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O nasi skole
Z uvodni prednasky V. Antonova k prvnimu kursu

Nase Skola zacala plsobit koncem sedmdesatych let v Leningradé a
nyni je znama po celé nasi zemi. V fradé mést jsou skupiny, které tento
systém praktikuji. Mnohé Skoly zaclenily nase techniky do své metodiky;
existuji také nase pobocky v zahranigi.

Pfri tvorbé tohoto programu bylo nasim krédem vybrat to nejlepsi z
déjin duchovni kultury na Zemi. Studovali jsme historii a metody vsSech
dostupnych duchovnich sméri Indie, Ciny, Bulharska, Ruska a jinych zemi.
Systém, ktery nakonec vznikl, obsahuje mnoho adaptovanych a
modifikovanych technik jinych Skol, ale také asi polovinu metod puvodnich.
Instruktofri rostli spoleéné se svymi zaky, a tak vznikly dalSi kursy. Program
dostal nazev Systém psychické autoregulace, protoze slovo jéga bylo v té
dobé zakazano. AvsSak termin psychicka autoregulace je naprosto spravny,
nebot’ vystihuje podstatu metodiky. Principem je prace s energii. Nyni
davame prednost nazvu radzajoga, protoze ve svété se ho nejCastéji
pouziva pro oznaceni podobnych systému. Prvni kursy naseho programu
jsou radzajéga; dalsSi se vztahuiji k jiné, vysSi oblasti jogy — buddhijéze.

Muze se stat, ze cviceni se nam jevi obtizné, nebo ze nam instruktor
poradi, abychom presli k jinému systému; to nikdo nemusi brat jako osobni
tragédii. Je mnoho lidi, ktefi chtéji dojit duchovni dokonalosti, a je k ni
mnoho cest. Vzdyt' za celou historii lidstva nebyla vypracovana jednotna
metodika vhodna pro vSechny. Je zapotiebi mnoha metodik, protoze lidé
jsou ruzni. Odlisuji se psychogenetickym i ontogenetickym vékem, a také
predchozi zkusenosti. Uvedu analogii podle Bhagavadgity: ¢lovék je jako
pole oseni. K dokonalosti nedojde jen jednou rostlinkou, ale vSechny musi
vyrast v hodnotné zralé klasy, tj. vSechny vlastnosti kazdého ¢lovéka musi
byt dovedeny k dokonalosti. Aby vS§echny klasy dorostly, je zapotirebi pouzit
mnoha metod exoterickych i esoterickych, ménit metodiku, instruktory i
Skoly.

Clovék roste vétSinu svého vyvojového é&asu zde na Zemi
exoterickym (tj. obyéejnym, “svétskym”) souzitim s zivotnim prostredim. Je
to bézné studium na strednich a vysokych Skolach, riizna vyrobni €innost,
nejriznéjSi vztahy spojené s reprodukci atd. Proto nékdo potiebuje ke
svému vyvoji studovat, jiny zalozit rodinu, nékdo zase vice pobyvat v
prirodé a vyvijet se laskou k ni, pro nékoho je dobré stat se reditelem nebo
vedoucim pracovnikem, aby se zdokonaloval touto praci. Zakladni prvky
vyvoje ¢lovéka jsou studium, tviréi ¢innost a spole€enské styky. Obrazné
fe€eno, lidé se navzajem zdokonaluji v prFijemnych, nepfijemnych,
stastnych i krutych situacich. Ve v$i té mnohotvarnosti vztahl se kazdy z
nas zdokonaluje v riznych smérech.



Esoterické, tj. zvlastni, specialni, “neprirozené”, “tajné” techniky
mohou urychlovat pokrok v rtiznych etapach vyvoje a prichazeji ve vhodny
okamzik, aby privedly clovéka ke kone¢né dokonalosti v zavéreénych
stadiich rastu. Pro lepSi pochopeni si srovnejme esoteriku se sportem: na
priklad specialni trénink atletd zaméreny na rozvinuti svald nema zadny
spolec¢ensky uzitek, ale az jsou svaly skutec¢né silné, je mozno jich pouzit k
uziteéné cinnosti. Esoterické jogové techniky rozvijeji psychické funkce,
coz zvysSuje také spolecenskou prospésnost ¢lovéka.

Nyni struéné o tom, co nas v nasi praci ¢eka. Dosahli jsme prakticky
v§ech hlavnich cilli vy$si jogy. Samoziejmé, ze cesta k nim je velmi dlouha,
velmi naro€na, a nelze ji absolvovat za jeden nebo dva roky. Je nutno ji
vénovat cely zivot.

Povézme si o programu prvnich tfi kursl. Zdiraznuji, ze pouze
nékteri z téch, kdo se prihlasili, je absolvuji napoprvé. Neni treba se tim
trapit. Vétsina bude muset délal prestavky, rozvijet v sobé néjaké jiné kvality
a nez pujde dale, bude se vyvijel jinym smérem. Potom se mozna vrati k
nasemu programu, nebo bude pokracovat v nékterém zcela jiném systému.

V podstaté postupujeme podle Patandzaliho osmistupnové cesty.
Zac¢iname studiem etiky, hathajégickymi prvky, pranajamou a
koncentracemi. Mnoho pozornosti hathajéze nevénujeme. Budeme pracovat
s ¢akrami, obrazovymi predstavami, budeme hodné meditovat. Z pocatku
tvori zaklad prace s cakrami. Organismus délime na sedm sektoru v
souvislosti se sedmi ¢akrami. Rozvijime je a az je privedeme na patfi€nou
uroven, spojujeme je specialnimi technikami.

Cakry nejsou jen organy, které fidi bioenergetické zasobovani
fyzického téla, ale jsou to i reflexogenni zény emocionalné volni sféry. To
znamena, ze pri premisténi koncentrace védomi do urcité ¢akry mizeme
velmi snadno a jisté ménit svij emocionalni stav, intelektualni a fyzickou
pracovni schopnost. Pfemisténim koncentrace do nékteré z ¢aker hlavy
aktivizujeme urcity aspekt mysleni. Koncentrujeme-li se ve viSuddze —
kréni €akre, vytvarime optimalni ladéni pro vnimani krasy, jez nas na Zemi
obklopuje. Pfi soustifedéni v anahaté, srde¢ni ¢akre, projevujeme srde€nou
lasku atd. Od zac¢atku do konce bude pro nas hlavni ¢akrou anahata.

Pracujeme také s meridiany. Cvic¢eni s ¢akrami a meridiany je mozno
vyuzit k ozdraveni organismu. Nékdy staci specialni metodou procistit €akru
nebo meridian a nastava okamzité nebo témér okamzité vylé€eni z nemoci,
které jsme se nemohli zbavit po cela léta.

Nauc¢ime se jasnovidnosti a lécitelstvi. AvSak siddhis, mimoradné
schopnosti, nejsou cilem prace. Ty prichazeji samy od sebe. Je lépe
nezamérovat na né pozornost, ale drzet se hlavniho cile, dosazeni
Dokonalosti.

Uspésni zaci poznaji na konci prvniho kursu samadhi, o némz mluvi
KriSna v Bhagavadgité. Samadhi je disledkem setkani lidského védomi s
Atmanem.

Druhy kurs je vénovan zpevnéni vysledkil na estetickém zakladé.



Poslouchame hudbu, hodné tan€ime, promitame si diafilmy atd. Cvi¢ime
hathajogické sestavy, které upeviuji ziskané vysledky.

Ve tretim kursu se zacneme ucit ovladat silu, avSsak ne hrubou silu,
ktera se ziskava pri bézném sportu, ale silu v jemnosti. Potom budeme tyto
meditativni stavy zpevnovat napf. koupanim v zimni pfirodé, nau¢ime se
také meditativnimu tibetskému béhu a budeme provadét specialni cvic¢eni v
télocvicné. Bylo by mozné nejprve rozvijet hrubou silu a potom ji s
mimoradnymi obtizemi zjemnovat. AvSak to je velmi dlouha a nebezpecna
cesta, nebot’ na ni ¢eka pokuseni, jez vede k domyslivosti, nasilnictvi a
pyse.

Predkladame vam ovérenou primou stezku.

Uvod

V roce 1984 byl publikovan prvni kurs (4)!, potom druhy a treti kurs
(5) naseho nového systému psychické autoregulace, jejimz zakladem je
chapani  nékterych bioenergetickych  struktur organismu jako
reflexogennich z6n emocionalné volni sféry. Tyto struktury jsou organy, v
nichz se rodi emoce. Pusobime-li na né volnimi technikami, mizeme
operativné a radikalné ménit svlj psychicky stav. Tyto metody umoznuji
velmi rychle a trvale odstranovat socialni defekty, kterymi trpi vétsina lidi.
Cvi€eni prvniho kursu s reflexogennimi zénami proménuje nemocné,
podrazdéné a agresivni lidi v dobrosrde¢né a laskyplné. Absolventi rikaji, ze
dosahli toho stavu, ktery lze nazvat pravé stésti zivota v harmonii se sebou
samymi, s lidmi a s celym svétem. Také je dllezité, ze jiz v prvnich mésicich
cvi€eni mizi téméf vSechny nemoci, které trvaly roky ¢i desetileti, véetné
chorob vymény latkové, koznich, srdeé¢né cévnich, onemocnéni zazivaciho
traktu a kloubu. Nékteri adepti uvadéji, ze se jim zlepSil zrak. Osobni
pozorovani instruktori a svédectvi cviéencu, ze nevynechavali cviéeni kvali
nemocem, ukazuji, ze adepti prestavaji trpét dokonce nejbéznéjSimi
chorobami typu epidemickych a akutnich respiraénich onemocnéni. Z
tohoto hlediska ma rozsireni naseho systému také ekonomicky vyznam. V
prabéhu cvicéeni se vSichni snadno vzdavaji koureni. Z nékolika tisic lidi,
kteri kurs absolvovali, zname jen dva pripady navratu ke koureni. Prakticky
vSichni navzdy zanechali piti alkoholu, coz je zavaznou podminkou
pokrac¢ovani v kursu od Sesté lekce. Pri€¢inou touhy po narkotikach véetné
alkoholu a nikotinu je neuspokojenost v zivoté a také neschopnost najit své
misto ve spolec¢nosti. Odstranéni téchto problému je dusledkem cviceni.
Lidé naplnuji svij zivot hlubokym smyslem poznani, tvorivosti a sluzbou.

Témér u vsSech, kteri zacali spolecné cvicit, dominovala do zna¢né
miry egoisticka prani zlepsit svij zdravotni stav, zbavit se vlivu konkrétnich
psychicky traumatizujicich situaci a osamoceni. Jak ukazaly vysledky
ankety, 83,3 % absolventi odpovédélo na otazku “Ceho chci v zivoté



dosahnout?” bez jakékoli napovédy, ze si preji slouzit lidem. VétSina
dotazanych chce pokracovat v etickém sebezdokonalovani a v aktivhim
poznavani.

I é

Technické podminky cviceni

Cvicéime v télocviéné. Praxe ukazuje, ze k dosazeni potrebnych
vysledkt by méla byt skupina asi dvaceti¢lenna. Pri spoleénych meditacich
se efekt zvySuje zaroven se vzristajicim pocétem c¢lend.

Cvicebni prostor by mél byt dostate¢né zvukové izolovan. Je vhodné
denni svétlo nebo osvétleni zarovkami (mizeme pouzivat stolni lampy).
Zarivky jsou naprosto nevhodné, protoze jejich zareni znemoziuje
hodnotnou meditaci.

V zimé je zapotiebi dobré vytapéni, protoze provadime dlouhodobé
relaxace.

Cvicenci by méli cvi€it ve sportovnim odévu z pfirodnich materiald,
synteticky odév je nevhodny. Obuv neni zapotiebi, staci ponozky. Kovové
predméty pred cviéenim snimame. Nosime si s sebou cvi€¢ebni podlozku a
psaci potreby.

Instruktor pouziva magnetofon s dostateénym vykonem, diaprojektor
a promitaci platno.

Pro béh ve tretim kursu je nutna lehka rozchozena sportovni obuv,
abychom si neodreli nohy.

Kursovné je ucelné vybirat najeden az tfi mésice, nikoli za cely kurs
naraz. To umoziuje cviéencum, ktefi program nezvladli, prerusit cvi¢eni bez
ztraty finanéniho vkladu. Instruktor ma také moznost doporudit
jednotlivetim, aby zvolili jiny systém.

K pokraéovani v druhém a tretim kursu zveme pouze uUspésné
absolventy prvniho kursu.

Neni vhodné prijimat k praci na tomto systému osoby mladsi 18-20
let. Vyjimky ve véku 16-18 let jsou pFipustné pouze v pripadé, ze adolescent
se zucastni kursu spolu s rodi€i, nebo ze rodi€e jiz kurs sami absolvovali.
Doporucujeme také vSem, kdo prisli do prvniho kursu, aby pozvali také
¢leny svych rodin. Spoleéné zajmy upevnuji rodinu.

Ve zkracené varianté muaze byt program pouzit v praci s mladezi a
nékteré prvky v praci s détmi. Musime byt opatrni predevsim proto, ze pfi
zjemnovani reflexogennich zé6n emocionalné volni sféry neni pripustné ani
jednorazové poziti alkoholickych napoji. Mohlo by dojit k naruseni zdravi.
Nelze spoléhat na to. ze: déti a mladez budou k této podmince pristupovat
zodpovédneé.

! Cisla v zavorkach odkazuiji na literaturu uvedenou v zavéru publikace



Prvni kurs
TEORETICKA CAST

Etika

Ve wvev s v v

Na cesté duchovniho sebezdokonalovani je nejdulezitéjSi zaméreni na
etiku. VSechny ostatni slozky duchovni prace tento hlavni smér pouze
dopliuji. Etické zdokonalovani musi byt trvale v centru instruktorovy
pozornosti. Vénuje-li se napriklad pozornost pouze hathajéze, vznikaji ¢asto
prekvapivé ohavné mravni zvracenosti: kultivuje se preziravost, dulezitost,
odsuzovani, rostou sektarské tendence.

V dobrych duchovnich Skolach celého svéta vznikla tradice zacdinat
uéeni vykladem zakladnich etickych zasad. Zaci, ktefi je nepfijmou, nejsou
pripusténi k dalsi praci.

Samoziejmé, ze etické zasady si nelze osvojit za jeden nebo dva
meésice uceni. Je to prace na cely zivot. RozSireni zivotniho obzoru,
ziskavani stale novych poznatkii o ruznych projevech zivota, osvojovani
dalSich technik psychické autoregulace, trvala sebekontrola nad ¢iny, slovy
i mySlenkami s cilem dosahnout maximalni etické cistoty, stale hlubsi
osvojovani lasky k lidem a ke vSem zivym bytostem, rozvijeni moudrosti v
procesu predavani ziskanych védomosti ostatnim, zdokonalovani sily — to
vS§e umoznuje ¢asem pronikat do stale hlubsich vrstev pravdy o duchovni
dokonalosti, shazovat ze sebe zpoc€atku hrubé, povrchni, potom stale
skrytéjsi vrstvy nedokonalosti. Z tohoto hlediska mizeme posuzovat kazdé
etické pravidlo i kazdé konkrétni prikazani.

Podivejme se, jak riizni lidé chapou etiku. Nékdo vyzaduje, aby “oni”
nevypoustéli do fek necisté odpadni vody. Jiny sam nezahodi ani malinky
papirek v lese, aby neposkvrnil jeho pfirozenou krasu, neutrhne luéni
kvitko, list ze stromu, ani travicku zbyte€né, neslapne na mravence, s
velkou Uctou pristupuje ke kazdému projevu Zivota, jak k brouékovi, tak k
rostliné.

V priubéhu celého uceni, nejen na zacatku prvniho kursu, musi
instruktor poskytovat zakim stale hlubsi chapani etickych zasad a vychazet
pri tom z konkrétnich situaci.

K celozivotnimu studiu etiky poslouzi Novy zakon (88) a
Bhagavadgita (87).

Uvadime priklady z historie etiky. Je mozné také vypravét o zapadni
filozofii existencialismu, o jejim nepochopeni smyslu zivota a o uctivani
sebevrazdy. Z vychodnich filozofickych sméri mizeme kriticky objasnit
krajni individualismus sankhji (vylozeny napriklad v Méksadharmeé, jedné z



knih Mahabharaty) a raného buddhismu a sledovat zmirnovani tohoto
akcentu v souc¢asném buddhismu (pomoci zde mohou instruktorovi
vynikajici prace . S. Vasil'jeva: 12,13; viz téz 27, 37). Instruktor musi byt také
schopen vylozit kriticky prehled vyvoje etiky v déjinach krest'anstvi a jinych
zakladnich nabozenskych sméru (k pripravé Ize vyuzit nasledujici literaturu:
o krestanstvi 7, 22, 26, 32, 36, 39, 47, 48,60, 62, 66, 72, 75-79, 88; o islamu
9,17, 30, 43, 55, 80, 81; o zenu |, 45, 57; o taoismu 29, 73, 82, 92; o
nabozenstvich Indie 2, 8, 15-19, 23, 24, 50, 51, 64, 65, 67, 69-71, 89, 90, 96; o
nabozenstvich Afriky 46, 61; o Samanismu 35, 83, viz téz 33).

Uvedena témata davame v instruktorské praxi do souvislosti s
konkrétnimi situacemi, na priklad v hovorech o socialni psychologii,
sexuologii, estetice a také v odpovédich na otazky adepti. Vénujeme
dostatek €asu podrobnému vykladu dokonale propracovaného etického
kodexu, jehoz autory jsou nejlepSi indic¢ti myslitelé. Zajem o indickou
filozofii ma v nasi zemi bohatou tradici. Je proto také dlezité predstavit
zajemcum jeji nejlepsi stranku.

Vénujeme se nyni zakladnim etickym zasadam jogy, které zahrnujeme
pod spole¢ny nazev jama (86,97,98,101,104).

Prvni a nejdllezitéjSi zasadou tohoto systému je ahinsa —
neublizovani. Je formulovana takto: “Neublizovat pokud mozno zadné zivé
bytosti ¢inem, slovem ani myslenkou.”

Zamysleme se hluboce nad kazdym slovem. Je jasné, ze zabijet lidi a
ublizovat jim neni spravné. Nesmime pusobit bolest ¢inem, ale ani slovem.
Mnozi nebudou prfekvapeni nazorem, ze je lépe projevit vicéi zlu shovivavost
zalozenou na pochopeni lidské nedokonalosti misto oplaceni zla zlem. Ale
jak se zachovat, jestlize nehrozi nebezpeci pfimo nam, ale nasi rodiné nebo
pratelim, a my nemame jinou moznost obrany nez pouziti hrubé sily?
Vzpomenme také na hrizné valec¢né udalosti. V pripadé napadeni zemé se
nelze vyhybat vojenské povinnosti, stejné jako nelze odsuzovat praci lidi v
oboru ochrany verejného poradku.

Vynikajici teoretikové jogy, jako na priklad Mahatma Gandhi, uvadéji
ahinsu ksSatriji (bojovnika), ktery ma svédomité plnit svou povinnost bez
vasné, tj. beze strachu, hnévu a jinych zapornych emoci. Tuto myslenku
vyjadiuje jeden ze zakladnich jégovych textl, Bhagavadgita, kde Krisna uci
svého zaka Ardzunu, ktery pochybuje o smyslu své ucasti v bitvé.

Stejné tak by bylo nespravné ucit déti, aby v zadném pripadé
neodporovaly zlu nasilim. Pravou ahinsu mize dodrzovat jen skutecné silny
Clovék. Vnéjsi dodrzovani této zasady muze u slabého clovéka dat
vzniknout zbabélosti.

Kazdy ¢lovék ve svém individualnim vyvoji bezpodmine€né musi
projit stadiem, v némz ziska silnou vuli. Pravé proto na pfiklad Jégananda
ucil ve svém asramu déti bojovému uméni (85). Samoziejmé, ze silnou vuli
neziskavame jen bojovym uménim. Vétsi vyznam ma uméni obhajovat své
svétonazorové presvédceni a €elit 1zi vzdy a vSude. VySSim projevem silné
ville je schopnost prezirat vlastni bolest a soucitit s témi, kdo nam ji pusobi



(jako Jezis na krizi).

V souvislosti se zadsadou ahinsy prirozené vznika otazka o stravovani.
Vysoka moralka jogy vyzaduje soucitny vztah ke vSemu zivému. Proto
dilezitym pravidlem jogint je vegetarianska strava, €¢imz se rozumi odmitani
pfimého i nepfimého ublizovani vysoce vyvinutym zivym organismim.
Vyjimku z tohoto pravidla miizeme ucinit pouze v pripadech, kdy jina strava
neni, nebo jinak nelze plné zabezpedit potireby organismu.

Soudoba véda o vyzivé pilné potvrzuje plnohodnotnost a ucelnost
vegetarianské stravy (véetné mléénych vyrobki a vajec zarfazenych do
pestrého jidelnicku).

Rostliny, které pouzivame jako potravu, jsou také zivé organismy,
avsak stoji na relativné nizSim vyvojovém stupni, a proto nejsou schopny
intenzivné prozivat strach a bolest jako lidé a zvirata. Nicméné kazdy
brambor a kazdé zrno je samostatny zivy organismus, ktery si zaslouzi uctu
a soucit. Nesmime je znicit zbytecné.

Posledni otazkou, kterou mame zodpovédét v souvislosti se zasadou
ahinsy, je neublizovani myslenkou.

Mnozi z nas si uvédomuji, jak byva nékdy tézké pobyvat ve
spole¢nosti ¢lovéka, ktery je vi€i nam zaporné naladén (pfitom nemusi
projevovat zietelné nepratelstvi ani vyjadiovat néco neprijemného). Jak je
vSak prijemné byt ve spole¢nosti ¢lovéka naplnéného radosti a laskou!

Bioenergetické pole, které vznika pri prozivani riznych emoci,
zasahuje jiné lidi a ovlivhuje jejich citéni. Citlivi lidé bez obtizi urcuji
emocionalni stav ¢lovéka podle kvality jeho bioenergetického pole.
zaporné emocionalni reakce (je vSak nutno péstovat umeéni
kontrolovatelného soucitu). Souc¢asné v sobé kultivujme kladné emoce. Tak
pfineseme stésti jinym i sobé.

Pamatujme si, ze pravé myslenkou zac€ina vétSina naSich c¢inl

moudrych i hloupych. Nezachytime-li zav€as hloupou myslenku a
nezapudime-li ji, velmi brzy budeme litovat.
Druhou etickou zasadou je satja — pravdivost (nelhani).

Nedodrzovani této zasady se povoluje pouze v pripadech, kdy pravda muze
¢lovéku uskodit (nemyslime na sebe!), tj. kdyz se satja dostava do konfliktu
s ahinsou.

Treti zasadou je astéja — nekradeni (nezcizovani). Nesnazme se
privlastiiovat si cizi véci nebo myslenky.

Aparigraha je nehrabivost. Osvobozuje nas od nepotiebnych véci a
vede nas k vlastnictvi véci nezbytnych.

Brahmacarja neboli kontrola nad pohlavhim pudem neznamena
pozadavek absolutni a trvalé pohlavni zdrzenlivosti. Mizeme ji vSak
praktikovat docasné jako prostiredek k osvobozeni z otroctvi pohlavni
vasné, zavislosti na ni a nutnosti pohlavniho uspokojeni. Na druhé strané
manzelské vztahy umoznuji €lovéku velmi dobre projevit kladné i zaporné
vlastnosti. Jsou-li manzelské vztahy spojeny s usilim o duchovni vyvoj,



mohou se stat vynikajici Skolou etického sebezdokonalovani. Pohlavni
vztahy a vychova déti davaji velkolepou moznost osvojeni nejdtlezitéjSiho
aspektu duchovni dokonalosti, Lasky.

Velky vyznam ma také rozvijeni téchto kladnych vlastnosti:

kSama — tolerance k lidem odliSného smysleni;

daja — milosrdenstvi, dobro;

ardzava — prostota, skromnost;

hri — pokora: ¢lovék se nechlubi svymi domnélymi nebo skute¢né
existujicimi prednostmi (je nutno stale vidét své chyby a snazit se jich
zbavit, ne setrvavat v samolibosti).

Stupen nijama obsahuje pét =zasad, pravidel hygieny téla a
psychohygieny. Sauéa je nutnost udrzovat télo v éistoté. Jéga doporuéuje
casté umyvani téla proto, ze kize znecisténa svymi sekrety vyvolava pod
vlivem urcitych biofyzickych jevi zhorSeni celkové nalady a podporuje vznik
stresovych stavl. Zvlasté se to tyka kuze na hlavé. VSichni zname ten
prijemny pocit po koupeli, jestlize jsme neméli moznost se nékolik dni umyt.
Proto je zapotrebi se umyvat tak €asto, aby tento stav byl trvaly, tedy denné.

Pokud jde o myti a sprchovani studenou vodou, je vhodné k tonizaci
a otuzovani organismu. Kromé toho také posiluje vili. AvSak nedoporucuje
se tém, jejichz dalSim ukolem je ziskat klid a vnitifni harmonii.

K lepsSi oCisté strev pfi zacpach je vhodné rano vypit jednu az dvé
sklenice studené €i horké vody (ucinky jsou stejné). Je treba mit na paméti,
ze jedovaté latky, které vznikaji pri hnilobnych procesech ve strevech, se
vstiebavaji do krve a plsobi zhoubné na jatra a jiné organy. Hnilobné
procesy v travicim traktu vznikaji nejsnadnéji pfi nadbyteéném pozivani
bilkovinné stravy na noc (94).

Mitahara znamena ¢istou stravu. Télo se utvari z potravy. Je tedy
zavislé na tom, jak kvalitni stravu mu podavame. S tim souvisi nase zdravi
fyzické i psychické. Proto joga vénuje Cisté stravé velkou pozornost.

Lékarské vyzkumy dokazuji, ze lakto-ovo-vegetarianska strava je pro
lidsky organismus nejvhodnéjsi (10, 34, 44, 52, 54, 91). Miéko a vejce
obsahuji uplny soubor esencialnich aminokyselin a stopovych prvki. V
kombinaci s pestrou rostlinnou stravou véetné stravy syrové je zajiStén
dostateény prisun vlakniny a vsSech ostatnich potirebnych latek. Avsak
pravidelny prijem masité stravy je prevazné pri¢inou ukladani soli kyseliny
mocové v ruznych télesnych tkanich. Disledkem nadmérného pfijmu
zivocisnych bilkovin je podagra, poruchy spanku a paméti, podrazdénost,
bolesti v kloubech, ve svalech, kozni nemoci a pod. (podrobnéji o tomto
tématu: 3, 28, 40, 41, 74 a dr. med. M. O. Bruker: Musime trpét alergiemi?;
Salvo 1990).

Pri prechodu na lakto-ovo-vegetarianskou stravu nepocit'ujeme zadné
obtize, prijimame-li dostate¢né mnozstvi bilkovin (mléénych vyrobkt a vajec
predevsim). Brzy se presvédéime, ze se nam zlepsilo zdravi, hlavné pokud
jde o travici ustroji, zvySenou fyzickou odolnost, dobrou naladu a snizujici
se pocet chorob z nachlazeni (95,101).
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Praxe ukazuje, ze adepti, ktefi nepresli na doporu¢enou dietu, jiz od
tretiho meésice cvi€eni nejsou schopni si osvojit slozité autoregulacni
techniky.

Je vhodné se vyhybat prebyte€énému mnozstvi kuchynské soli.
Potravu je lépe pri vareni nesolit. Mnozstvi soli, které obsahuji pfirodni
potraviny (zelenina, ovoce, miéko atd.), chléb a pecivo, pIlné staci pokryt
fyziologické potieby organismu. Prebytek soli v potravé vede k hromadéni
vody ve tkanich, coz zaporné ovliviiuje nase zdravi i psychiku. Sul je vhodné
pouzivat pouze jako konzervaéni ¢€inidlo k pripravé nakladanych hub,
kvaseného zeli a pod.

Neprepalujme rostlinné oleje. Dochazi pri tom k okysliCovani a v
dasledku toho ke vzniku toxickych latek.

Davejme prednost syrové a varené stravé pred smazenou. Upravujme
tepelné pouze ty potraviny, které nelze jist za syrova.

Neni vhodné pravidelné pit silny ¢aj a kavu. Kofein, ktery je v nich
obsazen, je vynikajicim tonizatorem nervové soustavy. AvSak pravidelné
neopodstatnéné uzivani jakéhokoli léku je Skodlivé, vede k chronickym
stresovym stavim.

Koureni a alkohol v sebemensich davkach zabranuji dosazeni
vyraznéjSich uspéchu v duchovni praci. Budeme-li vSak pfrisné dodrzovat
vSechna uvedena doporuceni, zbavime se touhy po alkoholu i po cigareté.

Trpime-li nadymanim, které vznikd kvasnymi procesy ve strevech,
obratme pozornost na kombinace potravin pfi jednom jidle. Zvlasté se k
sobé nehodi cukry (marmelada, med, sladké ovoce a pod.) s bilkovinnou a
tuénou stravou. Bilkoviny a tuky zastavaji dlouho v zaludku, cukry se
zpracovavaji predevsim ve strevech. Jestlize cukry musi zlstat nékolik
hodin v zaludku spole¢né s bilkovinami a tuky pri pomérné vysoké télesné
teploté, mohou zacit kvasit. Tytéz neprijemnosti vznikaji pfi kombinaci
mléka s uhlovodanovou stravou (nemusi dochazet ke stejné reakci na
tvaroh a jiné mlééné produkty). Zvlada-li nase travici ustroji uvedené “tézké”
kombinace, neni treba se touto otazkou zabyvat.

Posledni neméné dllezitd stravovaci zasada je pfrijimani potravy v
patficném emocionalnim ladéni. Pred jidlem je bezpodmineé€né nutné zbavit
se zbyteénych myslenek a naladit se na klidnou radostnou hostinu. P¥i jidle
se nemaji resit problémy, které vyzaduji velké soustifedéni. Rozhovor ma byt
srdeény a pfijemny. (DalSi literatura k otazce stravy 11,14,25,
31,38,42,49,56,63. )

Sant6sa je spokojenost, stalé kladné emocionalni ladéni bez ohledu
na okolnosti. Nemame-li moznost zménit neprijemné vnéjsi podminky, pak
to nejhorsi, co mizeme udélat, je nechat se unést zapornymi emocemi.
Nemuizeme-li situaci zménit, zménime svuj vztah k ni.

Plaéem a stiznostmi se nic nevyresSi. Dostaneme-li se s nékym do
konfliktu, nejproduktivnéjSim €inem je najit jeho pri€inu v sobé a vynasnazit
se likvidovat nasledky své chyby. Nema smysl zamérovat se na chyby
druhych. Mysleme predevS§im na své omyly a nedostatky a snazme se je
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napravit.

Naucéme se délat svou praci svédomité a s radosti. Ma-li prace etické
opodstatnéni, zaslouzi si to. Nema-li je, je Iépe ji opustit. Svédomita a
radostna prace je nasi povinnosti vici tém, s kym a pro koho pracujeme. Je
to zaruka naseho osobniho stésti.

Svadhjaja — filozofické uvahy, diskuse a cCetba, které pomahaji
uvédomit si smysl zivota a cesty k dokonalosti.

Tapas — askese, jakékoli sebezapreni v ramci boje s vlastnimi
chybami.

iSvara pranidhana — vyznavani osobniho Boha. Trvale si
uvédomujme, ze Zivot je nas Ugitel, ktery nam stale dava riznorodé lekce
Lasky a Moudrosti, které nas vedou k Dokonalosti.

Jak se zbavit osobnich nedostatku

VSechny nasSe etické nedostatky lze hodnotit jako pfFitomnost
zapornych nebo nepfritomnost kladnych vlastnosti.

Nectnost jsme jiz objevili. Ale jak se ji zbavit?

K tomu je nutno vzdat se egoistického pristupu: “Co chci, to také
délam, kaslu na vSechny!...” Je nutno nauéit se zajmy jinych lidi stavét nad
svoje. V SirSich souvislostech to znamena, ze je treba zit pro druhé, ne pro
sebe. Aby ¢lovék poznal opravdovou Lasku, musi se umét obétovat a davat,
misto brani a pozadavkl. Laska neni konfrontace, ale sebeobétovani.
Musime se stat lepSimi ne pouze pro sebe, ale predevsim kviili tém, kdo nas
obklopuiji.

Snazme se déle myslet na své chyby, at’ nas néjakou dobu potrapi.
Hledejme vznik kazdé nectnosti, vratme se az do détstvi a sledujme, jak se
rozvijela a ve kterych ¢inech se projevila.

Vynikajici metoda je promyslet jinym zplsobem znovu ty situace, v
nichz doslo k chybam. Predstavme si také mozné situace do budoucna, kde
by se stejné chyby mohly opakovat. Budme bdéli.

Neni vSak treba cely zivot plakat a kat se ze “hrichu”, kterého jsme se
kdysi dopustili. Smysl pokani neni v tom, abychom si vyprosili odpusténi,
ale abychom se naucili neopakovat své chyby.

Nepoddavejme se malomysinosti. Pouze stav radosti dava moznost
co nejlépe slouzit lidem. Radost je nezbytnym atributem Lasky.

Budeme-li plakat nad jednim hfichem, pljdeme-li do sebe a
uzavieme-li se pred lidmi, zapominame, ze premyslet pouze o sobé a
nevénovat dostatek pozornosti lidem je nejvétsi nectnosti.

Ale kromé absurdniho sebeponizovani existuje i jina Skodliva
vlastnost — jeSitnost a pycha. Abychom skute¢né smérovali k dokonalosti,
je nutno radikalné se zbavit spokojenosti se sebou samym.

Snazme se zapamatovat si dvé moudra uslovi: “Ocean je nize nez
vSechny rfeky, a proto se do néj vSechny feky viévaji” (Lao-c'). “K dosazeni
dokonalosti je treba také uplné vylouceni predstavy o viastni dillezitosti.”
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Nezapominejme na to a skromné sluzme lidem tim nejlepSim, co v nas
je.

Odstranovani etickych chyb je dlouhodoby proces. Nase nectnosti
mizi pri patficném usili jakoby ve vrstvach: nejprve dojde k hrubé ocisteé,
potom ke stale jemnéjSi. Kazdy se o tom miize sam presvédcit. Tomuto
procesu napomaha prohloubeni teoretickych védomosti z psychologie,
ekologie, mediciny, filozofie, estetiky atd.

Proti nasim nedostatkiim jsou uc¢inné nejen metody intelektualniho
boje, ale i jemné techniky, probirané v kursu psychické autoregulace.

Je to dlouha a obtizna cesta, na kterou vsak stoji za to se vydat. Podle
toho, do jaké miry se nam to dari, napliuje se nas zivot stale vétsi radosti.
Nedomnivejme se, ze nehreSime, i kdyz jsme uz hodné dokazali. Pravdivost
téchto slov pochopime lépe, ¢im dale od pocate¢niho bodu své Cesty
budeme.

Prednasky a diskuse o etice rozdélime do prvnich péti lekci. Teorie a

wagwawr

Sesté lekce podame nasledujici vyklad:

Reflexogenni zény emocionalné volni sféry

Reflexogenni zény jsou urcité oblasti na povrchu i uvnitr téla.
Plisobime-li na né, vyvolavame jisté pohybové, vegetativnhi nebo psychické
reakce (reflexy).

Na priklad svédéni v nose vyvolava kychani, lechtani na chodidle
odtazeni nohy, klepnuti do Slachy pod kolenni ¢éskou pohyb atd. Hor¢icné
placky a sklenéné banky se prikladaji na kGizi na presné uréena mista. Pouze
tehdy jsou ovlivhény zanicené vnitini organy. K reflexogennim zénam patri
také akupunkturni body na kuizi. Pisobime-li na né akupunkturnimi jehlami
a jinymi prostredky, vyvolavame léc¢ebny efekt ve vnitinich organech, ¢asto
reflexogennich zén, jez nazyvame cakry.

Cakry jsou struktury, které se nachazeji priblizné ve stejnych
urovnich organismu jako akupunkturni meridiany. Jejich hlavni funkce jsou
hromadéni, pretvareni a rozdélovani bioenergie. Kazda ¢akra ma své urceni.
Zduraznujeme, ze koncentrace védomi v urcité ¢akie vyvolava jisté zmény v
nasi emocionalni sféfe. Psychickou autoregulaci umozinuje pravé prace s
¢akrami.

Sahasrara ma podobu disku a nachazi se pod kosti temenni v oblasti
polokouli predniho mozku. Ma v priaméru asi 12 cm, vysku miva asi 5 cm
(uvadime rozmeéry rozvinutych ¢aker).

Adzna je velka éakra uprostied hlavy. Jeji stied, divame-li se zepiedu,
je nad korenem nosu ponékud nad urovni obo¢€i, zboku asi 2 cm dopredu a
nahoru od usniho boltce. Této cakie prostorové odpovidaji centralni
mozkové casti (stfredni mozek, mezimozek a Varoliiv most).

Visuddha se nachazi v dolni €asti krku. Zaujima prostor od patere ke
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stitné zlaze (v€etné).

Anahata je c¢akra zaujimajici prostor celého hrudniho kose, je-li
spravneé rozvinuta.

Manipura sidli v horni ¢asti bricha.

Svadhisthana je v dolni €asti bricha.

Muladhara je posledni, sedma ¢akra v dolni ¢asti panve mezi kostrci a
stydkou kosti.

Vyvojovy stupen jednotlivych €aker je zavisly na psychologickych
zvlastnostech konkrétniho ¢lovéka. Pfi dobfe rozvinuté sahasrare
pozorujeme vyraznou schopnost strategického mysleni, tj. myslenkového
zabéru celé situace z nadhledu, coz umoznuje byt vidcem se Sirokym
rozhledem.

Je-li dobre rozvinuta adzna, znamena to schopnost k taktickému
mysleni, které pomaha resit uzsi, diléi ukoly ve védé, vyrobé a v bézném
zivoté.

Visuddha poskytuje schopnost estetického vnimani. Dobfi vytvarnici,
hudebnici a jini umélci maji rozvinutou visuddhu.

Anahata umoznuje emocionalni lasku (ne lasku z rozumu, ale ze
srdce).

Manipura predstavuje schopnost energickych ¢int, ale také s ni
souvisi sklon k trvalé prevaze zapornych emoci, jako je podrazdéni a hnév.

Svadhisthana obstarava reprodukéni funkci.

Mualadhara zajiStuje psychologickou stabilitu v nejriznéjsich
zivotnich situacich.

Kazdy muize pocitit riizné projevy aktivity svych caker.

Pfi dusevni unavé citime tlak v oblasti adzni nebo sahasrary.

Pfi vnimani nééeho velmi harmonického se az zastavuje dech. To se
projevuje viSuddha. Pri opa€né situaci se svira hrdlo, je to reakce téze ¢akry
na disharmonické okolnosti (na priklad pocitime-li od nékoho
nespravedinost nebo si uvédomime vlastni chybu a jsme v situaci, kdy
nevime, co mame délat).

Anahata se projevuje v okamzicich lasky, v niz neni egoismu. Existuji
lidé, ktefi vyzaruji Lasku celym svym srdcem (anahatou) na vSechny kolem
za kazdych okolnosti. Rikame o nich, Ze jsou to srdeéni lidé. Takovymi se
musime stat i my.

Manipuru citime obvykle jen pfi zapornych emocich. Vytvari stahujici
€i tupé bolestivé pocity, nebo jako bychom si v ni byli védomi nepfijemné se
tocici €i kypici energie.

Moznost pocitit svadhiSthanu mame 2zvlasté vyrazné pri
neuspokojeném pohlavnim vzrusSeni. Tyto nepfijemné pocity v dolni €asti
bficha a v odpovidajici ¢asti patere (nebyvaji pozorovany vzdy) jsou
disledkem toho, ze cakra je preplnéna zvlastnim druhem bioenergie —
udanou, ktera se pfi orgasmu méla z €akry vylit. Udana, ktera se vyléva
pohlavnimi organy, se dostava do partnerovy muladhary a potom se pretvari
(sublimuje) na energii nékteré jiné ¢akry. Analogicky muaze byt sublimovana
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i vlastni udana, je-li ji nadbytek, na pfiklad pfi pohlavni zdrzenlivosti. (PFi
dlouhodobé zdrzenlivosti a pfi nedostate¢cné sexualni citové stimulaci se
vytvareni udany snizuje.) Udanu vyuziva ta ¢akra, ktera je praveé v ¢innosti (v
zavislosti na druhu lidské €innosti), nebo ta ¢akra, s niz zamérné pracujeme.

Podle vnéjsich projevu si zkusme urcit, které ¢akry dominuji u nas ci
u nasich znamych, a zamysleme se nad tim, které potrebujeme rozvijet.
Podle dominujicich ¢aker mtzeme lidi délit na urcité psychotypy (napriklad
anahatické, adznické aj.).

Pred zaatkem prace s ¢akrami musime vSechny adepty upozornit na
nutnost abstinence od alkoholu a vSech napoju, které alkohol obsahuiji,
véetné piva, kefiru a pod. Poziti alkoholu pfi praci s ¢akrami a kdykoliv
pozdéji po ni zpusobuje tézka onemocnéni. Prakticky vSichni, kdo méli pri
praci prvni zazitky a dosahli prvnich vysledktl, ochotné na tuto podminku
pristupuiji.

Ve ¢trnacté lekci se seznamime jesté s jednou skupinou
reflexogennich zén emocionalné volni sféry — s nékterymi drahami
(meridiany).

Celé lidské télo, stejné jako zvireci i rostlinné, (20, 21, 58, 59, 68, 93) je
protkdno mnoha tisici pouhym zrakem neviditelnych drah, které rozvadéji
bioenergii s riznymi stupni jemnosti. Tyto drahy, zvané téz meridiany ¢i v
sanskrtu nadis, objevila lékafska véda staré Ciny a terapeuticky jich
vyuzivala. Nyni jsou tyto poznatky rozsifreny v mnoha zemich.

Meridiany se daji urcit srovnanim s okolnimi télesnymi tkanémi podie
zvysené elektrické vodivosti. Pamatujme vsak, ze i ten nejslabsi elektricky
proud neni pro né adekvatni a ze se elektrodiagnostické a elektropunkturni
metody mohou pouzivat jen vyjime¢né. Meridiany jsou viditelné, proudi-li
jimi energie prirozené, je-li jeji proud vyvolan uméle, nebo jsou-li meridiany
nabity kontrastni energii. Mohou je spatrit lidé, ktefi rozsirili sviij obzor
vnimani systematickym cviéenim, podobnym nasemu.

V dusledku zanétlivych procest v télesnych tkanich, nespravného
znecCist'ujiciho zpusobu stravovani, nebo vnéjSiho nepfiznivého
energetického pusobeni mohou meridiany ztracet prachodnost. Také
mohou zacit dlouhodoba onemocnéni téch organt, kterym chybélo spravné
energetické zasobovani. Takova onemocnéni obvykle nelze zcela vylécit
béznymi medikamenty. V téchto pripadech byva ucéinna akupunktura a
podobné terapeutické metody, jako laserové, vibracni a jiné plsobeni pres
biologicky aktivni body na povrchu téla. Pfi tom se obnovuje prichodnost
meridiant diky energii, ktera se do nich zavadi®. (Terapeuticky efekt zavisi
také na kvalitativnich charakteristikach této energie.)

Seznamime se s neékolika meridiany, kterych lze pouzivat pfi
psychické autoregulaci.

VSechny ¢akry jsou propojeny mohutnymi drahami, které prochazeji
pateri, podél predni stény téla a stredem téla. VSechny vedou bioenergii s

2 Podrobnéji viz knihu G. Luvsana Tradicionnyje i sovremennyje aspekty vosto&noj refleksoterapii”,
Moskva, nakl. Nauka 1986 a R. Ruzicky Akupunktura v teorii a praxi, Praha, Nadas 1990 (99).
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riznymi stupni jemnosti.

Siroky patefni kanal, zadni draha, zvana su$umna (éinsky tu mo),
prochazi od muladhary do sahasrary. Jednou z jeho funkci je rozdélovat
energii, ktera se nashromazdila v muladhare, do vsech c¢aker. Jde o
bioenergeticky potencial, ktery se tvofi hlavné na ukor udany, jestlize ji
nemrhame nepfimérenou sexualni aktivitou nebo ji neSetrné nepouzivame
prostirednictvim sublimace pro jiné potireby organismu. V zadni ¢asti
suSumny se vyclenuje vyrazné uzsi kanal, vadzrini (o priméru asi 2 cm),
jimz proudi udana do jednotlivych ¢aker.

Treti paterni kanal, Citrini, zaCina od zadni €asti sahasrary, prochazi
oblasti zatylku blizko povrchu hlavy, vede zadni €asti krku a dale po pateri
tak, ze prochazi nejzaz$imi vybézky obratli. Citrini je pro nas velmi
dulezitou strukturou. Bude nam slouzit jako mira nejjemnéjsiho stavu, na
ktery se budeme emocionalné ladit.

Systém cCaker je propojen také predni drahou. Za¢ina u horniho konce
susumny, rozdvojuje se kolem sahasrary, spojuje se na ¢ele, znovu se vétvi
do nékolika kanalkt, které prochazeji oblicejem a slévaji se do jediného v
oblasti viSuddhy. Jesté jedna vétev prochazi shora stredem hlavy, hornim
patrem sméruje bradou ke krku, kde se spojuje s ostatnimi. Asi 5 cm Siroka
draha vede dolu po predni ¢asti téla. Zaroven je spojena se vSemi ¢akrami,
prochazi stydkou kosti, hrazi a kon¢€i v kostréi.

Nas bude zajimat predevsim horni ¢ast kanalu, ktera spojuje v jediny
funkéni blok ¢&tyfi ¢akry tak zvaného emocionalniho centra: adznu,
viSuddhu, anahatu a manipuru. Vedouci roli hraje v tomto celku samozrejmé
anahata a viSuddha. Intenzita emoci zavisi do urcité miry na manipure.
Adzna zajistuje souéinnost mezi hypotalamo-hypoiyznim komplexem a
endokrinnim systémem, €imz se koordinuji emocionalni reakce a chovani
¢lovéka.
schopni prozivat vysoce kladné emoce pii styku s jinymi lidmi a s pfirodou.
Takovych jedinci je nékolik z tisice. Predni draha byva velmi zridka
rozvinuta. Otevieni této moznosti je jednim z ukoll prvniho kursu.

Propojeny systém suSumny a predni drahy se nazyva podle €inské
tradice mikrokosmicka obézna draha. Pohybem po mikrokosmické obézné
draze dochazi ke zjemnéni energie v organismu. Cilem je vytvorit a
nashromazdit “zlaty elixir’ — jak stafi alchymisté tuto zjemnénou energii
nazyvali. Ziskava se tak, ze se pfemisti samana, energie ziskana ze stravy, z
manipury do aktivni svadhisthany.

Cviceni s mikrokosmickou obéznou drahou ma velmi silny
emocionalni u€inek. Proménuje €lovéka, €ini ho optimistickym a schopnym
obdarovavat jiné upfimnou srde€nou laskou.

Systém caker je na jedné z nejjemnéjSich urovni propojen jesté
jednim meridianem, s jehoz popisem jsme se dosud v literature nesetkali.
Tento Siroky kanal spojuje vyvinuté ¢akry a prochazi vertikalné stredem
celého téla. Pravdépodobné se utvari zaroven s rozvojem ¢aker, nebot’ se
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nevyskytuje u lidi, ktefi nemaji €akry dostate¢né rozvinuty. Sife tohoto
kanalu odpovida priblizné priméru caker. Pojmenujeme ho centralni
meridian. Je to také velmi dulezita energeticka struktura, s niz budeme
pracovat predevsim ve tretim kursu.

Ve tretim kursu budeme cviéit se zvlastni energetickou strukturou
znamou pod nazvem hara. Nachazi se v jedné energetické urovni se tremi
dolnimi €akrami, které predstavuji zakladni “vyzivovaci blok”, a obsahuje
také zvlastni meridiany, které vedou od téchto €aker a setkavaji se v oblasti
pupku. Bod hara byva obéas chybné zaménovan s manipurou. Mozna, ze
tyto meridiany hraji dualezitou roli v prenatalnim obdobi tim, Zze spojuji
pupecnikem energeticky systém plodu s matkou. Existuje moznost probudit
je k aktivhimu zivotu i v dospélosti, abychom rozvijeli aspekt vule.

PRAKTICKA CAST
1. lekce

Uvodni meditace.

PohodIné se posadime na paty nebo se zkfizenyma nohama. Zavieme
oCi. V predstavé vysleme z hrudniku kupredu viny dobrosrdeénosti, jasu a
lasky spolu s vétou: “Kéz vSechny bytosti ziji v klidu! Kéz vSechny bytosti
ziji v miru! Kéz vsechny bytosti ziji v blazenosti!” Prozivame kazdé prani
upfimné a vyzarujeme je postupné vpred, napravo, dozadu, nalevo, nahoru,
doli. Tato silna technika slouzi k emocionalni harmonizaci celé skupiny.

Rozcvicka.

Cviky maji celkovy fyzicky vyznam, zlepsSuji prachodnost meridiant a
poskytuji prvni koncentraéni navyky. Zvlastni pozornost je treba vénovat
uvolnovani svalll, zvySeni pruznosti svalli a Slach i ohebnosti patere. Cviky
nemaji byt unavné. Provadime je tak dlouho, az se sjednotime s jejich
rytmem a pocitime z nich radost. Zarukou uspéchu ve cvi¢eni celé skupiny
je trvale jasné emocionalné kladné ladéni vSech ucastnikli. Kazdy si musi
uvédomit, ze Skodi ostatnim, prinasi-li do kolektivu Spatnou naladu.
Prichazet mezi lidi Spatné naladén je projevem sobectvi. Povinnosti kazdého
z nas je vytvaret pro ostatni pfijemnou atmosféru.

1) Levou rukou uchopime pravou ruku shora za zapésti. Zvedneme ji
nad hlavou. Prava ruka je naprosto uvolnéna. Pustime ji a nechame ji
spadnout bez svalového odporu. To je znameni naprostého uvolnéni.
Cviceni opakujeme né kolikrat a dosahujeme tak uplné relaxace a uvolnéni
svall. Totéz opakujeme s druhou rukou.

Mezi psychickym napétim (stresem) a neuvédomélym svalovym
napétim existuje urcitda zavislost. Jakmile vznikne psychické napéti,
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nasleduje hned i napéti svalové. Budeme-li usilovat o to, abychom odstranili
svalové napé ti, kde ho neni zapotrebi, mizeme zpétnou vazbou oslabit
nebo dokonce odstranit psychické napéti.

2) Postavime se na levou nohu, pravou skréime, spojenyma rukama ji
uchopime odspodu za chodidlo a pritahneme ji k télu. Ruce nahle rozpojime
a nohu nechame spadnout zcela volné, bez svalového odporu. Totéz
opakujeme s druhou nohou.

3) Mirné se naklonime doprava, aby prava ruka volné visela a
nedotykala se téla. Prsty drzime zlehka u sebe. Uvolnime svaly v rameni a
predstavime si, ze ruka je provazek, na jehoz konci je pfivazany kamen.
Stridavym podiepem a vzpfimovanim rozhoupeme ruku dopredu a dozadu.
Rozkmit zvétSujeme, az se rameno stane stfredem kruhového pohybu. Cela
ruka pfi tom zistava zcela uvolnéna. Totéz opakujeme s druhou rukou.

4) Predpazime. Natazenyma rukama machneme vpravo co nejvice
dozadu, totéz vievo. Stridavé opakujeme.

5) Hlavu sklonime k jednomu rameni a zaéneme ji otacet kolem
dokola. Totéz na druhou stranu. Pohyb je pomaly a opatrny.

6) Hlavu nechame vzpiimenou. Pohybujeme ji do kruhu, aniz bychom
tvar otaceli do stran, jako bychom bradou roztaceli ruéni kavomlynek.
Snazime se udrzet ramena témér bez pohybu a nenapinat svaly na krku.

7) Propleteme prsty rukou, dlané obratime pfi vzpazeni vzhiru.
Uklanime se do stran pouze v oblasti hrudni patere. V kfizi zistane pater
nehybna.

8) Predchozi cvik opakujeme s tim rozdilem, ze se uklanime v pase
(ohyb nastava v kfizové oblasti).

9) Panvi pohybujeme ze strany na stranu, aniz bychom pohnuli oblasti
pupku. Cvik provadime s uvolnénymi svaly trupu. Panev pfri tom
nevystrkujeme a nohy zustanou natazené.

10) Sedneme si vzpfimené s natazenyma nohama. Pravou ruku
podviékneme pod pravou nohu, ohneme ruku v lokti (ruka sméruje od téla).
Noha je zavésena kousek nad kotnikem. Svaly na noze zcela uvolnime.
Levou rukou uchopime prsty pravé nohy a intenzivné ota¢ime nohou v
kotniku. Snazime se v ném dosahnout pocitu tepla; jako bychom se divali
do kloubu vnitinim zrakem; soustredime sem i sluch. Snazime se v kloubu
spatrit bilé svétlo. Totéz provadime s druhou nohou.

11) Polozime pokréenou pravou nohu na levé stehno a obratime ji
chodidlem vzhiiru. Ruku polozime na koleno a jemné jim kmitame smérem k
zemi. Pocit'ujeme-li bolest, provadime cvik velmi jemné, abychom si
neposkodili Slachy! Totéz cvicime s druhou nohou.

Pfi cviéeni se soustavné koncentrujeme v pohybujicich se kloubech.
Kazdy den zopakujeme doma celou lekci. Nejvhodnéjsi je cvicit vzdy rano.
Spat chodime nejpozdéji ve 22 hod. a vstavame ¢asné.

V zorném poli naseho vnitiniho zraku se bude objevovat stale
intenzivnéjsi bilé svétlo, procistime-li energeticky svilij organismus a
nauc¢ime-li se radné koncentrovat.
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Relaxace v poloze polovi€ni zelvy.

Po rozcviéce si odpocineme v pozici (asané), které v Indii rikaji
poloha polovi€éni zelvy — ardhakurmasana. Sedneme si na paty a kolena
dame od sebe. Celo polozime na podlozku, ruce sepnuté nad hlavou
natadhneme dopredu a polozime je malikovymi hranami na zem zaroven s
predloktim. Télo i mysSleni zcela uvolnime. Pozorujeme, jak se nam spolu s
prohlubujicim se uvolnénim provésuje bficho. Ardhakurmasana odstranuje
fyzickou i psychickou unavu. Setrvame v této poloze asi 10 minut.

Naucime se jesté dvé asany, ve kterych je treba umét sedét volné, bez
napéti. Toho Ize dosahnout jediné tréninkem.

Vadzrasana (diamantovy sed).

Posadime se na paty s rovhymi zady. Sedét se nam bude pohodinéji,
kdyz se nebudeme opirat hyzdovymi svaly, ale ponékud nize. Ruce lezi
volné na stehnech.

Sukhasana (pfijemny sed).
Druha pozice je sed se zkfizenyma nohama. Zada drzime zpiima.

Cviceni proti vnitrnimu dialogu.

Cilem této techniky je osvobodit se od mucivych vnitinich dialoga s
neprateli a protivniky, které si predstavujeme. Mnozi lidé maji ve zvyku
setrvavat ve vnitinim dialogu a nebyvaji schopni jej prerusit ani v pripadé,
ze si uvédomuji ubohost této dusevni €innosti.

Lehneme si na zada a po vydechu zadrzime dech. Koncentrujeme se
na tlukot srdce nebo na samovolny pohyb hrudniku. Sugerujeme si, ze se
nam nechce dychat. Nebojime se, ze se udusime. Jakmile se objevi silna
potfeba nadechu, nadechneme. VSe vykonavame nenasilné. Po cvi€eni
pocitime ulevu od dominujicich myslenek a od negativhich emoci, které je
doprovazeji. Objevuje se moznost prepnout mysleni na néco skutec¢né
uziteéného. Toto cviéeni nemusime praktikovat pravidelné; pouzivame je
pouze tehdy, povazujeme-li to za nutné.

Nezadoucich myslenkovych dominant a vnitiniho dialogu se zcela
zbavime tim, ze se nau€¢ime prevadét koncentraci z adzni do jinych caker.

Savasana.

Pouzivame ji k uvolnéni téla a myslenek. Lehneme si na zada, ruce
podél téla dlanémi nahoru nebo na malikovych hranach, nohy mirné od
sebe. Lezime pohodIné, nic nas nesmi rusit. Uvolinujeme télo po€inaje prsty
na nohou. Predstavime si rovinu kolmou k ose téla a posouvame ji télem od
prsti na nohou smérem k hlavé. Za rovinou nezlistava zadné napéti. Ztraci
se veskeré pocitovani téch casti téla, které zastaly za ni. Vzdavame se jich,
myslime si: “Neni to moje, neni to moje!” Jestlize se opét objevuji pocity v
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téch castech téla, kterymi uz rovina prosla, vratime se k nim jesté jednou.
Kdyz se rovina posune za hlavu, mohou se dostavit nasledujici zakladni
stavy:

Védomi (sebeuvédomovani) mizi. Jako bychom se propadali do
hlubokého spanku, ale neni to spanek. Védomi se vraci obvykle za 18-20
minut. Citime se zcela odpocati, mame prijemné pocity. Nebudeme prudce
vstavat, uzijeme si toho blazeného stavu.

Druhy stav: védomi se udrzi, nastoupi uplny klid. Vstoupime vnitfnim
zrakem do svého téla. Vidime svétlé a tmavsi skvrny a éasti téla. Seda a
¢erna barva znaci poruchu v jedné z energetickych urovni, které odpovidaji
akutnim nebo jesté skrytym stadiim nemoci. Vynasnazime se jakoby
hrabémi vyhrabat vSechno temné na hromadku a vyhodit za hranice téla. Je
to vyteéné cviceni pro rozvijeni schopnosti koncentrovat se.

Mohou vznikat i jiné zajimavé stavy.

Savasanu cviéime denné doma na zavér sestavy. Tato technika
poskytuje organismu nejen hodnotny odpoc€inek, ale také snima energetické
gradienty, které vznikaji jako dusledek cvi¢eni (mohou vznikat v pripadé
jesté nedostatecné prichozich meridiant). Tém, ktefi Spatné usinaji,
doporucujeme provadét Savasanu pred usnutim pfimo v posteli. Béhem dne
je vSak vhodnéjsi cvicit Savasanu na podlozce na zemi.

2. lekce

Uvodni meditace ve vadzrasané.

Rozcvicka.

Relaxace v poloze polovi€ni zelvy.

Pranajama.

Nyni se nau¢ime prvni ze série pranajamickych cvi€eni. Vstaneme,
mirné se naklonime doprava, aby prava ruka visela a nedotykala se téla.
Dobre ji procitime od ramenniho kloubu az po dlan. Predstavime si, ze se v
hrudniku roztahuje a stahuje €erpaci komora, do niz se vzduch a svétlo
dostava rukou — trubici. Zvlastni pozornost vénujeme vydechu. Dosahneme
zietelnych pocitll. Trubice ma mit pramér stejny jako ruka a nic by nemélo
prekazet pohybu vzduchu a svétla.

Dychame potichu. Obdobné cvi¢ime i s levou rukou a vleze na zadech
prodychame stejnym zptisobem obé nohy.

Jina varianta: pii kazdém vydechu jako by se kon€etina prodluzovala
a pri nadechu se smrst'ovala na ptivodni délku.

Toto cvi€eni rozviji koncentraéni navyky a také efektivné ocistuje
meridiany.

Savasana 15-20 min.
Meditace Kruh.
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VSichni se postavime do kruhu a uchopime se za ruce. Procitime
vzajemné sympatie. Spojuje nas spoleény cil — hledam duchovni
dokonalosti. Nase spoleéna prace bude mozna jen pfi upfimné vzajemné
lasce. Navzajem si v duchu poprejeme Stésti, radost, uspéchy. Vynasnazime
se, aby se cit zrodil v hrudi a odtud se Siril jako vina €istého svétla. PoSleme
tento cit vSem lidem na Zemi. Pouze dobrosrdec¢nost a laska, ne sila zbrani,
obvinovani a hrozby mohou spojit lidi na této planeté, zmensit utrpeni a
zveétsit stésti.

Vytvorime klid nejprve ve svych srdcich. Je ho stale vice a vice...
Zacneme proménu sami v sobé. Jen tak dokazeme ucinné pomahat
ostatnim. Jesté jednou vysleme vinu své lasky ke vSsem lidem, na vSechny
zivé bytosti...

(Tuto meditaci mizeme praktikovat na konci dalSich lekci. Podle toho,
jak si osvojime nova cvic€eni, bude jeji emocionalni naboj stale narustat.)

3. lekce

Uvodni meditace.

Rozcvicka.

Relaxace v poloze polovié€ni zelvy.

Pranajama.

Relaxace.

Osvojime si jesté jedno relaxac€ni cvi¢eni, které snadno odstranuje
fyzickou a psychickou unavu. Je to jedna z variant krokodyli polohy.

Lehneme si na bricho. Lokty polozime na podlozku hodné dopredu a
bradu viozime do dlani. Uvolnime vSechny svaly. Predstavime si, ze lezime
na plazi. Privétivé, teplé slune€ni paprsky nas hreji na zadech. Pocitime
jejich teplo v pateri a jak se patef naplnuje sluneénim svitem. V tomto stavu
setrvame 10-15 minut.

Obrazové predstavy.

Posadime se a zavieme o¢i. V predstavé se rukama dotkneme stén,
stropu, podlahy a dobre procitime cely prostor salu; budeme se dotykat i
jinych predméti. Dosahneme takovych pocitd, jakoby Slo o skutec¢nost.
Nezdari-li se cvi€eni hned, trénujeme doma takto: dotkneme se predmétu
skutec¢né a potom mentalné. Stejné tak manipulujeme s predméty. Napriklad
si predstavime krabic¢ku od sirek, vyjmeme z ni sirku, zapalime ji, oto¢ime
knoflikem na plynovém sporaku, zapalime plyn...

A nyni v predstavé vedeme stropem paprsek nekone¢né daleko do
vesmiru. Ocitneme se v tichu nekoneéného prostoru. Nase védomi se v ném
rozléva. Naplnime se tim klidem.
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Savasana 15-20 min.

Meditace Predjari.

Vstaneme. Predstavime si predjari, zarivy sluneéni den, tajici snih,
zurcCici potlicky, prvni mista bez snéhové pokryvky ... Ptaci zpivaji.
Zaposlouchame se... Zahledime se na jednoho z nich tamhle na vétvi. Jak se
mu napina hrdélko, jak zretelné je vidét kazdé peficko v radostnych
paprscich slunce! Natfrasa se v rytmu své pisné. Zpiva o radosti
probouzejici se jarni Prirody.

Vynasnazime se uvédomit si pocit, ktery vznikl pri této meditaci v
oblasti stitné zlazy (€akra viSuddha) a v prsou (€akra anahata). Budeme
nadale praktikovat tyto prijemné predstavy o jaru, o vychodech a zapadech
slunce, o néznych rasicich listcich a vini kvétid. Budeme myslet na Pfirodu
tak, ze to az bere za srdce. Je to silny prostiedek pro regulaci nasi
emocionalni sféry. (Vedouci skupinovych cvi€eni musi nejen odrikavat text
meditaci, ale také sam v sobé vyvolavat co nejvyraznéji prislusné zazitky. To
je predpokladem uspésné ¢innosti celé skupiny.)

A nyni se probéhneme lehkym, radosthnym béhem se zaklonénou
hlavou a se st'astnym usmévem. Predstavime si, ze nad sebou mame jasné
slunce a modré nebe... Lehky vétfik nas osvézuje.

4. lekce

Uvodni meditace.

Aktivizace pred rozcvickou se nau¢ime cviceni, které neni uréeno pro
vSechny.

Mezi nami jsou lidé, ktefi trpi stalou malatnosti, ospalosti a citi trvalou
unavu. Tohoto stavu se mizeme lehce zbavit. Cvi¢eni vSak nesmi
praktikovat ti, kterym naopak chybi klid nebo v nich dominuji zaporné
emoce ve vztazich k lidem, a nedoporucuje se pfi srdec¢nich a cévnich
onemocnénich.

Vstaneme, co nejvice se nadechneme a pfi zadrzi dechu nékolikrat
stahneme svaly hrudniku a briSniho lisu. Nahle citime teplo v celém téle,
priliv Cilosti a potfebu pohybu. Pocit tepla vznika tim, ze se krev vytlaci z
vnitfnich organd do kuze, do hlavy a konéetin. Cilost pocitime proto, ze
jsme aktivizovali ¢akru manipuru, ktera se nachazi v oblasti slunecni
pletené (solar plexus).

Rozcvicka.

Psychofyzicka cvi€eni.

Fyzicka stranka téchto cviki mimoradné napomaha vzniku
pozadovaného psychického efektu.

Prvni se jmenuje Probuzeni. Clovék se probouzi po dlouhém spanku,
ktery ho izoloval od harmonie, krasy a lasky okolniho svéta. Ve stoji
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zvedame ruce vzhiiru a vytahujeme se jako po probuzeni. Vpoustime do
sebe z okoli vSechno Cisté, jasné a zivotodarné. Procitujeme, jak do nas
shora te€e proud jemné jitini svézesti. Napliujeme se (ruce se spoustéji k
ramenum, jako by naplfiovani napomahaly a potom se znovu zvedaji a
spoustéji jesté nékolikrat).

Druhé cviéeni — Obdarovani. Prsty rukou obratime k hrudniku a
rozevirame Siroce narué¢. Co jsme dostali, musime zase davat ostatnim.
Mirou duchovnosti élovéka je schopnost DAVAT. Abychom mohli nadobu
naplnit ¢erstvou €istou vodou, musime ji nejdfive vyprazdnit. Voda, ktera
stoji, se kazi. Kdo nedava, nemtlize duchovné rist. Zopakujeme cviceni
znovu a davame vse to nejlepsi, co je v nas, bez prani jakéhokoli zisku.

Treti cviéeni — Smireni. Zvedneme nad hlavu pravou ruku a
koncentrujeme se do dlané. Ladné pohybujeme rukou pred sebou a
kreslime shora dolli sinusoidu s polomérem asi 30 cm. Dlani procitujeme
prostor jako néjaké energetické pole, kterému davame novou
charakteristiku: klid, mir, harmonii.

Toto prosté a silné gesto, které symbolizuje harmonii, nam efektivné
pomuze v jakékoli situaci, i kdyz ho budeme délat jen mentalné (je nutno je
dobre procitit).

Uvedena psychofyzicka cvi€eni predstavuji modifikaci technik, které
vznikly a pouzivaly se v Bulharsku na po¢€atku stoleti.

Relaxace v poloze polovi€ni zelvy.

Splynuti s nekoneénym prostorem.

Sedneme si a vnitini zrak zamérime do svého téla jako v Savasané.
Predstavime si, ze obal naseho téla je z velmi pevného, tenkého a pruzného
materialu. Zaéneme jej nafukovat jako mi€. Télo se zvétSilo dvakrat, trikrat.
Uz zaujima prostor této ) mistnosti, celého domu. Pokracujeme v nafukovani
obalu do nekoneéna Mame rozméry celého vesmiru. Citime jednotu se vSim.
Kochame se timto stavem, uvédomujeme si, jak je vyznamny. Pomalu se
zmensujeme, pocit jednoty se vSim si udrzujeme.

Relaxace asi 10 min. na zadech.

Priprava k praci s ¢akrami.

Posadime se. Zavieme o€i. Predstavime si, ze stojime a rychle se
toc¢ime na misté. Zaéne se nam lehce tocit hlava, ale neprivedme si pocity
jako na zvraceni. Posedime se zavienyma oc¢ima a pozorujeme ten
prostorovy rozmér, do kterého jsme se dostali. Nedafri-li se nam to, skuteéné
se zatoCime (nebo prosté zakrouzime hlavou), abychom se to pak naudili
délat mentalné. Toto cviceni nas pripravi k praci s ¢akrami.

Relaxace v poloze krokodyla.

Obrazové predstavy.
Posadime se na zem ve dvojicich proti sobé, na vzdalenost asi tfi
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metri. Zapamatujeme si partnerovu polohu. Zavieme oci. Nyni ma kazdy za
ukol v predstavé obejit partnera, laskyplné ho pohladit, zfeteIné sam sebe
pocitit za jeho zady a potom se vratit na své misto.

Dotkneme se v predstavé rukou svého nosu, zatahame se za ucho,
prohrabneme si vlasy na zatylku.

Predstavime si jasné svitici bily kruh, trojuhelnik, ¢tverec, jablko,
hrusku, atp.

Nedari-li se nam priliS toto cvi€eni, je nutné doma trénovat.
Schopnost vytvaret vyrazné obrazové predstavy se pfi usilovhém tréninku
dostavi za jeden az dva tydny.

Meditace Jarni prehanka.

Vstaneme. Predstavime si slunce nad hlavou, jasné modré nebe.

Je konec kvétna. Pravé skoncila jarni prehanka. Vzduch je priazraény
a svézi. Stastné se divame na nebe, na slunce, na vétve stromu, pod kterym
stojime, na mladé listky v jeho koruné. Na listech jsou jesté destové kapky.
Zachytime padajici kapky do ust a vychutname je. Jak se nam chce rozevrit
narué, zaklonit hlavu a jen se rozbéhnout a radostné vzlétnout nad mokrou
loukou! Letime! Koupeme se v laskavém slune¢nim svétle. Pristaneme,
zastavame stat. Nad nami je silné slunecni svétlo, oblak jiskrici zlatavé
slunecéni energie, velmi jemné, nézné, milostné; je stale hutnéjsi. Citime, jak
do nas pronika, citime jeji tlak. Otevieme se ji! Splyvejme s ni celou svou
bytosti! Predstavme si, ze ji napliujeme sva téla! Citime, jak nam shora
vtéka do hlavy, citime nekone¢nou radost ze spojeni s zivou, milosrdnou,
blahodarnou sluneéni silou.

Meditace podobné “Jarni prehance” maji velky vyznam pro spravny
rozvoj emocionalni sféry ¢lovéka. Poskytuji také u€innou metodu kladného
emocionalniho naladéni. Nékoho tyto St'astné a radostné meditace naplni
nadSenim, ale nékdo k nim zGstane lhostejny.

Abychom se naucdili prekonavat v sobé tuto prekazku, musime se
naucit dojimat se. Hledejme tuto moznost vSude. Nechme se dojimat détmi,
jejich naivnimi hrami a otazkami, Svitorenim vrabce, dunénim vzdaleného
vlaku a pod. Takovych situaci je kolem nas v bézném dennim zivoté mnoho.
Staci se pouze pozorné divat.

Savasana 15-20 min.

Meditace Latihan.

Postavme se do kruhu. Probud'me k sobé navzajem i ke vSemu kolem
nas silny cit dobrosrde¢nosti. Predstavme si nad stredem kruhu slunce,
které na kazdého z nas vyléva proud své zivotadarné sily. Otevieme temeno
hlavy a vpustime ji do sebe.

Riizné obmény cvi€eni se slune¢nim svétlem nazyvame latihan.

5. lekce
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Uvodni meditace.

Psychofyzicka cviceni.

Ke tfrem cvic¢enim, ktera uz zname, pridame dalsSi — Vzestup. Zvedame
sepnuté ruce a pripazujeme obloukem do stran, jako bychom délali tempa. S
kazdym pohybem jako bychom se vylupovali z dalSiho hrubého obalu a
prosvétlovali se, o€istovali a stoupali stale vySe k prameni svétla a zivota,
ke slunci. Uz je blizko, jesté nékolik temp a dosahujeme jej. Vstupujeme do
ného, kochame se pobytem v tom nézném zlatavém svétle, které jako by
bylo zkoncentrovano do tekutého stavu. Vratime se znovu na zem, ale nyni
jiz se sluncem v hrudi. Z hrudi vyzarujeme slune¢ni svétlo na vSechny lidi a
na vse zivé.

Meditace Latihan a spontanni tanec.

Slunce je znovu nad naSimi hlavami. Posila nam proud svych
blahodarnych paprsku. Prijimame je do sebe, stojime jako pod vodopadem
pozehnani. Kolem se line viiné kvétin a zni ptaci zpév. Absolutni harmonie.
Splyvame s ni. Hranice téla mizi, rozpoustéji se v té blazenosti. Neni tu treba
zadného usili, pouze se rozpustit v harmonii, oddat se ji.

Télo se za€ina samo kolébat jako moiské rfasy v teplém jiznim mofi,
které se poddavaji néznym vinam prilivu.

Pohyby jsou stale intenzivnéjSi a za€inaji pripominat indicky tanec.
Uvoliujeme ruce, zvedame je a splyvame s harmonii prostoru. Uvolnujeme
patei, nohy. Neplanujeme pohyby, nevytvarime je v myslenkach, pouze je
jako by ze strany pozorujeme. Télo, které vejde v soulad s prostorem
naplnénym blazenosti, nefizené rozumem, nemuze zlstat nepohyblivé.
Tancime!

Tento tanec nam nahradi rozcvicku minulych lekci. Mizeme mu
vénovat asi dvacet minut.

(Predstavime si rtizné tanec¢ni pohyby: ostré, rychlé, hranaté nebo
naopak jemné, puvabné, ladné. Kazdy takovy zplisob tance patficné naladi
divaka i tanec¢nika.)

Komu se spontanni tanec zpocatku nedari, mGze délat rozcvicku
spontanni formou. Neplanujeme naslednost cviki. Kazdy nasledujici pohyb
musi vzniknout sam od sebe. Neni vSak tfeba o€ekavat, az pohyby pfrijdou.
Zadame télu jakousi nosnou vinu kolébavych pohybu a zapomeneme na né.
Koncentrujeme se na latihan.

Relaxace.

Po spontannim tanci je nejvhodnéjsi relaxace v polovi¢éni poloze
zelvy.

Druha varianta krokodyli polohy.

Zakladni pozice je jako u prvni varianty, ale hlava nespodiva v

dlanich. Predlokti lezi na podlozce, prsty objimaji protilehlé lokty.
Nevyvijime na lokty tlak; hlava a horni €ast téla jsou vzprimeny diky
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lehkému statickému napéti zadovych svalii. Koncentrace je jako v prvni
varianté. Pozici mizeme drzet 10-20 minut. Je to vyborné cviceni proti
shrbenosti. Svaly horni €asti zad se adaptuji na dlouhodobé statické napéti.
Pozice také poskytuje hodnotny odpocinek.

Skorapka.

Sedneme si do vadzrasany. Nau¢ime se techniku, ktera umoziuje
Iépe citit harmonii prostredi.

Mezi nami jsou lidé, ktefi maji schopnost prelit své védomi na
predméty kolem sebe, predevsim na zivou pfirodu. Jsou schopni se na né
emocionalné naladit a rezonovat s jejich stavem, sytit se Stéstim a radosti.
Potom se o svou radost snadno déli s ostatnimi. Ale jsou mezi nami i takovi,
kdo stale svym védomim pobyvaji v sobé a na svét se divaji uzkou
Stérbinou jako z tanku. Nejsou schopni prozivat vyssi stavy.

Toto cviceni pomaha prekonavat bariéru sebeizolace. Muze
spotiebovat mnoho sil, ale jakou potom citime svobodu, kdyz skorapku
cela priroda.

Koncentrujeme se do prostoru svého téla. Zevnitf se podivame na
obal, ktery oddéluje télo od vnéjsiho prostredi. Zacneme ho rozbijet, jako
kdyz kure rozbiji skorapku svého vajicka. Nedari-li se to v nékterych
mistech, mizeme pouzit pomysiné naradi — pilu, sekyrku, klesté a pod.
Zkontrolujeme si, jestli skorapka nezlstala na hlavé, na rukou nebo na
nohou.

Savasana 15-20 min.
6. lekce

Uvodni meditace.

Psychofyzicka cviceni.

Meditace Latihan a spontanni tanec.

Dodatek k meditaci Latihan: predstavme si, ze otvirame vSechny péry
svého téla, jsme jako sito. Nechame proud sluneéniho svétla volné protékat
télem. At z ného odnese vSechno, co se nesluGuje se zasadou Cistoty,
Svétla a Lasky!

Relaxace v poloviéni poloze Zelvy, potom v druhé varianté polohy
krokodyla.

Aktivizace predni drahy a suSumny.

Nau¢ime se a budeme systematicky cvicit jesté dvé asany, které
aktivizuji predni drahu a suSumnu.

Lehneme si na bficho a vzepreme se na napnutych rikach a Spi¢kach
nohou; télo je natazeno jako primka. Koncentraci drzime v predni draze (od
Ccela ke stydké kosti). V asané setrvame tak dlouho, jak je nam pfrijemné.
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Potom odpocivame nékolik minut vleze na brise.

Sedneme si s natazenyma nohama, ruce opreme dlanémi o zem
kousek za zady, prsty sméruji k noham. Vzepreme se na rukou a patach.
Télo i hlava jsou v jedné prfimce. Koncentraci udrzujeme v susumné
(patefnich kanalech). V asané setrvame tak dlouho, jak je nam pfijemné.
Potom odpocivame nékolik minut vieze.

Savasana 15-20 min.

Meditace Hostina.

Nyni se posadime do kruhu a usporadame spoleénou hostinu.
Zavieme ocCi. Predstavime si uprostfred kruhu hrnec naplnény pravé
uvarenymi vonicimi bramborami.

Pred kazdym stoji nadobka se slune¢nicovym olejem a hrnek s
kysanou smetanou.

Bereme bramboru, omocime Si ji v oleji nebo v kysané smetané a
jime.

Nyni se v nasem kruhu objevily koSiky s ovocem. Vybereme si podle
chuti. Vezmeme ovoce do ruky, prohlédneme je, dosahujeme pocitu, jako by
bylo skuteéné. Ukousneme si, ale hned nepolykame: zvykame pomalu,
vnimame pfijemnou chut’ a vdechujeme viini.

Kdo ma chut’, naleje si zitnou kavu. Popijime a pochutnavame si na
sladkém zakusku z celozrnné mouky. Pocitujeme, jak se nam tekutina
dostava do zaludku a jak se po celém téle rozléva prijemné teplo.

Tato meditaéni hra vyborné rozviji schopnost obrazovych predstav.
Tim, ze se “prepneme” na néjaké prijemné obrazy, lehce se zbavime
zapornych emoci.

7. lekce

Uvodni meditace.

Psychofyzicka cviceni.

Meditace Latihan a spontanni tanec.
Relaxace.

Mantry.

Existuji urcita spojeni zvuk (rdzné mantry), jejichz zpivani napomaha
rozvoji ¢aker tim, ze vznika rezonanéni bioenergeticka vibrace. Mantra pro
sahasraru — am...

adznu-vém...

viSuddhu — ham...

anahatu — jam...

manipuru — ram...

svadhisthanu — vam...

muladharu — lam...
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VSichni zpivame tiSe, tahle, jemné, pomérné vysokou frekvenci
(fistuli) a soustiedime se v cakrach. Vstupujeme do nich zezadu, jako
bychom pronikali do otvori nebo vyklenkd.

Zopakujeme cely cyklus manter nékolikrat. Dosahneme vyrazného
pocitu rezonanénich vibraci ve vSech €akrach.

Cviceni praktikujeme denné. Nemame-li moznost zpivat mantry
hlasité, délejme to v duchu, ale az se je nau¢ime vyrazné zpivat nahlas.

Poznamka: Praci s anahatou trvale vénujeme maximalni pozornost;
uz jen tim se nas zivot stane svétlejsi a radostnéjsi.

Savasana 15-20 min.

Meditace Pohled z vesmiru.

Stojime se zavienyma oc¢ima.

Mame néjaké neprijemnosti? Nesnasime se s nékym? Nemulzeme
néceho u nékoho dosahnout? Nékdo se podle naseho nazoru Spatné
chova? Vysleme v predstavé paprsek vzhiru do nekonec¢na. Spolu s nim
pronikneme do nekone¢ného prostoru vesmiru. Pohledem obsahneme cely
vesmir. Vidime mnozstvi galaxii jako mlhoviny. Kazda obsahuje mnoho
hvézd. Hvézdy. Kolem kazdé jsou planety. Kolik jich je! Kolik nejriznéjsich
podminek pro existenci zivota! Jaké nesc€islné mnozstvi vyvojovych forem!
Zahrneme laskou vsSechny zivé bytosti. Zde je jedna z galaxii, ktera se
nazyva MIééna draha. A v ni malinka hvézdic¢ka, jedna z miliard hvézd,
Slunce. Malinkaty kousek vesmiru. Kolem této hvézdy mezi ostatnimi
planetami se otacéi malicka planeta Zemé.

Podivejme se na ni. Priblizime se k jejimu povrchu. Nékolik miliard
lidicek — uz je shora vidime: chodi, béhaji po Zemi, ziji ve shonu, cosi
délaji, o éemsi premysleji, o néco se staraji, néktefi povazuji sebe a své
usmivame se jejich vaznosti a zaujatosti v jejich hrach.

Mezi nimi je nékdo, kdo ma tak vysoké sebevédomi, ze si dovoluje
ostatnim poroucet, chova se jako rvac a jesté vyzaduje, aby si ho lidé vazili.

Co se s nim da délat? Pohladime ho velkou, jemnou dlani po hlavé:
“Ty muj klu€ino! Ty ale vyvadis!”

Napéti povolilo, nepratelstvi se zménilo na laskavé pochopeni.

Tato meditace ilustruje optimalni zasadu, jak reSit vSechny konflikty:
divat se na situaci ne ze sebe, ale zevné, treba shora z vesmiru. Je uzite¢na
z hlediska psychoterapeutického.

Meditace Hostina.

Nabizime to nejlepSi vSem, kdo tu s nami sedi. Ty nejlepsSi kousky
dejme tomu, koho jsme si dosud nezamilovali. Hledme, abychom na nikoho
z pfitomnych nezapomnéli.

Teoreticka ¢ast.

Abychom vyraznéji prozivali stésti a ucili se jim obdarovavat lidi,
vynasnazme se vyuzit vSechny moznosti k tomu, abychom se zjemnili. Nyni

wagwvaw s
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v jemnych a zaroven zpretrhat zavislost na vnéjsSich hrubych vlivech.

Rozhodujici roli v tomto procesu zjemnéni sehraje prace s ¢akrami a
pozdéji s dalSimi jemnéjsSimi strukturami organismu. Zatim si vSak osvojime
mimoradné dulezitou metodu, jak se naladit na jemné stavy vnéjsSiho
prostredi. Nau€¢ime se nachazet jemné v okolnim zivoté a odliSovat je od
hrubého. Srovnejme napriklad posezeni s opilou spoleé¢nosti v zakourené
mistnosti s vychodem slunce nad rannimi mlhami a vini ohné. Predstavme
si jarni pupeny na vétvich, zpév ptakla a Splouchani rybek v rakosi. Uz jsme
méli moznost prozit v meditacich nejjemnéjsi silu sluneéniho svétla.

Nyni budeme tu jasnou zafi pozorovat béhem dne. Brzy rano na nas
dopada nejjemnéjsi spektrum sluneéniho zareni, je laskavé a nézné.

Za letniho poledne je slune€ni zai mnohem hrubsi. Vecer, na zavér
horkého letniho dne, je atmosféra Zemé nasycena vlhkosti a stejné jako ve
dne nepropousti jemné zareni. Na jafe a na podzim, kdy vyparu ze
zemského povrchu ubyva, je slunecni zare v severskych oblastech priblizné
stejné jemna a nézna po cely den.

Je zajimavé, ze v obdobi vlady katolické inkvizice, kdy se nejvyraznéji
projevil upadek zakladnich ideji krest’anstvi, krajinari prestali malovat
slunce. Srovnejme si jejich platna s obrazy takovych mistra, jako napr.:
Siskin, Rubens aj.

Zkusme hodnotit z hlediska jemnosti a hrubosti rizna hudebni dila.

Uéme se vidét v lidech jemné i hrubé. Pocitujme také rozdil mezi
jemnou sexualné zabarvenou néhou a hrubym vybuchem sexualni vasné.
Divejme se nyni na vSechno, co nas obklopuje, z této perspektivy. Ne ale
tak, abychom se naucili odsuzovat, prezirat a nenavidét ty, ktefi se nam jevi
jako hrubi. Jde jen o to, abychom v sobé pfi opousténi hrubého a v
pfechodu k jemnému vykrystalizovali to jemné. Je radost potkavat lidi, ktefi
jsou vzdy radostni a milujici, na nikoho se nehnévaji a nejsou nedutklivi. Je
s nimi tak lehce! Jsou veseli proto, ze se naudili jinak pristupovat k zivotnim
potizim. Nejsou tak hloupi, ze by je nevidéli. Naucili se opravdové Lasce. V
tom tkvi Moudrost.

Budeme se nyni divat na dojmy, které k nam prichazeji z vnéjsSku, jako
na potravu, z niz se vytvareji urcité struktury nasi existence. Jaka bude
jejich kvalita, to zavisi na kvalité této stravy. Hledejme vSude to jemné.
Rezonujme s nim, prelad'ujme se na né. Uéme své védomi prebyvat stale v
jemném stavu.

8. lekce

Uvodni meditace.

Psychofyzicka cvi€eni.

Meditace Latihan a spontanni tanec.

Relaxace v poloze poloviéni zelvy, potom ve druhé varianté
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krokodyli polohy
Mantry pro €akry.
Periskop.

Nyni se seznamime jesté s jednou metodou, ktera nam umozni zlstat
nad kazdou situaci, takze se nedostaneme do situace pasivniho ucastnika a
nepodlehneme nezadoucim emocim.

Vstaneme. Soustredime se asi metr nad hlavou. Védomi prevedeme
do tohoto mista mimo télo. Odtud sledujeme, co se déje.

Podle toho, do jaké miry si tuto techniku osvojime, ziskame
sebeduvéru a pocit, jako bychom méli podporu z vesmiru.

Je velmi dulezité, abychom tam své védomi udrzeli vzdy, kdy je toho
zapotrebi.

Dobré je ucit se této technice pii pomalé chuzi.

Trénujeme-li intenzivné, miize se stat, ze nas zac¢ne bolet hlava, coz
souvisi s rozvojem €akry sahasrary. Pokud bolest nemizi, zmirnime usili. Az
se této technice nau¢ime, budeme mit mnohem vétsi sebedlvéru pri reseni
mnoha slozitych situaci, a hlavné, budeme délat mnohem méné etickych
chyb.

Nauc¢ime-li se tomuto cvi¢eni dobre, pocitime, jako bychom si
vytvorili vysouvaci teleskopickou anténku s periskopem a v pripadé potreby
si ji nad hlavou snadno zvedneme. Od té chvile nam nebude praktické
pouziti této metody €init zadné potize.

Savasana 15-20 min.

9. lekce
Uvodni meditace.
Psychofyzicka cviceni.
Meditace Latihan a spontanni tanec.

Relaxace v poloze poloviéni zelvy, potom ve druhé varianté
krokodyli polohy.

Mantry pro €akry.
Tetraedry.

Nauc¢ime se jesté jednu techniku k rozvijeni ¢aker. Vytvofime si
predstavu bilého sviticiho ¢tyrsténu, jehoz stény tvofi rovnostranné
trojuhelniky. Tetraedr budeme postupné zavadét do jednotlivych caker
jednim vrcholem smérem dopiredu (kromé sahasrary a muladhary) a rychle
jim otacet kolem horizontalni osy, prochazejici odzadu dopredu, a to tak, ze
jej ota€ime proti sméru hodinovych rucéi¢ek, divame-li se zezadu. Pro
sahasraru a muladharu je uréeno otaceni kolem vertikalni osy. Pritom
tetraedr sméruje jednim vrcholem vzhlru (pro sahasraru) a v pripadé
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muladhary doli. Otacime proti sméru hodinovych rucicek, divame-li se z
téla. Cviceni se usnadni, pripojime-li predstavu, ze do c¢akry zavadime
prislusnou mantru.

Savasana 15-20 min.

Po cviceni s tetraedry je Savasana zavazna!

Teoreticka €ast.

Promitame barevny diafilm s obrazky pfirody. Vybirali jsme je s cilem
ukazat moznosti emocionalniho preladéni na jemné dojmy, které pri
sledovani ziskavame. NejvétSi pozornost jsme vénovali pFrimé zafri
vychazejiciho slunce nebo jejimu odrazu v predmétech.

10. lekce

Uvodni meditace.

Psychofyzicka cvi€éeni — od této lekce provadime pouze tfi
cvi¢eni: smireni, obdarovani a probuzeni

Meditace Latihan a spontanni tanec.

Relaxace v poloze poloviéni zelvy, potom v druhé varianté
krokodyli polohy

Mantry pro €akry.

Tetraedry.

Savasana 15-20 min.

Cviceni proti unavé oci.

Vstaneme. S pootevienyma o€ima, jejichz rozostieny pohled sméruje
dolli, se soustiedime do o€nich bulv a do lebky na urovni obo¢i. Potom
soustfedime pozornost dozadu do dolni ¢Easti lebky, kde se nachazi
prodlouzena micha. Mezi témito dvéma oblastmi mnohokrat preneseme
koncentraci. Potom je dobire procitime. Je pravda, ze v prvnim pfipadé
vznika ostry, tvrdy, nepfijemny stav a v druhém jemny, mékky? (Tak velmi
jednoduse odstraniujeme unavu o€i a poskytujeme jim odpo¢€inek.)

Pohled z anahaty.

Nyni se podivame vnitinim zrakem z oblasti prodlouzené michy (€asti
mozku navazujici na michu) doli po suSumné do anahaty. (SuSumna je
hlavni meridian, ktery jde od zatylku doli po patefi ke kostréi; bézné miva
suSumna priblizné prumér patere.)

Divame se z anahaty dopredu. Musi se nam dostavit pocit, ze se
divame zaroven ze dvou mist — z o€i a z anahaty. Zdlraznuji, ze jde o
zpusob nazirani, ne o “vidéni”, i kdyz je také mozné divat se ¢akrami a vidét
materialni predméty (toto uméni na priklad ovlada indicky fakir Sarkar).

Pro nékteré z nas toto cvic¢eni neni obtizné. | bez ného se umime divat
na svét z anahaty. Ale pro nékteré bude znamenat mnoho usili, zvlasté pro
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lidi adznické.

Mlzeme také chybovat tak, ze se divame z adzni do anahaty. Tak se
pohled z anahaty nedari.

Nyni budeme toto cvi€eni praktikovat pri jakékoli prilezitosti: pfri
chuzi, za jizdy v dopravnich prostredcich atd., ale zvlasté pii kazdém styku s
lidmi. Nyni bezpodmineéné vstoupime do anahaty pred kazdym kontaktem s
lidmi, at’ je to pfi nakupech, pfi vstupu do preplnéného autobusu, nebo pfi
navstévé u pratel. A kdyz se setkame, v duchu si v anahaté reknéme: “Pokoj
s vami.”

Podle toho, jak se cvi¢eni nauc¢ime, velmi brzy pochopime, ze
vSechno vidime z anahaty v jiném svétle: tytéz udalosti, které drive
vyvolavaly zachvaty hnévu, podrazdéni, nebo nas urazely, nyni nemaji
takovy vyznam, anebo se dokonce stavaji zabavnymi. VSimnéte si také, jak
blizci a milejSi se nam stali vSichni lidé. Nyni se bude v nasi tvafi mnohem
Castéji objevovat usmév. Az prestaneme odsuzovat a dominujici anahata
bude vyzarovat harmonické a jemné biopole (ve srovnani s adznou nebo
manipurou), budeme pro okoli pritazlivéjsSi. A na lasku nam budou
odpovidat laskou. | ten nejhrubsi a nejkrutéjSi ¢clovek zmékne a stane se
prijemnéjsim diky upfimné a srdeéné lasce, kterou na ného nasmérujeme.

Nyni jeSté jedno cvi€eni, vedouci ke stejnému cili. V predstavée
spustime celou hlavu do hrudniho kose. Usta, nos i oéi mame nyni na
hrudniku. Pohnéme v duchu usty a predstavme si, ze néco frikame. Uéme se
z hrudniku divat.

Dokonalé lasce se nelze naucit, neziskame-li tuto schopnost. Tato

vegwEw s

Meditace Kruh.

Postavime se do kruhu, naladime se na spolechou harmonii a
vzajemné sympatie a budeme se na sebe divat z anahaty. Naplime se
vSichni spole¢né jemnou radosti.

Teoreticka cast.

Nase nalada a také charakter naSeho pusobeni na emocionalni sféru
ostatnich lidi zavisi bezprostredné na tom, ze které ¢akry se divame na svét.
adznicko-manipurniho psychotypu, tj. ti lidé, ktefi jsou stale soustredéni v
adzné a jejichz zaporné emoce jsou podporovany manipurou, ktera pracuje
v patologickém rezimu.

Kdo je trvale v anahaté, je stasten a stédre se déli o své Stésti s
ostatnimi.

Jak jiz bylo fe€eno, problém psychické autoregulace se radikalné resSi
pravé schopnosti prevadét podle potreby koncentraci z jedné cakry do
druhé. K tomu je také zapotrebi se naucit pozorovat se, neboli, jak rikal
Gurdzijev, “sebevzpominani” (84). Tim se mini, ze ¢lovék si musi trvale sam
sebe uvédomovat, tj. stale kontrolovat svilj emocionalni stav, neboli byt si
védom, v jaké Cakre se soustredi.

Nedovolme zapornym emocim, aby nas ovladly, neztotoznujme se s
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nimi. Pamatujme si, Ze nemame pravo na hrubé emoce.

Stane-li se nam to prece, je zapotiebi se pokud mozno co nejrychleji
vzpamatovat a zacit svou emoci pozorovat jakoby ze strany. Po chvili si
reknéme:

“Jak odporné! Jak neprijemné!” A potom je tieba pouzit vSechny
metody psychické autoregulace, abychom se vratili do svétlého a
radostného stavu.

Rid’me se prisné podle pravidla: nebudu se stykat s lidmi, pokud jsem
v zajeti zapornych emoci.

Pouze o ¢lovéku schopném sebepozorovani lze fici, ze vede v pravém
slova smyslu uvédomeély zivot (tj. trvale si sam sebe uvédomuje), na rozdil
od téch lidi, ktefi se nechaji unaset proudem reflexné vznikajicich emoci a
vasni.

11. lekce

Uvodni meditace.
Psychofyzicka cviceni.
Meditace Latihan a spontanni tanec.

Relaxace v poloviéni poloze zelvy, potom ve druhé varianté
krokodyli polohy

Mantry pro €akry.
Mantra OM.

Nyni se nauéime jesté jednu mantru — OM neboli AUM (v evropskych
jazycich neexistuje pisemny znak pro prechodny zvuk mezi hlaskami A a
OU). Zpivame se zavienyma ocima tahle, tiSe, jemné, vysokym hlasem
splyvajici hlasky AOUM. Citime, jak svétlé viny této vibrace pfrichazeji zdalky
zezadu a shora. Prochazeji télem, odnaseji s sebou vSechno hrubé a
zanechavaji klid a jemnou harmonii. Mantru opakujeme sborové nékolikrat.
Pozorujeme, jak se naSe téla uvniti prosvétluji a naSe emocionalni ladéni se
zjemnuje a harmonizuje. Az si tuto techniku osvojime, mizeme zpivat
mantru mentalné.

Tetraedry.
Savasana 15-20 min.
Pohled z anahaty.

Teoreticka cast.
Po nékolik lekci poslouchame priklady hudebnich dél, ktera umoznuji
snadné emocionalni preladéni.

12. lekce
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Uvodni meditace.

Psychofyzicka cviceni.

Meditace Latihan a spontanni tanec

Spontanni tanec zakon¢ime latihanem vestoje bez pohnuti.

Relaxace.

Relaxujeme vleze na zadech asi dvacet minut. Je vhodné si podlozit
néco pod hlavu (napriklad predem pfFipraveny svinuty odév). Uvedeme se do
stavu polovédomi s koncentraci v predni ¢asti anahaty. Zdafri-li se cvi€eni,
pocitime prekvapivé novy stav blazenosti v anahaté.

Mantry pro €akry.

Pohled z ¢aker.

Pokracujeme v praci s ¢akrami. Vestoje budeme premistovat shora
koncentraci védomi postupné do vSech €aker. Vstupujeme do nich zezadu
ze susumny.

V kazdé cakre se ocitame jako ve zvlastnim uzavieném prostoru.
Rozhlédnéme se v ném. Spatfime-li néco temného, otevieme v ¢akre “okno”
a odstranime to. Kromé krajnich ¢aker sméruji okna dopredu, u sahasrary
vzhliru a u muladhary dold. Temna energie endogenniho (vnitfniho) nebo
exogenniho (vnéjsiho) puvodu ztézuje ¢innost Caker.

Pfi vstupu do muladhary pozorujeme novy jev: vyrazné se snizi
dechova frekvence a potieba dychat. Ponofime-li se plné do muladhary,
prestavame pocit'ovat neprijemné pusobeni na organismus a omezuje se i
pocit bolesti.

Cviéme nadale koncentraci v ¢akrach. Vhodné je ucit se této technice
pfi pomalé chtizi. Trénink umoznuje vidéni vnéjSich predméti ¢akrami misto
zrakem. Budeme-li se pfi chizi koncentrovat do jedné ze dvou spodnich
c¢aker, nase chiize bude krasna a méné se unavime.

Sveételny ventilator.

Za kazdou ¢akrou budeme vytvaret obraz svételného ventilatoru ve
vzdalenosti 10-15 cm od téla. Vrtulka se bude roztacet ve sméru hodinovych
ruci¢ek, divame-li se zezadu. Do ¢akry se tak dostava proud svétla, které ji
naplfiuje. Cinnost ventilatoru sledujeme také zezadu.

Savasana 15-20 min.

13. lekce
Uvodni meditace.
Psychofyzicka cviceni.

Meditace Latihan a spontanni tanec.
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Relaxace v poloze poloviéni zelvy, potom v krokodyli poloze
Mantry pro €akry.

Koncentrace ve vSech ¢akrach a pohled z ¢aker.

Cviceni doplnime takto: mnohokrat premistime rychle koncentraci
védomi po suSsumné mezi sahasrarou a muladharou. Tim kanal jesté lépe
procistime.

Savasana 15-20 min.

Teoreticka ¢ast.

Zajimavy a uzite¢ny bude poslech zvukovych zaznamu s hlasy ptaku.
Naucime ne rozliSovat uroven jemnosti ptacich hlast. Zpév nékterych druht
umoznuje snadné emocionalni preladéni. K nejzajimavéjSim z tohoto
hlediska patfi drozdoviti (drozd zpévny, drozd bravnik, kos), pénice
¢ernohlava a zvlasté ¢ervenka obecna.

Znalost ptacich hlast a uméni jim naslouchat sblizuje ¢lovéka s
pfirodou, uéi vyraznéji prozivat jeji krasu, rozviji estetické citéni a
obohacuje o mnoho jemnych pocit.

14. lekce

Uvodni meditace.

Psychofyzicka cviceni.

Meditace Latihan a spontanni tanec.

Relaxace v poloze poloviéni zelvy, potom v krokodyli poloze

Cviceni s koncentraci ve vsech €akrach a pohled z
caker.

Savasana 15-20 min.

Meditace v horach a prace s ¢itrini.

Vstaneme k meditaci v kruhu.

Jizni teplé more, zarivé slunce, modré nebe, hory. Stojime po krk v
teplé laskajici mofské vodé. Jemné pfilivové viny pribihaji a vraceji se,
kolébaji nase téla. Nebranme se jim. Pfijméme ten rytmus... Kochejme se
beztiznym stavem, klidem, harmonii...

V predstavé se podivejme vzhiru. Létaji tam a k¥i€i rackové, vznaseji
se rorysi. Prazraény vzduch je preplnén sluneé¢nim svétlem. Tento radostny
prostor nas zve, abychom do ného nahlédli.

VSichni spoleéné, v kruhu se zvedame nad hladinu, vzlétame nad
moiem. Stoupame vzhiru do nebeské modii. Sméfujeme do hor a
pristavame na travnatém vrcholku hory.

Shora se linou nézné, laskajici, ale silné viny tond... Zalévaji nas a
rozpoustéji nase téla... Mizi hlava, ramena, hrud’, nohy, celé télo... Télo
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zmizelo, zustalo jen védomi, Cisté védomi v trvalém klidu a blazenosti
nejjemnéjsiho prostoru...

V tomto jemném stavu zaéneme praci s Citrini.

Zkoncentrujeme se nad hlavou, vstoupime do svétliého kanalku, ktery
zacCina tésné nad tylni kosti. Spoustime se do zatylku tésné podél kosti
uvniti lebky a dale prochazime kanalkem ¢itrini. V nékterych pripadech
muzeme pouzit techniky k procisténi kanalku podobné, jak jsme to délali s
cakrami.

Az se nam podari proniknout do té casti kanalku, ktera prochazi
télem, presvédcéime se, ze jsme opravdu v E€itrini, ne v hrubsSim kanalku
vadzrini. Zkusime si ovérit, neni-li za tim kanalkem, ve kterém se nachazime,
jiny s jesté jemnéjsi energetickou urovni.

Potom uz nam vstup do ¢€itrini nebude ¢€init potize.

Nyni budeme trénovat toto cvi€eni samostatné. Vzdy se nejprve
naladime na nejjemnéjsi emocionalni uroven prostrednictvim technik, které
jsme se naugili.

15. lekce

Uvodni meditace.

Psychofyzicka cviceni.

Meditace Latihan a spontanni tanec.

Ke konci cviéeni se zkoncentrujeme v ¢citrini. Potom rozsSifime
energetickou uroven Citrini na celou anahatu, jako bychom protlacili predni
sténu kanalku do prostoru ¢akry az k predni sténé hrudniho kose. Anahata,
stejné jako ostatni Cakry, ma pro svou éinnost uréity rozsah energetickych
urovni. Je zapotrebi “naucit” ji pracovat na jedné z nejvyssich, na urovni
Citrini.

Rozsifrime uroven ¢itrini na vSechny ¢€akry a potom na celé télo.
Kochame se timto jemnym stavem. Télo se mize zacit samo kolébat. Dejme
mu tu moznost.

Relaxace v krokodyli poloze.

Pranajama.

Naucime se jesté jednu pranajamu. Budeme “nadechovat” hornim
koncem ¢itrini a “vydechovat” postupné pres vSechny c¢akry. Timto
cviéenim kazdou ¢akru vzdy jednim vydechem ué€inné oc€istime.

Prace s predni drahou.

Nyni se postavime do kruhu. Prosté se naladime na vzajemnou
dobrosrde€¢nost a upfimné sympatie. Zvlasté se zamérime na emoci néhy.
Na vrcholu tohoto emocionalniho stavu, kdy se zda, ze srdce vyskoci z
hrudi a navzajem se spoji v jediné, pocitime predni ¢éast ¢&tyr Caker
emocionalniho centra a predni drahu.
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Predstavime si vlni ¢erstvého sena, jako bychom se do ného zabofili
a s rozkosi tu vuni vdechovali (viné sena, nékterych kvétin a parfému
probouzeji aktivitu tohoto meridianu; jiné vané ucinné probouzeji jiné
energetické struktury organismu).

Vstupme do manipury a posleme z ni energii vzhtliru predni drahou.

Vstupme do muladhary a tahnéme odtud energii vzhliru suSumnou az
do hlavy a odtud predni drahou doli do dvou spodnich ¢aker.

Zaméfime se jeSté jednou na emoci néznosti a znovu tuto drahu
procitime. Komu se cvi€eni zdafrilo, pociti vyraznou rozkos.

Vzajemné vnimani predni drahy.

Nyni zrusime kruh, budeme tvorit dvojice a pristupovat k sobe na
vzdalenost 30-50 cm a vnimat navzajem pole predni drahy. Drahy spolu
rezonuji. Pocity se znasobi.

Savasana 15-20 min.

16. lekce

Uvodni meditace.

Psychofyzicka cvi€eni.

Meditace Latihan a spontanni tanec.

Relaxace v krokodyli poloze Pohled z éaker

Cviceni s ¢itrini.

Cviceni s predni drahou.

Mikrokosmicka obézna draha.

Naucime se dalSi pranajamu. Nejprve se pocvi¢ime v bfiSnim dechu:
pohybujeme branici nahoru, doli a vtahujeme a uvolinujeme pfi tom dolni
Cast bricha. Nezaméfujeme se na hrudni dech.

Nyni budeme pii kazdém nadechu vstupovat zezadu do svadhisthany
a pri kazdém vydechu povedeme svételnou energii suSsumnou vzhiru do
adzni, projdeme ji a odtud doli po predni draze do svadhiSthany a
muladhary. Nékolikrat pranajamu opakujeme a pfi kazdém pohybu energie
smérem doll pocit'ujeme prilivy blazenosti.

A jesté jedna pranajama: pri kazdém nadechu zvedame energii z
muladhary suSsumnou a pfi vydechu ji pres temeno hlavy a oblicej
spoustime doll predni drahou. Pfi pranajamé muize vzniknout samovolny
kolébavy pohyb. Pro zacatek je vhodné opakovat pranajamu nejvice
Ctyrikrat.

Tato dvé cviceni mizeme provadét zaroven nebo samostatné.
Nazyvame je mikrokosmicka obézna draha. Energie, ktera se spousti po
predni draze, se znovu navraci do dvou spodnich ¢aker v jemnéjsSi formé.
Tato technika se nyni stane nasim zakladnim cviéebnim prvkem.
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Savasana.
Vzajemné vnimani predni drahy.

17. lekce

Uvodni meditace.

Psychofyzicka cviceni.

Provedeme pouze Smireni a Probuzeni. Druhé cvi€¢eni rozdélime do tfi
fazi. Zpocatku posilame svételné viny celym télem az do prsti nohou,
potom pouze po susumné. Nyni sledujeme, jak na nas z nebe pada drobny,
nézny, laskavy, zlatavy svételny dést. Pocitujeme v ném blazenost. At
prostoupi celé télo. Zvedneme dlané vzhiru a v predstavé na né postavime
nadobu, néco jako kbelik. Nechame jej naplnit tim svételnym destém. A nyni
si jej vylijeme na tvar. Proud oblazujici vlahy protéka predni drahou.
Nékolikrat zopakujeme tento prvek a pocit'ujeme pfriliv vyrazného blaha.

Znovu se soustiedime na zlaty dést’, ktery nas zaléva. Rozpustime se
v tom svétle. Pfejdeme do spontanniho tance.

Ve vSech dalSich lekcich budeme cvicit psychofyzicka cvic¢eni a
rozcvicku v podobé spontanniho tance v této varianté.

Relaxace v krokodyli poloze

Pohled z ¢aker.

Cvi€eni s ¢itrini.

Meditace Slune¢né rano.

Zavieme ocCi. Predstavime si jasné sluneéné rano. Vsechno je
naplnéno ostrym bilym svétlem, které prechazi do zlatova. Svétlo je stale
ostrejsi.

Rozpoustime se v ném. Procitime jeho oslepujice Cistotu. Je to jeden
7, nejjemnéjsich prirodnich jevi. Hlavou pocinaje naplnime tim svétlem celé
télo... Udrzime tento stav... Nasytime se jim...

Nauc¢ime se jesté jedno nové cviceni, které ma velky prakticky
vyznam. Budeme se s otevienyma oc¢ima “divat” kupredu zaroven z anahaty
a sahasrary. Cakry se pfi tom spojuji jakoby duhou po éitrini. Takovy pohled
objektivni dobrosrdec¢nosti a klidu se zvlasté hodi pfi styku se skupinami
lidi, na priklad pfi vyuce €i pfi vystupovani na scéné.

Cviceni s mikrokosmickou obéznou drahou.

Cirkulaci po mikrokosmické obézné draze provadime tak dlouho,
dokud se neobjevi jasny pocit tepla ve svadhisthané a anahaté.

Savasana 15-20 min.
Vzajemné vnimani predni drahy.
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18. lekce

Uvodni meditace.

Psychofyzicka cviceni.

Meditace Latihan a spontanni tanec.

Relaxace v krokodyli poloze.

Pohled z ¢aker.

Cviceni s €itrini.

Cvic¢eni s mikrokosmickou obéznou drahou.

Pfi tomto cvi€eni spatifujeme svitici zlatavou kulicku jako malé slunce.
Proudi z ni teplo a néha. Musime se naucit spatrovat ji i pfi otevienych
ocich, ale koncentrovat zrak na ni neni treba. Premistime kulicku zezadu do
svadhisthany. Poc¢kame, az se objevi dalSi kulicka, zavedeme ji do
muladhary a pokracujeme takto i s ostatnimi ¢akrami. Pfi cviceni s
mikrokosmickou obéznou drahou potom bude svétlo vznikat samovolné.

Savasana 15-20 min.

Jednorazova, komplexni o€ista ¢aker.

Nasledujici cvi€eni provadime doma individualné, protoze jednotlivé
prvky si vyzadaji u kazdého odliSnou dobu. Cviéeni muze trvat i 3-4 hodiny.
Béhem této doby neprerusujeme koncentraci. Je pochopitelné, ze je vhodné
je vykonavat o samoté, abychom nebyli ruseni. Mizeme zacit 1-2 hodiny po
jidle, které nebylo tuéné.

Sedneme si do vadzrasany nebo do sukhasany — tureckého sedu
(mizeme tyto polohy stridat).

Soustiedime se v anahaté a zacneme todéit jeji energii kolem vertikalni
osy proti sméru hodinovych ruci¢ek, divame-li se shora. Horni ¢ast téla se
zacina samovolné pohybovat. To€ime tak dlouho, dokud v €akre nedojde k
néemu, co se podoba intenzivni zari pfi roztavovani kovi. To mulize trvat
asi 5 az 30 minut. Za nékolik sekund po “roztaveni”’ se zacdina z cakry
vylévat temna energie, ktera dosud ztstala v naSem téle.

Postupné toc¢ime energii ve vSech ¢€akrach v jakékoli naslednosti.
Cviceni nelze prerusovat a jeho dokonéeni odkladat.

Tato technika umoznuje ocistit ¢akry od necistot, kterych jsme se
dosud nezbavili. Provadi se jednou v zivoté, nesejde-li adept z cesty dalSiho
sebezdokonalovani.

Po kratkém odpocinku opakujeme prohlidku svych ¢aker. VSechny se
jevi tak, jako by byly pokryty nanosem tmavého popela. Je tieba se ho
zbavit, “setrast” jej. Uvnitf kazdé €akry postupné v predstavé nafukujeme
balének a kdyz dosahne priméru asi 1 metru, propichneme jej. Balonek
praskl, popel jsme setrasli.

Dale nasleduji vSechny vhodné techniky pro kone€¢nou oc€istu vSech
energetickych struktur organismu (psychofyzicka cvi€eni, zpivani mantry
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AUM, mikrokosmicka obézna draha atd.). Bude treba je opakovat s
mimoradnou peclivosti v priibéhu 2 az 3 dni, dokud zcela nezmizi vSechny
zbytkové jevy.

Teoreticka ¢ast.

V téchto poslednich lekcich podavame vyklad ze socialni psychologie
a sexuologie (4,6,53,102,103 a dalsi).

19. lekce

Uvodni meditace.

Psychofyzicka cviceni.

Meditace Latihan a spontanni tanec.

Relaxace v krokodyli poloze.

Pohled z ¢aker.

Cviceni s ¢itrini.

Propojovani ¢aker.

Soustiedime se v anahaté a procitime jeji vnitini stav. Nyni u¢inime
totéz ve svadhisthané. Uvédomime si obé ¢akry zaroven a v predstavé
vytvofime mezi nimi spojeni tak, aby jejich energie proudila po centralni
draze. Dostaneme se do stavu tesklivé blazenosti.

Totéz cviceni provedeme s dalSim parem Caker: se sahasrarou a
muladharou, dale s anahatou a viSuddhou.

Cviceni s mikrokosmickou obéznou drahou.

Zlatavé zarici kulicku zavedeme do svadhisthany, muladhary a
ostatnich ¢aker. Potom svétlo ze vSech ¢aker nashromazdime v adzné. Az
pristé budeme samostatné provadét toto cviceni, budeme se koncentrovat v
téch ¢akrach, které mame méné rozvinuty.

Pohled do dlané z anahaty.

Polozime si dlan na hrud v oblasti anahaty. Ponékud ji od téla
oddalime. Prohlizime si ¢ary na dlani i na prstech a hledime pfi tom z
anahaty.

Prelévani svételné vazy.

Procitime cely komplex ¢aker emocionalniho centra. Vyvolame v sobé
emoci néhy a procitime predni drahu. Umistime do prostoru uvniti svého
téla velkou vazu, ktera zaujima prostor mezi viSsuddhou a manipurou.
Nadoba je naplnéna az po okraj jemnym zaricim svétlem nejCistSi podstaty.
Nerozlijme je!

Procitime slast, jakou nam poskytuje pouha pritomnost této nadoby v
hrudi.

Nyni vytvarime dvojice, naklanime vazu a vlévame jeji obsah do
anahaty svého protéjSku. Stridame se ve dvojicich.
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Savasana 15-20 min.

20. lekce

Uvodni meditace.

Psychofyzicka cviceni.

Meditace Latihan a spontanni tanec.

Relaxace v krokodyli poloze.

Pohled z ¢aker.

Cvi€eni s Citrini.

Mikrokosmicka obézna draha.

Po tomto cvi¢eni koncentrujeme svétlo v téch ¢akrach, které mame
méné vyvinuty.

Pranajama.

Naucime se posledni pranajamu tohoto kursu. Vyrovnava energetiku
vSech ¢aker na nejjemnéjsi urovni. Pfi nadechu prijimame pres muladharu
nejjemnéjSi svétlo a zvedame je vzhuru po centralni (vnitini) draze. Pfi
vydechu je vypoustime sahasrarou vzhiru. Hranice mezi ¢akrami nebudou
prekazkou, jestlize nase védomi bude zjemnéno na vysokou uroven. Az
bude centralni draha snadno pruchozi, podafi se nam vytvorit souvisly
proud svétla odspodu vzhlru po celé draze. Tim vznikne velmi jemny
emocionalni stav. Toto cvi€eni nas radikalné zbavuje hrubych energetickych
stavu, dokonce i v nejhrubsi ¢akie adzné.

Rozplyneme se v prostoru nejjemnéjsiho svétla.

Pokusime se proniknout do jesté jemnéjsi svételné urovné. Coz nelze
Nachazime skulinku a v predstavé ji rukama zvétSujeme a pronikame do
jesté dokonalejSiho svéta... Nelze-li takto vstoupit do jemnéjSi urovné,
dojdeme k hranici a rozplyneme se ve svétle jako krystalek soli v oceanu...

Savasana 15-20 min.

Slovo na zaveér

Cyklus naseho cviceni je u konce. Kazdy ziskal, kolik chtél a kolik
pratel, emocionalni stav kazdého z nas podstatné méné podléha
nepfiznivym vliviim vnéjsiho pusobeni. To nejdlilezitéjsi je, ze jsme polozili
zaklad Lasce, zaklad duchovnimu rustu.

Nyni stoji pred mnohymi z nas otazka: Co dal?

Pfripomeneme si zakony Vyvoje, abychom se na Cesté zbytec¢né
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nezastavovali.

Je nutno sledovat tyto tri aspekty soucasné:

1. bezprostiredné se zdokonalovat

2. aktivné se ucastnit zivota spolec¢enstvi, s nimz adept spoleéné
sméruje ke stanovenému cili (individualni vklad musi byt vyrazny)

3. predavat ziskané zkusenosti a védomosti jinym lidem v souladu se
svymi moznostmi.

Ani jeden velky stupen nezdolame, jestlize nejprve nepomuiizeme
jinym dosahnout toho stupné, ktery sami chceme opustit.

Za kazdym vétSim ¢i mensim vzestupem, ktery je podminén prilivem
nového poznani a novych navyki, nas to bude jisté stahovat nazpét. Je to
provérka kvality ziskanych znalosti. AvSak neprovéruje se sila svali nebo
pevnost kosti, ale predevSim eticka stranka vyvoje. Pohyb probiha po
sinusoidé. Budeme to mit stale na paméti a budeme se snazit, abychom
nesklouzli po klesajici linii sinusoidy az do vychozi pozice. Snazme se, aby
novy vzestup zac¢al pokud mozno co nejdrive, aby nase Cesta smérovala
vzhlru.

Také si navzdy zapamatujeme: kdo hleda stésti pro sebe, nemuze byt
Stasten. Stésti se ziskava pouze sluzbou. Pokusy najit vnéjsi podminky,
které by nas uc€inily st'astnymi, jsou iluzorni. Je to honba za nedosazitelnym
obzorem. Skute¢ného Stésti mlize dosahnout pouze ten, kdo se naudil
radovat se ze stésti jinych, naucil se slouzit lidem a prinaset jim stésti.
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