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Podékovani

Praci jako je tato ¢lovék nikdy nemuze realizovat sdim. Abych
mohla napsat tuto knihu, byla jsem odkazana na mnoho pomocnikd.
Jedna véc byla ziskat znalosti o mudrach, druhd véc prostudovat
jejich pusobeni. Dik patii mnoha lidem. Kdyz jsem zacala s
vyzkumem, sezndmila jsem se b&hem nckolika malo mésici
,hahodou* s lidmi, ktefi se mudrami z védeckého nebo praktického
hlediska zabyvali. UZ po celé mésice je s Uspéchem pouzivali a
velkoryse mi nabizeli, abych vyuzila jejich poznatky. I nckteti z
mych zakl jogy mudry vyzkouSeli a tyto poznatky potvrdili. VSem,
kdo mi pomahali pti vyzkumu a testovani muder, z celého srdce
dekuji. Srde¢né dekuji Kimovi da Slivovi, Ze jsem mohla pouZzit
nékteré¢ jeho mudry, které mi osobné¢ pomohly. Dale mu dekuji za
jeho podnéty a doplnéni. Elisabeth Steudlerové d&kuji za typy o
bylinkéch. Jeji védomosti, jeji nadSeni a laska k rostlindm mé zahitaly
u srdce. Dale dekuji Itu Joyoalmojovi, ktery nakreslil vice nez sto
rukou. De¢kuji rovnéZ Erice Schulerové-Konietzné, ktera svym
svézim projevem, svym know-how a svou srdeCnosti pfispéla ke
konecné podobé rukopisu.

Stan se tim, ¢im jesté nejsi. Ziistan tim, ¢im uz jsi. V tomto
zustavani a stavani je vSechna krasa na této Zemi.
Franz Gillparzer
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Mila ¢tenarko, mily ctenari!

Doufam, ze pro vas tato kniha bude praktickou pomtickou, ktera
vam a vasim blizkym 1 lidem, ktefi jsou snad momentéaln¢ upoutani
na lizko, pomize vyléc¢it mensi i vétsi potize neboje alespon ucinit
snesitelnéjsimi. Je to moje Ctvrta kniha — a Ctyika je Cislo klidu,
stability a fadu. Proto jsem nejprve chtéla piivést na nas hlasity svét
knihu o klidu a meditaci. Ve své treti knize (Lust auf Yoga) jsem uz
predstavila nékolik malo muder, tedy specidlnich pozic prsti a ruky
slouzicich k prohloubeni meditace; a pak m¢ nakladatelstvi pozadalo,
abych napsala knihu jen o mudrach. Tento navrh pfisSel mému
zdméru zcela vhod, protoZze mudra sama o sobé ztélesiuje klid —
ticho — mir.

Troufam si tvrdit, ze vét§ina nemoci, at’ uz v télesné nebo
mentalné-duchovni roviné, vznikéd z nedostatku vnitiniho a vnéjsiho
klidu nebo pftilisného stresu nebo starosti. Protoze sama znam vnitini
1 vnéj$i neklid ptili§ dobfe, s pomoci muder jsem proti nému
vyvinula riizné strategie. Dnes se mohu oznacit ve fyzickém a
mentalné-duchovnim smyslu za zdravou a S$tastnou. Pouziti muder
mi puasobi radost zvlasté proto, ze mudra vyzaduje jen malou
namahu. Mudry miizeme praktikovat témér vSude a vzdy.

Pres vSechen neklid, ktery casto ovladd nd§ Zivot, jsme stale
znovu nuceni k obdobim klidu. Obdobi klidu jsou vétSinou takeé
obdobi ¢ekéani. Jak s nimi nakladame? Jakou méame naladu, kdyZz
sedime v auté v dopravni zacpé€, kdyz stojime frontu u pifepazky,
kdyz nam ujede vlak pfed nosem, kdyz cekdme, az se nastartuje
Pocitac, kdyz lezime v posteli s obtiZznou chiipkou nebo zlomeninou,
kdyz ¢ekdme na naSe blizké s jidlem atd.? Mohou to byt okamziky
vzteku, vnitini rozervanosti nebo frustrace (dfive jsem okamziky
¢ekani pfimo nenavidéla). Nebo to mohou byt okamziky regenerace
a vnitiniho soustfedéni.

Obdobi ¢ekani, kterd mi dnes jsou jen tak mimochodem obcas
zevné nebo 1 zevniti vnucena, se pro me stala velice vzacnymi. Jsou
to okamziky, kdy se zastavim, které mizu vyuzit, abych ziskala novy
nahled na véci, nové perspektivy nebo si vytvotila nové zasady. V
joze se vnitini procesy a jejich piisobeni ptirovnavaji k jezeru. V



kazdodennim zivoté je mysleni a citéni stdle v pohybu a tyto pohyby
Ize srovnat s vinami jezera. Vzduch (duch) pohybuje vodou (mysli).
Pokud se zvedne vitr, vzniknou viny. Divame-li se do neklidné vody,
je vSe nejasné, vlastni oblicej a okoli jsou zkresleny, a slunce
(symbol bozského) je zakryto mraky (neklidné a ustarané myslenky).
Pokud je jezero klidné, vidime na dno, a vSe, co se v ném odrazi, je
jasné a krasné, je mozno znovu rozeznat slunce.

Nejlepsim zpusobem, jak dosahnout vnitiniho klidu a mit z téchto
okamzikid nejveétsi uzitek, je pro me¢ pouziti muder v kombinaci s
dechovymi cvicenimi, vizualizacemi a afirmacemi. Proto tyto
kombinace zaujimaji v knize nejvétsi prostor.

Protoze se uz del$i dobu zabyvam také vyzivou (diky ni se mi
dafi drzet v Sachu astma a alergie) a bylinkafstvim a dnes vim, jak
velice na tom zavisi nase zdravi, zahrnula jsem obé¢ tyto oblasti do
své knihy jako doplnék. Vyzivu bych ovSem nechtéla predstavit
ptilis striktné (plisobi i tak), nybrz jako dopln¢k, ktery ptsobi radost,
protoze kousek Cokolady a Salek espresa denné nemize ani mné
nikdo zakazat (viz ptiloha A). Co se tyce bylinkafstvi, odkazuji u
veétSiny muder na jednu az dvé bylinky. Vybér jsem provedla ve
spolupraci s Lisbeth Steudlerovou, zkuSenou drogistkou. V oblasti
bylinkafstvi je zndmou osobnosti a to, Ze své znalosti aplikuje 1 v
praxi, je vidét z toho, Ze je zdrava jako fipa, vitalni a vypada o 15 let
mladsi. Popisu specidlnich receptli na ¢aj jsme se védomé vzdaly,
protoZze je mozné ziskat rostlinné preparaty také ve formé tinktur,
drazé, kapek, masticek, vonnych esenci nebo homeopaticky
zpracované. Vice k tomuto tématu naleznete v piiloze B.

Je pro m¢ obzvlastni radosti psat tuto knihu, protoze je vhodna i
pro lidi, ktefi jsou nemocni a musi lezet v posteli, nebo pro lidi, ktefi
uz nemaji silu praktikovat té€lesna cviceni jogy. Pred lety jsem kvili
astmatu byla n¢kolik mésict tak télesné oslabend, Ze jsem uz pfi
myslence, ze budu muset zvednout $alek, propukala v plac. Vim, co
znamena byt télesné a mentalné-duchovné slaba. Bylo by mi byvalo
usetfeno mnoho fyzickych bolesti a dusevniho utrpeni, kdybych uz
tehdy byla znala n&jakou knihu tohoto druhu. Protoze mam tyto
zkuSenosti, je pro mé vzdy obzvlast dilezit¢, aby byla oslovena
nejen fyzicka, ale i mentalné-duchovni oblast.



Chcete-1i se nejprve dovédét néco o pozadi a plusobeni muder,
ctéte zde dale. Ale mozna vas zajima jen Jak, Kde, Kdy a Kolik, pak
Ctéte dale od str. 14. Mizete nejprve knihu dikladné procist, nebo si
piectete pouze kapitolu ,,mudry pro télo, mysl a dusi®, a pak si
vyberete svoji mudru. Jednotlivé mudry jsou pfesné popsany, takze
nepotiebujete zadné dalsi znalosti. Pokud hledate ur¢itou mudru pro
urcity ucel, napt. proti bolestem hlavy, najdéte si v rejstiiku tento
pojem a naleznete tam také odpovidajici mudru.

Jednu véc musite mit zasadné na paméti: I kdyz se zde hodné
hovoii o léCeni, tato kniha nenahradi lékare. Udé&lejte to jako ja:
ujasnéte si nemoc s lékafem, nechte si stanovit presnou diagnézu a
pak zkuste ptirodni prostiedky. Pokud tyto nepiisobi, jsou na misté
siln€jsi prostiedky, které vam lékai rad predepiSe. Dnes je vétSina
1¢kath ochotna jednat se svépravnym pacientem. Kdyz jsem si pred
dvéma lety vylécila zapal plic bramborovymi zabaly a tymidnovymi
inhalacemi, 1ékaf se nakonec o moje metody velice zajimal.
»QGratuluji vam k vaSemu lécebnému Uspéchu. Ale kdo je dneska
jesté ochoten dobrovolné trpét a ma potiebnou trpélivost?* fekl k
tomu.

Pfeji vam pfi Cetbé a zkouSeni predstavenych muder a
podplirnych prostredkit z bozi Iékdrny mnoho zébavy, odvahy a
trpélivosti. Jsem si jista, Ze budete nadSeni vysledky.

To, co vime, je kapka, co nevime, je ocean.
Isaac Newton

Co jsou mudry?

Mudra je pojem s mnoha vyznamy. Jako mudra se oznacuje
gesto, mystickd pozice rukou, pecet’ nebo také symbol. Existuji ale
také pozice oci, télesné pozice a dechové techniky, které se oznacuji
jako mudry. Tyto symbolické pozice prst, o¢i nebo téla mohou
obrazn¢ vyjadfovat rtzné stavy nebo procesy védomi. Naopak



mohou také urcité postoje vést ke stavim védomi, které symbolizuji.
Co to konkrétné znamena? Kdo napiiklad ¢asto a vroucné d€la gesto
nebojacnosti, které casto vidime na znazornéni indickych bozstev, je
sdm ¢asem osvobozen od své bojacnosti. Mudry tedy oslovuji urcité
oblasti naSeho mozku, popiipad¢ nasi duse a maji odpovidajici vliv.
Pusobi ale také v té€lesné roving. Jak se to déje, se dozvite v kapitole
,Jak pusobi mudry?* Prostfednictvim ohybani, kiizeni, natahovani
nebo dotykt prstii s jinymi prsty tedy miizeme G¢inné oslovit a
ovlivnit nase télo a nasi mysl. Neni to uzasné?

V hathajoze zndme 25 muder, k nimz patii i pozice (asany) a
uzavéry (bandhy) o¢i a téla. V této knize je zminim jen kratce a budu
se hlavné zabyvat mudrami rukou. Zejména v kundalini joze se
uzivaji mudry rukou béhem télesnych pozic, aby se zesilil jejich
ucinek. Odbornik na kundalini Lothar-Riidiger Liitge k tomu fika:
,Kundalini joga pritom vychdzi z toho, ze kazda oblast ruky tvofi
reflexni zonu pro pfislusnou ¢ast téla a mozku. Takto je mozno
povazovat ruce za zrcadlo naSeho téla a nasi mysli.*

KdyZ jsem naposledy meditovala o pojmu ,,mudra“, zejména
jsem si uvédomila symbol peceti. I my Casto nevédomky pouzivame
gesto abychom néco zpecetili, napiiklad abychom urcitému
rozhodnuti dodali zvlastni vahy nebo uzavieli dohodu s bliznim nebo
dokonce s kosmickym védomim. Stejné tak mizeme néco zpecetit
naSimi vnitinimi silami — miizeme ucinit dohodu se sebou samymi.
Pecet’ vzdy také skryvd tajemstvi. Neveéfim, Ze nckdy zcela
pochopime esenci mudry. Tajuplné se vzdy také dotykd bozského —
tak je pro nds koneckoncl kazda mudra specidlnim spojenim s
kosmickym védomim (neboli jak je jinak mozné nazyvat bozskeé).
Zakladem nejzndméjsi mudry ruky, ¢in mudry, je specialné tato
symbolika.



Palec je symbolem kosmického (bozského) a ukazovak
individualniho (lidského) védomi. Posledni, 1épe feCeno prvni cil
jogy je jednota ¢lovéka s kosmickym védomim. Timto gestem ¢lovek
vyjadiuje toto pfani — tuto touhu. Je zajimavé, ze oba tyto prsty patii
v ¢inském uceni o prvcich (viz ptiloha C) k prvku kov, a kov je
material, ktery je nejlepSim vodi¢em energii. Podle tohoto uceni
prvek kov také vytvari spojeni s kosmickym. V tomto prvku sidli
inspirace a intuice. Ukazovdk pfedstavuje inspiraci (energii
zvnéjSku) a palec intuici (vnitini energii). Pii tomto gestu tvofi
intuice a inspirace uzavienou jednotu, sily mikro a makrokosmu jsou
spojené a vzajemné se podnécuji.

Vidime, Ze pokud se jen ve starych u¢enich probirdme dostate¢né
hluboko — nebo stoupame dostateéné vysoko — na konci se zase
potkame.

Zivot muze byt pochopen jen pii ohlédnuti zpét a Zit s pohledem
kupredu.
Soren Kierkcgaard



Puvod muder

Pivod muder je nejasny. Mudry existuji nejen v Asii — jak si
mnozi mysli —, nybrz na celém svété. Urcité uz 1 naSi praptedci znali
pfi ritudlech urcitd gesta, jimiz chtéli zdiraznit a zpecetit to, co si
mysleli a fikali. Pfi pokfestansténi severskych narodti byla mnoha
gesta nejprve zakazana, naptiklad vzyvani bohi se zdvizenymi
pazemi. Pozdéji byla ¢aste¢né¢ znovu integrovana do kiest'anského
uceni. Pokud se podivame na riizna gesta, jez ¢ini knéz slouzici msi,
mizeme moznd vytusit, jak se vyjadfovaly staré nérody. Ale i nas
kazdodenni zivot je utvafen gesty, jejichz puvod jiz sotva kdo zna:
drzet nckomu palce, jako vyraz uznani tleskat, stvrdit Gmluvu
placnutim, stisknout nékomu ruku, zatnout pést nebo hrozit prstem
atd.

V Indii jsou mudry pevnou soucasti vSech nabozenskych ukond.
Rizné mudry a hasty (pozice pazi) maji velky vyznam pii
zobrazovani hinduistickych bohti. Zde ptedstavuji kromé drzeni téla
a atributd také rozliSovaci znameni jednotlivych bohti. V mystické
pozici rukou spatfuje modlici se zvlastni silu, schopnost a silu
charakteru bozstva, jeZ uctivd. Nejznaméj$i mudry hlavnich bohil
Brahmy (stvofitele), Visnua (udrzovatele) a Sivy (nicitele) jsou: &.
41,42, 43,46, 47,48.

Stejné tak znamé jsou mudry v indickém tanci, pfi némz se beze
slov, za pouziti rukou, o¢i a pohybil té€la hraji ¢i vlastné tanci cela
dramata. Odbornice na mudry Ingrid Ramm-Bonwittova to popisuje
krasnymi slovy: ,,Ruce jsou nositelkami diilezitych symbold, jez jsou
v Orientu dodnes univerzalné chapany. Svyma rukama vyjadiuje
indicky tanecnik Zivot celého vesmiru. Bohatd symbolika tane¢niho
jazyka gest nabyva diky mnoha riznym moznostem vykladu vétSiho
vyznamu pro ducha nez dokaZze slovo.. Duchovni vyznam muder byl
dokonale vyjadfen v indickém uméni. Gesta bozstev, zndzornéna v
hinduistickém a buddhistickém umeéni ... symbolizuji jejich funkce
nebo evokuji ur¢ité mytologické udalosti.*

Mudry se praktikuji také pfi ritudlech tantrismu. Zde véfici
laskypIné€ vzdava hold svému uctivanému bozstvu s cilem realizovat
toto bozstvo s jeho specifickymi vlastnostmi v sobé samém.



I v buddhismu hraji mudry velkou roli. Ve vSech zemich, kde se
buddhismus rozsitil, jsou znamy nespocetné mudry. Pfi zobrazovani
Gautamy Buddhy je zvlasté znamo Sest muder, které jsou v tésné
souvislosti s jeho u¢enim a zivotem (¢. 41, 43, 46, 47, 48 a 49).

Jak vz jsme zminili, znd mudry i hathajoga. Jogini uz dlouho
veédeli, jak se vSechny stavy mysli jako smutek, radost, vztek, klid
atd. vyjadiuji v gestech a drzeni téla a Ze naopak urcitymi gesty mtize
byt pozitivné ovlivnéna psyché.

Jak vidime, ztraci se pivod muder v temnoté Casi — i zde
nalézame nepochopitelné a tajemné.

Cekdni a doufdni jsou dva zakladni pilive lidské moudrosti.
Francesco Dominco Guerrazzi

Jak, kde a kdy se mudry praktikuji?

Jak se mudry cvici?

Docela jednoduse: ucinte rukou takovou pozici a umistéte prsty
tak, jak je to znazorn€no na ptislusném obrazku. Tlak prstii je pritom
docela lehky a jemny, a ruce jsou uvolnéné. Mozna ale zjistite, Ze to
u nékterych muder nejde tak snadno: prsty vzdoruji, jsou ptili§ malo
pohyblivé, ruce se snazi vratit do piivodni polohy nebo se brzy unavi.
Pohyblivost rukou ma ptimy vztah k pohyblivosti celého téla. Pokud
jsme na urcitém misté na téle ptili§ napjati, projevi se toto napéti na
piislusném misté na rukou. Podle roztazenych prsti se dd dokonce
urcit staii cloveéka — to alespon tvrdi Cinsti 1éCitelé. Moje télo a moje
ruce se béhem mnoha let praxe jogy staly velice pohyblivymi, ale
prave tu ur¢itou mudru proti bolestem zad, kterou nejvice potiebuji,
mohu udé€lat jen jednou rukou, protoze druhou musim piidrzovat
prsty v jejich pozici. Mozna se ani vam nepodaii ur¢ité mudry udélat
hned obéma rukama, jak je to popséno, protoze si jednou rukou
budete muset drzet prsty druhé. Délejte ji tedy nejprve jen jednou



rukou. Pokud se prsty, které spravné maji byt natazené, zase samy od
sebe zkrouti, pfitisknéte si je jednoduSe na stehna nebo najmou
podlozku. Casem se napéti v prstech uvolni a tim se uvolni také
odpovidajici misto na téle.

Délejte mudru tak dobie, jak to jde, a vysledek se kazdopadné
dostavi. Moznd vas bude zpocatku stat trochu usili udrzet prsty
natazené. Kdyz se prsty unavi, povolte jim. Jsem si jista, ze casem
budete mit v rukou vic sily, budete pohyblivéjsi a budete moci
pouzivat obé¢ ruce. Budete se také citit celkove svézejsi, pohyblivejsi
a mozné dokonce trochu mladsi.

I kdyz jste se stali pohyblivéjSimi a siln€jSimi, zachazejte s prsty
vzdy Setrné a laskypln€. Mudra, at’ se pouziva za jakymkoliv Gcelem,
ma byt nejen 1écivym, ale i posvatnym gestem.

Mudry mohou byt pouzivany vsede, vileZe, vestoje i v chiizi.
Davejte pozor, aby vase drzeni téla bylo symetrické a centrované a
abyste byli tak uvolnéni, jak je to jen mozné. Pokud pfitom sedite na
zidli, méli byste mit rovnd zada a vase nohy by mély mit dobry
kontakt se zemi. Pokud pfitom /eZite, je samoziejm¢ pozice na
zadech nejvhodnéjsi. Lezite-1i déle, podlozte si pro odlehceni zatylku
pod tyl maly polstarek nebo pro odlehceni zadim polstar pod kolena
nebo stehna. Dtlezité je, abyste byli uvolnéni, protoze kazdé napéti
blokuje také vnitini proudéni energie a pomoci muder chceme néco
znovu rozproudit. Pokud pifi mudrach jdete, méli byste mit
rovnomérnou, klidnou a rytmickou chtizi. Pokud ptitom stojite, jsou
nohy rozkroc¢eny na Sitku kycli. Kolena jsou uvolnéné a nohy ukazuji
Spi¢kami kuptedu.

Pokud mate o néco vic Casu, mizete mudru samoziejm¢e délat v
meditatnim sedu — mulZe se tak rozsifit na del§i meditaci. Pfitom
byste méli respektovat nasledujici pravidla medita¢ni techniky:

* Sedite se vzpfimenou panvi a rovnou patefi na stabilnim
polstafi. Ob¢ kolena lezi naplocho na zemi nebojsou ve stejné vysce
(pokud je to nutné, podlozte spodni koleno polstafi, az je stejné
vysoko jako to druhé).

* Ruce leZi uvolnéné na stehnech.



* Ramena jsou uvolnéna a smétuji dozadu a dold, hrudnik je
otevieny a volny.

* Brada je trochu stazena ke krku a zatylek je dlouhy a
uvolnény.

* Dech je rovnomérny, pomaly, plynuly a jemny.

* Nikdy nekoncete meditaci nahle, ale vzdy pofadnym
protazenim.

Muzete také délat mudru a myslet pfitom na néco jiného. Ale
zjistila jsem, ze puasobeni urychluje a zesiluje, pokud pfitom
zaujmeme meditativni pozici, vnimdme ruce a pozorujeme dech.
Pozorovani normalniho pribéhu dechu nebo ovliviiovani poptipadé
fizeni dechu je dilezitda podpora. Jak to funguje, zjistite u
jednotlivych muder. A aby se to nikdy nestalo rutinni zalezitosti,
muzete pouzit ptislusné vizualizace a afirmace. I ty posiluji plisobeni
muder. Existuji cviceni, kde ani nevim jisté, co plsobi nejvice:
mudra, dechové technika, vizualizovany obraz nebo mluvené slovo.
Ale na tom nezalezi — plni to sviij ucel — déla mi to dobfe — ¢ini mé
to St'astnou — a to staci!



Kde a kdy miiZete cvicit mudry?

Mudry miizete vlastn¢ cvicit kdykoli a kdekoli. Moderni autofi
jsou toho nazoru, ze mudry muzete cviCit naptiklad v dopravni
zacpe, pred televizi nebo kdyz na né€koho nebo na néco cekate. S
timto ndzorem se ovSem zcela neztotoziiuji. Ma to nésledujici
divody: mudry se maji cvicit s meditativni, vyrovnanou naladou.
Kdo mi da zaruku, Ze se v zacpé€ nestresujete a nerozcilujete, protoze
nepostupujete kuptedu, nebo ze nesedite ptred televizi, protoze pravé
»relaxujete’ pii krvadku nebo zapalené debaté o danich?

Zvu vas, abyste si ud¢lali zajimavy test: ptilozte k sobé Spicku
palce a ukazovaku a myslete pfitom nékolik minut na néco krasného
(zazitek z ptirody, vitézstvi ve sportu, sex atd.) — na cokoli, co vas
vynese do sedmého nebe. Ted’ zkuste vnimat energii, ktera proudi z
ukazovacku do palce. Hotovo! Ted udélejte jesté jednou totéz, ale
predstavte si pfitom néco hluboce smutného. Znovu vnimejte energii
prsti. Citite ten rozdil? Urcité jste zjistili, jak mdle energie podruhé
proudila.

Tento maly pokus ukazuje, jak je dilezité cvicit mudry v dobré
naladé a atmosféfe. Nase pocity a mySlenky ovliviiuji nase
energetickd pole a proudéni energie negativnim nebo pozitivnim
zpusobem, 1 kdyz to vibec nepozorujeme. S tim nejsou Zerty. S
pomoci muder chceme, jak pozdéji vysvétlim, oslovit tyto energie v
pozitivnim smyslu, proto je tak dualezity zakladni tonus nasi
momentalni nalady a situace. Existuji ovSem 1 mudry a dechové
techniky pro klid, trpélivost a vyrovnanost. Ty lze pouzit, abychom
se nejprve dostali do spravné nalady. Tak se mizeme napiiklad v
zacpé, ve fronté nebo ve vlaku nejprve uklidnit, a pak zaclit se
cvi¢enim vlastni mudry.

Pifi drzeni mudry, zatimco se divame na televizi nebo
poslouchdme radio, bychom m¢éli dbat jest¢ na dalsi véc: doba,
kterou travime s mudrou, by m¢la byt dobou rozjimani. Televize a
radio jsou k tomu sotva vhodné, leda ze by vysilaly specialni potad,
ktery spiS uklidiiuje nez znervéoznuje. Pokud méame své dny
naplanované tak, ze nemame ani tfi klidné minuty, pokud se



nechavame od rdna, kdy vstaneme, do vecera, kdy usneme, zahltit
radiem nebo televizi, pak skute¢né nemaji ani mudry v nasem Zivot¢
misto.

Mudry miizeme cvicit skutecné skoro vSude a vzdy, ale teprve
tehdy, kdyz se také umime vzdy a vSude stahnout do sebe. To neni
vubec tak t€Zzké a mizeme se to, jako vSechno ostatni, naucit. Jde o
nase zdravi — kazdy den potiebujeme nékolik klidnych minut. Také
nezalezi na délce této doby, nybrz na kvalit¢ ticha. Tyto tiché
okamziky pro nas mohou byt ty nejvzacnéjsi, a tak jako teprve stl v
tést¢ dava chlebu jeho dobrou chut’, tak teprve ticho davd nasemu
zivotu to spravné koteni.

Dobra doba, kdy praktikovat mudry, je nékolik minut po
probuzeni a né€kolik minut pfed usnutim, pfed nebo po jidle, kdyz
jdete p&sky (€lovék by mél kazdy den udélat par krokd — i to se da
naplanovat), ve vefejném dopravnim prostfedku nebo v prestavce
mezi praci.

Nemélo by se ovS§em zkouset bez vybéru nékolik muder za sebou.
Vyberte si jen jednu az tfi. Udé&lejte si urCity casovy harmonogram,
kdy, jak dlouho a jak casto je chcete denné¢ de¢lat. Nebo si dejte
pfedsevzeti vyplnit s nimi obvyklou a nepfedvidanou dobu cekani.
Cvicte nékolik nasledujicich dni jenom téchto par muder. Vysledek
se muZze dostavit okamzité, zvlast u akutnich potizi a kolisani néalady.
Ale je také mozné, Ze se kyzeny vysledek dostavi az po par dnech. U
chronickych potiZi to trva vétSinou nckolik tydni nebo dokonce
mesict, nez dojde ke zlepSeni. PomtiZe tu jen trpélivost, ktera se ale
vzdy vyplaci, protoze kromé Zz&douciho vyléceni miZzete ziskat
mnoho novych poznatkl a zazit prekrasné okamziky. Také bychom
méli védét, Ze pokud se néco zméni v nas, zméni se odpovidajicim
zpusobem 1 nase okoli. Kazdé uzdraveni v nas ptinasi uzdraveni i1 do
naseho svéta. Nemoc v nasem téle jc také vzdy spojena s
mySlenkami a pocity, jez nas ¢ini nemocnymi. Je potieba urcita doba,
nez dojde k vyléceni ve vSech rovinach. Dejte si tedy nacas — poctive
a s nadSenim cvicte, zlstaite pfitom klidni a neztracejte nad¢ji, pak
je Sance na uzdraveni nejvetsi.



Jak dlouho se mudra drZzi?

Na dobé¢ trvani se neshodnou ani velci mistfi. Indicky badatel o
mudrach, Kesav Dev, doporucuje drzet jednu mudru 45 minut denng;
pak je mozné odstranit i chronické potize. Téchto 45 minut Ize,
pokud to jinak nejde, rozd¢lit do tii ¢asovych tsekl po 15 minutéch.
Kineziolog Kim da Silva, ktery testoval dlouhodobé ptisobeni muder,
doporucuje pro kazdou mudru individualni, pfesné stanovenou dobu
drzeni. Pokud uzivame mudru jako podporu néjaké terapie nebo k
vylé€eni chronické potize, je podle mého nazoru ucelné, pouzivat ji
jako 1ék kazdy den pravidelné, ve stejnou dobu a stejn¢ dlouho.

Mudry, které se pouzivaji pti akutnich potizich, napiiklad pii
problémech s dechem a krevnim ob&hem, vétrech, vycerpani,
vnitinim neklidu, ukonéime, kdyZz za¢nou piisobit. Jiné se praktikuji
3 az 30 minut, dvakrat az Ctyfikrat denné. Idedlni je pouzit stopky
Casové udaje, které jsem jednotlivym mudram piifadila, maji byt
orientatni pomuckou, ale nikoli dogmatem. Také zjistite Ze vaSe
ruce, ale zejména prsty, jsou stale citlivéjsi, a Ze s trochou praxe
budete na mudry reagovat daleko rychleji. Pokud ze zacatku
potfebujete na mudru 5 minut, nez ucitite ucinek, budete Casem
potiebovat jen 10 nadechnuti. To jsou ptekrasné zazitky! Pokud jste
ovSem upoutani na ltizko, mate dost Casu, a ten Cas vyuZijte. Nechte
v sob¢ vizualizace a afirmace jesté dlouho plsobit. Tak muzete i tuto
dobu vyuzit k dobrému — k vyléceni téla, mysli a duse.

Piisobeni mudry muizete vnimat ihned nebo po urcité dobe; udela
se vam teplo, zmizi nevolnost nebo bolesti, zlepsi se nalada, duch se
osvezi. Ale mize rovnez nejprve dojit k opaku: zacnete byt unaveni
nebo vam zacne byt zima. I to je pozitivni znamka piisobeni.

Veci nikdy nejsou takové, jaké jsou. Jsou vidycky to, €O z nich
udelame.

Jean Anouilh



Dychani, vizualizace a afirmace pro
posileni muder

Dychadni

Dychanim je mozno ucinek mudry nesmirné posilit. Proto je
velice dulezité védeét, jak dech piasobi. Pokud pochopite nésledujici
zasady, muzete sami ovliviiovat pusobeni mudry, aby Iépe
odpovidala vasim pottebam.

* Dbejte na symetrické drzeni téla a drzte paze néckolik
centimetri od téla. Uz samotny tento postoj pfinasi vnitini
rovnovahu a harmonii a reguluje ¢innost nervového systému a
hormonalnich zlaz.

* Pfi hlubokém vydechu vydechujeme kromé kyslicniku
uhli¢itého také energii spotfebovanou na jemnohmotné Grovni. Proto
na za¢atku mudry vZdycky nékolikrat zhluboka vydechnéte. Udélejte
misto tomu, co chcete.

* Prodluzte malou prestavku po nadechu a po vydechu vzdy o
prestavkach se vytvareji vnitini sily, a sice na vSech urovnich.

» Pokud praktikujete mudru pro uklidneni, zpomalte vydech.

» Pokud praktikujete mudru pro osvézeni, zesilte nadech.

+ Kbvalita dechu je optimdlni, pokud je pomaly, hluboky,
rytmicky, plynuly a jemny.

Na poc¢atku meditace s mudrou n€kolikrat zhluboka vydechnéte a
pak dovolte, aby se dech prohloubil a zpomalil. Nyni mate tfi
moznosti.

Za prvé — Soustiedite se pfitom na ruce, zvlasté prsty, a vnimate
tise lehky tlak tam, kde se dotykaji.

Za druhé: Pii nadechu muzete Spicky prsti stlacit trochu vic k
sobé a pii vydechu tlak zase povolit.

Za treti: Muzete naopak pii vydechu trochu pfitlacit a pfi
nadechu povolit.



Kazda varianta ma své zvlastni ptisobeni. Prvni centruje, pfinési
vnitini rovnovahu a celkové posiluje. Druha posiluje vili a osvézuje,
treti uklidnuje a uvoliiuje. Vyzkousejte tyto varianty a pocitte sami
rozdil! Je mozné, ze neucitite vysledek hned, ale piesto to piisobi.

Kdyz jste nasli sviij optimalni rytmus dechu a jeho optimalni
hloubku a nékolik minut jej pozorovali, miZete zacit s vizualizacemi
a afirmacemi, tedy pfitakanimi. Tyto vnitini obrazy a pfitakani
nejsou nutna. Mozna radéji chcete zistat u soustfedéni na dech,
potom to udélejte. Vizualizace a afirmace jsou doplnkova nabidka a
mohou prohloubit G¢inek mudry.

Vizualizace

vvvvvv

,predstav, podle toho, co si vnitin¢ predstavujeme. Mame tedy
moznost utvaret nase vnitini obrazy v tom smyslu, ze nas bavi Zivot,
7ze mame uspéch ve své praci a naSe vztahy spocivaji na laskyplném
zakladu a porozuméni. Velice dulezité je, abychom nasSim
vytvofenym obrazim také neotiesitelné verili a byli plni vroucnosti a
vyrovnanosti. Vytvorme si nejprve malé zazitky Gspéchu, protoze co
funguje v malém, to se podaii i ve velkém. Tuto divéru muzeme
postupné dale budovat a rozsifovat. Predstavte si, co by se asi stalo,
kdyby si mnoho lidi pfedstavovalo krasny svét s bohatou kvétenou,
spokojenymi zvifaty a Stastnymi lidmi a pevné véfilo, Ze je to
mozné? Predstavujte si to taky — pak uz budeme dva!

Afirmace

Jasné vyslovit, co nechceme, a jasn¢ formulovat naSe piani a
potieby, to uzZ mize byt zacatek nového uspotadani v zivoté. UZ po
mnoho let pracuji s afirmacemi — nékdy vice, nékdy mén¢. Vzdy se
znovu divim jejich 0zZasnému pusobeni. Napiiklad: jednoho dne
zmizela moje kocicka. Cely den jsem si stale znovu opakovala vétu:
,»S bozi silou a moci svoji kocicku zase najdu®, a k veceru jsem
prosté védéla, kde moje kocicka je. Zena, které patiila gardz, v niz
jsem tvrdila, ze moje kocka je, byla velice udivena — ale byla to
pravda. Je to tak jednoduché, a néktefi lidé to dokonce povazuji za



trochu naivni. Ale pravé to jednoduché a naivni ma vétSinou nejvetsi
ucinek.

U pritakani plati tentyz princip jako u vizualizaci. Vyslovujte je
plni viry, vroucnosti a vyrovnanosti. Muzete je vyslovit jednou az
tiikrat pred, béhem nebo po meditaci. Muzete se také pfes den na
okamzik zastavit a tiSe nebo nahlas fici vase pfitakani. Vyuzijme této
fantastické moznosti a namluvme si to, co opravdu chceme — coO je
pro nas dobré.

Chcete-li se zbavit néceho vytrvalého, muze vam pomoci i
Lpopreni“. Pak na zacatku, kdyz zhluboka vydechujete, reknéte
napriklad: ,, Tato nenavist (nebo vztek, pocit viny, bolest, strach,
chut' na cigaretu atd.) ihned zmizi a rozplyne se.

Duch udava ton a duse hraje melodii.

Mudry a hudba

V mnoha klinikach a rehabilitacnich stfediscich dnes patii uZziti
hudby ke kazdodenni terapii. Pomoci védeckych testi byl dokazan
lécivy Gcinek hudby. Ale i zdravym, ktefi jsou ¢as od Casu postiZeni
slabosti nebo fyzickou disharmonii, déla hudba dobfe. Protoze
hudebni skladby v terapii trvaji mezi 3 a 12 minutami a tato doba
odpovida také dobé¢ drzeni mudry, je nasnadé, Ze se mudry a hudba
mohou bijecné¢ vzijemné ovliviiovat. Mnoho potizi vznika
nasledkem zvySeného napéti v télesné a mentalné-duchovni oblasti.
Mnoho skladeb ma uklidiujici, relaxac¢ni G¢inek nebo dokonce vede
k hloubkovému uvolnéni. Mnoho Skodlivych vlivi Zivotniho
prostiedi vede k akutnim nebo chronickym staviim vycerpani. I ty
mohou byt pfiznivé ovlivnény hudbou.

Budete-li dbat na nasledujici body, muzete docilit optimalniho
vysledku:

»  brat ohled na vlastni hudebni vkus,
» urcit dobu trvani hudby,
* poslouchat nejméné tfi dny ve stejnou dobu stejnou skladbu,



* poslouchat védomé a kazdou vzniklou myslenku hned zase
nechat odejit.

Které hudebni skladby se nejlépe hodi? Helen Bonnyova, ktera
vyvinula GIM (Guided Imagery Music, tedy vedenou imaginativni
hudbu), k tomu piSe: ,,Uklidiujici a relaxa¢ni hudba se orientuje
podle lidského srdce, podle klidného uvolnéného pulzu.

Uklidnujici hudba je zietelné celkové klidnéjsi a harmonictéjsi, s
lehce plynoucimi melodiemi. Clovék pii ni nemusi zrovna hned
usnout, ale tato hudba cilené podporuje pocity jako vnitini klid,
uvolnéni a spokojenost.

Podle nazoru trenéru GIM se pro léCeni a relaxaci zvlast’ hodi
klasickd hudba a solové koncerty pusobi silnéji nez symfonie.
Zvlastni silu maji pomalé véty jako andante, adagio a largo.
Nejvhodnéjsi hudebni nastroj pro relaxaci je hoboj, nasledu;ji klavir,
cello, housle, klarinet a varhany. Zpév se pro relaxaci hodi mén¢.
Souhrnné lze fici, ze se pro hluboké uvolnéni hodi vice nizSich a
malo vysSich frekvenci a vysokofrekvenéni, ,,vzdu$na* hudba se hodi
spiS pro lehkou, povznaSejici ndladu. S témito udaji si ted” miZete
sami sestavit vhodnou individudlni hudebni lékarnu.

Vyplati se zjistit, na jakou hudbu obzvlast’ reagujete, a uvédomit
si svou vlastni individualitu. Existuje napfiklad relaxacni hudba,
ktera u m¢ pusobi pfesné opacné, jde mi na nervy nebo ve mné
dokonce vyvolava agrese.

A mimochodem: Pokud nam n€kdy nejdou od ruky domaci prace,
muize nam svizny pochod nebo potfadny rock pomoci, aby to trochu
odsypalo.

Pritomnost miizeme vnimat skrze temné zavoje mlhy nebo skrze
barvy duhy, podle toho ji budeme prozivat.



Mudry a barvy

I barvy ovliviiuji nds a na$ zivot na vSech urovnich. V terapii
barvami se rizné barevné tony uzivaji cilené k regeneraci organt a
zlaz, k aktivaci vylu¢ovani, dychani, krevniho ob¢hu atd. Barvy také
ovliviiuji nasi naladu a kazdou dusevni ¢innost.

«  Cervend povzbuzuje krevni obéh, ¢ini nas bdélymi, zahiiva a
uvoliiuje, mize ale také vyvolavat agrese.

* Oranzova zlepSuje naladu, piindsi lehkost, povzbuzuje
sexualitu, mize nas ale také Cinit povrchnimi.

«  Zlutd povzbuzuje traveni, osvézuje ducha a nechava Zivot
zafit v jasném svétle, miize ale byt i vtirava.

» Zelena celkové uklidiiuje, regeneruje vSechny trovné a dava
nam chut’ zacit néco nového.

*  Modra rovnéz uklidiiuje, ale tento klid jde hloub&ji a
zprostiedkuje pocit bezpeci. Modra také piedstavuje ochranu a v této
barvé je také ticha touha po neuchopitelném.

» Fialova je barva proménlivosti, zmény a spirituality.

* Hnéda je barva stability a spojeni se Zemi. Pfili§ mnoho
hnédé ale mize vést ke stagnaci.

*  Bila je barva, ktera v sob& nese celé spektrum ostatnich barev
a skryva v sobé€ jak zrozeni, tak smrt.

Cernd je barva ochrany, sbirani sil, stazeni se do sebe a
prazdnoty, kterd v sob& ovSem jiz skryva plnost. Mnozi chlapci a
divky v puberté s oblibou nosi ¢ernou, protoze stoji u brany nového
useku Zivota. Prili§ mnoho cerné ale oslabuje organismus, pisobi
smutnou naladu a podporuje pesimismus.

V zasadé¢ neexistuji zadné ,,Spatné* barvy, zdlezi na spravné mife.
Kazdou barvu Ize vidét 1 v nasi aufe neboli naSem energetickém téle.
Pokud né&jakd barva prevladne nebo neni na svém misté, tak se to
nejprve odrazi na celkovém pocitu, a Casem se mize vyvinout i
nemoc. S pomoci barev ale mtize byt pribéh nemoci znovu zvracen.

Prekrocilo by ramec této knihy, kdybych vysvétlovala celé
spektrum 1é¢ivych barev, ale s tim, co jsem popsala vyse, uz mizete
zazit diky meditacim za pouziti barev leccos dobrého a krasného.



Pokud ale n¢jaké barvé davate prednost az moc, mize se z toho stat i
zévislost a ta barva vam uskodi.

Zatimco drzite mudru, muizete bud’ uréitou barvu vizualizovat,
nebo se soustfedit na barvu néjakého predmétu. Prvnimu davame
prednost, protoze barva potom ozije, to znamena, ze si barvy mtizete
predstavovat tmavé nebo svétlé, zaifivé nebo tlumené, vazané na
urcité tvary nebo plynouci atd. Pokud mate napiiklad potiebu jit do
lesa, protoze se tam dokazete nejlépe regenerovat, ale chybi vam cas,
tak si muzete predstavovat les se spoustou zelené. Mizete se v
mySlenkach pfimo vyzivat v zeleni listl a pfitom se zase vnitiné
osvezite. Takové vizualizace se uz dlouho s tspéchem pouzivaji a
barevné obrazky krajin se dnes cilené pouzivaji v mnoha
nemocnicich na podporu léceni. Vyzkousejte to!

Nevyuzita evolucni energie je zivnou pudou bolesti (nemoci).
Jakob Atabet

Jak se pouzivaji mudry Kk léceni télesnych
potizi?

Mudry, které se pouzivaji proti nejriznéjSim nemocem,
nalezneme pievazné v ¢inské medicin€. Maji vétSinou sviij pivod v
uceni o péti elementech (viz ptiloha C), jehoZ principy jsou dnes
znamé a rozsahle uznané i na Zapad€. Ale 1 indicky mistr jogy a
lécitel KeSav Dev, ktery intenzivné zkoumal plisobeni muder uz pted
mnoha lety, miize potvrdit 1é¢ivou silu muder. Rika k tomu: ,, Tvij
osud spociva ve tvych rukou — a to je tfeba brat naprosto doslova.
Nejenom proto, ze v cCardch ruky je zaznamenana minulost a
budoucnost ¢lovéka, ale pfedev§im proto, Ze kazdy prst ma svoji
docela urcitou funkci a moc v ramei organismu. Kdo tuto moc umi
vyuzit, mize si zachovat télesné zdravi a dusevni klid. Prvni reakci
pacientli, kterym o mudrach vypravim, je skepse. Jak se mlize moje
nemoc zlepsit, ptaji se, kdyz nedélam nic jin€ho, nez ze lehce tla¢im
k sobé konecky prsti? Ale jakmile pojmou divéru a zacnou s



cvi¢enim, zméni se jejich skepse v udiv. Pak jim vysvétlim, ze tyto
tak jednoduse vypadajici techniky jsou nanejvys cenné dary, které
nam zanechali ti nejosvicenéj$i mistti jogy starych dob.*

VSsichni, kdo se zabyvali 1éCivym plsobenim muder, zduraziiuje
ze samoziejm¢ musi byt nutné vzaty v potaz také rozumny zpisob
Zivota a vyziva.

Spatny zptisob Zivota se vétsinou sklada z malo hodnotné vyzivy,
z nedostatku pohybu a cerstvého vzduchu, klidu a odpocinku, z
prilisného stresu, starosti, negativnich myslenek a negativnich pocita.
Praktikovani muder v soucinnosti se zdravou vyzivou, pravidelnym
odpocinkem, dostatkem pohybu (joga, jogging, pési tiry, jizda na
kole atd.) vede samoziejm¢ k optimalnimu zptsobu zivota, ktery je
zékladem zdravi. (Viz k tomu ptiloha A.)

Pokud se mudry pouZzivaji na podporu 1é€eni chronickych nemoci,
pak by se mély, jak uz jsem zminila, cvicit pravidelné jako kuara po
dobu né¢kolika tydnl nebo mésici. Chronickd nemoc vétSinou zacala
uvnitf uz mnoho let pfedtim, nez se projevila, a je potfeba urcité
doby, nez se rozpusti nanosy, které se vytvorily v cévach, organech,
jednotlivych bunkach a energetickych polich.

Nekteré mudry mohou byt pouzivany také jako pomoc v nouzi
(naptiklad pii bolestech patete, zavratich, nevolnosti nebo srdecnim
zachvatu). Praktikujte je, kdyz je to nutné a dokud to je nutné. Ale ani
nahlé potize nepfichazeji nahodou, nybrz jsou pouze explozi
disharmonického stavu, ktery v nas hara uz delsi dobu. Proto by se
mudra neméla pouzivat jednoduse jako rychle pisobici 1€k, ktery
pouze 1é¢i symptomy. Jdéte véci na kloub. Meditujte — ptejte se
svého nitra, co pro vas toto fyzické prepadeni znamena. Ptejte se
vytrvale a poctivé — pak také dostanete poctivou odpovéd’, kterd
mozna neni vzdycky pohodlné, ale z dlouhodobého hlediska ma
1é¢ivy tcinek.

Nejhezci darek duse pro cloveka je schopnost se radovat.
Vauvenargues



Jak se pouzivaji mudry k léceni v
mentalné-duchovni oblasti?

Dulezitym divodem, pro¢ jsem vibec zacala s jogou, byla urcité
zkusSenost, kterou jsem jako mladd ucinila s léky proti astmatu.
Zpusobily, ze uz jsem nedokdzala chéapat souvislosti, naruSovaly
moji schopnost paméti, byla jsem apaticka a nesmirné lhostejna.
Mg¢la jsem strach, ze uz ,,jsem na hlavu®, jak se tika, a bala jsem se,
ze to tak zistane. Od té doby jsem se zajimala o vyzkum mozku a o
vse, co lidi udrzuje dusevné fit. V této oblasti dokdzou mudry pravé
zazraky. Dokonce mi to ani nemusite jenom véfit, protoze to bylo
dokédzano piislusSnymi pfistroji. Ve Skolach a zejména v 1éCebné
pedagogice se cviceni rukou uz nékolik let s uspéchem pouzivaji u
déti s poruchami uceni. Prejed’te si védomé a jemné palcem po
Spickach prstl, uz to samo je naddherny balzdm a osvézeni pro mozek.
Mozek by mél byt denné trénovan jako sval. Je dokazano, ze uz po
n¢kolika dnech klidu na lizku (napf. po operacich) mozkova aktivita
klesa. Je rovnéZ dokéazéano, ze se mozek odpovidajicim tréninkem
velice rychle zase regeneruje. Praktikovani muder se d4 oznacit za
Cisty trénink mozku. Zejména kdyz Spi¢ky prsti jsou u sebe,
ovliviiuyje to v pozitivnim smyslu mozkové proudy. Vizualizujeme-li
k tomu vnitini obrazy, vyzaduje to od mozku velké uméni a
podporuje predstavivost. Tato sila je jednim z piedpokladi dusevni
svéZesti a jasného mysSleni. Pfipojend Pfitakani podporuji jasné
vyjadiovani, které je rovnéz silou ducha. Pokud drzime mudru s
naprostym soustfedénim, které se pfitom rovnéz trénuje, a s vnitinim
klidem, uklidiluje a regeneruje to mozkovou ¢innost. Mnoho muder
také synchronizuje pravou a levou hemisféru mozku a tim podporuji
pamét’, obecnou schopnost registrovat podnéty 1 kreativitu.

Troufam si tvrdit, Ze trénovany mozek ziistava fit az do vysokého
véku. To ndm demonstruji velci jogini, ktefi jsou az do pozehnaného
stafi duchovné svézi. Na sobé samé mohu pozorovat — a moje okoli
mi to potvrzuje, ze moje schopnost pozorovat, moje pamét’, jasné
mysleni a koncentrace jesté nikdy nebyly na takové vysi jako dnes.



Kolegyné stejného veku si stézuji na opak. Nejsem nadanéjsi nez
ony, ale stale trénuji sviij mozek, a to je ten rozdil.

O negativnim popiipadé pozitivnim mysSleni jsem uz mnoho
psala ve svych ostatnich knihach. Mohu vas jen poprosit, abyste to
sami vyzkouseli.

Snazte se vidy v kazdém vasem bliznim videt to dobré, odhodte to
negativni z minulosti za sebe, Zijte zcela v pritomnosti a udélejte z
toho to nejlepsi, co lze. Ocekavejte od budoucnosti to nejlepsi, a
zustante ve stalem spojeni s kosmickym vedomim — pak uz
smysluplnému a Stastnému zivotu nestoji nic v ceste.

Jaké pozehndni toto konstruktivni mySleni piindsi, vam ani
nemohu popsat. Tento Zivotni postoj je mimochodem také to nejlepsi
pro moje zdravi.

| Vv duSevni oblasti, tim minim mysl, naSe pocity a nalady,
plusobi mudry podivuhodnym zptisobem. Neni nahoda, Ze pii silném
roz€ileni svirame ruku v pést nebo Ze pii depresich jsou ruce ochablé
a pohyby rukou trhané. Pokud chceme zménit nélady, které nas
zatézuji, mizeme to udélat tak, Ze odpovidajicim zpiisobem zménime
rytmus dechu. Podle toho, jak dychame, nas to muze vybudit,
uklidnit, povzbudit nebo zchladit.

Kolisani nalad, kterym dnes mnoho lidi trpi, mize byt diky
mudram ¢asto odstranéno béhem nekolika dni. Za timto ticelem bych
ovSem praktikovala pfisluSnou mudru a meditaci 3krat denné
nejméné 10 minut (nebo 2krat 20 minut) vleze nebo vsedé.

Ale v zéasad¢ plati pro nalady totéz jako pro fyzické potize:
musime hledat a odstranit pfi¢inu, ktera se téméf vzdy nachéazi v nds.
Neciime za naSi naladu nikdy odpovédné okoli. Rodice, déti,
partner, kolegové v praci jsou jen zrcadlem naSeho vnitiniho Zivota,
pokud zatim nemlZeme zménit naSe okoli, miZeme pracovat na
nasem vnitinim postoji k nému a ten kricek za krickem ménit,
Mozna ted’ teknete: ,,Ale ja si délam starosti.” Pomiize vam néjak,
kdyz si délate starosti? Zlepsi se tim stav véci? Vim, Ze je tézké
rozpustit starosti. Mn¢ nejlépe pomaha vyjasiiujici rozhovor anebo
modlitba. Bozské sily mi dosud vzdy pomohly — bez vyjimky.



Kazdému je pomozeno, pokud to ptipusti. Pokud jsme starost predali
vys§i moci, nemusime uz o ni premyslet.

Chronické rozladéni jakéhokoli druhu (agrese, deprese,
nespokojenost, obavy atd.) mize byt piisobeno i oslabenymi nebo
dokonce nemocnymi organy, poruchami zazivani, krevnim tlakem,
bolestmi atd. S pomoci muder, které se pouzivaji k léceni téla,
mohou byt tyto nalady do znacné miry odstranény. VSechny
meditace, vizualizace a afirmace plisobi pozitivné na mentalné-
duchovni oblast. Jste-li vSimavi, muzete s udivem vnimat vaSe
pozitivni zmény ndlady, které se k vam docela nepozorované
prikradou. Budete spokojenéjsi, vyrovnangjsi, odvaznéjsi a veselejsi.
Jen pockejte — opravdu je tomu tak!

Vira prinesla do svéta nejen smysl, ale i radost.
Paul Claudel

Jak mudry piisobi?

Cim déle o ptisobeni muder pfemyslim, tim vic se moje srdce
napliiuje uctou pred tim podivuhodnym svétem, kterym jsme my
sami a ve kterém Zijeme. Tyto velkolepé souvislosti a dokonaly fad
ve velkém i v malém nikdy nebudeme schopni zcela pochopit — a tak
je to také dobfe.

Mizeme si napiiklad predstavit, co to znamena, kdyz
pfirodovédci tvrdi, Zze kod celého naSeho téla vcetné naSich
povahovych vlastnosti je ulozen v kazdém jednotlivém bunétném
jddru? Mozna tak muizeme lépe akceptovat poznatky vychodnich
mudrct a 1ékata, ktefi tvrdi, Ze t€lo, mysl a duse jsou obsaZzeny v
kazdém konecku prstu, v kazdém c¢lanku prstu, dale v kazdém prstu a
samoziejm¢ v celé ruce. Je tedy nasnad€, ze skutecné miizeme
prostfednictvim prstl nebo rukou vyrazné ovlivnit kazdou oblast téla.

Pisobeni muder probiha ve zcela rtiznych rovinach: ve fyzicke,
ktera patii k hrubSimu druhu energie, ale také v mnoha
jemnohmotnych rovinach, které jesté nejsou probadany. Musime
védet, ze kazdy ¢lovek je individualni energetické pole nebo klubko.
Nejlépe si to predstavite jako riiznobarevné cary mlhy, které se misi,



vzajemné se pronikaji, a pfece ve svych vlastnich barvach tvorii
jednotu. Kolik rovin energie v nas vibruje, neni jasné, jedny Skoly
hovoti o péti, jiné o sedmi, jiné o dvanacti — ale pravdépodobné je
jich jesté vic. Tato energetickd pole podléhaji rGznym vibracim,
jedna se pohybuji rychleji nez druhd. Nase smysly jsou naladény na
jednu docela urcitou vibraci, a proto miizeme vnimat jenom ji — Stafi
jogini ale mohli navic vnimat jest¢ jiné vibrace, naptiklad caker
(transformatorti energie) a nadi, jemnohmotnych proudii energie.
Pokud jesté neznate uceni o Cakrach, naleznete dal$i informace v
ptiloze D. V &jurvéde, indickém 1écCitelském umeéni, se uz dlouho
prsty pfifazuji jednotlivym organtm a prvkim — Cifiané zkoumali
systém meridiant, jemnohmotnych proudl energie, z ¢ehoz vzniklo
nékolik typt léCeni. Cikani vyvinuli uméni ¢teni z ruky a také v
astrologii existuje pfifazeni rukou a jednotlivych prsti k silam planet.

Nejprve vam predvedu, jaky vliv maji ruce a prsty zcela
konkrétné€ na jiné ¢asti téla. Zacnu tedy rovinou hrub¢ energie.

Pfimy vztah k rukam ma zatylek, protoze nervové drahy v
zatylku vedou skrze otvory v obratlich do pazi, rukou a prstd.
Pohyblivost rukou ma také vzdy vliv na pohyblivost zatylku. Cviceni
rukou pomahaji uvolnit napéti v zatylku.

Roztazeni vSech deseti prsti dale vyvolava reflex, ktery takeé
plsobi roztazeni hrudnich obratlii, a tak se zvétSuje dechovy objem
plic.

Dalsi pfimy vztah maji ruce, lépe feceno prsty také k srdci a
plicim. Mnoho lidi uz s pfibyvajicim vékem nedokéaze prsty poradné
natdhnout. To ukazuje na napéti v srdecni oblasti, coz Casto byva
piredstupném onemocnéni srdce nebo ukazuje na tendenci k
osteoporodze. Tato lehce zkiivena pozice rukou také brani nadechu, to
znamenda, 7e¢ do plic neni nabirano optimalni mnoZstvi vzduchu,
zejména do kraju plic, a tim vznika tendence ke zne€isténi.

Malé cviceni:

Pti vydechu si podrzte ruce s roztazenymi prsty pied hrudnikem.
Zadrzte dech a upazte vodorovné do stran. Nyni vydechnéte a pfitom
zatnéte silou ruce v pést. Dychejte normalng, oteviete pésti a spust’te
paze. Opakujte 3krat.



Toto malé cviceni rozsifuje prudusky, otevira plice, posiluje srdce
a osvézuje ducha. Astmatici pii tomto cviceni Casto kaSlou, protoze
se v pruduskach uvoliuji hleny, pacienti s chorobami srdce citi
zesilené buSeni srdce.

Ilse Middendorfovéa, pfedni odbornice v oblasti dechové terapie,
dokazala, ze jednotlivé prsty mohou byt uvedeny do pfimého vztahu
s odpovidajicimi oblastmi plic. Ukazovéak a palec ovlivituji dech v
horni ¢asti plic, prostfednik ve stiedni Casti a prstenik a malicek v
dolni ¢asti. Miizete se o tomto tvrzeni sami piesvédcit tak, ze k sobé
ptilozite Spicky prstenicku a malic¢ku. Kde citite impulz k dechu
nejvic? Tento test se vétSinou podafi uz napoprvé — jinak urcit€¢ po
nekolika malo pokusech.

V mozku dale zaujimaji zvlast' velkou oblast nervova zakonceni
rukou 1 chodidel, daleko vétsi nez zakonceni pazi, lytek a stehen.
Tim, Ze je nahmatavame a vnimame, zejména SpiCkami prsti, se
aktivuje a trénuje mozkova aktivita. Poruchy uceni u déti se
napiiklad odstraiiuji prostfednictvim her s prsty, pficemz se v mozku
uvolnuji pfislusna spojeni a aktivuji mozkové proudy. Mudry, které
jsou praktikovany védomé, to znamena, Ze citime prsty a pfisluSnou
podlozku, aktivuji velké oblasti mozku.

Neni to UZasné, ¢eho mizeme jen tak mimochodem dosdhnout
mudrou?

Ale na veskeré oblasti a funkce téla 1ze ptisobit nejen mudra-mi,
kazdy pohyb nebo dotek rukou ma také svij zvlastni uUcinek.
Remeslna prace, hra na hudebni néstroj, myti nebo masaz rukou maji
daleko vétsi vliv, nez jakého jsme si védomi.

*  Pravé pti myti rukou si mlZete ruce silné tisknout a zaroven
je potadné masirovat: stisknete jednou rukou Etyfi dlouhé prsty druhé
ruky a otoCite obemknuté prsty na obé strany. Pak stisknete ruce v
pést, znovu dlan oteviete a natdhnete prsty nebo si pofadné tiete
vnitini strany dlani o sebe.

* Nebo zaklesnete prsty do sebe, otoc¢ite vnitini strany rukou
ven a natahnete paze. To osvézuje, zlepsuje dychani a posiluje srdce.

* Pokud sedite delSi dobu u pracovniho stolu a mate napéti v
zatylku nebo vas boli, sahnéte si palcem a ukazovakem (palec je na
vnitini strané ruky) na vSech 8 jednotlivych ktizicek u kotenii prstii.



Masirujte body, které lezi pod nimi, a natdhnéte kazicku nejméné
Sestkrat dopiedu. Dbejte pfitom na vzpiimeny a uvolnény sed.

» Polozite-li ukazovak, prostiednik a prstenik jedné ruky na
podélné drazky hibetu druhé ruky a jemné masirujete dopiedu a
dozadu, mé to regulacni uc¢inek na krevni tlak.

» Hezkou hrou, kterd zveda néladu, celkové osvézuje a stimuluje
vSechny télesné funkce, je tleskani nebo placani rukama o sebe
(Clovek pfitom nemiize zlstat vazny a déti se toho nemohou nabazit):
nejméné osmkrat tlesknete nebo placnete rukama do taktu. Nejprve
tleskate, jak jste zvykli, pak svésite ruce a placate o sebe hibety
rukou, pak hibety prsti, Spickami prstd, vnéj$imi hranami nikou,
vnitinimi hranami rukou, zépéstimi, klouby prstl, Spickami prstl atd.
Fantazii se meze nekladou. VSimnéte si, ze podle toho, jak placate
nebo tleskate, vytvafite jiny ton. Mulzete tak uspotadat vlastni
koncert na bubny. Bubnovéani se uz diive pouzivalo ke spusténi
1écebnych procesii a v posledni dobé se znovu zaciné pouzivat.

S trochou fantazie si mizete samoziejme sestavit také program s
cviCenimi nikou. Zkazit pfitom nemiiZzete nic, pokud kazdy pohyb
provadite pomalu, védomé a opatrn¢.

Nasledujici obrazky vam nyni ukazuji rlizna pfifazeni. Nechci vas
tim zmast, nybrz vam chci ukdzat, jak nadhern¢ rozmanity tento
systém je. KdyZ se podivate bliZ, narazite dokonce na véci, které se
rozumu zdaji byt rozporuplné. Tyto rozpory vznikaji, protoze
jednotlivé systémy oslovuji rizné roviny — jako vlakna, ktera se
ztraceji v tajuplném neznamu a pravdépodobné se tam kiizi a spojuji.

Ajurvéda

Indicti 1écitelé povazuji kazdou nemoc za disharmonii lidského
téla. K. vyléeni muze dojit, kdyz se znovu vytvoii pfirozena
rovnovaha. Poznali, Ze nemoc vytvaii védomi a ze védomi je energie,
ktera se manifestuje v péti zakladnich principech nebo prvcich.
Pokud je néjaky prvek zastoupen pfiliS§ mnoho nebo pfili§ malo,
vznikd disharmonie (nemoc) a je tfeba obnovit harmonii s pomoci
ptislusnych opatieni. I Cifiané maji své udeni o péti elementech (viz
piiloha C). Oba tyto systémy ovSem mohou byt uvedeny do



vzajemné souvislosti pouze odborniky. Vyjmenovat zde spole¢né
prvky a odlisnosti by piekrocilo ramec této knihy.

Cakry

piifazeni Caker k prstiim neni u vSech kol jogy stejné. Na dole
zobrazené ruce najdete to nejcastéjsi. Existuji 1 mistii jogy, ktefi
piitazuji  malicku Cakru kotene, prstenicku sakralni cakru,
prostiednicku ¢akru solarniho plexu, ukazovacku ¢akru srdce a palci
cakru krku. Na tomto misté musime poznamenat, ze jednotlivym
prstiim je pfifazovano pouze téch pét Caker, které lezi podél patete.
Vice informaci o ¢akrach naleznete v ptiloze D.



o] bolesti biicha

bolesti hlayy

-

stavy strachu

®nechutenstvi
vysoky krevni tlak

¥ )

unava

¢“\J

L ]
bolesti hlavy

holest

bficha

boleni v krku

revmatismus

bolesti zad @
bolestt vieobeené nachlazent
boleni v krku

kasel

poruchy zaZivaciho traktu

zang! Celnich dutin

nachlazen

Akupresura

Akupresura jev zdpadnich zemich kromé¢ akupunktury
nejznaméjsi ¢inskou lé€ebnou metodou. Misto jehlami se merididny
stimuluji prsty. Na nésledujicich dvou obrazcich vidite odpovidajici
body, které¢ muzete i jako laik prosté¢ nékolik minut lehce tisknout,
abyste tak docilili pozitivniho G¢inku.
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Vniteni strana ruks

Pi1 vysokém tlaku masirujte prostfednik od kofene smérem ke

Spiéce a pii nizkém tlaku od $picky ke kofeni. P priijmu nebo zacpé
délejte totéz s ukazovakem.
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Reflexni zony

Reflexni zony rukou odpovidaji reflexnim zénadm nohou, jejichz
masaze dnes jsou vSeobecn¢ zname. Oba nasledujici obrazky ukazuji
reflexni body nebo plochy, které jsou spojeny se svaly a organy.
Stejné jako se v téle organy nachazeji casteCné jen na jedné strané
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(naptiklad srdce, jatra), odrazi se toto rozmisténi také v rukou.



Vzhledem k rozdilnym velikostem nikou moznd nenajdeme
pfesny tlakovy bod hned ze zacatku. S trochou praxe ale naleznou
spravné misto dobie i laici.
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Kdyz jste nalezli spravny bod, masirujte ho palcem, lehkym
tlakem a pomalymi, krouzivymi pohyby. Staci 1 az 3 minuty.



Meridiany a hloubkové merididany

Meridiany jsou energetické drahy, které prochdzeji télem a tidi
jeho jednotlivé funkce (krevni obéh, dychani, traveni, jednotlivé
organy). Pfi mudrach se zohlednuji zejména koncové a pocatecni
body merididn. V akupunktufe se zohlediiuji jen povrchové
meridiany a systém hloubkovych meridianti se ¢asto dokonce odmita
jako spekulativni. Az kdyz jsem se seznamila s hloubkovymi
meridiany, uvédomila jsem si sama puisobeni mnoha muder, a proto
zde ptedstavuji i tento systém.
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Objimejte si ¢asto malicek. To déla dobte vasemu srdci! Pokud je
vam ¢asto chladno nebo jste nachylni k nemocem, objimejte nebo
masirujte si prstenik.

KB krevni obéh

PB tlusté stifevo

PB trojity ohfival

PB tenké

stfeva

KB plice

PB — pocateéni bod
KB = koncovy bod



Prirazeni planet a ¢teni z ruky
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Neptunuv pahorek

Astrologie a chirologie (uméni ¢teni z niky) patii odjakziva k
sobé. Kdo diky praktikovani muder pociti chut védét o tom vic,
najde k tomu dnes velky vybér literatury. Mudry mohou skutecné
posilit ruce a jednotlivé prsty, a tak také ménit povahové vlastnosti.



Protoze v malicku vézi kreativita, smysl pro krasu a vnitini jasno; v
prstenicku smysl pro rodinu, schopnost lasky a bezpeci;

V prostrednicku Cinorodost, stfizlivost a laska k potadku; v
ukazovdacku sila rozumu, individualita a snaha o moc; v palci vile,
pudovost a vitalita obecné. Dalsi ptifazeni z astrologie a chirologie
muzete odvodit z obou kreseb.

Vidite, ze diky mudradm toho mate ,,velmi mnoho v rukou®.
Muzete sviyj zivot ,,uchopit do svych rukou® a sami se rozhodnout,
kudy se dat.
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Hluboky padd casto vede k vyssimu stésti.

William Shakespeare
Vlastni zkuSenosti

Mudry jako pomoc pii koncentraci nebo k prohloubeni meditace
pouzivam sama u sebe s Uspéchem uz léta. Neptejte se mé proc, ale
povazovala jsem tyto svoje malé hry prsti vzdy za néco zcela
intimniho, a proto jsem je ve svych kurzech nevyucovala. Ziejmé
jesté nebyl ten pravy okamzik.

Pred nékolika lety jsem se na workshopu pro trénink mozku
seznamila s mudrou €. 27 a také jsem ji hned pifi nejriznégjSich
prilezitostech pouzila. Kdyz tedy pfi mluveni nebo psani ztratim nit
nebo kdyz si chci na néco vzpomenout, pak prosté pfilozim Spicky
prstit obou rukou k sobé&, a véta nebo slovo se mi vétSinou zase
vybavi. Spojené ruce ptred hrudi, mudra ¢. 42, uklidiiuji moje
myslenky a podporuji mou koncentraci.

Ale i fyzickym potizim jsem mohla diky mudram celit. Jeden z
nejkrasnéjSich zazitk byl, kdyZ jsem si po velmi dlouhé pési tare
musela bez dechu lehnout na postel. Byla jsem vycerpand a na
poslednich péti kilometrech jsem potkala mnoho jezdci (na pach
koni reaguji alergicky) a kvetoucich stromt. To v§echno dohromady
stailo na astmaticky zéachvat. Udé¢lala jsem mudru ¢. 4 a po 4
minutach byl mlj dech zase normalni. I mudru €. 5 ¢asto pouzivam,
kdyZ si v§imnu, Ze se hrudnik zacind trochu 0UZit. Mozna bych si s
touto mudrou méla nékdy udélat opravdickou kuaru. Pfi posledni
chiipce mi bylo zvlast’ bidn€. Tehdy mi pomohla mudra €. 3, prvni
verze. Pred dlouhymi péSimi tarami si rada jesté dojdu rdno na
z4achod. To se vyborné podaii, kdyzZ hned po probuzeni udéladm
pohodIné v posteli mudru ¢. 23 a potom ¢. 24. KamaradKy, které se
mnou chodi na tary, tuto mudru uz také s uspéchem pouzily.

Pfi motské nemoci nebo obecné pii vétrech po piilis tuéném jidle
s uspéchem pouzivam mudru €. 3, prvni verzi. Vynikajici véci je pro
mé mudra €. 2, kterd mé rano piimo katapultuje z postele. Nadherné
osvézuje a pusobi proti zavratim. Zajimavou zkuSenost jsem ucinila



po praci na zahradé, kdyz mé pak trapily bolesti v zadech. Lehla
jsem si na zada, ptitahla kolena k hrudi a udélala jsem mudru €. 17 k
vyrovnani energie zad. Uz po nékolika nadechnutich jsem pocitila
nadherné, ulevné teplo, které proudilo oblasti kiize do zad. Piimo
jsem mohla citit, jak se bolesti zad pomalu rozpoustéji. Nase zdravi a
nas dobry pocit z vEtsi Casti zavisi na optimalnim proudéni energii, a
kazdé ptilisné svalové napéti toto proudéni energie blokuje.

Protoze jsem celkové spisS zdravy Ccloveék, nemohla jsem
samoziejmé vyzkouset v§echny mudry, ale mnoho mych zaka jogy a
znamych mi referuje o témét zazracnych vylécenich nebo zlepsSenich
jejich potizi. Jedna Zena dokonce mini, ze svému muzi zachranila
zivot, kdyz se v noci probudil se srde¢nim zachvatem. Pokusila se
zavolat lé¢kafe a mezitim mu dala prsty do mudry ¢. 16. Srdecni
potize polevily a on vyc€erpané usnul, takZze prozatim nebylo nutné
volat pohotovost. Rano ho odvezla k 1ékafi, a ten zjistil, Ze v noci
utrpél téZky srdecni infarkt. Jina Zena ik, Ze se ji diky mudie €. 6
znacné zlepsil zrak. Velky uspéch méla jedna zndma s mudrou ¢. 29,
kterou pouzivala pfi potiZich s krevnim ob¢hem, a jind s mudrou ¢.
18 pii chronickém zahlenéni ¢elnich dutin.

Mohla bych referovat jeSt€ o mnoha vécech, ale myslim si, Ze
tyto priklady staci, abyste si udé€lali predstavu o bajecném plisobeni
muder.

I z kamenu, které nam osud klade do cesty, Ize vystavél néco
krasného.
Goethe

Mudry a meditace

Tak jako je kiestanskd modlitba vyjadfovdna nejen slovy, ale i
odpovidajicimi gesty, tak se i ve starych vychodnich ndbozZenstvich
pouzivaji gesta, mudry, kterd podporuji modlitbu. Mudry tedy
podporuji smysl a cil meditace. Ale i naopak: Meditace podporuje
mudru. Indové si na toto téma vymysleli velice diferencovany a



uplny systém, ktery je tak naro¢ny a komplikovany, Zze si s nim
mnoho véficich uz vlibec nevi rady a potfebuje pomoc knéze.

Meditace, jak je chapu a praktikuji, se pro mé staly
nepostradatelnou pomoci v zivoté. Pouzivam je kdykoli a kdekoli na
vSechno: vnasim jimi do svého zivota jas, svétlo a lehkost, Cerpam
novou silu, fes§im jimi své problémy, ¢inim rozhodnuti, chodim si pro
radu a utéchu, piluji své charakterové vlastnosti, mobilizuji svou
imunitu, pfijimam vize budoucnosti atd. — a hledam spojeni s
bozskym. Meditaci lze pouzit na vSechno a s jeji pomoci rozptylit
vSe, co nds sklicuje, zatéZuje nebo zlobi, ale s jeji pomoci lze také
ziskat vnitini a vnéjsi bohatstvi — a samoziejm¢ dosahnout nasich
duchovnich cild. VyuZijme plné€ tyto moznosti!

Mudry k docerpani rezervy sil

Pokud se n€kdy citite malatni, unaveni, a mozna dokonce trochu
deprimovani, miZze mnoho muder dokazat pravé zazraky. Jednak
proto, ze si dopfejete zaslouzeny klid, a za druhé proto, ze se tak
zcela konkrétn€ zvysuje energie (to se da dokonce 1 méfit).

ZvIast povzbudivé piisobi nasledujici mudry: ¢ 2, 3, 4, 6, 13, 21,
22,27. 28, 29, 31, 35, 36, 39.

Mudry ke zvladani minulosti

Pokud chceme spokojenost a mir v nasem vSednim Zzivoté,
neobejdeme se bez toho, abychom se vypotradali s naSi zatézi z
minulosti. To neznamend, Ze budeme upfené zirat do minulosti, ale
naopak: osvobodime se od staré zasti, vzteku, predsudkl, prosté od
vSeho, co nas tizi. Nejlepsim prostiedkem je odpusténi — odpustit
ostatnim 1 sob&. MoZna to ale nedokdZeme sami, pak poprosime nasi
vnitini moudrost, naSe vy$$i ja nebo bozské v nas o pomoc.
Odpusténi, to tikal uz Jezis a ostatni velci zakladatelé nabozenstvi, je
dokazeme alespon trochu — a pokazdé o néco vic —, pak se oteviou
dvefe do nové, svétlé budoucnosti. Sobé samym a naSim bliznim
odpustime teprve tehdy, kdyz si je dokazeme pfedstavit Stastné a



prejeme jim z celého srdce vSechno dobré. Abychom toto dokézali,
musime Casto projit velkou bolesti.

Mudry ¢. 12, 32, 42, 47 mohou tento proces zpracovani a
rozpousténi urychlit.

Mudry pro zlepSeni vztahii

Nasi blizni jsou nasimi zrcadly! Co se nam na nich zvlast’ libi, to
milujeme i na sob€. Co se ndm na nich nelibi, to odmitame i v sobg.
Budeme se tak casto setkdvat se stejnymi lidmi, nez se tuto lekci
nau¢ime. Pokud ji zvlddneme, nasSi blizni se odpovidajicim
zpusobem zméni nebo ,zmizi“ z naSeho okoli, a jejich misto
zaujmou jini. Mozna to zni tvrdé, ale bohuzel je to pravda. Neni
tomu Casto tak, Ze na$i blizni Ziji to, co si my sami nedopiejeme?
Casto nas lidé v nagem okoli rozéiluji svym chovanim, mozna piilis
rychle soudi, slovné nés napadaji, zrafiuji nds nepozornosti, poradné
neposlouchaji, znervozinuji nas svym neklidem, mysli si, ze védi
v8echno lip, jsou neduvétivi — v tomto seznamu bychom mohli
pokracovat témeét donekonecna. Jak jedname a reagujeme my sami?
Uz delsi dobu se pokouSim rozlustit poselstvi, ktera dostavam diky
ostatnim. Jaka jsem? Jak se chovam? Jak plisobim na ostatni? Pfitom
se lépe poznavam a mam moznost se zménit. Casto mame také strach
z bliznich a jejich reakci, proto se nechavame manipulovat a vyuZzivat
nebo si chceme vynutit jejich lasku tim, Ze jsme ,,hodni* a usluzni.

Mudry €. 1, 12, 14, 45, 47 mohou vnést jasno do naSich vztaht,
zbavit nas strachu a podpofit praci na odpusténi. Na tomto misté k
vam ovSem mam velkou prosbu: Pokud si pfi vSem tomto
sebepozorovani snad vSimnete, co vSechno stidle dokola délate
»Spatn€®, méjte se radi, hyCkejte se a hlavné — zasméjte se taky
nékdy sami sob¢, misto abyste se kritizovali a nadavali si. Vzdycky
pfece existuje néjaké pristé, kdy to miZete zkusit udélat ,,spravné®.
Drzim vam pfitom palce.



Mudry k reSeni kazdodennich problémii

,»V kazdém problému se uz zaroven skryva feseni,” fika se lidove.
K naSemu zivotu patfi, ze jsme stale znovu stavéni pred vyzvy,
situace a problémy, které vyzaduji feSeni. To nas udrzuje bdélé, ostii
to naSe smysly a pfedstavuje vyzvu pro nas rozum. V tichu meditace
se muzeme vydat do nasi hloubky a dostat se do kontaktu s tim
nejvyssim. Mizeme se ptat a spravna odpovéd’ k nam vzdy prijde tim
spravnym zpisobem prostfednictvim néjakého ¢loveéka, knihy, hlasu
z radia, pocitu atd, a to ve spravnou dobu. Mohla bych vam o tom
vypravét spoustu zajimavych historek. Kdybych vam jen vypravéla,
jak spletitymi cestami jsem dospéla k moudrostem muder. To hranic¢i
se zazrakem! MUj muz neddvno poznamenal: ,,Bud’ mas kliku, nebo
jsi Carodéjnice.” Ale ani jedno samoziejmée neni pravda. Diky vSem
mym zkuSenostem jsem ziskala potfddnou porci diveéry v kosmické
sily — to je dnes moje $tésti. Ale nebylo tomu tak vzdycky!

Nikdy se také nezapominejte uchylit k meditaci, pokud stojite
pted rozhodnutim, at’ velkym ¢i malym. A pokud néco nutné chcete,
ale nedostanete to (napiiklad vdm nékdo vyfoukne zaméstnani nebo
byt pfed nosem) — pak na vas urcité ceka néco lepsiho. Divérujte v
to — je to tak.

K feSeni kaZzdodennich problémi jsou zvlast vhodné mudry €. 14,
16. 18, 31,42, 50, 51.

Mudry k tvorbé charakteru

My vSichni mame charakterové vlastnosti, které nam ztézuji Zivot
nebo jsou pfinejmensim nepohodIné (pfehnana bazlivost, zaliba v
kritizovani, pocity viny, netrpélivost, chorobné zavislosti, pocity
ménécennosti, nervozita, pesimismus atd.). Meditace je vynikajicim
prostiedkem, jak tyto vlastnosti pfeménit, ptipadné zvratit v opak.
Nejlepsi je, soustfedite-li se nejprve pouze na jednu vlastnost.
Podafi-li se nam zménit 1 jednu jedinou za rok, jak to bude vypadat
za deset let? Pokud se chceme néjaké povahové vlastnosti zbavit,
nesmime proti ni bojovat; spiSe bychom ji méli zpochybnit a
dokonce rozpoznat jeji dobrou stranku. Jenom tak ji miizeme nechat



odejit. Nejprve si polozme otazku, odkud pfisla, jak vznikla, co je na
ni dobrého (ve vSem se skryva i dobré jadro). Tato nepohodlna
vlastnost pro nas muze byt dokonce ukazatelem na ceste, bud’ nas
muze zlomit, nebo posilit. Ujasnéme si do detailu, co nam to pfinese,
kdyz ji zménime a dostavi se opak. Mlizeme se nyni rozhodnout Zit s
ni v miru tak, ze ji drzime v patficnych mezich, nebo ji mizeme
rozpustit tak, Ze si predstavujeme situace, v nichZ zijeme s opacnou
vlastnosti (napfiklad odvahou misto strachu). Tyto vnitini obrazy se
postupné presunou navenek a stanou se vnéjsi realitou.

Vsechna tato pozorovani muzeme zaradit do naSich meditaci
(mudry €. 13, 22, 23, 24, 30, 38) a zazijeme opravdové zazraky.

Mudry k planovadni budoucnosti

Kolik lidi ma strach z budoucnosti — ze ztraty mista, ze stafi, ze
vSech moznych nemoci. Jednou jsem se v jedné vétsi skupiné ptala
na strach jednotlivych ucastniki z budoucnosti. VSichni byli
pfekvapeni rozmanitosti strachli, ktera pfitom vySla najevo! Tady
lidska fantazie nezna mezi! Jedni méli obavy, které byly pro druhé
naprosto neptedstavitelné. VSichni se na zavér shodli na jednom:
sotva kdo se diva do budoucnosti skutecné ,,realisticky*. Pro¢ se
hned téch zbytecnych strachti nezbavit! Meditace je vynikajici
prosttedek k vizualizaci obrazii budoucnosti a planovani
smysluplného Zivota prostiednictvim stanoveni kratkodobych a
dlouhodobych cilti. VétSina lidi to stejné¢ podvédome d¢la, ale
muizeme 1 védomé planovat budoucnost, kterd nam vyhovuje a tesi
nas. VEtSina mych vnitfnich plant se béhem dvanacti let stala vnéjsi
realitou. Nékteré jsou jesté oteviené a ja vim, Ze az bude doba zrald, i
ony se splni. Mimochodem jsem ucinila zajimavé zjisténi: lidé
vétSinou zemfou tak, jak si to predstavuji.

Pro vaSe planovani budoucnosti se hodi mudry €. 2, 8, 14, 16, 18,
24,32, 42.



Mudry pro spojeni s bozskym

Uz jste n¢kdy cetli, ze by se né¢koho u nebeské brany ptali, jestli
se na zemi dost a ¢asto modlil nebo meditoval? Urcité ne. Nezalezi
totiz na tom, jak casto Cloveék sedi nebo kle¢i a medituje, nybrz na
tom, jak a zda vedeme naplnény zivot a vyjadiujeme svym konanim
vili kosmického védomi. Nas zivotni ukol spoc¢iva v tom, abychom
délali to nejlepsi, co je v naSich silach, a pfedavali naSe dilo pred a
po dokonceni bozskému. Nejvyssi pravidlo vSech velkych
nabozenskych spolecenstvi vzdy bylo: ,,Modli se a pracuj.” K tomu
ale nemusime vstoupit do zadného fadu, to mizeme d¢lat 1 sami.

Mudry €. 19, 40, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48, 49, 50, 51, 52 nam
pomahaji dojit klidu, a navic nas vedou k vnitinimu miru,
spokojenosti a radosti. Mir a radost ovS§em mame znovu vtélit do
nasich slov a ¢inl a vnést je do svéta.

Vim, Ze moje poznamky o meditaci jsou jen kratkym nastinem.
Kdo se do této latky chce hloubé&ji ponofit, najde mnoho podnétii v
mych knihach Yogafur Seele, Geist und Korper a Innere Krajte
entdecken und nul zen.

Aby vzniklo mozné, musime vzdy znova zkouset nemozné.
Hermann Hesse

Meditace Kk jednotlivym prstiim

Pti nésledujicich meditacich mutzete védomé prozit jednotlivé
prsty a silu, ktera v nich vézi. Sezndmite se s jednotlivymi prsty,
poznate je a naucite se je mit radi. Pozitivni zkuSenosti, které ja a
ostatni s mudrami ¢inime, mi potvrzuji, Ze pfifazeni energie caker
jednotlivym prstim souhlasi a smysluplné se dopliiuje se systémem
meridiana. (Bliz§i informace o cCakrach najdete v pftiloze D.)
Dodatecny piiznivy uCinek maji nase védomé a konstruktivni
myslenky. Jak uz jsme zminili na zacatku, myslenky a pocity



ovliviuji kazdou télesnou funkci; to, co si ,,namlouvame*, se v
dohledné dobé projevi.

Protoze indicti 1€citelé zjistili uz pred dlouhou dobou, ze pfilis
mnoho nebo pfili§ mélo jednoho prvku (zemé, voda, vzduch, ohen,
éter; viz k tomu str. 36) uvadi télo do disharmonie, nebo ho dokonce
¢ini vazné nemocnym, muzeme dnes diky odpovidajicim obrazim
znovu vnést do naseho nitra harmonii. Tak, jako nés kazdy z prvka
posiluje, mize nas 1 znicit. Jednotlivé prvky se samoziejmé ovliviuji
— a kazdy prvek ma své specialni potfeby, které jsou ve vyrovnaném,
klidn¢ dynamickém stavu bez problému uspokojeny. Ale casto jsme
ve stresu, piili§ malo odpocivame a pohybujeme se, piiliS mnoho
jime nebo dovolime, aby nds trapily starosti. To v§echno nas vyvadi
z rovnovahy. Pokud se télo uz nedokéaze vratit do harmonie, stavame
se nadchylnymi k nemocem.

Nasledujici meditace je mozné provadét i béhem bezesné noci
nebo jsme-li nemocni na luzku, protoze se od téla nevyzaduje nic
Jiného, nez laskypln& obejmout jeden prst prsty druhé ruky.

K energii palce

Tomuto prstu jsou pfifazeny prvek ohenl, meridian plic a planeta
¢i buh valky Mars. Ohenl palce Zivi energii ostatnich prstd nebo
absorbuje piebyte¢nou energii, a tak obnovuje rovnovahu. Myslime-
li na spalovani odpadu, mizeme vytusit, jakou uspotfadavajici silu
muze mit také zni¢eni ohném. Dokonce i v piirodé€, kdyz se v lesich
béhem desetileti vytvofila monokultura nejsilnéjSich, vytvofi lesni
pozar znovu predpoklady pro velkou rozmanitost novych rostlin. I
prehrati v naSem téle ¢i horecka zabijeji celé kultury bakterii. Ohen
je zavisly na vzduchu, bez kysliku umird; totéz plati i o naSem
bunééném dychani. Vymeéna latkova v jednotlivych bunikach muze
spravné fungovat jen s dostatecnym mnozstvim kysliku. Mzeme
skute¢né posilit kazdou cast téla nebo kazdy organ, pokud do ngj
vizualizujeme nebo vdechujeme svétlo a teplo.



Cviceni:

Sednéte si nebo lehnéte. Obemknéte si nyni pravy palec ¢tyimi
dlouhymi prsty levé ruky a levy palec polozte na vnitini okraj pravé
ruky. Zaviete o¢i.

Vcitte se do néjaké casti téla, ktera je oslabenda nebo nemocna.
Nyni si predstavte, ze vam v dolni poloviné téla uprostied (ve vysi
pupku) zari svetlo a pri kazdém vydechu nasmérujte paprsky tohoto
svetla do prislusné casti téla. Nejprve nechte z ozarované casti téla
uniknout velka tmava oblaka koure (to, co vas cini nemocnymi,
bolesti atd.). Pak se soustredte uz pouze na svétlo, které pomalu
napliuje tuto cast téla, prosvecuje ji a léci.

Pak si jesté néjakou dobu tiSe drzte palec a pocitujte proudici
teplo. Pak si obemknéte levy palce a chvili ho také pevné drzte.

K energii ukazovacku

Jsou mu pfifazovany srdecni Cakra, tlusté stfevo a hloubkovy
meridian zaludku. Zde také nalezneme citlivost, schopnost ,,mit na
néco nos®, schopnost premyslet a inspiraci. Jeho energie jde do
naseho nejvnitinéjsiho nitra a odtud znovu do vesmiru. MiZeme tedy
cerpat z naSeho nejvnitinéjSiho nitra (intuice) a pfijimat z vesmiru
(inspirace). V tomto prstu sidli blizkost i dalka prostoru. Kolik
prostoru potiebujeme? Kolik blizkosti sneseme? Prvek vzduch také
vzdy reprezentuje ducha — silu myslenky. Myslenky jsou neviditelné
jako vzduch, a piesto jsou, jak jogini zjistili, pfi¢inou vSeho, co
délame a nedélame, co odpuzujeme a pfitahujeme, naSeho zdravi a
kazdé nalady, veSkerého uspofaddani naseho zivota. Ukazovacku je
rovnéZz pfifazovana sila planety Jupiter, jez poukazuje na vécnou
proménu vSech véci: pfijmout zivot se vSemi jeho strankami,
zpracovat (stravit) ho a znovu ho nechat odejit. V tomto prstu sidli
také jasny, cileny pohled do budoucnosti. Protoze jsou nase
myslenky tak dilezité, m¢li bychom se ¢asto zabyvat jejich kvalitou.
Budeme-li d¢lat nasledujici meditaci nékolik dni za sebou, vS§imneme
si, ze naSe myslenky podléhaji ur€itému vzorci — urcitému zvyku.



Zvyky je mozno meénit, jakmile si je uvédomime. Zmény vzdy
potiebuji urcity cas. Pokud tedy kontinudlné nahrazujeme Skodlivé
myslenky uzite¢nymi, zméni se odpovidajicim zplisobem i nase
Zivotni situace.

Cviceni:

Sednéte si nebo lehnéte. Obemknéte si nyni pravy ukazovacek
c¢tyfmi dlouhymi prsty levé ruky, palec saha doprostied pravé ruky.
Zaviete oCi.

Sedite pred obilnym polem a pozorujete vinici se klasy. Pri
nadechu se klasy pohybuji smérem k vam a pri vydechu smérem od
vas. Nekdy vidite celé pole a pak zase jednotlivé klasy. Vidite takeé,
jak se mistnost kolem vas pri ndadechu zmensuje a pri vydechu zase
zvétiuje. Zluté klasy poukazuji na pomijivost, na velké umirdni, v
nemz uz je obsazeno sémé noveho zacatku. Podivejte se po chvili do
dalky modrého nebe a potom dovniti do bezpeci vaseho srdce.
Pozorujte nyni své myslenky, které prichazeji a odchazeji, a
premyslejte o nich chvili. Jak prevazné myslite: pozitivne, negativné,
s duverou, uzkostne, prilis dumate o starostech, kritizujete, ztracite se
ve vzpominkach, nebo jste orientovani na budoucnost®

Podrzte si jeste chvili tiSe prst a pocitujte proudici teplo. Potom si
obemknéte levy ukazovak a také ho chvili podrzte.

K energii prostrednicku

Indové nazyvaji tento prst nebeskym prstem; je mu pfifazovana
cakra krku. Podivejte se na néj: je to nejdelsi prst, presahuje vSechny
ostatni. Jeho energie zaii daleko do nekonecna. Mohl by se
povazovat také za nebesky Zebiik. Saturn, ktery je mu pfifazovan, se
nachdazi na kraji naseho slunec¢niho systému a oznacuje se za ,,hlidace
prahu®. U nebeské brany se sklada ucet za pozemsky Zzivot. Tuto
symboliku nalezneme v ¢akte krku, brané Cistoty, ktera se otevira jen
tehdy, je-li zak Cisté mysli a srdce. Ale abychom na nasi duchovni
cest¢ dosli dal, musime nejprve splnit nase pozemské povinnosti, a



na to poukazuji jeho meridiany: merididn krevniho obc¢hu a
hloubkovy merididn zlu¢niku. Oba pomahaji uchopit vyzvy zivota za
pacesy a zvladnout je. Jejich kvality jsou podnét, aktivita, troufnuti si
a radost z cinnosti. Spektrum energie prostiedni¢ku saha od
aktivniho zivota az daleko na vécnost a dalo by se kratce shrnout
nasledujicim poirekadlem: ,,Pomoz si sam, pak ti pomtize Biih.*

Cviceni:

Sednéte si nebo lehnéte: nyni si obemknéte prostiednik pravé
ruky ¢tyfmi dlouhymi prsty levé ruky, palec sahd doprostied pravé
ruky. Zaviete oci.

Predstavte si, jak se zabyvate svou oblibenou cinnosti, plné
vyuzivate své sklony a talenty, jak prekonavate prekazky, které se
vam stavi do cesty, a mate radost ze své aktivity. Mdte pritom uspéch
a v myslenkach vidite, jak se vas uspéch utvari. Vase cinnost
obohacuje svét (vasi rodinu, jednotlivé lidi nebo Siry svet). Zejména
podrobné si predstavte neustaly kontakt s bozZskymi silami, které vam
pritom pomdadhaji a ukazuji vam cestu.

Pokud vas neuspokojuje vase povolani a pokud nemdate Zadného
konicka nebo zdajmy které by vam odpovidaly, pak je cas se tak
dlouho ptat svého nitra, naléhal na svou vnitrni moudrost, az
dostanete odpovéd. Proste zaroven také o cinorodost, kterou
prostrednik symbolizuje, abyste se té veci skutecné dokdzali chopit. A
predevsim proste bozZské sily o pomoc — uzavrete s nimi divérné
partnerstvi.

Podrzte si tiSe jesté néjakou dobu prst a cit'te proudici teplo. Pak
si obemknéte levy prostfednik a drzte ho také jeSté chvili. Tato
pozice rukou vyborné pomaha pii napéti v zatylku.



K energii prstenicku

Prstenicku se pfifazuje Apollon, bih slunce, a ¢akra kotene, ktera
ovlada panevni dno. Tato sila proptjcuje clovéku schopnost prosadit
se a vytrvalost. Cifiané tomuto prstu pfifazovali hloubkovy meridian
jater. Sila jater ¢lovéku propujcuje trpélivost, klid, nad€ji a vize
budoucnosti. Ve $picce prsteniku se nachazi také ,.trojity ohtivac®.
Tento meridian ovlada vSechny obranné funkce v téle a odpovida za
teplotu téla, kterd zase reguluje bunécné funkce. Pokud pracuje
optimalné, proptjcuje clov€ku schopnost uchovat si v zatézovych
situacich rovnovahu, coz je také predpokladem dobie fungujiciho
imunitniho systému. V tomto prstu tedy vladne sila, kterd cloveka
ukotvuje, poméha mu pronikat obtizemi a sméfuje vzhiru.

Cviceni:

Sednéte si nebo lehnéte. Obemknéte si nyni levy prstenicek
¢tyfmi dlouhymi prsty pravé ruky, palec sahd do poloviny levé ruky.
Zaviete oCi.

Predstavte si holou zem a sut’ vSech mozZnych tvarii, poust, hory,
ostrovy. Co se stane, jestlize se dostanou do pohybu masy zemé?
Kdyz zemé vyschne? Kdyz je zemé zcela vystavena horkému slunci?
Nyni si predstavte urodnou zem. A nechte pomalu vzniknout vegetaci
— malé rostliny, velké rostliny, mnoho zelené. Nyni se soustredte
najedno jediné seminko, které spociva hluboko v zemi. Pri kazdém
nadechu se v jeho nitru néco pohne, az seminko pukne a klicek se
natdahne ke svétlu. Zaroven zapousti korinky do hloubky zemé. Bude
to strom, ktery‘ roste velmi pomalu. Trpélivé cekate a prihliZite, jak
se rostlina velmi pomalu rozviji do své plné velikosti. Cas nehraje
roli. Jediné, co je dulezité, je neustaly rist. Strom bude kazdy rok
znovu kvést a mit plody. Stejné jako strom se i my chceme zcela
venovat zivotu a vime, zZe ma smysl, i kdyz to velké tajemstvi zirejmé
nikdy zcela neodhalime. Stejné jako se strom kazdy rok meéni,
pokracuje i nas vnitini vyvoj stale dal. A my mame rozhodujici viiv
na to, zda bude radostny nebo plny utrpeni.

Podrzte si jesté néjakou dobu tiSe prst a vnimejte proudici teplo.
Pak si obemknéte pravy prstenik a také ho jeste chvili drzte.



K energii malicku

Malicku se pfifazuje druha Cakra, ktera je sidlem sexuality. Zde
jde o mezilidské vztahy obecné, jakoz 1 jmenovité o partnerstvi. Toto
pfifazeni sexuality odpovida hathajoze. V buddhismu se sexualita
piifazuje prsteniku. V ném také sidli schopnost komunikace. To, Ze
¢insti 1écitelé v tomto prstu nalezli meridian srdce, potvrzuje tezi
jogini, ktefi tomuto prvku pfifazuji prvek vody a voda symbolizuje
oblast pocitd. Radostné, naplitujici vztahy nejen zahtivaji srdce, ale
také je Zivi a posiluji. A silna energie srdce ndm zase davé schopnost
radosti; to nam dava vzneSené pocity a zveda nam naladu. Nase
nalady, které jsou vzdy souctem soucasnych pocitii, je mozné srovnat
S vlnami na vodni hladiné: jsou rytmické a harmonické, nebo
prudké? Je voda jasnd a Cistd, nebo mélka, t€¢zkd a tmavé Spinava‘?

Cviceni:

Sednéte si nebo lehnéte. Obemknéte si nyni levy mali¢ek Ctyfmi
dlouhymi prsty pravé ruky, palec saha doprostted levé ruky. Zaviete
oCl.

Sedite v duchu u more a pozorujete viny — vali se k vam, znovu se
vraceji zpéet a mizi. Totéz plati pro vase pocity, ndlady a také pro
vztahy k ostatnim lidem. I davani a prijimani lasky se podrizuje
tomuto zdkonu. Uveédomte si, Ze dostavate jen tolik lasky, kolik ji
dokazete bezpodminecné davat. Nemusi to vitbec byt velké ciny,
nybrz uplné staci jen laskaveé, vielé srdce viici bliznim, zviratiim,
rostlinam, vode, vzduchu a zemi. Predstavujte si v duchu néjakého
blizniho (konkrétniho nebo obecné) stastného, povzbud'te ho, je-li to
potreba. Verte v jeho schopnosti a jeho dobré jadro. Malujte si celé
scéeny, v nichz je vesely a stastné se usmiva. Pokud nemadate nikoho,
kdo je vam blizky, délejte toto malé cviceni — treba v tramvaji — Ve
vztahu k cizim lidem. Pokud to vydrzZite nékolik dni nebo tydnui,
garantuji vam zazraky. Prijde doba, kdy vase srdce bude prekypovat
radosti. Ale nejdiilezitejsi je: zprvu nesmite nic ocekdvat, vysilate
svou laskavost, svou lasku bezpodminecné. Méjte jen trochu
trpélivosti, nez seminka vyklici.



Podrzte si jesté chvili tiSe malicek a vnimejte proudici teplo. Pak
si obemknéte pravy malic¢ek a chvili jej také podrzte.

Ne na poli a na stromech, v srdci to musi klicit, ma-Ii to byt lepsi.
Gottfried Keller

Mudry pro télo, mysl a dusi

Naésledujici mudry se pouzivaji pfevazné pro podporu léceni nebo
zmirnéni télesnych potizi. Samoziejme také ovliviiuji mentalné-
duchovni oblast, pfedevs§im pfipojenymi vizualizacemi a afirmacemi.

Jak uz jsem zminila, Zddna nemoc nespadne z nebe, a pokud
meditujeme a pouzivame mudry, abychom se prosté zbavili télesnych
symptomu nebo bolesti, provozujeme Cistou pstrosi politiku. To nam
kratkodob& mulZe néco pfinést, ale vyléceni neni trvalé. MiZeme a
mame pouzivat mudry, rostliny a jiné 1é¢ebné pomucky k 1é¢eni, ale
musime se soucasné také ptat na nemoc. Za prvé: Co je skutecna
pficina? Muzeme se béhem meditace ptat nasi vnitini moudrosti,
naseho vyssiho ja nebo bozského svétla na pfi¢inu nemoci. Mozna
ani nelezi tak daleko, tfeba jsme jenom snédli néco Spatného nebo
jsme méli stres nebo jsme piili§ malo odpocivali a pretizili tak nas
imunitni systém. Negativni pocity jako zast’, nenavist, pomsta, zavist,
lakota atd. nas rovn€z ¢ini nemocnymi, a pravé u chronickych
nemoci jsou vétSinou pticinou. Za druhé: Jaky ,,zisk” mi nemoc
piindsi? Za kazdou nemoci vézi i uréita vyhoda: konecné klid, péce
bliznich, soucit, odevzdat odpovédnost a dalsi. Ale tcast, soucit, klid
atd. si musime ve spravné mife poskytnout sami, a neocekavat je od
jinych. MlUzeme vyvinout strategii, jak pfijit ke svému zisku z
nemoci bez nemoci. Za treti: Musime byt pfipraveni se vzdat vseho,
co nas ¢ini nemocnymi. Proto jsou velice dilezité ocistné kury. Uz
Samani pfirodnich narodii na pocatku svych lécebnych ritudlt
nejprve vyhanéli zl¢ duchy. Pfemyslejte, co vas ¢ini nemocnymi.
Jaké myslenky, jaké pocity, jaké zvyky‘? Jste ochotni se jich vzdat?
Tato sebeanalyza, toto zkoumani, pro¢ jsem nemocna, dala mému



zivotu docela novou kvalitu, ale také si vyzadala dost poctivosti a
piisnosti. Neni to pro mne také uzaviena zalezitost, nybrz kontinualni
cesta k sebepoznani. Pii v§i poctivosti a pfisnosti ale, prosim,
nezapominejte na lasku, laskyplnou péci a pochopeni pro sebe sama.
Cim vice selhavate, tim vice potiebujete svou lasku.

1. Ganésova mudra
(slon; Ganésa, bozstvo, kter¢ prekonava vsechny prekazky)

Levou ruku drZime pted hrudi dlani ven. Prsty jsou ohnuté. Nyni
se prava ruka hibetem ven zaklesne do levé. DrZzime ruce ve vysi
srdce tésné pred hrudi. Pfi vydechu ruce silou odtahujeme od sebe,
aniz bychom povolili zaklesnuti. Pfitom se napinaji svaly pazi a
hrudniku. Pti nadechu vSechno napéti znovu povolime. Opakujeme
Sestkrat a pak laskyplné polozime ob¢ ruce v této pozici na hrudni
kost a pocitujeme doznivani. Pak zménime pozici rukou: prava dlan
ukazuje ven a znovu opakujeme Sestkrat. Zistaiite pak jesté chvili v
tichu.

Staci jednou denng.

Varianta: Totéz jeSt¢ jednou, ale predlokti nyni nejsou
vodorovné, nybrz diagonalné, to znamena jeden loket ukazuje Sikmo
dolii a druhy Sikmo nahoru.

Tato mudra stimuluje srde¢ni ¢innost, posiluje srde¢ni svalstvo,
otevira prudusky a uvoliiuje veskeré napéti v této oblasti. Otevira
¢tvrtou Cakru a dava nam odvahu, divéru a otevienost vuci bliznim.



Je zajimavé, ze jsem si vSimla, Ze délam pfesné totéz gesto, kdyz
nékomu domlouvam a chci mu dodat odvahy: ,,Seber odvahu — chop
se prilezitosti — dokazes to!* Je to, jako by nice davaly slovim silu —
a samoziejm¢ také srdci. Znamy ,doktor z pralesa® Albert
Schweitzer tento problém zminuje jesté na jiné trovni, kdyz fika:
,Mezi lidmi je mnoho chladu, protoze se neodvazuji byt tak srde¢ni,
jak ve skute¢nosti jsou.

Hloh (Crataegus oxyacantha 1.) posiluje srdce.

Protoze GanéSova mudra aktivuje prvek ohen (viz piiloha C),
ktery reaguje na Cervenou barvu v pozitivnim smyslu, podporuje
nasledujici vizualizace ¢innost srdce a krevniho ob¢hu. Dodava nam
odvahu setkdvat se s lidmi s otevienym a laskavym srdcem.

Vizualizujte ¢ervenou barvu: mozaiku, mandalu nebo koberec v
ruznych tonech cervené. Upinejte k ni chvili vSechny smysly.
Cervena ma posilovat, zahfivat a rozsifovat vase srdce a davat vam
odvahu k otevfenosti a diivére.

Afirmace: Setkavam se se svymi bliznimi s odvahou, oteviené a s

duvérou.

2. Usas mudra
(svitani — ptivod vSech dobrych véci)

Prsty zaklesneme do sebe, takZze pravy palec lezi nad levym.
Pravy palec lehce tlaci na levy.



Diilezité: Zeny polozi pravy palec mezi levy palec a ukazovak a
tlaci na n¢j levym palcem.

Denné 5 az 15 minut. Tuto mudru drzime tak dlouho, dokud
nenastane zadouci ucinek.

At jsme jakkoli stafi, vzdycky znovu piichazi obdobi nového
zacatku. Tak v sobé druha cakra, ktera obsahuje sexualitu a
kreativitu, skryva vzdy také néco nového, tajemstvi, které¢ chce byt
odhaleno. Tato mudra koncentruje sexudlni energii nasi druhé cakry
a vede ji do vySe polozenych energetickych center. Dava nam
dusevni svézest, chut’ do zZivota a nové impulzy. Navic harmonizuje
nas systém hormonadlnich zlaz.

USas mudra pomaha se rano probudit. Lezite tedy jeSté rozespali
v posteli a podloZite si hlavu zkfiZenymi pazemi. Nyni se n€kolikrat
siln€ a zhluboka nadechnete, doSiroka oteviete oCi a Usta a tisknete
piitom lokty dozadu do polstare. Pii vydechu zase veSkeré napéti
uvolnite. Sestkrat opakovat. Pokud byste piesto jesté nebyli
dostatecné bd¢li a Cerstvi, tifete kotniky na nohou a vnitini stranu
kotnikli na rukou tak silné€ o sebe, jako byste chtéli vykiesat ohen z
pazourku. Nakonec muzete jest¢ natdhnout paze za hlavu a poradné
se protdhnout.

~ i e Q

Osvézujici GCinek ma zeleny ¢aj a rozmaryna (Rosmarinus
officinalis L.)

Predstavte si, ze sedite na dobrém misté, odkud mizete
vychutnavat vychod slunce. Slunce pomalu vychazi a vy na sebe
nechate plsobit ¢ervenou, oranzovou a zlutou barvu. Tyto barvy nas
probouzeji a zvedaji naladu. Predstavte si nyni sami sebe jako osobu



plnou mladistvé sily a novych impulzl, ktera se raduje ze zivota,
osobu, ktera jde do svéta se spoustou lasky a bohat¢ svét obdarovava
srdenym tsmévem, dobrymi skutky a krasnymi vécmi.

Afirmace: Napliuje mé chut’ do zivota a nadsSeni, a diky nim
dokazu velké véci. Chei uzivat zivota plnymi dousky.

3. Pusanova mudra

(zasvécena slunecnimu bohu
Pusanovi, ktery je také bohem vyzivy)

Verze 1: Prava ruka: Spicky palce,
ukazovaku a prostiedniku se dotykayji,
ostatni prsty jsou natazené.

Leva ruka: Spicky palce, prostiedniku
a prsteniku se dotykaji, ostatni prsty jsou
natazené.

Verze 2: Prava ruka: Spicky palce,
prsteniku a malicku se dotykaji, ostatni
jsou natazene. E—

Leva ruka: stejné jako u verze 1. — B

—
Obé tyto mudry lze pouzivat jako S
okamZitou pomoc nebo je pii chronickych v e

potizich cvicit denné ¢tyfikrat 5 minut. h

Verze 1: Tato mudra symbolizuje gestem jedné ruky pfijimani a
gestem druhé ruky nechat véci proudit, odevzdani a neulpivani. Pti
traveni by oboji mélo byt vzijemné zkoordinovano. Tato mudra
ovliviluje proudy energie, které odpovidaji za pfijem a zhodnoceni
potravy. Prohlubuje dychani, a tim také ptijem kysliku a odevzdéavani
kysli¢niku uhli¢itého v plicich. Pisobi uvoliiujicim zptsobem v solar
plexu, tedy v oblasti zaludku, jater, sleziny a Zzluc¢niku, reguluje
energie ve vegetativnim nervovém systému, mobilizuje energie



vylucovani a detoxikuje. Pisobi vyborné pii vSeobecné nebo akutni
nevolnosti, moiské nemoci, vétrech a pocitu prejedeni.

Tuto mudru podporuji fenykl (Foeniculum vulgate), anyz
(Pimpinella anisum) a kmin (Cartim carvi).

Verze 2: Spojenim energii palce, prstenicku a malicku se zvysené
aktivuje dolni travici a vylucovaci proces. Tuto mudru lze oznacit za
vSeobecnou energetickou pumpu. Stimuluje funkci mozku, coz bylo i
védecky dokdzano. Pozice prsti pravé ruky aktivuje energii v
panevnim dnu, jako kdyz rozdmychame planouci ohen. Pozici prsti
levé ruky vedeme rozdmychanou energii vzhlru. VSechny organy,
nalady a mysleni (koncentrace, pamét, logika, nadseni atd.) jsou tim
pozitivné ovliviiovany.

Pii nddechu prijimejte energii ve formé svétla, dejte ji Cas a
prostor jedné ptestavky v dychani, aby se ve vas mohla rozsifit a byt
transformovana. Pti1 vydechu nechte spotfebovanou energii znovu
vyjit ven. S kazdym nadechem nebo vydechem se vase télesnd a
mentalné-duchovni rovina prosvétluje a projasnuje.

Afirmace: S diky pfijimam vse, co je pro mé dobré, nechavam to
v sob¢ plisobit a vSe, co je spotfebované, zase odevzdadvam.

4. Mudra pro priidusky

Obé ruce: dejte malicek ke koteni
palce, prstenik na horni kloub palce a
prostiednik na btisko palce, ukazovak
je natazeny.

Pii akutnim astmatickém zachvatu nejprve praktikujte 4 az 6
minut a pak ud¢lejte mudru pro astma (€. 5), nez se dech zase
znormalizuje. Pro dlouhodoby ucinek drzte obé mudry pétkrat denné
5 minut.



Lidé s dychacimi potizemi Casto také trpi vnitini osamélosti,
opusténosti, sexudlni nouzi a smutkem. Navenek tyto pocity cCasto
uspésné maskuji humorem. Nebo se vdzou na jiné tak, ze piebiraji
jejich zavazky a starosti. To samoziejmé zplsobuje spoustu stresu,
takze se tito lidé dostavaji do Casové a dechové tisné. Protoze tyto
problémy sama az pfili§ dobfe zndm, mohu vam mozna dat radu, jak
se z tohoto dilematu dostat: je dilezité, abyste si tyto negativni
pocity a nalady jednou potadné piipustili a podivali se na n¢; a
uvédomte si, ze i tyto pocity jsou jako vilny na vodni hladiné¢ —
vznikaji a odchézeji. Pfi¢inou takovych pociti je ¢asto vSeobecna
slabost, ktera je zplsobovana Spatnym, pfili§ povrchnim dychanim,
protoze se diky Spatnému dychdni nevytvaii vnitini rezervoar sil.
Pokud je zredukovan, je nasledkem slabost nejen v télesné, ale i v
mentalné-duchovni  oblasti — objevuji se strach, smutek,
nespokojenost, ptehnana citlivost atd.

Vsechna dechova a télesnd cviceni jogy tuto vnitini silu zvétSuji a
udrzuji energetickou hladinu nahote (cvicte denné nejméné 30 minut
— prtislusnou sérii cviceni najdete na stran¢ 189). Stejné tak plisobi
nasledujici meditace s mudrou. Sedite pfitom vzpiimené a drZite ruce
asi 10 cm od t€la. KdyZ se paze unavi, polozte si ruce na stehna.

Nejdulezitéjsi rostliny pro pradusky jsou tymian (Thymus ser-
pyllum L.), petrkli¢ (Primula veris L.) a ¢erny bez (Sambucus nigra
L.).

Soustiedite védomi na panevni dno a vnimate, jak se pifi sedu
dotykate podlozky. Nadech: vedete nyni védomi do bficha, zaludku,
hrudi, krku, Cela a temene. Pfitom pocitate od jedné do sedmi. Nyni
zadrZte asi na 5 vtefin dech. Vydech: vedete védomi seshora doll a
pocitate pozpatku od sedmi do jedné. Trpélivé Cekate, nez piijde
impulz k nadechu, a pfi nddechu znovu sméfujete védomi nahoru.
Velice diilezité pritom jsou pauzy po nadechu, popripadé vydechu.

Afirmace: Kazdé nadechnuti mi dava silu, posiluje télo, mysl a
dusi.



5. Mudra pro astma

Obé ruce:  pritisknéte  nehty
prostiednikll k sob¢ a ostatni prsty drzte
natazené.

Pfi akutnim astmatickém zachvatu
drzte nejprve 4 az 6 minut mudru ¢. 4
pro prudusky a potom, nez se dech zase
uklidni, pouzijte tuto mudru pro astma.
Pro dlouhodobé léceni praktikujte obé
mudry pétkrat denné 5 minut.

Bohuzel nepatiim k tém st’astlivctim,
kteti jednou méli astma, prod¢lali radikalni 1é¢ebnou ktru a pak uz
nikdy nic nepocitili. Mnoho ptibuznych z otcovy strany m¢lo astma —
je to tedy ,,milé“ dédictvi. Pfesto Ziji bez 1€k, protoze dodrzuji urcita
pravidla chovani. Moje tipy urcit€¢ mohou astmatiklim pomoci, proto
je zde predavam dal:

* Pii studeném pocasi nikdy nedychejte usty, protoze se tim
pridusky zaniti a zahleni.

* Snazte se pokud mozno nikdy nespéchat, protoze stres
aktivuje Zlazy vylucujici adrenalin. Adrenalin pfispiva k zahlenéni a
zuzeni prudusek.

« Lehka strava a malo masa; maso stadi jednou tydné. Zadné
mlécné vyrobky, rajCata, feferonky a kiwi. Nekoufit by mélo byt
samoziejmosti.

* Neberte Zadné léky, které oslabuji imunitni systém, jako
napfiklad antibiotika.

» Dbejte na dostatek cerstvého vzduchu. Chod’te na dlouhé
prochazky, cvicte kazdy tyden trochu jogu nebo gymnastiku a
doptejte si dost klidu.

VétSina lidi, ktefi trpi dychacimi potizemi, znd vnitini osamélost
(ptilisnou distanci k okoli) nebo/a si nedokaze urcit hranice a citi se
byt pod tlakem zdvazki a problému bliznich (pfili§ mala distance).



pti astmatickych potizich pomaha jable¢nik obecny (Marrubium
vulgare L.) a cemucha seta (Nigella sativa).

Vizualizujte obrazy velké dalky — mofte, oblohu s mraky, hory
(stojite na vrcholu). Vezméte si tyto dalky do oblasti srdce a plic. Pti
vydechu vzdalenost zvétSete a pti nddechu zase zmensete — do miry,
ktera vam vyhovuje. Dé€lejte totéz s lidmi nebo zavazky, které¢ vas
tizi.

Afirmace: Osvobozuji se od v§eho, co mé svira, a chci si tuto
novou svobodu plné vychutnat. Citim se bezpecné v bozském svétle,
které me nese.

6. Pran mudra
(mudra Zivota) St

Obé ruce: dejte k sobé Spicky
palce, prsteniku a malicku, ostatni prsty jsou natazene.

V pfipadé potieby 5 az 30 minut nebo jako kura tfikrat denné 15
minut.

Pran mudra aktivuje ¢akru kofene (viz pfiloha D), v niz sidli
elementarni prasila ¢lovéka. Toto misto rdda srovnavam s ohném,
ktery jasné plapola nebo si jen tak tiSe hofi. Ohen hofi tak, jak se o
néj stardme. Tato pozice prstl stimuluje Zivici energii v panevnim
dnu.

Tato mudra tedy celkové zvySuje vitalitu, zmenSuje unavu a
nervozitu, zlepSuje zrak a pouziva se také proti ocnim nemocem.

V mentalné-duchovni oblasti ndm dava vili vydrzet a prosadit
se, zdravou sebedivéru, odvahu k novému zacatku a silu néfim
projit. Jasné oci jsou také znamkou duchovné jasného prozieni a
jasné hlavy, tzn. jasn¢ strukturovanych myslenek a napadu.

Pokud pfi pran mudra pfitisknete palec na nehty ptisluSnych prsti
misto na Spicky, plisobi tato mudra podle Kima da Silvy, Ze leva a
prava hemisféra mozku funguji v soucinnosti, jsou aktivni a
navzajem se dopliuji, coz je pro celostni zdravi velice dilezité.



Nervozita je vétSinou znamkou slabosti, pfiliSného rozptyleni a
nedostatku vnitfntho zakotveni. Pran mudra, Kombinovand s
vedomym, zpomalenym, jemnym dechem, piisobi uklidnujicim a
stabilizujicim zpiisobem jako zachrannd kotva.

Mucenka (Passijlora caerulea L.), tfezalka (Hypericum
perforatum L.) a oves (Avena sativa L.) posiluji nervovy systém a
zvysuji odolnost.

Predstavte si strom; pokud by vam to ¢inilo problém, ,,postavte®
strom v myslenkach pied sebe. Pti nddechu se divejte, jak sila proudi
do kotent a jak koteny sili a prodluzuji se. Pfi vydechu sila proudi do
kmene a odtud do koruny a daleko dél a vyS§ nad ni, do nebe, vstiic
slunci. Cim v&tsi jsou kofeny, tim mohutn&jsi bude i koruna. Totéz
plati pro nds, pro to, co jsme, co déldme a mame.

Afirmace: Mam zdravou chut do malych a velkych
dobrodruzstvi Zivota a mohu stravit vyzvy s chuti a radosti.

7. Linga mudra
(vzptimena mudra) -
o R
Polozime obé¢ dlané¢ k sobé a % Y
zaklesneme prsty do sebe, pfiCemz 6\

jeden palec ziistane vztyCeny; palec -
a ukazovak druhé raky ho objimaji.

V ptipadé€ potieby nebo trikrat
denn¢ 15 minut.

Tato pozice prstd zvySuje imunitu vac¢i kaSli, nachlazeni a
infekcim dychacich cest a uvoliiuje hleny, které se nashromazdily v
plicich. Je také velice uzitecna pro lidi, ktefi maji dychaci potize,
kdyz se méni pocasi. Rovnéz zvySuje télesnou teplotu a je zvlast
vhodna pro lidi, ktefi maji pfiliS§ malou horecku. Horecka je velice
dilezita, protoZze mnoho bakterii v téle je zabito az pii urcité teploté.

Linga mudra mtze — podle Dev KesSava — také snizovat nadvéahu,
k tomuto ucelu ovSem musi byt zvlast' peclivé provadeéna tiikrat



denné 15 minut. K tomu denné pijte nejméné 8 sklenic vody a jezte
mnoho chladicich potravin, jako jsou jogurt, ryze, banany a citrusové
plody. Pokud se linga mudra cvié¢i ptili§ dlouho, mize se dostavit
pocit tézkopadnosti a letargie. To je znameni, Ze je nutno zkratit
dobu cviceni a ze by ¢lovek mél pit a jist vice chladicich napojt a
potravin.

Pro povzbuzeni imunitniho systému a zvySeni télesné teploty
muzete nejprve vyzkouset nasledujici cviceni s piihodnym ndzvem
,hodit nemoc za sebe‘; pak délejte vsedé nebo vleze linga mudra,
nez vam zac¢ne byt poradné horko.

Zakladni pozice: Nohy jsou lehce rozkrocené, kolena trochu
pokrcena a ruce pred hrudi.

Ndadech: Hodte ruce dozadu, otocte hlavu doprava a podivejte se
pies rameno.

Vydech: Dejte nice znovu pied hrud’ a otocte hlavu doptedu.
Opakujte nejméné 10 krat.

Pro aktivaci imunitniho systému se obecné doporucuje tfapatka
uzkolista (Echinacea angustifolia).

Predstavte si ve svém téle ohen, v némz shoii bakterie, odpad
nebo nepotiebny balast.

Afirmace: Moje odolnost se vyviji z jednoho okamziku na druhy.



8. Apart mudra P
(mudra energie) 7 N
Obé ruce: polozit k sob& $picky < A
palce, prostiednicku a ukazovacku &/‘
— ostatni prsty jsou natazené.

V ptipad¢ potieby délat 5 az 45
minut nebo jako kuru tiikrat denné 15 minut.

Tato mudra odstranuje z t€la usazeniny a jedy a — jak tvrdi Kesav

Dev — odstrafiuje problémy s mocovymi cestami.

Apan mudra také stimuluje prvek dievo, kterému se pfifazuje
energie jater a zlu¢niku (viz pfiloha C). V tomto prvku vézi sila a
radost jara, nového zacatku, chopeni se néceho a utvafeni vizi
budoucnosti.

Navic ma apan mudra vyrovnavajici u¢inek na naladu, ktery ve
zna¢né mite zavisi na dobie fungujicich jatrech. Dava ndm trpélivost,
klid, dGvéru, vnitini vyrovnanost a harmonii. V duchovni oblasti ndm
davéa schopnost vytvaret si vize. To vSechno potirebujete, kdyz se
divate do budoucnosti, kdyZ celite novym vyzvam a pokud se maji
splnit vaSe prani.

Dva zéazraéné prostiedky na jatra a zlucnik jsou ostropestiec
mariansky  (Silypum marianum) a pampeliska (Taraxacum
officinale).

Ve svych piedstavach sedite v piekrasné, bohaté kvetouci
zahrad¢. Mate radost z riznych barev a tvarG kvétin. Pozorujete
velka tajemstvi ptirody-jak kli¢i semeno, jak roste a kvete rostlina.
Nyni zasad’te do prazdného zahonu néco, co vdm ma piinést bohaté
ovoce: né&jaky rozhovor, vztah, projekt atd. Predstavte si, jak klici,
rozviji se, kvete a nese bohaté plody. Kdo bude mit z téch plodi

uzitek? Ukoncete obraz velkym dikem.

Afirmace: Seji sva semena, staram se o né¢ a bohaté¢ sklizim — s
bozskou pomocit, kterou s diky pfijimam.



8. Apan mudra
(mudra musle)

Obemknéte  levy palec  Ctyimi
dlouhymi prsty pravé ruky a dotknéte se
pravym palcem natazené¢ho prostfedniku
levé ruky. Ruce pfilozené k sobé
pfipominaji lasturu. Drzte ruce pred
hrudnim koSem.

Praktikujte tuto mudru, jak Casto a jak
dlouho chcete nebo jako kuru tiikrat
denné 15 minut.

Kdyz tuto mudru cvicite, muzete
nejprve nékolikrat zazpivat ,,OM*, a pak
jesté nékolik minut naslouchejte dovnitt,
do ticha.

Tato mudra se pouziva také pii ritualech v mnoha indickych
chrdmech. Tam se rano troubi do muslového rohu, aby se oznamilo
otevieni chramovych bran. Totéz plati pro nas vnitini chrdm, v némz
7411 bozské svétlo — 1 on mé byt otevien.

Mudra musle zaZene veskeré problémy s hrtanem a pii
pravidelném cvideni, zvIasté zpivate-li pritom ,,OM*, se miize zlepsit
1 hlas. Pisobi také velice uklidiiujicim zplsobem a napomaha
rozjimani v tichu.

Pti bolestech v krku pomaha kloktani Salvéjovym cajem, do
né¢hoz piidate par kapek citrébnové stavy a trochu medu.

Nechte se nejprve mudrou a zpévem ,,OM* uvést do klidu a
rozjiméni. Pfedstavujte si, ze vaSe ruce jsou moiska lastura a
obemknuty palec perla, kterd se v ni skryva. Levy palec se stava
symbolem vyssiho ja, se kterym se v lasce spojite a které vam posle
vSechnu potiebnou pomoc nebo vam da diavéru a bezpeci — prosté
vsechno, co potiebujete.

Afirmace: Pouzivam myslenky a slova sily a lasky, a vSechno, co
si myslim a vyslovuji, se ke mn¢ vraci.



10. Surabhi mudra

(mudra kravy)

Malicek levé ruky se
dotyka prstenicku pravé ruky
a malicek pravé ruky
prstenicku levé. Zaroven se
prostiednicky obou rukou

dotykaji protilehlych
ukazovacki.  Palce  jsou
natazené.

Denné tfikrat 15 minut.

Surabhi mudra je velice u¢inné pii revmatismu a artr6ze. Protoze
tyto nemoci jsou vétSinou chronické nebo pfinejmensim v ¢lovéku uz
dlouho vézi, nez propuknou a ¢lovék zacne citit bolesti, musi se tato
mudra cvicit delsi dobu.

Pti téchto potiZich by se mélo dbat na zdravou a lehkou vyZzivu
(viz ptiloha A) a pit hodné zeleného caje. Navic ucinite obtiznému
revmatismu a artroze pritrZz harpagem (Harpagophytum pro-cumbens
DC).

Soustfed’te se nejprve prevazné na vydech a predstavte si, jak s
kazdym vydechem z vaSeho téla vystupuje tmavy mrak. Tento mrak
obsahuje spotfebovanou energii, vSechny zplodiny a vSechny bolesti,
a co je zvlast dilezité: obsahuje také vSechny negativni myslenky a
pocity. Po asi 20 vydechnutich se navic soustfed’te na nddech a
predstavujte si, ze pfitom pokazdé vstiebavate svétlo, diky némuz
celé vase télo zaii. Casem nechte mraky, které vydechujete, stale vic
zesvétlat. Nakonec jste proniknuti tim nejjasnéjSim svétlem a
obklopeni svételnym plastém, ktery zati daleko do okoli.

Afirmace: Prozatuje mé oCistné svétlo a spaluje vSe, co me tisni a
boli. Pteji si z celého srdce Cistotu ve svém téle, jasno v mé mysli a
Cistotu v mé dusi.



11. Vaju mudra
(mudra vétru)

Obéma rukama: ohnéte ukazovacek tak,
aby se jeho Spicka dotykala biiska palce, a pak
lehce tlacte palcem na ukazovacek. Ostatni
prsty jsou uvolnéné€ natazeny.

Pti chronickych potizich denné tfikrat 15
minut, jinak nez za¢ne pusobit.

Tato pozice zabranuje ,,vétru®, tj. vétrim a \
pocitu prejedeni ve vSech ¢astech téla. Ajurvédickd medicina vychazi
z toho, ze se v téle nachazi 51 druhti vétru, které mohou vyvolat
rizné poruchy, mimo jiné dnu, ischias, vétry, revmatismus a tfas
hlavy, krku nebo rukou. Pouzijete-1i vaju mudru béhem 24 hodin po
vypuknuti n&jaké poruchy nebo nemoci zplsobené vétrem, mizZete
velice rychle pocitat se zlepSenim. Pii chronickych potiZich by se
zaroven méla cvicit pran mudra €. 6. S vaju mudrou se musi pfestat,
jakmile nemoc zmizi.

Ptili§ mnoho vétru v téle muze byt zplsobeno vnitinim
zanesenim, zejména ve stfevech, nebo vnitinim napétim, které je
vyvolano stavy rozrueni. Casto je také naru$en normélni, pro
kazdého ¢loveka individualni rytmus dechu.

Jako dodatecné opatieni muzete cvicit ,zatazeni biicha®.
Kleknéte si k tomu na vSechny Ctyii: nadechnete se a zvednéte
pfitom trochu hlavu, vydechnéte a ptitom hlavu znovu skloiite a
zéaroven silou zatdhnéte biicho. Béhem piestavky v dechu nékolikrat
zatahnéte biicho a zase povolte. Pak se znovu zhluboka nadechnéte,
znovu zvednéte hlavu... Opakujte to celé nékolikrat.



Proti vnitinimu napéti a staviim rozruSeni muze navic pomoci
nasledujici vizualizace:

Predstavte si, Ze stojite uprostied boute. Pti vydechu vydechujete
vSechno vnitini napéti a necistoty do vétru. Nyni se boute uklidnila a
i vy se uklidnite tak, ze délate stale kratsi a klidné€jsi vydech. Nyni
prodluzujte prestdvky po nadechu a vydechu. Vzduch vam jemné
proudi do plic a pomalu a klidné¢ znovu unikd. Ponoite se do

blahodarného klidu — z né¢hoZ se miZze vyvinout nova sila.

Afirmace: Jsem vSude a vzdy klidny a uvolnény.

12. Stinja mudra
(nebeskd mudra)

Obéma rukama: ohnéte prostiednicek, az
se dotkne bfiska palce, a Ilehce stlacte
prostfednicek palcem. Ostatni prsty jsou
natazené.

V piipadé potieby nebo jako kira denné
trikrat 15 minut.

Toto je specialni cviceni proti problémim
s ugima a sluchem. Sunja mudra mtize rychle
1é¢it bolesti usi a pii delSim uzivani témét
vSechny nemoci usi — jak fika Dev KeSav.




Problémy se sluchem maji vzdy néco spole¢ného s tim, ze uz
clovék nemiize nebo nechce néco slySet. To se pro nds miize stat
pozehnanim i zkdzou. Spatny sluch nis miize chranit pied tim, aby
do nas pronikaly nepiijemné nebo také nenavidéné zvuky a
informace, ale také uz neslySime ani to hezké. Pficinou toho, Ze
nechceme nic slySet, je neziidka tvrdohlavost, ktera se muze stat
osudnou. Muzeme se tedy o krok pfiblizit bohatSimu Zzivotu, jestlize
jsme ochotni se ptat na davod problémt se sluchem.

Prostfedniku se pfifazuje nebe (éter). Zde se nachazi brana k
vy$$im dimenzim — brana do nebe. Ve starych mytech se tika: Pokud
clovek chee do nebe, potiebuje nejdiiv porddnou ocistu. Proto zde
muze byt na misté tiSe ,,jit do sebe a odcCinit staré prohtesky. Vim,
ze muze byt velice obtizné nékomu odpustit, ale také vim, zZe
odpusténi skute¢né otevird nové brany — brany, které vedou do svétla
a lehkosti dalSiho zivota. Je to, jako bychom ze sebe shodili stara
biemena a St'astné pokracovali ve své ceste.

Na bolavé ucho si mtizete polozit list geranie.

Poslouchejte v€domé jemnou, relaxa¢ni hudbu a nechte pfijit
myslenky a obrazy — nepfijemné hned zase nechte odejit, a pfijemné
si, co srdce raci, malujte dal.

Afirmace: V nebeském zvuku rozeznavam dobrotu vesmiru.

13. Prithivi mudra
(mudra zemg)

Obéma rukama: poloZte Spicky
palce a prstenicku lehkym tlakem na
sebe. Ostatni prsty jsou natazené.

V ptipadé¢ potieby nebo denné
tiikrat 15 minut.

Prithivi mudra mize odstranit deficit energie v Cakie kofene. Zda
se citite psychicky nebo télesn¢ silni a vitalni, zavisi do znacné miry
na této energii. Tato pozice prsti také posiluje ¢ich a je dobrd na



nehty, kizi, vlasy a kosti. Pokud se pii chlizi citite nejisté, mize
prithivi mudra znovu obnovit rovnovahu a duvéra. Tato mudra tedy
aktivuje Cakru kotfene, v niz sidli naSe prasila. Tuto cakra mizeme
srovnat s mistem ockovani u raze: zde se skryva potencial vzhledu a
charakteru rostliny, odsud vyrazeji koteny do zemé¢, déavaji rostliné
stabilitu a pfijimaji potravu. Odsud roste bylina vzhlru, aby se
spojila se svétlem, kvetla a nesla ovoce. Tento obrazek je mozné bez
omezeni aplikovat na ¢lovéka. I on potifebuje stabilitu a potravu, aby
rostl a plisobil na svém misté. Smyslem jeho Zivota je dosdhnout
spojeni s bozskym, to znamend, Ze i on se orientuje ke svétlu a
otevira se jako kvétina, ktera je opylena, tedy které se dostane
milosti. Tak ndm muze tato mudra dat vSe, co potifebujeme pro zivot
naplnény smyslem. Pouzivam ji, kdyz se citim nejisté, potiebuji
vnitini stabilitu a sebedivéru. Kromé toho povzbuzuje teplotu téla,
jatra a zaludek.

Stojite nebo sedite na Zidli. Nohy jsou paralelné¢ a chodidla se
naplocho dotykaji zemé¢. Ndadech: predstavujete si, ze piijimate
energii ze zem& chodidly, vedete ji nohama, zady a $iji do hlavy a
daleko dal do vesmiru. Na n€kolik sekund zadrzite dech. Vydech:
jako zlaty dést, jako obnovujici sila klesa energie zpét na zem.
Pfijimani a davani jsou v rovnovaze. Nyni si piedstavte v panevnim
dnu maly rezervoar a nechte tam dést’ energie natéct. Nekolikrat
opakujte.

Afirmace: Sila zem¢é¢ mi dava pevné zakotveni, schopnost se
prosadit a vytrvalost, sebediivéru a sebejistotu. Sila vesmiru mi dava
nadsSeni, chut’ do zivota a radost.

14. Varunova mudra
(Varuna, bith vody)

Ohnéte malic¢ek pravé ruky, az se
jeho Spicka dotkne bfiska palce;
navrch polozte palec pravé ruky.
Levym palcem lehce zatlaéte na




spodni prsty. Leva ruka ptitom zezdola lehce objima pravou.

V piipad¢ potieby nebo tiikrat denné 45 minut.

Kesav Dev k tomu fikéd: Varunova mudra by se méla d¢lat vzdy,
kdyz se v zaludku nebo plicich nashromdzdi pfili§ hlenu nebo
sekretu.

Hleny se mohou usazovat v ¢elnich dutinach, v plicich a v celém
travicim traktu od zaludku po tlusté¢ stievo. VétSinou alergickych
reakci jsou koneckoncl zahlenéni, kterd jsou vyvoldna uréitymi
drazdivymi latkami. Mame-li rymu, méme 1 jinak vSeho az po krk.
(V némcing se v této situaci tikd ,,mam plny nos“ — pozn. piekl.) U
mne tomu tak stoprocentné je a od té doby, co jsem si to uvédomila,
proti tomu mohu néco délat (zredukuji své penzum prace a své
povinnosti). Zahlenéni, at’ se v téle vyskytne kdekoli, ma také cosi
spole¢ného s predrazdénymi nervy, vnitinim napétim a neklidem,
které jsou vyvolany ptetizenim, ¢asovou tisni, roz¢ilovanim nebo
strachem.

Kromé praktikovani varunovy mudry je tedy také vzdy potieba
naplanovat si nové zivot. VétSinou je dobré, mizeme-li do toho
zahrnout nase okoli. MoZzn4 musime nové pterozdélit ukoly, aby se
vice podilel partner, déti a rodiCe. Lidé, ktefi trpi zahlenénim, jsou
Casto pfili§ zodpoveédni a mysli si, Ze vSechno leZi na nich nebo ze
musi délat vSechno sami.

Proti zahlenéni pomaha kien, ktery mizete jist také jako salat.

Nejprve mize pisobit velmi osvobozujicim zpiisobem predstava
proudici vlazné vody, ktera smyva vSechny zavazky. Pustit vSechno,
co nas tizi, s proudem muze vyvolat skutecné¢ bajecny pocit.
Predstavte si, Ze stojite pod malym vodopadem, a nechte vSe, co na
vas ulpiva, zevnitt 1 zevné, odplavit vodou. Divejte se, jak z vas
odtéka hnéda brecka, a uzivejte si nové Cistoty — vnitini svobody a
lehkosti. Pfemyslejte nyni chvili o svych tkolech. Kde mizete néco
zménit? Kde byste si mohli uleh¢it? Koho byste mohli poprosit o
pomoc?

Afirmace: Mam vzdy moznost néco pustit, hledat feSeni a néco
zmenit.



15. Bhudi mudra
(mudra tekutiny)

Obé¢ ruce: date k sobé& Spicku
palce a malicku, ostatni prsty jsou
uvolnéné natazené.

V ptipadé€ potieby nebo jako kura denné tfikrat 15 minut.

Tekutina v téle tvofi vice nez polovinu télesné hmotnosti a bhudi
mudra pomdhd znovu vytvofit nebo zachovat rovnovdhu v
hospodareni s tekutinami. Miize se pouzivat pfi suchu v ustech, piilis
suchych a palicich ocich nebo poruchdch v oblasti ledvin a
mocového méchyte. Také zlepSuje chut’.

Medvédice 1é¢iva (Arctoslaphylos uvaursi L.) 1é¢i zanéty
mocového méchyte a celik zlatobyl (Solidago virgaurea L.) pomaha
pii zanétech ledvinnych panvicek.

Nazory Iékaiti na to, kolik by mél c¢lovék pit, se znacné
rozchézeji. Ur€ité neni dobfe pit pfili§ malo, ale cloveéku také neni
dobfte, pokud pije ptili§ mnoho (i kdyZ jenom vodu). Mné¢ je dobfe,
kdyz vypiji denn¢ asi 1 az 12 litru tekutiny. UZ né&jakou dobu spojuji
piti vody s ritudlem, a to mi déla zvlast’ dobfe. Na tuto mySlenku mé
ptivedly nésledujici skute¢nosti. Za prvé: podle prastarého zvyku se
voda pro uréity ucéel pred pouzitim zatikava nebo zehna. Nové&jsi
vyzkumy ukazaly, Ze voda skute¢né¢ muze pfijimat a ukladat energii
myslenek a slov. Za druhé: voda miize byt energeticky siln¢, nebo
slabé nabitd. To zalezi na pohybu, ktery vznikd pii proudéni. V
pfirodnim poticku, kde je voda vedena mezi kameny ze strany na
stranu (nikoli rovné jako v trubec), je hladina energie podstatné
vys$i. Proto vzdy chvili michdm vodu ve sklenici ve tvaru osmicky.
bozskym, s tuctou a vdécnosti pfijimam jeho zivel. Nez vypiju vodu,
podrzim si tedy sklenici obéma rukama pied hrudi, pronesu svou
afirmaci a pak zlstanu nékolik okamzikd v tichosti. (Pokud
pouzivate vodu z kohoutku, informujte se, prosim, na misté o kvalité
vasi vody).



Predstavte si maly horsky potlcek, ktery si vesele zur¢i. Ponoite
do né&j nohy nebo ruce a nechte si je laskat. Naberte vodu do dlani,
napijte se a nechte se osvézit. Pfitom tiikrat opakujte nésledujici
slova:

Afirmace: Velky duch, ktery ve vodé sidli, o¢ist'uje, osv€Zzuje a
posiluje télo, mysl a dusi.

16. Apan vaju mudra

(nazyvana také zachrance zivota:
prvni pomoc pii srdecnich zachvatech)

Obéma rukama: ohneme ukazovak, \

jeho $picka se dotyka btiska palce.
Zaroven se Spicky prostifednicku a prstenicku dotykaji Spicky palce.
Malicek je nataZeny.

V piipad¢ potieby tak dlouho, nez se dostavi Gcinek, nebo jako
kara denné tfikrat 15 minut.

Tato pozice prsti mize mit funkci prvni pomoci, pokud ji
pouzijeme pii prvnich zndmkach srde¢niho zachvatu — to tvrdi KeSav
Dev. Reguluje mnoho srde¢nich komplikaci. V ptipadé nouze miize
pusobit dokonce rychleji, nez kdyz si ddme pod jazyk nitroglycerin
(nejobvyklejsi prostfedek okamzité pomoci).

Srde¢ni zachvaty a také chronické srde¢ni potize nepadaji z nebe,
nybrz jsou zndmkou toho, ze si musime nove promyslet a naplanovat
zivotni styl. (Velkych tspéchi v tomto ohledu dosdhl Ornishiv
program.) Tuto mudru lze také pouzit k vSeobecnému léceni a
posileni srdce.

Lidé se srde¢nimi potiZzemi jsou casto natolik pohlceni svymi
povinnostmi, Ze uz vibec nevnimaji vnéjsi ,,nesmyslnost* — chybi
jim odstup. Také klid Spatn€ snaseji, musi se poiad néco dit, bud’ v
praci, nebo ve volném case se natolik za néco nebo nékoho berou, ze
uz jim nezbyvéd zadny prostor pro vlastni potieby. Pfitom to jsou
pravé klidné okamziky, které zivi dusi. Udélejte si na nésledujici
obrazek hodné Casu — i kdyz skoro zadny nemdate. Mozna si pfitom




poslechnéte trochu hudby — hudby, kterd ve vas vyvola pocit
lehkosti.

Uvolnéni v srdci plsobi také vitamin E v pSeni¢nych kliccich,
magnézium a medunka (Melissa officinalis L.).

Predstavte si ve svém srdci Cervené poupé ruze. Vzdycky, kdyz
vydechnete, se otevie jeden okvétni platek, az je nakonec kvét uplné
rozvity. Platky nyni tvofi rizici a s kazdym nadechem riizice o néco
poporoste, az nakonec kvétina v nadzivotni velikosti spoc¢iva na vasi
hrudi. Dokonce muzete citit jeji vahu. Jak se pfi dechu rytmicky
zvedd a klesa vaSe hrud, pohybuje se i vase kvétina. Mozna si
dokonce muzete predstavovat vini rize.

Afirmace: Mam c¢as v§imat si krasného a uzivat si klidu.

17. Mudra pro zada

Pravé ruka: palec, prostfednik a
malicek k sobé, ukazovacek a
prsteni¢ek jsou nataZené.

Leva ruka: c¢lanek palce je na
nehtu ukazovacku.

Denné ctyfikrat 4 minuty nebo

pfi akutnich potiZich tak dlouho,
nez se dostavi ucinek.

Tato mudra plsobi zejména
tehdy, kdyZ nékdo se Spatnymi zady délal néjakou €innost narocnou
na zada (napiiklad zahradnické prace nebo uklid), takze ted ma
bolesti zad, nebo kdyz Clovék pftili§ dlouho a Spatné sedél. Bolesti
zad mohou mit nejriznéj§i pfi¢iny. Usazeniny a projevy
opotfebovanosti ma vétSina lidi, ale ty jest¢ nemusi byt bolestivé.
Bolesti mohou byt zpiisobeny také nemocnym organem, jehoz
nervové drahy prochazeji patefi. Trvalé duSevni pfetizeni, obavy,



prilis tézké jidlo, ptili§ malo spanku a/nebo pfili§ malo pohybu jsou
dalsi pticiny bolesti.

Tato mudra mize jest¢ lépe pusobit v pozici, kterd odlehcuje
zddim (viz nasledujici obrazek). M¢éjte pfitom bradu bliz k hrudi,
aby byl zatylek natazeny. Toto malé napéti pisobi az do kiize. V této
pozici jsou po pouhych 20 minutach plotynky znovu optimalné
vyzivovany a vymeéna latkova je znovu v plném proudu. Mozna
dokonce miizete toto cviceni provadét v kancelaii o poledni
prestavce, pak ptezijete cely den bez bolesti. Velky vliv ma také, nac¢
pfitom myslite, proto jsou v této pozici zvlast’ dilezité vizualizace a
afirmace.

Pti bolestech zad vés zahteje
a uvolni masdz trezalkovym A
olejem, olivovym olejem nebo . ’
olejem z makovych kvéta.

Jste v mySlenkach na miste,
které vam déla dobie — kde se
citite dobfe. Jste saim nebo ve \_~( :/_J\/
spolecnosti  lidi, kteti vam .
plsobi radost a davaji silu. Nebo se vénujete né&jaké Cinnosti €i
sportu, které milujete. Nebo prosté muzete pozorovat sviij dech a
soustiedit se na to, aby se vam netoulaly myslenky.

Afirmace: Moje patef je silna, moje zada jsou Siroka a citim se
uvnitf 1 vné chranén a mam oporu.

18. Kuberova mudra
(vé€novana bohu bohatstvi Kuberovi)

Obéma rukama: ptitisknéte k sobé $picky palce,
ukazovacku a prostiednicku. Ostatni dva prsty lezi
ve stfedu ruky.




Kuberovu mudru lze pouzivat pro nejriznéj$i zalezitosti.
Nezalezi na tom, jak dlouho se praktikuje, nybrz s jakou intenzitou.
Mnozi ji znaji jako ,,techniku tii prsti* z alfa tréninku a pouzivaji ji,
kdyz hledaji néco urcitého: misto na zaparkovani, konkrétni Saty,
spravnou knihu, nutnou informaci atd. Jini ji pouzivaji, kdyz chtéji
dodat vic sily planovani své budoucnosti. Jde vzdy o cile, kterych
¢lovek chee dosdhnout, nebo prani, kterd se maji vyplnit. Spojenymi
ttemi prsty doddvame silu navic urcité véci nebo/a myslence. Je
nasnad¢, Ze se néco stane, kdyz se spoji prsty pfifazené Marsu
(pribojnost). Jupitera (velkolepost, piekypujici radost) a Saturnu
(soustfedéni na podstatné a vkroc¢eni do novych bran). Pouzivat tuto
mudru cilené¢ v bézném zivoté je opravdu zdbavné. Zaroven nam také
dava vnitini klid, divéru a vyrovnanost.

Praxe je jednoducha: vnitin€ zcela jasné formulujete své ptani
nebo cil, zeptate se svého srdce, zda je to pro vas dobré a vychazi to
vstiic vasemu vnitinimu a vnéjSimu bohatstvi a zda to obohacuje
okoli. Pak priloZite tfi prsty k sobé, tfikrat nahlas vyslovite své
pozitivné formulované piani a pokazdé pfitom stisknete prsty.
Hotovo! Pokud se jednéd o misto k zaparkovani nebo nové Saty, neni
pfiprava v myslenkach tak dflezitd, ale jinak neexistuje zkratka.
Nasledujici meditace a afirmace by se mély praktikovat po nékolik
dni nebo tydnl jednou az dvakrat denné. Tato mudra plisobi zazraky
— a to fikdm ze zkuSenosti.

Kuberova mudra otevird a Cisti Celni dutiny (zbavuje je hlentl),
zejména kdyz pii nddechu vysoko vtahujete vzduch, jako byste chtéli
¢ichat vlni kvétiny.

Vymalujte si v duchu svijj cil, svou budoucnost nebo své zvlastni
prani ve vSech barvach. Snazte se pfitom ziskat pocit, jako by to uz
byla pravda. Myslenka je plodici sila, otec; pocit je formujici sila,
matka. I v rostlinné tiSi potiebuji vetsi rostliny del§i dobu, nez
dosahnou plného rozkvétu — tak je to také s cili a pfanimi. To, ze k
tomu piirozené také musime ptispét svym dilem, je samoziejmé.

Afirmace: Udélam vse, co je v mych silach, a zbytek si necham
darovat.



19. Kundalini mudra

Seviete obé ruce voln¢ v pést. Nyni
natahnéte levy ukazovacek a vlozte ho
zespoda do pravé pésti. Pravou Spicku palce
polozte na levou Spicku ukazovacku. Drzte
mudru tak hluboko pted bfichem, jak
muzete.

V pftipadé potieby tak dlouho, dokud se
nedostavi zadouci uc¢inek, nebo delsi dobu
tiikrat denn€ 5 minut.

Je to jasné uz z formy kundalini mudry: jde o sexualni silu, ktera
ma byt probuzena nebo aktivovana. Jde zde o spojeni muzského a
zenského, dvou protipolt, ale hlavné pfitom jde o spojeni
individualni duse s kosmickou. Ctyfi objimajici prsty pravé ruky
symbolizuji vné&jsi, vnimatelny svét, levy ukazovacek nasi mysl a
nasi dusi a palec bozské.

Mozna jesté nékolik slov k sexualité, kterd v tantra joze hraje
dilezitou ulohu jako duchovni praxe. Je dulezité védét, Zze pohlavni
organy maji velky vliv na naladu ¢lovéka, a proto je velice dulezité,
aby tyto organy byly zdravé. Také bychom méli védét, ze se chut’ na
sex v pribéhu Zivota méni. Pokud ¢lovék nema chut’ na sex, ale jinak
se citi dobfe, je to také docela v pofadku a normalni. Pokud ale tuto
chut’ mame, méli bychom ji povolit, at’ uz s partnerem nebo sami. Je
to dokonce velice dulezité, protoZze sekrety, které se pfitom vylucuji,
maji Cistici funkci. Bakterie, kvasinky atd., které se uhnizdily ve
vaginé, se pfitom rozleptavaji a jsou vyplaveny. Mnoho lidi
onemocni, protoZze se nepoddava pfirozenym télesnym potiebam
nebo protoZe se stresuji a chtéji télo k rozkosi pfinutit.

Jako prevence proti zenskym potizim pomaha kontryhel
(Alchemilla xantochlora) nebo proti kie¢im pii menstruaci mochna
husi (Potentilla anserina L.).



Stejné jako je sexualita vyborna véc, kterd pusobi radost a
vzdycky nés ozivi, mize v nds i pohled na kvetouci pfirodu —
opylovani miizeme také povazovat za sexualni akt — znovu probouzet
vitalitu a nadSeni. Prochazky po kvetoucich lukach, kolem zurcicich
potokl a vonavych ketd, po horskych pastvinach, to je vyzivna
lahtidka pro vSechny smysly. Pfimo se vyzivejte v téchto vnitinich
obrazech, a mozna si zase brzy udélate Cas uzit si téchto prochézek i
ve vnejSim svete.

Afirmace: Miluji vSe krasné a vse krasné miluje mé.

20. Ksepana mudra
(gesto vylévani a neulpivani)

Ukazovacky jsou naplocho pfitisknuté
k sob¢, ostatni prsty jsou zaklesnuté do
sebe a Spicky prsti lezi na hibeté niky.
Palce jsou zkiizené a jeden lezi v jamce
druhého. Mezi rukama je maly duty
prostor. Ukazovaky ukazuj 1 vsed¢ k zemi
nebo vleZze smérem k noham. Obé nice

jsou zcela uvolnéné.

Drzte tuto mudru jen po 7 az 15
nadechnuti a soustiedte se na vydech. Pfitom tfikrat zhluboka
vzdechnéte. Pak poloZte ruce dlanémi nahoru na stehna.

Ksepana mudra povzbuzuje vyluovani tlustym stfevem,
pokozkou (odparfovani) a plicemi (zlepSené vydechovani) a vylucuje
spotfebovanou energii. Nesmirnéji drzet pfili§ dlouho, protoze po
n¢kolika nadechnutich a vydechnutich zacne odplyvat i Cerstva
energie. Je také pfizniva pro uvolnovani veskerého napéti.

Pokud jsme mezi mnoha lidmi, pfijimame také Casto pfili§ mnoho
negativni energie, zvlasté je-li nase vlastni hladina energie pfili§



nizkd. Tato mudra podporuje odtékani spotiebované nebo negativni
energie a potom nové piijeti Cerstvé a pozitivni energie.

Prilezitostné piisobi ocistné také klira pocenim, zejména pokud na
nas leze chiipka. Po teplé koupeli si lehnéte do postele a vypijte 2 az
3 hrnky lipového nebo bezinkového cCaje.

Vizualizujte nasledujici obrazek: sedite na vyvySeném kameni v
potoce nebo u potoka a drzite mudru. Kdyz vydechujete, vylucujete z
kazdého poru pot, tolik, ze z vas do potoka teCou opravdové struzky.
Nakonec se omyjete chladivou vodou z potoka. Kdyz si pak polozite
ruce na stehna, obratite se k hiejivému slunci, nechate se osusit a jste
znovu otevieni pro Cerstvou energii, kterd vas pii vdechu znovu
naplni.

Afirmace: Vsechno spotfebované v téle, mysli a dusi ze mé
odtéka, a vSe, co m¢ osvézuje, s vdécnosti piijimam.
21. Rudra mudra

(vladce Cakry solar plexu)

Obéma rukama: pfiloZzte Spicky
palce, ukazovadCku a prstenicku k

sobé. Ostatni prsty jsou uvolnéné - . _ \/
natazené.

V ptipadé potieby nebo denné ttikrat az Sestkrat 5 minut.

Pokud si predstavite, ze sedite ve stfedu, tedy v hlave kola, mize
se kolo otacet jak chce, ale vas se to nedotkne. Pokud ale stfed
opustite a sednete si na jeden paprsek nebo na kraj, budete muset
pouzit veSkerou svou silu, abyste se udrzeli. To plati pro vSechny
zivotni situace. Pokud nejsme centrovani, jsme ,,mimo* sebe, vytvari
to vSemozné napjaté situace. Jedni maji napéti v zaludku, jini v
zatylku nebo v zadech, v panvi nebo hrudniku.



Centrujici sila je podle uceni o péti prvcich pfifazovana prvku
zemé (viz ptiloha C), ktery vladne energii zaludku, sleziny a slinivky
bfisni. Rudra mudra posiluje prvek zemé a jeho organy. Pokud v
dasledku oslabené energie zemé zieteln¢ poklesne ki (Cinské
oznaceni praenergie), je jim pfili§ malo zasobovana i oblast hlavy.
To mé za nasledek, ze se Cloveék citi malatny, tézky, tazeny dola,
nebo dokonce citi zavrat’. Tato slabost mize byt s pomoci této mudry
zmirnéna nebo docela odstranéna.

Rudra mudra se mize pouzit i proti srdeCnim potizim, zavratim,
poklesu organti a v§eobecnému vycerpani.

Andélika (Angelica officinalis Hoffm.) posiluje vegetativni
nervovy systém a pelyn¢k pravy (Artemisia absinthium L.) je 1ékem
na zaludek.

Nasledujici obraz vycentruje vasi mysl soustiedénim se na jeden
bod, a tim zvysi silu centrovanosti a posili télo, mysl a dusi:

Vidite pfed sebou v mysSlenkach bilé platno. Nakreslete na néj
uhlem kolo od vozu — vnéjsi okraj, vnitini okraj a paprsky, které
spojuji vnitini okraj s vnéjSim. Hlava ma tvar ¢tyf-uhelniku. Docela
uprostied vidite zluty bod. Pii nddechu dovolte tomuto bodu se k
vam piibliZit a nechte ho, aby se stile zvétSoval a vice zafil. Pti
vydechu se znovu zmenSuje a vraci se do hlavy. Ve své predstave se
stale orientujete zcela na stied.

Afirmace: Spocivam ve svém stfedu a Cerpam silu a radost ze
sveho stiedu.

22. Garudova mudra
(Garuda, mysticky ptak)

Nejprve si polozte ruce,
pravou  na  levé, se
zaklesnutymi palci na
podbrisek. Zustante tak asi




10 nadechii a vydechi a posunite pak ruce na pupek. Zustarte zase asi
10 nadechti a vydechi. Pak si polozte ruce na Zaludek a zustanite...
Nakonec si polozte levou ruku na hrudni kost, otocte ruce k
ramenitm a roztahnéte prsty.

V piipadé¢ potieby nebo denné tiikrat 4 minuty.

Garuda, kral ptaka a vzduchu, nepfitel hadti a Visnuovo jezdecké
zvite, je silné a mocné zvife. Ptaci obecné maji ostry zrak, vyvinuty
smysl pro orientaci a silny instinkt pfeziti. Velci ptaci maji tak
mocné rozpéti a tolik sily v kiidlech, ze se mohou nechat unéset
vzduchem.

Tak je i garudova mudra velice mocna a méla by se uzivat v
pfiméfeném davkovani. Tato mudra aktivuje prokrveni, krevni obéh,
ozivuje organy a vyrovnava energii obou polovin téla. Ozivuje a
stimuluje oblast panve a hrudniku. Uvoliiuje a zmirfiuje bolesti pii
menstruacnich potizich, podrazdéni zaludku, potizich s dechem. Pti
vysokém krevnim tlaku je doporufovana opatrnost. Tato mudra
pomaha také pfi stavech vyCerpani a kolisani nalad.

Vynikajicim prostfedkem pro prokrveni a krevni ob&h je arnika
(Arnica montana).

Zkuste si predstavit, Ze jste velky dravy ptak (a ne uboha myska).
Plachtite elegantné a lehce vzduchem a vidite krajinu (vas Zivot) z
urcité vzdalenosti. Hory (vase vyzvy) vidite jako to, co jsou (ne piili$
vysoké a ne pfili§ nizké), a vidite také nejvyhodnéjsi cesty, jak je
pfekonat. Mate jasny pohled dravého ptdka a dokéazete rozliSit
podstatné od nepodstatného. Neberete si vic ani min nez to, co
potifebujete, a zijete tak spokojen¢ a v rovnovaze s vasim okolim.

Afirmace: Jsem vnitiné svobodny, beru si to, co mi pfislusi a ziji
v souladu se svym svétem.



23. Suc¢i mudra
(Jehla)

Nejprve sevieme ob¢ ruce v pést a
podrzime je pfed hradi (zakladni postoj).
Nyni natdhneme pifi nadechu pravou pazi
doprava a ukazovacek vzhuru. Poté
natahneme levou pazi doleva. Toto napéti
drzime po 6 nadechl a vydechl a pak se vratime do zakladniho
postoje. TotéZz nyni na drahou stranu. Sestkrat opakovat na obou
stranéch.

Pii téZzké chronické zacpé ctyfikrat denné, pifi lehké zacpé
opakovat rano a v poledne Sestkrat aZ dvanactkrat. Na cestdch nebo v
akutnich pfipadech praktikovat kazdé rano po probuzeni 5 az 10
minut, zatimco si jeSté polezime v posteli, a pak jeSté par minut drzet
mudru €. 24. Su¢i mudra ¢asto pomaha uz napoprvé. Kdo ji déla rano
v sedm hodin, mtze jest¢ pfed devatou hodinou jit v pohod¢ na
zachod.

Pro joginy bylo kazdodenni vyprézdnéni a €isténi stiev odjakziva
velice dilezité. Spatny pocit, nevrazivost, netrpélivost, prchlivost,
chtit vSechno drzet — ptic¢inou téchto nepiijemnych pocitl jsou Casto
plna, a tedy stresovana stieva.

Proti zacpé pomaha krusina (Rhammis frangula).
Predstavte si v duchu sebe sama jako velkorysého c¢loveka, jako
cloveéka, ktery rad dava — bezpodminecné dava —, ktery moudie a



velkoryse rozdéluje pfiméfenou Cast svych penéz, ktery dokaze
odpustit 1 sobé a svym bliznim, ktery dokédze hodit za hlavu staré
predsudky a troufa si Cinit nové zkuSenosti, ktery zac¢ind novy den
jako novy ¢lovek s novym elanem. Nechte tuto vnitini pfedstavu, aby

vvvvv r

se ve vnéjSim svété jeste vic realizovala.

Afirmace: Jsem v kazdém okamziku ochoten pustit a odevzdat
vSechno spotiebované v téle, mysli a dusi.

24. Musti mudra
(pest)

Obéma rukama: prsty ohnout dovnitf
a palec polozit pres prstenicek.

V ptipadé€ potieby nebo denné ttikrat 15 minut.

Musti mudra aktivuje energii jater a zaludku, podporuje traveni a
pomaha proti zacpé.

Ukazeme-1i nékomu pést, rozumi ten druhy tomuto gestu, a bude
na n¢j reagovat ulekem, ut€ékem nebo protititokem. Problém se tim
ale sotva vyftesi. Proto jsou bohuzel agrese vSeobecné tak odmitané a
mnoho lidi je potlacuje natolik, Ze uZ je viibec nevnimaji. Okamzité
divoce odreagovat kazdou agresi urcité neni dobré, ale potlacit ji také
ne. Mizeme ji do znacné miry zredukovat, zname-li jeji pficinu.
Existuje slepy vztek a posvatny hnév — mezi nimi je nesmirny rozdil.
Pfi¢inou mnoha télesnych potizi, jako napiiklad slabych jater,
problémil s trdvenim nebo zacpou, napéti, srdecnich potizi, jsou
potlac¢ené nebo nekontrolované agrese. VéEtSina agresi se zakladéd na
tom, Ze ,,nedokdzeme fici ne“, nedokdzeme vymezit svoje hranice,
nechame se zahnat do tzkych atd. Zdakladnim zlem je tu strach.

Pokud se v nas objevi agrese, mély by byt v dohledné¢ dobé
ventilovany: udélat silné pésti a boxovat jimi do polstare, jit b&hat,
dupat, tancit nebo i uklizet. Potom bychom méli hledat pfic¢inu a



vyvinout strategii, jak miizeme spousté¢ agresi odstranit. V klidném
rozhovoru je mozné mnohé vyjasnit.

Jak bylo védecky dokdzéano, bylinka proti stresu je Certiiv kofen
(Eleulherococcus senticosus Maximowicz).

Predstavte si scény, kdy se chovate pfilis ustrasené nebo piilis
agresivné. Nyni si je predstavte tak, jak byste chtéli, aby se odehraly.
Tak si muzete cvicit napiiklad, jak fikate ne nebo jak predstoupite
pred nadfizené¢ho, svého partnera nebo rodi¢e. Ale jenom fici ne
nestaci, vypracujte si v duchu rozumné navrhy feSeni. At planujete
vikend nebo restrukturalizaci v praci, muzete si tak trénovat svou
jasnou predstavivost a probudit svou fantazii; a brzy bude vas Zivot
jeste barevnéjsi a bohatsi.

Afirmace: Jsem v kazd¢ situaci klidny a vyrovnany.

25. Matangi mudra

(Matangi, bozstvo vnitfni harmonie a
kralovské vlady)

Sepnéte ruce pred solar plexem
(Zzaludkem), postavte oba prostfednicky a
piiloZte je k sob&. Soustied’te pozornost na
dech v solar plexu ¢ili v oblasti zaludku.

V piipadé potieby nebo tiikrat denné 4
minuty.

Tato mudra posiluje impulz dychéni v
solar plexu a vyrovnava energie v této
oblasti. Stimuluje prvek dieva, ktery reprezentuje novy zacatek, a
prvek zemé, ktery dava zivotu hloubku. Z matangi mudry maji uzitek
srdce, zaludek, jatra, dvanécternik, zlucnik, slezina, slinivka bfisni a
ledviny. Vzrusené srdce se vyrazné uklidni a zmizi vnitini napéti
(naptiklad rizné kiece nebo pocit prejedeni), které ma negativni vliv
na traveni. Podle Kima da Silvy tato mudra také uvolnuje rozptylené
bolesti a napéti v Celistech.




Levandule (Lavandula angustifolia Miller) a sporys 1ékaisky
(Verbena officinalis) jsou bylinky pro klid a harmonii.

Zelena a 7luta jsou barvy v oblasti solar plexu. Zluta prosvétluje
naladu a povzbuzuje mysl. Zelenaje barva harmonie. Kazdy
potfebuje misto, na které se kdykoli mize uchylit. To si mizeme
vytvofit v nasem nitru. Dostaneme-li se tam bez dopravnich
prostiedkil, nezatézujeme navic zivotni prostfedi a usetfime Cas.

Predstavte si Zlutou poust’, v niz si vytvotite nddhernou zelenou
oazu, misto harmonie a radosti. Je to vaSe osobni utocisté a zaridite si
ho Uplné podle svého vkusu a potieb. Zde znovu naleznete sebe
sama. Uklidnite se, ztiSite a vase duSe nalezne mir.

Afirmace: Zcela m¢ naplnuje klid, ticho a mir.

26. Mahasirs mudra
(velkd mudra hlavy)

Obéma rukama: pfilozte k
sobé Spicky palce, ukazovaku a
prostfedniku, prstenik poloZte do
jamky palce a malicek méjte
natazeny.

V ptipadé€ potieby nebo denné tfikrat 6 minut.

Bolesti hlavy maji nejriznéj$i pii¢iny a sotva mohou byt
okamzit¢ a navzdy odstranény jednou jedinou mudrou. Casto za né
mohou vlivy pocasi nebo napéti v o¢ich, zatylku, zddech nebo panvi
nebo mame problémy s dutinami ¢i travenim. To vSechno mlze vést
k priliSnému mnozstvi spotfebované energie v oblasti hlavy a napéti
v hlavé, které zplisobuje bolest. Abyste uvolnili napéti v hlavé, je
dalezité¢ zasadné¢ nemyslet na hlavu, nybrz soustfedit védomi na
n¢jakou jinou cast téla (bficho, nohy nebo ruce). Mahasirs mudra



vyrovnava energii, uvoliuje napéti a odstraituje zahlenéni celnich
dutin.

Pokud mate trochu ¢asu si lehnout, zkuste také dodate¢na
opatteni proti bolestem hlavy: ponoite hadr do vody s trochou octa,
lehnéte si a omotejte si hadr kolem nohou, aby dobie zabalil
chodidla, narty a prsty. Nyni si nejprve masirujte zatylek nahoru a
doli tak, ze pritisknete ukazovak a prostfednik silou doprostred
zéatylku, pak si namasirujte oba hrby na ¢ele a nakonec utvoite prsty
mahasirs mudru.

Navic muzete pit ¢aj z kury vrby bilé (Salix alba), tuzebniku
jilmového (Filipendula ulmaria) nebo fimbaby obecné (Chrysan-
thenum parthenium). Abyste predesli zacinajici migréné, mizete si
udélat klystyr.

Predstavte si, ze zatimco vydechujete, odplyvaji z hlavy pies
zatylek, zada, paze a nohy dolii viny energie a unikaji ven nohama a
rukama. Po chvili si pfedstavte jasnou, chladnou, Cistou a lehkou
hlavu. Nakonec si pfejed’te ptes obliCej roztazenymi prsty a jeste
chvilku si lebed’te.

Afirmace: Mam volnou, lehkou, jasnou a chladnou hlavu.

27. Hakini mudra

(Hakini, bozstvo Cakry cela)

Polozte vSechny Spicky prstli na
sebe.Hakini mudru mizete
praktikovat kdykoli.

Chcete-li si na néco vzpomenout nebo znovu najit ztracenou nit,
ptilozte Spicky prsti k sobé, obrat'te oci vzhlru, dejte Spicku jazyka
pii nadechu na patro a pfi vydechuji zase spustte a nékolikrat tak
zhluboka dychejte — skoro hned si na to, co hledate, zase
vzpomenete. Tato mudra vam bude uzite¢na i tehdy, kdyz se delsi
dobu musite na néco soustfedit, mizete potiebovat dobré napady



nebo si checete zapamatovat, co ¢tete. Navic neméjte pii dusevni praci
zkiizené nohy a divejte se smérem na zapad. Tato mudra muze
dokézat opravdové zazraky a méli byste ji vzdycky mit v zaloze,
abyste ji v ptipadé nouze mohli pouzit.

Tato pozice prstl je védecky dobte probadana — tak se zjistilo, ze
podporuje spolupraci pravé a levé hemisféry mozku. Dnes se také
doporucuje v kurzech managementu a tréninku pameéti. M4 otevirat
piistup k pravé hemisféie mozku, kde je také sidlo paméti. Diky této
mudre se také zlepSuje a prohlubuje dech, a z toho profituje i mozek.
Abyste znovu nabili energii mozku, mulzete také navic pouZzivat
mudru mula bandha (viz str. 172) nebo i vonné esence: citron,
rozmaryn, bazalku, yzop.

Podle Kima da Silvy hakini mudra zvySuje energii plic. Pokud
posuneme kontakt prstli o jeden prst, takze se pravy ukazovak dotyka
levého palce, pravy prostfednik levého ukazovacku atd., aktivuje se
energie tlustého streva.

Na plice tc¢inkuje bylina plicnik 1ékaisky (Pulmonaria officinalis
L.).

Muzete rovnéz podpofit svou koncentraci a nabrat novou dusevni
silu tak, Ze uptete svlij pohled a myslenky delsi dobu najeden objekt
nebo néjakou relaxacni Cinnost. 1 nasledujici cviceni jde timto
smérem:

Postavte asi metr pfed sebe néjaky predmét, napiiklad hoftici
svi¢ku, ovoce nebo kamen. Divejte se bez zamrkani na tento objekt
tak dlouho, jak vydrZite. Pak zaviete o¢i a zkouSejte si objekt zase
predstavit. Kazdou myslenku, kterd vas napadne a nevztahuje se
piimo k tomu objektu, hned nechte odplynout. Udrzujte tuto
koncentraci, dokud muzete.

Afirmace: Koncentrace je moje sila.



28. Tse mudra
(cviCenti tii tajemstvi) Z

Polozte si ob& ruce na stehna. Spicku palce —
polozte na kofen malicku. Ctyfi prsty pomalu / (
obemykaji palec, pfitom se pomalu nadechujte
nosem. Zadrzte dech a ,utvoite piitom sedmkrat v
hlavé ton OM, poslouchejte piitom vibrace tohoto
tonu v pravém uchu“. Pomalu znovu vydechnéte,
pfitom silné zatahnéte biicho, znovu oteviete ruce a
pfedstavte si pfitom, Ze starosti, obavy a nestésti télo

op€t opoustéji.
Opakujte toto cviceni sedm az devétactyficetkrat,
ale nejméné sedmkrat — tak to fikaji taoisti¢ti mnisi. wiv)

Kim Tawm, znalec ¢inské mediciny, k tomu pise:
»Iraduje se, Ze tato mudra zahani smutek, zmensuje
bazlivost, odvraci smilu a neStésti a piekonava
deprese. Je znama tim, Ze zvySuje osobni
magnetismus a intuitivni a dusevni sily.*

Zajimavé je, Ze jsem piesné tuto pozici ruky (palec v pésti)
automaticky délala pfed mnoha lety v mé nejcernéjsi hodince, kdyz
jsem si unavena zivotem a hluboce smutné zalezla na pohovku. Dnes
je mi jasné, ze mnoho depresi je zptisobeno slabosti prvku vody (viz
ptiloha C), tedy ledvin a moc¢ového méchyte. Tento prvek muize byt
skute¢né znovu posilen neboli nabit jako baterie s pomoci cilenych
dechovych cviceni, naptiklad jak je popsano vyse.

Pti depresich ndm naSe milé okoli Casto radi: musiS chodit na
prochazky na Cerstvém vzduchu, cvicit, délat jogu atd. Ale casto nam
k tomu chybi sila (chapu to — vim, co to znamena). Protoze ale vSude
a vzdy stejné¢ musime dychat, i v nejhlubsi depresi, mizeme alespoil
prohloubit dech (viz sir. 20) a praktikovat tse mudru. Pak se pofadné
protahnéte. Plsobi to zdzracné!



Dalsi zazracny prostiedek proti depresim je docela obycejna voda
— pit hodn€ vody a hodné se sprchovat. Bylinky proti depresim jsou
tiezalka teckovana (Hypericum perforatum L.) a brutnak lékatsky
(Borago officinalis).

Sedite v myslenkach blizko u mote, nohy vam nézné¢ omyvaji
viny. Zhluboka vdechujete osvézujici moisky vzduch, na nékolik
sekund zadrzite dech a pomalu zase vydechujete. Nyni citite lehky
teply dést’, ktery smyva vSechen va$ smutek a starosti. Pak obrat’e
oblicej ke slunci a vsttebavejte pory kiize svétlo a teplo. Nechte se
utésit a dodat si novou divéru a radost.

Afirmace: Nechavam se naplnit svétlem, lehkosti a bozskou

radosti.

29. VadZra mudra
(gesto ohnivého blesku)

Obéma rukama: pftitisknout palec na stranu nehtu prostiednicku,
prstenicek na druhou stranu nehtu prostiedni¢ku a maliek na stranu
nehtu prstenicku, ukazovacek je natazeny.

PouZivat v pfipadé potteby nebo denné ttikrat 5 minut.

Navic jest¢ miize pomoci masirovat kofen nosu, prostiedek cela,
zatylek a zadni ¢ast hlavy prostfednickem.

Ptili§ nizky krevni tlak nebo slabost prvku zemé (viz ptiloha C),
jemuz je pfifazovana energie zaludku, sleziny a slinivky bfisni, nebo
slabé srdce mohou oslabovat krevni ob¢h. Nasledkem jsou
nedostatek motivace, malatnost a zavrat’.

S pomoci vadzra mudry mizeme rozproudit krevni obéch. I
ohybani dozadu a do stran v joze (viz str. 181 a 185) aktivuje



ptislusné energie. Energické vykracovani nebo poslouchani vzletné a
zivé hudby (napiiklad Sonata pro kladivkovy klavir od Ludwiga van
Beethovena nebo jeho 1., 2., 5. nebo 7. symfonie; klavirni koncert v
F dur od George Gershwina; jazz nebo rock’n roli, pochodova hudba,
techno atd.) ndm rovnéz mohou dat novy podnét. Dale ndam muze
pomoci polévani zapésti horkou nebo studenou vodou.

Pozor: Nedostate¢na motivace mize pramenit také z t€lesné nebo
mentalné-duchovni tnavy, pak je na misté klid a odpocinek, a ne
pouziti néjakych povzbuzujicich prostredki.

Velkymi povzbuzujicimi prostfedky z piirody jsou hefmanek
(Arnica montana) a rozmaryn (Rosmarinus officinalis).

Predstavte si ohnivou, zhavou kouli ve své panvi. S kazdym
nadechem stoupa vase ohniva koule vzhtliru po pateii k vasemu srdci
a hrdlem az k temeni. Tato koule zahfiva vase télo a vasi vitalitu,
zahtiva vaSe srdce a vyjasiiuje vas rozum.

Afirmace: Chci si uzivat dne$niho dne s radostnym srdcem.

30. Bhramara mudra
(veela) s S s

Obéma  rukama:  polozit
ukazovdk do jamky palce a
$picku palce na stranu nehtu na
prostiedniCku.  Prstenicek  a
malicek jsou natazené.

Denné ¢tyfikrat 7 minut. Kdyz méame vic ¢asu, miizeme bhramara
mudra drZet denné aZ osmkrat asi 20 minut.

Jméno této mudry pochézi z indického tance a ptredstavuje vcelu.
Dnes pouzivame vceli produkty proti alergiim a tato mudra ma
tentyz ucinek. Zajimavé!



Pricinou alergii je oslabeny imunitni systém a/nebo narusena
sttevni flora. Stievni floru poskozuji naptiklad antibiotika a mnohé
jiné léky. Dusledkem toho je zahlenéni Celnich dutin, priduSek a
sttev, nemluvé o nejraznéjSich vyrazkadch. Zména pocasi, pyl a
chlupy zvifat jsou jen spoustéce alergie, ale nikoli jeji pfi¢ina. U mé
se diive pravideln¢ stiidaly astma a alergie. Dnes ziji bez potizi,
protoze jsem zmeénila svilj zplusob stravovani a zivotni zvyklosti.
Alergici by méli jist malo masa nebo radéji zadné, zadna rajcata,
feferonky, kiwi nebo jahody a neméli by pit mléko.

K posileni imunitniho systému pomdahéd pravidelné cvicit jogu,
chodit béhat a na pé&si tary. Dulezité je rovnéz odbouravani stresu a
dostatek klidu. Sanace stfevni flory se da udélat formou kury 1é¢ivou
hlinkou. Velice u¢inny je také klystyr. Neni to vubec tak slozité:
nadobu s vodou pové€sime nad vanu, naplnime ji vlaZnym
Salvéjovym nebo hefmankovym ¢ajem, klekneme si na vSechny Ctyfi
(viz str. 82) do vany, zavedeme si konec hadicky do koneé¢niku a
napustime caj do stiev. Zbytek se stane sam od sebe. Tiikrat
opakovat a pak si trochu odpocinout. Nejlepsi je délat si klystyr
béhem jednoho tydne kazdé dva dny. To pak zase sta¢i na né€kolik
mésici.

Alergici maji Casto sklon k piehnané Ccistot€é nebo strach z
nakazlivych nemoci. Uvédomte si tedy své strachy a pracujte s nimi
tak, Ze se ve svych predstavach zabyvate tim, co strach vyvolalo.

Co vam nahani strach? Predstavte si objekt, na ktery jste alergicti.
A predstavte si, Ze se ho dotknete a zlstanete zdravi. Nejprve budete
proti témto piedstavam citit vnitini odpor, to k tomu patii. Opakujte
si tyto obrazy, dokud na n€ nebudete reagovat neutralne.

Afirmace: Jsem naklonén ... (jméno) s laskou a klidem.



31. Uttarabodhi mudra

(mudra nejvyssiho osviceni)

Ob¢ ruce jsou sepnuté pred solar
plexem, tedy ve vysi zaludku,
ukazovacky a palce jsou pfitisknuté k
sob¢. Ukazovacky ukazuji ke stropu a
palce smérem k podlaze nebo zaludku.
Pokud piitom lezite, miizete si polozit
Spicky palci na dolni konec hradni
kosti.

Uttarabodhi mudru mizZeme drZet kdekoli, kdykoli a jak dlouho
chceme.

Tuto mudra muazete pouzivat, kdykoli se citite télesné¢ a dusevné
bez energie, kdyZ se chcete uvolnit nebo kdyz potiebujete néjaky
dobry napad — zablesk inspirace.

Uttarabodhi mudra posiluje prvek kov (viz piiloha C), jemuz se
pfifazuje energie plic a tlustého stfeva. Zesiluje se pfi ni nadech, a
protoZe se pfitom otevira zejména oblast srdce a horni ¢ast plic, tato
mudra osvézuje. Prvek kov ma piimy vztah k nervové soustavé a
vSemu, co vede elektrické cili energetické impulzy. Jde o vnitini
vedeni, ale také o wvnéjsi, které lidi spojuje s prostiedim a
kosmickymi silami. Prvek kov vede univerzalni silu — nazyvanou
také ki nebo prana — zvenku dovnitt, a je proto také odpovédny za
dopliiovani wvnitiniho rezervodru sil. Tuto mudru proto rada
srovnavam s hromosvodem a casto ji praktikuji, nez mam pronést
néjakou fe¢, vyucovat nebo psat. Jednak se chci spojit s bozskymi
silami, které maji byt esenci mé prace, jednak chci vytvofit spojeni s
poslucha¢i nebo cCtenafi. VyzkouSejte si pisobeni této mudry —
budete se divit!

Rakytnik feSetlakovy (Hippophae rharnnoides L.), ktery se uziva
zejména v tmavych zimnich mésicich, osvézuje télesn¢, duchovné i
duSevné.



Predstavte si vedeni, které sahd od vasi panve k srdci, k hlavé a
daleko nad hlavu a ztraci se v nekonec¢nu. Vse, co si ted’ piejete —
feSeni, odpovédi, 1éCiva sila, jasnost atd. —, k vam po vasem vedeni
prichazi z vesmiru jako svétlo. Mozna si piejete také néco pro své
blizni, pak ved’te svétlo do svého srdce a odtud k doty¢nému.

Afirmace: Moje partnerstvi se silami vesmiru nechava muj zivot
zazafit v novém svétle.

32. Detoxikacni mudra

Obéma rukama: polozit
palec na vnitini hranu tfetiho
¢lanku prstenicku.

Nejméné jednou za rok
bychom si méli napldnovat
detoxikacni kuaru, nehraje roli,
zda v néakém  krasném
lazenském  stfedisku, nebo
doma. Dtlezité je, abyste se v t¢ dob¢ hyckali, doptali si hodné klidu,
a presto si naplanovali hodné pohybu (p&Si tory, joga, dechova
cviceni). Velice efektivné, a presto jemn¢, plsobi ryZzova nebo
bramborova kura. Jezte 3 az 5 dnl rdno lehce stravitelny chléb s
Cajem z kopiiv (Urtica dioica L.) a v poledne a vecer jidlo z ryze
nebo brambor s listovou zeleninou dusenou v pafe. Mezitim pijte ¢aj
nebo vodu. Kazdy druhy den byste si méli udélat klystyr (viz str.
120) a cas od casu podpofit detoxikaci zabalem. Naptiklad
bramborovy zabal neni slozity a ¢loveku piimo odsava jed z téla. Pro
podporu celkové ocisty si ho muizete pfilozit na jatra nebo ledviny
nebo také na mista na téle, ktera boli. Brambory uvaite ve slupce a
rozmackejte je vidlickou, zabalte do bavinéné latky, pfilozte je na
télo a omotejte kolem téla a bramborového pytliku teplou latku.
Nechte puisobit asi 30 minut.

Pti ocCistnych dnech byste si méli Castéji lehnout a je pfitom
idedlni pouzit mudru na podporu detoxika¢niho procesu. Dulezité je



si béhem téchto dni promyslet, ceho jste se jeSte kromé starych
nanost a jedd ochotni vzdat: Spatnych vzpominek, staré¢ho vzteku,
zvykl, povahovych vlastnosti, strachu atd. Vznikd tak prostor pro
nové. Co to ma byt?

Nasledujici vizualizaci byste méli provadét ne€kolikrat denné a
plni nadseni:

Vizualizujte film, v némz vidite, ¢eho se vzdavate. Nechte si na
to dost Casu. Pak vizualizujte to nové, co si piejete. Piedstavujte si
velice zivé a podrobné to nové a navod'te si pocity (tleva, hrdost,
radost atd.), které budete mit, az dosdhnete cile — kdyZ se splni vaSe
prani.

Afirmace: Pfedavam své prani, svuj cil bozské prozietelnosti — a
vseje dobré.

33. Sakti mudra
(na pocest Sakti, bohyné Zivotni
energie)

Polozte oba prstenicky a malicky
na sebe. Ostatni prsty jsou volné
ohnut¢ nad palcem poloZenym
dovnitt. Pocit'ujte dech v panevni oblasti a trochu prodluZte vydech.

V ptipadé€ potieby nebo tiikrat denné 12 minut.

Sakti mudra zesiluje dechovy impulz v dolni &asti hrudniku a
dech je vice vniman v oblasti panve. Tato mudra mé uklidnujici
ucinek a poméha vecer pii usinani. Pokud ji drzime pftili§ ¢asto nebo
prilis dlouho, miize vést také k letargii. V panevni oblasti mlze
piinést blahoddrné uvolnéni, a muze tak piedchazet kiecim ve
stfevech nebo menstrua¢nim potizim.

Casto se mé ptaji na radu lidé, ktefi maji problémy s usinanim —
jeden z nésledujicich tipti vzdy pomtize:



* Praktikovat tuto mudru pfed usnutim v lehce zménéné
podobé. Vétsina lidi spi na boku, ptitom si mohou vzit mezi ruce cip
polstate, malicek a prstenic¢ek jsou u sebe a ostatni prsty lezi na, nebo
pod polstarem.

* Jednu niku ohnout dozadu a Sestkrat ji pomalu otocit doleva a
doprava, potom druhou ruku, pak jednu nohu a pak druhou.

» Navlh¢it si mokrym hadrem vné&j$i i vnitini strany nohou a
lehnout si do postele, aniz bychom se predtim utfeli.

Uklidnujici ucinek ma také baldrian (Valeriana officinalis L.) a
chmel (Humulus lupulus L.).

Uklidnujici t€inek vzdy maji barevné kombinace zelené a mekke,
splyvavé tvary. Vizualizujte zelené obrazy (krajinu, listy, hedvabnou
Salu atd.) a pfitom stale zpomalujte a prohlubujte vydech.

Afirmace: Moji celou bytost napliiuje klid, harmonie a nejhlubsi
mir.

34. Maha sakral mudra

(velka mudra panve)

7l
A
| | VA
Nyni ptilozte k sobé Spicky / {;\
malickd a prstenicky pfilozte na i )Q
palce. 1 tuto variantu drzte po 10 B X ~
nadechnuti.

Ptilozte k sob¢ Spicky prstenickt
a malicky pfilozte na palce. Drzte
tuto pozici ruky po 10 nadechnuti a
pak ji zménte.

V piipad¢ potieby nebo denné trikrat 7 minut.



Tato vynikajici mudra pomahé pfi potizich v podbfisku. Zejména
pii menstruacnich bolestech, prili§ slabé stievni ¢innosti, pii kieCich
sttev nebo potizich s moovym méchyiem a prostatou muze tato
mudra pfinést ulevu, protoze uvoliluje a vyrovnava energie.

Kdyz drzite tuto mudru, mtzete zaroven praktikovat deset az
tiicetkrat cviceni mula bandha (viz str. 172) Opakujte denné
nekolikrat. Toto cviCeni muzete samoziejme¢ praktikovat 1 na
zachodg.

Utajovanymi potizemi mnoha lidi po padesatce jsou slabost
mocového méchyie, hemeroidy, ochabnuti nebo napéti v oblasti
mocového vyvodu a koneéniku. Mulzeme tomu odpomoci
trénovanim svalu zvaného puboceygeus. Tento sval se nachazi v
oblasti hraze mezi kone¢nikem a pohlavnimi organy. Po rozsahlych
vyzkumech dospéli védci k zavéru, Ze sevieni tohoto svalu plisobi na
mozek jako energeticka pumpa.

Jako dodatecné opatieni proti slabosti svérate mocového mé-
chyfe a kone¢niku miZzeme provadét cviceni viparita karani (viz str.
187) Mocovému méchyii a prostaté prospiva také zvykani dynovych
seminek a ¢aj z listd hrusné (Pyrus communis) nebo medvédice
1écivé (Arctostaphylos uva-ursi).

Problémy s vyluCovanim casto také souviseji s mentalné-
emocionalnimi potizemi, s neulpivanim obecné nebo se strachem z
toho, ze néfim musime projit. S pomoci nasledujiciho obrazku si
mizeme k t€émto tématiim vybudovat pozitivni vzorce.

Nevypada svét na druhé strané¢ dlouhého tunelu vzdy o néco
pratelstéji? [ my v Zivoté Casto prochazime tunely — musime nééim
projit. Obraz tunelu, kterym projdeme, ndm mulze pomoci jit dal,
pokracovat v naSem snaZeni a doufat. Kazdy tunel nakonec zase vede
na svétlo — ale ¢lovék musi mit odvahu a silu jit az na konec.

Afirmace: At je moje cesta chvilemi sebetmavsi — vede ke svétlu.



35. Makarova mudra -~ 7

(Makara, jméno krokodyla z J
indické mytologie) // / [\ }
/) —
Jedna ruka lezi v druhé, palec 4 /Lw\,_“\/\\
spodni ruky prostrcit mezi malickem -~ RS
a prstenickem a polozit jej na P W

prostiedek dlan¢ vrchni ruky. Palec a
Spicka prstenicku této ruky lezi na sob&. Denné tiikrat 4 az 10 minut.

Krokodyl dokaze ve zlomku okamziku mobilizovat obrovskou
silu, kterou si nastfada pfi svém nekonecné dlouhém odpocinku. I
Clovek ma rezervoar sil, ktery se ve fazich odpocinku znovu
doplnuje. Tato mudra aktivuje energii ledvin, a tato energie souvisi s
timto rezervoarem sil. Citime-li se maldtni, deprimovani a
nespokojeni ¢i mame-li ¢erné kruhy pod o€ima, jde vétSinou o
sniZzenou zasobu energie. Kromé prochédzek na cerstvém vzduchu a
masazi usi ndm pomahaji také dechova cvi€eni z jogy. Velice se mi
osvédcilo joginské plné dychani, které miizeme praktikovat vestoje,
v chiizi, vsed¢ nebo vleze. K tomu se zhluboka nadechnete, vyboulite
bficho a hrudnik ven a tdhnete ramena vzhuru, zadrZite nékolik
sekund Vzduch a pak zase pomalu Vydechujete Na konci V}’ldechu
tteba dbat na to, abyste ua’elalz po kazdém nadechu a vydechu nékolik
vterin prestavku. Piesto by dech mél zlistat pomaly, pravidelny a
jemny.

Tato mudra také velice uklidiiuje, centruje a dava nam pocit
bezpeci a diveéry.

Bfiza (Belula verrucosa), ktera denné vysaje z pudy az 70 litra
vody a odpaii je listy, pomahd pii nedostatecné funkci ledvin-Celik
zlatobyl (Solidago virgaurea L.) pomaha pfi zanétu ledvin-nych
panvi¢ek a popenee (Glechoma hederacea L.) zmirfiuje potize pfi
podrazdéni mocového méchyte.

Modré barva pozitivné ovlivituje prvek vody.



Vizualizujte louku se spoustou modrych kvétin. Za ni vidite
modré more, nad nimz se klene modra obloha.

Afirmace: Kosmicka bozska energie je mi vzdy a vSude plné k

dispozici a ja ji moudfe vyuzivam.

36. Mukula mudra
(ruka-zobak)

Obéma rukama: polozit ¢tyfi dlouhé
prsty na palec a pfilozit Spicky prst na
tu ¢ast téla, ktera potebuje zvySeny piisun energie.

V piipad¢ potieby nebo denné pétkrat 5 minut.

Tato mudra, kterd dodava silu a uvolnuje, se piiklada na organ
nebo Cast téla, kterd boli, je oslabend nebo napjata. Je to, jako
bychom tak do doty¢né ¢asti téla nebo organu vedli laserovy paprsek
regenerujici energie. Samuel West, americky védec a léCitel, pouziva
mukula mudru, kdyz chce néjaky organ znovu elektricky nabit — a
ma s ni velky uspéch. Podafilo se mu dokézat, ze vSechna
onemocnéni a také mnoho nedefinovatelnych bolesti pochazeji z
toho, Ze ptislusné elektrické poleje pfili§ slabé. Podle Westa se prsty
ptikladaji na rzné organy nasledovné:

Plice: Prsty se ptikladaji vpravo a vlevo asi 5 cm pod kli¢ni kosti.

Zaludek: Prsty obou rukou se piilozi ptimo pod hradni kosti.

Jatra a Zlu¢nik: Levou ruku pfiloZime na spodni konec hradni
kosti a pravou rukou piejedeme jedenadvacetkrat pres zakonceni
zeber na pravé stran€, jako bychom chtéli Skrtnout zépalkou.

Slezina a slinivka briSni: Pfilozit pravou raku na spodni konec
hradni kosti a piejet levou rukou jedenadvacetkrat ptres zakonceni
zeber na levé strané, jako bychom chtéli Skrtnout zapalkou.



Ledviny: Pfilozit prsty obou rukou na zada asi 5 cm nad pasem.
Mocovy méchyi: Prilozit prsty obou rukou vlevo a vpravo vedle
stydké kosti.

Stieva: Prsty jedné ruky pfilozit na pupek a zprava doleva
opisovat kruh, ktery se stale zvétsuje (jako spirala).

Délejte ptitom vzdy jogové plné dychani a po vdechu, pii
prodlouzené prestavce, feknéte dole uvedenou afirmaci.

Dodate¢ny tc¢inek maji nasledujici barvy:
Pro posileni plic vizualizujte bilou barvu, pro jatra a zluc¢nik
zelenou, pro zaludek, slezinu, slinivku bfisni Zlutou, pro srdce nebo

tenké stfevo Cervenou a pro ledviny a moc¢ovy méchyt modrou.

Afirmace: Spina ven — sila dovnitf.

37. Mudra na klouby

Prava ruka: palec a prstenicek jsou
u sebe.

Leva ruka: palec a prstenicek jsou
u sebe.

V ptipadé potteby nebo ctyfikrat
denn¢ 15 minut. V piipadé nemoci se ma tato mudra drzet Sestkrat
denné 30 minut.



Tato mudra vyrovnava energii v kloubech. Mam s ni velmi dobré
zkusSenosti, kdyZ mé po péesi tare, predevSim po dlouhé chizi s
kopce, boli kolena nebo kdyz jsem piiliS dlouho pracovala na
pocitaci a nepiijemné citim lokty.

Proti bolestem kloubti poméha i mnoho dynamickych cviceni z
jogy, ktera jsem popsala ve svych knihach. VSichni mi starsi ptibuzni
trpi ¢astecné tézkou artrézou. I ja jsem pred 20 lety trpéla bolestmi v
koleni a kyc¢li. Dnes diky joze ziji bez potizi. Navic pomahaji také
veskeré zabaly — nenechte si namluvit, ze je to chronické a ze
takovymi bolestmi musite trpét po zbytek Zivota. Délejte proti tomu
néco! Léceni mize trvat mésice, ale j ste-li vytrvali, mizete si byt
jisti svym uspéchem.

Vynikajici cviceni na veskeré klouby je maly medved. Dilezité
je, abyste dé¢lali kruhy Gplné uvolnéné a velice pomalu. Dychani se
zpomali.

Polozte se na zada, bradu lehce skloiite na prsa a obejméte si
kolena. Pak natahnéte nohy a paze kolmo vzhiru.

*  Vyklepte obé nohy, aby se uvolnily.

* Nechte krouzit kotniky a zapésti.

» Délejte rukama 1 nohama velké kruhy, jako byste chtéli
namalovat na strop velkou lezatou osmicku

*  Ohnéte a natahnéte ruce a nohy.

Bylinka na klouby, jak pro zvifata, tak pro lidi, je odjakziva
kostival 1¢katsky (Symphytum officinale L.).



Vizualizujte obrazy, pifi nichz plné¢ vychutnavate svou
pohyblivost; lehce a volné¢ pohybujete nohama a rukama, §iji a
zatylkem. Vidite se jako tanecnice, sportovec nebo artista a citite, jak
vaSe energie proudi a ndlada stoupa.

Afirmace: Uzivam si své pohyblivosti, ktera pozveda mou dusi a
ozivuje mou mysl.

38. Kalesvara mudra //“

(zasvécena bozstvu Kalesvara, / /
které vladne nad casem) s

7~

e 4
Spi¢ky prostiednickd, prvni dva /;{U
clanky wukazovackii a palce se L
dotykaji. Ostatni prsty jsou ohnuté \\[//,/
dovnitf. Palce sméfuji k hrudi a
lokty jsou odtaZené ven.

/
/

Desetkrat se pomalu a zhluboka nadechnout a vydechnout. Pak
pozorovat dech a pfitom trochu prodlouzit piestdvku po nadechu a
vydechu.

Kalesvara mudra uklidiiuje proud myslenek a/nebo rozboutfené
pocity. Cim klidngjsi jsme, tim vétsi je odstup mezi myslenkami a
také jasnost, abychom se mohli pozorovat novym zpiisobem a hledat
a nachézet feSeni.

Pii nadmérné aktivité¢ mySlenkového aparata, kdyz naptiklad v
hlavé krouZi urcité¢ myslenky a nemizeme je zastavit, u mé skute¢né
zazraéné UCinkuje Bachiiv kvét €. 36 — kastan.

Tuto mudru mizeme také pouzivat ke zméné povahovych
vlastnosti, k podpoie paméti a koncentrace nebo k odstranéni
zéavislého chovani. K tomu ucelu bychom ji méli praktikovat denné
nejméné 10 az 20 minut.

Dokud Zijeme, pilujeme naSe povahové vlastnosti jako kamenik,
ktery z kusu kamene tesd sochu. Nemél by to byt boj se sebou



samym, ale sméfovani spravnym smérem, piicemz k sobé jsme
laskavi a mame pro sebe pochopeni. At jsou Spatné povahové
vlastnosti, zvyky nebo zavislosti sebenepiijemnéjsi a nepohodIngjsi,
pokud je piekoname, piivedou nas dal.

Polozte si nejprve otazku, jaky uzitek vam tato vlastnost,
poptipad¢ zvyk piinasi.

*  Poproste kosmické védomi o pomoc, o partnerstvi v tomto
projektu.

* Opiste novou vlastnost nebo zvyk tak pfesné, jak je to jen
mozné.

Nyni si predstavujte scény, v nichz jednate a reagujete novym
zpusobem.

Afirmace: Vychutnavam si byt (takovy a takovy).

39. Sivalinga

(mudra nabijejici energii)

Pravd raka lezi s palcem
natazenym nahoru na levé ruce, ktera
tvoti misku. Prsty levé ruky jsou tésné
u sebe. Ruce jsou v urovni bficha a =
lokty ukazuji ven a lehce doptedu.

V ptipad¢ potieby, jak cCasto chceme nebo denné dvakrat 4
minuty.

Tato mudra symbolizuje pravou rukou muzskou silu — Sivav
falus, ktery v indické mytologii ztélesnuje nicivy aspekt nejvyssiho
bozstva. Tak, jako je falus symbol nového zadatku, tak Siva je
bozstvo, které tento novy zacatek teprve umoznuje tim, Ze néco nici,
a vytvari tak nutny ptfedpoklad. Kdyby naptiklad nezvadly kvéty,
nebyly by plody, nebo kdyby v nas nebyly znieny spotiebované



bunky, doslo by k bujeni atd. Je to vécny kolob¢h a ten musi i v nés
télesn¢ a mentalné-duchovné bezvadné fungovat. Udrzuje ho v chodu
vnitini sila, a tuto silu ma kazdy ve svém rezervoaru, ktery je
piifazen prvku vody (viz pfiloha C). Tento rezervoar se zivi dechem.
Proto je tak dtlezitd optimalni kvalita dechu (viz str. 20). Prvek vody
pusobi na vnéjsi hranu ruky a do stiedu raky a palec je jako piivod
energie, kterou ptijimaji plice.

Tuto mudru Ize pouzivat pii tinavé, nespokojenosti, ochablos-ti,
depresich nebo kdyz se ¢lovék citi byt ,,vystaven™, protoze byl
dlouho v napéti nebo pfetizeny. Mlzeme ji také praktikovat pfi
cekani, tfeba kdyz ¢ekame na lékatsky nélez. Tato mudra urychluje
proces léceni nezavisle na tom, kde nebo jak jsme nemocni. V 1éceni
existuje daleko vice zazrakl, nez je vSeobecné znamo. Pokud
potfebujete uzdraveni, méjte tuto skute¢nost na paméti.

Predstavte si, ze vaSe leva nika je hmozdit a prava pali¢ka. Pii
prvnich vydesich nechte v myslenkach vse, co vés ¢ini nemocnymi,
spadnout jako tmavy Stérk do vasi levé ruky, a hranou pravé ruky vse
rozdrtte na nejjemnéjsi pisek, ktery si pak odfouknete z ruky. Pak
zustante jesSt¢ chvili sedét a nechte pravou Spi¢kou palce proudit
lé¢ivou energii do vasi dlang, vaseho rezervoaru sil. Vyslovte pfitom
nekolikrat vroucné nasledujici afirmaci.

Afirmace: Lécivé svétlo prozafuje kazdou buinku mého téla,
uvoliiuje, co méa byt uvolnéno a vytvaii, co ma byt vytvoifeno.
Dékuji!

40. Dynamicka mudra

Jak uz tika nazev, nedrzi se pfi této mudie prsty v klidu, nybrz se
pohybuji.

Obéma rukama: pii kazdém vydechu se jedna Spicka prstu polozi
na Spicku palce a pfi nddechu se prsty zase natdhnou. Pfitom se
pronese slabika — mantra.

1 ,,5aaa“ k sob€ dame palec a ukazovacek, pfi ,.,taaa

Pti, “k sobé d 1 k k, pfi ,,taaa“
prostiednicek a palec, pii ,,naaa* prstenicek a palec, pfi ,,maaa*
malicek a palec.



Pti druhém kole netlacite palcem na Spicku prstu, ale na nehet.

Pii tretim kole tla¢i palec na cely prst. Spicka prstu je piitom
tlacena do dlané.

Tuto mudru mizete cvicit denné 5 az 30 minut.

Uz jako déti jsme hrali hry s prsty, pfi nichz jsme podle détského
rymu jednotlivé prsty tlacili, ohybali nebo natahovali. Dnes pouzivaji
lécebni pedagogové tato cviceni rukou pii potizich s mluvenim nebo
ucenim. Pro ¢innost mozku a také pro uvolnéni nervi je to vynikajici
mudra. Také podporuje koncentraci a vytvaii vnitini klid. Je pfitom
tteba dbat na to, aby dech zlstal pomaly, plynuly, pravidelny a
jemny.

41. DZnana mudra a ¢in
mudra
(gesto védomi a gesto védeni)

Obéma rukama: Spicky palcl se
dotykaji Spicek ukazovacki, ostatni
prsty jsou natazené. Ruce lezi uvolnéné
na stehnech.

Pokud prsty ukazuji nahoru k nebi,
nazyvame ji dznana mudra; pokud
prsty ukazuji dolui k zemi, nazyvame ji
¢in mudra.

Tyto mudry se provadéji dvéma
zpusoby: prvnim zplsobem jak je
popsano, pak se dotykaji Spicky palce a ukazovacku; nebo druhym
zpusobem, pak se Spicka ukazovacku dotkne prvniho ¢lanku palce a
palec lehce tla¢i na nehet ukazovacku. Prvni zpusob je pasivné
pfijimajici a druhy aktivné davajici pozice.




Toto jsou dvé nejznamé;jsi pozice rukou z hathajogy, které ptisobi
na fyzické a mentdlné-duchovni trovni. Tato gesta symbolizuji
spojeni lidského védomi (ukazovéacek) s bozskym (palec). Tti
natazené prsty symbolizuji tfi guny — vlastnosti, které udrzuji v
chodu celou evoluci jak v mikro, tak v makrokosmu: tamas
(letargie), radzas (aktivita) a sattva (vyrovnani, harmonie). Uzavieny
kruh palce a ukazovacku ptredstavuje vlastni cil jogy: spojeni dtmanu,
jednotlivé duse, s brahmanem, dusi svéta.

Tuto mudru nalezneme na mnoha indickych zobrazenich boht;
prava ruka je pfitom zdvizend k srdci a palec a ukazovacek, které se
dotykaji, jsou namifené smérem k veficimu. Je to gesto zvéstovani
urcitého uceni. Buddhisté ji také znaji a nazyvaji ji vitarka mudra
(gesto diskuze). Timto gestem bozstvo nebo Buddha zduraznuje
vyznam svych slov. I Kristus se na starych byzantskych ikonéch
zobrazuje s timto gestem a v katolické liturgii knéz po eucharistii
déla totéz gesto.

Moc se mi také libi, kdyz se dZnana mudra praktikuje u srdce.
Ruka se tedy zase nachazi v urovni srdce, ukazovacek a palec se
dotykaji; ale zde jsou namifeny dovnitf a vzhiiru. Tak prosté
symbolizuje bozskou moudrost. Jde zde o oddanost ¢lovéka bozské
moudrosti a jeji uznani. V tomto gestu je také urCitd n€ha, ktera
dojima mé srdce.

S témito variantami dznana mudry se uz nachazime v duchovnich
rovindch, ale ani télesné plsobeni neni zanedbatelné. Pokud toto
gesto pouzivame proti fyzickym potizim, nehraje roli, zda se
praktikuje dznana nebo ¢in mudra. Podle Kesav Deva je tato mudra



univerzalnim pomocnym prostfedkem, ktery zlepSuje dusevni napéti
a chaos a podporuje pamét a koncentraci. Vyjasiiuje mysl — mit
»jasnou hlavu® v kazdé situaci si piece pieji vSichni. Rovnéz se
pouziva pii nespavosti 1 pii ospalosti, depresi a vysokém tlaku. Tuto
mudru mizeme kombinovat s jinymi mudrami. Zesiluje jejich
ucinek, pokud ji cvi¢ime predtim nebo potom neboji drzime jen
pravou rukou a levou praktikujeme jinou mudru. Dalsi vysvétleni k
této mudie najdete na stran¢ 10-11.

Tato mudra aktivuje prvek kov (viz pfiloha C), a tomu je
pfifazena bild barva. Bild je zdédnlivd prazdnota, v niz je skryta
plnost. Bilé je barva zrozeni a smrti, nového zacatku a dovrseni, bila
je také barva jednoty a miru. Bila vyjasiiuje mysl a ptinasi mir dusi.

Vizualizujte bilou barvu. Nejdiiv se v duchu divejte na bilé
pfedméty, pak to zkuste abstraktné. Vizualizujte bilou sténu a nechte
se prekvapit, jaké tvary a barvy vas navstivi. Mohou v nich byt
skryta zakddovana poselstvi.

Afirmace: Bozské védéni obohacuje a uleh¢uje mij Zivot, bozska
moudrost pozveda moje srdce a ukazuje mi cestu.

Cim tmavsi je nebe, tim svétlejsi se budou zdat hvézdy.
Leonardo da Vinci

Duchovni mudry

Nyni budou nasledovat mudry, které se odeddvna pouzivaji v
klasterech a kostelich k podpofe meditace nebo modlitby a které
muizeme vidét 1 na zpodobenich indickych boht, Krista, Buddhy a
kiest'anskych svatych. Pozice rukou dotyénych bozstev nebo mudrcti
také vyjadiuje vnitini stav mysli a meditujici doufa, at’ védomé ¢i
podvédomé, ze se tak dostane do pfislusné nalady. Mudry
symbolizuji 1 povahové vlastnosti. Diky dlouhému meditativnimu
pozorovani tyto vlastnosti prechazeji na meditujiciho. Napiiklad v
muzeich v Recku bylo moZné pozorovat, 7e navitévnici, ktefi si
prohlédli mnoho soch bohti, sami zaujali vzpiimengjsi postoj.

Protoze podle mé ma byt spiritualita zaclenéna také do vSedniho
zivota, do planovani budoucnosti a zpracovani minulosti, zaclenila



jsem do této kapitoly i nové€jsi mudry, které se obraceji na
myslenkové a citové zvyky.

Vétsinou neudavam cas, protoze by byl u kazdého clovéka jiny.
Nékomu staci, aby jednu z néasledujicich meditaci s mudrami
praktikoval jen jednou a uz citi u¢inek — v zavislosti na vnitini
zralosti; jini medituji nékolik dnt nebo tydntl, denn€ 7 az 30 minut a
teprve potom si vSimnou, ze se néco méni nebo ze se prohlubuje
jejich spojeni s vys$sim védomim.

42. Atmandiali mudra
(gesto modlitby)

Sepnéte ruce pred srdecni cCakrou a
nechte mezi dlanémi volny maly duty
prostor. Na pocatku nebo na konci meditace
drvili sed'te nebo stijte s roztazenymi
pazemi zdvizenymi k nebi.

Kdyz sepnete ruce pfed hrudi, podporuje to vnitini soustfedéni a
pfindsi harmonii, vyrovnanost, klid, ticho a mir. Toto gesto aktivuje a
harmonizuje koordinaci levé a pravé hemisféry mozku. Mize
podpofit prosebnou meditaci, pokud bozské o néco prosite — kdyz se
ma splnit néjaké ptani vaseho srdce. Vyjadiujete tim také svou uctu
nebo sviyj dik. V Indii je to také gesto pozdravu nebo diku; lidé tak
ukazuji bliznim svou uctu.

Stafi Keltové a Germani navazovali kontakt se svymi bohy se
zdvizenymi paZzemi. Toto gesto je velice mocné a pii pokiestansténi
bylo zakazano. Pozdéji bylo zase zavedeno, ale uz jej praktikovali
knéZi a ¢lenové tadi, a ne prosty lid. Kdo ma mit moc?

Jak uz jsem zminila, uklidiiuje tato mudra naSe myslenky, a tim
také nastoluje jasnost. Klidné myslenky v sobé vzdy také obsahuji



uréitou silu — silu, ktera posiluje télo a stabilizuje, vyjasiiuje a
posiluje mysl.

Predstavte si, ze jste na svatém misté sily. Mozna znate néjaké
svaté misto sily, které pro vas ma zvlastni vyznam. To si mizete v
myslenkach kdykoli pfenést do svého tichého kouta nebo muzete
vizualizovat misto, které presné vyhovuje vaSim potfebam.
Predstavte si toto misto tak pfesné, jak je to jen mozné. Na svatych
mistech pocitujeme zvlastni energii, zkuste i ji vnitiné vnimat. Tato
mudra vas pfivede do ticha, a at’ nyni prednesete prosbu, otazku,
chvalu nebo dik — urc¢it¢ vam bude v pfihodném okamziku, az na to
budete pfipraveni, tim nejlepSim zplisobem pomozeno. Zistaite
nakonec jesté chvili v tichu, ponofte se do miru a radosti bozského.

Ayirmace: Pln vdécnosti chci pfijmout to dobré, co je pro mé

pfipraveno.

43. Dhyani mudra
(gesto meditace —pohftizeni)

~ 8

( kﬁ’, )T
Obé& ruce lezi v klin¢ jako

misky: leva ruka lezi v pravé a
palce se dotykaji. Ruce a paZe tvofi uzavieny okruh energie, ktery
také odpovida pozici nohou pii meditaénim sedu.

Toto je klasick4d meditacni pozice a ja ji zaujimam, kdyZ medituji
bez jakéhokoli cile. KdyZ prosté sedim a pozoruji dech, jsem zcela
pasivni a nechavam piisobit bozské v sobé a pro m¢. Vim, ze bozské
pro mé chce jen to nejlepsi, a pokud to pfipustim, kdykoli a kdekoli
mi pomaha. ,,Bud’ viile tva“ je vyraz nejniternéjsi radosti.

Obé ruce, které tvoiri misku, ukazuji, ze cloveék je wvnitiné
svobodny, Cisty a prazdny, aby mohl pfijmout vSe, co na duchovni
cesté potiebuje. Protoze ve vesmiru neexistuje prazdny prostor (vse,
co se nam zda ,,prazdné®, je plné jemnohmotnych energii), naplni se



tato prazdnota novou energii — nase myslenky a pocity uréuji kvalitu.
Proto je tak dulezité, aby cloveék predtim dosahl odpusténi a zil se
vSemi v miru.

Je to také jako byt tiSe spolu se svym nejlepSim piitelem nebo
nejlepsi pritelkyni. Uz si nemusime nic fikat — nemame ptani,
protoze vime, ze vSe nutné uz bylo feceno. Citime spojeni, a to staci.

Pti klasickych meditacich se s touto mudrou ,mysli“ na
prazdnotu, to znamend, ze nemyslime na nic. To je velice tézké a
proto existuje jesté¢ druha verze: zde se pozornost zamétuje na dech —
vSechny smysly se soustfedi na dech. To uz je snadnéjsi, ale stale
jesté to mize byt obtizné. Pokud vase myslenky pfili§ casto odbocuji
od dechu nebo dokonce pocitujete tendenci k negativnimu
hloubani. ..

. pak si pfed sebou v duchu ptedstavte symbol bozského
(svétlo, trojuhelnik, kolo, kvétinu, kdmen atd.). Ma to pro vas byt
jakasi kotva, ktera vas spojuje s bozskym.

Afirmace: Bud’ vile tva.

44. Mudra vnitirni podstaty

Prilozte k sobé Spicky  ukazovack,
prostiednickd, prstenickti, malickl a dlang. Palce
jsou vedle sebe a vedou jako ,,ulice” ke Spickam
malickd, jichz se dotykaji. Nad $pickami mali¢ka
vznikd prazdny meziprostor, jimZ prosvita svétlo.
Tento otvor symbolizuje silu srdce diky bozské
moudrosti. U kazdého ¢lovéka je tento otvor jiny.
Sophie Rodelli, ktera se uz pfed mnoha lety
intenzivné zabyvala cvi¢enimi a pozicemi rukou,
k tomu fika: ,,Tato mudra symbolizuje vnitini podstatu ¢lovéka, ktera
je prekryta télesnou moci — ale ¢as od Casu se odkryje diky radosti
nebo utrpeni, nebo je vedena tajnou Skolou vnitiniho ¢loveka.




Podrzte ruce v této pozici nejprve pred celem a divejte se bez
mrkani, jak dlouho muizete, skrze otvor. Pak spust'te ruce a drzte mu
dru jesté chvili par centimetri pod bradou. Vase ruce se automaticky
nachazeji presn¢ tam, kde podle starych mystérii lezi misto duse, a
vase ruce proto tvoii chrdm. Soustfed’te se nyni na svij dech. S
kazdym vydechem vydechnéte docela nézné ,huuu“ a nechte se
pfitom nést tim malym otvorem do nekoneéna — do velkého
tajemstvi.

Kdyz utvofime tuto mudru a sedime pfitom se zkiizenyma
nohama v meditanim sedu, tvoii c¢asti naSeho téla mnoho
trojuhelnikl (pokouSela jsem se je pocitat), pocinaje malym
meziprostorem prstil, ptes drzeni rukou, pazi, nohou a celé¢ho téla.
Trojthelnik je symbolem bozského a nase télo to nyni svou pozici
mnohonasobné vyjadiuje. Tato mudra je modlitbou beze slov — ticha
meditace, odevzdani se bozskému.

S touto mudrou vstupujeme do fiSe nepochopitelného, bozského.
Je to jedina mudra, kterou jsem si pii praci na rukopise troufla
nakreslit v ned¢€li. Kromé toho jsem dnes, poté, co jsem meditovala o
této mudre, ,,ndhodou‘ nasla baseit od Hermanna Hesseho (volny
pteklad — pozn. prekl.):

Tak Zijeme ve formé a zdani a vytuSime jen v bolesti to v&¢né
neménné byti, 0 némz ndm pravi temné sny.

TeSime se z klamu a pény, podobame se slepym bez vidce, s
uzkosti hleddme v Case a prostoru, co lze nalézt jen ve vééném.

Doufame ve vysvobozeni a spasu v dam sni bez podstaty —nebot’
jsme piece bozi a mame podil na prapocatku stvoteni.



45. Mudra lotosu
(symbol cistoty)

Spojte ruce pred hrudi tak, aby se
dotykaly pouze hrany rukou a Spicky \// i
prstl, to je poupé lotosového kvétu.
Nyni oteviete nice, Spicky malicka a
vn¢jsSi hrany obou palcl ziistanou v
kontaktu; ostatni prsty roztdhnéte tak /
dosiroka, jak je to jen mozné. Po : \
ctyfech hlubokych nadechnutich a vydechnutich znovu seviete ruce
do poupéte, polozte nehty dlouhych prstii obou rukou k sobég, pak
hibety prstd, hibety rukou a nechte tak néjakou dobu nice zcela
uvolnéné viset. Pak ruce zase stejnou cestou vratte do poupéte a
rozvitého kvétu. Nékolikrat opakujte.

Tato mudra patii k srde¢ni ¢akie a je symbolem Cistoty srdce. V
srdci sidli laska, tedy také dobra vile, ndklonnost, komunikace, a ty
bychom méli udrzovat ¢isté a bezpodminecné je rozdavat, jako
rozvitou kvétinu, kterd otevira svllj kalich hmyzu. Je pro n¢j
potravou a ve studenych nocich mu dava teplo. Hmyz ji za to opy-
luje a muze ji pomoci naplnit tcel jejiho byti. I my jsme vice ¢i méné
spojeni s lidmi — v dobrém i zIém — a jsme na né odkazani. Rozvita
kvétina pro nas ale ma jes$t€¢ jedno poselstvi. Otevira se slunci,
bozskému principu, nechava si dat v§echno, co potiebuje, a je bohaté
obdarovana — dostavd mnohem vic nez ,potiebuje”. Kvetouci
kvétiny nas t&$i, protoze v sobé nesou a S§ifi kolem sebe radost,
boZskou tvar.

Délejte tuto mudru, kdyz se citite vyCerpani, zneuZiti,
nepochopeni nebo osaméli. Oteviete se bozskym sildm a piijimejte
vSe, co potiebujete — a jeSté mnohem vic.

Predstavte si ve svém srdci poupé lotosového kvétu (nebo
lekninu). Pfi kazdém nadechu se kvétina o néco vic otevird — az je



nakonec docela oteviena a miize v sobé pojmout plné slunecni svétlo.
Necha se naplnit svétlem, lehkosti, teplem, laskou, rozkosi a radosti.

Afirmace: Oteviram se piirodé, oteviram se tomu dobrému, co
sidli v kazdém clovéku, a otevirdm se bozskému, abych byl bohaté
obdarovan.

46. Abhaja mudra
(gesto slibu ochrany) \

Pravé ruka je zdvizena do vyse hrudi,
dlan ukazuje doptedu. Leva ruka lezi na
levém stehnée, v klin€ nebo u srdce.

Toto gesto vidime na mnoha
zobrazenich bozZstev. Slibuje  véticimu \\\
ochranu a zbavuje ho strachu. Ukazuje také
silu ptislusného bozstva.

Musime mit na paméti, Ze obavy nebo strach jsou zasadné
znamkou slabosti. V ¢inském uceni o péti prvcich se pravi, ze slabost
prvku ohné vytvaii strach z bliznich, slabost prvku dfeva strach z
ovladani druhymi, prvku kovu strach pted pfili§ malym nebo pfilis
velkym odstupem (osamélost), slabost prvku zemé a prvku vody
strach z vyzev a Zivota vibec. Strach ma nekone¢né¢ mnoho podob,
ale jeho pficinou je vzdy slabost. NejvySsim piikazanim jogini je
zivot bez nasili. Cim je Clovék silngjsi, a tim myslim také v
mentalné-duchovni roving, tim spiS bude schopen zit Zivot bez nasili,
protoze silny ¢lovek je ziidka napadan. Mnoho lidi je také oslabeno
svymi vnitinimi boji, tim, ze nejsou zajedno sami se sebou. Tyto
vnitini boje potom pienaSeji navenek tak, Ze pfitahuji vhodné
partnery pro boj. To vSe musime mit na paméti, kdyz se utikdme k
této mudfe. Mudra sama nestaci. Protoze ale prace s témito
negativnimi dusevnimi vzorci je dlouhym procesem promény, muize



vam v situacich, jez vyvolavaji strach, nejprve pomoci tato mudra s
doporucenou vizualizaci.

Predstavte si na své hlavé stiibrny nebo zlaty trychtyf. Pfi
nadechu proudi trychtyfem do vasi hlavy a odtud do téla bozské
svétlo (odvaha, dobra vile a davéra). Nechte se jimi naplnit. Pfi
vydechu proudi svétlo vasi pravou rukou zase ven, a vy ho namifite
na doty¢ného ¢loveéka nebo dotyCnou véc, jimz musite celit. Mozna
tak chcete dosahnout hned k nékolika najednou — prosim, ned¢lejte si
nasili. Délejte tuto meditaci ¢asto na né¢jakého ¢loveéka nebo néjakou
véc, s kterym/kterou mate problémy, a nechte se prekvapit
pozitivnim vysledkem!

Afirmace: Véfim v to dobré v tomto ¢lovéku, na této véci, a to
dobré mi bude zjeveno.

47. Varada mudra
(gesto splnéni prani nebo milosrdenstvi)

Leva ruka smétuje dolt a dlan doptedu.
Prava ruka lezi v klin€ nebo na
stehnech.

Tato mudra je oblibené gesto u
indickych zobrazeni boht a, jak tika uz
nazev, jde o odpusténi, o milosrdenstvi.
Vérici také doufa, Ze ho bih bohaté
obdaruje — splni jeho ptani. Trefné vyjadieno: Kdo dava, tomu bude
dano, kdo odpousti, bude bohat¢ obdarovan. Pti odpusténi jde vzdy
také o to, dokazat odpustit sam sob&. Odpustit sobé samému a
ostatnim, je urCité to nejteézsi, co od sebe Clovék muze zadat. Ale
pokud to dokazeme, je to skutecné to nejkrasnéjsi. Odpoustéjici
oteviena dlan je pak naplnéna novym bohatstvim, vnitinim i1 vné&jSim.
Mluvim ze zkuSenosti a mohu vadm ,,uméni odpoustét™ jen doporucit.
Mozna vam to nejdiiv ptjde jen tézko, pak proste to bozské, co ve
vas sidli, o pomoc.



Dulezité je také veédét, Ze neni dobfe pracovat intenzivné na
odpousténi po cely rok, to by nas piili§ vyCerpalo. Ale vyborné se to
hodi tfeba k jarni nebo podzimni o€istné kife.

Rc¢eni ,,pohibime to*“ nebo ,zakopeme valecnou sekeru*
vyjadiuje hlavni princip odpusténi. Pfiroda demonstruje to, jak a pro¢
odpoustét, kazdy podzim. Pokud nezasejeme seminka, nemuze
vzniknout nova rostlina, a pokud nemtzeme pohibit svou minulost,
mize nas to zat€zovat tak, aZ onemocnime, a také to brzdi nas vnitini
rozvoj.

Predstavte si, ze pied sebou mate néjaky predmét, ktery patii
doty¢né osobé. Nyni s kazdym vydechem vydechujte své negativni
pocity do tohoto pfedmétu. Nakonec ho zabalte a pohibéte na
né¢jakém misté, které pro vas ma zvlastni vyznam.

Moznda budete pozdé&ji toto misto v mysSlenkach casto navstévovat
a posilat doty¢né osob¢ pozitivni myslenky. Protoze zadny zdravy a
Stastny Clovék nemuze ublizit ostatnim, maji praveé lidé, kteti nas
trapili, nage modlitby zv1ast zapotiebi. Clovék nemusi byt svaty, aby
to dokdzal — ale sam se stava ,,zdravym a celistvym*, pokud to ¢as od
Casu praktikuje.

Afirmace: Odpoustim si vSe nespravné, co jsem ud¢lal a/nebo
fekl. Odpoustim ti vSe nespravné, co jsi kdy udélal a/nebo tekl.

48. Bhumisparsa mudra

(gesto  osviceni nebo  gesto
dovolavani se svédki)

Leva ruka ukazuje dolti k zemi a
prsty se dotykaji zemé¢. Prava ruka
ukazuje vzhiru k nebi jako rozvita
kvétina.

Buddha, nez zacal s hlasanim svého
uceni, byl podobné jako Jezi§ svadén
zlem, kterému ale oba uspé$né odolali.
Mara, bth smyslnych tuzeb, se




Buddhovi navic pokousel namluvit, Ze mu dokonce nepfislusi ani ten
kousek zemé¢, na némz v meditacni pozici sed€l. Tu se Buddha prsty
pravé ruky dotkl zemé a zaptisahal bozstvo zemé, aby mu
dosvédcilo, ze diky svym mnoha dobrym skutkiim ma dozajista
pravo zustat na této zemi. Tato legenda ukazuje, jak dilezité je, aby
cloveék nejprve splnil své pozemské povinnosti, chce-li dosahnout
osviceni.

Pokud si jsme védomi, ze se v kazdém a ve vSem kolem nas
manifestuje kosmické védomi a ze jsme skrze nase individudlni
védomi spojeni se vSim, bude ndm jasné i prvni ptikazani vSech
velkych nabozenstvi: miluj sebe a miluj své okoli — ty a tvé okoli jste
jedno — my vsichni jsme ¢asti velkého celku — co je uvnitf, je i vné —
celek je veétsi nez soucet jeho cCasti — to nejvétsi zije v tom
nejmensim. Cely rozsah této sily nikdy nedokazeme pochopit, a je to
tak dobfe.

Obratme se jednoduSe k néjakému objektu (kamenu, rostling,
zviteti atd.); pfi nddechu vstfebame jeho energii, pii vydechu
odevzdame nasi. Kazdy nadech a vydech je jako pouto. A spojeni je
stale hustsi, aZ spolu splyneme. Tak se mlZzeme spojit s kosmickym
védomim, a to nam ukaze cestu do vécné jednoty.

Afirmace: Jsem-li spojen s kosmickym védomim, citim se byt na
své cesté zivotem veden, ochranovan, podpofen a nesen.

49. Dharmacakra mudra
(gesto otaceni kola)

Obé ruce jsou zdvizené pied hrudi,
prava o néco vyS nez leva. U obou
rukou se dotykaji palce a ukazovacky.

Leva ruka ukazuje dlani k srdci a prava
hibetem ruky k télu. Levy prostiednicek

se dotyka mista, kde palec a ukazovacek d
pravé ruky uzaviraji kruh.



Nez budete ¢ist dal, zastavte se prosim na okamzik a vyzkousejte
si dharmacakra mudru. Dychejte pfitom velice zhluboka, pomalu a
jemné a procitujte tii k sobé pfilozené Spicky prsti. Jak se pfitom
citite? Miuzete piipadné pozorovat zménu nalady? Ano, ¢i ne?

Ruce tvoii dvé kola a kolo pfedstavuje v indické mytologii
dokonceni nebo kolo zivota, které je jakoby orientacni Cervenou niti
v rozmanitosti zkusenosti. Jsou to ale dvé kola, a to ukazuje na uceni
0 znovuzrozeni. Levy prostiedni¢ek (Saturn) predstavuje piechod z
tohoto svéta na onen — ze smrti do zrozeni. Pro m¢é¢ mé tato mudra
jeste jiny, docela specialni vyznam. Leva ruka, ktera ukazuje k srdci,
symbolizuje milj vnitini svét, prava ruka ukazuje na moje okoli.
Uvnitf a vné museji byt v harmonii, jinak mé sily nejsou v
rovnovaze, a ja nejsem S$tastny. To naptiklad znamend, Zze musim
odvadét svij prispévek spolecnosti, Ze musim plnit své povinnosti, a
az potom se mohu oddat klidu a tichu. Je ale také dulezité, abych si
vyhradila dost €asu na rozjimani, z n¢hoz ferpam novou silu a
moudrost. Tato mudra poukazuje také na véénou proménu. Motto,
které plati pro dobré i tézké Casy, zni: 1 toto pomine. Pokud to
vezmeme v Uvahu, jsme zase o kousek bliZz vnitini vyrovnanosti,
klidu a harmonii.

Vizualizujte svételnou postavu, vase vyssi ja a poproste ho o
moudré vedeni vSemi Zivotnimi situacemi. Smite se zeptat na
vSechno. Zistaiite potom jesté chvili v tichu a naslouchejte — mozna,
ze vam svételna postava chce také néco fict.

Afirmace: S vdékem v srdci se chci sveéfit svému vysSimu ja,
které vi, co je pro mne nejlepsi.



50. Vadzrapradama
N
//

/ﬁ (
J/
mudra %\\ f

(gesto neotiesitelné divéry) ' § o

Zkfizte prsty obou rukou pied / / \ "
hrudi. ' e

Posilena prvotni davéra je ye \
zékladem zdravé duvéry v sebe
sama. Zazivame obdobi, kdy si myslime, Ze zvladneme vse, s ¢im se
setkame, a obdobi, kdy si zoufame, citime se nejisti a myslime si, ze
nedokazeme celit budoucnosti. Pfi bliz§im pozorovani si vSimneme,
jak je pro nasi sebedtivéru dulezita vnitini sila. Jsme-li oslabeni, at’
uz ve fyzické nebo mentalné-duchovni roving, vkrade se snadno i
nejistota. Vnitini silu mizeme cilen¢ zvednout mudra-mi, télesnymi
a dechovymi cvienimi (viz str. 48).

Navic jsem si u sebe vSimla, Ze za¢indm pochybovat a pftili§
mnoho hloubat nebo se citim nejista tehdy, kdy jsem ztratila spojeni
s kosmickym védomim. Neni to uzasné, kdyZ pomyslime, ze nas od
né¢j deéli jedina mySlenka a tuto vzdalenost miZzeme kdykoli
prekonat? Kosmické védomi nebo to bozské jsou tady stale — ale kde
jsme my? Toto poznani zménilo cely muj Zivot.

Abyste si tuto skutecnost stale pfipominali, miZete si do kapsy
nebo na psaci nebo pracovni stil polozit néjaky predmét jako
talisman.

Na pocatku meditace piesné a jasné formulujte své otazky nebo
prosby, nahlas nebo potichu. Pak podékujte za vedeni, kterého se
vam dostane. Po zbytek meditace prosté setrvejte v tichosti a
soustied’te se na svlij dech.

Afirmace: Jsem stvofenim vSemocného vSehomira, jehoz sila a
moc me neustale laskyplné podporuje.



51. Naga mudra

(Naga, hadi bohyn¢, symbolizuje
nadpfirozenou silu, moudrost, chytrost a
potenci) )

Ruce jsou zkiizené pted hrudi a také
palce se vzajemn¢ kiizi.

Toto gesto se také nazyva ,,mudra pro (
hlubsi vhled. I kdyz ¢lovék jde po duchovni

cesté, bude stale znovu nucen celit svétskym

vyzvam, a jenom pokud je zpracuje, dostane se dal; a jenom tak splni
cil tohoto Zivota. Proto mizeme naga mudru s uspéchem pouzivat
pro feSeni kazdodennich problémt. Muzeme od ni ocekavat i
odpovédi na otazky o rozhodnutich, ktera musime ucinit, o smyslu
néjaké zalezitosti, o budoucnosti a duchovni cesté. Musime-li néco
védet, také se to ve vhodnou dobu dozvime. Ale musime se ptat a
poslouchat.

Plapolajici ohent je mocny prvek. Hieje nas, hybe nami a
aktivizuje. Proto vizualizace ohn¢ vzdy néco uvadeji do pohybu,
zvetSuji silu a blahodarné uvolnuji napéti. Pokud v mysSlenkach
zazehneme ohenl v panevnim dnu, d4 ndm nejen silu, ale také svétlo,
které s sebou neseme jako pochoden a které nam ukazuje cestu.

Zazehnéte ve svych predstavach ohenn v panevnim dnu. Nechte
pii nadechu dal plapolat plameny smérem vzhilru, abyste mohli Celit
svétu s ohném v srdci; a nechte plameny stoupat jeSté vys, abyste
meli jasnou hlavu. Va§ dech je ze zacatku hluboky a mocny a
postupné se zpomaluje, stdva se jemn&jSim a plynulejsim. Kazdy
nadech vas vnitin€ 1 vnéjSkoveé narovnava, jako by vas néco tdhlo
vzhuru. Pri vydechu se drzte své nové velikosti, ale uvolnéte vSechno
vnitini napéti. Zistante jeSté chvili v tichu. Nejprve polozte své
otazky a pak naslouchejte dovnitt.



Afirmace: Vsechno mé smétovani se orientuje podle bozského a
s vdéCnosti pfijimam jeho partnerstvi, jeho moudrou radu a jeho
¢iny.

52. PuSpaputa mudra

(ruka plna kvétin)

Ruce lezi na stehnech
jako prazdné misky. Prsty
jsou volné¢ u sebe a palce
jsou na vné€j§i  strané
ukazovacku.

Jde zde o otevienost a piijimani. Vzdyt’ jaké bohatstvi pro nds ma
zivot a vesmir! Jak Casto ho nevidime, mijime ho bez povsimnuti
nebo jsme navenek i1 uvnitf uzavieni.

Jak Casto nevnimame jemnd upozornéni vesmiru, ale potfebujeme
rany osudu, abychom se zase dostali na spravnou cestu. Toho vSeho
muzeme byt uSetfeni, pokud jsme otevieni. Divodem, pro¢ se
uzavirame, je kromé& lhostejnosti také strach. Ale nic Spatného do nés
nemuZe proniknout a ublizit nam, pokud se snaZime o ¢isté srdce — to
je kosmicka zakonitost. Miizeme pfitahovat jen to, ¢emu odpovida
néco v nas. Proto je tak dulezita mentalné-duchovni hygiena. Sotva
budeme moci zabranit tomu, Ze mame Cas od Casu negativni pocity,
ale mtizeme je kdykoli zpracovat a transformovat. To patii k naSemu
procesu zrani.

PusSpaputa mudra vyjadiuje tuto otevienost. Svét muzeme
obohatit jen s otevienyma rukama a kosmické védomi nds miize
obdarovat, jen mame-li otevienou mysl a dusi.

Obé ruce jsou jako rozvité kvéty a dalsi kvétinu si predstavte na
hlavé. Pii nddechu ptichazeji z vesmiru zlaté paprsky, které
predstavuji lasku, teplo, radost a mir, a otevienymi kvétinami proudi
do vaseho nitra. Nechavate se jimi naplnit (zadrzte na okamzik dech)
a pti vydechu vyzatujte toto bohatstvi ze srdce do svéta.



Afirmace: Oteviram se bozské radosti (nebo 1éCivé sile, svétlu,
lasce atd.), nechavam se ji naplnit a vyzaiuji ji ptes své srdce ven do
svéta.

Odhod’ sviij strach, spolehni se na své vnitini zdroje pomoci,
duveruj Zivotu, a on ti to odplati. Dokazes vic, nez si myslis.
Ralph Waldo Emerson

Mudry z hathajogy

Prvni zapisy o mudrach z hathajogy najdeme ve spisech
Hathajoga Pradipika (,,pradipika® znamend doslova: mald lampa
jogy) a Gheranda Samita (sebrana pouceni moudrého Gherandy). V
prvné jmenovaném spise se hovoii o deseti a v druhém jesté¢ o
dalSich patnacti, takZe celkové o pétadvaceti mudrach. Podle téchto
spisi saha ucfinek muder od léc¢eni kaZdodennich potizi ptes
mladistvou svéZest ve vysokém véku az k urCeni dne vlastni smrti.
Mnozi mistfi jogy jsou ale toho minéni, Ze tyto sliby nelze brat
doslova, nybrz jsou prvopladnovym prohlaSenim pro nezasvécené,
jehoz hloubka se muze zjevit jenom tém, kdo vazné cvi¢i a jsou
vedeni ucitelem. Klasické mudry se pouzivaji hlavné k probuzeni
kundalini, abychom mohli zaZit roz§ifené stavy védomi nebo dojit k
osviceni. Protoze takové praktiky jsou nebezpe¢nym balancovanim
na ostii noze, lze se jim ucit jen u zkuSeného ucitele. Tak, jak mudry
pouzivam ja v dennim zivot¢ a jak je zde predstavuji, slouzi v prvni
fadé zdravi téla, mysli a duSe. To je pro m¢ dostatecnym diivodem,
proc je praktikovat.

Svami Satyananda Sarasvati, uznavany indicky mistr jogy, je
poprvé popsal tak, ze je jsme schopni provadét i my, obycejni
smrtelnici. Kromé toho radi pouZzivat mudry v kombinaci s télesnymi
pozicemi (asanami) a dechovymi cvienimi (pranajamami). Pry
podstatné zesiluji pisobeni téchto cviceni. Mudry pry jsou také
idealni ptipravou k meditaci. Podle jeho minéni se dnes pfipojuji 1
jiné sméry, napiiklad joga energie a kundalini joga.



Nejprve vam predstavim mudry, které se praktikuji v meditacni
pozici, a pak sérii muder jako cviceni.

Cviceni v meditacni pozici

DZnana a ¢in mudra
(gesto védeéni a gesto moudrosti)

Tuto jedinou mudru ruky zminénou v hathajéze najdete na strané
142. Sednéte si do meditacni pozice a drzte tuto mudru tak, jak je
popsano.

Bhucari mudra (pohled do prazdna)

* Zaujméte meditacni pozici pied bilou sténou (s pohledem na
sténu).

* PoloZte palec pravé ruky mezi nos a horni ret.

* Fixujte o¢ima malicek.

*  Po kratké chvili znovu spust’te ruku a dale se divejte na misto,
kde byl ptfedtim malicek.

» Soustfed’te se na toto misto tak dlouho, jak mtzete, a
nemyslete pfitom na nic jiného.

Ucinek: Podporuje pamét’ a koncentraci a uklidiiuje mysl.

Sambavi mudra
(pohled je namifen nahoru mezi oboc¢i)

*  Zaujmout meditacni pozici a rukama vytvofit ¢in nebo
dZnana mudru (viz str. 142).

* Pohled upfit dovniti a vzhiiru, jako byste se chtéli divat
doprostied Cela.

+  Uklidnit myslenky, pokud mozno nemyslet na nic nebo
pozorovat dech.

» Ukon¢it mudru, jakmile se o¢i unavi.



Ucinek: S touto mudrou jsem se setkala p¥i mentalnim tréninku.
Byla rovnéz testovana a shledana velice ukliditujici a redukujici
stres. Je povazovana za jednu z nejrozvinutéjSich technik jogy. S
touto mudrou je pry mozné transcendovat mentalni a vstoupit do fiSe
nejvyssiho védomi.

Agocari mudra (pohled na $picku nosu)

* Zaujmout meditacni pozici, rukama vytvofit dZznana nebo ¢in
mudru (viz str. 142).

»  Uptit pohled na Spicku nosu,

e Jakmile se o¢i unavi, mudru ukongéit.

Ucinek: Tato mudra podporuje koncentraci, uklidiiuje nervovou
soustavu a povzbuzuje ¢akru kofene.

AkaSi mudra
(védomi vnitiniho prostoru — jazyk na patie)

* Zaujmout meditacni pozici.

* Polozit palce obou rukou na btiska prostiednicka.

« Trochu zvednout bradu a namifit o¢i vzhutru k prostiedku cela
(Sambavi mudra).

* Srolovat jazyk dozadu a $picku polozit na patro.

» Pozorovat Ctyii faze dychani (nadech, prodlouzenou
piestavku, vydech, prodlouzenou piestavku).

Ucinek: 1's touto mudrou jsem se setkala v zapadnich mentalnich
technikach. V kratké dobé nds uvadi do lehkého transu, aktivuje
¢innost mozku, uklidiluje emoce a ptinasi vnitini rovnovahu. Pozice
jazyka pozitivné ovliviiuje limbicky systém, ktery je odpovédny za
naSe pocity a nalady. Rovnéz zlepSuje interakci obou polokouli
mozku. Vzhledem k systému merididnd aktivuje jazyk na patie
dalezité¢ meridiany, které se tim na urcitou dobu energeticky uzaviraji



a vice se nabijeji. Tuto mudru se vyplati praktikovat po dobu
nekolika tydnt nékolik minut denné.

BhudZangani mudra (hadi dychani)

» Zaujméte meditacni pozici a drzte rukama mudru €. 8.

* Nyni spolknéte vzduch, jako byste si usrkli vody, a ved'te jej
smerem do biicha.

* Uvolnéné nafouknéte bricho a zadrzte v této oblasti na
okamzik vzduch.

*  Vzduch zase vypust'te fihnutim.

« Staci, udélate-li toto cviceni tiikrat az petkrat za sebou.

Ucinek: Tato mudra posiluje bficho, eliminuje plyny, ptisobi
ocistné na travici trakt a odstraiiuje zalude¢ni potize.

Kaki mudra (havrani zobak)

* Zaujméte meditacni pozici.

¢ Rty vytvarujte do ,,0*.

» Upftete pohled na Spicku nosu.

* Pomalu a diikladné se nadechnéte Usty.

* Nyni zavfete Usta a zadrZte dech asi na 10 sekund.
» Pak velice pomalu vydechnéte nosem.

* Desetkrat az tficetkrat opakovat.

Ucinek: Kaki mudra pasobi oéistné na usta, patro a cely horni
zazivaci trakt, od Zaludku az daleko do stiev, a tim padem také Cisti
pokozku. Navic plsobi uklidiiujicim zptisobem na vegetativni
nervovy systém. Rovnéz zlepSuje vnimani sladké, slané, kyselé a
hotké chuti. A navic také povzbuzuje sekreci slin a ptsobi chladivé.

Joni mudra

(pecet vnitiniho pramene)

» Zaujmout medita¢ni pozici a pomalu, rytmicky a zhluboka
dychat.



e Zadrzet dech a palci si zacpat usi, ukazovéky zaviit o¢i a
prostiedniky nosni dirky. Prsteni¢ek polozit nad horni ret a mali¢ek
pod dolni ret, a tak zavfit Gsta.

* Sejmout prostfednicky z nosu a pomalu vydechnout, ostatni
prsty zlstanou tak, jak jsou.

» Nadechnout se a pak zase zavtit nosni dirky.

*  Zadrzet dech a vnimat ticho.

* Znovu sundat prostiednic¢ky a vydechnout...

*  Vicekrat opakovat.

Ucinek: Vznika zazra¢né ticho a vSechny smyslové organy se
senzibilizuji. Dosédhneme rovnéz rychlého a cileného vypnuti
vnéjsich vliv.

Santi mudra (mudra miru)

* Zaujmete meditani pozici, zaviete o€i a polozite si ruce
voln¢ do klina.

«  Upln& vydechnete, soustiedite se na ¢akru kotene (viz piiloha
D) a provedete cvi¢eni mula bandha (viz str. 173).

* Nanékolik sekund zadrZite dech.

* Pfi nddechu uvolnéte mula bandhu, a kdyZ se plice naplni
vzduchem a télo se lehce vyklene, ved'te ruce k zaludku (Cakra solar
plexu), k hrudni kosti (Cakra srdce), ke krku (kréni ¢akra) a k Celu
(Celni ¢akra).

* Ted dosiroka rozptdhnéte ruce a soustfed’te se na korunni
cakru.

* Pomalu zase vydechnéte, polozte ruce opét do klina a
soustfed’te se na Cakru kofene.

 Pak po nekolik nadechi a vydechi setrvejte v tichu a
soustied’te se na solar plexus.

» Nckolikrat opakujte.

Ucinek: Prohlubte dech, a miize se dostavit pocit miru. Tato
mudra také rozdmychava vitalni energii v Cakie kofene, rozdéluje ji
do celého téla, a poméaha ndm tim k vnitini sile, osobni pfitazlivosti a



zdravi — fika Svami Satyananda Sarasvati. S touto mudrou muzete
spojit dalsi, velice krasny spiritudlni aspekt, paklize si svou silu,
kterd stoupa z Cakry kofene, piedstavite jako energii miru, ktera
napliiuje vasSe télo, vasi dusi a vasi mysl a kterou vysilate do svéta,
kdyz rozpazite nice — stdva se Zehnajicim gestem.

Maha bandha
I takzvané bandhy (cviceni zavéru) se v klasické joze piitazuji k
mudram.

* Zaujméte meditacni pozici.

* Nyni dobfe vydechnéte. Pritisknéte pfitom ruce na stehna a
napnéte svalstvo kolem hraze tak, ze zaroven napnete svérace
mocového méchyte 1 kone¢niku, jako byste chtéli zadrzet stolici a
mo¢ (mula bandha).

» Pak zatahnéte bficho (uddiyana bandha).

»  Pritisknéte bradu na ohryzek (dZalandhara bandha).

* Po nékolika sekundach =zase uvolnéte veskeré napéti,
zvednéte bradu a zhluboka se nadechnéte.

»  Neékolikrat opakujte.

Ucinek: Maha bandha se miize pouzivat pfi slabosti mo&ového
méchyte, hemeroidech, zacpé, poklesu organii, slabém zazivani a
povrchovém dychani nebo pifi napéti v zatylku; proti témto
symptomim nebo nemocem piisobi také preventivné. Diky
kontrakcim pii bandhéch se aktivuje také mozkova energie. VétSinou
cvicim maha bandhu pfed meditaci, a dostanu se tak rychleji do
hloubky. Pozor! Muze vést do lehkého transu — coz je ovSsem n¢kdy
docela pfijemné.

Série muder jako cviCeni

Jak uz bylo zminéno, oznacuje se v hathajoze jako mudry také
ne¢kolik malo télesnych cviceni. Zkombinovala jsem je s jinymi
cvi¢enimi z jogy, a vytvofila tak blahodarnou smysluplnou fadu
cviCeni. Je to dodate¢nd nabidka, vyuzijte ji — nebo ne — podle



potfeby. Pokud ano, proneste pomalu afirmaci uvedenou na konci
cviceni, po cviceni nebo béhem n¢ho v rytmu dechu jednou az
tiikrat.

Tuto Fadu cviceni miizete brat jako pripravu na meditaci nebo ji
take praktikovat po meditaci. Zejména kdyz jste o trochu déle sedéli,
Jje velice blahodarna. Samozrejmé ji také miizZete provadeét nezavisle
na meditacich jako ranni nebo vecerni jogovy ritual. ProtoZe jeji
ucinek znacnou mérou zavisi na myslenkach a pocitech, které se
vynoruji béhem cviceni, pripojila jsem ke kazdému cviceni afirmaci.

Cviceni na uvolnéni a pro zahrati

* Ruce tvofi a&tmandzali (mudru ¢. 42).

* Nejprve zustanete po nékolik nadechnuti
klidné stat a sousttedite se v srde€nim centru.

*  Nddech: natdhnout paze vzhtru.

*  Vydech: vratit ruce zase k hrudi, ohnout
kolena a jit do diepu.

» Nadech: zase se postavit, ruce nahoru.

*  Vydech.

*  Nckolikrat opakovat.

,»Spojuji se se silami nebe a zeme.*

Ucinek: Uklidiiuje mysl, pomaha k sousttedéni a
zahtiva télo.




Sivovo poselstvi

» Stojite na pravé noze, leva je pokrcena.

* Prava ruka déla gesto odvraceni strachu
(mudra €. 46) a leva gesto milosrdenstvi (mudra €.
47).

» Zustante po 10 nadechnuti v této pozici.

* Zméite pozici nohou a zUstaiite v této poze
jesté 10 nadechnuti.

,,Citim se chranény a podporovany nebeskymi
silami a jsem laskavy a milosrdny ke vSem
bytostem.*

Ucinek: Posiluje schopnost pevné stat a
sebejistotu. Dodava odvahu ukézat dobrotu srdce.

Joga mudra
(pecet jednoty)

Abyste se mohli vsed¢ naklonit pohodlné
a daleko doptfedu, miizete si dat pod zadek
tlusty, pevny polStaf.

* Sed se zkiiZenyma nohama, ruce na
zadech, jedna ruka objima druhou.

*  Nadech: védomi putuje od Cakry kotene k Celni Cakie.

* Zadrzet dech: n€kolik vtefin ziistat soustiedény na ¢elni
cakru.

*  Vydech: naklonit se doptfedu a zase zamétit védomi dolt od
celni Cakry k cakte kofene.

» Zadrzet dech a zlstat n¢kolik vtefin soustfedény na Cakru
kofene.



* Nddech: znovu se napfimit a vést védomi od ¢akry kotene k
celni Cakte.

*  Vydech.

«  Sestkrat opakovat, aZ se to stane plynulym pohybem.

* Nyni zkfizit nohy opacné, obejmout si druhou ruku a toto

vvvvv

»S diky a chvélou jsem pfipraven pfijmout to, co pro meé
univerzum piichystalo.*

Utinek: Tato mudra ,masiruje” organy podbiisku, které jsou
odpovédné za cetné potize, napiiklad poruchy zazivéani, zacpu,
menstruacni potize a problémy s mocovym meéchyiem. Jednotlivé
obratle se od sebe oddéli, takze misSni nervy, které mezi obratli
vystupuji, jsou jemné protazeny a povzbuzeny. Tyto nervy spojuji
celé télo s mozkem, tudiz ma jejich vitalizace dopad na celkové
zdravi. Zvlaste je stimulovana ¢akra solarplexu, kterd je povazovana
pi1 odbourdavani nahromadéného vzteku a napéti a dava ndm vnitini
klid a mir. Cini priichodnymi nadi, jemnohmotné energetické kanaly,
takze prasila miize stoupat z ¢akry kotene vzhiru.

Otocka v meditacnim sedu

* Polozit levou ruku na pravé koleno,
pravou ruku natdhnout dozadu.

« Nadechnout se a otoCit se pfitom
doprava.

* Tlacit pravé rameno daleko dozadu a
divat se pfes rameno.

* Po patnact nadechnutich zlstat v
otocce.

» Vydechnout a vratit se pfitom ke stiedu.

* Natahnout ruce nahoru, pofadné se protahnout a otocit se na
druhou stranu. Je dulezité natdhnout se nakonec nahoru.




* Zmgénit pozici nohou, jesté jednou se otoc€it na ob¢ strany a
pak se jesté jednou pres stied protahnout nahoru.

,Moje cesta vede jako spirala k bozskému cili, kde vladne radost
a mir.*

Ucinek: Masiruje nervové uzliny a organy, posiluje nervovou
soustavu, jatra, slezinu, slinivku bfiSni a zlucnik, povzbuzuje
latkovou vymeénu v obratlich a natahuje a stlacuje vazy a svaly podél
patete.

Natazeni do strany

* Zaujméte meditacni pozici. Sy

*  Obe ruce jsou optfeny po stranach. . \\

*  Nddech: zvednout pravou ruku a N N
pofadné se natdhnout nahoru. DT\

»  ZadrZet dech: natdhnout raku
doleva.

*  Vydech: spustit paZi na stranu a
raku zase opfit.

«  Sestkrat opakovat, pak cvigit
druhou stranu.

* Zm¢énit pozici nohou, jesté jednou se natdhnout na ob¢ strany.

,Oteviram se vSemu krasnému a dobrému a vSemu, co potiebuji
pro mou duchovni cestu.*

Ucinek: Podporuje ucinek ptedchoziho cviceni.



Tadagi mudra
(rybnik — pecet’)

* Sedét vzpifimené s natazenyma
nohama, polozit prsty rukou na prsty u
nohou a trochu pfitdhnout bradu.

* Nadech: vystr¢it bficho co
mozna nejvic ven.

* Nékolik sekund zadrzet dech a
soustfedit se na cakru solar plexu.
Potom pomalu vydechnout a uvolnit ptitom celé télo

» Jeste jednou se uvolnéné nadechnout a vydechnout a pak cely
proces desetkrat opakovat.

,»S hoftici pochodni ¢elim vyzvam Zivota.*

Ucinek: Vyborné cvi¢eni pro vSechny organy, zejména pro
zaludek, plice a stieva.

Pascimottan dsana

(Kleste)

Po n¢kolik nadechnuti
zlstaneme uvolnéné v predklonu.
Nohy podpiraji trup a hlava volné
visi.

,,Citim se nadherné nesen
dobrymi mocnostmi.*

Ucinek:  Posiluje  prokrveni
panve, dostavi se klid, soustiedéni
a uvolnéni. Jeto pozice vnitiniho S

klidu.




Ardhu cakrasana
(Most)

* Poloha na zadech, nohy
postavené na Sitku kyc¢li.

* Nadech: Zvednout zadek a
zada.

* Zadrzet dech: Siln€¢ stdhnout svéra¢ konecniku a napnout
svalstvo dna panevniho (asvini mudra).

» Vydechnout a ptitom zase uvolnit napé&ti.

» Neékolikrat opakovat a pak pii vydechu zada zase poloZit.

,,Most mého srdce vede z ¢asu do vécnosti.

Ucinek: Posiluje a zpeviiuje vn&jsi a vnitini svaly v oblasti
kone¢niku a celého dna panevniho. Pusobi preventivné proti
ochabnuti vné&jSich svéral konecniku, coz pisobi potize mnoha
starSim lidem.

Maha mudra e
(Velka pecet)

* Sed s rozkroenyma a natazenyma nohama: polozit levé
chodidlo na pravé stehno a pfilozit prsty rukou na prsty nohy nebo na
nohu. Siln¢€ pfitdhnout bradu a zdda drzet rovna (nehrbit se).

* Nyni proved’te tfikrat maha bandhu (viz str. 172).

* apak setrvejte dalSich 20 nadecht v této pozici.

* Na zavér ohnéte nohu, obejméte ji a uvolnéte se. PoloZte si
¢elo na koleno a po deset nadechtt odpocivejte.

* Znovu se narovnejte, vyméiite nohy a cvicte totéz s druhou
nohou.

,,M¢ vnitini sily se rozvijeji a napliiuji mne.*
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Ucinek: Tato mudra znovu vice rozproudi nejdulezitéjsi
energetické kanaly a stimuluje organy bficha a panve.

Pasini mudra
(pecet’ smycky — zjednodusena forma

e Pritdhnout kolena k  hrudi,
protahnout paze pod koleny a polozit
dlan¢ na usi.

* Deset nadechu zistat v této pozici
(a) a potom jesté nékolik vtetfin v pozici

embrya (b).

»Zcela mé napliuje klid a mir.*

Ucinek: Uklidiiuje nervy a reguluje
Stitnou Zlazu.

Viparita karani mudra
(polovi¢ni svicka)

* Poloha na zadech, nohy vztyené v Siice
ky¢li.

*  Naddech: ptitahnout kolena k hrudi, dat nohy
svisle a podepfit si panev rukama.

* Soustied’te se pti prvnim nadechu a vydechu
na Cakru solar plexu, pfi druhém na ¢akru srdce a pii
tietim na kréni ¢akru; pii Ctvrtém zase na ¢akru solar
plexu atd. o

* 12 az 36 nadecht setrvat v této pozici.

* Vydech: ohnout kolena, pfiblizit je k celu a
pomalu a pecliveé vratit zdda na zem.



,,V mé hloubce sidli to nejvyssi.«
Ucinek: ZlepsSuje prokrveni v celém téle a plisobi oCistné na plice,
mocovy méchyr a stieva.

Kartari mudra ;
(klidova poloha) R

* Poloha na zadech; ruce lezi vedle téla nebo na biiSe, prava
ruka na levé.

* Nyni se zhluboka nadechnéte a vyklente bficho. Jakmile je
bticho plné, sklouznéte rukama na Zebra a rozsiite tuto partii. Kdyz
jsou zebra maximalné roztazena, sklouznéte rukama na kli¢ni kost a
nadzvednéte oblast nad hrudi.

* Pomalu zase vydechujete a tento proces né€kolikrat opakujete.

Pii kazdém vydechu se stavejte t€Z§imi a téZ§imi, odevzdavejte
svou vahu zemi, kterd vas nese. Pifi nddechu se nechte naplnit
lehkosti a svétlem, pfi vydechu odevzdavejte vSe tézké a tmavé —
nakonec budete plni svétla, svobody, miru a radosti.

Ucinek: Zlepsuje a prohlubuje dech, regeneruje vegetativni
nervovy systém (¢innost organii) a uvoliiuje celé telo.

Za kazdou temnou, obtiznou otdzkou tvého Zivota se skryva
bozska moudrost. Za téemi nejhlubsimi, Nejtemnéjsimi otazkami se
skryva nové, prekrasné svetlo.

Otto Stockmayer

Jak si vytvorite vlastni mudru

Pokud jste studovali tuto knihu a do hloubky jste se zabyvali
energiemi rukou, muzete si také vytvoftit vlastni mudru.



*  Pokud si vytvarite mudru, jsou diillezitym piredpokladem
uspéchu spravné smysleni a respekt.

*  Studujte kvality jednotlivych prsti a zvolte si odpovidajici
postoj.

* V pozitivnim znéni a v pfitomném cCase si formulujte
vysledek nebo cil, kterého chcete diky mudie dosahnout.

* Proneste tuto vétu nejméng tfikrat nahlas a pomalu v rytmu
dechu.

» Predstavte si piesné, jak bude vypadat vysledek/cil.

» Pokuste se uz ted’ citit, jaké to je, kdyz se dostavi vysledek.

*  Svéite mudru do péce bozskych sil, n¢jakého svatého nebo
andéla, které zvlast’ uctivate.

» Ptejte si vysledek velice vroucné, ale bud’te pfitom stéle plni
trpélivosti a klidu.

Stastny je duch, ktery si zvykne cerpat své radosti sam ze sebe.
Démokritos

KdyZ néjaka mudra nepusobi

V této knize se mnoho mluvilo o 1éceni, o fyzickém, ale i
mentalné-duchovnim. Co kdyZ se ale nic nestane?

Muze to mit rizné divody. Mozna jste byli netrpélivi. Ted vite,
7e prave pii chronickych onemocnénich, kterd ¢asto diimou v téle uz
mnoho let, nezZ propuknou, musite drzet mudru denné po nékolik
tydnti nebo mésicli, nez se projevi ucinek. Je také mozné, Ze nam
nase myslenky, pocity a/nebo nalady nedovoli se uzdravit. Zdravi
znamena také vnitfni mir, a ten mizeme mit jen tehdy, zijeme-li v
miru také s nasim okolim. Je také mozné, Ze nezijeme v miru s
naSimi vnitinimi silami. Na toto téma jsem napsala knihu Innere
Krifte entdecken und nutzen. Tam se ukazuje, co vSechno nas muize
¢init nemocnymi a jak mizeme s laskou pracovat na rozpousténi
nebo transformaci destruktivity.



Nikdy neni pozdé si vytvorit svij osud.
Maria Herbertova

Priloha A: Vyziva

Odbornici na mudry, jako KeSav Dev a Kim da Silva, doporucuji
dbat zaroven s praktikovanim muder také na vyzivu. To veédéli uz
stafi jogini. Do jaké miry jsme propustni pro télesné tekutiny (krev,
lymfu) a také pro hrubo a jemnohmotné energie, zalezi ve znacné
mife na zaneseni téla; a co télo zanasi, zalezi predevsim na vybéru
potravin. Maly pfiiklad: jeden z mych zndmych, ktery uz Iéta
potfebuje léky na vysoky krevni tlak (pfi¢inou vysokého tlaku
mohou byt usazeniny v cévach), najednou uz léky nesnasi. Pres
znacné pochybnosti 1ékafe je zredukoval na minimum; citil se pak
mnohem lépe a tlak zlstal normélni. Jak je to moZzné? Docela
jednoduse: jeho zena zménila zplisob vyzivy, a on na to po nékolika
mésicich reagoval, protoZe se zmenSily usazeniny v cévach.

Uz pted lety jsem se intenzivné zabyvala vyzivou. Kdyz jsem
jesté pracovala jako peCovatelka o staré lidi, hrala jsem si pfi
domacich navstévach takovou hru: uz u dvefi jsem si lidi prohlédla a
hadala jsem, co asi stoji v kuchyni na plotné. Mylila jsem se jen
ziidka. Kdybych zase jedla tak, ,,jak se ji*, béhem velice kratké doby
by se mi vratilo astma a alergie. Skute¢né je tomu tak, ze od roku
1985 moje alergie zmizely a uz se nevratily, protoze jsem si tehdy
ud¢lala devitidenni kuru s citronovou St'avou.

Takhle jim v soucasné dobé: Kdyz vstanu, vypiju sklenici vody.

Snidané: zeleny nebo bylinkovy ¢aj, celozrnny chléb s maslem
nebo tvarohem a klicky a kousek syra.

Obéd: hodné salatu nebo duSend zelenina, lusténiny a jidlo z obili
nebo brambor.

Vecere: co mozna nejméng, napiiklad zeleninova polévka, chléb,
syr, musli s bananem.

Mezi tim: dopoledne hodné vody, ¢aj a ovoce, odpoledne Salek
kavy s malym kouskem ¢okolady nebo ne€kolika susenkami.



Maso nebo ryby jim jenom obcas o vikendu. Pfili§ mnoho masa
ma negativni vliv na mé dychani a ¢ini m¢ agresivni; ale co je jesté
rajcata, feferonky a kiwi jsem Skrtla ze svého jidelnicku, protoze
zesiluji zahlenéni v plicich a celém travicim traktu.

Jedno je jisté: sviij jidelnicek si musite sestavit sami a stale znovu
ho piizpisobovat potiebam vaSeho téla. Neprecenujte se, radéji
zapojte do hry svou vynalézavost. Spotfebu masa (mij otec byl
feznik, a maso bylo proto doma hlavnim jidlem) jsem zredukovala
tak, ze jsem si kazdy den kladla otazku: ,,Musi to byt maso, nebo
bych mohla sviij hlad a chut’ uspokojit také nécim vegetarianskym?*
Kdyz jsem méla chut na maso, tak jsem si maso vychutnala. Ale
stale vic jsem pozorovala, Ze bych stejné tak dobfe mohla jist néco
jiného. Postupem doby jsem zredukovala maso na minimum.
Podivejte se na silné a inteligentni slony, ktefi jsou vegetariani.

S pomoci triku jsem zredukovala 1 svou nadmérnou spotiebu
cern¢ho Caje (jedina zavislost, kterou jsem kdy méla). Zacala jsem ho
michat se zelenym cajem a v pribéhu doby jsem stale zvétSovala
podil zeleného Caje — az uz jsem cCerny ¢aj nepotiebovala. Moje
bylinkarskd poradkyné, Lisbeth Steudlerova, ptisahd na zeleny caj,
protoZze se jako zadny jiny da pit skute¢né kdykoli. Pasobi proti
zanaSeni, d¢éla dobfe ledvindm, mocCovym cestam a mocCovému
méchyii a pisobi preventivné proti rakoviné. Jesté jeden tip: nemél
by se zalévat vielou, ale trochu vychladlou vodou.

RovnéZ je mozno doporucit ¢ajovou smes podle ro¢nich obdobi
dle ¢inského uceni o péti prveich, kterou miizete koupit v obchodech
se zdravou vyZzivou nebo v drogerii. Na jafe je to ¢ajova smés na
jatra a Zluénik, v 1ét€ na srdce a krevni obé€h, na podzim na zaludek a
slinivku bfi$ni, v pozdnim podzimu na plice a tlusté stfevo a v zimé
na ledviny a mocovy méchyf. MoZzna by vam mohly ukdzat smér
nasledujici tipy:

* Kupujte olej, ocet, moiskou sil, celozrnné obilniny, mlé¢né
vyrobky jenom prvotiidni jakosti a pokud mozno ekologicky
péstovanou zeleninu.

» Jezte dopoledne hodné ovoce a hodné pijte.



» Jezte v poledne pievazné salaty a bilkovinné potraviny.

*  Vecer jezte co mozna nejméné a prevazné varenou zeleninu a
jidla z obili.

» Jezte jednoduse a nemichejte vic nez tfi rizné druhy zeleniny.

* Dobfe zvykejte, jezte pomalu, v dobré naladé¢ a jidlo
vychutnavejte.

S témito nckolika malo zachytnymi body si muzete sestavit
plnohodnotnou, rozumnou vyzivu — vyzivu, kterd va§ organismus
nebude zbytecné zatéZovat a zanaSet, nybrz ho posili, bude udrzovat
vase télo zdravé, osvézi vaseho ducha a vzpruzi vasi mysl.

Neexistuji pravidla bez vyjimek! Pokud nemate zadné potize,
urcité¢ si nékdy radi zajdete na vecefi. Rozhodné to délejte a uzivejte
si to!

Neustalé pozorovani krasného a velkého (i malého) ma ucinit
naseho ducha laskyplnym a Stastnym.
Jakob Burckhardt

Priloha B: Proti kazdé potizi je bylina

Pii vybéru bylinek jsme spolu se zkuSenou drogistkou Lisbeth
Steudlerovou z Konizu u Bernu dbaly na to, aby jich vétSina
pochazela z naSeho regionu a dala se koupit v kazdé drogerii.
Kupujte pouze prvottidni zboZi, 1 kdyZ stoji podstatné vic. Dnes je
mozné s pomoci specidlnich méficich pfistroji urcit, kolik 1é¢ivych
latek je jeste v suSené bylince obsazeno. Sazeni, péce, sklizen, suseni
a skladovani hraji velkou roli. Aby bylo dosaZeno optimalni kvality,
je potieba velka odbornost a peclivost — a to néco stoji.

Pokud pijete hodné bylinkového caje, musite zménit druh,
jakmile nastane zlepSeni. Lécivé latky v mnoha rostlinach plisobi
jako léky a mohou pfi nadmérném uziti zpusobit Skodu. Mnoho
bylinek ptsobi ihned, pomyslete napiiklad na lipovy c¢aj, po kterém
se muzete zapotit béhem nekolika malo minut. Psobeni jinych
druht citime az po hodinach nebo dnech.



Dale se s piislusnou bylinkou mtizete také v duchu spojit tak, ze
se zabyvate jeji bytosti. Dnes k tomu existuje i literatura.

Pokud pfi prochdzkéach potkate rostliny, hovoite s nimi o svych
zélezitostech. Nad¢lte si k pifistim narozeninam lupu, abyste mohli
obdivovat velkou dokonalost téch nejmensich rostlinek — oteviou se
vam nové svéty. Pokud jste nemocni a nemuzete se pohybovat v
ptirod¢, splni stejny tcel fotografie rostlin. Pfes n€ navazete spojeni s
duchy rostlin, a na tom zalezi. VétSina rostlin je jemna a pusobi
jemné — pravé jemné dotyky pomahaji a 1é¢i. Léci nejenom télo,
nybrz i mysl a dusi, jak se podatilo dokazat

Eduardu Bachovi, ,,otci Bachovych kvéti. Oteviete se jim nyni
— je to pfesné ten vhodny okamzik.

P.S. Vsimejte si ale, prosim, i ,neuziteCnych® rostlinek, i ony
jsou stvofenimi kosmické sily a urcit¢ v sobé skryvaji zvlaStni
tajemstvi.

Pravé na nejjednodussi pravdy clovek vzdycky prichazi
nejpozdeji.
Ludwig Feuerbach

Priloha C: Cinské uéeni o péti prvcich

Uz po nékolik tisicileti hraje v ¢inské mediciné¢ vyznamnou roli
energie t€la. Jde o energii obecné a jmenovité o energii jednotlivych
organd.

Stati Cifiané pozorovali, ze ne kazd4 energie ma stejnou kvalitu.
Pojmenovali tyto energie podle péti prvkd, jak to odpovidalo jejich
vlastnostem: dfevo — ohen — zemé — kov — voda. Clovék v sobé tedy
nese napiiklad vlastnosti dfeva; zvlasté v energii €ili v meridianech
jater a zlu¢niku, ale také ve svém mysleni a citéni. Pokud je tato
energie slaba, projevuje se to v pfislusnych orgdnech a samoziejmé
také v jeho mysSlenkach a naladach. Praktikovani muder a
odpovidajici afirmace a meditaéni obrazy pozitivné plisobi na
piislusnou energii a tim také na mentalné-duchovni rovinu.



Vlastnosti pfipisované péti prvkim:

Drevo reprezentuje rist, novy zacatek, vydrz, aktivitu.

Ohen reprezentuje individualitu, horko, velkorysost.

Zeme reprezentuje vycentrovanost, traveni, zménu, stabilitu.

Kov reprezentuje jasnost, Cistotu, komunikaci.

Voda reprezentuje piizptisobivost, senzibilitu, klid a ukladani
Zivotni energie.

Nasledujici tabulka vam poskytne kratky piehled pfitazovani
riznych vlastnosti péti prvkim. Ve spodni casti tabulky je
vyjmenovano, co urcity prvek, tedy pfislusné organy posiluje nebo
oslabuje. Ptipadné se vyplati uvazovat o tom, co by ¢lovék kromé
muder jesté¢ mohl dé€lat, aby podpofil 1éCeni. Nékteré z téch rad jsou
navic velice piijemné. Vice se smat, zpivat, tan¢it nebo pobyvat na
cerstvém vzduchu by nemélo byt nic tak hrozného. Kdy jste se
naposledy divali na néjaky vesely film nebo cetli humornou knizku?
Kdy jste si zatancili, zazpivali nebo uspotradali bouflivy vecirek?
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Laska je zlaty Zebrik,
po némz srdce stoupa k nebi.
Emanuel Geibel

Priloha D: Nékolik slov o ¢akrach

Protoze v soucasné dobé uz na téma CcCakry existuje velké
mnozstvi literatury, vysvétlim zde jen velice kratce, co jsou a kde
jsou.

Jak uz jsem na zacatku zminila, ¢lovek se skladda z rtznych
energetickych rovin: hrubohmotnych a jemnohmotnych. Podél patete
se nachazi pét energetickych virt, které se pohybuji jako kola a maji
své urCité barevné tony. Dalsi vir je v oblasti ¢ela a jesté dalsi nad
temenem. To jsou takzvané hlavni Cakry (existuji jesté jiné, mensi).
P&t caker, které jsou umistény podél patete, je pfifazovano péti
prstim. Cakry je mozno pfirovnat k transformatoram elektrické
energie. Shromazd'uji energii, ktera do nich proudi, zpracovavaji ji a
transformuji a dale ji rozdéluji. Jsou takovymi uzlovymi body
energetickych drah zvanych nadi, které do nich pfivadéji energii a
zase ji odvadgji. Kromé& toho pieménuji frekvence v lidem
srozumitelné pocity, totiz mySleni a emoce. Staraji se o vyrovnavani
deficitu energie a o to, aby rizné energie byly na spravném miste. Je
rovné€Z mozné oznacit je jako organy energetického téla.

Pokud na néjakou dobu a Casto soustiedime védomi na jednu
cakru, aktivuje se jeji energie. Tento fakt ale nelze podcenovat,
protoZe pfiliS mnoho energie mize byt 1 Skodlivé. Pokud se budete
drzet mych pokynii, mohou se stat jen dobré véci. Pokud je télo
oslabené, pracuji obvykle i1 Cakry pfiili§ slabé a trochu vice sily
nemuze Skodit.

Pokud se chcete hloubé&ji ponofit do zpiisobu fungovani cCaker,
doporucuji vam knihu Cakry od Harishe Johariho.



Jak vidite z nasledujici tabulky, jsou ¢akram a také jednotlivym
prstim (viz str. 37) mimo jiné pfifazeny také povahové vlastnosti a
talenty.

Cakra kofene vitalita, spojeni se zemi, prvotni diivéra, sebejistota,
(muladhara) bezpeti v souladu s pfirodnimi zakony

sakralni ¢akra zachovani druhu, sexualita, rodina, spole¢enskost,
(svadhistana) kreativita, spojeni s okolnim svétem

Cakra solar plexu piedstavivost, vize budoucnosti, ¢inorodost,
(manipuraka) zpracovani minulosti, rozklad; vnitini ohen, ktery

tvori 1 ni¢i

srde¢ni Cakra (anahata) |chut’ do Zivota, radost, laska, naklonnost; zdroj
bezpodminecné, nesobecké lasky k bliznim, ke vSem
bytostem, v§em prvkiim a veskerému stvoreni

kréni ¢akra (viSudha)  [Cistota, etika, védéni, roz§ifené védomi, dokonala
harmonie

Celni Cakra (ajna) odstranéni duality, regulace v§ech mentalnich
procest; racionalni mysleni, intuice, inspirace,
pamét’; zde Clovek vidi sam sebe jako jednotu -
védomi, nadvédomi a podvédomi splyvaji v jedno

korunni ¢akra (sahasrara) |stav blazenosti; zde se individualni védomi spojuje s
kosmickym védomim




At mé ma cesta vede kamkoli, obloha je mi stiechou, slunce se
vraci kazdy den a hvezdy drzi straz.
Josef Eichendorff

Slovo na zaver

Koncim tuto knihu s velkou radosti a vdécnosti v srdci, protoze
jsem se diky badani a psani dostala sama zase o kus dal. Ziskala jsem
mnoho novych vhledt, které mi budou velmi uzite¢né na mé dalsi
cesté zivotem. Nejdilezitejsi lekci bylo ziejmé stdle nové budovani
duvery ve vyssi moc. Kdyz jsem =zacala se svymi vyzkumy,
seznamila jsem se béhem nckolika mésicii ,,nahodou® s lidmi, ktefti
se védecky a/nebo prakticky zabyvali mudrami a uz Iéta je s
uspéchem pouzivali. Moje otazky byly vzdy zodpovézeny:
prostfednictvim  pocitu, vnitfnitho hlasu, knihy, sdé¢lovaciho
prosttedku (novin, radia, televize), nahlého telefonatu. Tuto
vynikajici zkuSenost jsem ucinila v poslednich letech ¢asto, a to mi
znovu ukazalo, Ze existuje néco, co nebudeme nikdy s to plné
pochopit — velké tajemstvi — bozské. Vypravim vam to, abych vam
dodala odvahu. Nejsem ani o trosku lepsi nebo néco vic nez vy —
pokud se dostane pomoci mné, je tu i pro vas v kazdé zivotni situaci
pomoc. Ale musite se ji oteviit.

OvSem tuto divéru vétSina z nas jen tak jednoduse nema. Mozna
jste podobni jako ja (proto vas pravdépodobné oslovila moje kniha),
pak musite stejné jako ja stale znovu na této prvotni divéfe pracovat.
Pfitom mi zejména pomohly nésledujici zplisoby chovani. Bud'te co
mozna nejvic v tichosti — sta¢i nékolik malo minut. Berte vSechno, co
vas ¢ini nespokojenymi, nebo dokonce neStastnymi, vazn¢ a hledejte
vytrvale feSeni. Kazdy nedostatek zdravi nebo radosti ze Zivota, ktery
citime, protoZze nas vztah k ndm samym, naSim bliznim nebo nasi
¢innosti neni uspokojivy, ma svij zvlastni vyznam a je jako
prekazka, kterou musime piekonat, to znamend, Ze tuto vyzvu
musime zpracovat, abychom se na cesté zivotem dostali dal.

Miutzeme k naSim zivotnim ukolim pfistupovat se skiipénim
zubl, nebo s hravosti. A ¢im vaznéjsi ta zalezitost je, o to vic nam v



ni muze pomoci lehkost humoru. Ten za nas muze zvednout i ten
je kamen, o to lepsi je prehled! Dulezité také je, abyste ptitom ziistali
klidni a otevieni. Pokud se to ihned nepovede, ¢eka na vas urcité
néco lepSiho. Tak uz mi Casto bylo néco vyfouknuto pfed nosem —
ale to, co prislo potom, bylo vzdycky lepsi. N¢kdy se také naskytne
feSeni, které zpocatku vibec nevypada tak dobfe a které se ukaze
jako optimalni az dodatecné.

At se soucasnost prezentuje jakkoli nevabné, uzivejte si drobné
radosti vsedniho dne. 1 ve vas vézi zivotni umeélec, a zivotni umeélec
dokaze ze vseho udé¢lat to nejlepsi a z malych radosti velké udalosti.
Zivotni umélec také dokaze sam sebe hyckat. Pokud jste se v tom
stali experty, miiZzete timto uménim obst’astiiovat i své okoli.

Dulezité je také védét, ze vSechno, co se ma vyvinout, at’ to je
divéra, klid, vytrvalost nebo humor, potfebuje ¢as, je spojeno s
nevyhnutelnymi kroky zpét a je nam k dispozici tu vice, tu méné.
Tak vas moznd bude tahle kniZka chvili doprovazet, zaznamenate
uspéchy a zase ji odlozite. Brzy si vSimnete, Ze se znovu objevuji
staré vzorce. Zadny problém, prosté si zase vezmete k ruce knizku a
zase budete vic praktikovat mudry. I kdyZ se navenek bude zdat, jako
byste byli zase uplné na zacatku, brzy si vSimnete, ze tomu tak neni.
Budete se pak na kniZku divat trochu jinyma oc¢ima a urcité objevite
V sob¢ i v knizce novou hloubku. Miizeme vidét svou zivotni cestu
jako spirélu, ktera se vine okolo hory k vrcholu. Mijime pfitom stéle
znovu tutéz stranu kopce, tam, kde je cesta obtizna, ale na stale vyssi
urovni. Jdéme tedy s otevienyma o¢ima a veselou mysli dal.

Zustainte ptitom vzdy plni radostného ocekavani. S ¢im se asi
setkate za dal$im zakrutem cesty? Co ocekavate? Nemuzete si vliibec
pfedstavit, jaké hrliizy jsem si pfed lety, neZ jsem zacala praktikovat
jogu, predstavovala, Zze se v nejbliz§i dobé nebo pozd¢jsich letech
stanou. Moje fantazie byla skoro neomezend. Miizeme si predstavit
vSechno, to krasné — to, co nas ¢ini $tastnymi —, nebo jakoukoli
nemoc, hlubokou osamélost, chudobu atd. Pro¢ neocekavat to
nejlepsi a pak se vyrovnané divat, co ptijde? Ja jsem se to naucila a
potad jesté tuto schopnost zjemnuji. Zkuste to — pak vam za kazdym
zakrutem cesty bude kynout nové malé nebo velké dobrodruzstvi. Ja



se vzdy znovu a stale Castéji dozvidam, Ze se plni moje ocekavani.
To je zékonitost vesmiru.

Zkratka a dobte: praktikujte v tichu mudry a zlstavejte pfitom
vytrvali a bd¢li. Hledejte stale feSeni a zustavejte otevieni novému.
Ocekéavejte vzdy to nejlepsi — a téste se na to, co na vas ¢ekd. Drzim
vam, milda ¢tenaiko a mily ¢tenafi, palce.



