstvi nekanonizovanych
puran z pozdéjsi doby.

Bhdgavata purana (také Srimad-Bhagavatam, neboli Pfekrasnd nauka o Bohu) je
nejkrasnéjsi a nejoblibenéjsi ze vSech puran a komentar k Védanta-sutre. Popisuje osobu
Krsny, jeho inkarnace, skutky a oddané. Jejim cilem je sluzba Harimu, Bhagavanu Krsnovi, a
je podstatou Védanty.

Krisna je Nejvyssi Osobnost BozZstvi, prvotni a svrchovand osoba. Je nejvyssi podobou
Absolutna. Ten, kdo zna Krisnu, spociva podle Véd na nejvyssi Urovni poznani Absolutni
Pravdy. Ackoli se Krisna zjevil vtomto svété pred 5 000 lety jako pasacek a pozdéji
vystupoval jako kral Jaduovské dynastie a pfitel PAnduovych syn(, svym jednanim a
neobycejnymi Ciny vidy dokazoval, Ze je Bah.

Krisna je plivodcem vsech bytosti a my jsme Jeho vécné nepatrné nedilné ¢asti.
Vsechny bytosti jsou omezené, zatimco KriSna je neomezeny, stejné jako vSechny Jeho
vznesené vlastnosti. Zabavy a Cinnosti KriSny predstavuji dokonalost stejné jako jeho krasa,
slava, poznani, moc, bohatstvi a odfikani. Bih je nejpfitazlivéjsi a je také zdrojem veskeré
krasy, proto se jmenuje Krisna, coz znamena ,,ten, kdo je pritazlivy pro viechny”.

Slovo ,Krisna“ také oznacuje nejvyssi radost a vSechna zjevena pisma potvrzuji, ze
Nejvyssi Pan je zdrojem veskeré radosti. Individualni bytosti oplyvaji védomim stejné jako
Pan a touZi po Stésti. Krisna je neustale Stastny, a pokud jsme v Jeho spolec¢nosti a slouzime
Mu, jsme také stastni.'

YOGA4YOGI s.r.o



Kr$na' nebo téz Krisna (dévanagari <'=I§‘YC'T krsna, doslova ,¢erny“, ,tmavy“, nebo
"vSepritazlivy") je podle védské tradice Nejvyssi Blh, ze kterého vSe pochazi, a ktery vSsemu
vladne. Nékdy je oznacovdn za osmého avatdra boha Visnua, ale podle Bhagavata Purdny je
Krsna a Visnu jedna osoba, avsak VisSnu ma svij plvod v KrSnovi, tzn., Ze ve skutecnosti Krsna
je zdrojem vsSech avataru (i Visnua). V knize Bhagavad-gita Krsna sam o sobé mluvi jako o
Nejvyssi Osobé, které se nikdo nevyrovna a nikdo Ji nepredci. Béhem riznych vékl Krisna
sestupuje jako inkarnace (avatar) na tuto planetu Zemi v rGznych podobach. Ve Své plvodni
podobé Krsny, vSak ze svého sidla sestupuje jednou za 1 975 320 000 let. K Jeho poslednimu
sestupu doslo pred zhruba 5 000 lety v Indii, oblasti znamé jako Vradza.

Informace o KrsSnovych zdbavach, které predved! na této Zemi je mozné Cerpat z
nékolika rdznych zdrojil. Pfedné jsou to Purdny, hlavné Bhagavata Purdna (Srimad
Bhagavatam) a Brahma Vaivarta Purana, kde se nachdzi nejpodstatnéjsi informace z jeho
détstvi a pak hlavné Bhagavad-gitd a Mahabharata, kde je mozné se dodist o KrSnové
duchovnim uceni. Jeho zabavy jsou velkolepé a ohromujici a jednoznacné z nich Ize usoudit,
Ze se jednd o zdbavy Samotného Boha. Na druhou stranu vSak Krsna naptiklad kradl i Ihal,
mél 16 108 manzelek, ¢asto vyvadél rizné ,,necudné” Zerty a pritom byl i velice duchovni
bytosti, kterd uci jak prekonat utrpeni svétského Zivota. Tradice bhakti vSak vSechny tyto
zalezitosti vysvétluji tak, Ze se jednd o tzv. lilu, Jeho boZskou zdbavu se svou vlastni logikou.

VSechny inkarnace Boha (avatarové) mély za ukol néjakym zplsobem spasit
svét. Krsna mél (mimo jiné) zabit zlého krale Kamsu, ktery suzoval Uzemi Vradzi (kraj v okoli
mésta Mathury) a také prinést lidstvu moznost dosahnout vysvobozeni (mdksa) a lasku k
Nému (préma) diky laskyplnému uctivani (bhakti). Narodil se Dévaki a Vasudévovi, kteti byli
prislusniky vladnouciho rodu v Mathure. Stalo se to podle tradice v roce 3228 pf.n.l. Jenze zly
kral Kamsa (bratr Dévaki) se dozvédél, Zze pravé jim se ma narodit ten, kdo ho posléze zabije.
Proto je uvéznil a dohlizel na to, aby byly zabity vSechny déti, které se jim narodi. Diky
zasahu Jégamaji, (KriSnovy duchovni energie), se zachranili sedmy syn Balarama a osmy
Krsna, ktefi poté vyrlstali u Jasdédy a Nandy v pasacské vesnici Gokule nedaleko mésta
Mathury.

Béhem détstvi tropil maly Krsna vselijaké lumparny (zndmé jsou jeho ptihody, kdy
kradl prepusténé maslo (ghi), proto se mu fika Mdkhanataskara ¢i Makhancér, ,,zlodéj
masla“) a pasl krdvy (proto je nazyvan Gdpala nebo Gdvinda, ,pasacek krav” a ,ten, ktery
tési zemi, kravy a smysly” ). Kamsa pravidelné vysilal rizné zabijaky a démony, aby ho
zneskodnili, ale KrSna se s nimi vidy bez problém0 vyporadal a vSechny je zabil, prestoze
vypadal jako malé dité. Podstatnou uddlosti také bylo, kdyz Kr$na presvédcil mistni
vesnicany, obyvatelé Vrinddvanu (vesnice, kde Zili), Ze by uz neméli obétovat polobohu
Indrovi, ale spiSe mistnimu posvatnému kopci Gévardhan. KrSna se pak projevil jako totozny
s timto kopcem (Govardhananatha, ,,pan Gévardhanu”, dle tradice bylo pozdéji na tomto
kopci nalezeno zpodobeni (murti) Krsny.). To ovSsem Indru velice rozzlobilo a spustil
straslivou pratrz mracen. KrSna vesnicany i vSsechen dobytek zachranil tim, Ze na levém
malicku zvedl cely tento kopec jako destnik a vSichni se pod nim schovali. Po sedmi dnech
Indra poznal, Ze Kr$na je mocnéjsi a je zdrojem jeho vlastni sily a pfiSel se mu omluvit. Pri
oslavé vitézstvi nad Indrou se Kr$na expandoval do mnoha podob, protoZe s nim chtély tancit
vSechny pastyiky. Nakonec Krsna zabil i krale Kamsu se vSemi jeho nohsledy, ¢imz opét
nastal v kraji blahobyt.

Dalsi vyznamnou udalosti byla bitva na poli Kurud (tzv. Kuruksétra), kde byl pfitomen
jako vozataj Ardzuny. ArdZuna se zdésil, Ze v neptatelském vojsku vidi velké mnozstvi
pribuznych a zacal premyslet nad tim, jestli ma bojovat a jaky to ma vlibec vyznam. KrSna mu
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tedy zacal vysvétlovat duchovni uceni. Tento rozhovor je obsazen v asi nejslavnéjsi knize
hinduismu, Bhagavadgité, soucasti Mahabharaty.

V boji s Kuruovci, ktery je popisovan v Mahdabharaté, Krsna dopomuze Panduovciim
ve vitézstvi, i kdyz sam v boji nepozvedne zbran, a to tak, Ze jim prozrazuje slabiny nepfitele.
Za zminku téz stoji Krsnlv vztah k Zenam. Uz od mladi byl idolem vSech pastyrek (gdpi) v
celém kraji Vradza. Jeho hry s nimi se staly oblibenym uméleckym namétem. Z nich nejmilejsi
mu je Radha, se kterou se ale oficidlné neozenil. Jeho hlavni manzelkou byla pozdéji Rukmini.
Mimo to se ozZenil jesté se sedmi princeznami a 16 100 dalSich vysvobodil z vézeni, a poté je
také prijal za manzelky. ,Se vSemi Zil tak stastné, Ze si kazda z nich myslela, Ze je jeho jedinou
Zzenou.” S kazdou z nich mél deset syn.

Kr$na byva vétSinou zobrazovan s tmavé modrou az ¢ernou barvou pleti (KrSna
znamena ,,tmavy“ nebo ,Cerny“). Je feceno, Ze barva Jeho pleti je Sjama. (¢erna, nebo
tmavémodra - barva bourkového mracna). Mezi jeho hlavni atributy patti flétna a ¢asto je
zobrazovan v pritomnosti krav ¢i Své milované, vééné spolecnice Radharani (Radhy). Ma
bohaté zdobené obleceni a mnozstvi $perkd. Sperk, ktery nosi na hrudi, se
jmenuje Kaustubha a vznikl pfi ,kvedlani“ (Ci stloukani) ocednu mléka. Jeho mala ¢ernd
valecna lastura se jmenuje Pancadzanja (byva s ni zobrazovan vétSinou na zacatku bitvy na
poli Kurud).

Hlavnim ucéelem védské literatury je poskytnout poznani o seberealizaci, a tak
prinést vysvobozeni (mdksa) z utrpeni. Uéenci jsou vétsinou zajedno, Ze cilem védského
mysleni je dosdhnout pravdy a pozndni vedouci k osviceni. Kazdy védsky systém
hledd pravdu, nikoli vSak akademicky — poznani samo pro sebe, nybrz poznani pravdy, ktera
prinese osviceni. Védské mysleni neusiluje o informaci, ale o pfeménu. Dokud si lidé budou
myslet, Ze cesta hmotného Stésti je pokrokem, nebudou usilovat o to, aby zménili sami sebe.
Dzanma mrtju dzaravjadhi duhkhadosanu darSanam — narozeni, stafi, nemoc a smrt jsou
utrpenim (Bhagavadgita 13.9). Védska literatura nekompromisné prohlasuje, Ze i ptes
zdanlivé radosti znamena hmotny Zivot utrpeni. Smyslem védského védéni je vysvobodit
upfimného tazatele z tohoto utrpeni.

Pfes nespornou genialitu mysliteld raného stredovéku je vsak nutno upozornit také
na nesmirné sirokou paletu uceni, jimiz jsou védy prodchnuty. Jejich rdznorodost
a kosmologické predstavy jsou koreny védského pohledu na svét. Védy neznaji jednoznacné
filozofické skoly nebo systémy. Védské sbirky uchovavaji poznatky o Zivoté praevropani a
dalsich naroda ¢i kmen s jejich paleoastronomickymi svatky a poznatky z dob, které neni
mozné védecky ovérit - 8000 az 800 pr.n.l. Obdivuhodny dar védského odkazu je v trvale Zivé
inspirovanosti a dosud nevycerpané studnici poznani, zvlasté v nadc¢asovych otazkach
vyznamu lidské existence a totoznosti atman -individualni duchovni princip brahman -
nejvyssi vesmirny duchovni princip a nezavisle na jastvi (ahamkara), které je zavislé na dobé,
misté a Zivotnim presvédceni. Védy nejsou jednoznacné nabozensky nebo materialisticky
zaméreny. Rlznorodost je ideou vsech vhledl védskych rsiji (fesiteld) do kosmologickych a
ideovych otazek. Na Védy se tedy odkazuji velmi nesourodé sméry indického hinduismu.

Rozdéleni Védského obdobi dle jednotlivych ¢asovych etap:
Toto obdobi se déli dle védu na tfi obdobi:

1. Obdobi starovédské (obdobi hymn() 1500 — 1000 pt.Kr
2. Obdobi obétni mystiky 1000 — 750 pfr.Kr.

3. Obdobi Upanisdd 750 — 500 pr.Kr.
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1. Obdobi starovédské (obdobi hymnt) 1500 — 1000 pr.Kr

Hymny jsou nejstarsi, nakonec sepsané pamatky lidstva viibec. Uvadim, Ze obdobi
hymn je od roku 1500 pf.nl., ale vlastné nikdo nevi, zda neni mnohem starsiho data.
Nejznaméjsi ,,sbornik” hymna je Rgvéda (1028 hymn), tyto hymny jsou chvalozpévy na
bohy (jiz jsem se o Rgvédé zminovala dfive).

V této dobé neznali rozliSeni Zivého a nezivého, osob a véci, duchovniho a
materidlniho. Nejstarsimi bohy byly pfirodni Zivly a sily. Nebe, zem, ohen, svétlo, vitr a vodu

e

povazovali Aryové za osoby, které Ziji, mluvi, jednaji stejné jako lidé.
Dokonce se v této dobé objevuji zarodky filosofického mysleni, a to v podobé dotaz,
zda se za mnohosti boh( neskryva jediny posledni zaklad svéta.

Myslenka jednoty, kterd se pozdéji stala Ustfednim tématem indické filosofie zacala

.....

2. Obdobi obétni mystiky 1000- 750 pf.n.l vznik kastovniho systému

Je to obdobi, v némz védsti Indové (Aryové) rozsifili oblast své moci vychodnim
smérem az k delté Gangu. Toto obdobi je vyznamné tim, Ze se v ném zformovaly spole¢enské
instituce, které jsou od té doby nejcharakteristi¢téjsi pro veskery Zivot v Indii a které (na
rozdil od pozdéjsi mohameddanské casti Indie, kterou dnes tvofi Pakistan jako samostatny
stat) dodnes urcuji raz hinduistické Indie. Touto instituci je kastovni systém a privilegované
postaveni knézského stavu, brahman( (Kastovni systém byl v Indii zrusen Ustavou v roce
1950, je doslova nelegalni. Presto je to stale pretrvavajici problém a kasty stale existuji i se
svymi pravidly).

Podnétem k vytvoreni kast byla nutnost striktniho oddéleni pocetné slabsi vrstvy
arijskych vladc( a dobyvatelli od pavodnich obyvatel; to bylo nezbytné, méla-li se vladnouci
vrstva zachovat a nezaniknout spojenim s nimi. Nejprve vzniklo rozdéleni na Arje a $udry, jak
byly nazyvany podrobené narody patrné podle jména jednoho z nich. Po tomto rozdéleni do
kast — staré indické slovo pro kastu, varna, znamend barva, slovo ,kasta“ je portugalského
pGvodu — nasledovalo dalsi déleni Arij do t¥i hlavnich kast:

knézi

brahmani
ksatrijové
vaiSjové = svobodni lidé (obchodnici atd.)

vlddcové, kralové a bojovnici (pfiblizné lze srovnat se stfedovékou Slechtou)

Pod nimi stali Sudrové a jesté nize parjové Cili zapuzeni, tzn. domorodé kmeny, které
podrzely svou viru, valecni zajatci a otroci, z nichZ pozdéji vzeslo 40milion( tzv.
nedotknutelnych, ktefi predstavuji jeden z nejsvizelnéjsich socidlnich probléma v soucasné
Indii a za které se ve svém zapase zasazoval zvlasté Ghandhi. V pavodnim kastovnim rozliseni
dochéazelo béhem doby k stale hlubsim diferenciacim na nespocetné dédi¢né podkasty,
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z nichz kazda zila v prisné izolaci od ostatnich. Timto systémem otrasla teprve evropska
technika, zejména Zeleznice a tovarni prace.

Pro vyvoj duchovniho Zivota, ktery nas zajima zde, bylo zvlasté dllezité tvorici se a
upeviujici se privilegované postaveni brahmanské kasty knézi. Na pocatku védského obdobi
zaujimala jesté vedouci postaveni ve spolecnosti vale¢nicka kasta ksatrijl. S postupnym
prechodem od vale¢nych vybojl k pokojnému a pevné usporadanému spolecenskému radu,
zaloZzenému na obdélavani poli a femeslech, vzristal v ocich lidu vyznam mozZnosti ovliviiovat
nadpfrirozené sily prostfednictvim modlitby a obéti. Lid véfil, Ze zdar Urody, a tedy i blaho
anebo bida obyvatel zavisi na bozi vili. Pouze brahmani vsak védéli, jak si spravné pocinat pfri
styku s bozskymi mocemi, peclivé toto védéni strezili a obklopovali je tajemstvim, rozsitovali
a obratné podporovali presvédceni, Ze i sebenepatrnéjsi odchylka od spravného ritualu maze
zmafit jeho pfipadny Uspéch a namisto pozehnani prinést zmar. A jak se toto knézské védéni
o starych formach a formulich bohosluzeb s prostorovym a ¢asovym odstupem vzdalovalo
svému puvodu, stavalo se do znacné miry nesrozumitelnym a obestiralo se posvatnou
tajemnosti. Tak se brahmani, kromé nichz neexistovala Zaddn4 jind duchovni moc, stavali
nepostradatelnymi prostredniky pfi vsech dualezZitéjsich udalostech soukromého i verejného
Zivota. Zdar ¢i nezdar valky i mirového jednani, platnost kralovského posvéceni i narozeni,
snatek a smrt zavisely na spravném vykonani obéti, kterou mohli provadét jen brdhmani.
Zaroven méli monopol na vSechno vyssi vzdélani, které bylo cele v jejich rukou.

Od srovnatelnych pomérl v Evropé (napf. od vlady katolické cirkve v nasem
stredovéku) se postaveni brahmant odlisuje tim, Ze nikdy neusilovali o svétskou vladu a
nikdy jim ani nepfipadala a nevytvofili uzavienou cirkevni organizaci s duchovni hlavou
v Cele. Byli a zGstali stavem svobodnych a rovnopravnych jednotlivcl. Protoze
nepozorovatelnymi zménami ritudlu, které mohl poznat jen zasvécenec, mohl bradhman
podle své vile pfiznivé ¢i nepfriznivé ovliviiovat Uspéch obéti, je pfirozené, Ze vsichni, ktefi
povolavali knéze k néjakym ukondm, si je hledéli naklonit prokazovanim poct, hosténim a
dary, coz jesté posilovalo moc brahman(. — Zaznamy pochazejici z té doby, tzv. brdhmany, se
proto hlavné a bezmala vylu¢né vztahuji k témto prisné stfezenym znalostem obétnich
ukon. Jejich hodnota jako filozofickych pramend je tedy jen nepfima. Presto je z nich mozno
usuzovat, jak se v té dobé proménily ndbozenské a filozofické predstavy, které v Indii vzdy
tvofi jednotu.

Omezime se zde pouze na konstatovani, Ze se v této dobé postupné formovaly a
presunovaly do popredi filozofického zajmu dva pojmy, které jsou helnym kamenem vseho
dal$iho hinduistického mysleni, pojmy brahma a atman. BliZe se jimi budeme zabyvat
v nasledujici kapitole.

Obdobi upanisad

Knézské sbirky formuli a brahmanské komentare, prozrazujici jistou stagnaci a
formalnost, nemohly natrvalo uspokojovat zvidavého indického ducha. Vizionafi a asketové
v lesich na severu badali a hledali dal a vytvofili obdivuhodné upanisady, texty, o nichz

v

Schopenhauer fekl: ,Je to ta nejvdécnéjsi a nejvice povznasejici cetba, jakou viilbec mozno
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najit. Byla utéchou mého Zivota a bude téz utéchou mého umirani“. Ani upanisady netvori
uceleny systém, nybrz jsou to myslenky a nauky rdznych muzd. Dohromady existuje vice nez
sto upanisad, jejichZ vyznam je ovsem rlizny.

Slovo ,,upaniSada“ je odvozeno z ,,upa“= blizko a ,,sad“= sedét, znamena tedy nauku
urcenou tém, kdo sedi ,,pobliz (Mistra)“, tedy nauku tajnou, pfistupnou pouze zasvécenym.
Veskeré indické filozofické mysleni ma takovy esotericky raz, tj. je ur¢eno jen tzkému kruhu
zasvécenych. Na nescetnych mistech se ptikazuje sdélovat prislusné myslenky jen nejblizSim
a nejoblibené;jsim zakim.

Rovnéz autory upanisad vesmés nezname. Vynika mezi nimi Zena jménem Gargi a
velky JadZnavalkja (zamozny bradhmansky otec rodiny), myticka postava, o némz se
predpoklada, ze skutecné Zil, trebaze od ného patrné nepochazeji viechny nauky, které mu
upanisady pfipisuji.

Zakladni ladéni upanisad je veskrze pesimistické, a tak v prikrém kontrastu k naladé
hymnU starovédské doby, které se zcela obracely k tomuto svétu. V upaniSadach se napfr.
vypravi o jednom kralovi, ktery opustil svou isi a odebral se do lest, aby zkoumal zahadu
Zivota. Po delSim ¢ase se k nému pridruzil jisty mudrc, kterého kral pozadal, aby mu sdélil
své védéni. Po urcitém zdrahani védouci mudrc pravil:

,Dustojny! Jak miZeme v tomto pdchnoucim téle, sloZeném z kosti, kiiZe, Slach, morku, masa,
slzi, krve, mdzdry, slizu, lejna, moci, ZIlu¢i a mizy, poZivat néjakou radost?

Jak muZzeme v tomto téle, obtizeném vdsni, hnévem, Zddosti, Silenstvim, strachem,
odloucenim milujicich, pfipoutdnim k tomu, co nemilujeme, hladem, Zizni, starim, smrti,
nemoci a podobné, prozivat néjakou radost? Rovnéz je ziejmé, Ze cely tento svét je pomijivy
stejné jako tito stfeckové a ovddi, tyto rostliny a stromy, které vznikaji a zase zanikaji ... A
jesté mnoho jiného bychom mohli uvést: Obrovskd more vysychaji, horstva se hrouti, Poldrka
kolisd, lana se trhaji ve vétru, zemé se propadd ... Jak miZeme ve svété, v némz se toto vse
pfichdzi, proZivat néjakou radost? A pfitom ten, kdo je ji syt, se musi stdle navracet zpét!”

Pochopeni Zivota jako strasti, jez slySime z téchto vyrokd, je zakladnim motivem
indického mysleni, ktery od této chvile jiz nikdy neustoupi do pozadi. Jak doslo k této
prevratné zméné plvodné radostného a ptitakdvajiciho postoji k Zivotu Aryu, toho se
mulzeme pouze dohadovat. ,,Mysticky” smér, jimZ se nyni vydal indicky duch, koncentrace
rozumovych a dusevnich sil do nitra, nakonec nutné vede k jistému odmitani vseho, co je
pouze smyslové a vnéjsi.

Nejvyznamnéjsimi z upanisad prostupuji dvé zakladni filozofické myslenky: nauka o
brahma a atmanu a myslenka stéhovani dusi a spaseni. Z myslenek Upanisad se vyvinulo
nékolik sméru, kterymi bylo mozno jit za poznanim. Byly to metody jak intuitivné pochopit
mnohotvarnou skutecnost. Tyto metody se nazyvaji Darsany (Sestero védéni). Jednim z Sesti
darsana je filosoficky systém SANKIJA (Samkja) — vypocitavani 25 zakladnich sloZek Zivota na
kterych je zaloZeno toto uceni.

Zakladni myslenkou této filosofie je pohled na svét, ktery je sloZzeny z purusa (kosmicky duch)
a prakriti (prvotni hmotna substance).
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Stvoreni

Ve své analyze stanovil Kapila 25 kategorii
1. Purusa ¢i kosmicky duch tvori zakladnu subjektivniho aspektu Zivota. Je véénym tichym
svédkem vseho, co bylo, je a bude.

2. Prakriti ¢i hmota je prvotni substanci, ze které vzniklo celé stvoreni Ci pfiroda. Jejimi
zakladni slozkami jsou tfi guny - sattva (Cisté duchovni byti), radzZas (pohyb nebo aktivita)
a tamas (tézkost nebo hrubost). Ty jsou zodpovédné za vSechny zmény a tvori zaklad
evoluce. Tak dlouho, pokud jsou guny v rovnovaze, neuvadéji se jako tfi, nevykazuji
zadnou aktivitu a neexistuje Zzadny proces tvoreni a evoluce; kdyZ za¢nou byt aktivni,
objevi se v celé rozmanitosti permutaci a kombinaci.

3. Mahat je onen prvni stav evoluce, kdy se predchozi, nediferencovana, prvopocatecni
substance - prakriti - zacina pohybovat uréitym smérem.

4. Ahamkara je princip zodpovédny za individualizaci mahat.
jimz dochazi k rozliSeni ja a vnéjsiho svéta. Odtud pak na jedné strané vchazeji smyslové
schopnosti a smyslové orgdny a na druhé strané elementy vnéjsiho svéta.

5. Manas je kosmickd mysl, kterd poskytuje objekt pro individualizujici princip, ahamkara.

6. Indrija - 5 smysld vnimani (gjanendrija) a 5 ustroji ¢innosti (karmendrija) spojuji mysl s
projevenym svétem objekt(.

7. Tanmatra ustanovuji 5 zakladnich esenci objekt(i a 5 smysld vnimani. Vyjadfuji se v péti
elementech, které poskytuji materialni zaklad celého objektivniho vesmiru: 1. esence
zvuku (Sabda tanmatra) v prostoru, 2. esence hmatu (sparsa tanmatra) ve vzduchu, 3.
esence tvaru (rupa tanmatra) v ohni, 4. esence chuti (rasa tanmatra) ve vodé, 5. esence
viné (gandha tanmatra) v zemi.

8. Mahabhuta - 5 elementd (ZivlQ): 1. prostor (akasa), 2. vzduch (vaju), 3. ohen (tédzas), 4.
voda (apas), 5. zemé (prthivi).

Systém sankhja je vedle védanty nejvyznamnéjsi ze Sesti ortodoxnich systému. Za
zakladatele je povaZovan Kapila. Slovo sankhja byva odvozovano od vyrazu oznacujiciho
,Cislo” anebo ,vyéet”, znamena tedy priblizné: systém, ktery jsoucno a pojmy vymezuje
vyctem toho, co obsahuiji.

Od filozofie upanisad — a dodejme rovnéz od védanty, filozofie, ktera je nejprimé;jsi
pokracovatelkou upanisad — se systém liSi zejména tim, Ze neni monisticky jako védanta,
nybrz dualisticky, tzn. nepfevadi vSe existujici na jediny princip, nybrz uznava dva takové
principy, které jsou od sebe na véky odlouceny a jsou navzajem protikladné.

Védanta je spjata s filosofem Sankara, ktery Zil v 8.stoleti. Napsal komentaie k upani$adam,
Bhagavadhité, a dalsim filosofickym dildm. Védanta, nebo-li konec véd jsou upanisady.
Kratka a rozsahla dila psana ve formé rozhovoru Mistra a zaka. Védanta povazuje upaniSady
za zjevenou pravdu. Cela védantska filosofie spocivd v tom, Ze individualni duse (atman) je
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totoznd s nevyssim duchem (brahman). Existuje jen jeden duchovni princip, které mu se
Casto rika Siva, Visnu, ale stale je to ISvara. Hmotny svét neexistuje. Je jen brahman a vse
kolem néj je jen iluze, klam (m4ja). | tento zavoj je tvofeny duchem. Kdyz budeme pracovat
na uvédomeéni si této téze, odstranime svoji ne védomost, ktera je zdkladni prekazkou
poznani. Dojde-li k tomu, jsme schopni prozit jednotu! Dojde-li k proziti jednoty, pravé
podstaty, neni proc se rodit dal a 4tman je vysvobozen z vééného kolobéhu Zivot(. Védanta
je monoistickou filisofii.

Témito dvéma principy jsou na jedné strané prakrti, plivodni pfiroda, princip
materidlni, aktivni, ktery je v ustavicném pohybu, avsak chybi mu védomi sebe sama; a na
druhé strané purusa, princip Cisté duchovni, ktery neni aktivni, avsak je odusevnély a nadany
védomim.

V pavodni nauce upanisad, podle nizZ je skutecné pouze brahma a zevni svét je jen
zdani, nebyly oba tyto principy protikladné, nybrz postupné se vyvinuly z brahma tim, Ze se
prosadil sklon, vlastni lidskému rozumu, pfipisovat hmotnému svétu realitu nezavislou na
védomi, a takto se z pouhé mdji stala prakrti, sama sebou existujici pfiroda. A podobné
izolovany duch (dtman) jako protiklad této ptirody se stal purusou, pficemz se zprvu
dlsledné predpokladal velky univerzalni purusa, bozska duchovni bytost, a vedle ného
nespocet jednotlivych purusd, ,,0sob”, individudlnich dusi (jez vsak jiz nebyly povaZovany za
identické se svétovou dusi). Pak ovsem obecny pojem purusi odpadl, zlistaly pouze nescetné
individualni ,,osoby” (purusa) a klasicky systém sankhja se stal ateistickym. V tom se tedy
stykd s buddhismem, avsak nesporné vzajemné vlivy jsou dodnes, pokud jde o detaily a
predevsim ¢asovou prioritu, predmeétem diskusi.

V prakrti pasobi tfi vyvojové sily (guny- sattva, radZas, tamas): svétly element
pfifazeny jasu a dobru; temny, setrvacny a brzdici element; a element pohyblivosti, ktery je
uprostied mezi obéma. Z lina prakrti se rodi vSechno jsoucno, a to nejen hmotné elementy,
nybrz i schopnost myslet, jednat a citit. To vSe patti ke svétu prakrti — zatimco my bychom
toto vse spise radili ke svétu ducha.

Svétovy proces se popisuje tak, Ze prakrti v neustalém stretani tfi gun vytvari
v obrovskych cyklech veskery hmotny svét (vznik svéta) a znovu ho do sebe pojima (zanik
svéta).

Duch je od materialniho déni oddélen hlubokou a neprekonatelnou propasti.

V zésadé je jako vécna Cistota a nelcastna jinakost jeho protikladem. Ale jak je tomu

v pripadé Zivé bytosti, v niz, jak se nutné zda, hmotny element tvofi nerozluénou jednotu

s duchovnim? Sankhja fika: Tato jednota je pouze zdanliva. Jako se Ciry a bezbarvy krystal
jevi jako cerveny, podrzime-li za nim cervenou kvétinu, tak se i vé¢ny purusa jevi jako
jednajici, trpici atd., dochazi-li ke zménam na téle, s nimz je zdanlivé spojen. Na tom, co

v protikladu k télu nazyvdme dusi, je podle nauky sankhja tfeba rozliSovat dvé zakladné
odlisné soucasti: vé¢ného a neménného purusu a na druhé strané rozmanité psychické déje,
predstavy, myslenky, pocity, jez nejsou purusa, nybrz nalezi k prakrti, materidlnimu svétu.
Rovnéz myslitelé sankhja vychazeji ze zakladniho faktu strasti a z touhy (nikoli po pozitivni
slasti, nybrz) po vysvobozeni od strasti, po stavu bez jakékoli bolesti. Pro¢ trpime? Trpime
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pouze potud, pokud na nas pusobi urcité situace a udalosti vnéjsiho svéta. Ty vSak na nas
mohou pUsobit pouze tehdy, pocitujeme-li je jako vlastni, jako nas se tykajici a nam patfici.
Ale v tom se skryva klam: nebot jadro nasi bytosti, purusa, je ve skutecnosti vzhledem

k objektivnimu déni cizi a nezdcastnény. Ale purusa to musi poznat! Kdyz dospéje k poznani,
Ze veskery svét, ktery tu proti nému stoji, se ho v nejvlastnéjsim nitru netyka, pak ustane
vSechna bolest a purusa bude vysvobozen.

Ale vysvobozena bude rovnézZ i hmota, prakrti! Nebot hmota jako neduchovni a
nevédoma neni s to pocitovat zddnou bolest; bolest citi jen diky svému spojeni s purusou,
citicim subjektem.

V individualnim Zivoté stejné jako ve velkém déni svéta zdlezi tedy na tom, aby
purusa prozrel. Prakrti — Zensky princip, a to nikoli bez hlubsiho diivodu, nebot ke svému
spaseni potiebuje néco jiného, co je mimo néj — se musi tak dlouho rozvijet pfed o¢ima
purusi (jako se tanecnice predvadi divakiim), dokud si purusa neuvédomi svou jinakost a
nezucastnénost a neodvrati se od ni a tak sebe i prakrti nespasi.

V nauce sankhja tedy jde predevsim o to dosdhnout ctnosti a odfikdanim poznani a
skrze né spaseni. ZpUsob, jimZ dale existuje vysvobozeny purusa, jenz se stal opét Cistym,
nec¢innym duchem, je osvétlovan pfirovnanim k zrcadlu, , na které uz nedopada zadny
odraz”. V zdsadé je vSak tento zpUsob existence zahalen zavojem tajemstvi.

Atman a brahma

,Brahma“ s plivodnim vyznamem ,modlitba“, ,zaklinani“ a pozdéji ,posvatné
védéni“, obecné tvlréim principem svéta, velkou dusi svéta, ktera spociva v sobé samé, z niz
vyslo a v niz vSe spociva. V jednom starSim textu se pravi: ,Vpravdé byl tento svét na pocatku
brahma. Brahma stvofilo bohy. Jakmile stvoftilo bohy, dalo jim vladnout nad svéty...” .
,Brahma je drevo, je strom, z néjz vytesali zemi a nebesa. Vam, moudrym, kteti hloubate
v duchu, zvéstuji toto: O brahma se opira a na ném spociva veskerenstvo.”

,Atman“ pQivodné oznacoval patrné ,dech”, ,dychani“, ale pozdé&ji nabyl vyznamu
,podstata”, ,vlastni ja“, ,tato bytost“ ve smyslu ,ja v protikladu k tomu, co neni ja“. Atman je
tedy nejvnitfnéjsi jddro naseho vlastniho ja, k némuz pronikdme, kdyz si od ¢lovéka jako jevu
odmyslime nejprve jeho télesnou schranku a kdyz od trvajiciho, Zivotem dychajiciho ja (které
bychom mohli oznadit jako ,psyché”) pak oddélime vsechno, co je chténi, mysleni, citéni,
Zadostivost. Tak dospéjeme k onomu neuchopitelnému nitru nasi bytosti, pro néz nemame
zadné jiné slovo nez ,ja“, ,vlastni bytost” ¢i ,duse”, vesmés vyrazy, jeZ vyjadfuji vyznam
vyrazu ,,atman” jen pfiblizné.

V upaniSadach je ztotozriovan brahman s &tmanem , brahma a atman jsou jedno.
Ve svété tedy existuje pouze jedind prava jsoucnost, jez se v pohledu na svét jako celek
nazyva brahma a poznana v jednotlivé bytosti dtman. Veskerenstvo je brahma, avsak
brahma je atman v nds. Zde mame pred sebou zaklad indoarijskych nabozenskych predstav,
jez jsou zjevnym protikladem nabozZenstvi semitského plvodu, napf. islamu a nabozenstvi
starych Zidd. Nebot zatimco v semitskych ndbozenstvich se bih jevi jako pan a ¢lovék jako
jeho sluzebnik a poddany, zddraznuji Indové jejich bytostnou identitu.
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Je-li ptistup k podstaté svéta hluboko v nasem vlastnim nitru a lze-li jej otevfit pouze
pohrouzenim do nitra, pak nemlze mit pozndvani zevni reality pro mudrce Zadnou cenu.
Svét véci v Case a prostoru neni vlastni podstata, neni to atman, nybrz pouze mameni, zavoj,
iluze, je to mdja, jak zni indicky vyraz. Poznani tohoto svéta neni opravdové védéni, nybrz
pouze néco zdanlivého. Zejména rozmanitost jevl je pouha maja. Vpravdeé jest pouze jedno.
»Zejména toto pamatuj: Mnohost je veskrze ni¢im!“

Je nutno znat atman, nebot vném poznavame celé veskerenstvo. Tak pravil i
Jadznavalkja v rozhovoru se svou manzelkou Maitréji, ktera jej Zadala o pouceni.

,Vpravdé je tfeba usilovat o chapani vlastniho ja, Maitréji, a o ném uvaZovat; kdo vidél,
slySel, pochopil a poznal pravé j3, ten poznal cely tento svét!”

Tuto hlubokou myslenku je tfeba trochu vylozit. Miva se za to, Ze je mozno ji pochopit
ucenim, tzn. rozumovym chapdnim — vime prece, Zze upaniSady mély povahu tajnych nauk. , K
atmanu se nedospiva studiem, ani géniem, ani knizni u¢enosti ... Brdhman se musi vzdat
ucenosti a stat se ditétem ... nesmi hledat mnoho slov, nebot tim jen umdléva jazyk.”

Pravda neni pfistupna rozumu, nelze ji uchopit slovy. A i vyvoleny k ni muizZe proniknout jen
po dlouhé cesté. Posty, klidné soustfedéni, mlceni, nejpfisnéjsi sebekdazen, naprosté
odpoutani pozornosti a viile od zevniho svéta — to jsou podminky, za nichz je duch s to
proniknout za zavoj maja, k jadru vlastniho ja, k &tmanu. Zfeknuti se sebe, vnéjsiho Uspéchu
a smyslovych potéseni, védomé podstupovani ndmahy a utrpeni. Askeze méla v Indii Glohu
jako u sotva kterého naroda.

A konecné k prohlédnuti Ize dospét teprve v prabéhu celého lidského Zivota. Kdo o né
usiluje, musi projit ¢tyrmi stadii, z nichZ kazdé trva priblizné dvacet let; pak muze skutecné
prohlédnout.

Zacina jako Zak (brahmacarin) studiem védl pod vedenim ucitele, kterého si sam
zvolil a v jehoz domé bydli. Jeho povinnosti je Ucta, pile a pravdivost. Protoze se vyucovani
délo Ustné a 7ak se musel naucit nazpamét doslovnému znéni svatych textd — takto byly také
tradovany po celd staleti -, méla pfi tom pile nemalou ulohu.

Jako hospodar a otec rodiny (grihastha) Zil Zivotem dospélého muze, zalozZil rodinu,
zplodil a vychoval syny a dcery a plnil své povinnosti jako ¢len spolecnosti. Ve tfetim stadiu,
tedy poté, co jiz jeho synové dospéli, se uchylil (vétSinou s manzelkou) do lesni samoty a jako
vanaprastha se zacal odvracet od svéta a hledal véci vécné.

Ve vysokém stati se nakonec mohl vzdat vSeho majetku, opustit svou Zenu a snazit se
v naprostém odiikani jako putujici zbozny Zebrdk, jako sannjasi (doslova ten, kdo dal vyhost
svétu), dosahnout oné miry zduchovnéni a moudrosti, kterd mu nakonec umozni vejit do
bozského brahma.

Tento nejvyssi stupen byl ovsem vyhrazen pouze brahmantm. Nizsi kasty zpravidla
zGstavaly na Urovni hospodare Ci otce rodiny (grihastha).

V brahmanském Zivotnim fadu usporadaném do ¢tyr stupnt musime vidét velkolepy pokus o
sladéni pozadavkl praktického a spolecenského Zivota se silnymi a pro Indii
charakteristickymi tendencemi k odvratu od svéta, popirani svéta a askezi, které — pokud by
nabyly vrchu — by ohroZovaly samu existenci spolecnosti. Bylo tedy velice proziravé vyhradit
pro uplny pfiklon k tomu, co je mimo tento svét, teprve pozdni vék, kdyz uz jednotlivec
dostal vSem svym povinnostem jako obcan a jako otec rodiny. A naopak bylo timto
odvratem od svétskych zalezitosti, k némuz dochazelo ve stafi, dosazeno toho, Ze zalezZitosti
praktického a verejného Zivota byly svérovany zralym muzim, ktefi stali na vrcholu svych sil.
Nebot pro zadny narod neni dobré, viadnou-li mu sami starci.
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Stéhovani dusi a spaseni
Pristupujeme nyni k druhé zakladni myslence upanisad.
Co se stane s ¢lovékem po jeho smrti?

,Vezmou jej pak za ruku védéni, skutky a jeho drivéjsi zkusenosti. Jako housenka,
ktera dospéla na okraj listu, se chopi nového zacatku a sama se na néj presune, tak i duse,
kdyzZ setfdsla télo a oprostila se od nevédéni, se chopi nového za¢atku a sama se na néj
presune. — Jako zlatnik bere kov z jedné plastiky a ukova z ného novy, jiny a krdsnéjsi tvar,
tak se i duse, ktera ze sebe setrasla télo a oprostila se od nevédéni, tvofi jinou, novou a
krasnéjsi podobu, tfeba otcd..., bohd... anebo jinych bytosti. A kazdy se zrodi podle toho,

z ¢eho je nyni, podle toho, jak jedna, podle toho, jak Zije. Kdo kona dobro, zrodi se jako
dobry, kdo kona zlo, zrodi se jako zly; svatym se stane svatymi skutky a zlym zlymi.” To je
myslenka stéhovani dusi, jak ji podava slavny Jadzriavalkja.

Ale pro toho, kdo pochopil, Ze vSechno Ziti ma charakter utrpeni, pro toho nebyla
prilis 1akava vyhlidka na to, Ze se zrodi znovu na nizSim nebo vyssim stupni podle toho, jak se
osvédci v tomto nynéjsim Zivoté. Proto neusiloval o to, aby dobrym Zivotem dosahl
znovuzrozeni na vyssim stupni, nybrz se snazil, aby ustavicnému kolobéhu a stfidani smrti a
opétného narozeni zcela unikl. To je smysl indického pojmu spaseni (moksa).

Ponévadz pouto k nové existenci vytvareji a tuto existenci urcuji skutky (karman),
podminkou spaseni je, aby ¢lovék zanechal jednani, vzdal se sebe sama, prekonal vali
k Zivotu — askeze. Ale to samo jesté nestaci. Zapotiebi je jesté védéni, pochopeni: K spaseni
dospéje pouze ten, kdo zna to, co je nepomijejici. A védéni neni nic jiného nez sjednoceni
s 4tmanem, o ném? se pravi: ,Atman je mou dusi; k nému, k této dusi se odeberu aZ budu
odtud odchazet”.

Je-li vsak dtman v nas samych, pak neni tfeba nékam se ubirat, nybrz pouze dospét
k poznani: ,,Kdo poznal: Ja jsem brahma, nebude vysvobozen, nybrzZ jest uz vysvobozen;
odhalil madmeni mnohosti“. Jddznavalkja rika: ,Kdo je bez Zadosti, osvobozen od Zadosti a
v kom zadost vyhasla, kdo sam je svou zadosti, z toho duchové Zivota neodchazeji. Je brahma
arozplyva se v brahma“. Védéni je osvobozujici moc. IndividudIni existence, ktera je nam
Evropanlm tak drah3, Ze ji pokladame za nesmrtelnou, neni pfirozené pri této formé spaseni
zachovana, nybrz zanika ve velké dusi svéta. ,Jako plynouci feky zanikaji v mofi, pozbyvajice
své formy i svého jména, tak i moudry muz, oprostén od jména a podoby, vchazi do bozské
moudrosti, ktera je nade vS§im*“.
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CTYRI DUCHOVNI CESTY K OSVOBOZENI

1) KARMAJOGA

Slovo karma znamena ¢innost, skutek. Kazda nase ¢innost — dychani, mluveni, pohyb,
ale i kazda myslenka a kazdé slovo — je karma. Karmou je vSak oznacovan i vesmirny zakon
pri¢iny a nasledku.

Vsechno, co délame, o ¢em premyslime nebo o ¢em mluvime, se nakonec podle
zakona odplaty, zakona akce a reakce, vraci zpét k ndm. To, co nazyvame Stésti, je vysledek
nasich drivéjsich kladnych ¢in(, a to, co se jevi jako rany osudu, je zpétny Gcinek minulého
negativniho jednani. Udalosti v naSem osudu se tedy neobjevuji ndhodné, jsou utvareny a
ovliviiovany nasimi predchozimi a soucasnymi Ciny, jsou jejich disledkem. Osud mame jiz
predem urcen svoji karmou, tak jako je ddna draha vystreleného Sipu, pokud ji neodkloni i
neupravi néjakd jina udélost. U¢inky svych karem mGzeme zmirnit ¢ upravit cvicenim jogy,
pozitivnim myslenim, moudrosti a nezistnym konanim, a tak postupné smérovat svijj osud k
dobru.

Nase soucasna situace je dlisledkem nasich skutk( z minulosti. A sou¢asnymi Ciny si
urc¢ujeme svou budoucnost. Az to jednou pochopime, nebudeme uz nikoho druhého vinit z
toho, co se nam déje, ale vezmeme zodpovédnost do svych rukou.

RozliSujeme dva druhy karem:
¢ sakam karma, sobecké jednani a
¢ niskdam karma, nesobecké jednani.

Sobecké mysleni a jednani prohlubuje dualismus mezi ,mym“ a ,,tvym®. Nesobectvi
nas naopak vede za hranice naseho malého ega k jednoté se v§im, co existuje. Sakam karma
nas poutd ke kolu znovuzrozeni a smrti (€drasi ka ¢akra) a niSkdm karma nds od néj
osvobozuje.

Za symboly nesobeckého davani je v Indii povazovan dést, strom, jezero a svétec.
Dést prospiva vsem stejnou mérou, lidem, zvifatlim i rostlinam. Strom skyta stin kazdému,
kdo pod nim hleda utocisté, a obdaruje svymi plody i toho, kdo po ném hodi kamenem. |
jezero je tu pro viechny. Zizefi v ném uhasi srnec stejné jako tygr. A také svétec rozdava své
pozehnani vSsem bez rozdilu.

Koname-li niskam karmu, nejen Ze si netvotrime zadné nové karmy, ale rozpoustime i
ty staré. Pochopeni, odpusténi, davani a pomoc nds osvobozuji z kolobéhu karem.

Karmanuv zakon

Zakon kauzality nas uci pfijimat vSechny véci, skute¢nosti, které se nam na soucasné
Zivotni stezce déji, jako pritomnost a odménu za to, jak jsme Zili a co Cinili. | mysSlenky, pocity,
vyrcené slovo, postoj — to vSe jsou hmotné skutecnosti a jsou pri¢inou budoucnosti.

Karma se déli do 3 skupin:

Sancita karman- plody c¢ind, které byly vykonany v minulosti, a dosud semena jesté
nevyklic¢ila. Jsou uskladnéna v latentni (neprojevené) formé. A ¢ekaji na projeveni. Tento
karman jesté lze ovlivnit. Z toho plyne, Ze ¢im laskavéji jsou vykonavany ciny v soucasné
dobé, tim se mlzZe vymazavat Spatny skutek uskutec¢nény v minulosti.

Agami karman- to, co vytvafime nyni. Konejte dobré skutky!

Praradbha karman- to, co jiZz uzrdlo a ovoce sklizime v tomto Zivoté. To, ¢im pravé
nyni prochdzime. Tomuto karmanu se nelze vyhnout.

YOGA4YOGI s.r.o



20

Plati pravidlo: vracet se opét na zem je za trest. Cilem je nevytvaret dalsi karman, ktery by
vazal atman (boha v sobé) v samsare (kolobéh Zivota).

Duch (purusa) je zcela Cisté védomi bez jakéhokoliv priviastku a ¢innosti. Sidli
v lidském téle a nekona. Je svédkem. Je pozorovatelem toho, co ¢lovék — lidska bytost déla.
Diky Karmanovu zadkonu vsak na sebe vaze plody lidskych ¢inG a na jejich zakladé se po
fyzické smrti rodi v jiném téle, aby odcinil to, co bylo zplisobeno v dfivéjsim Zivoté. Pomoci
Karmanu se udrzuje pribéh svéta.

Jsme lidé - Zivé bytosti, které stejné jako vSechno ostatni Zivé - touzime Zit. Tato
mocna touha neboli pud sebezachovy ndm neustale podsouva potirebu svij Zivot chranit a
branit. Jogova filozofie hovofi o lidském Ziti jako o utrpeni. Utrpeni, které si vSak
zpUsobujeme mi sami svym sobectvim vyvolavanym Ipénim na Zivoté. Vime, Ze Zivot je dar a
chrénit jej je nasi povinnosti stejné jako povinnosti, kazdého jiného Zivého tvora, ktery ho
chrani vybaven pfirozenymi pudy a instinkty. Ty nase lidské "instinkty" nazyva jéga v
souvislosti s vySe uvedenym sobectvim jako klése - zdroje utrap. Je jich celkem pét: prvni
avidja znamena nevédomost, narodili jsme se a nevime co bylo pted tim a nevime co bude az
nebudem, uvaZzujeme o duchovni podstaté sebe sama, ale mame stalé pochybnosti,
neumime dost dobre rozliSovat nepodstatné - pomijivé od podstatného - nepomijivého,
druha asmita nas upeviiuje v jastvi, chybném ztotozriovani se se svym fyzickym télem, ale i
myslenkami a pocity. Treti raga nebo-li chténi nas nuti touzit a pfilnout ke vSemu co je
krasné a pro ndas potésujici na rozdil od ¢tvrté klése dvési, diky které mame odpor ke vSemu
nehezkému a ndm nelibému a posledni abhinivésa v nas vyvolava stejné tak touhu zit jako
strach ze smrti.

A jsou to pravé tyto zdroje Utrap, které jsou podhoubim pro negativni sklony lidské
prirozenosti, které jama charakterizuje jako ubliZzovani, Ihani, kradeni, vasnivost, Ipéni i
hrabivost. Jakmile se citime ohroZeni, obvykle se jimi branime. A nékdy je pfirozené
vyuzijeme ndsledné i k utoku. Nebo jinymi slovy jakmile nejsou uspokojovany nase zakladni
Zivotni potfeby (mame hlad, Zijeme v nejistoté a v nebezpedi, nékdo nas zesmésiiuje, mame
pocit, Ze nds nema nikdo rad, nikdo nds nepotiebuje, nikdo nas neuznava a nevazi si nas,
nase prace nas neuspokojuje atd.). Ma vlibec smysl Zit? Ma, ma a ma slySime uvnitt sebe
sama, ale je tfeba proto néco udélat. Jdeme do boje pod heslem oko za oko, zub za zub — ty
jsi mé pomluvil, ja o tobé také néco nalzu, nikdo mé nema rad ja budu vSechny nenavidét,
mam hlad, tak si nékde néco privlastnim a tak podobné. Jogova jama naléhavé vybizi
zdrzovat se téchto nam lidem vlastnich sklont a projevl a naopak dodrZzovat ahimsu neboli
neubliZovat, satju neboli nelhat, astéju neboli nekrast, brahmacarju neboli nebyt naruzivy a
aparigrahu neboli neulpivat a nebyt hrabivy. | ve Starém zakoné se docteme o odplaté v
souvislosti s ochranou principu Zivota.
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BHAKTIJOGA

Bhakti znamend lasku a oddanost k Bohu a jeho dilu, respekt a dctu ke vSem Zivym
tvorlim i celé pfirodé. Cestou bhaktijégy muze jit kazdy bez rozdilu, at mlady ¢i stary, at
chudy nebo bohaty; nezalezi na ndrodnosti ani na vyznani. Bhaktijéga nds vede k cili jisté a
bez oklik.

Bhaktijoga znamena i uctivani jedné bozi podoby. Blih je vSude. Je v nas i mimo nas.
Jsme s nim spojeni jemnou nitkou lasky. Buh je univerzalni laska. VSechny nas obklopuje a
nami pronika laska bozi milosti, ale my si toho nejsme védomi. Kdybychom toto védomi
probudili, kdybychom jednou zazili bozi lasku, neptali bychom si uz nic jiného. Pak bychom
poznali, Ze prava laska je BGh. Clovék bez bhakti je jako ryba bez vody, jako ptak bez kiidel,
noc bez mésice a hvézd. Vsichni potfebujeme lasku. Jediné tehdy se citime chranéni a Stastni
jako dité lezici v naruci matky, jako poutnik, ktery po dlouhé a obtiZzné cesté konec¢né dosahl
cile.

Jsou dva druhy bhakti:
o aparabhakti, sobecka laska a
e parabhakti, univerzalni laska.

Bhakta ptijima vSe, co ho potka, jako bozi dar. Nema zadna prani, nic neocekava a
oddava se plné bozi vili. Vyrovna se s kazdou Zivotni situaci, pred niZ ho osud postavi, a
prijme ji. Nezada nic pro sebe; jeho modlitba zni: ,Dé&j se vile tva.”

Drive nez vSak dospéjeme k tomuto vysokému stupni lasky k Bohu, je naSe bhakti promisena
se sobeckymi myslenkami. To znamena, Ze Boha sice milujeme, ale zarover od néj néco
ocekdvame. Mnozi se k Bohu obraceji o pomoc, jakmile je za¢ne suzovat néjaka bolest nebo
starost. Jini se modli o hmotné véci, o penize, sldvu nebo profesni vzestup. Méli bychom vsak
mit neustale na paméti, Ze az opustime Zemi, budeme zde muset vSechno zanechat, a proto
nema materialni bohatstvi, moc a slava Zadnou skutecnou a trvalou hodnotu. Duchovné
hledajici ¢lovék se modli o moudrost a poznani Boha. Casto jsme si viak uz vytvofili vnit¥ni
obraz Boha — jaky ma podle naseho nazoru Bah byt, jak se ma chovat — a tak nejsme viibec
otevieni a pristupni bozimu zjeveni.
Mudrc Narada popisuje ve svych Bhakti sutrach devét principl bhaktijogy:

satsang — dobra duchovni spolecnost,

harikatha — naslouchani a ¢teni o Bohu,

Sraddha —vira,

[$varabhadZan — opévovani Boha,

mantradzapa — opakovani boziho jména,

Sama dama — odtaZzeni smysl{ od svétskych véci a jejich kontrola,

santd ka adar — prokazovani Ucty ¢lovéku, ktery se zasvétil Bohu,

santésa — spokojenost,

[$varapranidhana — oddanost Bohu.

Neni duchovni cesty bez bhakti. Nemiluje-li student obor, ktery si zvolil, téZzko dokonci
studium. Stejné i my budeme schopni prekonat vSechny prekazky jen tehdy, budeme-li mit
lasku a oddanost ke svym cvi¢enim, cesté a svému cili. Bez lasky ke vSsem tvorim a bez
oddanosti k Bohu nemizeme dosahnout jednoty s Nim.
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RADZAJOGA
Radza znamenad krdl. Kral jednd samostatné, sebejisté a sebevédomé. | rddzajogin je
samostatny, nezavisly a neohrozeny. RadZajdga je cestou sebekdzné a cviceni. Rika se ji také
asStangajoga (osmistupnova cesta), protoze se déli dle Pathandzdly na osm ¢asti:
jama — sebeovladani,
nijama — kazen,
asana — télesné cviceni,
prandjama — kontrola energie pomoci dechovych technik,
pratjahara — stazeni smysl,
dharana — koncentrace,
dhjana — meditace,
samadhi — uplné, dokonalé uskutecnéni.
Téchto osm stupnl radzajégy vede k systematickému ziskavani vnitiniho klidu,
Cistoty, sebekontroly a poznani.

Jama - sebeovladani, obsahuje pét boda.
Jde o souhrn pfikaz( a zakaz(:
e Ahimsa — nezranovani, neubliZovani

NepUsobit Zadnému tvoru bolest nebo Skodu ani v myslenkach, ani slovy ¢i skutky.
Neublizovani znaci i nezabijeni. Jime-li maso, musi byt usmrceno néjaké zvire. Proto se jogin
ze zasady stravuje vegetariansky. Zvife predem instinktivné vyciti budouci udalosti. Ma-li byt
zabito, vnima to a citi strach ze smrti. Vyluuje hormony strachu a stresu. Ty pak zUstavaji v
mase porazeného zvirete a lidé je automaticky konzumuiji spolu s masem. Tady se skryva
pri¢ina mnohého zdanlivé bezdivodného strachu, neurdz a psychoz.

e Satja — pravda, pravdivost

Rikat pravdu je vidy dobré a spravné; rozhoduijici je viak, jak ji sdélime. Mdzeme po
nékom pravdou mrstit jako noZzem, ale také ji miZzeme odit do milych slov. Nechceme-li se
prohtesit proti vyse zminénému principu ahimsy, méli bychom si vzit k srdci slova
Mahdprabhudziho, ktery fekl: ,,Slova by méla z tvych Ust padat jako kvétiny.” Byt pravdivy
také znamena nepretvarovat se, nepouzivat zadné vymluvy ¢i vytacky. Svou pravou tvar snad
mulzeme na okamzik skryt pred zraky ostatnich, ale pfinejmensim jeden c¢lovék bude vidy
znat nasi vnitfni pravdu: my sami. Nase vlastni védomi je svédkem vseho.

e Astéja — nekradeni

Nemadme brat nic, co podle prava patfi druhému. Tim se vSak nemysli jen hmotné
véci, ale také dusevni vlastnictvi, zmafit druhému pfilezitost, pripravit jej o nadéji ¢i radost. |
drancovani pfirody a nic¢eni zZivotniho prostredi je porusovani principu astéji.

e Brahmacarja — Cisty zpUsob Zivota
Brahmacarja se Casto preklada jako sexudlni zdrzenlivost. Ale tento pojem je
mnohem SirSi. Brahmacarja je stalé obraceni myslenek k Bohu. To vSak neznamena, zZe

zanechame svych povinnosti v tomto svété. Naopak, méli bychom je plnit s vétsi péci, ale
stale s védomim: ,,Ja nejsem konajici, Blh je ten, kdo kona.”

e Aparigraha — nehromadéni majetku
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Neméli bychom shromazdovat statky, ale brat si a pouzivat jen to, co potiebujeme k
Zivotu. Kdo md mnoho majetku, md i hodné starosti. Bez majetku jsme se narodili, a vSechen
majetek tu opét zanechdme, az budeme opoustét tento svét. Nehromadéni také znamena
nechat ostatnim lidem svobodu. Nelpét ani na vécech, ani na lidech. Ddvame-li volnost,
osvobozujeme sami sebe, nebot darovat svobodu znamena byt sam svobodny.

Nijama - kazen, sestdva z péti principd - doporuéeni:
e Sauca — Cistota

Tim se mysli nejen Cistota vnéjsi, ale predevsim Cistota vnitfni. Nase Saty, télo, ale
také city a myslenky by mély byt Cisté. Totéz plati i pro chovani, kterym se projevujeme.
Spolecnost lidi, ktefi na nas maji dobry vliv, ktefi jsou duchovni a podporuji nas svou
moudrosti, je velmi pfinosna pro nas rozvoj.

e Santdsa — spokojenost

Spokojenost je to nejvétsi bohatstvi, které mizZeme vlastnit. Indicky basnik Tulsidas
rekl: ,Touzis po dolech na zlato a drahokamy — vnitini spokojenost ti vSak neptinesou.”
Spokojenosti mizeme dosahnout jen tehdy, pochopime-li, Ze vSechny statky tohoto svéta
prinaseji zklamani a Ze vnitfni bohatstvi nas délda mnohem stastnéjsimi nez hmotny majetek.

e Tapas — sebeovladani, sebekazen

V Zivoté stale nardzime na prekdzky a nesnaze. Presto se vSak nesmime vzdat a s
pevnou rozhodnosti musime kracet zvolenou cestou. Klicem k Uspéchu je soustavné cviceni
se sebekazni, trpélivosti a vydrzi.

e Svadhjaja — studium svatych spist

Aspiranti jogy by se méli také zabyvat tradi¢nimi spisy jogové filozofie, naptiklad
Bhagavadgitou, upanisadami, jogasutrami Patandzaliho. Tyto spisy nam prinaseji cenné
poznani a jsou ndm na nasi cesté velkou pomoci.

« [8varapranidhana — oddanost Bohu
Odevzdavejte s Cistou oddanosti vse, co Cinite, BoZzskému Ja. Blih chrani kazdého, kdo
se mu odda s davérou a virou.

Asana - télesna cviceni

Pranajama - fizeni a kontrola energie pomoci dechovych technik
Ovladnutim svého téla a dechu ziskava rddzajogin také kontrolu nad mysli a probouzi tim
vnitni sily, které ho vedou déle na jeho duchovni cesté.

Pratjahara - stazeni smysli

Jogin je schopen obratit podle libosti své smysly i mysl dovnitf nebo je nasmérovat ven,
stejné jako Zelva vtahuje hlavu a koncetiny pod krunyf nebo je z néj zase muaze vystrdit.
Ovladame-li pratjaharu, dokdzeme okamzité a nezavisle na vnéjsich okolnostech odpoutat
smysly od zevnich predmét(l, a pokud si prejeme, jsme opét schopni se k vnéjSimu svétu
obratit a vénovat mu pozornost. V zakladnich stupnich meditace cvi¢ime pratjaharu tak, ze
znehybnime télo, zavieme odi, zklidnime mysl a nasmérujeme pozornost do nitra. Schopnost
pratjahdry pomahaji posilit urcité techniky. Napriklad v jednom meditacnim cviceni se
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nejdrive soustfedime na vnéjsi zvuky, zjistujeme jejich povahu, vzdalenost atd. Pak se
pozvolna stahneme do svého ,vnitfniho prostoru” a naslouchame zvukim uvnitr téla (Udery
srdce, krevni obéh atd.). Teprve kdyz jsme zvladli pratjaharu, mizeme se zabyvat
koncentraci.

Dharana - koncentrace

Dharana znamena soustiedit myslenky a emoce na jediny objekt. Bézné se to dafi jen na
kratky okamzik. Brzy pfichazeji dalsi myslenky a odvadéji nds. Nezfidka si svou
nesoustfedénost uvédomime az po nékolika minutadch. Pokud nejsme schopni soustiedit se v
kteroukoliv dobu a na jakémkoliv misté na jednu myslenku nebo jeden predmeét, dharanu
jsme jesté nezvladli. Velkou pomoc pfi stupfiovani schopnosti koncentrace predstavuje
cviceni trataku (koncentrace na plamen svicky), urcité dsany, prandjama a opakovani mantry.

Dhjana - meditace

Vsechny meditacni techniky jsou jen ptripravnym cvi¢enim pro vlastni meditaci. Meditaci se
¢lovék nemuzZe naucit, stejné jako si nemuizeme ,,0svojit” spanek. Spanek pfichazi, kdyz je
télo v klidu, a meditace se dafi, kdyz se zklidni mysl. Pfi meditaci ustavaji pfedstavy, nebot ty
prameni v intelektu. Lidsky mozek mizZeme prirovnat k obrovskému pocitaci, ktery ma
nesmirnou ulozni kapacitu. Mohou tam byt uloZeny vSechny vesmirné udaje. Ale i tento
»pocitac” ma své hranice. MUZe ndam zpétné poskytnout jen to, co jsme do néj vlozili. V
meditaci vSak zazivame Cisté Byti. Jakmile se intelekt ztisi a individudIni ego prestane

existovat, rozzafi se v srdci bozské svétlo a my se s nim ztotoznujeme.

Samadhi - uplné, dokonalé uskuteénéni, osviceni

V samddhi se sjednocuje pozndvajici, poznani a poznavané. Poznavaijici (ten, ktery cvici,
praktikuje), jeho védéni, poznani (co je Blih) a objekt poznani (Blih) se stavaji jednim. To
znamena, Ze se Clovék sjednoti s bozskym védomim. Kdo dosdhne samadhi, vidi
nadpozemské, zafici svétlo, slysi nebesky zvuk a vnima v sobé& neomezeny prostor.

Kdyz dospéjeme k samadhi, podobame se fece, kterd po dlouhé a obtizné cesté konecné
vtéka do more. Nyni uz neni zadnych prekazek a feka se na véky sjednocuje s oceanem.
Stejné tak dospél ted'i jogin ke konci své cesty a stava se zajedno s nejvyssim védomim. Jeho
védomi naléza vécny klid, mir a blazenost — je osvobozeno.

Tuto zkuSenost nelze popsat slovy, nebot

jen ten, kdo okusil mléko, vi, jak mléko chutnd;

jen ten, kdo zakusil bolest, vi, co bolest znamend;

jen ten, kdo miloval, vi, co je ldska;

a tak jen ten, kdo proZil samddhi, vi, co samaddhi je.

V tomto stavu se rozpousti vSechna dvojnost. Neni uz ani dne ani noci, ani svétla ani
temnoty, nejsou vlastnosti, nejsou barvy, vse je spojeno s nejvyssim Ja. Sjednoceni
individualni duse s vesmirnym Ja je cilem jogy.
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DZANANAJOGA
Dzndna znamend poznani. DZzridnajéga je cestou, na které zazivdme skutecnost skrze
poznani, cviceni a zkuSenost,
Dznanajoga ma Ctyfi principy:
vivéka — pravé rozliSovani,
vairagja — odrikani,
Satsampatti — Sest klenot(,
mumukstva — neustdlé usilovani o poznéni Boha.
Vivéka — pravé rozliSovani
Vivéka je nejCistSim ndstrojem poznavani. Povazujeme ji také za nejvyssi instanci
svédomi, kterd ndm tika, co je spravné a co chybné. Vétsinou velmi dobre vime, co bychom
méli délat, ale nase sobecka prani se ukazou byt obvykle silnéjsi a hlas svédomi v nds
prehlusi.

Vairagja — odfikani

Vairdgja znamena vnitfné se osvobodit od veskerych Zadosti po pozemském majetku
a radovankach. V ocich dzridnajogina se jevi vSechny svétské radosti neskuteénymi, a proto
pro néj nemaiji trvalou hodnotu. DZzridnajogin hledd neménny, vécny, nejvyssi princip — Boha.
Vsechno pozemské je pomijejici, a proto je podobou neskutecnosti. Skute¢nost je atman,
bozské Ja, které je neznicitelné, vééné a neménné.

Satsampatti — Sest klenot(

Sest klenot(l symbolizuje $est princip(:

e Sama — staZzeni smysl( a mysli dovnitr;

e dama — kontrola smysl( a mysli, schopnost zdrzet se vSech negativnich ¢innosti jako je
kradeni, lhani, negativni mysleni;

e uparati — schopnost stat nad véci;

o titikSa — stdlost, vytrvalost, kazer a prekonavani vSech tézkosti;

e Sraddha - vira a dlvéra ve svaté spisy a slova Mistra;

e samadhan — Usili o dosazeni cile, védomi cile. At se déje cokoliv, mame veskeré své
snazeni smérovat k dosaZeni cile. Pfi neustalém védomi cile nas od néj nemuze nic
odvratit.

Mumukstva — neustalé usilovani o poznani Boha
Mumukstva je palciva touha v srdci, touha poznat Boha a sjednotit se s nim.

Atmadzinana je nejvyssi a vééné poznani, poznani pravého J4. Sebepoznani znamena
zazit, Zze nejsme od Boha oddéleni, ale Ze jsme s Nim a s veSkerym Zivotem sjednoceni. Tim
prestane intelekt fungovat jako hranice a nase srdce zaplavi neomezend a vSeobsahuijici
laska. Pak ndm bude zcela jasné, Ze vse, ¢im ostatnim ublizujeme, postihuje nakonec nas
samé. Porozumime vesmirnému prikazani ahimsy, neubliZovani, a budeme se jim Fidit. Tim
se nakonec spoji cesta dzidanajogy s principy bhaktijégy, karmajogy a radzajogy.
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TANTRISMUS

Anthony Tribe, u¢enec buddhistické tantry, nabizi seznam tantrickych rys(:

e Jednota ritualu, a to zejména v uctivani bozstev

e Jednota manter

¢ Vizualizace boZstev a identifikace s nimi

e Touha po zasvéceni, ezoterice a tajemstvi

e Vyznam ucitele (guru, acarya)

e Ritualni pouzivani mandal

e Prehodnoceni vztahu k lidskému télu

e Pfehodnoceni vztahu, vyznamu a role zen

e Analogické mysleni (véetné mikrokosmickych a makrokosmickych vztah()
e Prehodnoceni postoje k negativnim dusevnim staviim

"Tantra" oznacuje uceni a praxe obsazené v pismech, zndmych jako tantry nebo
agamy.
Slovo tantra znamena systém, ale jesté starSim vyznamem je tkanina, osnova.

Pritomnost dvou kosmickych principt, muzského a Zenského, které na sebe neustale
vzajemné pUsobi, tvofi a vstiebavaji neprerusené celé stvoreni.

Tantrické spisy nebyly koncipovany urcitou osobou, ale velci mudrci, avatafi Bozi, je
vnimali skrze vize, které pak zjevovali lidstvu. Kazdé takové spisy jsou charakteristické pro
urcitou epochu.

Mnoho text( se zabyva témér vyluéné mystickou erotikou a takto se stavaji opravdovymi
sexuologickymi pojednanimi, diky kterym je dnes tantra sice zndma na Zapadé, ale casto
chybné vykladana.

Dulezité je to, Ze tyto texty prezily Cas, a Ze se dostaly az k nam, ve chvili kdy lidstvo
potiebuje Uuc¢inné metody vnitini transformace a duchovni zachrany. Mohli bychom zkratka
fici, Ze duleZitost tantrickych spist spociva v tom, Ze jsou to opravdové ucebnice duchovni
praxe, protoze, jak je zndmo, hlavnim problémem je dnes praktické uskutecriovani
nabozenské pravdy bez ohledu na to, o jaké ndbozZenstvi se jedna.

Sir John George Woodroffe (1865-1936), znamy také svym pseudonymem Arthur
Avalon, byl britsky orientalista, jehoZ prace pomohla hindské filozofii a jégy Zapadu. Studoval
prava na Oxford a mél soudcovskou praxi. Vedle jeho soudcovské funkce studoval sanskrt a
hinduistickou filozofii a mél zajem predevsim v hinduistické tantre. Prelozil asi dvacet
pavodnich sanskrtskych text(i a pod pseudonymem Arthur Avalon, publikoval a pfednasel
indickou filozofii a zaméfil se na Sirokou Skalu jégy a témat Tantry.
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SANSKRT

Historicka dila byla psana v Sanskrtu. Jedna se o jazyk vyssich kast — brahman( —
knézi. Je to duchovni a ndbozensky jazyk.

Panini (5.-4.st. Pf.Kr.) — gramatik a jazykovédec, vytvofil sanskrt na zakladé tehdy
existujicitho jazyka. Sanskrt se piSe pismem dévandagari (slabikové pismo, c¢teni zleva
doprava). Castym znakem v Sanskrtu je vytvareni sloZenin. Sanskrtovd nosovka ma nékolik
moznych prepisd — n, m, ng. Oznacdeni asan je moiné psat dvojim zplsobem. Jednak
pripojenim slova asana, nebo ponechanim slova dsana zvlast.

JOGA A HATHAJOGA

Joga — slovo pochazi ze sanskrtu ,jug”.

V zépadni civilizaci je ¢lovék vnimdan oddélené od své duse. Ve vychodni civilizaci jde o
jednotu.

Souvisi velmi tésné s filozofii sankhja, nebot sankhja je teoretickym zakladem jogy a
naopak filozofové sankhja uzndvaji jogu jako prakticky doplnék své nauky.

Jéga znamend doslova ,,jho”, tj. sebevlada, disciplina.

Zakladem toho uceni (jogy) je myslenka, Ze ¢lovék mize dosahnout nejhlubsiho
poznani, vytrZzeni a spaseni uréitym systémem asketickych cviceni, meditaci a koncentraci.
Jogin musi nastoupit dlouhou a namahavou cestu, chce-li na jejim konci dosahnout
osvobozeni od strasti a znovuzrozeni. Toto dlouholeté trpélivé sebepfemdahani ma osm
stupna dle Patandzaliho (viz RadzZajdga).

Jako vedlejsi ucinek ziskava jogin na této cesté rlizné divotvorné sily a nadpfirozené
schopnosti, jejichZ vyctu obvykle vénuje mnoho mista vétsina popist indického Zivota. Ve
starych Jéga-sutrach se napf. uvadéji tyto schopnosti:
znalost minulosti a budoucnosti; rozuméni reci vsech zvirat; védéni o drivéjsich Zivotech;
schopnost ucinit vlastni télo neviditelnym; sila slona; znalost véci subtilnich, skrytych a
vzddlenych; znalost vesmiru; znalost uspordadadni téla; utiSeni hladu a Zizné; odolnost proti
vodé, bahnu a trni, vyprosténi z nich; pohyb vzduchem; vidda nad elementy; télesnd
dokonalost a neporusitelnost télesnych vlastnosti; oviaddni smyslovych organd; svrchovand
vldda nad vsim bytim a vSevédoucnost.

Cil jogy je jednota téla a duse.
Joga je filosofickym systémem, ktery se zabyva rozvojem duchovniho Zivota s cilem
dosahnout maéksi (vysvobozeni).

Hatha — natlak, nasili, tlak. (razantni zasah do organizmu vedouci k oCisté organismu).

Veskeré komponenty naseho Zivota: télo, mysl, emoce, intelekt, smysly jsou spojeny
do jednoho celku a jejich aktivita ma byt v harmonii.
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Hathajéga ma koreny v tantrickém pohybu téla. Téla vyuziva jako nastroje k vnitfnimu
badani. Hathajéga pomaha odistit télo i mysl.

K ocisté slouzi prostiedky Hathajogy:
asany (pozice), prandjama (fizeni, kontrola energie pomoci dechovych technik) a krije
(Satkarmas, ocistné techniky).

Hathajdga je souhrn fyzickych, dechovych a ocistnych technik, které vedou
k celkovému procisténi.

Cesta jogy je sebeovladani a prostrednictvim jégy mizeme dojit k sebeuskutecnéni.
Hathajéga naleii k systému Radzajéga.

Radzajoga — Kralovska joga. Rozviji kontrolu nad mysli. Je to klasicka joga. VyuZiva vile a
meditace k zlepSeni koncentrace, zklidriuje hnuti mysli a dosahuje jednoty.

Tantrajoga — vyuzZiva odrikani, ritual(, meditaci a mystiky. Tantra vede k dokonalosti dvé
protichtdné sily. Hleda mezi pdly rovnovahu. Stejné jako hathajoga. Nesmi prevaZovat
jeden nebo druhy pél. Vyrovnanim fyzického potencionalu nervovym systémem,
reprezentujicim emoce, smysly... je nutné pracovat tak, aby ani jeden z pdli nemél prevahu.

Hatha — Ham (slunce) a Tham (mésic). Vyjadruje cit pro rovnovahu doplnujicich vlivi.
Hathajoga vyuziva pohybu k vnitinimu klidu.

3 zakladni dila Hathajogy :

1. Hathajogapradipika (autor je patrné Svatmarama)
2. Ghérandasamhitd (autor neznamy)

3. Sivasamhita (Sivova sbirka, autor neznamy)

Dale védy, Upanisady, Jégasutra, Bhagavadgita (soucast eposu Mahdabharata)
Joga je jen jedna! Jednotlivé typy jogy se lisi pouze pfistupy k dosazeni cile. Joga usiluje o
zharmonizovani téla a duse.

3 Nalezitosti Hatha jogy:
Dech, Bandhy a Pohled

Bandhy — energetické zamky, centrum sily
Mulabandha — aktivni panevni dno
Uddiyanabanha — aktivni spodni bficho
Jalandarabandha — uzavér krku

YOGA4YOGI s.r.o



29

ASANY

Asana je sanskrtsky vyraz pro télesnou pozici. Obecné dsana znamend zaujmout na delsi ¢as
urcitou télesnou polohu a citit se v ni pfijemné a uvolnéné. Patandzali, ktery ve 2. stoleti pt.
Kr. sepsal zdsady a poznatky jogy do jégovych suter (poucek), nazyva asanou

pouze meditac¢ni sed, zatimco télesna cvi¢eni oznacuje jako jéga vjdjama. Bézné se vsak za

asany povazuji i dynamické jogové cviky.

Mnohé asany byly odvozeny od prirozenych pohyb( a pozic zvifat a nékdy také odrazeji
schopnost zvifat pomoci si v pfipadé onemocnéni (kocka, srnka, tygr, zajic atd.) Asany
hluboce ovliviiuji télo i mysl. Jejich cvicenim docilime blahodarného ucinku, ktery ziskavaji
zvirata, kdyzZ tyto pozice zaujimaji zcela instinktivné. Napt. mardzari (kocka) je protazeni téla
a patere, u bhudzanga asany (kobry) zase rozpusténi agrese a emoci, u Sasanka dsany (zajice)
uvolnéni. Za nejvyssi a ,kralovskou” asanu je povazovana SirSa asana (stoj na hlavé) a padma
asana(lotos).

Asany pGsobi na svaly, klouby, dech, ob&hovy, nervovy a lymfaticky systém, na viechny
organy i zIazy. Ovliviuji rovnéz mysl, psychiku a ¢akry (energeticka centra). Jsou to
psychosomaticka cviceni, ktera posiluji a vyvazuji celou nervovou soustavu, a tak harmonizuji
a stabilizuji psychicky stav cviciciho. Témito ,,cviky" Ize dosahnout celkového zklidnéni,
dusevniho klidu, uvolnéni i pocitu vnitfni svobody a miru.

Cilem kazdé pozice je jeji prociténi — uvédoméni si jednoty fyzického téla a mysli s cilem
vytvorit harmonii.

Faze a obsah asan

1.faze : zabyvate se nastupem do pozice, jejim zaujetim a uvolnénim se v ni, pracujete
s védomim uvolnéni a dychani, které pozorujete. Je potieba se naucit pozorovat aktivni dech
pozice, pozorovat jak a kde dech probiha.

2.faze: pozorujte pocity téla a vSe, co se uvnitf téla odehrava. Po ustaleni v pozici je tfeba
pozorovat fyzické odezvy téla a uvédomit si proudéni energie.

3.faze : vnitfni meditace v kazdé pozici (neni-li pozice provadéna dynamicky). Stav blazenosti.
Je dosazeno stavu miru, klidu a absolutni radosti.

Charakteristika asany

1. Nenasilné a bez ndmahy zaujimana - pomaly, fizeny pohyb s plnym védomim, pocatecni
faze a konecnd faze a jeji vizualizace, dynamicka faze — zaujimani pozic, statickd faze —
nehybnost a relaxace v dsané.

2. Setrvdvame v dsané delSi dobu — jestlize neprovadime asany dynamicky, ale setrvdme
delSi dobu v dsané, tak se dostavi ucinky dsany — protazeni, svalova a psychicka relaxace,
zmény prokrveni ¢asti téla, primy a reflexni uc¢inek na vnitini organy, vyplaveni endorfin(
navozujici pocit uvolnéni a blazenosti. Standardni vydrze jsou tak 30 s — 2 min, pfi
predchozim nacviku — 4 nadechy.

v

3. Provadéna fizenym dechem.
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4. Ovladnuta mysl — mysl se soustrfeduje na pocity, které v pribéhu dynamické a statické
faze vznikaji. Ve statické fazi mizi pohyb a ztraceji se i pocity, které s pohybem souvisi. Je
tfeba soustiedit se na dech, nebo na oblast, kterou dana 4sana cilené namaha. Vhodné je

mit zaviené oci, aby vnéjsi prostor nerusil.

Clenéni pozic

Existuje rdzné ¢lenéni pozic, my se budeme drZet tohoto ¢lenéni:

Stoje

Lehy

Sedy
Vzpory
Torze
Predklonové
Zaklonové
Obracené

Pripravna cviceni pied asanovou praxi:

Pfed dsanovou praxi je potieba se zahtat, rozpohybovat klouby, protdhnout svaly.
Zahtivaci ¢ast uvolni patef a aktivuji cely organismus tak, aby pfi zaujeti dsany nebylo

pocitovano napéti.

Antirevmaticka sestava
Hatémy dechu
Spindlni cviceni

Oc¢ni cviky

Relaxacni dsany

a podobné

Skladba lekce

Lekce by méla mit své nalezitosti, naptiklad:

1. | uvodni modlitba
5 uvodni relaxace (Jacobsova metoda,

_ | prandjama apod.) cca 30 minut
3. | pfipravna cviceni - zahtivani
4. | dsanova praxe cca 30 minut
5. | pranajama cca 15 minut
6. | zavérecna relaxace cca 15 minut
7. | zavérecnd modlitba
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PRANAJAMA
Pranajama a pancaprany

Zakladem veskeré tvorby Zivota je bozska energie, podporujici, udrzujici a
proménujici se podle potieby dle toho, jak je nutné se vyrovnat s Zivotnimi funkcemi.
PRANA - energie bozské matky, universalni tvaréi sila, AJAMA - kontrola, Fizeni. Vétsinu
prany ziskadvame ze vzduchu (také z potravy).

Dychani musi byt pomalé a uvolnéné, aby byla umozZnéna dostatecna absorbce prany.
Také potrava musi byt dostate¢né rozmélnéna. Prana je Zivotni kosmicka energie. Neni
zavisald na dechu, ale dech je zavisly na prané. Prana proudi v kandlcich, které se nazyvaji
nadi a vytvari druhy obal hrubohmotného téla, pranajamakdésu. V kazdé ¢asti lidského téla
proudi energie a dle vyskytu je mozné rozdélit je na

5 hlavnich Pancapran:

Prana — sidli v hrudniku, postupuje smérem nahoru. Odpovédna za obéh srdce a
mizy, ovliviiuje ¢innost srdce a plic. Je odpovédna za prijem.

Apana — v podbfisku. Postupuje smérem dolG. Ovliviiuje ledviny a pohlavni organy. Je
odpovédna za vydej.

Samana — v oblasti nad pupkem. Vyrovnava plsobeni prany a apany a je odpovédna
za zpracovani prijatého. Plsobi na travici organy.

Udana — v koncetinach, krku, hlavé. Reprezentuje duchovni rozvoj. Je odpovédna za
vyuziti a tvorbu. Ovliviiuje rec a smysly.

Vjana — je vSude tam, kde je tfeba. Plsobi jako doplnéni energii. Je odpovédna za
distribuci pfijatého. Rozvadi energii vSude tam, kde je ji nedostatek.

Dirha pranajama - hned od zacatku lekci Jogy je potreba se ucit hluboky, pomaly,
fizeny dech. Mnoho chronickych chorob je spojeno s nedostate¢nym dychanim, které
muUzeme vylécit ¢i zmirnit spravnym dychanim. Jogin se uci dychat védomé.

Nespravné dychdani a problémy spojené s dusnosti nejsou ni¢im novym. Bézna populace
dycha pouze desetinou svych plic. A nestaci oZivit svdj nervovy systém a krevni recisté.
Dychame-li jen povrchné, specidlni nervové receptory, skryté hluboko v plicich, nejsou viibec
ovliviiovany. Od samého pocatku se jogini uci dirgha pranajamu. CozZ je hluboky, pomaly,
fizeny dech. Kazdodenni dychani fyzického téla je ve vétsiné pripadli pIné automatické i
autonomni a je fizeno spodni ¢asti mozku. V jégové prandjameé je celad dychaci funkce
prevzata vysSim mozkem, ktery je vyuzivan védomou mysli. Oba typy dychani, jak
automatické, tak i védomé dychani ma vzdy dva aspekty: jeden aspekt nazyvame vnéjsi
respiraci a druhy vnitfni respiraci. Sanskrt — bahja a antara.

Sukha-purvaka-prandjama - Sukha znamend snadny nebo pfijemny. PUrvaka
znamena stadium, kterého musi byt dosazeno pred prechodem k mnohem obtiznéjSim
kontroldm dechu. Z toho vyplyva, Ze Sukha — purvaka — prandjama znamena jednoduchy
dech (pfi studiu jégy je tfreba zvladnout nejdrive tento jednoduchy dech). Nacvik dychani
muUzeme praktikovat v poloze sukha-asana (zkfizeny neboli turecky sed). TéZz mizeme
zaujmout pozici vadzra-asanu (sed na patach).

Sukha-purvaka-prandjama ma ctyfi varianty kontroly prany. Prvni variantu predstavuje
prosty nadech a vydech, tzn. Svasa-prasvasa-pranajama. Zaéinate s rytmem 4:4, tedy na 4
doby nadech a na 4 doby vydech. Postupné provadite 3 kola tohoto dechu. Pridavate kazdy
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den kolo az provadite 9 kol. Protoze tento dech se provadi v rytmu, v némz maji vSechny
Casti stejnou délku, jmenuje se sama-vrtta.

Pokud je ¢lovék zdravy, mél by prejit postupné k rytmu 6:6 nebo 8:8. Vyssi rytmy nejsou
nutné.

Druhd varianta se jmenuje viSama-vrtta nebo léma-prandjama. Zde se pripojuje
zastaveni dechu po nadechu, takze rytmus je nejdfive 4:4:4, pak 6:6:6 a nakonec 8:8:8.
Ctvrtd a kone¢nd varianta stkha-purvaka-pranajamy, nékdy tzv. jéga-prandjama, je dechovy
rytmus, ktery obsahuje viechny 4 ¢asti: nadech a zastaveni dechu po nadechu a vydech a
zastaveni dechu po vydechu. Kazd3 z téchto fazi trva stejné dlouho. Takze rytmus je 4:4:4:4
pozdéji 6:6:6:6 a nakonec 8:8:8:8. opét se doporucuje tak 9 cykll tohoto dychani. Cilem
vSech vysSe popsanych pranajam je otevreni oblasti plic, které nejsou normalné pouzivany.

Podminky pro spravné provadéni prandjamy (a také pred fyzickym cvi¢enim — asany) a

hatha-asan:

1. Dlouhé vlasy ucesat a stdhnout

2. Pred cvi¢enim vlaznd sprcha

3. Pozaduje se Cisty, volny a pohodIny odév. Nejlepsi je cvicit bez odévu (doma)

4. Po praktikovani jogy sprcha- studena. Zlepsi se krevni cirkulace celého téla a zvysi se

odolnost proti chladnému vzduchu a vodé

Cviceni by mélo probihat v dobre vétrané mistnosti. Nejlepsi je cvicit pod Sirym nebem

Podlozka by méla byt Cista

7. Nikdy by se nemélo cvicit s plnym Zaludkem. Méla by uplynout nejméné hodina od
lehkého jidla. MGzZete se napit Salku slabého caje. PUl hodiny po praktikovani jogy si
muzete dat lehké jidlo. Pozor na mléko a vibec potraviny vytvarejici hlen, ty by se jist
nemély. Pokud jsou problémy se zacpou, doporucuje se pit bylinné caje.

o v

Vibhaga-pranajama - ¢aste¢né dychani nebo-li lalG¢kovité dychani. Toto dychani je
zakladem prandjamy a zacdtkem kvalitni dechové kontroly.
Dech muzete kontrolovat, jestlize fyzicky kontrolujete dech ve tfech hlavnich ¢astech plic.
Plice jsou rozdéleny do 3 hlavnich ¢asti:

Adhama — spodni btisni oblast

Madhajama - stfedni mezizeberni oblast

Adhajama - horni podklickova oblast
Dechova cvi¢eni mlzZete provadét v dsané vardzara-asana, pripadné v jinych sedech nebo
v Savasané (poloha mrtvoly).

1. Adhama-prdndjama

Kontrola spodnich lalokd v bfisni oblasti — polozZite si jednu ruku na spodni ¢ast
hrudniku pobliz branice (hluboké nadechy a vydechy)

Pak dlané obou rukou polozite z boku na spodni ¢ast hrudniku, dalo by se fici, ze
ddme ruce do pasu, ale vys, tedy na spodni ¢ast hrudniku.

Po té co absolvujete tuto dvoji kontrolu dychani ve spodnich lalocich plic pfistoupite
ke treti kontrole. PoloZite dlané na zada na spodni ¢ast hrudniku tak, Ze prsty rukou mate
proti sobé a sméruji k patefri, palec je dol.
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2. Madhjama-pranajama

Kontrola dechu ve stfednich lalocich plic — dlan ruky poloZite na hrudnik doprostied
prsou (3-6 cykl()

Pak umistite dlané ze stran hrudniku, prakticky témér k podpazdi ( 3-6 cykl).

A nakonec polozite dlané zezadu na hrudnik, témér na lopatky a opét dychate 3- 6
cykld.

Hrudni neboli meziZzeberni dech neni béZnou soucasti autonomni dechové funkce.

Zeny timto dechem dychaji vétsinou dobte, ale muZi potfebuji delsi praxi na to, aby
se naucili dychat v oblasti kolem srdce (95 % onemocnéni srdce — muzi).

3. Adhjama-pranajama

Kontrola dechu v hornich lalocich plic - ruku polozZite na horni ¢ast hrudniku (3-6 cykld
Horni, nebo-li podklickovy dech neni souédsti normalni autonomni dechové funkce. Velmi
malo lidi dycha spravné témito nejvyssimi laloky, coz ma za néasledek velky pocet lidi trpicich
astmatem a jinymi dechovymi potizemi. V pripadé nedostatecného podklickového dechu
mohou trpét funkce smysll — sluch, zrak, bolesti hlavy, ztrata vlas( a choroby pleti.

Mahat-jéga-pranajama - hluboky dech. Dech je fizen tak, Ze nejprve vstupuje do
spodni (btisni) ¢asti plic, pak postupuje do stredni ¢asti plic a nakonec napliuje i horni
podklickovou oblast plic. Aby nedoslo ke kieci pradusek, doporucuje se ,,polknout dech” po
nadechu — aprakasa-mudra. Za¢ate¢nikdm je doporucovano, aby nadech do kazdé casti plic
trval pfiblizné 2 doby.

Pranava-pranamdja
Pfi nddechu ,, 6m“ a pti vydechu ,aah”.
Nadech: vydech v poméru 1:2, napt. 6:12, 8:16, 9:18, ...., 12:24

Vjaghra-pranajama, Catus-pada-asana, tygfi dech - Dychani v poloze Mardzari-asany,
tedy kocky. Nadech — vyhrbit zada a vydech prohnout a podivat se dopfedu.
Prandjamajoga - Existuje Skola jogy, kterd se vyhradné vénuje kontrole prany, tedy vitalni
sily. Vyucuiji se 3 skupiny technik.
Prvni skupinu tvofi fyzickd dechova cviceni pro kontrolu a regulaci dechu.
Druha skupina — meditacni dechy
Treti skupina — kundalini Sakti, zabyva se kontrolou a probouzenim vitalni sily téla.

Savitri-prandjama — rytmicky dech
Savitri — rytmus, harmonie.
Pdrvaka — nadech
Kumbhaka — zastaveni dechu po nadechu
Récaka — vydech
Sunjaka — zastaveni dechu po vydechu
Tal — doba dechu (jestlize je dech 2:1:2:1, jde o dech na 1 tdl)
Dvacet minut rytmického dychani je pro relaxaci téla a duse stejné cenné jako 8 hodin
spanku. Rytmické dychani mlzZete provadét v jakékoliv poloze (sed, leh, stoj). V pripadé, ze
budete hodné trpélivy, mizZete se naucit takto dychat i v béZzném Zivoté. Pfi chlzi, béhu,
praci a podobné.
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Rytmické dychani mutiZze probihat v téchto rytmech: (nadech:zadrz:vydech:zadrz)

2:1:2:1 dychani na jeden tal. Ma vliv na vysoky krevni tlak. MUzZe docasné dojit k ulevé
napéti a bolesti srdce.
4:2:4:2 vhodny rytmus pro déti a rekonvalescenty po chirurgickém zakroku. Vhodné

pro lidi, ktefi maji nemocné srdce, pro lidi, ktefi se chtéji naucit spravné
dychat. Pro astmatiky. Podporuje Zlazovou stimulaci.

6:3:6:3 pro osoby trpici emocnimi vykyvy (maniodepresivni poruchy). Je to jeden
z nejlepsich zpUsobl, jak zasobovat pranou emocni télo a jak ziskat kontrolu
nad emocnimi vykyvy.

8:4:8:4 Nejlepsi rytmus k posileni a omlazeni téla. Je to vhodny rytmus pro ztiSeni a
meditaci.
10:5:10:5 Pro zvySeny metabolismus, zrychleni ¢innosti organa téla. Prospésné pro

osoby s vyCerpanym nervovym systémem. Kazdy kdo je stale unaveny a nevi
co s tim. Pfekona se lenost a vahavost.

12:6:12:6 Mysl je probuzena pranickym tokem a je zaznamenana bdélost i Cistota
smyslU. Velmi dobré proti Spatnému zraku a sluchu. Této technice by se méli
vénovat studenti, ktefi si chtéji rozvinout dobrou pamét a jasnost mysleni.

14:7:14:7 Mysl a smysly jsou timto rytmem ztisSeny. Vyborna pro pranickou meditaci.
Nazyva se dech Cistoty.
16:8:16:8 Mistrovsky dech — siddha rytmus. Je spojen s omlazenim téla, dosazenim

dlouhovékosti v dobré kondici a s dokonalymi idedly.
Existuji rytmy 0 10,12,16,24,32 a 64 talech.

Uvedla jsem priklady rytmu dechu 2:1:2:1 v rliznych obménach (2:1:2:1......
10:5:10:5..... 16:8:16:8), tedy Savitri-prandjama, existuji i dalsi rytmy, jako Savitur-
pranajama 1:1:2:2, Savitra- prandjama 1:2:1:2, savitré- pranajama 2:2:1:1.

Rytmicky dech je moZny trénovat napfriklad za chlize. Provedeme 8 krokd s nddechem, 4
kroky se zadrzi dechu, 8 krokl s vydechem a 4 kroky se zadrzi. Pti chGizi mizeme také
dechovy vzorec obratit (napr. 4:8:4:8). Timto zplsobem se zpomaluje hromadéni kyseliny
mlécné a jinych latek spojenych s Unavou ve svalech. Vydechuje se vice oxidu uhlic¢itého, a to
¢lovéka udrzuje svéziho a neunaveného. Tento zplsob dychani vam muzZe uplné ,,dobit
baterky“. Doporucuje se 20 minut tohoto dechu. Nedoporucuje se takto dychat vecer,
protoze by se Spatné usinalo.

Pro dobiti energie a sil miZeme také pouzit ,psi dychani“ bhasaka-pranajama nebo
kukkura-krija. Hluboce se nadechnete nosem a vydechnete Usty. Jazyk nechate viset tak jak
to délaji psi a rychle nadechujete a vydechujete s jazykem volné visicim. Opakujeme 2-3krat.
Predstavujete si pfi tom, jak usrkavate vodu s citronem a budou se ndm tvofrit sliny v Ustech
a nebudete mit Zizen. Tato technika je velmi vhodna pfi potfebé akutné nabit energii, a také
pfi zanétech jazyka a Ust.
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Klasicka cviceni prandjamy

Bhastrika prandjama — kovairské méchy
Existuje 9 typl bhastriky. Ve vsech formach se vzduch prudce vhani do plic a prudce vyhani
z plic (Nasagra-bastrica, Kusala-pranajama, Mukha-bastrice).

Udzdzaji prandjama — vitézny dech, nadech ,s6“, vydech ,,ham®. Po nacviku v duchu
a dychame skrz hlasivkovou Stérbinu.

Nadhi $6dhana — nadech levou dirkou, vydech pravou. Nadech pravou dirkou a
vydech levou. Uklidriuje mysl a zvySuje koncentraci.

Kapalabhati — pasivni nddech a aktivni vydech (pfi vydechu se stahuje bficho), Cisti
mozek a pfivadi energii do téla. Nesmi provadét téhotné a lidé s vysokym krevnim tlakem —
zariva lebka

Bhramari prandjama- bzucivy den — antistresovy dech, snizuje krevni tlak, posiluje
hlas. Pred spanim — ten kdo trpi nespavosti. Ruce pres temeno nebo pres obliej, ucpat usi a
pfi vydechu bzucet.

Sitali pranajama- chladivy dech, jazyk do trubicky ven z pusy. Chlazeni organismu

Jogova polarita

Léma vildma popisuji hru na energie na protipdlech (anoda, katoda ). Jestlize energie
prechazi pouze od jednoho pdlu k druhému, je mozné tento jev popsat v jégovém konceptu
jako vzestup kundalini-Sakti v suSumna-nadi. Praktiky Loma-viléma se staly klicem
k pozitivnimu zvladnuti této sily, jevu kundalini.

Loma- vildéma- pranajama — stridavé dychani nosnimi dirkami. Dechovy cyklus zacind
nadechem pravou nosni dirkou, zadrz, vydech levou nosni dirkou, zadrz. 8:4:8:4.

Aléma-vildma-pranajama — stridavé dychani nosnimi dirkami. Nadech pravou nosni
dirkou, zadrz, vydech levou nosni dirkou, zadrz. Nadech levou nosni dirkou, zadrz, vydech
pravou nosni dirkou, zadrz. Rytmus 8:4:8:4, mnoho opakovani. (vhodné pro osoby nadmérné
podradzdéné, vybusné, nasilné)
Existuji dalSi mudry, typy dech( a krije souvisejici s jdgovou polaritou.

Nasagra mudra (palec a prstenicek stfidavé uzaviraji nosni dirky) — pouziva se pfi
stfidavych jégovych technikach . Dalsi technika je napf.Visnu mudra.

HATEMY DECHU

Jsou to polohy téla, pfi kterych se posiluje svalstvo odpovédné za pohyby spojené
s dechem. Soucasné, kromé posilovani, dochazi ke stlacovani a tim padem stimulaci riznych
nervd, které odpovidaji té ¢asti plic, kterou chceme aktivovat. Pozice provadime nenasilng,
pomalu a védomé. Také je mozné v pozici zUstat a dychat v ni, pak ziskava kvalitu dsany.
Prlipravné cviceni pro bfisni (branic¢ni) dychani Adhama pranajama:
Pozice ditéte - baldsana
NeUplna pozice zajice — sapurna Sasasana
Pozice velblouda — ustrasana
Kaki mudra — seSpulené rty pfi vydrZi v ustrasané, které vydechuji vzduch ze spodnich lalokd
plic a vytvareji silny zvuk ,,cch”
Cin mudra — spojeny palec s ukazovackem, ostatni prsty propnuté, dlari otoéena dold

YOGA4YOGlI s.r.o



36

Prlipravné cviceni pro hrudni (stfedni) dychani Madhajama pranajama:

Uplnéd pozice zajice — purna $asdsana

Pozice ryby — matsjdsana

Cinmaja mudra - spojeny palec s ukazovackem, ostatni prsty v pést, dlaf otocend doll

Prtipravné cviceni pro podklickové dychani Adhjama pranajama:

Maximalni poloha zajice — paripurna $asdsana

Pozice zZlomené kvétinky — nikundZasana

Velké gesto — purna maha mudra ( v pozici vadzrasany zapazte a s vydechem se predklonite)
Adhi mudra - prsty v pést, dlan otocena dolu

Mudry

Cin mudra — spojeny palec s ukazovac¢kem, ostatni prsty propnuté, dlari oto¢end dold
Cinmaja mudra - spojeny palec s ukazovackem, ostatni prsty v pést, dlaf otocend doll

Adhi mudra - prsty v pést, dlan otocena dold

Dzarniana mudra — mudra poznani, na obou rukou spojeny palec s ukazovackem, ostatni prsty
propnuté, dlan otocena vzhiru

Brahma mudra — plny jégovy dech- prsty na obou rukach v pést (palec uvniti pésti), pésti
jsou proti sobé spojené (v kliné) dlané vzhiru

Mudra namaskar- Dlané k sobé, prsty propnuté, prsty sméruji vzhiru a spojeni dlani je na
hrudni kosti.

Manmantha krija
— zktizené paze pred hrudnikem posiluji svalovinu hrudniku a zlepSuji moZnost dychat.

NADI

Energie je v téle rozdélovana pomoci jemnych drah, Nadi (trubky, proud). Zacinaji u
spodniho konce patere a tvori zaklad veskerého Zivota. Je 72000 nadi a z toho 10 hlavnich.
Zacinaji v dutiné ustni, usich a vSech otvorech, které télo ma. 10 hlavnich nadi prochazi viemi
zakladnimi ¢akrami a rozvadi energii po celém téle. Nadi vychazi z korene, ktery se nachazi
mezi mulandhdrou (1.¢akra) a svadhistanou (2.¢akra)a jmenuje se medhra. Vinou se télem.
Tremi nejdUlezitéjSimi kanalky jsou susumna, ida a pingala. Kanalky se nachazi v jednom
z oball téla, v pranamajakosa.

Stiedni kanal (suSumna nadi)

zacind v misté, kde sidli Kundalini (v kfizové kosti neboli v tzv. muladhdaru nad muladhara
Cakrou), a stoupa pfimo vzhlru patefi do nejvyssi Cakry.

Jako vedeni pro parasympaticky nervovy systém koordinuje ¢innost naseho na vali
nezdvislého systému. Patii sem vSechny Cinnosti, které védomé nefidime. Nase srdce bije,
plice dychaji, nas krevni systém produkuje plazmu, na$ mozek koordinuje komunikaci, nase
mysl se stara o vnéjsi déni...

Vsechny tyto a dalsi neuvéfitelné funkce jsou vykonavany mnohem efektivnéji, nez by
dokazaly milidny pocitaca. Tyto operace jsou uskutecriovany bez ohledu na to, kam je
zamérena nasSe pozornost. Zd3a se, Ze nepotiebuji nase védomé tizeni a kontrolu. Nase
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télesné funkce pracuji nezavisle na nasi vlli podle organizovaného pracovniho planu s
komplexnim propojenim. Mnohé z nich objevila az Spi¢kova lékarska véda zkoumajici
kyselinu DNA (deoxyribonukleova kyselina — nositelka genetické informace). A prece stale
zjistujeme, Ze jsme objevili jen $picku ledovce. Cinnosti, které se uskutecriuji prostfednictvim
parasympatického systému (patfi mezi skupiny vegetativniho (autonomniho) nervstva, jehoz
funkce nepodléha nasi vali). Jsou v hladkém svalstvu zaZivaci

trubice, prldusnice, pradusek a mocopohlavnim Ustroji), jsou spontannim dénim.

Uskutecnuji se prirozené bez toho, Ze bychom my néco délali. Proto byl pro oznaceni
této jogy vybran nazev "sahadza", protoze sahadza znamend spontanni, vrozeny.

Stoupani Kundalini a jeji prace jsou spontdnni procesy, kterymi nelze védomé manipulovat a
které mliZeme pouze podporit vyvazenosti levého a pravého kanalu subtilniho systému,
technikami sahadzZa jogy, respektem ke vSepronikajici Bozské energii ve vSech jejich
projevech a introspekeci.

Jakmile byla nase Kundalini probuzena, vystoupila timto stfednim kanalem nad vrchol
hlavy. Postupné si za¢indme uvédomovat ohromné vnitini galaxie naseho subtilniho
systému. Toto pocatecni osviceni neboli seberealizace je pouhym pocatkem nasich dalSich
dobrodruzstvi, kdy se seberealizace bude upevnovat.

Pravy kanal (pingala nadi)

se také nazyva slunec¢ni kandl. Zac¢ind ve svadhisthana cakre (2.¢akra), stoupa pravou
stranou. Je jim vedena aktivni energie, podnécujici nase dynamické a télesné ¢innosti. Je-li
pozadavek na této strané pfili§ velky, levd strana ochabuje a piani zazit radost Atma mizi.

KdyzZ prava strana dominuje, ¢lovék se stava velice suchym a agresivnim. Vytvari se
tak nadmeérny tlak na levy spanek a ego. Cely systém je vyveden z rovnovahy a ¢lovék,
zaslepen egem, ztrdci citlivost k emocim. Jeho rozhodovani a ¢iny omezuiji Zivoty jinych a
Clovék je prijima a uskutecriuje s pevnym presvédcenim, Ze jsou nezbytné a logické. Extrémy
pravostranného chovéani vedou napfiklad k srde¢nim onemocnénim (infarkt,...).

Méstsky zpUsob Zivota se vSsemi svymi doprovodnymi znaky vede u lidi k
pravostrannosti. Je obtizné udrzet rovnovdhu mezi emocemi a Ciny, kdyZ je prace, skola a
okolni prostredi agresivni a stresujici. Klidné prostfedi domova pomdaha uchovat klid, ve
kterém je mozné se odistit a napravit nerovnovahu.

Pingala kondi v pravé nosni dirce. V hathajoze reprezentuje slabiku ,HA”.

Levy kanal (v sanskrtu ida nadi)
se také nazyva mésicni kandl. Zacind v muladhara ¢akre (1.¢akra). Poskytuje vedeni pro

energii naseho prani. Nase prani jsou podstatna pro nase Ciny, bez jejich impulst by se
nemohlo nic dit. Tento kanal se stard o nas citovy Zivot a nasi minulost.

Problémy levé strany sméruji k pasivité nebo k citovym extrémm (porucham). S
emocionalni nerovnovahou se sebedisciplina stava obtiznou a Spatné zvyky je tézké
napravovat. V nejhorsim pripadé se mlzete stat letargickymi nebo vznikaji mentalni
poruchy, epilepsie a senilita.

Ida konci v levé nosni dirce. V hathajéze reprezentuje slabiku , THA”.

Obé nadi zacinaji v muladhare a sroubovité se vinou kolem Susumny vzharu a konci
na urovni adzna ¢akry. Oba kanalky se kfizi v ¢akrach a kon¢i v nosnich dirkach. Idu a pingalu
Ize procistovat stfidavym dechem Nadi Sodhana. V pfipadé, Ze dosahneme procisténi nadis,
vyrovname energii Caker a vSechny energie v téle, mlZe dojit k probuzeni sily kundalini.
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KUNDALINI

Pti probuzeni Kundalinini jde o nej¢astéjsi formu psychospiritualni krize. Nékdy se
také mluvi o hadi sile nebo energii - Sakti. Koncept ma svij plvod v indické spiritualni tradici.
Podle hinduistické a buddhistické tantrické Skoly je Kundalini kreativni energii universa a
reprezentuje Zensky princip.

Ackoli se v nejcistsi podobé objevuje v Indii, ma svoje dllezité paralely i v jinych
kulturach a nabozenskych spolecenstvich. V jistém smyslu mize byt probuzeni Kundalini
rozpoznano jako centralni mechanismus, ktery je podkladem raznych forem dramatickych
projevi emocnich, psychosomatickych a spiritualnich, které by v zapadni mediciné mohly byt
povazovany za projevy psychopatologie.

Tantrické Skoly vyvinuly mapy Caker, s jejichz pomoci popisuji detailné fyzikalni,
emocionalni a spiritudlni projevy probuzeni Kundalini. Nehledé na obtize, které probuzeni
Kundalini pfinasi, je obecné povaZovéana za energii, skrze niz ptichazi 1é¢ba
psychosomatickych obtizZi, pozitivni restrukturace osobnosti a vyvoje védomi. Vzhledem k jeji
mimoradné a ¢asto mimoradnym zplsobem se projevujici sile je cely proces jejiho probuzeni
bran velmi vainé a vidy je doporucovana asistence zkuseného priavodce. Proces probuzeni
Kundalini, jak je popsan v indické literature, je ¢asto provazen dramatickymi fyzickymi a
psychologickymi manifestacemi. Uvedeme zde jen nékolik prikladd /Greenwald, 2002/:

e aktivace prany nebo krije - intenzivni bezdécné pohyby, tfesy, vibrace, zaskuby, pocity
elektfiny v téle, brnéni, narazy energie zaplavujici télo;

e fyziologické obtize, aktivace latentnich chorob nebo pseudo nemoci, onemocnéni
zazivaciho traktu, zdanlivy infarkt, poruchy ptijmu potravy;

e joginské fenomény-télo mlze zaujimat joginské pozice /tzv. asany / nebo pohyby rukou
/tzv. mudry/, které ¢lovék nikdy pfedtim nevidél a neznal;

e psychologické a emocni projevy jako napft. strach ze smrti a Silenstvi, kolisani nalad,
zaplavujici pocity uzkosti, hnévu, viny nebo deprese, stejné tak jako pocity intenzivniho
souciténi a nepodminéné lasky. Neschopnost spat, pseudo psychotické symptomy -
vidéni svétla, hlasy, upadani do transu;

e mimosmyslové zazitky-zahrnuji informacni vstupy na Urovni vizualni - svétlo, sluchové -
hlasy, hudba nebo cichové - viiné vonnych tycinek;

e parapsychologické zazitky - probuzeni schopnosti rozsiteného védomi- synchronicity (je
pojem, ktery zaved| Svycarsky psycholog C. G. Jung jako oznaceni pro ptic¢inné
nevysvétlitelné (a kauzdlni) setkani dvou nebo vice udalosti v ¢ase, které tim na drovni
prozivani subjektu ziskavaji vyznam. Pojem synchronicity je vSak spojovan také s
objektivnim nahromadénim jevQ, které si Zadaji spolecnou interpretaci, v ¢ase nebo
prostoru, a¢ mezi nimi neni pfima kauzalni souvislost, a vymykaji se novovéké predstavé
o ndhodé, kuptikladu soubézny vzestup nacismu i komunismu na prelomu 20. a 30. let
20. Stoleti), objeveni lé¢ebné schopnosti a psychokineze- (nékdy nazyvana telekineze) je
schopnost hybat ¢i posouvat véci na fyzické Urovni pouze silou vile.)

e stav védomi, pro ktery jsou pouzivana oznaceni samadhi nebo satori, tj. osviceni,
pohrouzeni védomi do mystickych stavi jednoty, miru, svétla nebo energie, klidu,
radosti, zaplavujici viny blazenosti.

e Projevy této formy krize odpovidaji popisim probuzeni hadi sily cili kundalini, znamym z
historické indické literatury. Podle nazoru jogin( predstavuje kundalini formu tvofrivé
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kosmické energie, jez ve skryté formé sidli u baze lidské patere. Tato sila mUze byt
aktivovana meditaci, specifickymi cvi¢enimi, zasahem povolaného duchovniho uditele,
popf. podnéty dosud nezndmymi.

Probuzena kundalini stoupd vzhlru kanaly ,éterického téla", jez popisuje joginska
literatura jako pole nefyzikalni energie obklopujici a prolinajici télo fyzické. Pfi svém vzestupu
ocistuje ¢lovéka od stop traumatickych zazitk( a otevira centra psychické energie zvané
¢akry. Ackoliv je tento proces v joginské tradici vysoce ocefiovan a povazovan za blahodarny,
neni bez nebezpedi a vyZzaduje odborné vedeni tzv. guruem, jehoz kundalini je plné
probuzena a stabilizovana. Velmi obvyklé jsou vize jasného svétla ¢i rdznych archetypalnich
bytosti, pestra skala vnitfné vnimanych zvuka ¢i zazitky, které se zdaji byt vzpominkami z
minulych Zivotl. Zminény obraz dotvari bezdécné a ¢asto nekontrolované chovani: mluveni
cizimi jazyky, prozpévovani nezndmych pisni, zaujimani joginskych pozic a gest, jakoz i
napodobovani fady zvitecich zvukd a pohybd.

Nedavno byly neklamné znamky tohoto procesu pozorovany u tisici obyvatel
Zapadu. Kalifornsky psychiatr a o¢ni Iékaf Lee Sannella, ktery jako prvni uvedl syndrom
kundalini do zdpadnich odbornych kruht, sdm zaznamenal témér tisic takovych pripadd.

SKLADBA CLOVEKA

Lidské télo ma bozsky zdklad, kolem kterého jsou obaly, a proto si tento zaklad
neuvédomujeme. Duchovni podstatou clovéka je atman (védomi, purusa, pravé Ja).
Jednotlivé obaly se rlzné projevuji, prostupuji a misi. VSechny jsou atomické povahy a
vibruji. VSichni lidé maji stejny pocet obal(, ale lisi se jejich kvalitou vibraci. Nejbéznéjsim
délenim je rozliSovani tfi tél a v ramci nich pét oballl (= panca-késa). Kazdy vyssi obal obaluje
vSechny niZzsi.

evvs

smrtelné. Zahrnuje dva obaly:

Annamaja-kaésa je obal potravy, je to nase fyzické, bunécné télo. Je ze vSech tél nejhutnéjsi.
Jeho funkci lze ovlivnit spravnou stravou, sebekazni a cvicenim. Sklada se z péti prvkd
(bhata): éter, vzduch, ohen, voda a zemé.

Pranamaja-koésa je obal vitality. Je to obal, ktery je tvoreny vitalni energii (pranou), neboli
tim, ¢im prana proudi (nadi). Obsahuje cakry, ale prace s nimi ovliviiuje i vyssi téla. Umoziiuje
¢innost organ(, oZivuje télo. Jeho hmotnym projevem je dychani. Tento obal Ize ovliviiovat
nebo IéCit akupunkturou, cvicenim dsan a spravnym dychanim.

Druhym télem je jemné nebo jemnohmotné télo (stikSma Sarira). Je jenom ¢astecné
smrtelné. Také zahrnuje dva obaly:

Mandmaja-késa je obal mysli. Je to schranka mysleni, napojena na nizsi mysl (manas), ktera
nevede k pravému poznani. Pouze pfijima smyslové podnéty, je to prvotni informace o stavu
naseho okoli. Vedle manasu tvofi tento obal i pét smyslovych organli (dZanendrije): Cich,
hmat, sluch, chut a zrak, a pét organd konani (karmendrije): fe¢, uchop, pohyb, vylucovani a
rozmnozovani. Pracuje také s emocemi a touhami, ale pouze povrchné. Mandmaja-kdsa je
smrtelna.
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Vidzidanamaja-koésa je obal intelektu. Je schrankou inteligence a je tvoren vyssi mysli
(buddhi). Buddhi je propojeno s manasem, odkud pfichazi viemy, které jsou déle
zpracovavany. Buddhi je jasny rozum, schopnost abstraktné myslet. V buddhi sidli karma
(shromazduje zkusenosti z minulych vtéleni), a proto je tento obal nesmrtelny, zatimco
manas a ego smrtelné jsou. Buddhi musi mit pod kontrolou ego. Zatimco schopnost vidét je
manas, rozhodnuti, na co se podivam, je buddhi. Pokud ma ¢lovék buddhi malo rozvinuté,
ulpiva na vécech.

Poslednim tfetim télem je kauzdlni nebo pFi¢inné télo (karana Sarira). Toto télo je
na urovni Prany a je nesmrtelné. To, co je v tomto téle, prechazi do dalsSich Zivot(. Nejsou
tam napriklad vzpominky. Ty se smrti ztracime. V tomto téle jsou uloZeny schopnosti
¢lovéka, vSechno s ¢im je schopen pracovat, tzn., Ze u kazdého clovéka je jinak naplnéno.
Jsou zde také naucené vzorce jednani, kterych je tfeba se zbavit, protoze jsou prekazkou na
cesté zdokonalovani ¢lovéka. S timto télem Ize pracovat jenom v pfipadé, Ze umime pracovat
s nizSimi tély. Ma pouze jeden obal:

Anandamaja-késa je nejvyssi obal, obal blaZenosti, kosmického védomi, ktery pohlcuje
vSechny nizsi obaly a pronika je blazenosti.

CAKRY

Cakry jsou energetickd centra ve fyzickém, emociondlnim a duchovnim téle. Cakry
jsou zasobdarnou energie. Na Cisté fyzické Urovni lze prokazat proudy energie v téle v oboru
neurologie.

Stejné jako ma fyzické télo organy, akry jsou organy svételného energetického pole.
Jsou to pulzujici kotouce soustiedéné energie spfiznéné s urcitymi barvami. Spirala kazdé
Cakry se zuzuje s tim, jak se pfiblizuje k fyzickému télu a sedm hlavnich ¢aker je
,zahaknutych“ pfimo na patefi. Cakry prendaseji informace z aury a predstavuji plany téla.
Obsahuji informace o prodélanych traumatech a bolestech v podobé otiskd v aurickém poli.

Ty ovliviiuji nase emocionalni a fyzické zdravi diky spojeni s endokrinnimi zldzami,
které fidi lidské chovani.

Koncept ¢aker se zrodil v hinduistické kulture. Vyraz hindu odkazuje na rfeku Indus,
ktera tece z tibetského Himalaje pfes Kasmir a podél sou¢asného Pakistanu.

Informace o ¢akrach se objevuji predevsim v UpaniSadach, posvatnych textech, které tvofi
¢ast hindskych spisd. Pro uceni o ¢akrach jsou klicové 2 Upanisady : Barma upanisad a
Jégatattva upanisad.

Brahma upanisad popisuje 4 mista, kde sidli duse (pupek, srdce, krk, hlava) a fik3, ze
kazdé misto je charakterizovano urcéitym stavem védomi. Pupek nebo oko je bdélé védomi,
srdce je bezesny spanek, krk je snéni, a hlava je transcendentalni stav.

Jégatattva upanisad spojuje pét ¢asti téla s péti kosmickymi zZivly — zemi, vodou, ohném,
vzduchem a vesmirem. Kazdému elementu odpovida urcitd mantra (mysticka slabika), kterd
zpUsobuje vnitini vibrace a urcité boZstvo. Text odkazuje na siddhi- nadpfirozené sily
dosaZzené diky dokonalému zvladnuti jogy a raznych ZivlU.

Texty jsou psané v sanskrtu.

Zakladnich caker je 7, vedlejsich 40 a celkem 88000.

Jestlize ¢akra funguje dobre, povazujeme ji za zdravé otevienou. Pokud nefunguje

dobfie, povazujeme ji za zablokovanou & nadmérné otevienou. Cakru miZzeme aktivovat

YOGA4YOGI s.r.o



41

zpévem mantry ¢i opakovanim afirmace. Jak jsem dtive uvedla, tak ¢akry jsou rotujici
kotouce, jejichz spirdly se zuzuji smérem k télu. MlzZeme si je predstavit také jako trychtyre,

které se zuzuji smérem k télu. ﬂ

1.¢akra Muladhara { 7 »
— korenova. Je umisténa v zakladné patere v oblasti kostrce, hraze.

®

o @
Fyzické ¢akry : g { \

&

Ridi pohlavni %lazy a nadledvinky. PGsobi na ledviny a mocovy méchyi. Reprezentuje
nase predpoklady k preziti. Tato ¢akra vyjadfuje pocit, Zze nékam patiime, pocit jistoty,
preziti.

Vsechen strach, vinu a Uzkost, které patfi Zemi, z niz jsme vzesli do Zivota. Korfenova
¢akra je zamérena na nasi ochotu stat pevné nohama na zemi. Rodi se v ni materialismus a
posedlost sebou samym. Tato Cakra se vyviji jiz v matciné [Gné a tyka se nasich prvotnich
vztahU. Kofenova ¢akra vladne noham, pohybu smérem do Zivota a zaleZitostem tykajicich se
nasich matek.

Element Zemé

Barva Cervend
Mantra LAM
Afirmace ,,prévo byt”

Tip na optimalizaci: chodit na boso a v ranni rose. A naopak pak cely den dbat na to,
abychom neméli chladné nohy a méli vhodné boty. Kofenova ¢akra je mistem, kde sidli
Zivotni sila, rozmnozZovani a energetické zdravi. Cely den je oblast panevniho dna stlacena,
Spatné prokrvovanad, a proto je vhodné se této oblasti vénovat napf. b&éhem cvic¢eni jogy.

Asany na optimalizaci 1.¢akry : svicka, hluboky predklon, holubi krél, prekazkovy sed,
Zelva, orel, strom

2. ¢akra Svadhistana
— ktiZzova, sakralni. Je umisténa z pfedni strany v oblasti stydké kosti a ze zadni strany v oblasti kfizové
kosti.

Ridi reprodukéni systém a pohlavni Zlazy. Pisobi na ledviny a mocovy méchyr. Tato
¢akra vyjadfuje sebe hodnotu (mam svoji hodnotu a vim co je pro mé dobré).

Tato ¢akra harmonizuje nasi muzskou a Zenskou energii. Vychazi z ni vasen, sexualita,
zrod Zivota, bolest a ohen, které nase predstavivost aktualizuje na to, co chceme, a ukazuje
naléhavost na to mit nebo délat véci plsobici ndm potéseni. Cakra souvisi s vylu¢ovanim. Je
to také centrum, které brani zméné anebo spontannosti. Kfizova cakra je mistem nasich
druhotnych vztaht s otcem, uditeli, prateli a intimnimi partnery.

Element Voda

Barva oranZova
Mantra VAM
Afirmace ,,pravo citit”
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Tip na optimalizaci: koupdni ve vodé, vizualizace Ciré a Cisté vody v oblasti spodniho
bricha. Pfi onemocnénich v oblasti stfev, nebo vylucovacich organ je v sakralni ¢akre
naru$en proud hojivé energie Sakti, kterd podporuje sebevédomi. Kdy? je nékdo rozruseny,
projevi se to jako prdjem. Naopak strach, tlak se mGze projevit jako zacpa.

Asany pro optimalizaci 2.¢akry: Kobra, luk , kobylka, hluboky predklon, polovi¢ni
lotos z predklonem

3.¢akra Maniptira

— pupecni, solar plexu (mani — zativy klenot, drahokam, pura — bficho, opevnéni téla, zafivy
drahokam je ulozeny uprostred téla). Je umisténa v oblasti solar plexu, zhruba nad urovni
pupku, na zadni strané cca 10.a 11.Zebro.

Ridi nadledvinky a je centrem ,ja“. Je centrem ega a nasi potieba se jako jednotlivec
odlisit. Plsobi na Zaludek a slezinu. Tato ¢akra vyjadfuje pocity sily, moci, autonomie,
sebelcty, davéry a ville. Vnima energii lidi z okoli.

Element ohen

Barva Zluta

Mantra RAM

Afirmace ,,prévo jednat”

Tip na optimalizaci : zahtivejte télo. Tato ¢akra je spojena s ohném traveni, ale i
ohném citl a pocitd. Zlost, vztek, smutek jsou spojovany s jatry a Zlu¢nikem. Soucit,
sympatie, antipatie se Zaludkem a ledvinami. Pfi feSeni vztahovych problému se casto
objevuje Simrani, nepfijemné pocity v oblasti bricha.

Asany pro optimalizaci 3. éakry: luk, kobylka, velbloud, tane¢nik, labut, krava
v predklonu.

4.¢akra Anahata

—srdecni. Je umisténa v oblasti srdce, uprostied hrudni kosti, na zadni strané cca 4.-5.
Hrudni obratel.
Ridi brzlik a je mostem mezi nasi fyzickou a duchovni energii. Plisobi na srdce a tenké
stfevo. Tato Cakra vyjadfuje pocity lasky, vztah(, vyrovnanosti, soucitu, odpusténi.
Element vzduch
Barva zelend
Mantra JAM
Afirmace ,,pravo milovat a byt milovan“

Tip na optimalizaci : Prochdzejte se ve volné pfirodé, na cerstvém vzduchu. V nasem
srdci lezi centrum radosti. Kdyz Zivotni sila slabne, tak radost, veselost a laska jsou pryc.
Clovék propadd smutku a asto se objevuje fyzicka ochablost.

Asany pro optimalizaci 4.¢akry: zlomena kvétinka, kaZzdy nadech v rozpazeni,
namasté, bojovnik 3 — zaklon, ruce za zady
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Duchovni ¢akry

5.¢akra Visuddha

— komunikacni, kréni. Je umisténa v oblasti hrdla .

Ridi $titnou Zlazu a pFistitna téliska. Je centrem ddvéry a komunikace. Plsobi na plice a tlusté
stfevo. Komunikaci, vysloveni vlastniho nazoru, pravdy. Spolupracuje se srde¢nim

centrem. Klicovym slovem pro komunikacéni centrum je dlvéra. Vyjadruje a déla bariery mezi

srdcem a hlavou.

Element éter

Barva svétle modra

Mantra HAM

Afirmace ,,prdvo mluvit a byt vyslysen”

Tip na optimalizaci : Pfijimejte lasku a vydavejte lasku. Na konci cviceni mizete
vytvorit srde¢ni mudru (spojeni palce a ukazovaku) a prodychat.
Asany pro optimalizaci 5.¢akry: stdl, svi¢ka, velbloud, kobra

6.cakra Adzna

— tfeti oko. Je umisténa mezi obocim .

Ridi podvések mozkovy. KdyZ jsme ve spojeni se zdrojem vy3si energie, je centrem
naseho vnitfniho moudra a intuice, naseho vyssiho ja a vztahuje se k nadéji. Tato cakra
vyjadfuje jasnost, vize, predstavivost, vidéni véci tak jak jsou. Toto centrum je posledni
soucasti useku naseho Zivota, kdy se odpoutavame od materialnich aspektl Zivota.

Uvédomujeme si, Ze rlizné véci, zalezitosti nepotrebujeme k tomu, abychom byli tim,
kym jsme. Klicové slovo pro toto centrum je nadéje.

Element éter

Barva modra

Mantra OM

Afirmace ,,prdvo jasného vidéni“

Tip na optimalizaci : Divat se do zelené vegetace, do ptirody. Ulevovat o¢im od

obrazovek.
Asany pro optimalizaci 6.¢akry: Tratak, svicka s koleny na cele, baldsana
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7.¢akra Sahasrara

— korunni ¢akra. Je umisténa na temenu hlavy .

Ridi $idinku mozkovou a je nasim spojenim s vy$$imi formami energie. Tato ¢akra
vyjadfuje duchovni rlst, vé¢nost, mystérium a vztah s bozstvim, vyssim principem. Klicové
slovo pro toto centrum je vira.

Element zadny, Cisté védomi

Barva jasné svétlo, Cirost, fialova
Mantra Zadna

Afirmace ,prdvo poznat a pochopit”

Tip na optimalizaci : meditovat
Asany pro optimalizaci 7.¢akry: Stoj na hlavé, Lotos, Ryba.

RELAXACE

Relaxace neboli uvolnéni. Pfi relaxaci dochazi k uvoliovani svald. Relaxace je
pfirozend schopnost se uvolnit, jejim cilem je Setfit energii a po vykonu dobre regenerovat.

Metody relaxace:

Metoda stfidani napnuti a uvolnéni — Jacobs 1938

Metoda soustfedéni na télesné viemy (teplo, tiha) —J.,M. Schulz 1030

Metoda soustfedéni na jeden vjem — Dr.Vittozzi 1920

Hypndza — stav zménéného védomi

Relaxace dotekem, zvukem nebo vini

Kontemplace- metoda, pfi které dochazi k vyuzivani opakujicich se myslenek, naptiklad
versh. Dochazi k hluboké relaxaci. Maze dojit i ke spanku. Pak jiz staci nékde zaslechnout
tyto verse a ¢lovék se uvolni

Meditace textem- poslouchani textu

Priklad jedné z moznych variant progresivni relaxace:
Nacvik probiha: pfiblizné 10-15 minut kazdy den vsedé na pohodiné Zidli nebo
v kresle.

Instrukce:
Dukladné si prectéte instrukce a naucte se je vdaném poradi nebo pozadejte nékoho,
aby vam je Cetl. Spravny rytmus je 5s napéti a 10-15s uvolnéni.

. Zatnéte pravou pést tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti... uvolnéte.
. Zatnéte levou pést tak, abyste citili napéti v pésti a predlokti... uvolnéte.

. Ohnéte pravy loket a zatnéte biceps, ruce jsou uvolnéné... uvolnéte.

. Ohnéte levy loket a zatnéte biceps, ruce jsou uvolnéné... uvolnéte.

. Natdhnéte pravou pazi a zatnéte triceps... uvolnéte.

. Natdhnéte levou pazi a zatnéte triceps... uvolnéte.

. Nakrcte Celo a zvednéte oboci... uvolnéte.

. Napnéte svaly kolem odi... uvolnéte.

cONO U B~ WN K
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9. Napnéte Celisti tim, Ze pevné seviete zuby... uvolnéte.

10. Zatlacte jazyk proti patru, rty jsou zaviené, vSimnéte si napéti v hrdle... uvolnéte.
11. Sevrete pevné rty... uvolnéte.

12. Zaklonte hlavu, jak nejdal to jde... uvolnéte.

13. Zatlacte hlavu proti hrudi... uvolnéte.

14. Zvednéte ramena k usim... uvolnéte.

15. Dychejte klidné a pravidelné brichem.

16. Zhluboka se nadechnéte, naplrite zcela plice, zadrzte dech, drzte, vydechnéte a uvolnéte.
17. Napnéte svaly bricha... uvolnéte.

18. Zvednéte zadek nad Zidli... uvolnéte.

19. Napnéte hyzdé a lytka tak, Ze tlacite nohama do podlahy... uvolnéte.

20. Napnéte chodidla a tlacte je dol(, prsty nohou tlacte vzhdru... uvolnéte.

21. Klidné a pravidelné dychejte brichem.

OCNI CVIKY

OCci jsou nejvice pouZivany a nejvice namahany smyslovy organ. Neustale
zaznamenavaiji vse kolem sebe, pohyb, barvy a tvary do nejmensich detaild. Nejvétsi zatézi
pro né jsou umélé osvétleni, mnohahodinova prace na pocitaci, divani na televizi a podobné.
Oci pottebuji nasi castou péci, které se jim bohuzel nedostava. Proto bychom si méli udélat
¢as na jejich relaxaci a pripadné na cviceni, které mlze pfi pravidelném provadéni pomoci i
pfi léceni nékterych zrakovych potizi a o¢nich vad (kratkozrakost, dalekozrakost,
astigmatismus, slabozrakost, Silhavost).

OCci jsou spojené se svaly na krku, proto kazdé cvi¢eni za¢iname nejdfive prlipravnym
cvicenim zamérenym na uvolnéni kréni patere, prokrveni oblasti krku i hlavy a tim i odi.

A) uvolnéni hlavy a ramen

— cviceni provadime v nékterém ze vzprimenych sedl nebo ve stoji, pti cviceni se
koncentrujeme na kréni patef.
1) ruce v pést pod bradu, s N (nddechem) tlacime bradou proti péstim s V (vydechem)
uvolnime — 5x

2) oteviené dlané polozime na Celo, s N tla¢ime hlavou proti dlanim,
s V uvolnime — 5x

3) dlané s propletenymi prsty poloZzime na tyl hlavy, s N tlacime hlavu proti dlanim, s
V uvolnime — 5x

4) dlan pravé ruky pres temeno hlavy polozend na , levé ucho”, s N tla¢ime hlavou
proti dlani doleva s V uvolnit — 5x; dtto dlan levé ruky v pravo — 5x

5) kyvani hlavou dopredu a dozadu — s V predklon (gravitaci), s N zpét. Pokud mame
problémy s kréni patefi, nezaklanime hlavu, jen vzptimime! - 7-12x

6) otaceni hlavy s V vpravo a N vlevo (brada nad rameno) — 7-12x

7) krouzeni hlavou —s V vpravo dold s N vlevo nahoru 5 krouzk(, 5 krouzk(i opaénym
smérem.

8) krouzeni rameny vpred a vzad (obéma najednou) — 7-12x

9) Na zavér udélame masaz svall pred a za usima pomoci vidlicky z ukazovacku a
prostiednicku
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B) procviceni ocnich svalli

— provadime v pohodIném sedu a nezapomeneme na klidné dychani. Provadime 5x s
otevienyma ocima, 5x se zavienyma (masaz o¢ni bulvy) a 5x mentalné, jen v predstavé. Mezi
jednotlivymi cviky pro zklidnéni oci nékolikrat zamrkame a udélame palming.

1) s N se podivame na koren nosu, s V na Spicku nosu

2) s N se podivame vzh(ru a pokracujeme jakoby do tylu hlavy, s V zpét

3) s N se podivame dol( a pokracujeme jakoby skrze krk az do tylu, s V zpét

4) s N vlevo az do tylu, s V zpét; dtto vpravo

5) kreslime o¢ima dva trojuhelniky — zacneme vpravo dole, s N Sikmo doleva nahoru,
s V vlevo shora dold, s N zleva dole doprava nahoru, s V vpravo shora dol(, pak provedeme
opacnym smérem

6) misto trojuhelniku kreslime lezaté osmicky (nekonecno)

7) cca 20 cm pred oblicej natahneme ruce s pésti a palcem vztyéenym nahoru, ruce
pomalu upaZujeme do stran, az do mista kde jesté oba prsty vidime zaroven

8) ocima opisujeme kruhy na jednu stranu a potom na druhou

9) mUzZeme pridat kresleni riznych pismen abecedy, nebo geometrickych tvar(

C) akomodace oka

- provadime v pohodIném sedu a nezapomeneme na klidné dychani. Provadime 5x s
otevienyma ocima. Mezi jednotlivymi cviky pro zklidnéni oci nékolikrat zamrkame a udélame
palming.

1) jednu pokrcenou ruku predpazime s palcem vzhiru cca 20-25 cm pred oblice;.
Podivame se na palec a zaostfime (cca 3-4 s), pak si vybereme vzdalenéjsi bod na ktery
preneseme pohled dokud nezaostfime. Stfidame. Tento cvik je dobré cvicit v pfirodé, kde
muUzZeme vybrat body v rliznych vzdalenostech a stfidat pohled na tyto body a vydrZzet dokud
bod nevidime ostre.

2) pravou natazenou ruku predpazime s palcem vzhiru cca 20-25 cm pred oblice;.
Podivame se na palec a zaostfime (cca 3-4 s), zaéneme ruku upazovat vpravo a pohledem
prst sledujeme, kam az to jde. Dtto provedeme levou rukou doleva.

D) masaz ocni bulvy

—ruce v pést, na vicka jemné tlacime spodni tfetinou ukazovacku (nesmi bolet) masaz
zacindme vzdy u vnitiniho koutku oka a pohybujeme k vnéjsSimu az do jamky na spanku, kde
konci okohybné svaly a tam zakonc¢ime nékolika drobnymi krouzky — — 3x opakovat - pohyb
vedeme

1) stfedem vicka

2) spodni polovinou vicka

3) horni polovinou vicka

E) relaxace oci

1) palming — zahtat dlané tfenim o sebe, udélat misticky z dlani a ptilozit na oci a
nechat chvili plsobit

2) rychlé mrkani

3) pokud se mlZzeme podivat do krajiny na horizont, nechat pomalu a v klidu klouzat
pohled po horizontu
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4) o¢ni sprcha — chladnou vodu nastfikat na zaviené odi, ptipadné obklad
5) pohled do zelené v prirodé, protoze zelena oci uklidnuje

F) akupresurni body

— lehkym tlakem masirujeme nékolik minut

1) stfed laltck

2) posledni kloub palce na ruce z vnitfni strany

3) prvni kloub ukazovacku a prostrednicku na ruce ze strany dlané a oblast mezi
obéma klouby

4) prvni kloub ukazovacku a prostfedni¢ku na noze ze strany chodidla a oblast mezi
obéma klouby

G) Mudry pro oci

1) oci — cviky této mudry vyrovnavaji ocni energii vSseobecné, proto se také da pouzit
pred provadénim dalSich muder — 12 min, 4x denné s minimalni 25-ti minutovou pauzou
mezi jednotlivymi cvicenimi
- na pravé ruce spojime Spickami palec s prostfednickem, na levé ruce polozime palec
bfiskem na nehet prostiedniku, ostatni prsty uvolnéné natazené

2) posilovani oéi — podporuji vyrovnanost pfi stafim zplisobeném poklesu
akomodacni schopnosti oka — 2 min. 3x denné s minimalné 25-ti min. pauzou, preventivni
opatreni pfi o¢nich operacich — ¢astéji béhem dne
- na pravé ruce opreme malicek v dlani o koren palce, prstenik polozime z boku na prvni
kloub palce, okraj nehtu prostiedniku spojime s vnitfnim okrajem nehtu palce, $picku
ukazovaku pak z boku opfeme o prvni kloub palce. Mudra je pouze na pravé ruce.

Pokud tuto mudru provadime 5 min, 7x denné s min. 11-ti min. pauzou - podporujeme o¢ni

energii smérujici k samolécbé

3) aktivace vSech smérl pohledu — pokud upirame oci primo pred sebe, mize byt
energetické zdsobovani orgdn( uvniti oka velmi dobré. Ovsem jakmile okem pohneme
kterymkoli smérem (napt. vzhlru), ocni energie se jako by odpojuje. V takovém pfipadé je
vnimani jiz omezeno. Priklad: Déti se pfi opisovani z tabule ¢asto dopoustéji chyb, protoze
opakované zdvihaji oCi od sesitu k tabuli a opét je klopi k seSitu. Mudra uvolfiuje pficné
pruhované okohybné svaly. Tim zUstava energetické zajisténi oci stabilni - 7 min. 3x denné s
min. 25-ti min. pauzou
- Palec pravé ruky pokréime a jeho prvni ¢lanek polozime pod druhy ¢lanek mali¢ku, na levé
ruce spojime Spickami palec, ukazovak a prostfednicek

4) posileni l1éCeni oci — pfiznivé plasobi na bolavé oci, zanéty spojivek, zostfuje vidéni
(pfi pouziti s o¢nimi cviky), vhodna pfi Urazech oka, po operaci oka nebo pfi zakalu — 45
minut denné (mozno rozdélit na 3-4 kratsi intervaly)

- roztdhneme prsty levé ruky, k prostiednicku shora prilozime tfi prostredni prsty pravé ruky
a tiskneme je shora ukazovackem a prstenickem levé.
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H) Mantra

OM CAKSUHU CAKSUHU CAKSUHU,
TEDZAHA STIROBHAVA

MAM PAHI PAHI TVARITAM

CAKSU ROGAN

SAMAJA SAMAIJA

Tvym bozskym jménem Té vzyvam, Bohyné slunce
Tvé svétlo mi dava, navraci zrak;

Ty chranis mé oci, chran mi je

odstran co nejrychleji nemoc z mych oci

uzdrav mé oci, uzdrav mé oci

OCISTNE TECHNIKY

Satkarmas = 6 ocistnych technik

1. Néti

2. Dhauti

3. Basti

4. Nauli

5. Kapalbhati
6. Tratak
Néti

Ocisténi nosnich dutin a sliznice od hlenu a prachu. Prevence onemocnéni rymou.
Dutiny se vyplachuji roztokem slané vody 2 IZicky soli na 1 litr vlazné, prijemné, vody. Lze
provadét denné.

Kontraindikace: krvaceni z nosu

Dhauti
Ocisténi zaludku, jazyka a jicnu. Pomaha pfi nevolnosti, napr. kdyz snime &i vypijeme

néco Spatného.
Rada technik napf.: dantha dhauti — o€ista zub(

dziva dhauti — ocista jazyka lzi¢kou

karna dhauti — oCista usi

dzala dhauti — ocista od dutiny Ustni az po Zaludek,
provedeni: vypijeme 2 litry teplé, mirné slané vody (opét 2 I1zi¢ky/1 litr vody). V predklonu
vyvolame zvraceni, nechame Zaludek alespon dvakrat otocit a poté zvratime obsah.
Kontraindikace: vysoky krevni tlak, Zalude¢ni onemocnéni, srdec¢ni poruchy, cévni mozkova
prihoda
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Sankpraksalana — o€ista stfev, prevence rakoviny tlustého stieva

Kratka a dlouha, liSi se v mnozstvi vypité vody a v délce cviceni. Kratka 6 sklenic, dlouha 16
sklenic, roztoku vody se soli (2 IZicky/1 litr vody)

Kontraindikace: vysoky krevni tlak, Zalude¢ni onemocnéni, srdec¢ni poruchy, cévni mozkova
prihoda

Provadét Ize 4 x — 2 x, minimalné 1 x za rok, podle toho jak sami uzndme za vhodné

Basti
Ocistuje stfeva, funguje stejné jako klystyr. Pvodné, jogini, v fece nasali koneénikem
vodu do stfeva a mimo reku ji nechali vytéct.

Nauli

Masaz strev a celé brisSni dutiny.
Provedeni: Provadime nala¢no. V predklonu se zapreme dlanémi o kolena, vydechneme,
uzavieme kréni uzavér a v zadrzi dechu otevieme hrudnik jako pfi nadechu, podtlakem se
vtahne brisni sténa dovnitf, smérem k patefi a my v zadrzi hybeme bfisni sténou. MlzZeme
prenaset vahu z jedné nohy na druhou. Pfed nadechnutim povolime horni uzavér,
vydechneme zbytecek vzduchu a poté nadechujeme.

Kapalabhati

Tato technika patfi k dechovym i k odistnym technikam. Ocistuje nos a ¢elni dutiny,
ale také mysl. Silné aktivizujici technika. Posiluje psychiku a pratjdharu. Zbavujeme se
negativnich myslenek.

Provedeni: dlouhy, plynuly, pomaly nadech, vydech je kratky prudky aktivni, vydechujeme
pomoci stazeni brisni stény, ne hrudniku, nasleduje opét nadech. Provadime nékolikrat.
Kontraindikace: epilepsie, onemocnéni srdce, Zaludecni viedy, onemocnéni oci.

Tratak

Meditacéni a ocistna technika. Ocistuje nejen slzné kanalky, ale také mysl. Harmonizuje
emoce.

Provedeni: koncentrace napf. na hofici svicku. Svi¢ka je umisténa ve vysce oci, na vzdalenost
natazené ruky, v pfitmi. Sledujeme plaminek a snazime se nemrkat.

Nebo koncentrace na Spicku nosu - nasagrai. Neméli by provadét psychicky nemocni.
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v /7
Dzapa mala
.... je tradiéni pomucka k praxi dzapy, €ili opakovani manter. Je pouzivana jak v hinduistické tak i
buddhistické tradici, podobnou funkci ma rlzenec v tradici kfestanské. Mala je v podstaté $nidrou
koralkd, jejichz poCet je nejCastéji 108. Toto Cislo je spojeno s vicero symbolickymi vyznamy,
napf.108 jmen Buddhy. K témto 108 koralkim je vzdy pfidan jesté jeden, liSici se vzhledem i
velikosti, je nazyvan “méru” nebo “guru” a oznacuje pro nas zacatek resp. konec jednoho cyklu
dzapy. Lze se setkat i s malami o menSim poctu koralkd, tradi¢né by mélo jit o pocet délitelny
deviti...Mala s poétem koralkll 27 plus méru je vhodna nejen jako pomUicka k mantrovani , ale Ize
ji nosit, diky této velikosti, i jako naramek a mit ji tak vzdy po ruce. Lze zminit i to, ze takovato
“Ctvrt-mala” je vhodna pro praxi vnitfni pranajamy, kdy takto mizeme snadno kontrolovat pocet
dech(. V praxi vnitfni pranajamy se konkrétné jedna o vice zpUsobU tzv. “prodychavani ¢aker”
nebo zvedani “hadi “sily. S malou pracujeme tak , ze ji posouvame mezi prsty a aniz bychom se
na ni divali,...nadech-posunout koralek, vydech-posunout koralek, atd... hmatem pozname, ze
jsme u “méru” a mizeme zacit dalsi cyklus, tfeba s dal$i ¢akrou. | pouhé soustfedéni na nadech
a vydech s pouzitim maly je u€innym koncentracnim cviCenim. Pravidlo pravi, ze méru
neprekraCujeme, ale pokracujeme opaCnym smérem. Je pravdépodobné, ze i bez dodrzeni
téchto smbolickych pravidel je dzapa mala Sikovnou pomuckou v praxi jogy.
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