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Predmluva

Predkladdme Vam Jjedno zo starych klasickych diel, zaoberajuce
sa technikami, ktoré vedd k hlb3Siemu a plnSiemu duchovnému
rozvoju.

Tento text je doplneny velmi hodnotnymi komentarmi, ktoré
blizSie objasfuju mySlienky tohto diela, ulahCujic pochopenie
starych textov a spbsobu prevddzania uvedenych postupov. Na
niektorych miestach v3ak ani tento komentdr nem6Ze byt dosta-
to¢ny. Jednak preto, Ze sanskrt ddva niektorym pojmom rézne
logicky interpretovatelné vyznamy, pric¢om urcéit, ktory z nich
je zodpovedajuci, je mnohokrdt obtiazné. Jednak i preto, ?Ze
text pre$iel dvomi prekladmi, &im sa mdze vytvorit rozdielne
vyznamové chdpanie niektorych ¢&asti textu. Ostdva preto najma
na intuicii &itatela, do akej miery a hibky je schopny inter-
pretdcie textu a jeho nasledovného pouzitia.

V diele su popisané oCistné techniky, dsany, mudry, prat-
jahdra, pranajama, meditdcia a samadhi. Tieto postupy a metody
ndm umoZiuju hlbsie ponorenie do svojich pocitov, vnimanie
energetickych pochodov a procesov a prenesenie svojej pozor-
nosti do svojej najndtornej3ej podstaty.

Chcel by som predov3etkym zddraznit, komu je tento vzacny
text uréeny - predovdetkym rudom, ktori si uZ? predtym osvojili
teoreticky i prakticky zdklady hore uvedenych metod, a ktori
vedia do ¢&oho sa pustaju. Je velmi dodlezité pochopit hlbsi
vyznam popisovanych technik. Ten, kto sa rozhodne cvic¢it podla
tejto knihy, musi si byt isty sdm sebou. Musi byt wvndtorne
vyrovnand a c¢istd osoba. Musi si uvedomovat proces pri ktorom
dochddza k pondraniu sa do seba, tak aby nebola narusend jeho
vnitornd psychickd stabilita. Nesmie zabudat na neustdlu seba-
kontrolu a sebapozorovanie pri tomto procese. Musi stdle pre-
hodnocovat prichddzajlice z&azitky .a porovndvat ich s realitou
prostredia, v ktorom sa prdve nachddza. Iba ten, kto si je
plne vedomy vyznamu a hibky praktik, popisovanych na nasle-
dujicich strédnkach, mdéZe sa pu3tat do ich praktickej reali-
zacie.



V mnohych technikdch je treba este stdle hladat ich zmy-
sel, napriek tomu, Ze sd v komentdri blizSie popisané. Je
v nich este stdle skryty dalsi hlubsi zmysel a vyznam.

Cubomir Pijak



PRVE POUCENTIE

Sklanam sa v ucte pred Adi-I&varom, najvy35im bohom,
zvestovatelom nduky hatha-yogy. Javi sa ako rebrik tomu,

kto tdizi zriet vyZiny radza-yogy.
0 yoge fyzického tela

1. Jedného dna prisiel Candra-kapdli do pustovne mddreho
Gherandu, sklonil sa pred nim v Ucte a oddanosti a spy-
tal sa ho.

2. Candra-kapdli povedal: 0, najvys5i yogi, o majster yo-
gy! Chcel by som pocut o yoge fyzického tela, ktord ve-
die k poznaniu pravdy (tattva dzZnana). Povedz mi to,
o pane! Gheranda povedal:

3. Je velmi dobré, o silnoruky, e sa ma na to pyta3. Po-
viem ti to mily syn, nacdvaj pozorne!

4. Ziadne okovy sa nevyrovnadvaji klamu (maya), nie je vys-
§ej moci, neZz je yoga, Ziadny priatel vac¢si nez mddrost.
Ziadny nepriatel hor3i, ne? sebectvo (ahamkdara).

5. Tak ako naucenim sa abecede méZeme Studovat vsetky ve-
dy, tak dosiahneme plnym ovlddnutim tejto yogy tattva
dZnana.

6. Teld zivych bytosti povstdvaji z dobrych a zlych skut-
kov: Z tychto tiel vznikd karma a tak to ide dalej do
kruhu, ako u kolesa studne.

7. Tak -ako dzbdn é&erpacieho kolesa zostupuje .a vystupuje,
pohdnany silou svalov, tak prechadza du%a (d?iva) si-
lou karmy, pohanand zrodeniami a skonmi.

8. Ako nevypdleny dzban vo vode, tak sa telo stdle rozpa-
dd. Vypal ten dzban v ohni yogy a dokon¢i tak jeho vy-
tribenie.

9.

Tu je k tomu nddherny prostriedok: o¢ista, vytrvalost,
pevnost, oddanost, Trahkost, poznanie a neposkvrnenost
sl sedmorym tréningom tela (sadhana).



10.

11.

12.

Sdicasti sedmorej sddhany: ocistu dosahujeme Siestimi
ukonami. Asanami vznikd odolnost (drdh&td), mudrami
pevnost (sthirdtd), pratyahdrou ukPudnenie (dhirata).
Prénaydmou sa dostavi Ulahkost, dhydnou poznanie (pra-
tyak%atra), samadhi podsobi extdzu (nirliptatd), ktora
je ngpochybne vykdpenim (mikti).

Kto je Adi-I&vara? slovo sa skladd z 2 {&asti:
Adi (potiatok, pdvod) a I3vara (Pan, Boh) a
znapend "P4an Boh na podiatku &asu." Patandza-
1li oznacduje I3varu ako zvldstneho (svetového)
ducha, nedotknutého utrpenim, pric¢inou, uGcinkom
a tvarom, jednym slovom "absoldtny".

Viera v mnohych bohov a modly: Ale indické tzv.
modly nie sd ni¢im inym neZz akymsi plurdlom
ISvaru a nesmid teda byt oznacované ako plurdl
bohov. Volaju sa DOeva a rovnaju sa vlastne
anjelom na Zdpade. Na druhej strane su vSak
len rdéznymi aspektami, symbolickymi vyjadre-
niami Jediného. 0 tomto Jedinom bohu hovori
Yad?ur-Véda: "Jeho obraz neexistuje" (XXXII,3).
Gheranda znizornuje lrudské telo ako d?ban na
vodu, upevneny na kolese studne. Kazdy z tych-
to dzbdnov je novou inkarndciou du3e, ktord
pritom tvori novd "vodu" (Zivotnd skisenost).
Karma (jednanie, pdsobenie, osud) je vecny
zdkon odplaty, podla ktorého v3etky nase my-
§lienky, priania a ¢iny su pric¢inami dobrého
event.zlého osudu a iba ndsledkami predchddza-
jucich Zzivotov.

Dhauti, wvasti, neti, 1lauliki, trdtaka a kapalabhéati
predstavuji 6 oéistnych konani (satkarma).



Dhauti (mytie)

13.

14.

Antardhauti (vnidtornd), dantaddhauti (zubov), hrdhauti
(srdca) a mdlasodhana (koneéniku) sd 3&tvoricou dhauti.
Ich vykondvanim sa telo umyva do Cistoty.

Antardhauti je opat ’Stvoraka: vatasdra , varisédra, va-
hnisdra (tieZ agnisdra) a bahiskrita.

Vatasdradhauti (vzduchovy vyplach):

15.

16.

Pi vzduch velmi zvolna formou vranieho zobdku (kéka-
mudra). Pohybuj bruchom a potom vypud vzduch koneé&ni-
kom.

Védtasdra sa mé& prisne drzat v tajnosti. Zbavuje telo
nedistoty, zapudzuje vsetky nemoci a rozdichava ohen

trdvenia.

Toto dost neestetické cvicenie md nieCo do se-
ba. Gris Candra Vasu poznamendva: Ked cely za-
zivaci kandl c¢loveka od hltana aZz po konec¢nik
nie je dostatocne vy€isteny od necistdét, zbyt-
kov jedla a trdviacich Stiav, potom tvoriace
sa plyny otravujid celé telo. Priroda ¢isti ten-
to kandl 1len periodicky. Yogi "vSak mbéZe dos-
tatoénym mnoZstvom vzduchu, ktory vie pit",
urychiif oxiddciu odpadkov a tym ich odstra-
nenie. Pri tom treba dbat, aby sa vzduch dos-
tal do zazivacieho ustrojenstva a nie do pldc.
Toho dosiahneme sacimi a prehltacimi pohybmi
ist pocas vdychu, podobne ako kojenec ¢asto
prehltne vzduch z prédzdnej fla3e namiesto mlie-
ka. Ten isty Jjav sa niekedy prihodi po rychiom
piti a sposobuje neprijemny pbcit, akoby poz-
di? zazivacej rury postupovalo neprijemné kr-
¢ovité zovretie. "Podl’a mojej mienky je toto
cvicenie menej déinné vzhladom k nasledujuce-

mu, ktoré je aj prijemnejsie.
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Védrisaradhauti (vodny vyplach):

17. Napln hrdlo celkom vodou a zvolna pi ju. Pohybuj
v bruchu a nidt vodu, aby vy3la z konecnika.

18. Védrisdra sa mad udrziavat v prisnej tajnosti. Cisti
lo a jej starostlivym robenim ziskame bozské telo.

19. Zo vSetkych dhauti je varisdra najlepSia. Kto Jju
livo vykondva, ¢cisti svoje necisté telo a ziska
bozské.

Pojmom "bozské telo" (devadeha) je treba r
miet, Ze ten, kto tak robi, Ziari zdravim ve
a sviezostou (deva znamend tiez Ziariaci).
to jedinec¢né cvicenie spociva v tom, Ze v
jeme naraz zna¢né mnozstvo vody osolene],
¢o wurobime najmenej 10 x wuddiydnabandhu.
to cvicenie ndti vodu, a to nie cestou tr
nia, ale ¢iste mechanicky, prejst tenkym
vom; nato urobime dal3i stupen tohoto cv
nia menom lauliky alebo nauli tiez 10 x.
niti vodu prebehnidt tiez hrubym ¢revom,
po niekolkych mindtach vySla konecnikom.
tenie je <celkom bez neprijemnosti, ak nie
robené prilis prudko, ako by to robil za
toénik. Je nutné ho robit pod vedenim gu
Ak sa ho naucite, potom sa nedd nic¢im na
dit.

Agnisaradhauti (ohnivy vyplach):

20. Vtiahni 100 x pupok az k chrbtici. To -je agnisdrad
ti, ktoré yoginovi prindsa Jdspech v yoge, odstra
7alidoéné choroby a podnecuje ohen travenia.

21. Toto dhauti je treba prisne tajit, a je aj bohom
-ko dosazitelné. Ale iba jeho .robenim dosiahneme
ského tela.

nou
te-

hor-
telo

ozu-
Tkym
To-
ypi-
na-
To-
dve-
cére-
ice-
To
aby
Cvi-
je
cia-
rua!

hra-

hau-

nuje

taz-

boz-
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Bahiskritadhauti (vonkaj3i vyplach):

22. Urobenim kakimudry (vid.kap.III.86-87) napln Zalddok
vzduchom. Podrz ho tam jeden a pol hodiny a vypud ho
spodom. Toto dhauti musi zostat prisne utajené a nik-
dy vydané.

23. Vo vode siahajucej po pupok, nechaj vystipit 3Sakti na-
di (hrubé é&revo) a ‘umyvaj ho rukami tak dlho, az je
tisté. Ked si ho takto omyl, vtiahni ho zase zpat do
tela.

24. Toto omytie musi zostat wutajené, aj bohovia ho tazko
dosiahnu.Tymto dhauti samotnym ziskame bozské telo.

25. Pokial ¢lovek nie je schopny vydrzat to jeden a pol
hodiny, neprichddza velké bahiskritadhauti do dvahy.

Pri kombindcii vdtasdradhauti a mulasodhana
je toto dhauti nahraditelné. Dhauti je nutné
robit v tomto poradi: uddiydna-agnisdra-vari-

sdra-vatasdra.

26. Omyvanie zubnych korenov, korena jazyka, oboch u3nych
otvorov a ¢elnej dutiny predstavuje 5 druhov dantad-
hauti.

Dantamdladhauti (mytie zubnych korenov):

27. C(isti si zuby praskom katechu , alebo tie? &istou hli-
nou, aZ je Spina odstrédnena.

28. V praxi yogy je ¢&istenie zubnych korenov velkym dha-
uti .medzi yoginmi. Znalec yogy si musi vZzdy za svita-
nia vykonat toto, aby sa staral o svoje zuby. Yogini
sa o tomto zmienujud v'oéistnych cviceniach.

Dzivhd sodhana (&istenie jazyka):

29. A teraz ti poviem, ako sa ¢&€isti Jjazyk. Jazyk vytiah-
nuty do dliky zabranuje chorobam, starobe a smrti.
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30. Ked zasunie3 tri prsty-ukazovdk, prostrednik a prsten-
nik- sprdvnym spdsohom do hrtanu, otieraj nimi zvolna
koren jazyka. Tymto otieranim odstran hlien.

31. Tri Jjazyk cerstvym maslom a rob s nim dojivé pohyby.
Potom ho natahuj za 3Spicku Zeleznymi kliestami znovu
a znovu.

32. Rob to vzdy horlivo pri vychode a zdpade slnka. Ak sa
to robi dokladne, jazyk sa predlzi.

Trenie korena jazyka odstranuje hlien, ktory
sa na nom po roky nahromadil a v pokroéilej
starobe méd 3pecificky pach starych QYudi. Prak-
tické prevedenie je lahké: jazyk sa vyplazi
a Cisti sa prstami-rychlo a nie prili$ hlboko,
aby sa zabrdnilo ddvivému reflexu. Potom ma
€lovek stdle cerstvy dych.

Karnadhauti (&istenie usi):

33. Ukazovdkom a prstennikom tri oba wusné otvory. Tymto
stdlym cvidenim sa ti odhali vniditorny hlas (néda).

Kédpalarandhradhauti (&istenie &elnych dutin):

34. Pravym palcom tri dutinu na cele. Tymto cvicenim sa
odstrani hlien.

35. Cistenim naddi sa vytvadra boZsky obligaj. To sa m& ro-
bit denne po prebudeni, po jedle a na konci dna.

36. Hriddhauti je trojaké: lodyhou, -ddvenim a kidskom 1lat-
ky.

Dandadhauti (&istenie lodyhou):
37. Zasun bandnovi , kurkusovd alebo trstinovd lodyhu do

hltanu, pohybuj tam s nou pomaly a potom ju zvolna vy-

tiahni.
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3. Hlien, Z1& a kazdd ind vlhkost sa tymto spdsobom dsta-
mi odstrdni. Toto srde¢né dhauti urcite vylie€i srdec-

né choroby.

Tento 2zdanlivo naivny predpis to vobec nemieni
takto. Aby sme zotrvali, na Style origindlu, re-
produkovali sme slovo "hrid" ako srdce. Toto
slovo v3ak neznamend len srdce, ale srdec¢nd kra-
Jjinu vbbec, a predovsSetkym wvnidtrajsok tela,
zv1ast hrud a zalddok. Dalsie 3 verde ukazujd,
e sa u tohoto spbésobu ocistovania jednd skoér
aj ked nie bez vynimky, o Zalddok.

Vamanadhauti (oéistenie davenim):

39. Po jedle naberie rozumny ¢&lovek plné hrdlo vody a chvi-
Tu po podrzani ju opat vyddvi. Touto stdlou praxou sa
odstrdni hlien a Z1¢€.

"Po jedle znamend tu skoér "po skonéenom tré-

veni".
Vdsodhauti (&istenie pruhom latky):

40. Zhltni zvolna tenky, 4 prsty Siroky pruh lédtky a potom
ho opat vytiahni. Vold sa to vésodhauti.

41. Chronickd gastritida, hordcka, zédpal Yadviny a sleziny,
malomocenstvo a zl¢ové potiaze zmiznd a cvic¢iacemu pri-

bida zo dna na den zdravie, sila a dobre sa mu dari.

Vezmeme kusok mulového obvinadla, 15 stép dlhé-
ho a 3 coly &irokého, vyperieme ho mydlom, po-
norime do vlaZznej vody, vymackdme a pokisime
sa ho zhltndt aspon kisok, asi stopu dlhy. Po
niekolkych sekunddch ho opat vytiahneme, zvol-
na a opatrne.Pri dal3om pokuse zhltneme v&&3i
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kisok , ponechame ho trochu dlh3ie vo vndtri,
a potom opit zvoina vytiahneme. Postupne dospe-
jeme k tomu, Ze zhltneme naraz cely pruh, do-
kdzemé ho wudrzat vo vndtri 5 mindt a bez draz-
denia k daveniu a inych potiazi ho za koniec
vytiahneme. V pripade, 2ze by pruh uviazol v hl-
tane, ddva Swami Sivananda tento ndvod: "Nacvi-
¢uj toto dhauti skoro rdédno, kedy Je Zaludok
prdzdny. Ak sa robi dhauti s plnym Zzalddkom,
méZze pruh uviaznut a budete mat potiaze s jeho
vytiahnutim. Musi sa tak diat centimeter po
centimetri. Ak <citite sebamen3iu obtiaz, poc-
kajte mindtu a potom vytahujte znovu. Nesmie-=
te vytiahnut vSetko naraz. Latka musi byt vel-
mi jemnd a neroztrapatend na okrajoch. Potia-
ze pri vytahovani mdze spésobit tiez hrubd Struk-
tira 1latky. Jedno Je délezité: Nesmiete zbalit
ldtku do chumdcéa v dstach a potom zhltndt. Ako-
nidhle ste zhltli potrebnd dIizku, vypite 100 aZ
120 g vlaznej vody a vytiahnite potom opatrne
pruh po centimetroch von. Odstrihnutie wuviaznu-
tého zbytku sa nedoporucuje. Ak vsSak okolnosti
nds k tomu dondtia, urobte tak bez obavy. U mno-
hych Yudi je nutné prehdnadlo, aby pruh presiel.
Ak vsSak ovladate cvicenie nauli, dokdZete wuvia-
znuty pruh velmi lahko pomocou nauli, po niekol-
kych ddiskoch vody, odstranit. Vypite vzdy po cvi-
¢eni pohdr mlieka. Rozpustite trochu masla a pri-
dajte ho do mlieka a vypite. Ak dodrzite vSetky
tieto predpisy, nebudete mat potiaze".

Mulasodhana (&istenie kone&nika):
42. Apénavayu (vietor, plyn) nemdze odtial volne odchéadzat,

dokial ste nevyCistili konetnik. Preto sa musi tomuto
cvicéeniu venovat velkd starostlivost.
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43. Lodyhou kurkumy (haridrd) alebo prostrednym prstom omy-
vajte vZdy starostlivo kone¢nik vodou.
44, Tym predidesS zacpe a prekonds zlé alebo Ziadne trdvenie.

Toto cvicenie sa tiez nazyva ganeSa kriya a ro-
bi sav predklone. Tak uniknd plyny z tela naj-
Pahsie, zvl1a3t ked namydlime palec a prostred-

nik, a konec¢nik nimi roz$irime.
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Vastis (klystiry)

45,

46.

47.

4B.

Zmienuji sa dva druhy vastis: dzalavasti (vodou) a &ur-
kavasti (za sucha). Dzalavasti sa robi vzdy vo vode a 3us-
kavasti na zemi.

Vo vode po pupok a v polohe utkatdsana (vid.kap.II,27)
urob dZzalavasti stiahnutim a roz3irenim koneénika.
Ddstréani% mocové a zazivacie nemoci (mo&enie a zadrza-
nie-prameha a wudavarta ) a nadymanie. Tvoje telo bude
zdvislé na tvojej vOoli a bude$ ako kamadéva.

V pa3%&imottandsane (kap.II.26) posunuj dtroby zvolna
dolu a prostrednictvom asvinimudry Qkap.III.B)) stiah-
ni kone¢nik a rozsir. Toto cvicenie je 3Suskavasti.

Neti (&istenie nosu)

49.,50.Zastré tenkd nit dizky ruky do nosnych dierok a vy-

51.

tiahni ju dstami. Toto cvicenie sa nazyva netikria.
Tymto cvigenim dosiahned khegarisiddhi (kap.III.27).
Ddstrdnia sa poruchy sliznice a docieli sa skvelého
videnia.

Lauliki (pohybovanie brudnymi svalmi)

52.

Mocnymi  3klbnutiami pohybuj bruchom na obe strany.
Odstranuje to ro6zne choroby a zapaluje ohen trévenia.

Trataka (fixdcia pohladu)

53.

54.

Bez mrkania a zdvihania obofia pozeraj na maly bod,
aZz tecu slzy. Muddri to volajd trétaka.

Tymto cvigenim sa dosiahne ur&ite sambhavimudry (kap.
I11.64-67). ZImiznd o&né choroby a docieli sa boZského
zraku. ;
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Kapadalabhati (¢gistenie &elnych dutin)

55. Rozozndvame tri spdsoby kapalabhdti: vémakrama, vyut-
krama a sitkrama. Zamedzi sa tym hlienové onemocnenie.

Vémakrama (lavy postup)

56. Vdychni lravou nosnou dierkou (iddnadi) a vydYChni pra-
vou (pingalanaddi), potom pravou vdychni a Tavou Vvydychni.
57. Ani vdychnutie, ani vydych sa nesmie diat prudko. Toto

cvigenie odstranuje onemocnenie sliznice.
Vyutkrama (obrateny postup)

58. Obomi nosnymi dierkami vtiahni vodu a vypust Ju dustami.
Tymto trvalym pitim odstranis onemocnenie nosne) sliznice.

Sitkarma (srkavy postup)

59. Srkaj ustami vodu a vypust ju nosom. Toto cvitenie ta
urobi rovnym kdédmadévovi.
60. Nedotkne sa ta ani staroba, ani hordgka, ani hlienové

onemocnenie a tvoje telo sa podriadi tvoje) vali.
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DRU

Asany

Ghera
1.

HE POUCENTIE

nda povedal:

Celkom je tolko &:an (poldh tela), kolko je Zivych by-
tosti. B84 000 z nich vylozil Siva.

84 z nich je vynikajicich, a opat 32 z nich prindsa sta-
stie na tomto svete smrtelnikom.

Siddha, padma, bhadra, mukta, vadzra, svastika a simha,
gomukha, vira a dhanur,

mrita, gupta, matsa, matsyendra, goraksa, pascimottana,
utkata a samkata,

maydra, kukkuta, kdrma, wuttdna-kdrma, uttdna-manduka,
vrikSa, manduka, garuda, vrisa,

salabha, makara, ustra, bhudZanga a yoga tvori tychto
32 4san, ktoré prepoziciavajd tomuto svetu smrtelnikov
dokonalost (siddhi).

Siddhdasan (dokonald pozicia)

Posad dolni &ast trupu jednej nohy a pritlaé kotnik dru-
hej nohy pod pohlavny orgdn, bradu pritiskni k hrudi.
Zostan bez hnutia. Ovladajic zmysly, pozeraj nehybne
na miesto medzi obo&im. T&ato pozicia, ktord otvdra bra-

nu k vykipeniu (mok3a), sa nazyva siddhésan.

Hoci sa tu nerobi rozdiel , posadime sa obycajne
na lavd a pravu 3picku chodidla zasunieme medzi
lytko a stehno, takzZe sa pravd pata dotyka styd-
kej kosti (os pubia). Vyhladdme pritom pohodlnd
polohu pre kotniky, ktoré 1inak tladia na seba
a to dost bolestivo. "Ovlddajic zmysly" znamend
neviimat si vonkaj3ich vnemov. (o sa tyka poze-
rania na miesto medzi obo&im (alebo ¢&asto na
Spiéku nosu), ¢&o ma&, ako wuvidime, sprevdadzat

kazdd, alebo takmer kazdd poziciu, upozorﬁujeme ¢i
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tatela, aby tento predpis nebral doslovne. Naj-
vdési indicky filozof a yogin, 5ri Sankaragarya,
hovori vo svojom sanskrtskom komentiri k versu
13.,kap.VI. Gity ~celkom jednoznac¢ne: Pozerajidc
na 3picdku nosu (sampreksya n&dsikagram) zname-
nd, akoby sme sa tam naozaj pozerali. "Tu mu-
sime dat pozor na vyraz "akoby" (ive), lebo sa
tu nemysli pozeranie na vlastni &piéku nosu.Co
teda? Sdstredenie pohTadu. Znamend to, Ze sa
vyzaduje koncentrdcia vndtorného orgdnu (antah-
karana), lebo ked sa mieni pozeranie na Spicku
nosu, musi byt princip myslenia manas na nu sis-
tredeny..." Srimadbhagavad.Gita 106).

Pozeranie na .Spi¢ku nosu nie je teda ni¢ iného,
neZ koncentrdcia mySlienok a nie skuto¢né poze-
nie (3kdlenie). A ¢o tomu hovori moderny yogin?
Sri  Yuktesvar Giri, velky majster Yogamandu,
prejavuje rovnaky ndzor:".... Cesta yogina jJe
u? beztak dost svojrdzna, nez aby mu niekto ra-
dil skualit. Sprdvny vyznam ndsikagram je "za-
¢iatok nosu" a nie "3Spicka nosu". Nos zadéina
medzi oboéim v sidle duchovného videnia." (Au-
tobiografia yogina).

Tym je raz navidy preukdzané, Zze pozeranim na
§pi¢ku nosu, ev. na stred oboc¢ia, sa rozumie
mySlienkovd koncentrdcia, a nie skutocné poze-
ranie.

Okrem toho poukazujeme na to, Ze Zendm Jje sid-
dhdsana zakdazand, lebo pésobi neuzitocnym tla-

kom a drazdenim na sexudlne organy.
Padmdsan (poloha lotosu)

Poloz pravé chodidlo na lYavé trieslo a lavé chodidlo na
trieslo pravé, uchop palce ndéh rukami, skrizenymi za
chrbatom, tla¢ bradu k hrudnej kosti a zamier pohlad na
hrot nosu. To je padmdsana, postupne odstranujica cho-

roby v3etkého druhu.
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Takto popisand pozicia je prilis tazkéd pre za-
tiatocnika a Jje dokonca pre yogina tazko vhodng
pre meditdciu. Toto obtiaZzne drzanie pazi sle-
duje zvlastny dacel (vid.o tom kap.VI.22) a je
to tzv. baddhapadmédsana (sputand poloha lotosu)
oproti jednoduchej pozicii muktapadmdsana (vol-
néd poloha lotosu).

Lie¢ebny G¢inok pozicie sa vysvetluje, nehladiac
k zmenenej cirkuldcii krvi, tiez tym, Ze docha-
dza k uzatvorenému magnetickému pruideniu.

III. Bhadrédsana (3tastnd pozicia)

10.

Iv.

11.

12.

PoloZ starostlivo oba kotniky prekrizene pod hréddzu, pal-
ce pevne uchopené rukami, prekriZzenymi za chrbétom.
Pri prevddzani dz&landharamudry (vid.kap.III.12-13) po-
zeraj na Spicku nosu. To je Bhadrdsana, lieciaca choro-
by vSetkého druhu.

Muktdsana (voInd poloha)

Poloz Tavy kotnik ku kone&niku a pravy nad neho. Drz
hlavu, krk a telo vzpriamene. To je muktdsana, ktord pre-

pozitiava dspech (siddhi).
VadZrédsana (diamantovd pozicia)

Urob berce tvrdymi ako diamant a podloz chodidld po
oboch strandch pod zadok. To je vadZrdsana, ktord yogi-

nom prindsa uspech (siddhi).

Ak zaujmeme tdto poziciu po Jedle alebo bez-
prostredne pri Jjedle, pdsobi bezvadné zaZivanie
a zazenie odpoludﬁajéie zdriemnutie. Zmizne sva-
lovd bolest v kolendch, stehnach a chodidléach,
ako a]j ischias.

Existuji dve variadcie tejto polohy: bud sedenie



VI.

13.

VII.

4.

15.

VIII.

16.

IX.

17.

18.
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na pdatach, alebo medzi nimi. V oboch pripadoch
si kolend pri sebe.

Svastikdsana

Sediet s chodidlami medzi kolenami a stehnami, so vzpria-

menym telom, sa nazyva svastikdsana.
Simhdsana

Podloz oba kotniky skrizene pod hrddzu a ploskami obra-
tenymi dohora, ruky na kolendch, spoc¢ivajicich na zemi .

Otvor usta, prevadzajic dzdlandharamudru a pozerajuc na
pi¢ku nosu. To je simbhésana, zahanajlica choroby viet-
kého druhu.

Gomukhdsana (poloha ako "tlama kravy")

Polo? chodidld za chrbatom na podlahu, sed vzpriamene
a drz telo stabilne. To je gomukhdsana, vyzerajuca ako
tlama kravy.

Virdsana (pozicia hrdinu)

PoloZ jedno chodidlo na druhé bedro a druhé nazad. To

je virdsana.
Nie je to ni¢ iného neZ poloviénd lotosovd po-
loha. Pozicia sa doporucuje ako priprava pre po-

ziciu lotosu.
Dhanurdsana (poloha luku)
Roztiahnut nohy na podlahe ako palice, pritiahnut ru-

kami obe &pitky chodidiel a telo prehnit ako luk, to je

dhdnurdsana.



XI.

19.

XII.

20.

XIII.

21.

XIV.
22.

23.

XV.

24,

25.

Mritdsana (poloha mrtvoly)

Lezanie na podlahe na plocho ako umrlec sa nazyva sava-

sana. Odstranuje dnavu a vyvoldva klud vedomia (&itta).
Guptdsana (zasunutd pozicia)

Zastrcéit chodidld medzi kolend a stehna, drzat zadok nad
chodidlami, je poloha, zndma ako guptdsana.

Podla inej verzie nie je tdto poloha ni¢ iného
nez siddhdsana, s rozdielom tym, Ze sa vymenia
nohy-chodidla.

Matsydsana (poloha ryby)

Poloz sa na plocho vo volnej padmdsane a zaloZ paze za
hlavou. To je matsydsana, zapudzovatel chordb.

Matsyendrdsana (kral ryb)

Drz v sede brucho rovnako ploché ako chrbat, bez napa-
tia ohni TYavi nohu a poloZ chodidlo cez pravé koleno.
Polo? na nu pravy laket a s obli&ajom obratenym na pra-
vi ruku zamier pohlad na miesto medzi obo&im. T&ato po-
zicia sa nazyva matsyendrdsana.

Goraksédsana (Goraksove posadenie)

Drziac nahor obrdtené plosky néh medzi stehnd a kolend
roztvorené, pokri starostlivo kotniky rukami, stocenymi
nahor.

Stiahni hrdlo a pozeraj na hrot nosu. To sa nazyva Go-
raksdsana a prepozitiava yoginom dokonalost (siddhi).

Oproti 1inak bezZznému popisu v 1inych knihdch je
tu udand jednoznacéne sprdvne technika: chodidléd mu-
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sia lezat volne, teda ani zasunuté pod telom, ani
medzi lytkami a stehnami, ale leZia proste pred
telom, pritlacené k sebe, a dlane stocené nahor,
lezia na vnidtornych hrandch - velmi pohodlné po-
sadenie a dobrd priprava pre polohu lotosu.

XVI. Pas&imottdndsana (poloha s napnutym chrbédtom)

26. Natiahni nohy na podlahu, ¢elo na oboch kolendch a uchop
§pic¢ky chodidiel rukami. To je pasc¢imottandsana.

XVII. Utkatdsana (nadmernd pozicia)

27. Ponechaj prsty ndéh na zemi a paty vo vzduchu, a poloz
zadok na paty. To je zndme ako utkatdsana.

Tédto pozicia sa zaujima pri ocistovani dzalavasti.
XVIII. Sankatdsana (prepletend pozicia)

28. Postav sa na lavd nohu, ovin pravd okolo Yavej a dr? obe
ruky na kolendch. To je sankatdsana.

XIX. Mayurdsana (pozicia pdva)

29. O0Opri dlane o podlahu, priloz lakte k pupku a zdvihni na-
tiahnuté nohy do vzduchu. Tudto poziciu nazyvame mayura-
sanou.

30. Celkom stravi nadmernid alebo zld stravu, vyvoldva ohen
zazivania a dokaze vraj strdvit aj Jjed. Odstranuje ihned
vietky choroby, ako je gulma (chronickd gastritida),
horuigka, skazené 3tavy atd. Takad je tdto cennd mayurdsana.

XX. Kukkutdsana (pozicia kohita)
31. Sediac v lotosovej pozicii, zastr¢ kazdd pazu medzi kole-

no a stehno (aZz po laket) a zdvihni telo, opierajic sa

o lakte. To je pozicia kohuta.
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XXI. Kirmdsana (poloha korytnacéky)

32. V1loZ oba kotniky prekriZene pod hrddzu a drz hlavu, krk
a telo vzpfiamene. To sa nazyva kurmdsana.

XXII. Uttdnakdrmasana (vzpriamend poloha korytnadky)

33. Sediac v kukkutdsane podrZ krk obomi rukami. Tdto vzpria-
mend korytﬁaéia poloha je uttdnakurmdsana.

Iny ndzov tejto pozicie Jje garbhdsana (poloha
embrya).

XXIII. Mandukdsana (?abia poloha)

34. S ploskami n6éh nazad a palcami ndéh vzajomne sa dotyka-
Jjucimi, vytr¢ kolend vpred. Tak urob mandukdésanu.

XXIV. Uttdnamandukdsana (vzpriamend Z?abia poloha)

35. Zostan v polohe Zzaby, podrz hlavu, lakte a vzpriam sa
ako Zaba. To je uttdnamandukdsana.

XXV. Vrik3dsana (polcha stromu)

36. Opri pravé chodidlo o vndtornd stranu Yavého stehna a
stoj ako strom. To je zndme ako vriksasana.

XXVI. Geruddsana (poloha orla)

37. Tiskni holenami aj stehnami podlahu, pridrzujdc telo obo-
mi kolenami, a poloz obe ruky na kolend. To je garuddsana.

XXVII. Vrisdsana (pozicia byka)
38. S pravou patou na Yavom zadku, preloZ druhd nohu prekri-

zene na pravu stranu a dotkni sa podlahy. To je vrisdsa-

na.
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XXVIII. Salabhédsana (pozicia kobylky)

39. V Tahu na obli&aji, ruky vo vyske prs, opreme sa dlanami
o podlahu a nohy drzime asi na diZku ruky vo vzduchu. To
je salabhdsana.

XXIX. Makar4sana {poloha delfina)

40. V Tahu na obli&aji, hrud na podlahe, nohy natiahnuté, drz
hlavu obomi rukami - to je makardsana, zvy3ujica Zziar tréa-

venia.
XXX. Ustradsana (poloha tavy)

41. V Tahu na obli¢aji poloZ obe nohy na chrbdt a uchop cho-
didld rukami. Vypni silne brucho a vysun dolnd &elust -
tito polohu nazyvajid askéti uStrédsana.

XXXI. BhudZangédsana (pozicia kobry)

42. Nechaj telo od pupku az k prstom noh lezat na podlahe
a s dlanami na zemi zdvihni hlavu ako had.

43. Ziar tradvenia sa postupne zvy3i, odstrania sa choroby
vSetkého druhu a cvicenim bhudZangdsany precitne hadoviti
bohyna' Kundalini.

XXXII. Yogdsana (yogické posadenie)

44, Obrdt chodidléd nahor a poloz ho kazdé na jedno koleno,
a na ne polo? ruky dlanami nahor.

45. Vdychni a pozeraj na hrot nosu. To je yogasdna, ktord
vietci yogini zaujimajd vo svojom tréningu (sddhana).

Je to vlastne varidcia padmdsany. PretoZze je to
ale poloha menej pohodlnd, hodi sa skor ako pred-
stupen k pozicii lotosu. V3etky dsany sa bezpod-
mienetne robia v tempe &asovej lupy t.j.pomaly.Da-



26

lej pre ne plati ako hlavny princip, ktory Patan-
dzali v diele'Yoga sutra takto vyjadruje: "shira
sukham d&sanam", t.j. &4sana je pevné a pohodlné
sedenie. (Yogasutra II,46).
Asany si charakterizované tymito tromi znakmi:
a) posadenie musi byt pevné, t.j. nesmieme sebou
hadzat, ani ich stdle zlepSovat,
b) musi byt prijemné, pretoze sa musime v tejto
pozicii uvolnit,
c) mame v tejto pozicii zostat dlh%iu dobu, lebo
¢im dlhSie v nej zotrvame, tym je dcinok vacsi
Ak je niektord &4sana vratkd, odporuje to l.pra-
vidlu a ukazuje, ?e sadhak (cviéiaci) e3te cel-
kom nezvladol techniku. AK pdésobi behom cvicenia
alebo po nom bolest, potom je bud prevddzanie chyb
né, alebo sme prekroc¢ili hranice svojich moZnosti.
Tieto moznosti ukazuju tiez v kazdom jednotlivom
pripade dobu zotrvdvania v pozicii. Ak dokdazeme
zotrvat v pozicii prilis krdtko, si naSe moZnos-
ti nepatrné a vyzaduju dlhsieho cvicenia. Postu-
puje sa dopredu takpovediac po milimetroch a kaz-
dd ndhlivost sa vypomsti, niekedy velmi horko -
to Jje Jjediné nebezpecie pri cviceni 4&san, iné
nebezpetie nehrozi.
Tento prenikavy tréning zahrna celé telo, kazdy
orgdn, kazdd jeho bunku a prostrednictvom troch
elixirov, z nich 1. je krv, 2. Zzivotnd sila (pra-
na) a 3. mystickd kundalini, dopoméha &loveku k
dokonalému zdraviu a duchovnému poznaniu. Je sa-
mozrejmé, Z7e cviCenie musi sprevddzat riadna 2zi-
votosprdva, lebo pokial nie su odstrdnené prici-
ny chordéb - a o to sa stard sprdvna Zivotosprdva
- nie je vyhliadok, aby zmizli ich nésledky. Cast
tohoto sprédvneho spdsobu Zivota tvori dokonalé,
v boji o civilizované bytie dost oslabené-prekrve-
nie, ktoré sa pdsobenim dsan znovu ziskava a lubo-
volne riadi. .
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Tiez 2. Zivotny elixir, Zivotnd sila (préna),
ktord kazdd é&sana v spojeni s dychovymi cvice-
niami c¢erpd z vesmiru a hromadi v Jjednotlivych
orgdnoch (obvyklé gymnastiky a cvic¢enia naopak
tito energiu spotrebovavaji), podmienuje toto
fyzické aj psychické ozdravenie polarizdciou mag-
netickych sil jemne materidlneho (astrédlneho) sve-
ta-tela.

Klasicky pocet B4 &san, zvlast 32 &dsan, vybranych
v tomto texte, za predpokladu, Ze su robené v zod-
povedajucom slede, dé& sa rozdelit podla nimi ov-
plyvﬁovanej tasti tela do Jjednotlivych skupin.
Dalej uvedeni tabulku najdélezitejdich &san, po-
stupujicich v sprdvne stupnovanom slede, by si

mal ¢lovek vstiepit do pamati:

1.Hlava (skupina 3ir3):
hasta-vrik3a (vadZzroli mudra) - $irs (viparita-
karani-mudra).

2.Krk (skupina sarvang):
Sava (mrita) - sarvang-hala-yoga-nidra- (pézini-
mudra).

3.Bedrd a hrud (skupina padma):
vira-yoga-padma-matsya-kukkuta-uttana-kurmaka-
baddhapadma-urdhvapadma.

4.Brucho (skupina mayura):
mayura.

5.Brucho (skupina pa3¢imottdna):
dzdnuSira-pascimottana.

6.Chrbdt a zivot (skupina bhudZang):
makara-bhudzanga-salabha-dhanur-uStra-vriscika.

7.Nohy (skupina garuda): .
vrikéa—utkaté—sankata—garuda.

8.Kolend a chodidld (skupina vadZra):
vadZra-suptavadZra-manduka-uttdnamanduka-kudrma-
dzdni-gomukha

9.Kotniky (skupina siddha):
svastika-siddha-gupta-gorakSa-simha-bhadra-mukta.
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10.0s tela (skupina matsyendra):
- matsyendra-ardhamatsyendra.
11.Strany tela (skupina trikona):
trikona.

Citatel ndjde v tomto zozname niektoré mend, kto-
ré mu nie su beZzné, pretoze sa v tejto kapitole
neobjavuju. Toto doplnenie bolo nutné, aby sme
uviedli dvahu o 3. Zivotnom elixire, prebudenej
hadej sile. Tadto mystickda sila drieme v najniz-
Zom centre chrbtice, v muladhdre (kostr&). Pre-
budend réznymi yogickymi cvi€eniami, stipa kun-
dalini ("zvinutd") su3umnou (chrbtovym kandlom)
nahor. Na svojom postupe otvdra vsetky centrad
(&akry) Jjemne materidlneho tela a tieto rozkvi-
taji ako lotosové kvety k novému mystickému po-
znaniu (vid. o tom kap.III,68-81). Aby sa tieto
vy58ie oblasti ducha otvorili tiez fyzickému ve-
domiu, aby sa podivuhodné bohatstvo mystického
poznania a nadzmyslovej blaZenosti otvorilo ma-
teridlnemu telu, musi byt postaveny most od hmot-
ného k nehmotnému. Zdakladny pilier tohoto mostu
v hrubo hmotnom sud Z2razy vnidtornej sekrécie, kto-
ré v jemne hmotnom vedd k spomenutym centrdm (&a-
kram). Preto je 3. a najvzne3enej3im (kolom é&san,
?e skrz 2Yazy s vnitornym vylucovanim pésobia na
Tudsku psyché tym, Ze za podpory dychove) a my$-
lienkovej koncentrdcie povzbudzuju postupne jem-
ne-hmotné Cakry k rozkvetu. Tento rozkvet sa deje
vplyvom ohnivého dychu bohyne hadej sily Kundali-
ni, ktord tieto dsany ruSia zo spanku.

Toto trojaké podsobenie dsan sa padne odliSuje od
véetkych beznych gymnastickych a Sportovych cvi-
¢eni, ktoré takmer vyhradne postihujd svaly a 3Ta-
chy a v obmedzenej miere tiez krvny.obeh.

Dalej prinasame kvintesenciu &san, ktoré reduko-
vané na najmen$iu dennd mieru, Gplne postacdia pri-
vodit toto trojaké ovplyvnenie tela, du3e, ducha,



krvou, prédnou a kundalini. Je to tdto rada:
Pas¢imottdndsana je najlepSou pripravou, ktora
dokonale prevedend, zahajuje vsetky d4sany. Po-
dari sa len vtedy ak je hlavnému principu 4d&san
urobené zadost (hlava-krk-trup v priamke). Zad&-
ne sa v sede tym, ?e sa hlava drzi daleko vzadu,
kri?e vpadlé, a telo sa v bedernych kiboch vel-
mi zvoPna sklana dopredu tak daleko, a? oba lak-
te, drzané u seba, dosiahnu podlahy. Ked je to-
to cvicenie zvladnuté, podaria sa vSetky ostat-
né dsany s lahkostou.

Po tejto priprave nasleduje prvé a najdélezitej-
§ie cvicenie 1/stoj na hlave-3irsdsana, nazyvany
tiez viparitakarani mudrd. Je to koruna vsetkych
dsan. Cely organizmus, predne vSak mozgovd partia
o¢i, u3i, v duchovnom ohlade ale epifyza, ako naj-
vyS§sie centrum a najddélezitejSia vnidtorne vylucCu-
jica Zzlaza, aalej hypofyza, srdce sa posilni vo
svojej ¢innosti a jeho praca sa ulah¢i. Ako naj-
vy§Sie zdokonalenie stoja na hlave sa doporucuje
kombindcia s polohou lotosu, tzv. udrhva padmdsa-
na, nie v38ak pravidelne, pretoze pri stdlom robe-
ni pésobi tuhnutie krénych svalov.

2/ Po stoji na hlave pride svietka-sarvangdsana,
¢o do dblezitosti druhd pozicia, podnecujica ce-
lé telo k spravnej funkcii (sarva-anga, znamend
vietky &asti tela). V prvej rade v3ak ovplyvnuje
krk, mandle , &titnu ZTazu a Zzlazy pristitne.
3/ Dalsie ovplyvnovanie spemenutej partie krku
prindsa pluh-haldsana, pri ktorej mdzeme paze
bud natiahnut, alebo zaloZit za hlavou. 4/ Po
pluhu nasleduje ryba-matsydsana, ktord uz bola
popisand. Duchovné pésobenie sa rozprestiera na
srdce a brzlik. 5/ Po rybe nasleduje pasc¢imotta-
ndsana, &o bolo tie? popisané. Nou mozeme pdso-
bit na slinivku brusnd. 6/ Potom pride kobra-
bhudzangdsana a potom 7/ libela, &iZe pozicia ko-
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bylky-salabhdsana, 8/ luk-dhanurdsana, ktoré vza-
jomne sa doplnujic, pdsobia na Tadviny. Za vyso-
ko U¢innud kombindgiu tychto pozicii, ktord nadto
mdze nahradit Qéetky tieto asany, je mozné pova-
zovat 9/ 3korpiona-vri%tikdsana, ktord sa mbze
nacvictovat sprvoti u steny, vo vzdialenosti asi
40 cm, neskdor volne. Jej zvladnutie nie je tak
tazké, ako by sa mohlo zdat. Drziac ruky vo vyo-
brazenej polohe, opreme sa o 3pi€¢ku chodidla, za-
tial ¢o druhou, tuho natiahnutou nohou, nie pri-
1i8 silne Svihneme. Ked citime, Ze stdle este na-
tiahnutd noha Jje blizka rovnovdhe, natiahneme
opatrne aj druhd nohu a snazime sa dosiahnut ro-
vnovdhy. Po jej dosiahnuti ohneme kolend, nedo-
tykajic sa noh. Oblic¢aj musi byt od boéiatku nad
rukami, ale nie dalej vpredu, inak upadneme na
ruky.

Teraz pride na radu 10/ diamantovy spédnok-supta-
vad?ra sana, silne pdsobiaca varidacia vadzrdsany,
ktord poskytuje moznost ovplyvnenia zarodoénych
zliaz. Inak je ale podivuhodnym ndhradnym cvice-
nim za omnoho obtiaznejs$iu poziciu ryby. Toto pod-
sobenie na pohlavné Z2Tazy podporuje eSte dalsie
cvicdenie 11/ kral! ryb-matsyendrdsana, presnejsdie
povedané adrhamatsyendrdsana.

12/ po rybom krédlovi sa vzdy robi trojuholnik-
trikondsana, poslednd pozicia tejto rady, ktord
teraz pretahuje telo zo vZetkych stran a tak pod-
mienuje krvnid cirkuldciu, dychanie a v neposled-
nom rade tvorbu svalstva, na principe gumovej hu-
by, raz stlacenej, raz natiahnutej; skvelé zakon-
tenie vsetkych dsan.

Pred touto radou cvidéeni a po nej, ako aj po inych
cviceniach, zaujmeme vzdy savdsanu CiZe ﬁritésana,
aby telo prekonalo bez tazkosti prechod z normdl-

neho krvného obehu do obehu, spbdsobeného dsanami
a naopak.
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TRETIE POUCENTIE

Gheranda povedal:

1. Je 25 mudier, prina3ajidcich yoginom dspech (siddhi).Sd
to: mahd-mudré, nabho-mudrd, uddyana, dzalandhara, mula-

bandha, mahd-bandha, mahd-vedha, khecari,

2. viparitakarani, yoni, vadzroli, $akti¢dlani, tdddgi, mun-
duki, sdmbhavi, pancadhdrani,

3. asvini, paqini, kdki, matangini a bhudZangini.

4. Tak povedal Mahesvara: "Rozpraval som ti, o, dévi, o ka-

pitole mudry. Ich znalostou dosiahneme najvacsieho vy-
sledku (v3etkych siddhi).

5. To je nutné starostlivo tajit a nesmie sa to nikomu vy-
dat na pospas. Yoginom to ddva radost, ale je to aj maru-
tom (duchom vzduchu) ta’ko dosazitelné".

Co je mudrd? Pre cvidenie yogy je znalost sanskr-
tu velmi doélezitd, ba nepostrddatelnd, lebo sama
tdto znalost moze casto odkryt skryty vyznam slo-
va. Mudréd znamend pecat alebo zaver , mystérium.
Toto cvicenie ukazuje, Ze sa nejedna len o dalsi
stupen &san, ale e tomuto pojmu prisludi omnoho
hlb&i vyznam. Mudrd je poloha tela, niekedy len
poloha prstov, spojend s mySlienkovou koncentra-
ciou na uréitd &ast tela, centrum atd. Také pos-
tavenie s urcitym zadrzanim dychu naviac sa potom
nazyva bandha alebo "uzdver". V tom spofiva mysté-
rium tohoto stupna, ktory predstavuje dalsi krok
v yoge, ba dokonca celid cestu yogy, lebo vsetkych
25 mudier, popisanych v tejto kapitole, predsta-
vuje len cast toho cvicenia, ako bude ukdzané na
konci kapitoly. VsSetky , poZinajuic tddagi-mudrou
a khecarimudrou konc¢iac, vykazuju elementy 4 stup-
nov yogy a tvoria tak kvintesenciu celého vyvoja.
Tym je povedané, Z7e ich znalostou dosiahneme naj-
vyssieho udspechu (v3etkych siddhi).
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Mahd-mudra (velkd pecat)

6.

Velmi starostlivo tiskni TYavd pdatu na zadok, natiahni
pravi nohu aj pravé chodidlo a uchop prsty na nohéch.
Stiahni hrdlo a pozeraj do stredu medzi obocie. Tudto
mudru hazyvajd mudrci Mahd-mudra.

Cvic¢enie mahd-mudry 1lie¢i ka%el u suchotin, =zauzlenie
¢riev, rozSirenie sleziny, netrdvenie a horucku - vlast-
ne vietky choroby.

Telesnd poloha u tejto mudry je dzanu&irdsana,
k tomu pristupuje stiahnutie hrdla (vlastne hla-
sovych vadzov), ktoré sldzi ako wuzédver dychu,
a mySlienkovd koncentrdcia na miesto medzi obo-
¢im-ndm uZ mnohokrdt zndmy poZiadavok. K ¢comu
smeruje tdto mudra? Najskor, nehladiac na ciste
hygienicko-profylakticky u4c¢inok, stiahnutiu pra-
ny z idy event.pingaly, aby sme ju potom zavied-
li do stredného kandlu v chrbtici (susumny).
Preto, hoci Jje tu predpisand len jednostrannid,
musi sa tdto mudréd cvic¢it rovnako na obe strany.
Nadto mad vsak, ako kaZdd mudra, e3te vnidtorny,
skryty vyznam, ktorym sa budeme este neskor za-
oberat.

Nabho-mudrad (nebesks petat)

9.

Nech yogi sa nachddza kdekolvek, nech robi c¢okolvek, stéa-
le md drzat jazyk nahore a stdle znovu zadrziavat dych.
To je nabho-mudrd, zapudzovatelka chordb.

Ako m& tdto mudrad zahanat choroby? Tato poloha ja-
zyka sa doporucuje uz preto, ze tak je mozné do-
siahnut plného dychu. Jedine sprédvny plny (a pri-
rodzeny) dych sa deje prostrednictvom brénice.
K tomu kazdému najlepsSie pombdze zvldStna poloha
jazyka -korena jazyka, nielen jeho hrotu, ako sa
to v mnohych knihdch doporucuje. Jazykovad bdza sa
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teda prilozi k zadnému podnebiu (&ipku), ako by
sme chceli s otvorenymi dstami dychat nosom. Tym
sa ihned zaradi branica. Preto sa v indickych yo-
gickych spisoch tdto poloha jazyka stdle doporu-
Cuje. Tdto skutoCnost sama staci, aby sme si tejto
polohy jazyka a tym nabho-mudry vysoko vazili.
Lebo sprédvny, plny dych (priéom sa zaradenie jed-
notlivych druhov dychania deje iba tlakom bréni-
ce dolu) zahdna mnozstvo chordb.

Tdto nabho-mudrd Jje predstupnom méanduky-mudry
a vrcholi v sldvnej khec¢ari-mudré.

Uddiyana-bandha (zdver vzletu)

10. Vytiahni brucho nad pupkom aj pod nim do vysky, "Velky
vtdk" tym ustaviéne vzlieta. Tak uddiyana-bandha je smr-
tiacim levom slona smrti.

11. T&ato uddiyana-bandha je zo vsSetkych ostatnych najlepS$ia.
Z cviéenia uddiyana-bandhy prameni vykipenie (mukti).

Text sa zmienuje o "Velkom vtdkovi", ktory "vzlie-
ta". Je to prédna, alebo v mystickej re¢i yoginov
"Kundalini-Sakti", ktord stdpa kandlom su3umny
nahor. To Jje zrejme ond koncentrdcia, ktord hla-
déme. Ako sa tato koncentrdcia a predov3etkym
stupanie (vzlietanie) Kundalini uskuto&nuje? Na
tito otdzku moderni yogini neodpovedajd a musi-
me im verit na slovo, Ze pldhe vytiahnutie bréni-
ce nahor, pri vydychnutom vzduchu, vyvoldva fe-
nomén vzletu velkého vtdka, zvl1ast, ked prax to-
to tvrdenie potvrdzuje.

Dzalandhdra-bandha (nektdr zadrzujldci uzéver)
12. So stiahnutym hrdlom sklon hlavu na prsia. tym sa uzavrie

16 opér (adhary). Tak velkd dzalandhdra-mudrd zni&i smrt.
13. Uspech v dzalandhara ddva yoginom siddhi. Kto ju po 6 me-



34

siacov

nacviéi, stane sa nepochybne siddhom (adeptom).

Co je teraz tychto 16 d4dhdras? Napodiv yogicky

spisovatelia o tejto téme nepojedndvaji, hoci

ako hned uvidime, skryva v sebe prave najddle-

7itej3ie tajomstvo. Siva-yoga 1ligi tieto 4dhary

takto:

a)pandngustha (palec nohy): todZodhydna nan fi-
xuje pohlad,

b)paréni-mila (koren paty): jeho, stisknutie za-
paluje ohen,

c)guda (zadok): stiahnutim a pritlagenim chodid-
la na ne sa zdrzi apdna-vayu,

d)medhra (penis): stiahnutim zostane semeno ne-
pohyblivé, (varidcia vadzrolimudra),

e)onana (pravdepodobne uddiydna) ("vzlet": podla
Tubovdle opakovand spaluje extrementy a roupy
(éervy),

f)nébhi (pupok): koncentrdcia myslienok s mantrou
OM umoznuje ovladnutie nddi (mystického zaznie-
vania), -
g)hridaya (srdce): upevnenie prédny spdsobuje tu
vyjasnenie svetla v strednom lotose,
h)kantha-kdpa (hrtan): pritisknutim brady ku krku
_sa vdyu vytiahne -z idy a pingaly a zadrzi (to
je vlastnéd dzalandhdara-bandha),
i)ghantikd (&ipok): dotykom hrotu Jjazyka (skér
korenom Jjazyka) sa ziska nektdr (manduki-mu
drd),
j)lambikd (jazyk): pohybovanim, dojenim a vytaho-
vanim do di’ky sa potom umozni jeho sto&enie do-
vnitra. Ten, kto ho zasunie do krajiny makkého
podnebia, ziska nesmrtelnost (khedarimudrd),
k)rasana (hlien pod jazykom): jeho tuhost prepo-
Zitiava sladkost reéi, (basnicky talent),
1)dasana (chrup): o tom Jje "kralovsky receptdr"
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(&akra v krajine &ipku). Kto tu jazyk tupe uvi-
di po pol roku svetlo alebo podla Sivayogy sa
uvolni (zo svojho fyzického tela). To znamena,
kto sa na to koncentruje (sambhavi-mudrd, vid.
verse 64-66), uvidi plamen (vers 100),

m)ghrana-mila (koren nosu): ak sa tu pohPad v my-
S§lienkach fixuje, zostane vayu tiez nehybne na
tomto mieste, t.j. dych uviazne a automaticky
d6éjde ku koncentracii,

n)laladta (&elo): znalec yogy v mySlienkdch diri-
guje vayu na toto miesto a dosiahne plného Us-

pechu (vsetkych siddhis). My3lienkovd koncent
rdcia na koren nosu ovplyvnuje hypofyzu (adzna
gakra), a tie na ¢&elo, epifyzu ¢&iZe 3idinku
(sahasrara padma, vid.kap.VI),

o)vyoma, '"nebo", sidlo Soma-&akry: mddry vidi
svojim (tretim) okom slneény paprsok, ktory
rychlo opat zmizne-nardzka na pohrizenie (sa-
myama) do svetla temena (vid.kap.VI, komentdr
k Patandzaliho sitra, III,33),

p)netra (oko): mddry ho =zameriava nahor (ako v
spanku alebo v smrti) a ihned uvidi mnoZstvo
svetla.
vid. tie? YandZnavalkyov popis pratyadhary na
18 miestach v tele, kap.IV, zéver).

Mila-bandha (uzdver korena)

14. Potom pritiskne midry pdatu lYavého chaqdidla k hradzi,
tlac¢i starostlivo pupok proti chrbtici.

15. Prilozi starostlivo pdatu pevne na pohlavny orgdn. Tato
starobu nic¢iaca mudrd sa nazyva midla-bandha.

Slovitko 'potom' (tatsa) dokazuje, Zze tito mudru
nemdme cvi¢it ako ostatné (jednotlivo, ale v si-
vislosti s ostatnymi; vid. vers 100).
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lé6.

17.

Clovek,ktory hodld prekro&it ocedn samsédry, nech cviéi
tito mudru skryte, na odlafilom mieste.

Praxou tejto bandhy sa iste dosiahne dokonalosti (siddhi)
v ovladdani dychu (marut). M4 teda cviéit starostlivo v ml-
¢ani a nepretrzite.

Mahd-bandha (Velkd pec&at)

18.

19.

20.

Midry uzatvori koneé¢nik patou TYavého chodidla, ktord sta-
rostlivo pritlacuje chodidlom pravym.

Pohybuje lahko patou (aby podrézdil zviera¢ a zvolna stia-
hne hradzu, zatial ¢&o zadrzi dych (prédnu) dZalandharou.
To je mahéd-bandha.

Toto cvicenie je zrejme midla-bandha, ku ktorej sa
len pripoji dZzalandhdra: po vdichnuti sa urobi
najprv stiahnutie kone&nika (mdla-bandha), potom
sa okrem toho pritiskne brada k hrudnej kosti
(dzalandhdra). Co sleduje toto cviéenie? To sa
dozveddme v nasledujucom vers$i.

Mahd-bandha je najvdcdia bandha, zahdnajica starobu a
smrt. Dobrodenim tejto bandhy dosiahneme splnenie vset-

kych priani.

Mahé-vedha ("Velky prielom")

21.

22.

23.

24.

Tak ako krasa, povab a mladost Zien nie sud bez muZov ni-
¢im, nie su mila-bandha a mahd-bandha nic¢im bez mahd-ved-
hy.

Posad sa do mahd-bandhy a urob udddna-kumbhaku (uddiyana-
bandhu); to sa nazyva mahd-vedha, prind3ajica Uspech yogi-
nom (prepoZiéiavajica siddhi).

Yogin, ktory cvi¢i denne mahd-bandhu a mila-bandhu spoloc-
ne a mahd-vedhou, je najlepSim znalcom yogy.

Neboji sa staroby ani smrti. Tdto vedhu.musia yogini sta-
rostlivo uchovdvat v tajnosti.
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Khe&ari-mudrd (peéat vzletu do neba)

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

32.

Prerez tkanivo pod Jjazykom, stdle nim pohybuj, doj ho
cerstvym maslom a vytahuj ho Zeleznymi klieStami.

Touto stdlou praxou sa jazyk predizi, a ked dosiahne mies-
ta medzi oboc¢im, dostavi sa khederi.

Zasunuj postupne jazyk do stredu podnebia. Ked je obrate-
ne stogeny jazyk zasunuty do lebe¢nej dutiny a pohlad za-
miereny do medzioboc¢ia, vznikne khecari-mudra.

Swami Sivananda : "Za starych &asov sa yogini po-
mocou Khe&ari-mudry vznd3ali v povetri". Preco
to nerobia dnes? PretoZe khecari-mudrd neznamena
lietanie v povetri, vzndSanie sa vo vzduchu v bez-
nom fyzickom zmysle, ale o vystipenie astrdlneho
tela z tela fyzického-vzndSanie v astrdle.

Tym neddjde ani k slabosti, k hladu, smadu, ani k Uunave,
ani k chorobe, k starobe ani k smrti, ale povstane Ziaria-
ce (bozské) telo.

Telo nemd’e byt ani spdlené ohnom, ani znidené vetrom,
ani zmarené vodou, ani postipané hadom.

Telo sa stane krdsnym, je urcite dosiahnuté samddhi a ja-
zyku sa dostane nektdru kontaktom s otvorom lebky (rasa).
Vyvoldvaji sa ro6zne 3Stavy a ¢&lovek pociti denne (novi)
blaZenost: spociatku sland chut, potom alkalicki, potom
horkid, stahujldcu.

Nato chut masla, rozpusteného mlieka, kyslého mlieka,
podmdslia, medu, vinnych hrozien, a potom povstane chut
nektaru.

Nie je to nardzka na koncentrdciu na pocit, vzni-
kajuici dotykom na (mdkkom) podnebi, ako v kap.I.
35 Yoga -sitry (Rddza-yoga Swami Vivekdnandu)?

Viparita-karani-mudréd (obrédtene pdsobiaca pe&at)

33.

Na pupku zotrvdva Slnko, na koreni podnebia Mesiac. Sln-
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43,

35.

36.

ko stravuje nektdr a preto ¢lovek prepadd smrti.

Uved Slnko nahor a Mesiac dolu - to je opactne podsobiaca
mudrd (viparitakarani), ktord sa vo v3etkych tantrach
udrzuje v tajnosti.

Postav hlavu na zem a spoj s nou ruky, zdvihni chodidléa
do vy3ky a zostan nehybne stat, tym sa rozumie obratené

pdsobenie.

To je nepochybne ndm u? znadma &ir3dsana. Co zna-
mend "nektar"? A ako mdZe "Slnko", ked je jeho po-
loha s "Mesiacom" zamenend, stravovat nektar, kto-
ry kvapkd z Mesiaca? Mesiac je epifyza (snad tiez
hypofyza), dodadvajica pre Z2ivot najddéleZitejdie
horméhy (ak sa chceme drzat hrubohmotného vykla-
du), Slnko je slnend pleten alebo ohen trévenia,
v latkovej vymene nektdr (hormony) stravujica.
Preto podlieha &lovek smrti (katabolizmu). Ak sdu
polohy oboch zmenené, zvy3i sa (v neposlednej ra-
de privodom krvi do hlavy) ¢&innost 2Yazy (Zliaz)
a pretekanie hormonov, (ktoré uz nie sd Slnkom
stravované) sa dostane do krvného riecéista a pri-
speje k omladeniu a prediZeniu Zivota, ako na-
znatuje dal3i vers.

Cvi¢ tdto mudru vytrvalo a odstrdnisd starobu a smrt. Sta-
ne3 sa adeptom (siddha) vo v3etkych svetoch a nepodlahnes
rozkladu (pralaya).

Tento vers poukazuje na eSte hlbsi "skryty" vyz-
nam tejto teorie. "Slnko", sidliace v pupku, je
mystickd sila kundalini, sice driemajica v naj-
niz%om centre, v muladhare, ale ked ¢&iastocne
precitne, ako napr. pri obvyklych fyziologickych
pochodoch s psychickym zafarbenim (erotikou a po-
dobnymi hnutiami) zotrvdva v oblasti pupku. Tento
ohen ("Slnko") musi byt privedeny zase zpat k mu-
ladhire a odtial pozdIZ chrbtice k mozgu {(epifyze
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¢ize "Mesiacu"). Tak hovori tantricky text Vhuta-

sudhi doslovne: mudry prebddzajic slnko ve-
die postupne ho k vrcholu Meru ..." Vrcholom Me-
ru rozumieme v yoge vZdy sahasraru, ktory mad svo-
ju fyzickd obdobu v epifyze (kap.IV.14). "Kalich"
tejto lotosovitej kvetiny sa vidy vidi na temeni
hlavy. PretoZe potom Meru znac¢i miechu, ktord sa
rozprestiera najvy$sie az k hypofyze a epifyze,
si obe anatomicky tymto "vrcholom Meru". Z my-
stického zasnibenia Kundalini (Sakti) s najvys-
5im bohom (Parama-S5iva) v sahasrdre (resp. epi-
fyze), kvapka "nektar" (duchovného osvietenia,
"milost" katolickej cirkve), ktory fyzické telo
"vykupuje", tou mierou =zduchovnuje a dokonale
regeneruje, Z7e sa stdva "osldvenym a nesmrtel-
nym, omladenym". Je potom v najvys3%om slova zmy-
sle sva-chandedeha, t.j. celkom podrobené vlast-
nej vo6li (ducha), a Jjeho metabolickd rovnovéha
méze byt Yubovolne dlho drzand v idedlnom sudlade
s teraz dokonalym, jemne materidlnym telom.Cestu
k tomu ukazuje nasledujici vers.

Yoni-mudrd (pecat lona)

37.

38.

39.

40.

41.

V siddhdsane stiskne mudry usi, oéi, nos a uUsta palcom,
ukazovdkom, prostrednikom, brstennikom a malickom.

Vtiahne .(viackrdtopakovane) prénu kdki-mudrou, spoji ju
s apdnou a mysli na 6 Cakier po rade, s mantrou "HUM HAM-
SA".

Ked prebudil spiacu hadiu byhynu, vedie v duchu 5akti spo-

lo¢ne s dzivom (vedomie) k ziarivému lotosu.

Ked sa jeho JA spoji so Sakti, md rozjimat o najvy3som
spojeni so Sivom, ako aj o najroznejsom 3tasti a zaniete-
ni, ako nyjvy$sej blaZenosti.

M& rozjimat o tomto spojeni Sivu a Sakti ako o jedinom na
tomto svete, a dospejﬂc v duchu k blaZenosti, spritomnit

-si "Som Brahman".
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42.

43.

44.

To je_nanajvys tajomnd Yoni-mudrd, ktord aj bohovia tazko
dosahuji. Kto raz v nej dospel k dokonalosti, Jje pevne

v samddhi.

Tdto yoni-mudréd vyznacuje predposledny lsek yogic-
kej techniky , tzv. laya-yogu. Tu sa ukazuje Jjej
kvintesencia-&akrabheda ("prenikanie gakier"),
¢ize mysticky kolobeh: vystupovanie Kundalini
("Slnko") a stekanie naktdru z Mesiaca, &im sa
telo, preniknuté kozmickym ohnom, vykupuje a robi
nesmrtelnym. Tak sa to hovori v Svetdsvatara Upa-
nisdde: " Ten kto dosiahol najvysS3ieho yogic-
kého tela, nepoznd ani chorobu, ani starobu, ani

smrt." (S.U.II,12).

Ani hriech zavrazZdenia brahmana, ani.ludského embrya, ani
opilstvo, ani poskvrnenie manZelskej postele neulpie na
tom, kto pevne zakotvil v tejto yoni-mudre.

Vsetky tieto smrtelné hriechy, ako aj menSie hriechy, budud
vymazané praxou yoni-mudry. Preto ju musis cvicéit, ak sa
snazi o spasenie.

Pod "brahmanom nerozumieme knaza, ale toho, kto
dospel k najvy3siemu vyvojovému stupnu. Vid komen-
tar ku Gite (kap.IV.13,) od Sankaradaryu.

Ako mdzu vSetky tieto z14d tymto zdanlivo vonkajSim
cvigdenim byt zmazané? Swami Sivananda hovori:
"Asampradzndtasamddhi niéi vSetky stopy predcha-
dzajliceho duSevného fungovania a ide dokonca tak
daleko, e prekraduje préarabdhu. Yogi nema celkom
?iadnu prarabdhu". ’
"Prdve to je kliatbou zlého &inu, ako prdvom hovo-
ri Schiller -Ze stdle musi plodit zlo". Kazdy zly
skutok je preto teda taky, pretoze md v sebe zly
umysel. Ak chyba tento zly umysel, -a samddhi ni-
¢i v3etky zlé dmysly ako celok (sankalpa) aj jed-
notlivo-chyba zlost tohoto ¢inu, prekliatie zlého
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¢inu, ¢&iZe karma. V3etky ¢iny méZu zvazovat len
preto, Ze zlé Umysly, ktoré sd im vlastné "musia
stdle plodit nové zlo/', t.j. stdle nidtit k novym
zlym c¢inom. Skutok bez zlého Umyslu nemd Ziadnu
z1d karmu a nezvazuje. To je zdkladnd mySlienka
hinduistickej nduky o karme.

VadzZzroli-mudra

45. Opierajuic sa dlanami o zem,vymr$ti nohy nahor a drZ hla-

vu vo vzduchu; tuto mudru prebidzajicu Sakti a predlzuju-
cu Zzivot, nazyvaju midri vadzZroli.

46. Toto pocinanie (yoga) je najlepsie zo vsetkych a je pri-
€inou vykuipenia yoginov. Toto blahoddrne pocinanie posky-
tuje yoginom dokonalost (siddhi).

47. Vdaka tomuto poé&inaniu je uréite dosiahnutie ovladnutia
funkcie semena (bindhu-siddhi), a &oho nie je moZzné na
zemi dosiahnut vdaka namdhavého ovladania-nad semenom?

48. Aj vo velkom po6zitku (bjoha) bude dosiahnuté najviacse]
dokonalosti (siddhi), ak cvig¢ime tdto mudru.

Saktitalani-mudra (vyburcovanie Sakti)

49. Velkd bohyna Kundalini, energia nasho JA (Atmd Sakti)
drieme v muladhidre, stocend do 3 a 1/2 zavitu ako had.
50. Pokial v tele drieme, je duda (dziva) podobnd zvieratu.
Midrost sa nedostavuje, aj keby &lovek %tvigil 10 milio-

nov jog.

To by si mali vstiepit vsSetci, ktori si myslia,
Ze sa mdzu stat yoginmi bez prebudenia Kundalini.

51. Tak ako mdZeme otvorit nejaké dvere len jednym klidcom,
prdve tak musime prebudenim Kundalind hathayogou otvo-
rit dvere k Brahmanu.

" "Overe K brahmanu" (brahma-dvéra) sa nachddzaji
v lotose miladhara, na najnizsom konci miechy,
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52.

53.

54.

55.

56.

pri vchode do kandlu suSumny. " Prostrednictvom
hatha-metody " (tu sa yoga nazyva metddou) mdZe
mat dvojaky vyznam: 1. fyzickym dsilim ("hatha"
znamend Usilie), ako sa to vad$inou chdpe a Ziarl

tiez cvi€i, a 2. mystickym zjednotenim "ha a tha"

ktoré znamend skryty zmysel hatha -yogy. Co v&ak
znamend zjednotenie "ha a tha"? 0 tom nachddzame
v diele Yogabid?a: "Ha je surya (slnko) a tha je
tandra (mesiac). Hatha znamend spojenie slnka sme-
siacom."

To tieZ hovori, Z?a ha je vdych a tha je vydych.
Podra toho je hatha spbjenie suryanddi a c¢andra-
nddi, vdychu a vydychu, teda dychovd technika.
Okrem toho "ha" znamend individudlnu duSu ¢&ize
malé ja (aham), a "tha" je iné meno Sivu. Tak
znamend hatha v najvySSom zmysle slova mystické
zjednotenie individudlnej duSe s bohom. V tomto
zmysle hovori Yogabid?a dalej "Yoga je spojenie
apdny s prdnou, a prave tak ako spojenie citu
a vasne, slnka s mesiacom, duse (dZzivatmd) s v3e-

duchom (paramdtmd)."

Odeny bedernou zdsterkou, nie v3ak nahy, ak si vonku,
v dome, udrZzovanom-v tajnosti, cvié¢ Saktic¢dlani.

Bedernd zdsterka musi byt laket dlhd a 4 prsty &Sirok3a,
makkd, tenkd a oslnivo bielej farby. Upevnit takd latku
na opasok.

Pomaz telo popolom a sediac v siddhédsane, vtiahni prénu
obomi nosnymi dierkami a spoj ju mocne s apdnou.

Zvolna stiahni kone¢nik asvini-mudrou, aZ vdyu mocne vnik-
ne tam do kandlu suSumny a ukdZe sa. )

Uzavretim vzduchu kumbhakou citi sa hadia bohyna dusené
a nastupi cestu nahor.

T4dto obraznd predstava pomdha prebudit Kundalini
ktord sa "vzty&i a zdvihne", ako had, a vstupi do

suSumny. A €i to nie je zase to ne3etrné prebude-
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58.

59.

60.
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nie bohyne? Nie je to len parabola, jej mystickud
symboliku je potrebné este vyrie3it? Tantrické
texty, ako napr. Gandharva-Malikd, oznacujd Kun-
dalini ako kadma-sasamullédsa-viharini, t.j. "pohy-
bujicu sa, Zziariac lédskou", a Kdalitarana, komen-
tdtor Satcakraniridpana Tantry, nazyva ju kdmagni-
nottaptd, alebo "Ziarom lésky planidca". Nie je to
teda Ziadny fyzicky Ziar, ktory ju prebudi, ale
v bdsnickom vyrazoslovi, ldska k inovi, ktord ju
niti nastidpit kulou (miechovym kandlom) za udcéelom
duchovného spojenia cestou nahor. Tieto a podobné-
poetické spojenia a zndzornenia duchovnych, a teda
symbolicky myslenych pochodov v tantrach, ktoré
sam velky Vivekdnanda dokdazal pochopit len hrubo
materidlne a preto ich zavrhol, otvdrajd nam nad-
hernd, ale skrytd zem divov indickej mystiky.

Bez Saktic¢dlani zostdva yonimudrd bez dspechu. Cvi& najprv
Sakticdlani a potom iba yoni-mudru.

Vylozil som ti, o Candak&apali, 3aktiéalami. Uchovaj ju
starostlivo v tajnosti a cvié ju-'den za dnom.

Tdto tajnd mudrd nicéi starnutie a smrt. Preto ju musi yo-
gin, tdziaci po dokonalosti, cvicit.

Ak ju yogin trvalo cvi&i, md v rukach dokonalost (siddhi).
Dospieva k vigraga-siddhi (schopnost zaujat akuikolvek po-
dobu) a jeho choroby miznda.

Taddgi-mudrd (rybniéna pecat)

61.

Vtiahni do seba brucho ako misu (rybnik). To je velkd ta-
dagi-mudrd, zapudzovatelka starnutia a smrti.

Rozdiel medzi pascimottdndsanou a tdddgi-mudrou
vyplyva z faktu, Ze v mudre je eSte zadrzanie dy-
chu (uddiyana-bandha) a koncentrdcia na prebude-
nie Kundalini. Swami Sivananda hovori: "Sed v pas-
€imottdndsane, brucho urob plochym, vytiahnutim

vnitornosti nahor atd. K tomu Géelu musi¥ vydych-
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nut. Urob teraz pasc¢imottdndsanu a nato uddiyana
bandhu. To je tdddgi-mudrd."

Manduki-mudrd (Zabia pedat)

62.

63.

Zavri Gsta a pohybuj korenom jazyka. Ochutnivaj postupne

To je zndme ako manduki-mudra.

Text hovori jasne o koreni jazyka (dzihvad mula)
nieo jeho hrote (dzihvdgra), €o je podstatny roz-
diel v prevedeni. Podla toho sa musi viest k mak-
kému podnebiu koren Jjazyka, a ako nektar musi
schadzat koncentrdcia na tento pocit. Skutocne
sa objavuje celd rada chutovych pocitov-iba v$ak
ako akysi druh "atrapy" za mySlienkovy princip,
aby bolo myslenie pripdtané k tomuto miestu.
K Comu je to nutné? To objasnime neskér.

Ten kto trvalo cvi¢i manduki-mudru, nepoznd vrasky ani
starnutie, ale veé&nld mladost a jeho vlasy nezoSediveju.

\
Sdmbhavi-mudrd (pecat Sambhu)

64.

65.

Pozeraj na miesto medzi oboéim a medituj "samoblaZeného"

najvyssie Ja, ktoré.pretoZe je jedinou bytostou

Viehomira-nachddza blaZenost samo v sebe). To je sambhdvi-
mudrd, povazovand vo vSetkych tantrdch za tajna.

Swami Sivdnanda hovori: "Sambhavi-mudrd vznika
ked laksia (duchovné videnie) je vnitorné, zatial
o fyzické o¢i pozeraju bez mrkania von. Fixuj
pohYad na miesto medzi obocéim. Prejdes do priro-
dzenej dhyany a do samdadhi."

védy, Sastry a Purdny sd ako oby&ajné sli?ky, naproti to-
mu tdto Sdmbhavi-mudréd musi byt opatrovand ako dédma z cti-
hodnej rodiny.
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Ten, kto poznad Sambhavi-mudru, je ako Adinatja ("pan sve-
ta"), ako Ndraydna sam; je ako Brahmd-Stvoritel.

Naozaj, naozaj a eSte raz naozaj, povedal MahesSvdra: Kto
poznal Sdmbhavi, je Brahman a ni¢ iného.

Pat dhdrana-mudier (pegati koncentrécie)

68.

69.

Sambhavi-mudrd je objasnend, pocuj teraz o piatich dhéra-
nach. Coho vsetkého by sa dalo pomocou tychto piatich
dhdrana vo svete dosiahut.

S tymto Tudskym telom je mozné opat a opat navStevovat
nebo (Svarga-loka). Jeho pohyb vo vzduchu (Kha) je chod
my$lienkového principu (manas), ni& iného.

Tento ver$ ukazuje na to, aké Tudské telo je tym
mienené. Svarga znamend "svet svetla" (astrélne
telo) ako miesto bohov a blaZenych-teda nie fy-
zické nebo. V désledku toho, nie je telo, s kto-
rym yogin tento svet svetla navstevuje, hrubo-
hmotné, ale astrdlne, resp. mentdlne. To sa tieZ
v 2. polovici ver3a jednozna&ne hovori: pohyb
v "Kha" Jje chod my3lienkového principu (mentdl-
neho tela) a nié&¢ iného. Ka?déd z tychto piatich
dhdrand dava yoginovi vlddu nad 5 Zivlami (tat-
tvas) - Prithvi (zem), Apas alebo Ambhas (voda),
Agni alebo Tedzas (ohen), Vayu (vzduch) a Akd3a
(éter).

Prithvi dhdrand mudrd (koncentra&na pecat zeme)

70.

71.

Zivel zeme kfarby auripigmentu 21tej) a bidza LAM (bidzZa
je slabika mantry, obsahujdca vlastni silu), Stvorhranny
majuci vztah k Brahmovi, sa musi vnidtorne upevnit. Zadrz
(nechaj vystidpit nahor) prdnu a vedomie (&itta) za 5 gha-
tikd (2 hodiny). T&to najni?3ia koncentrédcia robi pevnym
a prepoZi€iava stdle vlddu nad Zivlom zeme.

Ten, kto tdto prithvi dhdrand mudru trvale robi, stane
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sa vladcom nad smrtou a putuje na zemi ako adept (siddha).

Muladhdra d&akra je centrum v najnizsom (adham)
Useku tela (od chodidiel po kolend). Prebudenim
kundalini v tomto centre, ¢o je mienené zadrza-
nim dychu a vedomia, dosahuje cvigiaci (s&dhaka)
vlddu nad Zivlom zeme a tym odreagovanie zdkona
pritazlivosti. Tym sa vysvetluje telekinéza, le-
vitdcia predmetov a tela a podobné javy, ktoré
pozndme zo Spiritistickych seddnok a prvotried-
nymi médiami. Yogin nemdze spadnuit z vysky a tak
"vitazi nad smrtou", zavinenou zemou.

Ambhasi dharana mudra (koncentradna pedat vody)

72.

73.

74.

Krdsny Zivel voda méd formu mesiaca, alebo musle, jazmi-
novo bielej farby, s bidza-nektdrom VAM a stdle v spo-
jeni s Vi3nuom. Prdnu a vedomie tam (v svandhisthéna
takra) zadrz po 5 ghatika. To je &mbhasi dhdrand, zapu-
dzujica zlo a neznesitelné dtrapy.

Tato &4mbhasi je velkd mudréd a kto ju poznd, je znalec
yogy. Dokonca ani v strasne hlbokej vode nendjde smrt.
Tdto velkd mudrd musi byt starostlivo opatrovand.Vyda-
nd von, strdca svoju silu, hovori naozaj pravdu.

Agnevi dharana mudrad (koncentradéna pedat ohna)

75.

76.

V. pupku sa nachddza Zzivel ohna, trojhranny, plamenne
cerveny, ako slnie¢ko, s bidZza RAM, je v spojeni s Rud-
rom a ddva uspech (siddhi). Prédnu a vedomie tam (v mani-
pura ¢&akra) zadrz na 5 ghatika. Tdto Vaisvédnari dhdarana
zahdna hroznd lGzkost zo smrti.

Dokonca keby mal s&dhaka vstupit do plamenov horiaceho
ohna, vdaka tejto mudre zostane Zivy a nepodlahne smrti.

Biblicky pribeh o troch mléddencoch v Nebukadne-
zarovej peci ohnivej (Daniel III,21-27),ako aj ¢éa-
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sto sa opakujuci div chdédze na ohni v Indii, bliz-
kom Vychode a na Balkdne, su dbékazy tejto schop-
nosti.

Védyavi dhdrand mudrd (koncentra&nd pe&at vzduchu)

77.

78.

79.

Dymovej farby, ako hmota zmieSanej o¢nej masti, je podla
vzhladu vysoky tattvicky Zzivel vzduchu, ktory je v spoje-
n{ s bidza YAM a s I%varom. Prénu s vedomim tam (v anahé-
ta &akra) zadr? po dobu 5 ghatik&. Tdto mudrd, znédma u Yu-
di, ktori{ ju ovlddaji pod menom Vdyavi dhdrand, spdsobuje
pohybovanie sa v "kha".

Tédto vysokd mudréd zapudzuje starnutie a smrt. Ku cvicia-
cemu nemd pristup smrt zo vzduchu a je mu prepozZidania
schopnost pohybu v "kha".

Tdto mudrd nemd byt dand nikomu, kto je uUskoény a bez od-
danosti. Ak sa tak stane, strdca svoju silu. 0, Canda, je
naozaj pravda, ¢o ti hovorim!

Schopnost pohybu v "kha" (khe gamana) nie je, ako
vieme, levitdcia, ale skor dematerializdcia, kto-
rd bola niekolkokrdt popisand Paramahansa Yoga-
nandom, v jeho Autobiografii.

Ak4&%i dharand mudré (koncentra&nd petat éteru)

80.

81.

Zivel éter, ktory svieti farbou najiistejsej morskej vody,
je v spojeni s bidza HAM a vo vztahu v SaddSivovi. Prénu
a vedomie zadrz tam (vo vidudha ¢&akra), po dobu 5 ghé&ti-
k4. T4&to Nabha (éter) dharand otvdra branu k vykidpeniu
(mok3a).

Kto tuto Akasi dhdrand mudrd poznd, je znalcom yogy. Pre
neho existuje nestarnutie a veény Zivot, a nepodlieha roz-
padu (pralaya).

Pri z&niku sveta, na koci jedného cyklu (kalpa)
sa vSetkd energia rozpadne, v3etko sa vrati k pra-
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matérii (mdlaprakriti) a vnor{ sa do nej. Ale yo-
gin, ktory ovldda tieto mudry, méd moc nad Zivlami
(praldtkami) a nepodfahne tomuto rozpadu. Ak sa
mu paci, odoberie sa do inych koné&éin, ktoré sdi
t.&. €inné, pretoZe ndlezia k inym cyklom.

A3vini mudréd (pe&at vozatajov)

82.

83.

Stiahni kone&nik a uvoPni ho vZdy znovu. To je AZvini mud-
r4, ktord prebidza Sakti.

T4to A3vini je vePkd mudrd. Zapudzuje choroby kone&nika,
ddva silu a blaZenost a =zabranuje predZasnej smrti.

P43in{ mudréd (pe&af vtédé&nika)

84.

85.

Kéki

86.

87.

Daj chodidld na 3iju a drZ ich pohromade, ako uzol. To je
p4sini mudré, ktord prebidza Sakti.

P45ini{ je velkd mudréd, prepoZiiavajuca silu a uspech. Sé-
dhakovia, ktor{ chci dosiahnut siddhi, musia ju starostli-
vo cvicgit.

mudrd (vrania pec&at)

Ustami v tvare vranieho zobdku vtiahni veImi zvoPna vzduch.
To Jje k&ki mudréd, =zapudzujica choroby vSetkého druhu.

Slovné znenie prvych polovic ver3ov je to isté
ako u vitasira dhauti (kap.I,15). Zatial? &o u dha-
uti je vzduch vtahovany do jicnu a do Zalddka,
u kdkimudry sa vdychuje.

Kdki je velkd, vo vsetkych tantrdch za skryti ozna&ovand
mudrad. Vdaka nej je &lovek oslobodeny od chor6b, ako vra-
na.

Mstangini mudrd (slonia pec&at)

88.

Stojac vo vode po krk, vtiahni vodu obomi nosnymi dierka-
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90.

91.
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mi a vypust ju zase uUstami.

Potom nasaj vodu udstami a vypust ju zase nosnymi dierkami.
Opakuj to znovu a znovu. Je to velkd mudrd, zah&anajica
starnutie a smrt.

Na odlahlom, Yudi prdzdnom mieste cvié¢ tudto sloniu mudru
s velkou pozornostou, a bude$ silny ako slon.

Kdekolvek sa yogin nachddza, zakui3a potom neustdle blazZe-
nost. Preto md vo vSetkej vdznosti cviéit tidto mudru.

Technika tejto mudry sa zakladd na dvoch cvice-
niach-¢isteni &elnych dutin vyuat-krama (vid.kap.
1,58-59).

Bhudzangini mudré (hadia pedat)

92.

93.

94 .

95.

96.

97.

98.

99.

100.

Vysunutim dst dopredu pij vzduch hrdlom. To je bhudZangi-
ni mudrd, zapudzujica starnutie a smrt.

Akékolvek brusné potiaze, zvla3t netrdvenie a podobne,
bhudZzangini mudrd odstrani.

Bola ti teda, o Cando, vyloZend krdsna kapitola "mudra".
Je u vsetkych adeptov oblubend a zapudzuje starnutie a
smrt.

Toto sa nesmie nikomu povedat, kto je uUskocny a bez odda-
nosti. M3 byt starostlivo chovand v tajnosti a je pre du-
chov vzduchu (Marutov)taZzko k dosiahnutiu.

Mdme ju vsak povedat dprimnému ¢loveku, naplnenému duSev-
nym mierom, ktory je plne oddany guruovi a pochddza z do-
brého domu. Poskytne mu to Zivotné &tastie a vykipenie.
Tdto kapitola o mudrédch zapudzuje choroby vsetkého druhu
a zapaluje ohen trédvenia u ka?dého, kto ju trvalo cviéi.
Nemd k nemu pristup ani smrt, ani starnutie, ani ni¢ po-
dobného, ani obava z ohna, vody alebo dokonca vzduchu.
Kasel, astma, rozsirenie sleziny, malomocenstvo, alebo
hlienové choroby 20 ich druhov sa nepochybne touto mudrou
odstrénia.

Mam ti o tom povedat e3te viacej, o Cando? Skradtka-nie je
na tomto svete ni¢ vySSieho neZz mudry k dosiahnutiu doko-
nalosti (siddhi).
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Posledné tvrdenie, ako aj vsSetky ostatné, ktoré
tieto mudry nado vSetko vychvalujd, nie sud vSak
prehnanym chvdlospevom. Ako uZ bolo zmienené,
zahrnaji tieto mudry celd techniku yogy od je)
l.stupna (mantrayogy) aZ k najvys3iemu (radza-
yogy). Chceme to ukdzat a pritom zjavit skryty
zmysel tychto cvic¢eni mudier. Ako uZ ¢itatel asi
spozoroval, je poradie, v ktorom su tieto mudry
vedené, bez sivislosti a dovoluje teda mySlienku,
?e prave toto nesdvislé licdenie bolo urcené k to-
mu, aby bolo velké tajomstvo tychto pozoruhodnych
cviceni zahalené. Lebo tieto praktiky, citané
v danom poradi, nedovolujd vycitit Zziadneho uka-
zovatela, Ziadne pokfaéovanie hlbokého vyvoja;
je vsak razom zretelné, akondhle pozerdme na jed-
notlivé mudry podla urc¢itého systému.

Zacnime so zdanlivo bezvyznamnou 1/nabho-mudrou:
nech sa nachddza yogin kdekolvek, musi drzat ja-
zyk "hore" na nabhas (nebo). Musi v kazdej situéd-
cii, pri kazdom zamestnani, na kazdom kroku opa-
kovat nejakd mantru.a tak jazyk na "nebi" udrzat.
Musi pritom stdle pamatat, aby jeho mySlienky
stdle smerovali " k nebu" (nad podnebim). Lebo
"v nebi" sa nachddza miesto poznania pravdy (oko
Sivove, epifyza), a nech sa uz koncentruje kam-
kolvek, na srdce, na miesto medzi oboc¢im alebo
na iné centrum, musi si stdle pamatat to, Zze je-
ho najvy3sim a najvzneSenejsSim cielom je otvore-
nie tohoto "tretieho oka", ktoré mus 1 byt konec-
nym cielom praxe yogy. Mantrayoga je pocCiatkom
praxe. V kap.VI. sa dozveddme, Z7e ziak sa pritom
musi koncentrovat na svoje "srdce" (hridya nie je
len fyzické srdce, ale vnitro tela vébec), bud na
svo)j sfdeény lotos (Anandakanda) alebo na stredis-
ko v hlave (laland). Odtial musi byt po&as dalsej
praxe privedené vedomie (dziva) k muladhdracakre.
Podla yggickej nduky zotrvéva vedomie(manas) v sta-



ve odenia v adznad ¢Eakre (uprostred hlavy, vo vys-
ke stredu medzi obo&im), a po&as spanku v srdci.
Tento prechod vedomia zo "srdca" do muladhiry sa
deje automaticky, koncentrdciou na nejakud ¢&akru
(ktord mdze byt tiez &Specidlne predom urcend)
a sddhaka to poznéd podla zretelného tepla v naj-
nizsSej partii miechy, akoby do mieSneho kandlu po-
stupne vtekalo "roztavené zlato". To znac¢i prechod
k dalsiemu stupnu hathayogy. Teraz pridu na radu
rézne Gasti hathayogy - prec¢istovacie cvicenia (vé-
tasdradhauti a iné), ktoré dosiahnu v 2/ bhudZan-
ginimudre a (vyut a sit kramas) v 3/ matanginimud-
re svojho vrcholu. Tak sa vy€istia oba najddlezi-
tejsie kandly v tele, zazivaci kandl a nosny aj
hrtanovy priestor a 4/ kdékimudrou (sitkali) tiez
dychacie cesty.

Teraz pridu do dvahy telesné cvidenia (dsany),
ako kvintesencia v$etkych é&san, 5/ pé&Sinimudré
(=yoga-nidrdsana), pri ktorej bederny kIb v sdvis-
losti so vzpriamenou hlavou, krkom a chrbdatom ako
je to viacmenej vo vSetkych dsandch podkladom a
zidroven jedinym tajomstvom udspechu-uvolnuje a ro-
bi ohybnymi chrbdt aj %iju. Potom nasledujui dal-
$ie dve mudry a 7/ viparitakarani (ako $irsdsana)
stoj na hlave so zvlaStnou nutnou koncentréaciou
na prebudenie Kundalini, prvy ako pripravné cvi-
¢enie, posledné ako trvaly podnet aj miesta nad

podnebim, ktoré je najddlezitejSim miestom v tele.

Po nich nasleduje-opat ako priprava 8/ téddagimud-
rd a ako hlavné cvicenie 9/ mahdmudréd k riadeniu
prdny v danom okamihu z idy (event.pingaly) do
stredného kandlu miechy-suSumna za Ucelom prebude-
nia Kundalini. Zahdji sa pripravnym cvicéenim 10/
d3vinimudrou. Ked je vtiahnutie a uvolnenie koneg-
nika ovlddnuté, podrzi sa napatie a spoji sa s no-
vym cvidenim - 11/ uddiydn abandhou. Tak vznikne

51
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12/ milabandha. Ked aj to je zvladnuté, cviéime
ind kombindciu, mdlabandhu, s 13/ dzdlandharaband-
hou-stiahnutie koneénika v spojeni s uzdverom hrd-
la. Tak vznikne 14/ mahabandha. Ked teraz jedno-
tlivo ovlddneme toto stiahnutie koneénika nielen
s vytiahnutim brénice nahor (uddiyéna), ale tiez
s uzaverom hrdla (dzalandhara), skui3ame spojit o-
boje s mulabandhou. Tak dosiahneme 15/ mahdvedhy.
Ak je aj tdto v jeho moci, musi yogin miesto mu-
labandhy spojit a3vinimudru s obomi bandhami (ud-
diydna aj dzalanhara) s pevnym uUmyslom, prebudit
tym Sakti a tak vznika 16/ %aktigédlani mudrd. Pre
nu charakteristické spojenie prdny ,a apdny sa us-
kuto¢éni tym, Ze uzatvorenim hrdla neméZe préana
uniknut nahor a uzdverom brdniénym apdna zase do-
lu. Tak "vzlieta velky vtdk" Kundalini susumnou
hore. Ze sa pritom nejednd o plhe vytiahnutie bra-
nice, ako by sme si mohli pri ¢itani knih o yoge
mysliet dokazuje nasledujici text z Paramesvara-
tantry, kde je uddiyana bandha ligéend vo svojom
skrytom aspekte: "Najprv musis zamerat pocas vdy-
chovania mys$lienky na muladhdru. Tam, kde medzi
kone¢nikom a pohlavnym orgdnom, sa nachddza hré-
dza-td musis§ stiahnutim podrédzdit. Mysliet si,
nech kdama-vdyu vojde v podobe kvetiny bandhuka
(asvinimudrou) do pohyblivej hrédze, skvele] ako
10 milionov sink a predsa chladnej ako 10 milio-
nov mesiacov. Nad nou so teraz predstav tenky,
pestry, plamenny kvet, ktory sa raz s tebou sa-
mym ztotozni. Teraz putuje tento hrotity plamen
postupne cez 3 lingas (uzly) (vid.kap.V.93, komen-
tdr) cestou k brahmanu (sahasrara)." Kundalini-
Sakti precitd a zac¢ina stidpat hore miechovym kané-
lom. To sa prezradi stupﬁujdcim sa teplom v chrb-
tici, pretoze "hrotity plamen" sa ddva do pohybu.
Zatina tak layayoga, 3.Usek celej cesty, ktory sa



zahajuje 17/ yonimudrou. Tdto mudréd je kvintesen-
ciou layayogy, ba kazdej yogy voébec. Je znama pod
inym menom kriyéyoda u Paramahamsa Yoganandu,
ako "&akrabheda" (preniknutie &akier) v kundalini-
yoge. Posledné nie je ni¢ iného neZz yonimudra,
celkom TYahostajné, ¢&i sa zaoberdme jednotlivymi
¢akrami, alebo ¢i to postupuje automaticky, bez

ndsho prispievania.

Ako opakovanie mantry v mantrayoge a prdnayama
v hathayoge, tak je dharand (my3lienkovd koncent-
rdacia) hlavnym cvi&enim v layayoge. Tato dhdrana
sa skladd z patndsobného ovlddnutia jednotlivych
gakier s ich tattvami (formami éteru) 18/ prithvi,
19/ &mbhavi, 20/ &gneyi, 21/ védyavi a 22/ aké&s3i
dharanou.

Tychto pat dhédrand tvori vsak len prvd cast yoni-
mudry. Druhd, vysSia ¢ast zacina ovladnutim Sies-
tej ¢akry-adznd-so 3Siestym elementom (princip mys-
lenia, manas-tattva). Zahajuje tieZ najvy33i stu-
pen yogy, radzayogu. Tu je hlavnym cvigenim medi-
tdcia (dhyédna). Pretoze v3ak kazdd dokonald medi-
tidcia znamend splnenie v3etkych niz&ich stupnov,
musi v sebe zahrnat zdkladné prvky vsetkych stup-
nov predchidzajicich. Tak md sprdvna meditacia
bezpodmiene&ne obsahovat bhdvu, (dvodny) element
mantrayogy, ha-tha (spojenie vdychu s vydychom),
laya element (rozplynutie my3lienok v koncentra-
cii) a kone&ne samyama element ( ponorenie ) Tré&-
dzayogy.

Tak sa element bhdva zdérazﬁuje cvicenim trataka
(vid.kap.I1.53-54), pridom o&i fixuji nejaky objekt
(obraz alebo symbol), na predmet rozjimania. Ked
na to zavrieme o¢i, prenesie sa tdto predstava ob-
jektu do vnudtra hlavy, prdve do miesta hypofyzy,
a neskdér do miesta 3.oka (epifyzy). Toto miesto
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sa nachddza v priese¢niku dvoch linifi-linie, kto-
rd prebieha stredom medzi oboéim a linie, spédja-
jicej hroty u3f. Toto miesto 3.oka (dzZndna ¢akra
-oko mddrosti) citime celkom zretePne potom, ked
pozerédme chviPu otvorenymi o&ami na nejaky pred-
met, a potom si so zatvorenymi o&ami (bez &kile-
nia) tento predmet vo vy3ke o&f spritomnime, ako
by sme ozaj mali medzi obociami tretie oko. Sku-
totné tretie oko sa v3ak nenachéddza vpredu na
¢tele, ale na spomenutom mieste v hlave, kde po
tomto prevedeni trdtaka pocitime takmer bolesti-
vy tlak. Na druhej strane mdZeme kontrolovat, ¢&i
toto miesto bolo sprdvne nédjdené, takto: Ak sa
sistredime na stred linie, sp&djajuicej hroty oboch
us{, citime zrazu, akoby o&¢i boli zamerané dopre-
du, na stred medzi oboc&iami.

To je jedno z velkych tajomstiev yogy-pohyb vedo-
mia v priestore medzi 3.okom (epifyzou) na stra-
ne jednej a miestom medzi obo&im na strane dru-
hej, a nemd ni¢ spolocného s idiotékym Skdlenim
na 3pi&ku nosu, event.na stred medzi obo&im. Ten-
to priestor sa nazyva v yoge "kha" a pohyb (cara)
vedomia znamend teda ni?3{ stupen pojmu khecara,
ktory bol hrubomateridlnym ponatim fakirov e&te
hlbsie degradovany.

Ale vrédtme sa k naSej trdtaka. Aby tento pocit
3.0ka bol Trahsie a rychlejsie vyvolany, robi sa
dalsi krok, toti? 22/ mandukimudrd, pri ktorej
sa koren jazyka tiskne k miakkému podnebiu, a te-
raz sa musi- sddhaka na tento pocit dotyku makké-
ho podnebia sidstredit, &ip sa pocit prenesie na-
hore, a tak dospeje s&m od seba nad hypofyzu (adZ-
nd cakra) k epifyze (dZndna &akra). Pri tom sa mu-
si rozvijat nepretrzité dychanie (kevali, kap.V.
B84-96) ako spojenie vdychu (ha) a vydychu (tha),
tize ha-tha element. Ked sa teraz dostavi pocit
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miesta nad podnebim (m&ndukimudrd) vo svojej du-.
chovnej forme, ktory mdZe povstat tieZz bez pohybu
a tlaku korena jazyka samotnym cvi&enim trétaka,
alebo dokonca koncentréciou vble, za&ina 2.&ast
trdtaka-koncentrdcia v tomto mieste na objekt. Vy-
znacuje teraz laya-element a navodzuje sa automa-
ticky pésobenim kevali (nepretrZitym dychom).

Tak vznikd 24/ sédmbhavimudréd, 6.koncentra&nd mud-
rd s bidza OM (AUM) a bohom Sambhu, ovlé&dajdcim
manas-tattvu (v adZnd ¢&akre alebo hypofyze).
Ako tomu bolo u ostatnych piatich ¢akier, musi te-
raz sddhaka svoju prdnu a vedomie upevnit v adind
takre a priviest k rozplynutiu (laya). Tym sa au-
tomaticky navod{ nasledujici stupen, meditacia
(dhydna) vo vlastnom zmysle (skdér jej posledny
stupen, charakterizujici radZa-element). Oych je
zrazu neznatePny, pocit tlaku v ¢akre mizne a tym
aj teplo, ale ako novy prizrak sa objavuje vizia.
Objavuji sa vzdy len v okamihu rozplynutia (laya)
dychu (prédna) a vedomia (manas). Satsa-kranirudpa-
na, klasické tantrické dielo o tomto prenikani ¢&a-
kier to popisuje veImi presne:

"Ked yogin oddel{ svoje vnitorné sidlo vedomia od
opory (o vonkaj3{ svet) a privedie ho v stav roz-
plynutia, wuvidi na tomto mieste silne Ziariace
iskry. Vidi{ tie? pldpolajici plamen, ktory sa roz-
paluje ako Ziarivé malé slnko medzi nebom a ze-
mou." (5.7.,36-37).

Ked sa dostavi vizia tohoto plamena-a ona sa dos-
tavi tak iste, ako Ze svieti slnko-vyznacuje po-
sledny uUsek tejto praxe sldvnu khe&arimudru, naj-
vyS8iu zo vsetkych: nie vlastny jazyk, ale iny,
predchddzajicou praxou vystipivs{ a viditelnym sa
stanuvd{ jazyk plamenny (to je vyznam slov "ked
jazyk siaha aZ k miestu medzi oboé&im"). (Sanskrt-
ské slovo dZihvd znamend tieZ plamenny Jjazyk).
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Vystipil v lebe&nej dutine (miesto medzi makkym
podnebim a hrdlom nie Jje predsa Ziadny otvor)
pozdfi prediienej miechy k tureckému sedlu az
k hypofyze (adzna ¢&akra). 0Odtial md byt tiez ve-
deny krédtkou, ale obtiaZnou cestou k epifyze (sa-
hasrédrapadma). Tak putuje tento plamenny jazyk
a s nim vedomie cestou v kha (khetari) a spina
tak najvacésie tajomstvo yogy: spojenie HA (indivi-
dudlnej dude) a THA (Siva), (najvy33i a najbla-
zenejsi boh).

Ako sa khecerimudrd cvici? T4to najdblezitejsSia

mudrd md 3 formy:

a) v najniz3ej forme sa zasunie jazyk do otvoru
podnebia, yogin upadne do tranzu a jeho jemne
materidlne telo vystipi z tela fyzického a pu-
tuje v "kha", t.j. v astrdlnom svete.

b) vo vy33ej forme sa pozoruje "kha"-nebo-. Toto
nebo sa nenachddza vonku, ale v tele samom,
nad podnebim-toto kha je celd sféra medzi obo-
¢iami a malym mozgom. Tajnd formula znie: "OM!
Oblaky (m6jho vedomia) su4 zahnané ozajstnym
Usilim a je pozorované nebo, aby bolo dosiah-
nuté sebavlady."

"Oblaky vedomia" su my3lienky-musia byt sudstre-
dené na jeden bod (objekt). Tym sa rozplynid a
"nebo" je jasné. Do tohoto neba je nutné sa po-
zerat. Takému pozorovatelovi sa dostane podivu-
hodnych vizii. Pozoruhodné obrazy (vid. Viveka-
nandov komentdr k Yoga sdtram I,35), scény,
neznéme udalosti majdce vlastny Zivot , pohyb
a svetlo, spontdnne odpovede na ndhlé a bez-
prostredne myslené otdzky a problémy, oblica-
je, bytosti , obklopené Zziarivym svetlom, sa
zrazu vyndrajd pred zatvorenymi oc€ami a doho-
rievajud zvolna ako zhaslé lampy-potom tento
svietiaci plamen a nakoniec o0zajstné obrazy
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z inych svetov, alebo z tohoto Zivota, z budic -
nosti, pritomnosti alebo minulosti, z kroniky aka-
5i (kazdé dianie zanechdva v astrdlnom svete-akd-
5é-svoj verny obraz, veény a nezmazatelny), jed-
nym slovom: poznanie sveta, aky je, a pravdy (Pra-
tyaksa,vid.kap.VI.).

V najvyssej forme je khecari Zivot v brahmanu-
(kha), lebo "kha" znamend tiez brahman-najvy33ie,
absoldtne. )

Tak vedie yoni mudrd ako "siedma koncentrécia"
(khetari-mudrd) k zjednoteniu Sakti a Sivu, dzivu
(duse) a paramdtmana (najvy3sieho ducha) k najpo-
svetnejSiemu a .najvzneéenejéiemu "unio mystica"
k duchovne Syzygii, ktord sa indicky nazyva yoga.

Tak sa uskuto&nuje najdolezitej3i a najtajnejsi
zo vietkych indickych sviatkov (sldvnosti) -slédv-
na "khumbha-mela". Podla indickej viery kaZzdému,
kto sa vykipe v posvatnej vode Gangy, sa zmyju
vS8etky hriechy. Tadto posvatnd kidpel sa mé urobit
na ur¢itych miestach Gangy, a to na sudtoku troch
svatych prddov-Gangy, Yamuni a Sarasvati, hlavne
kazdych 12 rokov, pocas velkej sldvnosti "kumbha
mely". Ako to znie v Amrtitasiddhi:

"Te¢ie medzi Gangou a Yamunou tok Sarasvati.
Neveriaci, ktory sa vykupal na sidtoku oboch,

p6jde vysokou cestou."

Nechceme ov3em bagatelizovat sugestivny d¢inok
viery, ale ak mad sa nakoniec jednat o vieru, ne-
md vody ako takd, s tymto javom &o robit, zvlast,
ked sa dozvieme z dalsieho textu, ?e sa menované

3 rieky nenachddzaju v prirode, ale v nasSom tele.

"BoZzskd Yamund je v Idd N&di a Sarasvati v Pinga-
la N4di, Ganga je v SuSumne, ktord je spolocenst-
vom 3 riek (v mdladhare, andhate a a4dZnd E&akre);
stretdvaji sa na pohlavnej bdzi a rozchddzaju sa
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v strede oboé¢ia . Preto sa to nazyva spojenie 3
pridov (triveni-yoga). Kuipel tam prind3a velky
uzitok."

"Kipel v tejto svatej vode" znamend ponorenie (ro-
zplynutie préany-kumbha, ustanie dychania) a vedo-
mia (zabudnutie seba v meditdcii) v stave samdadhi.
v jednom z tychto uzlovych bodov, zvldast v najvy
Som (adzna &akra).

V tejto kumbha-mele md byt najpriaznivejsSia doba
Jupiterovho tranzitu jeho vlastnym miestom (pre
¢loveka inym), vzdy raz za 12 rokov, presnejsie
za 11,8 roku.

A teraz poslednd otdzka: Ako yogin, ktory poznal
a ovlddol tieto mudry, zvitazi nad starnutim a s-
mrtou?

NehYadiac na ¢&iste hygienickd cenu o¢istujdcich
a ozdravujicich cvi€éeni yogy, md tato technika
mudier celkom zvlastny uG¢inok: prenikanie centier
(&akra bheda) hadou silou m& za nasledok otvore-
nie ¢akier. Plne otvorené a rozvinuté ¢akry za-
istuju dokonalé spojenie medzi duchovnym, jemne
materidlnym telom a telom fyzickym. Posledné po-
trebuje pre svoj Zivot a dspech to prvé telo ako
vzor, predlohu, podla ktorej sa odbildrané bunky
nahrddzaji stdle novymi. Tak sa uskutodnuje vy-
mena latok, metabolickd rovnovédha. V mladom veku
prevySuje vystavba novych buniek nad rozpadom opo-
trebovanych, v strednom veku sa udrziavajld anabo-
lické a katabolické procesy v rovnovdhe a v pokro-
€ilom veku prevldda rozpad nad vystavbou buniek
novych. Teoreticky by si mohol ¢&lovek Tubovcine
predizit zivot, keby sa mu podarilo, s vylidcenim
inych pri¢in skazy telé, udrzat lubovolne dlho
tito metabolickd rovnovahu. Ulohu, tdto rovnovahu
stidle zjedndvat a udrziavat, splna tzv. éterické
telo, jemnejSia ¢&ast fyzického tela, ktoré pred-



stavuje most k jemne materidlnemu, "astrdlnemu"
telu trvale sa snazi odstrdnit skazonosné uGcinky
doby a inych pric¢in na tele, event. ich vyrovnat
tym, Ze odburanie buniek podla vzoru tohoto ast-
rdlneho, neporuditelného telo opat nahradi vystav-
bou novych buniek. S postupujicim vekom vSak stra-
ca éterické telo schopnost prispdsobovat telo fy-
zické telu jemne materidlnemu, schopnost, ktorad je
v istych medziach pristupnd ludskej vé6li. Na dru-
he] strane stard sa éterické "medzitelo" o to, aby
sa prilis mnoho jemnejSich energii neprelievala
z astrdlneho tela cestou kandlu Cakier do tela fi—
zického a chrdni tak telo fyzické pred tiesnivym
bremenom tychto energii.

Tak postupne zarastajd burinou tieto kandly a fy-
zické telo starne a umiera. Ked v3ak mocnych dy-
chom Kundalini zostand ¢akry uplne otvorené, pri-
di tdato boZzskd energia plnou mierou teraz uvolne-
nymi kandlmi a tak vznikne duchovnd vymena latok.
Dokonalému (siddhovi) yoginovi sa dostane na vect-
nom kozmickom kolobehu boZzskych sil, a tym sa aj
jeho fyzicka schrdnka dokonale prispdsobi tej jem-
nejsej. Yogin nestarne, ani nezomrie, pokial ne-
chce. Jeho telo je "svachanda deha" (podrobené vo-
1i); okrem toho md od tej doby vladu nad v3etky-
mi praldtkami (elementami) hmoty, a mdZe si&asti
svojho tela Tubovolne pretvédrat, ba mdZze opdt zi-
skat mladistvy vhlad. Tak hovori Gandharva-Madlika:
"G, Parvati, ten, kto zo dna na den cviéi, oslobo-
dzuje sa od starnutia, smrti a inych ziel, tak ako

okovov bytia." (Ak sa mu p&éi, nemusi sa znovu

stelesnovat. Je potom veé&ne slobodny-nityamukta).
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STVRTE POUCENTIE

Pratyahdra

Gheranda povedal:

Teraz ti budem rozprdvat o velkom odpitani zmyslov (praty-
ahara). Jeho znalostou znic¢is nepriatelov, ako je rozko$
lasky (ké&ma) a pod.

Tak &asto, ako my3lienkovy princip (manas), ktory je ne-
stdly a tecdci, unikd (brdnami zmyslov), musi3 ho drzat
na uzde a priviest opat pod kontrolu Evojho JA (dtman).

Tento a nasledujiuce verse vysvetluji podstatu pra-
tyahdry, €iZe odputania my$lienkového principu od
zmyslovych objektov. PodYa Védanty, unikd vedomie
pri kazdom zmyslovom vnimani brdnou dotycného zmy-
slového orgdnu a prijima formu vnimaného objektu.
Odpidtanie tohoto manas od zmyslového objektu a je-
ho navrdtenie do moci "JA" sa nazyva pratyahdra
(pratya=zpat, hdra=tahat).

Tento ver3 bol vzaty z kap.VI.26 Gity a jeho po-
slednd tast znie ako refrén ku kaZdému nasledujui-
cemu Gherandovmu versu o'pratyahére.

Nech test alebo hana, nech prijemné alebo neprijemné tony
pocitujed, odpitaj vedomie od tychto veci a prived ho pod
kontrolu svojho "JA".

Nech tvoje vedomie zotrvdva u sladkej vone alebo zapachu,
odpitaj ho od tychto veci a prived ho pod kontrolu svojho
"JA".

Nech by bolo tvoje vedomie zaujaté medovo sladkou, kyslou,
horkou alebo inou chutou, odpidtaj ho od tychto veci a na-
vrdt kontrole svojho "JA".:

Yogini ndm neddvajui Ziadne praktické poucenie o
pratyhdre,ani ich nenachddzame v starych textoch.



Nanajvy$ YddZnavalkya doporuéuje pozoruhodnd kon-
centrdciu na 1B miest v tele, ktord oznacuje ako
pratyahdru. Su to: temeno (vyoma), 3 prsty nizsie
¢ela (laldta), 3 prsty nizsie stredu obo¢ia /bhru-
madhya), pol prstu niz3ie oka (netra), pol prstu
niz%ie korena nosu (ndsamila), 4 prsty nizsie ko-
ren jazyka (dzihvamdla), 4 prsty nizsie krénej
jamiy (kanthakipa), 6 prstov niz?3ie srdca (hrida-
ya), 14 prstov niz?%ie pupku (ndbhi), 10 a pol pr-
stu ni?%ie penis (modhra), dva a pol prstu niZie
stred tela (dehamadhya), dva a pol prstu niz3ie
kone&nik (guda), 9 prstov nizsie stred stehna
(drumadhya), 9 prstov ni?3ie kolena (dzangd), 10
prstov niz3ie kotnik (gulpha), 4 a pol prstu niz-
Sie palec nohy (padédngustha).

Pri tejto koncentrdcii sa postupuje zhora dolu,
teda od hlavy k chodidldm, s podrzanim u jednotli-
vych bodov.

"Naplneny poZehnanim vdyu,zadrz v khumbake vzduch,
¢erpany pranayamou v my$lienkach ubrostred hla-
vy
"Nuze, ved prénu od miesta k miestu, zadrz ju pev-
ne v kazdom mieste v mySlienkdch. Oslobodeny od
vietkého zla, Zi v mesiaci a vo hviezdéach
Co znamenaji tieto mysteriozne slovd mudrca? Pre-

sne uprostred hlavy sa nachadza predizend miecha
(medulla oblongata), skladiste v3etkého zo v3eho-
mira (mesiaca a hviezd) toku priddiace)j Zivej si-
ly. Aby sme svoje telo lubovolne naplnili poZeh-
nanim tejto kozmickej sily 2zivota, koncentrujme
sa podla toho poc¢as vdychu, a pri jeho zadrzani
(kumbhaka), zhromazdujme tdto silu uprostred hla-
vy (v predizenej mieche). 0Odtial &erpand, priva-
dza sa tdto Zzivotnd sila teraz vSetkym castiam
tela (vSetkym vymenovanym miestam). Ako YadZna-
valkya tvrdi, chvdlia to vyogini ako najvys$si zo
vSetkych spdsobov pratyahdry.
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0 tomto cviceni neprdvom nie Jje taktiez nikde
zmienky (okrem v kriydyoge), nehovoriac o vyklade.
Preto’e je dalej vlastnd prax pratyahdry vybudo-
vand na dychovych cviceniach, odkazujeme cCitatela
na zdaver kap.V.
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PIATE POUCENTIE

Préndydma

Gheranda povedal

10.

11.

Teraz poddvam sprdvnu techniku dychovych cvigeni (préna-
yama). Ich vyuzitim sa &lovek stane rovnym bohom.

Sprdvne miesto, vhodnd doba, upravend vyZiva a koneé&ne
nervovd oc¢ista, musia byt dodrzané najskdr. Potom sa cvi-
¢i prdndydma. ) )

Yogin nem& za&inat ani daleko na vidieku, ani v lese, ani
v hlavnom meste, v blizkosti Tudi. Ak tak robi, bude pri-
praveny o Gspech (siddhis)

Daleko na vidieku strdca (zagiato&nik) déveru (k yoge),
uprostred lesa nemd ziadnu ochranu a mnozstvom Tudi je za-
se rusdeny. Preto sa m& tymto miestam vyhnut.

V dobrej krajine so spravodlivou vldadou, bohatou vyZzZivou
a bez zvldstnych neprijemnosti si urob chatr¢ a oplot ju.
Uprostred oplotenia m& byt zaloZeny pramen a nadrzka. Cha-
tré¢ nemd byt ani prili§ vysokd, ani prilis nizka, a ma
byt prostd hmyzu.

Omaz takto vystavend chatu dobre kravskym hnojom (vypdleny
je belostny a hodi sa rovnako ako vdpno na bielenie a na-
tieranie). Na tomto skrytom mieste m&3 cvidit prédndyamu.
S yogou sa nemd zac¢inat ani v zime, ani v predjari, ani
v lete, ani v dobe dazdov. Ak sa tak urobi (zatiatok),
prinesie yoga choroby.

Ako bolo povedané, m& sa zafat s yogickym cvic¢enim na jar
alebo na jesen. Potom zostane yogin uréite u3etreny ocho-
renia a stane sa adeptom (siddhom).

Ro¢né doby zacinajd caitrom (marec) a kon&ia phdlgunom
(februdr). Vzdy pripadaji (mesiace) na ro&né obdobie. Kaz-
dé potom prezivame 4 mesiace, od maghy (janudr) do phédlgu-
my (februdr) nasledujiceho roku.

Jar (vasanta) tvori caitra (marec) a vaisdkha (april),leto
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(grisdma) dzestha (m&j) a d%adha-(jin), dobu daidov (var-
a) srdvana (jul) a bhdadra (august), d&3vina (september)
a kartika (oktober) jesen (%arad), zimu (hemanta) marga-
sirsa (november) a pau3a (december), a dobu mrazov (3i-
rira) magha (januadr) a phdlgunom (februdr).

Teraz poviem o prezivani roé¢nych déb: mesiace od mdagha
aZ do vaisdkhy sa prezivaju ako jar.

0d ¢aitry do 434ddhy ako leto, od 434ddhy do &dsvini ako do-
ba dazdov.

0d bhadry do marga3ir3i ako jesen, od kéartiky do méghy
ako zima, a 4 mesiace, poc¢inajuc mdgasSirSou ako doba mra-
zZov.

S yogou sa ma zaéat bud na jar, alebo na jesen. Potom
prinesie Uspech a nenamdha.

Zmyslom tohoto vykladu o klimatickych pomeroch
v Indii je podtrhnit, Ze len mierne teploty jari
a Jjesene sa Jjavia byt najpriaznivej3imi pre tie-
to cvicenia. Doporucuje sa teda, dbat sice obec-
ne na varovanie pred nadmernym teplom a chladom,
inak sa v&ak riadit rozumom a miestnymi podmien-
kami .

Kto za¢ina s yogou bez diety, privold si nielen rdzne cho-
roby, ale zostane aj bez uspechu.

Ako potravu md yogin jest ryzu, jac¢mennd a pSeniénid miku,
mudga-bdby (phasolum onungo), fazulu, lanové semienko atd.
ktoré su vzdy Cisté a bez Supiek.

Yogin mé& jest: patolu (druh uhoriek), plody chlebovnika
(artocarpus integra), ménakacu (arum colecasia), kakkolu
(druh jahéd), sisiphum, banducolla guilandina, uhorka,
bandny a figy.

Nezrelé oandny, malé bandny, bandnové lodyhy a korene,
brindzal, korene a plody riddhi.

Mladd zeleninu, ¢&iernu zeleninu, listy patoly, véstuiku -
(chenopodium - druh 3pen&tu), himalociku - pat druhov ze-
leniny, ktoré su vyborné pre yoginov.
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Cist4d a sladkd mierna potrava, ktord dobre chuti a je pri-
jemnad, md& naplnit len polovicu Zaludka. To je znéame ako
striedma strava (mitdhéra). -

Polovica Zalidka méd byt naplnend potravou a &tvrtina vo-
dou. Oal%iu &tvrtinu nechdvame voInd na tvorbu a pohyb
plynov.

Bezny preklad poslednych dvoch slov "vdyu cérane"
=pre prax préandyamy" je chybny. Prédndydma sa mdOzZe
cvic¢it len s prédzdnym Z2alddkom a vdyu = "vietor"
a cdrand = "pohyb".

Posledné slovd by si mali pamdatat hlavne tlsti
Tudia. Ich nadmerny objem brucha je totiZ spédsobe-
ny daleko nadmutym ?alddkom a vnidtornostami (pre-
toze pre tvorbu plynov nebol ponechany Z2iadny
priestor) neZ tukovym vanki3om. Z tohoto ddévodu
snad Indovia prikladaji tak velkd cenu og&istnej
procedire "gane3a kriyad" (kap.I.44).

Na pociatku yogickej praxe je treba sa vystrihat v3etkého
horkého, ostrého, kyslého, slaného a peceného, tak ako
kyslého mlieka, smotany, taZkej zeleniny, alkoholu, ore-
chov vinnej palmy a prezrelych plodov chlebovniku.

TaktieZ sa nemaju pouZivat plody - boby "Kulattha", ¢&oé-
ka, plody péndu (trichoenthea diosc), tekvica (benicasa
cerifera) a lodyhové zeleniny, divoké uhorky (asterecant-
ha longifolia), "Brusbeerend", kapittha (ferenia elephan-
tum), kantha bilva a paldsa (butea frondosa).

Taktie? kalambha (nuclea kalambha), citrony, bimba (momer-
dica monadelpha), lakuca (artocarpus lotucha), cesnak, lo-
tos, kamaranga, piydla (buchanania latifolia), assa fosti-
da, sé&lmali (salmalia malabarica) a kemuka (colocasia an-
tiguerum).

Origindlny vyraz znaéi visa (jed) alebo vis (neé&i-
stota, vykal). A predsa sa ob&as md za to, Ze je
to pisomnd chyba a Z2e sprdvny vyraz méd byt bisa
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(podzemny stonok lotosu). Prec¢o? Akoby inak v san-
skrte naimenej stopatdesiatkrdt sa vyskytujice sy-
nonymd nestacili, takZe sa musi tu prdve pouZit
novy vyraz pre lotos. Sprdvny preklad teda znie:
"cesnaku, neistého (jedovatého) Jje treba sa vy-
strihat." Pre yogina su cesnak a cibula e3te omno-
ho horsie neZ maso. To si musia dat povedat vset-
ci, kto sa oboch tychto znecistujicich zelenin
nechcld vzdat, ak chcd cvi€¢it yogu. Nie Ze by yogi-
ni chceli popierat liecebny uG&inok oboch. Swéami
Sivdnanda hovori: "... cesnak vyhdna_ plyny z &re-
va, posiluje ?alddok, povzbudzuje telo, rozredu-
je a odstraﬁuje vymety, zvySuje vylucovanie mocu
a zabija trichiny, pdsomnice. Cesnak Jje uZzitocny
pri hluchote a usnych chorobdch, pri chronicke)
bronchitide, z&duchu, zdvrati, 3oku alebo nervo-
vému zhridteniu, dyzentérii, hemoroidoch, horidcke,
slabosti a pod. Je dalej uzito&ny pri umyvani in-
fikovanych ran a hnisavych rdn. Cesnakovd 5tava
je uzZzitocénd pri zapale plrdc a predpisuje sa proti
ddvivému kasPu. U&inne zniZuje vysoky krvny tlak."

"... cibuYa mé& liec¢ivy uc¢inok. Je uZitoc¢nd pri
cholere. Rozmackdme niekolko cibuil a dédme Stavu
chorému na choleru. Stava m& &Specificky, zdarodKy
nic¢iaci dG€inok, zabija cholerové bacily okamzite.
Cibula obsahuje siru a je teda uzitocnd tym, kto-

ri trpia hemeroidmi.

CibuYa a cesnak su vsak smrtelnym jedom pre tych
vietkych nédboZenskych horlivcov. S4 omnoho horsie
nez maso. Prebuddzaju vasne, plnia ducha kozmickou
zloZzkou energie, pudiacou k honbe za zmyslovymi
p6zitkami (radzas) a olupuji ho o jasnost. Nie je
moznd dobra koncentpécia mySlienok. Kto tuzi vys-
Sie a hladd pravdu, musi sa im vyhybat ako éilnym

jedom."

26. Zatiatoinik sa m& vyhybat putovaniu, Zendm, teplu ohna,
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cerstvému aj rozpustenému maslu, tuc¢nému mlieku, cukru
a stave z cukrovej trstiny.

Dalej zrelym bandnom, kokosovym orechom, grandtovym jabl-
kdm, vinnym hrozndm, lavani (anona reticulata) a v3etkému,
¢o md kyslu stavu.

Yogin md vSak jest kardamony, musSkdtové orieska, hrebicek,
ruzové jablkd (eugenis jambolana), jambolu (Pandanus odo-
ratiesimus), povzbudzujicu muzskd silu, myrobolan (termi-
nalis chebula) a datle. _

Pre svoje potesenie mdze mat yogin lahko stravitelnd po-
travu, ktord je prijemnd, jemnd a vhodnd pre tvorbu =zia-
kladnych latok tela (dh&tus).

Yogin sa méd vystrihat vsetkého, ¢o je tazko strdvitelné,
zlé , alebo zkazené, ¢o stdlo (cez noc), alebo je prilis
horké.

Taktiez nemd brat (studend) sprchu skoro rano, pri poéste
a pod., ani nemd svojmu telu podsobit bolest, ani jest
1 krat denne, ani nezostat bez jedla po viacej nez 1 ydamu
(3 hodiny). '

Nie je bez zaujimavosti poukdzat v tejto sdvis-
losti na nasledujici ver$ z Hathayogypradipika:
"Sest veci rusi G&inok yogickych cviceni: Vela
jedla, prepinanie, kecanie (neuvdZené slova),
sTuby (obmedzenia, ktoré si ukladd), styk s (inak
zmyslajuicimi) TYudmi a Ziadostivost (zmyselnost)."

Ked si svoj zivot upravil podla tychto pravidiel, m&3 cvi-
¢it prédndydmu. Spodiatku musi3 najprv (chvilu) pit vzdy
trochu mlieka s rozpustenym maslom, 2x denne - rdno a ve-
cer.

Vyznam tychto dietetickych predpisov sa ndm obja-
sni, ked si uvedomime, Ze potrava, bez ohladu na
Ciste fyziologicky uc¢inok, telo vytvdra, tj.déa-
va mu zdkladné 1latky, z ktorych Jje vybudované,
a preto sa nazyva tieZ annamaya ko3a ("z potravy
zloZend telesnd schrénka").
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Tychto zédkladnych 14atok je sedem: sliny, krv, ma-
so, tuk, kosti, dren a semeno. Ini k tomu pog&ita-
ju este vlasy, pokoZzku a 3&rachy.

Pretoze je ludské telo zloZené z tychto elementov,
je dolezité :ziskavat tieto sudcasti z vhodnych Zi-
vin. V tomto ohlade sa potrava deli na 3 velké
triedy.: V Bhagavad-Gite ¢&itame: "Potrava, ktord
didva dlhy zivot, harmoniu (sattva), silu, zdra-
vie a radost a spokojnost, je chutnd, olejnats,
vyzivnd, prijemnd, je mild sattvickym Tudom."
"fazka, kysla, sland, nadmerne tepld, ostra, hru-
bd a pdlivd, ktord spdsobuje nevolnost, pdlenie
a chorobu, je mild Yudom rddzasickym." _
"Stard potrava, nechutnd, pdachnuca, od vcéerajska
zostald, zmieSand s predchddzajdicimi zbytkami a
ne¢istd, je mild Yudom tamasickym." (Gita, XVII,
8-10).

Swami Sivdnanda poddva zoznam podYa toho, &i po-
sobi sattvu, radzas alebo tamas:

Sattvickd potrava: kravské mlieko, smotana, syr,
maslo, tvaroh, rozpustené maslo, sladké plody, ja-
blk4d, bandny, hroznd, papaya (caric a papaya),
grandtové jablka, mango, pomarance, hrusky, ana-
nds, guava (paidium guayava), figy, zelenina, ko-
kosové orechy, brindzal, zemiaky, kapusta, 3pendt,
raj€éiny, uhorky, tekvica, karfiol, brukvy, mandle,
pistdcie, hrozienka, p3enica, ¢ervend ryza, neh-
ladend ryza ovsené vlocky, krdpy, zelené boby, da-
tle, cukrovd trstina, fazula, zelené lusky, bur-
ské oriesky, obilie, zdzvor, myrobalan, citrusy,
med, thed, choru.

RadZasickd vyzZiva: ryby, vajcia, mdso, sol, chut-
ney (ind.korenie), asa foetida, pa¢uli, tamarinda,
hor&¢ica, vsetko kyslé, vsetko horké, caj, kdva,
kakao, Ovaltin, rafinovany cukor, karotka, repa,
korenie. '

Tamasickd vyZiva: hovadzie a bravéové maso, vino
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cibula, cesnak, tabak, skazené, odstaté, necisté
3 nhrievané jedld, v3etky opojné prostriedky, al-
xoholické ndpoje a drogy.

Len ten, <to je naplneny sattvou (harmoniou, vy-
c-vnanostou, duchovnym zameranim) sa mdZe staf yo-
jginom. Na druhej strane vS$8ak, ak clovek takéto
vlastnosti nemd, ale Jje naruzivy, popudlivy, C¢i
dokonca lenivy a tupy, potom mu ani najprisnejsia
vegetaridnska dieta podla uvedeného vzoru sama

0 sebe k sattve nepomdze.
Nddi sudhi (&istenie nervov)

Préndydmu mé cvic¢it v sede, na vlnenej létke, rozprestre-
nej na antilope) alebo tigrej koZzi, s obli¢ajom na vychod,
alebo na sever, a pd vyEisteni nadi (tu sa myslia nosné
dierky a priedusky).
Candakdapali povedal:

Ako sa robi ¢istenie nddi a ¢o to vlastne je? 0 tom by som
chcel po&ut, rozpravaj mi to, o hlbina zlutovania!

Ghéranda povedal:

Vzduch nemdze prejst nddi, ak su plné necistoty. Ako mézZe-
me mat v prdndyadme uspech, ako mozeme dosiahnut pravdy po-
znania? (tattva dzndna). Preto je treba cvigitf preéistenie
nddi a potom prdndyamu.

SG dva spdsoby &istenia nadi-samanu (s mantrou) a nirmanu
bez mantry). Samanu sa robi s bidZou (slabikové mantra),
nirmanu robenim dhauti.

0 dhauti bola uz zmienka skér, pri popisovani $iestich
prec¢istovacich vykonov. Poduj teraz o ¢isteni nddi s man-
trou, o Canda!

Posadiac sa v padmdsane na sedadlo,md yogin najprv vzdat
dctu svojmu guruovi, ako ho to jeho guru uc¢il, a potom
urobit ¢istenie nddi pre zdar prdndyamy.

Midry yogin, meditujici vayu-bidza (Yam, vid.potom III,

77-8B), ktord je dymovej farby a Ziariaca, dycha skrz &an-
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dra nadi 16x s opakovanim bidzi.

Potom zadrzi dych za 64 nasobného opakovania bid?i a vy-
pusti ho skrz sidrya nddi za 32 ndsobného opakovania bidzi.
Potom, zdvihajic nahor od korena pupku ohen (tedzas tat-
tva), medituje o spojeni so zemou (prithvi tattva), zatial
o so 16 néasobnym opakovanim vahni (ohnivej) bidzi (RAM)
vdychuje vzduch skrz sdrya néadi.

So 64 ndsobnym opakovanim bidzi zadrzuje dych (kumbhaka)
a s 32 ndsobnym opakovanim bidzi vydychuj opat skrz c¢andra
nadi.

V meditdcii o mesaénom disku (Indovia si na Mesiaci pred-
stavujd zajaca) na koreni nosu (agra znamenad ako 3picku,
tak koren nosu), vdychuj opat skrz ida naddi so 16x opako-
vanim bidzi THAM.

So 64x opakovanim bidzi VAM zadrzuj dych. Pri tom mysli na
to, Ze obe nadi su pretekané a oéistované nektdrom (Mesia-
ca), a s 32x opakovanim bidZi LAM a s predstavou, Ze toto
oCistenie je trvalé, vydychuj opat pingalou.

Ked tymto spdsobom prevedie$ vy&istenie naddi, si nddi &is-
té. Potom zaujmi pevnli poziciu (dsanu) a cvi& préndydmu.
Zadrzanie dychu (kumbhaka) je osmoré: sahita, surya-bheda,
udzdzdyi, sitali, bhastrikd, bhramari, mdir¢éhd a kévali.

Sahita (s vdychom a vydychom)

47.

48.

49.

50.
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Sahita je dvojaka: sagarbha a nirgarbha. Sagarbha sa robi
s bidZzou, nirgarbha bez nej.

Poviem ti najskdr o sagarbha-préandydme. V pohodlnom posa-
deni s obli¢ajom k vychodu alebo k severu myslime na Brah-
mu, plného raddzas, cervenej farby a v podobe pismena "A".
Midry vdychuje skrz ida nddi so 16x opakovanym bidzi "A".
Na konci vdychu (puraka) a na po&iatku jeho zadrzania
(Kumbhaka) prevedie uddiydna bandhu.

Potom sa m& mysliet na Hariho (Vi3nu) ako plného sattvy,
modrej farby a v podobe pismena "U", priom so zadrzanym
dychom opakuje 64x bidzu "U".

Mysliac na Sivu, ako plného tamas, bielej farby a v podobe
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pismena "M" (bod vydychuje pravou nosnou dierkou s 32x
opakovanim bidzi "M".

Potom opat vdychne pingalou, zadrzi dych a opat vydychne
idou, opakujuc pritom bidzi v tom istom poradi.

To md striedavo cviéit vzdy znovu a znovu. Na konci vdy-
chovania a pocas jeho zadrzania dychu mad pridrzat obe nos-
né dierky palcom; mali¢kom a prstenikom (pravej ruky) bez
pouzitia ukazovdku a prostredniku.

Zmysel tohoto predpisu je zrejme udrZanie spravnej
polarity magnetickych pridov (pravéd strana tela,
pravd nosnd dierka), vzhladom k negativnemu (lavé-
mu ) prddu. Pritlacenie prislusnej nosnej dierky
sa md podla toho stat prstom istej polarity. Pra-
vy palec je magneticky pozitivny a md teda stld-
¢at pravd nosnd dierku, pravy malicek a je s prs-
tenikom negativny, tlacdia nay magneticky negativnu
Tavd dierku. Tie isté prsty lravej ruky, pouzité
rovnakym spdsobom by tuto polaritu rus$ili a uGci-

nok cvi€enia by znacne neutralizovali.

Nirgarbha prédndydma sa robi bez bidzi. Natiahnutd Tavud
dlan vedieme (po&itame) po Yavom kolene. Trvanie vdychu,
zadrzanie a vydychu jJe od 1 do ‘100 matier (opakovania
bidzi). (?)

Slovo "matre" (miera) nezamienat s podobne zneju-
cim mantra! V origindle je c¢asovd jednotka pri
poc¢itani. Tato mdatra v indickych knihdch znamend
1 normdlny dych, alebo jedno vyslovenie OM alebo
1 mrknutie, &i vedenie dlane okolo kolena (tak je
uvedené v texte). V neindickych yogickych knihdach
naproti tomu plati na mdatru jeden dder tepu, vy-
mudrovand a nespolahlivd jednotka.

Prandyama ma 3 stupne. Najvy33i stupen ma 20, stredny 16
a najnizsi 12 méatier.
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! Tym je mienené nasledujlce stupnovanie pomeru
| vdychu, , zadrzania a vydychu. Najniz3i stupen
\ L12:48:24t stredny 16:64:32, najvyssi 20:80:40
l métras.

Cvigenim najni?3ieho stupna vznikd potenie, pri strednom
stupni chvenie chrbtice, pri najvy$3om stupni sa konaju-
cemu zdviha telo od podlahy (levitédcia). To si priznaky
uspechu v jednotlivych stupnoch préndyamy.

Prdndydmou dosiahneme khecari-siddhi, prédndydmou sa od-
strdnia choroby, prédndyéma prébudi (Kundalini) Sakti,
z préndyadmy vznikd unmani, stav mys$lienkového principu
(manas), vedomie dospeje k blazenosti. Stastny, kto cvi-

¢i prdndydmu!

Khegari-siddhi je schopnost levitdcie. Ci by sa
dosiahlo tejto schopnosti pudhym cvicenim préndy-
d4my v najvys3om stupni, je pochybné. Tym nechce-
me dokonalému yoginovi (siddha) tdto schopnost
upierat, myslime si v8ak, Ze Jje Jju treba odvo-
dzovat z 1inych procesov, predov3etkym 2z ovlad-
nutia Zivlu zeme v najnizsej &akre (muladhara).
Cviky prdndydmy v tejto forme sd v kazdom pri-
pade puhou pripravou. Nech sa okrem toho ¢&ita-
tel rozpomenie na khecari-mudru kap.III.

Obvykle sa slovo unmani prekladd ako "ukludne-
nie myslenia". Pritom sa opomija etymologia
slova . Man znamend myslenie a un (ud) zname-
nd zvySenie exaltaciu. Celok je podla toho zvy-
Senie (vlastnosti alebo schopnosti) myslenia,
nadobudnutia psychickych sil. V neposlednej ra-
de mbdze znamenat exaltdciu mySlienkového prin-
cipu k najblizdie vy33iemu stupnu (meditdcia)
a k najvy3siemu (samadhi). Vid,dalej kap.VI,
VII.

Sdiryabheda (preniknutie Slnka)

Gheranda povedal:
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Sahita kumbhaka ti bola objasnend. Po¢uj teraz o slrya-
bhéde. Vdychni mocne vonkaj%{ vzduch surya nédi.

Zadrz dych velkou silou, v spojeni s dZdlandhara-bandhdu
a vydrZ tdto kumbhaku tak dlho, aZz ti vystdpi pot z nech-
tov a vlasov.

Préna, apdna, samdna, udédna, vydna, ako aj ndga, kurma,
krikara, devadatta a dhanandZaya tvoria 10 druhov véyu.

.-62. Prdna sa stdle pohybuje v srdci, apdna v krajine ko-

ne¢niku, sdmana v okol{ pupku, uddna v hrdle a vydna pre-
nikd celé telo. Tychto pat, po¢inajic prénou, je zndmych
ako petica hlavnych vdyu.

Oblasti pdsobenia tejto petice ti poviem, N&ga poésobi
pri Skytan{, kurma pri otvoren{ o&nych viecok.

Krikara v kychani, devadatta pri zivani a dhanandZaya
prenikd celé telo a neopista ho ani po smrti.

Citater bude iste Zokovany tymito bezvyznamnymi
a pre normdlne telesné procesy neddlezitymi jav-
mi, ako je 3kytanie a kychanie. Podla ndsho ndzo-
Tu sa to zakladd na chybe prekladu, skor e3te na
slovnej hracke, ktord bola potom aalej prepiso-
vand. 0Oba origindlne vyrazy "udgédra" a "kSutkri-
ta" pochéddzaju ud+gar, a kSut+kar. Pritom modzZe
prvé slovo pochidzat ako od korena "gar" (gira-
ti) "zrézat", taktie? od "gar" (dZ4garti) "pre-
budit", rovnako ako substantiv "k ut" (druhého
slovesa) mdze podla pravidiel Sandhi znamenat
ako kychanie (k%ut), tak tiez hlad (k3udh). Tu
je na3a domnienka sprdvnejs$ia, vyplyva Jjasne z
nasledujiceho versa.

Ndga zachvacuje (bdelé) vedomie, kirma spdsobuje otvore-
nie o&i (vie&ok), krikara hlad a smad, 3tvrtd vdyu (de-
vadatta) zivanie (ako doklad, Ze si telo Ziada silnejsie
dychanie, aby zapudilo spénok), a z dhanandZayi pochédza
hlas (reé¢). Toto vdyu neopi3ta telo ani na okamih.

73



74

66.

67.

68.

Je jasné, Ze tychto 5 vdyu spdsobuje precitnutie
tela, so vsetkymi k tomu ndleziacimi javmi (bde-
lé vedomie, otvorenie oc¢i, zivanie, pocit hladu
a smddu a konetne re&). Naproti tomu "Skytanie"

a kychanie s tym nemajd naprosto ni¢ ¢&o vobit.

Vyjmi teraz (vid.verd 59) v3etky tieto vdyu, spojené s
"Surya-vdychnutim", z korena pupku a vydychni potom skrz
ida n&di pevnym a nepretrzitym vydychom, pevnym impulzom.
Opat vdychni skrz sidrya nddi, zadrz dych ako je predpi-
sané a vydychuj tym sp6sobom eSte a este.

Zadr?anie dychu sdrya-bhédou zahdna starnutie a smrt,
prebddza Kundalini Sakti a zapaluje ohen trévenia.

Povedal som ti teda, o, Canda, velkl sidrya-bhédu.

Pokyny Hathayogapradipikd sa uchylujd v oddieli
o0 surya-bhéde od bezZnej techniky tohoto cvicenia
natol’ko, akoby reprodukovali proceddru $Sakti-
¢dlani-mudra.

Nam uZz zndme dielo tantrické YogabidzZza, hovori
o pdsobeni sirya-bhédy, Za sa nou dosiahne vyg&i-
stenia lebky (kapdla) - (skér ¢&elnej dutiny),
odstrédnenie reumatizmu (vdtado%a) a "Eervov".
Tiez ochorenie nosnej sliznice, ako rhinitis,

ceryza atd. sa tak daju vyliedit.

Ud 2d 2 4&dyi (vitaziaca)

69.

70.

Vzduch, nasaty obomi nosnymi dierkami, podrz v dustach.

Pri uvolneni vzduchu z pldc a z hrdla stesnaj ho v udstach.

.Cistiac takto Gsta a drziac ich otvorené, urob potom dza-

landhara-bandhu. Koniec kumbhaku celou silou a vydrz (tak
dlho), pokial to nie je na ujmu.

Zmysel tohoto dost zmdateného vylicenia sa ndm vy-
jasni z popisu Yogabidzi: "So zatvorenymi dstami

nasaj vzduch obomi nosnymi dierkami, tak ako pre-
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72.

75

nikd z hrdla a? do plic (doslovne "aZ do srdca")
s akymsi tonom (3umom). Zadr? dych ako doposial
a potom vydychni skrz ida nadi. Odstranuje to
hlien z krku, zapaluje telesny ohen (trévenia),
zahdna vodnatelnost (vlastne z vodnatelnosti po-
chddzajice 3kody). UdZdzayi-kumbhaka sa mad robit
v chédzi alebo v stoji."

Pri vdychovani sa hrdlo zuzi, takZe vznikne vrza-

vy, event. spevavy ton. Toto, zvlast to posledné
(bzutanie do seba) spbsobuje €&o moZno najvys3sie
predizenie vdychovania. Po zadrzani dychu, vy-
dychneme Yavou stranou nosu alebo obomi nosnymi
dierkami (ale nie dstami, ako sa to pise v nein-

dickych yogickych knihdéch).

Po udzdzayi-kumbhake mdme si zariadit v3etky svoje veci.
Nebudeme postihnuti ani hlienom, ani oSklivymi nervovymi
chorobami.

Yogina nepostihne ani dyzentéria, ani netrdvenie, ani za-
vrat, ani ka3%el , horitka alebo rozsirenie sleziny. Aby
si zni¢il starnutie a smrt, rob udzdZayi-kumbhaku.

S1itali ( hladiaca)

73.

74.

Saj vzduch skrz (do trubi&ky stoceny) jazyk, a plniac
zvolna brucho (t.j. pldca zniZenim brénice, &o vyzerd ako
plnenie brucha), urob krdtku kumbhaku ("k3ana" kolisa me-
dzi 4 mindtami aZ 4/5 sekundy) a vydychni obomi dierkami.
Yogin méd vZzdy cvic¢it krdsnu sitali-kumbhaku. Netrdvenie

a nepravidelnosti hlienu a z1¢e u neho nevzniknd.

YogabidZa hovori:"Nasdvajuc ako doposial vzduch
jazykom, mddry vydychne zvolna, bezprostredne po
zadrzani, obomi nosnymi dierkami. Tdato sitali-
kumbhaka zapudzuje gastritidu a =zdpal sleziny,
hlienové a Z1Eové choroby, hlad smad a (pdsobe-
nie) jedovatych ldtok."
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Indické lekdrstvo poznd tri "tekutiny" spdsobu-
jice choroby: - "vata" (vietor), "kapha" (hlien)
a "pitta" (z1¢). Ak je ich stav naruseny, vzni-
kaji: u vdty nadymanie, reuma atd., u kaphy-hlie-
nové ochorenia a u pitty-poruchy travenia.

Tdto dost naivnd predstava skryva vsak hlb3iu zna-
lost, ktord ndm vysvitne -iba vtedy, ked uvéazime,
Ze tieto "docas" su tekutiny, a Ze najviac pravde-
podobne suvisia s inymi délezitymi procesmi vtele,
totiz s krvnym obehom (véta), a s funkciami sliz-
nice (kapha) a s tréviacimi 3&tavami, ako je 3ta-
va ?alido&nd, 21& atd. (pitta). Tym sa vysvetlu-
je napriklad s nadymanim nijako nesidvisiace, z
obehovych poridch pochddzajice reumatické bolesti,
alebo také utrpenia, ktoré nemajd navzdajom nic
spolo&né, ako z&duch a né&dcha, ktoré obe vdadia
za svo]) vznik podrdzdeniu, resp. ochoreniu sliz-
nice a preto sa objavujui Casto sidcasne. Pri po-
sudzovani a kritike takych staroindickych textov,
ktoré sa v tomto taxte stdle znovu objavujd, je
prikdzand najvacsia opatrnost. To je tym délezi-
tejsie, pretoze potom by sme mohli také alego-
rické oznacenia pripravit o mnohy skryty poklad.
Najkriklavejsim prikladom Jje staroindicka pred-
stava o sexudlnych funkcidch a procesoch v tele.
V textoch nachiddzame pozoruhodnd teoriu, podla
ktorej sa ludské semeno (retas) pri zdrzanlivos-
ti premiena v celkom duchovni silu (odZas) a tak
yoginovi pomdha k vysSSiemu duchovnému poznaniu.
Z toho vyvodzuje hociktory komentdator ukvapeny
uzdver, Ze 1iba touto sexudlnou zdrzanlivostou,
Ktord Jje pri tom vyzadovand ako bezpodmienetny
predpoklad duchovného vyvoja, mdze mystickd Kun-
dalini stdpat Jjedine sprédvnou cestou, kandlom
susumna a zasnubit sa so Sivom.

Chceli ba sme s najvacsSou rozhodnostou a s naj-
vacsim ddrazom poukdzat nma to, Ze Kundalini nie je



identickd s hrubomateridlnym spermatom, resp. so
sexudlnou Zivotnou silou. Dalej, ?e hrubomateridl-
ne fluidum (sperma) chyba Z?eném, a teda, keby ma-
la tdto teoria sa ukdzat pravdivou, bola by im
moznost tohoto mystického poznania celkom uzavre-
td, nemohla by sa Zziadnym spdsobom premenit v ne-
jaki silu. To je fyziologicky nezmysel. (Nezabi-
dajte tiez, ze staroindické texty pochddzaju z do-
by, kedy Zzena v Indii nebola bezmdla povaZovani
za &loveka. - Poz.prekl.) Na%a modernd fyziologia
mdze tento proces vysvetlit tak, Zze zdrodo&né 2Ta-
zy produkujud dvojaku 14atku: sekrét, ktory sludzi
vyhradne rozmnoZovaniu a nijako sa nepremiera v
duchovné sily, a inkret (pohlavné hormony), kto-
ré sa dostdvaju priamo do krvnych drédh a sid-
2ia bezprostredne vseobecnej vymene ldtok a inym
ddlezitym procesom, v neposlednej rade duchovné-
mu vyvoju. Ak je &lovek zdrZanlivy, potom sa u ne-
ho tdto hormondlna produkcia deje zvy3enou mierou,
na ukor produkcie rozmnoZovacich l4tok, &im sa mo-
zog, a tym v3etky duchovné funkcie, v&itane ¢&in-
nosti epifyzy, mohutne vyvija. Ako Jje zndme je
epifyza u &loveka akymsi druhom sexud'ne_ brzdy,
zamedzuje predcasni pohlavni zrelost a postupne
s vyvojom pohlavného Zivota zakrpatieva. Preto sa
prikazuje zdrzanlivost, aby, ako sa dalej dozvie-
me, bola epifyze dand moZnost zvy3enej &innosti.
Okrem toho je kaZzdd hrubomateridlna predstava pre-
meny semena na duchovnu energiu nehordznostou a je
s to vzbudit u védZneho zdujemcu pocit osklivosti.
Vsetkym tymto a podobnym popisom v indickych tex-
toch je treba rozumiet alegoricky duchovne - a na-
najvys v zmysle modernych fyziologickych poznat-
kov. V tantrdch sa ¢&asto vyskytujicej formuli:
"Zadrzanie semena je Zivot, strata semena je smrt"
(maranam bindup&tena, ‘dZivanam bindu dhéranat),
- mdZzeme s apo3tolom Pavlom vykladat takto: "Lebo
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ti, ktori sd zmyselni, zmyselne zmy3lajid, kto
vdak sU duchovni, duchovne zmysTrajd.""Ale byt
zmyselného " zmy3Tania je smrt a duchovného zmy-
$lania je Zivot a mier.""Lebo, kto Zije podla
zmyselnosti, bude musiet zomriet, kto v3ak za-
hubite duchom zdleZitosti zmyslov , budete 2it."
(Rim.VIII,5,6,13): "Krdéajte v duchu, potom roz-
kose zmyslov nedokondte." (Galat.Vv.16).

Bhastrik 4 (dichadlo)

75. Tak ako kovarsky mech stdle sa pohybuje, tak zvolna vdy-
chuj a vydychuj obomi nosnymi dierkami.

76. Ked si to urobil 20x, urob kumbhaku. Po jej ukon&eni vy-
dychni skér vyloZenym sp6sobom.

77. Mdadry cvi&i tdito bhastrikd-kumbhaku 3x (za sebou). Nemd
choréb ani bolesti a je denne zdravy.

Presnejsiu techniku poddva opat YogabidZa, kde sa
hovori: "Vdychni rychlo a dplne aZ k srde&nému lo-
tosu. Potom opat vydychni, vdychujiuc opat a opat.
Prdve tak, ako sa pohybuje kovdrsky mech. -Tak sa
pohybuje vzduch v tvojom tele predstavou. Ked sa
dostavi telesnd dnava, vdychni, nech Jje brucho
plné vzduchu. Potom tiskni nos prstami bez ukazo-
vdku a prostredniku. A zadrZzuj dych ako predtym,
vydychni skrz idu. Toto kréasne cvi&enie odstranu-
je hlien a vietor a zvy3uje ohen trévenia. -Pre-
bddza Kundalini, ni&i hriechy (zlo), prindsa 3ta-
stie a zni&i z&voru v dUstach brahma-nadi (pri
vstupe do kandlu su3umny), prenikd dokonale tromi
uzlami v tele. Preto sa md kumbhaka, nazyvand ko-
vdrsky mech, zvlast cviéit."

Bhradmari (ako véela)

78. Po polnoci a tam, kde nie je hluk inych tvorov, md yogin
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pridrZat udi rukami, vdychnut a zadrzat dych.

V pravom uchu bude vnimat vcelku prijemné vndtorné tony:
najprv cvrcka, potom flauty;

potom burkového oblaku, bubnu, vé&éely, zvonu, mosadzného
gongu, potom trubky, pozaunu, bubnu, mridanga, kotlu, bub-
nu dundubhi atd.

Tieto rozmanité zvuky vznikajd stdlym cvicéenim zo zvuku
andhaty (slovo andhata znamend neudereny, teda zvuk, ne-
vznikajici dderom na zvon, bubon atd.). V tomto zvuku je
ozvena.

V tejto ozvene je svetlo, do tohoto svetla vchddza vedo-
mie a v tom sa rozplynie. Je to najvy3Sie sidlo Visnua
(v3adepritomného boha). Uspech v tejto bhrémari-kumbhake

‘prindsa uspech v samadhi.

Toto dychové cvitenie zahajuje zvldstnu prax, tzv.
"nac¢ldvanie zvuku andhata", druh pratydhary laya-
yogy. Ako uZz o tom bola skér re¢, je hlavnym cvi-
genimlaya-yogy my3lienkovd koncentrdcia (dhdrand).
Koncentrdcia sa najlahsie dosahuje naédvanim, pre-
toZe sa pri tom instiktivne zadrZiava dych. K to-
muto nac&dvaniu pripdjame vnimanie svetla (v and-
haté-&akre).

Z hladiska dychovej techniky nds tu zaujima jedi-
ne skutoénost, Ze u bhrdmari-kumbhaky sa vzduch
vdychuje a zadrZiava, prakticky, teda, &o moZno
dlho vdychuje. Na popise posledného spésobu dy-
chania (kevala kumbhaka) ukdZeme, preco je to tak
dolezite.

Mdiré&hd (mdloba)

83.

S podobnym zadrZanim dychu sa zameria myslenie (manas) na
miesto medzi oboéim, zatiallo je vzdialené vSetkym zmyslo-
vym objektom - to je ¥tastie prindZajlice omdmenie (muréha)
mysliaceho principu. Zo spojenia mySlienkového principu
(manas) a Ja (&tman) povstédva ur¢itd blaZenost.
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Kevali

Obvykle sa zmysel tohoto slova reprodukuje tak,
Ze mdme dych zadrzat tak dlho, aZz mame pocit, Ze
by sme mohli omdliet - potom iba zvoIna vydychne-
me. Ale slovo "sukhana" v texte prikazuje zretel-
ne, 7e kumbhaka sa md robit pohodlne, bez namahy
a Usilia. Na druhej strane sa hovor{ v Hathayoge:
"Na konci vdychu sa urobi dZalandharabandha a po-
zvoIné vydychnutie - to je tzv. mircha, 3stastie
prindsajice spojenie my3lienkového principu."”
Z piheho Tahkého zadrzania dychu v3ak nikto neom-
dlie. Musi sa tu jednat o ind techniku. Akl teda?
Prvy text sa nezmienuje o vdychu a vydychu, a po-
sledny o zadrzani dychu. Naproti tomu v3ak tuto
techniku nachddzame u PatamdZaliho, ked hovori
o rdznych prostriedkoch k dosiahnutiu dokonalého
kYudu a Jjasnosti my3lienkovej substancie (&itta

prasddana), zmienuje sa o jednom z nich: "...ale-
bo (d4plnym) vydychnutim a zadrZanim dychu." (Yo-
ga sitra I,34). Slovo "praéchardana", ktorého po-
uzil a ktoré sa nesprdvne prekladd ako vydychnu-
tie, je omnoho skdr toto: koren pra-chard zna-
mend vrhndt (davit, zvracat), vyblvat (vychrlit),
vydat zo seba, a vyznacdujelplné vydychutie, pri
ktorom sa vypudi aj rezidudlny vzduch; (vid. da-

‘ lej Paramahansa Yoganandom popisané pripady koz-

mického vedomia, pric¢om mal pocit, akoby bol mu
nejakou pumpou UGplne vysaty vzduch z pldc - vid.
kap.XIV. a XXII. jeho Autobiografie yogina). Vy-
lozime tuito techniku na konci tejto kapitoly.

(vyhradné zadrzanie dychu)

B84. Kazdy tvor (dziva) opakuje stédle, 21.600 krat za 24 hodin
tzv. adzapu (nevyslovené) gdyatri: so slabikou "ham" dych

vychddza a so slabikou "sah" opat vstupuje.

85. Toto zlozenie "hamsah" (labut ako symbol Brahmu, na druhej

strane tie? spojenie Sivu a Sakti (sa opakuje na troch
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miestach: v mdladhdre, v andhate a adznd. Tieto tri mies-
ta vyznaduju tri uzly (granthi, vid. komentdr k versu 77),
kde sa stretdvaju oba nervové prudy, pingala alebo sirya
nddi (ham=3iva alebo slne&ny dych) s id4 alebo &andra-
nddi (sah=5akti alebo mesa&ny dych) .

Telo je normdlne 96 prstov (6 stop) dlhé. Dizka vydychnu-
tého vzduchu normdlne 12 prstov (palcov =9 colov).

Pri speve &ini 16 prstov (1 stopa), pri jedle 20 prstov
(15 colov ), pri chédzi 24 prstov (18 colov), v spanku 30
prstov (22,5 colov), pri pohlavnom styku 36 prstov (27 cd-
lov) a pri fyzickej ndmahe e3te viace].

Tu oznaduje "dIzku" zrejme prudkost, s ktorou vy-
dychovanie pri réznej telesnej ¢€innosti prebieha.
Prudkost zase dédva ur&itym spdsobom stupen vni-
torného popudu. Kazdy vie, Ze prvou, bezprostre-
dnou reakciou na vsetko, ¢o vyvoldva hnev, pobd-
renie atd., je viacmenej prudky vydych, préve tak
zase ako reakciou na radost, prekvapenie a pod.,
je rychly vdych. Vydych je dalej prudky pri kaz-
dom telesnom Gsili, podobne tiez v spdnku. Tento
prudky vydych a eSte viacej s tym spojenie teles-
ného vzruSenia, znamend stratu nervovej sily, ako
tie? naznacuje dalsi vers.

Pri zmen3eni dI?ky prirodzeného vydychu pribdda dizky ?i-
vota. Ked je v3ak tato norma prekrocend, dochddza, ako sa
tvrdi, ku skrdteniu dizky zivota.
Pokial prédna pobyva v tele, neexistuje smrt. Vzduchovou
vazbou tela vznikad kevalakumbhaka.

Druhd polovica ver3a sa obvykle prekladd: "Ak sa
plnd di?ka vzduchu zadrii v tele, bez toho, aby
sa nechalo nie&o uniknit" atd..Preto mad v&ak ori-
gindl len tri slovd: vdyund (vzduchom), ghata (te-
lo), sambandha (pri viazani), a celok teda znie:
"Pri sputani tela vzduchom".

Co v3ak znamend "pri spdtani tela vzduchom"? Ze
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vzduch (vdyu) sice telo plta, ale nepotrebuje byt
bezpodmienecne v tele koncentrovany, mdZe teda byt
aj mimo telo a pudtat ho. Inymi slovami - pri keva-
li mdézeme dych zadrzat so vzduchom aj bez neho.

To ukdzeme neskor.

Kazdd zivd bytost opakuje bez pocitania a bez porozumenia
urcity pocet tychto adzapé-mantier, denne.

Preto mé& &lovek robit tudto kevali kumbhaku (sprdavnym spo-
sobom). Ked sa teraz kevali. podtom ad?apd zdvojndsobi,
zmeni sa v unmani (zvy3enie my3lienkového principu - ma-
nas, vid. vers 57.). Iny spdsob &itania: Ked kevali, kto-
rd sa vyznacuje poctom adzapd, Jje dvojndsobnd, zmeni sa

v unmani

Zdvojndsobenim pocdtu adzapad, md byt dosiahnuté,
ako to vyplyva z beznych prekladov, stav unmani.
(Ak vztahujeme slovo dvigund na séamkhya, potom
je treba slovo adzapd-samkhya c¢itat ako tatpuru-
5a. Ak vsak, &o je spravnejsie, sa vztahuje na
kevali, je to bahuvrihi). -Povazujeme tento vy-
klad za neporozumenie sdvislosti. Nebolo by pri-
1i§ jednoduché dosiahnut stavu unmani, ktory je
midrym Gherandom pokladany za rovny samadhi (vid.
kap.VII,17) pdhym mechanickym zdvojnasobenim nor-
mdlneho poctu dychov? Tu Jje treba hladat hlbsi
vyznam, ktory sidcasnme ozrejmi celé tajomstvo
techniky dychu (prdnaydmu) ako bude ukdzané na
konci tejto kapitoly.

NajprV, v ¢om spoc¢iva kevali? 0 tom poucdujd na-
sledujice verse:

vdychnuc vzduch obomi nosnymi dierkami, urob(kevala kumb-
haku (raprosté zadrzanie dychu). Prvy den po&inajic od
jednej zadrz (vzduch) az na 64 jednotiek (vid.verd 54).
Rob kevali v kazdej yadma (3 hodiny) alebo 5x denne, ako
ti poviem:

Réno, na poludnie, vefer, o polnoci a v poslédnej Stvrti-
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ne (noci), alebo 3x denne, vZdy v kazdom andhyd (réno na
poludnie a veder).

Predlzuje denne trvanie adzapy od jednej a7 do pat nasob-
ku, dokial nebude dosiahnuté siddhi (dokonalosti).

Znalec yogy oznatuje potom tdto prdnayamu ako kevali. Co

by nebolo na zemi pri uspechu v kevale-kumbhake Uspesné?

Vers 96 pripomina na posledny verS kap.III. Tiez
v inom vztahu javi kapitola podobnost s touto, to-
tiz tym, Zze dychové cvicenia, robené v urcitom po-
radi, taktieZ predstavujd cvicenie jediné. Urcite
si ¢itatel pripomenul, Ze u prdnayamy sa musi jed-
nat o nie€o omnoho délezitejSieho a nutnejsSieho,
nez len o vdychovanie a vydychovanie, event. zadr-
Zanie vzduchu.

Co 3je pranayama? 0 vyzname tohoto slova sa zdaju
byt vSetci autori yogickych knih zajedno tym, Ze
ju oznaduju ako '"riadenie dychu". A predsa je
toto oznacenie najmenej presné, ak nie celkom
neprihodné. Slovo sa skladd z "prédna" a "dydma"
(nie "yéama", ako mnohi myslia).Kazdy Zziak yogy
vie, Ze préna ako kozmickd energia, ktorej len
jedna z mnohych podmienuje v tele kazdej Zive])
bytosti dychanie, neznamend samotné dychanie. Ale
druhé slovo "dydma" si zaslizi nasej zvldstne)
pozornosti. Pochddza zo slovesa d4dtyam, ktoré zna-
mend vypatie, vytiahnutie, pritiahnutie, tahanie,
rozostrenie, prediienie, napinanie atd..Podra
sanskrtského slovnika O0Otta von Bothling, ktory
je nesporne eurépskym Standartnym dielom tohoto
oboru, znamend slovo "dyama", napatie, rozsire-
nie, di?ku (priestorove aj &asove). Tie? klasic-
ky indicky slovnik Amaroks$a vyklada vyznam slova
"dyama" ako "dairghyam" (dIi?ka), "arohak" (poz-
dvihnutie), "parindho" (rozsah), "visdlata" (dial-
ka).

Takto musi byt teda prénayama "prediZenie" alebo
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"pretiahnutie” dychového procesu, teda Ziadna
kontrola dychania v beZnom zmysle.

Obrdtme sa k ver3om B86-88, predstavujucim vlastny
pociatok tejto kapitoly a tiez celej techniky dy-
chania. Z tychto versSov Jjasne vyplyva, Ze dizka
vdychu musi byt rovnaka ako dizka vydychu, aby sa
sabrdnilo eventudlnej strate energie (prény).
/ tohoto pravidla rezultuje prvé a najddlezite]-
Sie cvicenie dychacie, tzv. rytmicky (kyvadlovy)

dych, pri ktorom trvanie vdychu a vydychu zosta-
va rovnaké. Tento spdsob dychania sa nazyva "ta-
la-yukta".

Tym ov3em nie je zdaleka urobené zadost pretiah-
nutiu alebo predizeniu dychacieho procesu. Naj-
prv musi byt telo obrnené proti hladu, smadu,
teplu a chladu, Jjedovatym 1l&tkam a i., a tym
pripravené k dalsim dychovym cvideniam. Preto sa
cvigi S i t a1l i (2), zodpovedajlice podobnému
cviceniu medzi mudrami, kdédki-mudre.

Dalsie zrejmé pretiahnutie dychacieho procesu je
dané sldryabhédou (3), pretoZe pri nej vyZadované-
ho stupna, vystidpenie potu, mdZe byt dosiahnuté
len opakovanym a systematickym pretahovanym vdy-
chovanim a zadrZovanim dychu. Td4dto sudrya-bhéda
je vlastne dalsim rozvojom oé&istovania nervov
(nddi sodhana), akokolvek sa najprv robi len
v jednom smere (vpravo vdych a' vlavo vydych).
Toto dychové cvidenie &isti lebku (ké&pala, ¢&elnd
dutina). Sdrya-bhédou sa uvolnia obe nosné dier-
ky. 0Oalsim désledkom Jje odstranenie &ervov zo
zaZivacieho kandlu - Dbezpodmienetny predpoklad
pre dychové cvicenia. V neposlednej rade prebu-
dza slrya-bhéda Kundalini, predstavujidcu vlastny
ucel dychovych cviceni.

Rozsirenim silrya-bhédy je sahita (4) alebo tie?
velkd sukha pidrvaka (presne povedané, nazyvaju
sa vsetky dychové cvicenia "sahita", t.j. "spo-



jené s vdychom a vydychom" v protiklade ku kevali=
=vyhradne zadrZanie dychu). Inak povedéné, vdychu-
je sa vzdy tou istou dierkou, ktorou sa prave vy-
dychne, vydychuje sa vzdy inou dierkou, nez ktorou
sa vdychlo. K Comu je to potrebné? Vo svojom ko-
mentari k Anandalahari hovori pandit R.Ananta S$as-
tri: "Slnko a Mesiac, tak ako v makrokozme, pohy-
buju sa stdle v mikrokozme skrz idu a pingalu, vo
dne v noci . Mesiac, ktory vzdy vchéddza lavou na-
di (id&4) ovlh&uje celé telo nektdrom. Slnko, vstu-
pujice pravou nadi (pingald) vysu3uje nektdrom
ovlh&ené telo. Ked yogi, ktorého mySlienkovy prin-
cip je pod kontrolou, je s to obmedzit ako Slnko,
tak Mesiac, na ich vlastné miesta, a ked su tak
obmedzené, nemdéZze mesiac vylievat svoj nektdr,
ani Slnko ho vysu3ovat. Ak je dalej miesto nektd-
ru pomocou vdyu vysu$Sené, precitd Kundalini z ne-
dostatku vyzivy a si¢i ako had. Potom, prenikajuic
tromi uzlami, bezi k sahasrdre a kusne €andru
uprostred. Potom zac¢ne tiect nektdr a ovlhéi ind
oblast c¢andry v adZna-cakre. 0dtial sa potom ce-
1é telo ovlhéi nektdrom." (Anandalahari, str.69-
-70).

Akokolvek mdZe tdto mystickd teoria pripadat mno-
hému dne3nému c&itatelovi fantasticka, spoéiva na-
priek tomu na skutocnostiach, ktoré si mdéze kazdy
cvidiaci skor &i neskdor sam overit. Ze sa napr.
pravd a lavd strana tela nachddzaju pod vplyvom
Slnka, resp. Mesiaca, je nepochybné. Kazdy ¢lo-
vek aj bez yogickych cviceni méze zistit, Ze dych
prebieha-prechddza jednou nosnou dierkou volnej-
§ie nez druhou, pric¢om sa tdto druhd javi ako
viacmenej- ucpand.

To nie je treba vztahovat k Zziadnemu ochoreniu,
nachladnutiu a podobne, lebo prdve po 2 hodindch
je pomer obrdteny. Zdanlivo ucpand nosnd dierka

je opat volnd, a druhd "voInd" sa naproti tomu
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"ucpe". Tento pomer sa pravidelne meni kazdé 2 ho-
diny , poc¢inajdic vychodom Slnka , ukazuje sucasny
stav tela vo vecnej zmene slnec¢ného a mesacného
dychania (pozitivneho a negativneho magnetické-
ho priddenia). Aby sa tieto prudenia vzdjomne vy-
vdzili, a telo sa udrzalo v naprostom zdravi, ale-
bo - ¢o je pre mystické uUcely nepostrddatelné -
aby prdd prany namiesto lavou alebo pravou stra-
nou bol vpusteny do stredného kandlu ( su3umny
v chrbtici), cvi&i sa teraz sahita alebo sukha-
-purvaka, a sice s predstavou, Ze prdve vdycho-
vany pruid je vedeny nielen prislusnou nosnou dier-
kou, ale celou stranou tela, hlavne v3ak pozdlz
chrbtice az ku kostréi (mdladhdra), odtial (pri
zadrzani dychu) vnikd do stredného kandlu a (pri
vydychu) stdpa nahor. Jednotlivé tempd maji byt
usporiadané podla urcitého systému rytmu a to
v pomere 1:4:2, ktory sa nemeni. po dostatocnom
cviceni sa tieto ¢isla, bez zmeny pomeru, po-
stupne zvy&ujd (vid. vers 55).

Toto pretiahnutie dychu robime odteraz v dvoja-
kom ohlade: ako predi?ené ' zadrzanie dychu so
vzduchom a bez neho. So vzduchom:vdych 16 méa-
trds, zadrzanie 64 matrds, vydych 32 matrés.
Bez vzduchu: vdych 16 méatrds, vydych 32 mdatrdés,
zadrzanie 64 matras. V literature je o tomto
druhom sp6sobe (zadrzanie dychu bez vzduchu)
zmienka v RddzZayoge autora Swami Vivékdanandu
a v Kundaliniyoge Swami Ndarayanandu , ako aj
v Prénéyéme Swami Sivdnandu Sarasvati, ovsem
bez bliz$ich podrobnosti;

napriek tomu je toto rozdelenie dychového pro-
cesu za utelom prediZenia kumbhaky vlastnym ta-
jomstvom celej dychovej techniky. TieZ Patan -
dzali v diele Yoga sidtra oznacuje pranayamu ako
rozdelenie procesu vdychu a vydychu:

"swdsa" (vdychovy) pradwasayor (vydychovy) gati



(proces) vichedah (rozstiepenie)". Upozornujeme
¢itatela, e tu pouzité slovo vichedah znamend
v prvom rade "rozstiepenie, rozsekanie, prevrta-
nie, delenie, odludcéenie, zlomenie", a iba v s:ad-
mom vyzname nie&o ake "vymetanie, odstrdan= .."
“ako sa to obvykle tieZ? preklada, v ktorom pc-= ::-
nom vyzname sa zmysel "pretiahnutie" celkom =trd-
ca . Rozdelenie vdychu a vydychu sa odra-: ien
ndznakove v sdhitd, rozvija sa v8ak v posled-vch
troch spbésoboch dychania.

Nasledujici krok , prebudenie Kundalini, zahd&ji
udzdz4yi (5), kde hraje najvacésiu dlohu najvacsie
mozné pretiahnutie vdychu (a s tym dzko spojend
mySlienkova koncentracia, vid.kap.III,68-8B1).
Kundalini sa prebiddza hrotitym plamenom uddiyana-
-bandhy. Aby sa jej uvolnila cesta tromi uzlami,
urobi sa dbékladne v sdvislosti s udzddyi eSte
trojndsobnd bhastrikd (6), a sice s koncentraciou
(potas zadrzania dychu) na kazdy Jjednotlivy uzol
v miladhdre (vlastne v silne vystupujldcom obrat-
li medzi kostréou a kriZovou kostou), v krajine
medzi manipdrou a andhatou (vo vyske slnecne)
pletene, kde je u kazdého cvitenca yogy zretel-
né zhrubnutie chrbtice), a medzi viSudhou a &dz-
nou (zhrubnutie kré&éného obratla). S udzdzdyi sa
okrem toho robi e3te tzv. bandhatraya (trojity
uzdver): pri vdychu sa urobi mdla-bandha, pri
zadrzani dychu sa priberie dzdlandharabandha a po
vydychu vSetky tri: mdla-, dzdladhara- a uddiya-
nabandha (vid. .o tom kap.III,10-17 a 100).

Ako prvé znamenie UGcinku a Uspechu sa pocituje
silné teplo, ako by sa roztaveny kov vlieval do
chrbtice. Toto teplo zasahuje celé telo a stupa
chrbticou nahor, zosilnované zv14ast opakovanou
bhastrikou a nesk6ér samotnou mysSlienkovou kon-
centrdciou. MdZe sa vsak tie? javit ako vzostu-
pujuca z Jjednotlivych c¢akier, podla koncentréacie
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(vid.kap.VI,16-18). Teplo (tibetski mnisi ho na-
zyvajd "tumno" - psychické teplo) spdsobuje dozrie-
vanie lotosov (takier), ktoré normdlne potrebuju
asi 1 mil.rokov k potrebnému vyvoju, aby vydrzali
bez 3kody vysoké napatie duchovnych priddov, kto-
ré umoznuju mystické zjednotenie s Bohom.

Teraz sa dostivame k dal3iemu dychovému cviéeniu
ndsho poradia - k bhramari (7). vdych, prediZeny
robenim ud’dzdyi, dospieva teraz do nového §ta-
dia. Hlbokou mySlienkovou koncentrdciou, ktorad
tento spbdsob naznacuje, prechdadza vdych postupne
a automaticky do zadrzania - spomaluje sa tak,
?e prestdvka (so vzduchom) navdzuje sama a pre-
chodne sa zachovdva. To prdve ndlezi k laya-yoge,
ako zvladstnej praxe "nadlvaniu zvuku 4&nahata".
Oychovo technicky vs$ak tvori tento vdych, precha-
dzajuci postupne v zadrzanie, prvd cast kevali,
ndleziacu radzayoge.

Oruhd ¢&ast je murchad (B), pre ktord je naopak
charakteristicky vydych, prechddzajici nakoniec
v pauzu bez vzduchu. "Mdloba" v tomto vztahu je
len omémenie zmyslov stupnujicim sa a v kumbhake
(bez vzduchu) sa stracajicim vydychom. KaZdy nar-
kotizovany vie, Ze podsobenim omamujiceho pro-
striedku jeho telo dlh3ie vydychuje neZz vdychuje.
Tiez obratene - aby sme sa omamili a tak odputa-
li svoje vedomie od zmyslovych organov, postaci
stdle predlzovat vydych, aZ sa vydychne aj rezi-
dudlny vzduch, ktory sa pevne uzatvdra v tele
ako zviera, z Uuskosti pred tymito nezvyklymi mra-
kotami. Potom vystipi astrdlne telo z tela fyzic-
kého a dojde k extazi (vid.kap.VII,3).

Ak bol a? do kumbhaky (so vzduchom) rozsireny
vdych charakteristickym znakom koncentrédcie, po-
tom je do kumbhaky (bez vzduchu) predchddzajlci
vydych znakom meditdcie. Obe, uZ k extdzi veddce
praktiky, tvoria dohromady najvy3si stupen du-



chovného cvicenia, tzv. samyamu, charakteristikum
rddzayogy, a zahajujui poslednym a najvzneSenejsim
sp6sobom dychanie, zvané kevala-kumbhaka (9), ale-
bo proste kevali. V nom sa rozvija najvidcsie ta-
jomstvo indickej dychovej techniky, ktord nachddza
svoje najvystiznejSie vylicenie v Bhagavad-gite:

"Tak obetujd aj ini, ktorych najvy3sim cielom je
prquienie dychu (prénayama), zahrnujica prudy
prany a apany, pradnu v apane a apanu v prane".
(Gita Iv,29).

Sri Sankara komentuje tento ver3 takto: "Dbetovat
pranu v apane znamenad puraka-pranayamu (predize-
nie vdychu), obetovat apanu v préne-retaka-prana-
yamu (predizenie vydychu). Prid prany vychadza
z 4st a z nosu, prud apany postupuje obratene (do-
lu). Zhrndit oba tieto prady je G&elom kumbhaka
prandyamy (prediZenie zadrzania dychu)."

Co znamend tu "zhrndt prady"? Slovo "rudh" zna-
mend zadrzat, uzavriet, uzamknidt, naplnit. V akom
zmysle sa oba pruidy, vdych a vydych, uzatvoria
a naplnia? Vyklad poddva Patandiali, najvacsia
a nespornd autorita vo vSetkych otdzkach yogy.
Hovori:

"Stvrty sposob dychania (t.j. kevali) je ten, kto-
ry mé& oblast vdychu a vydychu pred o&ami." (Yoga
sditra II,51).

Zatial ¢o vacsina knih reprodukuje slovo "&dkZepi"
sablonovite ako prekrogenie (going beyond), ono
pochddza zo slovesa a-ksip, ktorého najvzneSenej-

§i vyraz Jje "mrstit, vrhat-pohlad" a znamena
"pred ocami majuci". Z tohoto oznacenia vyplyva
jednoznacne techika kevali, ktord Paramahansa

Yogananda 1i¢i takto:

"Budte si vedomi vdychu a vydychu. Ked to robite,
nenitte sa do vdychovania ani do vydychovania.
Dychajte prirodzene, pozorujte len proces vdychu
a vydychu, zatial ¢o pri tom opakujte v my3lien-
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kach "ham" a "sa". Ked dych sdm od seba ustane,
bud v plrdicach alebo mimo nich, vyékajte, a? zase
sdm zacne prudit.

Povdzte, ze uUcelom tejto praxe je predlzovat pri-
rodzenym spbdsobom prestdvky, kedy dych nepruddi.
Ked dych s&m od seba prudi dovnitra a hned nepru-
di von, pockajte a preziva‘'te stav bezdychovosti.
Ked dych opat prddi von, hovorte v myslienkdch
"sa". Ked sa vydych vzduchu von zastavi, vyé&kajte
a prezivajte tento stav bezdychovosti, dokial dych
nechce opat prddit dovndtra.

Sistredte myslenie na prestdvku, kedy dychanie us-
tane, bez toho, aby ste tento samovclny stav vynu-
covali. Pozorovanim dychacieho procesu odpldtajte
svoje ego od toho a pozndvajte, Ze telo existuje
dychom len ¢€iastocne.

Konecénym cielom tohoto cvicéenia je nielen kontro-
la tepu, ale dychu a srde¢nej c¢innosti, aby pozor-
nost bola celkom obrdtend k Bohu, a aby ste pre-

Zivali extdzu, vznikld spojenim s Nim." Bezpro-
strednym désledkom tohoto , uz Budhom hldsaného
pozorovania dychového procesu je oylédanie srdec-
ného tepu, ktory moéze byt podla Tubovdle urychle-
ny, spomaleny alebo (pochopitelne prechodne) cel-
kom zastaveny. Inym, eSte dblezitejsim dosledkom
je v3ak ovladnutie ¢innosti zmyslov, odpdtanie
vedomia od zmyslovych objektov (pratyahdra). Pa-
ramahamsa Yogananda hovori dalej: UklPudnenie srd-
ca vypina telefonnu energiu zmyslovych telefon-
nych ¢lankov hmatu, cuchu, chuti, sluchu a zraku,
pretoZe srdce je druhou rozvodnou doskou (medula-
-miecha je rozvodnou doskou hlavnou). Ked sd 2i-
votnd energia a vedomie odputané od piatich zmy-
slovych telefénnych ¢ldnkov, nemdZe uZ zrakové,
guchové atd., vnimanie dospiet nervovymi drotmi
do mozgu. Ak v3ak registrdcia zmyslovych vnemov
v mozgu ustane, zanikne taktieZ predstava a nou



podmienend tvorba idei. Potom je vedomie alebo po-
zornost uvolnené, aby sa venovalo urcitému bbjektu
alebo videniu Boha."

To je najlep3ie a najpresnejSie vylicenie procesu
pratyahdry, aké bolo doposial zverejnené. Tiato
schopnost je teda prirodzenym vysledkom cvicenia
kevali. ’

Ako sa v3ak toto kevali cvi&i? Najprostejsia meto-
da spociva v snahe dokolale zotriet pri pozorovani
dychacieho procesu hranicu medzi vdychom a vydy-
chom. Vdychuje sa tak dlho a pomaly, az vdych bez
akejkolvek prestdvky prejde ve vydych a obratene.
Na prvy pohlad je to vyradenie prestdvok, v sku-
tocnosti vSak ustdvaju tieto dychové pauzy prave
preto, Ze sa dychanie nésledkom pozorovania stdle
spomaluje. Tak vznikd prvd fdza kevali-nepretrzi-
ty dych, ktory sa prakticky vyrovna dlhsiemu, ne-
obmedzenému zadrzaniu dychu ( so vzduchom). Pldca
su trvale naplnené vzduchom (to znie v sanékrte
"kumbha" a len prileZzitostne sa vydychne, aby sa
nabral novy vzduch.Tento spdsob dychania je sté-
lym sprievodcom my3lienkovej koncentrdcie, ked
ddojde k nepretrzitému dychaniu, dostavi sa kon-
centrdcia sama sebou.

Pri dalZom cviéeni kevali vznika sama a celkom na-
hle' druhd fdza: dychanie sa bezprostredne zmeni
v opak - stane sa nezretenym. Ak boli aZ doposial
pldica plné vzduchu, potom sa naraz stdle viace)
vyprézdnuji, bez toho, aby sa o to pridinili, az
dych takmer ustane a pauza bez vzduchu prevldadne.
Telo je "spitané vzduchom" (vid. ver3 89). Teraz
rozumieme, Co vzduchové pidtanie tela znamend, a Ze
vznikd pdsobenim vzduchu nielen v tele, ale aj mi-
mo neho.

Tdto druhd &ast kevali, nevnimatelny dych (zadrza-
nie dychu bez vzduchu), ktory vidy nasleduje po
prvom, sprevadza meditdciu (dhyana) resp. automa-
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ticky ju privaddza. Ak je pri tom vzduch vydychnu-
ty, dostavuje sa extdza (samadhi), ako najvyssie
naplnenie meditdcie: tak sa dovrsuje, zo stanovis-
ka dychovej techniky, samyama (koncentrdcia+medi-
tdcia+extdza), najvznedene)3i a najdokonalej3{
ndstroj koruny yogy - radzayogy.

Tdto extdza (z gréctiny - odvodené od "existémy"
= nejaku osobu vyviest z jej zmyslov) sa tiez na-
zyva unmani (najvzne3enej3{ stav myslenia). Z to-
ho, ¢o bolo povedané, vyplyva, Ze nie zdvojndso-
benie poctu adzapd, ale zapojenie druhého stupna
kevali, teda jeho zdvojenie, spbsobuje unmani, ako
to znie sprdvne vo versi 91.



SIEST POUCENIE 73

Dhy dna yoga

Gheranda povedal:

1. Si tri spbsoby meditdcie (dhydna): hrubo materidlna, Zia-
riaca a jemne materidlna. Hrubo materidlna sa vztahuje na
fyzickd formu, Ziariaca na svetlo, jemne materidlna na
brahmana ako bod a na velké boZzstvo Kundalini.

Jednotlivé spdsoby meditdcie budi dalej presne ob-
jasnené. Iba o tretom spdsobe, suksma dhydne zos-
tdva povedat niekolko slov. Tdto jemne materidlna
meditdcia m& dva stupne. Prvy stupen tvori pozoro-
vanie Ziariaceho bodu, ako slne¢ného disku, pla-
menného jazyka a iné. Ked je velka bohyna Kundali-
ni predchddzajldcou praxou prebudend, zjavuje sa
v adznéd cakre v podobe plédpolajiceho plamena. Ten-
to plamenny Jjazyk sa tak stane predmetom (jemne
materidlnej) meditdcie. Oruhy a najvy33i stupen
tejto meditdcie je rozjimanie "kha" ako brahman
alebo "OM" v slne&nom disku prvého stupna. Inymi
slovami je to nirguna dhydna (abstraktnd medité-
cia, rozjimanie "veci o sebe", substrdtu kazdého
objektu.)

Sthdala dhy d8na (hrubohmotnd meditédcia)

2. Hrad velky ocedn uprostred svojho srdca. V prostriedku to-
hoto ocednu ostrov drahokamov. Piesok tohoto ostrova je
z nadhernych drahych kamenov.

3. Na vSetkych Styroch strandch stoja stromy kadambha v pl-
nom kvete, obklopeny Jje priekopou, plotom, kadambhovym
hajom.

4. Na v3etkych stranach vonia m&dlati (cocculum cordifolius),
mallikd (Jasminum samboc) a muskatové stromy, kesara (rat-
tleria tinctoria) a Gampaka (michelia champaka), péaridz&-
ta (erithrina indiva) a kvety lotosu.
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Uprostred tejto zadhrady vidi (dalej) yogin strom kalpa,
opédjajici zmysly, so &tyrmi vetvami véda, stdle plnymi
kvetov a plodov.

Okolo bzu¢ia véely a kukaju kukacky. Yogin si tam pred-
stavuje pavilon z rubinov a inych najcennejsich drahoka-
mov .

V tomto pavilone si predstavuje divukrdsny tron a na nom
sediace svoje bozstvo (nim zv143t uctievané-ista devatd),
ako ho jeho guru in&Struoval.

(Predstavuje si) postavu tohoto boZstva, jeho ornamenty
a (symbolické) tazné zvieratd (na ktorych jazdi). M& stéa-
le o tejto boZskej postave rozjimat - to sa nazyva stula-
-dhyéna.

Toto typické orientdlne bohatsvo ndadhernych de-
tailov, nehladiac k hlbokej symbolike md neoceni-
tenid vyhodu pred inymi - d4 sa omnoho Tah&ie nan
mysliet, neZz len prostd forma bez akejkolvek na-
plne a nddhery, ako je tomu oby¢ajne u zdpadnej
mystiky. Je krajne obtiaZzne, takmer nepredvida-
tené, na zaciatku praxe v kazZdom pripade, upu-
tat princi{p myslenia na nejaky objekt, nehovo-
riac o idei, a udrzat ho ako plasticky obraz dlh-
$iu dobu, v duchu. Podla skusenosti dokaZe cvice-
nec zamerat myslienky na nejaky objekt len na 1-2
sekundy. V nasledujidcom okamihu zmizne / jeho du-
Sevného obzoru, a keby sa niekomu podarilo kon-
centrovat myslienky na nejaku formu po plnych 12
sekind, malo by to za ndsledok dosiahnutie kirma
purdny, prdave 6. stupna yogy (dhdrand). Ak pova-
zime pritom (ako bolo v kap.III, 70-81 ukdazané),
Ze mySlienkovd koncentrdcia mad trvat "pat ghatika"
(2 hodiny), objavi sa nam nepochybne obtiaZnost
tejto praxe. Preto vymysleli indicki majstri lah-
Sie formy meditécie: pri ktorych sa vedomie neza-
meriava k jednému bodu na tak dlho, ale prechdadza
z jedne) podrobnosti na druhd. NajlepSim podkla-
dom pre to je trdatakad. Pozorujeme nejaky obraz,



9.

10.

11.

12.

13.

predovSetkym nejakého boZzstva. Indicky panteon po-
skytuje nevyéerpatelnd napln démyselnych symbolov,
a hoci indické ndboZenstvo uzndva jediného-najvys-
Sieho boha a teda - ako sme videli - sa man nepra-
vom pozerd ako na pohanské, md tisice bozskych fo-
riem, ktoré v3etky sluzia tomuto Géelu, totiz upi-
tat na seba vedomie a tym ho méct ovladnut.
Dajme tomu, Z2e sedime pred takym boZstvom, napri-

klad Sri Krisnu. Bez mrkania pozerajme najprv na
jeho oblic¢aj, potom - bez toho, aby sme pripusti-
li vpad inych mySlienok - na jeho ruky, drzZiace

flautu, potom na jeho odev, na postavu, nohy v ta-
nec¢nom postaveni, potom - opat bez prerudenia -
zase na obligaj a jeho podrobnosti atd. po celd
dobu meditdcie. To je najlah3ia forma meditéacie.
Oruhy stupen nasledujici hned na to, je to isté
pozorovanie tejto postavy, ale so zatvorenymi oca-
mi, v mySlienkdch, akoby tdto postava boia upro-
stred srdca.

Existujd aj iné, zlozitejsie formy, ale im vset-
kym je spolo¢né jedno: ¢&im je zlozitejsi objekt
pozorovania, tym je lahsie udrZzat chod mySlienok,
¢i skor nepretrzity retazec tohoto pozorovania bez
trhliny.

V oplodi velkého tisiclistkového lotosu (sahasrdra padma)
m&s vidiet nanho spojenym (men&i) 12-plétkovy lotos.
Jeho farba je biela, je obklopeny Zziariacim svetlom a je-
ho 12 bid?as mé& toto poradie: sa, k&%a, ma, la, va, ra,
yum, ha, sa, kha, phrem.

Uprostred oplodia su tri linie, tvoriacg trojuholnik A-Ka-
Tha spojeny s tromi uhlami Ha-La-K$a, a v ktorom zotrvidva
bidza OM.

vid tam divukrésny tron a Nida a Bindu, nad ktorymi je péar
ham-sa a podnozka.

(Na tomto trone) vid svojho guru-deva so dvomi paZami ,
trojakého, v belostnom hdve a pomazaného bielou, vonnou
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14,

pastou santalovou.

nesticeho girlandu bielych kvetov, a vedla neho ¢ervenu
Sakti. Meditdciou guru-devi v tejto podobe dosiahne sa
sthula-dhyany.

To je druhd forma hrubomateridlne) meditacie
(sthula-dhyana), meditédcie o vlastnom majstrovi.
Podrobnosti tohto vskutku indického wvylicenia,
podobne ako v prvom pripade, su prilis zlozité,
ne? aby sa dali v kratkosti objasnit. Citatel
ndjde podrobné vylicenie v knihe Arthura Avalona
"The Serpent Power" (Hadia sila), v ktorej je
sanskrtsky text a komentdr Paduka-Pancaka (Maj-
strova patndsobnd podlo?ka), celkom 80 strdn ma-
lého pisma. Verime vSak, Ze kazdd z tychto stra-
nok vyZaduje prinajmensom tolko komentdra, ako
celé téma "Serpent Power" vyZaduje e3te obsia-
hlejsiu prédcu. Citatel by- sa v3ak mohol utesit
tym, Ze tieto podrobnosti, napr. vyskum 12 bidzas,
(zoradené do sprédvneho poradia, reprezentuji taj-
nd mantru, ktord méze byt udelend len skutocnym
Majstrom), alebo trojuholnik A-Ka-Tha, nie su
bezpodmieneéne nutné ku kazdej meditdcii tohoto
druhu. Nutné podrobnosti uvedieme na konci tejto
kapitoly. Bolo by e3te délezité povedat si nieco
o miéste 12 pldtkového lotosu, ako aj o mieste
lotosu 1000 1listkového sahasrdra) , zvlast ked
o tom nepanuje jednotné mienenie.

Zatial ¢o teoreticky méd byt 1000 listkovy lotos
na temeni hlavy, a tym by sa mal 12 listkovy na-
chddzat taktieZz tam, hovori Swami Abhaydnanda Sa-
rasvati vo svojom diele "Yaugik Camathar" ( po-
divuhodnosti yogy) na str.45: "Yah tdlu sthan ke
upar mastisk men hai", t.j. "je nad podnebim v mo-
zgu".

Este presnejdie sa vyjadruje Swami Sivdnanada:
"Epifyza, ktord okultisti povazuji za telepatic-
ky orgdn a za sidlo duSe, sa nachddza v sahasréa-



re." (Hathayoga, str. 127).

Paramahamsa Yoganda hovori: Medula je hlavny vstup
pre zdsobovanie tela univerzdlnou Zivou silou
(AUM) a je bezprostredne spojend so silou véle
¢loveka, ktord je koncentrovand v 7., ¢&iZe Kri-
stovom centre vedomia (Kdtastha) v 3. oku medzi
obo&iami (skér v jeho vy3ke uprostred lebky), Koz-
mickd energia sa potom hromadi v mozgu, ako zvie-
ra¢ nekone&nych vnuidtornych sil, v bdsnickom sp6-
sobe vyjadrovania Vved, nazyvanvm 1000 1listkovy
lotos svetla (Autobiografia, str.370).

Nadto bolo by zbytoéné sa priet o presnd polohu
jednotlivych &akier, pretoZe v3etky maju sidlo nie
vo fyzickom, ale v jemne materidlnom tele, a vo
fyzickom majui len svoje korene. Bolo by namieste
vyligdit bliz3ie sudvislosti medzi jemnohmotnymi
centrami (lotosovymi kvetmi) a ich paralelami (ko-
renmi a lodyhami) vo fyzickom tele. Nasledujdci
sipis - bez ndroku na koneénu platnost - mdoZe tie-
to sdvislosti objasnit, pri¢om je treba brat zre-
tel na to, Ze kaZdy lotosovy kvet sa rozvija a Zi-
je v troch sférach: ako kalich vo vzduchu, listky
a lodvha vo vode a korene v zemi. Prdve tak sa
rozprestiera kaZdé centrum po troch teldch - ako
kalich (&akra) sa nachéddza v jemne materidlnom te-
le, lodyha (nervova pleten) v éterickom, a korene
(vnitorné vylu&ovacie 2Tazy) vo fyzickom tele.

"kalich" "lodyha" "koren"
sahasréara vonkaj%ia mozgovd epifyza ( glandula
kéra pinealis
adzné plexus cyvernosus hypofyzy ( hypophy-
sis cerebri
visuddha plexus laryngeus Stitna 2laza a pri-

Stitne telieska(gl.
thyreoidea,ggl. pa-
rathyreoidae)

andhata plexus cardiacus brzlik (thymus)
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manipura plexusu solaris pankreas a nadladvi-
nky (ggl. suprarena-
les)

svadhisdthdna plexus sacralis varlata , vaje&niky

(testiculi ovaria)

miladhdra plexus coccygeus kostrénd 2laza (?)
(glandula coccygea)

Ci teraz jednotlivé &akry vykazujd nami predpokla-
dané zakorenenie, napr. ¢i nadladvinky prindlezia
k manipudre, sexuélne'irazy k svadhisthdne a kostr-
¢nd 7laza k muladhdre, alebo ¢i musia byt prelo-
7ené o stupen niz3sie (a tym kostréna zraza vyne-
chana), o tom je moZné sa priet, zvlast, ked se-
xudlna energia sa prilis rada zamiena s Kundalini,
¢im sa sidlaoboch mézu identifikovat. Proti tej-
to poslednej domienke hovori mimo to skutoénost,
?e Indovia chédpu prostatu (vyluéne muZskv orgéan)
vzdy ako spojenu so svadhiSthana ¢&akrou.

Nech je tomu akokolvek, nds zaujima v tejto kon-
frondcii fakt, Ze tieto materidlne centrd (ktoré
si vietky v kandle su3umny, resp. nan naviazané),
predstavuju rozlahlé okruhy pésobnosti, ktoré su
zasahované a podnecované z ktoréhokolvek konca
- z kalicha alebo z korena - z ktorého mézu byt
mySlienkovou koncetrdciou alebo dychovymi cvice-
niami ovplyvnené. Prédve tak, ako slnecné teplo
prenikd z kalicha a? ku korenu rastliny, kvetiny
a ozivuje ju, alebo voda stipa od korena ku kali-
chu, tak je tomu aj s tymito lotosovymi kvetmi.
Meditdcia zamerand na kalich (t.j. prevedend v
jednej &akre), prend3a Gdinok na koren (Zlazu)
a obrdtene, podsobenie prdny na 2zlazu, resp. na
prislusni nervoviu pleten, siaha a? k vlastnej &a-

kre.
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Ked sahasrdra-padmd ma svoj fyzicky koren v epify-
ze, musi sa podla toho nachiddzat tieZ tento to12-
listkovy lotos pod epifyzou a v spojeni s nou.
7 tohoto ddvodu nazyva pravdepodobne Swami Siva-
nanda tento 12 1listkovy lotos "laland" (&ipok),
hoci sa tento'nézov vztahuje teoreticky na sekun-
ddrnu &¢akru v ¢&ipku (uvula).Toto laland je opat
v slvislosti s adZnd &akrou - slovo 4dzna znamend
predsa prikaz a vztahuje sa k pokynom, ktoré Zziak
méze dostavat priamo od gurua, ked sa na ddznda &a-
kru koncentruje. Nadto md presné rozliSovanie po-

16h jednotlivych cakier - ktoré su medzi 4dZnou
a sahasrdrou najmenej 4 - prakticky tazko nejaky
vyznam, lebo prédna nachddza v _kaZzdom pripade

sprdvnu cestu k potrebnému centru, akondhle ve-

domie je sprdvnym smerom koncentrované.
DzZzyotir dhy dna (meditdcia svetla)
Gheranda povedal:

17. Uprostred obo&ia, nad principom myslenia (manas) je sve-
tlo OM. Medituj o tomto svetle ako o obklopenom plamenmi
- to je ind forma meditdcie svetla.

AZ doposial sme skumali hrubomateridlnu meditéaciu
a zistili sme, Ze hoci mozZze byt teoreticky preve-
dend v kazdej cakre, byva ddvand prednost obvykle
len dvom centrdm - srdec¢nému lotosu a lotosu upro-
stred hlavy. Ze sa s obYubou volia prave tieto
dve, je jasné, lebo obe certrd maju byt podla yo-
gickej nduky sidlom vedomia (manas), hlavové cen-
trum v stave bdelom, srdce v spdnku. Preto v nich
mys lienkovd koncentrdcia rahko kontroluje princip
myslenia. A predsa nepredstavuje tento hrubomate-
ridlny spbsob Ziadnu meditdciu v pravom slova zmy-
sle. Najprv - ¢&o je meditédcia? (dhyand znamend
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"rozjimanie, prehibenie" a predkladd sa na zdpa-
de ako meditdcia).

Etymologicky pochddza toto slovo z gréckeho "me-
domsi", o niecom premietat. Premietame -cely Zzi-
vot o tom, ¢i onom, a predsa to nie je meditacia.
Je vecou sklsenosti, Zze ndm vSetkym pripadd za-
tazko o niecom premyslat . Nase my3lienky sa stra-
caju po niekolko mdlo okamihoch a my ich musime
usilovne vracat zpat, ale nedari sa ndm to vidy
a vsetko, c¢o modZeme vykonat, Jje proste sediet
a Cakat, aZz ndm nieco "napadne". Naproti tomu néa-
hodnd mySlienka, ktord nds mdZze z nejakého ddovo-
du updtat, rozvija cely retazec idei a predstdv,
a my sa niekedy strdcame v tychto my3lienkovych
pochodoch, sme hluchi a slepi, dokial nds niek-
to z tejto spontdnnej meditdcie nevyrusi. Preto
definuje prof.H.W.Fowler, sldvny lexikograf v Ox-
forde slovo meditdcia ako "zamyslat, wvnidtorne
zaznamendvat". Toto zaznamendvanie tvori hrubo-
materidlnu meditdciu. Je v3ak iba kizanim vedo-
mia od jedného bodu k druhému. Prdve u nasledu-
jdceho stupna, meditdcie svetla, uplne zlyha,
pretoze tu nie je Ziadnych podrobnosti a tym mo-
z2nosti pohybu. Tento pohyb vedomia je vSak celym
tajomstvom meditdcie a musi teraz, pretoze to
vonkajskovo uZ nejde, byt =zamerany dovnitra.

Tu ndm v3ak pride na pomoc PatandZali. Vo svojom
diele Yogasidtra hovori: "Upnutie myslenia (&itta)
k jednému miestu (v tele alebo von) je koncentra-
cia (dhdrand). Roz3irenie tohoto myslenia, zame-
raného na Jjedno miesto, Jje meditdcia (dhydna).
Ked sa teraz touto meditdciou len td4 vec o sebe
osvetli, tak povediac, za straty vlastnej formy,
je to extdza (samddhi). Tieto tri, zamerané na tud
istd vec, tvoria pohridZenie (samyama). Jeho ovldad-
nutie (otvdra yoginovi) svet poznania" (Yoga sut-
ra III,1-5).



Sprdvna meditdcia musi byt podla toho pohridzenim
(samyamou) . Vedomie prenikd stdle viacej a viace]
do vnitra objektu - to je rozSirenie myslenia, za-
meraného na objekt. Ale charakteristickd je pri
tom snaha, substraktum, objekt, pochopit v jeho
najvnitornej$ej podstate, zbaveny vsSetkej vonkaj-
sej formy. To je extaticky moment (samddhi) medi-
tdcie, ktory ddva yoginovi poznanie vsetkych ve-
ci sveta. (vid.kap.I,11).

Ak sme skiSali pri hrubomateridlnej meditdcii ce-

lit tekavosti mySlienkového principu stdlou zme-
nou pozorovanych bodov, musime u meditdcie svetla

updtat myslenim jedind podrobnost. To je &tadium -

koncentrdacie a jeho najdélezitejSim sprievodnym
zjavom, sprdvnejSie povedané, jeho nutnym znakom,
je viaznutie dychu. Oych sa spomali ihned, a tak
trvale, Ze cviciaci sa citi postaveny pred nebez-
pecie udusenia. Ziadny strach! Je to len dlh3ia
dychovd prestdvka po ktorej, hoci sa niekomu zd3a
nekonecnd, nasleduje skoro krat$i vydych ,aby po-
tom ustdpil novému a eSte pomalSiemu vdychu. To
je nam uZ znamy spdsob dychania kevali. Cvicenec
(séddhaka) vidi v tomto spdsobe dychania jedind
moznost, ako nepreru3it koncentracny tlak na pozo-
rovany objekt (predstavu plamena) - ni& nez "tlak"
nemdoze lepSie vyjadrit sprdvny pocit tohoto upd-
tania. Tento psychicky tlak ddva v meditacnom cen-
tre vznik fyzickému, takmer bolestivému tlaku,
ktory sa pocituje tak dlho, pokial trvd tento spo-
sob dychania a s nim tiez koncentrdcia. Preto sa
md cvicit technika dychania, inak by bola myslien-
kovd koncentrdcia bezvyslednym poc¢inanim. Yogava-
§istha to zdéraznuje jednoznacne: "Kto robi yogu
bez dychovych cvideni, podobny je chromému konovi,

nemoze sa pohybovat na ceste yoginov (siddha)."

Tak tvrdi tie? Patandzali, 7e dspech koncentracie
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S

(dha rand) je mozny iba po ovladnuti najvy3sieho
stupna prénaydmy, kevala-kumbhaky : "Tym (t.].
ovlddnutim &tvorcového spdésobu dychu, kevali)
zmizne z&stena, zakryvajica svetlo (poznania).
A my3lienkovy princip (manas) je schopny koncen-
traénych cviéeni (dhérand). " (Yogasidtra II, 52-
53).

Tato zdstena, ktord nadto zahaluje to jemne mate-
ridlne, ¢o stdle svieti alebo je naplnené svetlom,
sa postupne sp&li ohnom Kundalini. To citi yogin
zretelne ako stupajice teplo v chrbtici a v celom
tele. To je dal3i znak tohoto stupna. Moze oviem
sprevddzat aj najbli?3ie nasledujici stupen-zre-
tené a ako vnutorny Ziar vhnimané horko v krajine
kostrénej (mdladhare) ako znak precitnutia sily
Kundalini.

k $ a m a d hy dn a (jemne materidlna meditdcia)

Gheranda povedal:

18.

19.

Teraz si, o Canda, poGul o meditdcii svetla. Pocuj teraz

poviem o jemne materidlnej meditdcii. Je velkym

S§tastim prebudit u niekoho Kundalini.
Vystupuje spolotne s "Ja" (dtman) z tela otvorom (vo vys-
ke) o&i a putuje po krdlovskej ceste. NemdZe v3ak byt pre

svoju pohyblivost pozorovana.

Otvor vo vyske o¢i nie je zrejme v predu na obli-
¢aji, ako sa obvykle toto miesto chédpe (inak to
znie v origindle randhrédbhydm (dudl) miesto rand-
hrdd (singular) ako je tomu v texte), ale nad pod-
nebim. Ked Kundalini pdsobenim meditdcie svetla
otvori &dzna-gakru (hypofyzu), nastipi "kralovskd
cestu" k sahasrdre (epifyza), pricéom jemnemate-
ridlne telo s duchom (dtman &iZze Ja) vystipi z te-
la fyzického. Tdto cesta od 4dznd cakry k sahasra-
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re sa preto nazyva kralovska (rédza), pretoZe néa-
lezi ku krdlovskému Useku (rddzayoga) celkovej yo-
gy (Mahd yoga). Bolo by absurdné mysliet si, ze
Kundalini iba po vystipeni o¢nym otvorom ide "kra-
Tovskou cestou".

Yogin v3ak dosiahne Uspechu v meditdcii (dhyana yoga) po-
mocou samddhi-mudry. To je tajuplnd jemne .materidlna me-
ditdcia (suk3ma dhydna), ktord je aj bohom ta’ko dosia-
hnutelna.

Ako sa tdto jemne materidlna meditdcia navodi? Ro-
zvija sa - ako ostatne kazdy iny stupen v yoge -
z ovladnutia predchadzajiceho stupna. Ak bol pra-
vidlom u najprostejSej, hrubomateridlnej, alebo
meditdcie "trdta", pohyb vedomia od jedného bodu
objektu k druhému, potom je principom vys$sich stu-
pnov pohyb "dovndtra" (do inherentnej bytosti).
Najprv sa pokiSame predstavit si, ako sa svetlo
meditdcie stdle rozjasnuje. K tomu pomiha yogino-
vi nepretrzity a zadrzany dych (kumbhaka so vzdu-
chom), &im sa podrobnost (svetlo) udr?i pred oca-
mi bez Uniku. Ak zamy3Yame teraz urobit treti krok
- jemne materidlnu meditdciu - snaZime sa vidiet
svetlo nie v3eobecne (ako auru alebo nimbus), ale
zlato pdliaci slne¢ny kotd¢ event. plamenny jazyk.
Tak je prvd polovica jemne materidlnej meditdcie
(vid. predchadzajici vers 1), &ize pozorovanie
bozstva Kundalini, ktoré sa skutocne yoginovi uka-
zuje v podobe svietiaceho a vlajliceho plamena.
Zjavuje sa nie v alegorickom zmysle, ale ako sku-
toény plamen, ktory pldpold a svieti, akoby bol
zapdleny pred ocami, a to viacejkrdt, takze nemé-
ze byt pochybnosti o jeho zjave. Tdto vizia pla-
mena je, ako &itatel vie, duchovnad kheari-mudra,
alebo, ako hovori vers 19., postup Kundalini "kra-
Tovskou cestou" na "vysokej ceste Amritasiddhi",
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21.

22.

a ktord je len niekolko milimetrov dlhd - od &dzny
k sahasrdre (od hypofyzy k epifyze). Yogin toho
dosiahne cvic¢enim sa v sambhavi-mudre.

Ked sa Kundalini zjavila yoginovi ako pléapolaju-
ci ohen (alebo ziariace slnko), zahajuje tym po-

sledny stupen meditacie - rozjimanie brahmana ako
"kha" (brahman ako absoldtne, nezjavené - "neti,
netu" - symbolicky zndzornené ako bindu alebo nu-

la). To je mysticky vyznam pojmu khedaratva (zo-
trvdvanie individudlneho vedomia dZivdatmd v boZom

kline, paramatmd).

Meditdcia svetla je 100x vy$Sia neZz hrubomateridlna, a ve-
T'kd jemne materidlna meditdcia je e3te 100.000x vy3sia nez
meditdcia svetla.

Tak som ti, o Canda, vyligil krajne obtiaZnu cestu medita-
cie (dhydna-yogu). Pomocou nej sa dosiahne bezprostredného
poznania (pratyak3a) "Ja" (&tmana) - preto md& meditécia
takd cenu.

V kapitole I1i. sme tvrdili, Ze kazdd sprédvna me-
ditdcia musi obsahovat prvky vsetkych druhov yogy:
mantra-, bhatha-, laya-, rddZa-yogy. Inak to byt
nembze, pretozZe 1/ telesné pozicie (é&sany), 2/
dychové cvicenia (kumbhaka) a 3/ ich kombinécie,
mudry, su iba stupne toho istého cvicenia. Pretoze
véak, ako bolo taktie? ukdzané, kazdad mudrd zahr-
na v sebe mimo telesnd poziciu a dychového cvite-
nia este tiez vylucne mySlienkovi koncentriaciu,
musia byt v3etky meditacné .cvic¢enia, préave pretg
Ze su vybudované na my3lienkovej koncentrdcii, nie
Tubovolne volenymi, ale vzadjomne sa striedajucimi
castami celkovej meditécie.

Pretoze tdto my3lienka nebola doposial este nikde
vyjadrend, a méZze sa mnohym zdat trochu nezvyklou,
chceli by sme vdm na podporu néého ndzoru podat
konfrontdciu so scholastickou teoriou. Na jednej



strane sa tvrdi, Ze su v yoge dve velké moZnosti
dhydna-yoga, ktord dosahuje svojho konecného cie-
Ta, stavu samadhi, intelektudlnymi procesmi (kriy4d
-dZnéna), niektorymi mantrami, &sanami a cviéenia-
mi prédndydmy, hlavne vSak odrieknutim sa sveta,
av3ak bez prebudenia Kundalini (vid. A.Avalon: The
Serpent Power, str.287). K tomuto spbésobu pocitame
karma-yogu (cestu nezistnej prédce), bhakti-yogu
(cestu odovzdania sa bohu), dzndna-yogu (cestu me-
ditdcie par exelence), Kundalini-yogu, ktorej hla-
vnym prostriedkom je prebudenie Kundalini a §tyri
dalsie druhy yogy - mantra-yogu (podobni bhakti-
-yoge), hatha-yogu (predmet tohoto textu Gheran-
du), léya-yogu (rozplynutie myslenia a prény)
a rddza-yogu (ako korunu tejto cesty). Zatial ¢o
prvd cesta (dhydna-yoga) md dat iba oslobodenie
(mok3a), dodava druha cesta (Kundalini yoga) okrem
toho sily (siddhi) a blazenost (bhoga) skuto&ného
zjednotenia celého ¢loveka s bohom. Tento ndzor
je ortodoxne indicky.

Na druhej strane si osobujd zdstanci dhydna-yogy
aj pre seba tu istd moznost rozvoja sil a blaze-
nost, lebo - ako prdvom argumentujd - stavu samdd-
hi méze byt dosiahnuté bez prebudenia Kundalini.
Pokial vSak kazdad yoga dosiahne samddhi - lebo bez
samddhi by bola yoga bezucelnd - dochddza v kaZzdej
yoge, nech je to dhydna alebo Kundalini , vizdy
k tomuto prebudeniu Kundalini. Na podporu svojho
ndzoru predkladaji nasledujicu teoriu: sice na
kazdej ceste yogy ddéjde k prebudeniu Kundalini,
avdak cesty, ktorymi sa tato Sakti pritom ubers,
su roézne: Tieto cesty sd Styri:

1)0d mdiladhdry k sahasrdre, kanalom su3umnd a tym
tiez vSetkymi ostatnymi ¢akrami. Tato cesta je
najdlhsia, ale (teoreticky) najmocnejsia zo vse-
tkych, pretoze sa pri tom vSetky centrd rozvija-
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jui a prepozic¢iavajd yoginovi vsSetky svoje sily
(siddhi). Je to hathayoga.

2)0d srdca k sahasrdre : pritom stipa Kundalini
skrz sarasvati nadi (tdto prebieha vpredu idy,
a to od pohlavnych Zzliaz na lYavej strane tela
‘a? k lavému oku a &dzne) k anahate a vnika &na-
hatou do kandlu suéumny,'ktoer potom vystupuje
az k hlave. Najlahsia , ale tiez casové druhd
najdlhsia cesta (bhakti-yoga).

3)0d 4adzna k sahasradre. Opat stdpa Kundalini od
najnizsieho centra (mdiladhdry) skrz sarasvati-
nddi az k 4dzne, kde potom vstupuje do kandlu
susumny, ktorym stipa k sahasrdre (radza-yoga).

4)Kundalini stipa skrz medha-nddi (pred chrbticou)
od najnizsieho k najvysSiemu centru, a potom
priamo do sahasrdra-padmy. Najkratéia. (tasove)
a najobtiaZznejsia cesta dZndna-yoga.

Blizsie o tom-via. v diele Swami Ndrdyandnda: Kun-
dalini-yoga: Podla tejto teorie je dosiahnuté sta-
vu samddhi a tym tieZ siddhi len potial, pokial
Kundalini skutoéne stidpa do suSumnd kandlu. Pri
tom je meditovand na 1/ ceste v muladhare, na 2/
ceste v andhate, na 3/ ceste v 4dZnd a na 4/ pria-
mo v sahasrare. -Potial tedria.

0 zmierenie tychto protikladnych nézorov sa chce-
me pokusit predov3etkym zistenim, Ze kazdd z
tychto ciest je vlastne Kundalini-yoga, pretoze
tdto mystickd sila v kaZdom pripade stipa od mu-
ladhdry k sahasrdre. Z toho plynie, Zze ony 4 stup-
ne, mantra, hatha, laya a rddza tzv. Kundalini yo-
gy musia byt v skutoénosti v kaZzdej yoge viacmene]
vyrazne zastupené. Preto hovori tiez Yogabidza:
"Mantra, hatha, laya a rddZa-yoga su za sebou na-
sledujice stupne tvojho vyvoja. Vyznacujd iba Sty-
ri éasti "velkej yogy (Mahd-yoga)".



To potvrdzuje tiez prax. Co sa tyka inych druhov
yogy, ako Je karma, bhakti a dzZndna, su to skér
vSeobecné, charakterové zaloZenia: aktivny ¢lovek
ktorého hlavnou vlastnostou je vdéla, bude viacme-
nej aktivne €inny a zvoli teda ako duSevny podklad
karma-yogu. Emociondlne zaloZeny ¢€lovek, u ktorého
je v popredi cit’(zvldst u Zien), bude rozvijat
vZzdy element ldsku a bhakti-yogu. Konec¢ne intelek-
tudlny c¢lovek da prednost elementu myslenia - pre
neho sa najlep$ie hodi dzndna-yoga, hoci aj s pra-
ve zmienenym zafarbenim. Tudto mySlienku vyslovuje
tiez midry Gheranda, tym, Ze po prvykrdt uddva ne-
zakrytym spdsobom sprdvne poradie cviceni. Zamy$§-
Tame podrobit jednotlivé meditacéné cvicenia, ako
aj ich sled, blizsej udvahe.

PodYa schopnosti a temperamentu (citovym Yudom
a v prvom rade Zendm sa doporucuje andhata-zacina-
me u srdca (ako sidla citu), event. od hlavy (si-
dla my3lienkového a volného principu). Tédto medi-
tédcia (1) je predovSetkym hrubomateridlna. ZboZni
si pri tom volia ako objekt rozjimania idedlnu
predstavu - samozrejme ziadnu filmovd hviezdu. Me-
dita¢ny objekt musi byt vysoko duchovny, posviatne)
povahy, a musi sddhaku pozdvihovat k idedlu na my-
stickej drovni. Indovia sd proti zapadnym Pudom
vo vyhode tym, e maji vo svojej mytolégii nevy-
terpatefnd ndpln ndbo?enskych symbolov. Krestania
naproti tomu sa obmedzuji obvykle na JeZzi3a Krista
alebo Pannu Mdriu, ako objekt ndbozenského rozji-
mania. V poslednej dobe nachddzame v indickych yo-
gickych knihdch ndvody k meditdcii, myslené zrejme
pre krestanov, v ktorych sa doporucuje ako samo-
zrejmy objekt meditdcie Jezi§ Kristus. Akokolvek
je tdto "pohanskad" sympatia pre krestanské poZia-
davky zdpadu chvdlyhodnd, musi byt citatel so vse-
tkym dérazom upozorneny tieZz na rub tejto mystic-
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kej praxe. Sme si vedomi, Z2e len pre krestanské
ndbo2enstvo budu Yudia zdpadu v kaZdom pripade da-
vat prednost pred indickymi symbolmi svatému obra-
zu JeZiSa Krista alebo svatej Panny. PovaZujeme
v8ak za svoju povinnost upozornit ich na zvlastnu
vlastnost andhaty. Ak sa tento lotos intenzivnou
meditdciou rozovrie, prend3aju sa na meditujiceho
utrpenia a nemoci inych. Ak normdlne srdcom poci-
tujeme "sdcit" s bliZnym, zosiluje otvorené srdec-
né centrum tdto sympatiu tak silne, Ze sa sucit
meni na spoluutrpenie. Ak vidi teraz tento mystik
vo svojom srdci utrpenie Kristove - ked ho teda
vo svojom duSevnom videni skutocne preziva, potom
sa prend3aju znaky rdn na jeho fyzické telo, je
stigmatizovany. Samotnd katolicka cirkev od déb
svdatého Frantiska z Asisi, t.j. behom poslednych
B8 storo¢i nie menej neZ 400 pripadov stigmatiza-
cie, ktoré mohli v3etky povstat tymto spdsobom.
Ked teda indicki yoginovia krestanom doporuduju
tito meditdciu v andhate, bez toho, aby sa naj-
mensim slovom zmienili o tejto vystrahe, jednaju
prinajmen3om nezodpovedne.

Urgite v3etci svdtci v historii, ktori toto mysté-
rium prakticky prezili, vlastnili tieZz podivuhod-
né liecivé sily - prédve pre tidto pozoruhodnu
schopnost, odstranovat utrpenie inych prenosom na
vlastné telo (premdct ich v sebe boZskymi silami
vyklipeného tela) od svdtého Frantiska az po Terezu
Neumannovid z Konnersreuthu - ale ti v3etci mali
stigmata.

Kazdy obraz Kristov ov3em nemdze takto posobit,
ale krucifix (kriZ), najéastej3ie pouzivany objekt
rozjimania katolickych mnichov, mé& tdto schopnost
celkom iste, iba Ze by mystik vo svojom duchovnom
videni neprenikol e&te tak daleko, aby ukriZovanie
Krista skuto¢ne videl, alebo Ze by zvolil iné Me-



ditacné centrum. Kone&ne kaZd4 €akra mé schopnost
jasnozrivého vnimania, a tu zmienené srdec&né cen-
trum mimo to nie je andhata (12 listkovy lotos),
ale tzv. dnanda-kanda - men3i lotos o 8 kvetnych
pldtkoch ruZzovej farby vo vnitri srdca.

Na zdklade tejto ldvahy doporucujeme pre krestanskdu
meditdciu v srdci v3etky iné objekty rozjimania
nez krucifix a utrpenie Krista.

Ovdem hrubomateridlna meditdcia vyvoldva v srdci
tento fenomén len vtedy, ak dosiahla stupen svet-
la (meditédcia svetla). Omnoho 1lep3i a v tomto
ohYade tieZ bezpe&nejsi spdsob je tdto meditécia
v hlavovom centre. Poukdzali sme prdve na to, Ze
pre prax md sekunddrny vyznam, kde sa toto centrum
nachddza, €i je laland (&ipok) alebo adind (hypo-
fyzy). D6lezitd je jedine praktickd strédnka, cvi-
¢enie samé. MoZzeme dokonca povedat naviac: Ak sa
2iak vobec na nie&o koncentruje, bez toho, aby ob-
jekt v niektorom centre lokalizoval, nachddza pra-
na bez zdréhania sprdvne miesto a automaticky sa
podrdzdi predovSetkym hypofyza, ako mySlienkové
a volIné centrum, aby po nejakom <&ase - mbézZe to
trvat desatro¢ia - preniesla tento podnet postup-
ne na tretie oko - epifyzu.

Ako prvd sa cvi¢i trdtaka, a to v oboch pripadoch
- ako u srdec¢nej tak u hlavovej meditdcie. Ak sdi
otvorené oci zamerané na nejakld chvilu na nejaky
bod (obraz atd.), zvla3t, ked s tym spidjame pria-
nie vidief} tu pocitujeme najprv centrum véle (hy-
pofyzu). Sta¢i pri tejto krdtkej dobe o&i zavriet,
aby sme na tomto mieste v hlave zretelne pocitili

znatelny tlak. Keby tomu tak nebolo, pomdZeme si
manduki-mudrou (vid.kap.III,62-63). Ak sa pokul3a-
me pri tom (pri zatvorenych ogiach) dalej mysliet
na meditacny objekt, zistime, Ze sa to automatic-
ky prend3a do tohoto miesta hlavy (ak sme si zvo-
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1lili hlavevé centrum). Hypofyza je zapojend. O¢i
sa automaticky zamerajd (bez 3kidlenia) na miesto
medzi oboc¢im, €o sa deje v kazdom spanku - alebo
pri uvolnmeni. Teraz je v3etko v najlep3om poriad-
ku a jediné ¢o je nutné, cvicenie samo dosiahne
¢asom potrebnej intenzity, aby navodilo novy fe-
nomén, korunujuici v3etku doterajSiu namahu - jas-

nozrivd viziu (dar3ana).

Ak bolo az do tejto chvile v3etko videné, t.]J.
vniutorne spodobené a predovsetkym pocitované, ako-
by to v dotycnom centre skutocne existovalo, bude
odteraz to, ¢o bolo uZ predom vytuSené, naozaj vi-
dené, aj ked len ¢&iasto&ne a ob&as, oviem len na
krdtky okamih. Tieto videnia - vizie - maju tri
stupne: i

Na prvom stupni vidime neoby&ajné veci, predovset-
kym vSak nie to a nie tak, Co a ako sme si mohli
predstavovat. Vidime napr. fantasticky, alebo ne-
mozne, hadankovite pripadajuice formy, zlomky
obrazov, krajin, atd. To su vizie, darsany 1.
stupﬁa, obklopené slabym, sumracénym svetlom, skér
dokonca ako zazltnuté obrazy, alebo vybledné fo-
tografie. Postupne sa sddhaka nau¢i rozozndvat
a de3ifrovat. Ukdzu sa ako naprosto normdlne obra-
zy, alebo ich ¢&asti, avSak rozhodne inak videné
nez ako bolo ocakadvané, pod inym zornym uhlom,
zhora, zo strany alebo zdola atd., jednym slovom
- netusene. To dokazuje ich "pravost", nezdvis-
lost na vlastnej predstave, autosugescii a pod.
Vznikaju ako blesk z jasného neba, celkom neoca-
kdvane. Ale aj v inom ohlade pripominajd na blesk.
Pohybujd sa 2zvlaStnymi, bizarnymi cestami, nie
priamociaro, v smere najmenSieho odporu. Znamy
dom napriklad byva videny ¢&asto zo strechy, ako
sme ho urcite nevideli. Tdto zvlaStnost je typic-
kd pre astralne obrazy tohoto 1.stupna. Akonahle



sa tieto zvldstne vizie dostavia, je to znamenim,

?e bolo dosiahnuté meditdcie svetla.

Na druhom stupni dar3anov mézZe vedomie vyvoldvat
vizie na prianie. Akondhle niekto pocas cvicenia
na nie¢o mysli, objavi sa vizia mysleného blesko-
ve a mad krem toho jednu ndpadnd vlastnost: paprsky
ktoré ju vytvdrajud, prenikaju, podobne ako paprsky
gama, kazdd prekdzku. Ndsledkom toho, sa vsetko,
videné tymto spdsobom, odhaluje skrz kazdud ochran-
nd clonu. Mdzeme napr. pri puhom mysleni na nieko-
ho, alebo na nieco-vidiet okamzite, €o si prajeme,
a akondhle vznikla mySlienka, Ze tento niekto
skryva niec¢o v kapse, okamzite vidime obsah kapsy,
ba mézeme obnazit nositela a vidiet vnitornd stra-
nu Struktudry jeho tela celkom bez obmedzenia.Tieto
obrazy 2.stupﬁa sa objavuji dokonca bezprostred-
ne pred vynorenim sa prisluSnej mySlienky a doka-
zuju tym, Ze myslenia na fyzickej drovni potrebuje
nejakd, aj ked krétku-dobu, zatial ¢o jemnemate-
ridlne obrazy ndlezia do bezcasovej sféry. Tymto
2.stupnom je dosiahnuté jemnemateridlnej medita-

cie - diel¢ieho (bodového) rozjimania.

S myslienkovymi obrazmi 2.stupna sa dostavujd tiez
tasom obrazy vy3sieho stupna. SuU to obrazy s vlas-
tnym pohybom, ktoré su nezdvislé na nasom mysle-
ni alebo vo6li. Spocdiatku su taktiez bledé, hoci
zretelnejsie, Ziarivejdie, a ich typickym znakom
je vzplynutie a dohasinanie (tak ako droty Zziarov-
ky) po zmiznuti obrazu. PretoZe v3ak robime cvi-
cenie stdle a pravidelne, dostavuji sa cCastejsie
aj tu svietiace vizie, ktoré svojou jasnostou ne-

zostdvaji dokonca za dennym svetlom Tieto svetelné-

vizie su jasnozrivé v najpravdivejsSom slova zmysle
a predstavujd vysledok meditdcie, poznania (pra-
tyaksa). Vyznaduji 4.stupen meditdcie pozorovania
"veci o sebe", spoCiatku e3te mimo ¢as. Jasnovide-



nie je sice "pravé" a zodpovedd objektu, ale médzZe
patrit minulosti, alebo dokonca budidcnosti. Len
ked je aj tadto meditdcia celkom zvladnutd (v sa-
madhi), je jasnovidenie tiez &asove dokonalé. Pri
meditdcii hmotnych obrazov (1. medita&ného stupna)
opakuji sa tiez mantry (Okultne alebo magicky po-
sobiace formule). Kazdy indicky symbol ndboZenské-
ho rozjimania méd svoju mantru alebo modlitebnu
formulu. Pri stdlom opakovani ( aj v myslien-
kach) niekolko tisickrdt denne v spojeni s touto
meditdciou mdze cviciaci dospiet k vizii bozstva
(dar3ana), odpovedajiceho tejto mantre. Tak déva
meditdcia - aby sme uviedli priklad - obrazu Sri
Krisnu s flautou, spolocne s jemu venovanou man-
trou ("kling Kri3ndya golinddya gopiyana vallab-
haya svdhd"),také videnie Kri3nu ako darSana 3.

stupna a zaciname dokonca pocut Jjeho flautu.

Ked sme u? prezili pocéiatky vizii (darsana 1.stup-
na), zacneme (2) s meditdciou svetla. Objekt je
videny ako obklopeny Ziariacou aureolou - bud
v srdci alebo v 3. oku. Tu sa uZ nevidi to, co je
na obraze zndzornené, ale skor "vytusené". Ked sda-
dhaka prezil prvd jasnozrivd viziu, praje si teraz
vidiet ako videnie aj objekt svojho rozjimania. Tu
mu pridu na pomoc dva nové mocné faktory - vola
a zadrzanie dychu. Tak vznikne 1.stupen pohrizenia
- koncentrécie (dhdrand). Pri tom existujd dva
dal%ie triky, ktoré v3etko podstatne ulah&ia. Prvy
je predstava, Ze objekt sa javi v stdle jasnejsSom
svetle. Druhy - c¢itatel tomu bude sotva verit - je
sprdvne drzanie rik (mimochodom taktie? zvané mud-
rd), ktoré moze samo navodit Ziadany stupen medi-
tdcie, aj ked to mdze zniet tak nepravdepodobne.
DrZzanie rik a prstov je veda sama o sebe. Obmedzi-
me sa v3ak na trojaké postavenie ruk:

a)ked drzime ruky na kolendch (ako ukazuje obr.



10a), zotrvéme v koncentra&nom stupni (dhdtand),
pretoze dych pri tom zostdva trvale neprerusova-
ny.
b)ak drzime naproti tomu ruky (prekriZené alebo
priamo) na chodidlach (v padmdsane alebo vadZré-
sane), potom sa ihned, v niekolkych sekundach,
dostavi neznatelny dych a s nim sa uvedie do po-
hybu aj medita&ny stupen (dhy&na).
c)ak vlozime ruky s prepletenymi prstami do klina,
potom sa dosiahne stavu uprostred medzi obomi
prdve zmienenymi stupnami, pricom je dalsie tr-
vanie jednotlivych stupnov vedomia v daleko v&g-
5ej miere z4avislé na koncentracnej voli.
Preco je to tak dodlezité?
Medita&ny stupen sa sfce navodi automaticky, ked
vedomie a dych dosiahli potrebného vzletu, ale oba
stupne dhdrand a dhydna maju splnit urcéitu dlohu.
Tak 1.stupen vedomia podnecuje volné a myZlienkové
centrum (hypofyzu), zatial &o druhy, akondhle toto
centrum dosiahlo urc¢itého vzruchu, md tento podnet
preniest na epifyzu. Ked sa aj tato rozkmitala,
otvori sa, hoci aj len CiastoCne alebo na okamih,
a jasnozrivy efekt je tu. Tento pochod je najvy-
stiznejsie vylicéeny v "Tajnej nduke":
"Zacéneme ovladdanim onoho orgdnu, ktory je uloZeny
na bdzi mozgovej na farynxu, nazyvaného zdpadnymi
anatomami "podvesok mozgovy". V rade objektivnych
orgdnov lebky, =zodpovedajicich subjektivnym tan-
trickym principom, md sa k 3.oku (epifyze) ako ma-
nas k buddhi (siedmy element-tattva-kozmické vedo-
mie). PodrédZdenie a prebudenie 3.oka sa musi diat
skrz ono nevyznamné teliesko, o ktorom fyzioldgo-
via zasa ni¢ nevedia. Jedno je ostrohou véle, dru-
hé jasnozrivého vnimania.
Ak je ¢lovek v normdlnom stave, potom mézZe adept
vidiet pulzovat v oboch centrach zlati auru v ryt-



me pulzdcie srdca, ktord po cely Zivot neustane.
Tento pohyb vSak v abnormdlnom stave Usilia o roz-
vijanie Jjasnozrivej schopnosti zosilnie, a aura
vyvinie silnej$ie vibrujudcu, alebo kmitajicu ¢&in-
nost. Obldk pulzdcie mozgového podvesku stipa stéa-
le vy33ie a vy33ie, a? kone&ne prud, tak ako ked
prid elektricky zasiahne nejaky predmet, zasiahne
hypofyzu. Driemajuci orgdn precitne a rozzeravi sa
tistym akasickym ohnom do Ziaru. To je na fyzickej
urovni psychofiziologickej ilustrdcie dvoch orga-
nov, ktoré su popripade konkrétnymi symbolmi meta-
fyzickych pojmov, menom manas a buddhi (intuicia,
vy88i intelekt-prekl.). Posledné potrebuje k uve-
domeniu na tejto drovni diferencovanej3i ohen ma-
nas. Akondhle vSak 6.zmysel prebudil zmysel sied-
my, oziari svetlo, vyzarujuce z tohoto 7.zmyslu,
plédne nekonec¢na. Na krdtku dobu je c¢lovek vSeve-
dici. Minulost a budidcnost, priestor a ¢as zmiznu
a stane sa pre neho pritomnostou. Ak je adeptom,
bude takto ziskané poznanie zhromazdovat vo svo-
je) psychickej pamdti a ni¢ okrem zrady (oddanie
sa ¢ciernej mégii) nembZe spomienku na to zmazat.
Ak je len ¢&éle (Ziak), budi sa do tejto pamiti
otiskovat len ¢asti celej pravdy a bude po roky
opakovat tento proces, bez toho, aby sa dal pri-
tom mentdlne alebo fyzicky po3pinit stopou neci-
stoty, nezZ sa stane celkom zasvetenym adeptom.

Mdze sa zdat celkom zvld3tnym, takmer nepochopi-
telnym, Ze hlavny uspech guptd-vidyd, okultného
poznania, by mal byt zdvisly na takych zdbleskoch
jasnovidenia, a Ze by tieto zdblesky mali zdvisiet
na takych bezvyznamnych vyrastkoch v lebke, ale je
tomu tak." (Tajnd nduka III, str.504-5Q7).

Vrdtme sa k nd3mu postaveniu ruk. Ak chce niekto.
ked drzi ruky v kline, e3te zvy3it silu koncentra-

cie, nech polozi ruky na kolend - tym sa ihned na-



vodi nepretrzity dych a koncentrdcia. PretoZe kaz-
dd koncentrdcia myslenia je, presne povedané kon-
cetrdciou véle s hypofyzou ako centrom, zmizne
kazdd koncetrdcia v piesku, ak nie Je sd€asne hy-
pofyza podnietend k ¢innosti. K tomu sldzi préve
nepretrzity dych a - ked Usilie o koncetrdciu sa-
mo nestac¢i - toto zvldstne postavenie ruk. Tento
jednoduchy trik uvitame eSte, ak budeme meditovat
skoro rdno, a eSte nie celkom bdeli. Stoj na hla-
ve bezprostredne pred cvicenim podnecuje eSte da-
lej a to ihned krajinu KHA (nad podnebim), ktora
sa silnym krvnym tlakom vyburcuje zo spénku.Cas-
to bez tohoto opatrenia trvéd dlho, nez je zapoje-
nd hypofyza a s nou sprivna koncetrdcia. Niekedy
sa dokonca podriemavanie povazuje omylom za medi-
tdciu.

To ¢o bolo povedané, je moZzné graficky zndzornit
pre proces rozjimania (pozorovania) jednou liniou,
a druhou liniou pre objekt sdm. Stipajidca cast 1li-
nii znamend- ¢innost, vodorovné kIudny stav. Bodko-
vané linie predstavuji vedomie (ideu, ducha), a
plnd linia myslenie (formu, hmotu).

1)1.stupen znie indicky k&ipta (nechat ist svojou
cestou) a je to normdlny stav vedomia, alebo
klTudného pozorovania (bodkovand linia je vodo-
rovnd). My3lienky a vnemy okolitého sveta tiah-
nu pred duchovnym, event. fyzickym okom (plnéd
linia stdpa).

2)Vedomie je zaujaté nejakou my3lienkou, alebo po-
drobnostou pozorovaného objektu. Stav spontdnne-
ho rozjimania (pozorovania), resp. na%e cvicenia
trdtaka. My3lienkové pochody sa tym updtaja (pl-
nd linia je vodorovnd), takZe vedomie sleduje
ich (bodkovand ¢&iara stuipa a blizi sa k plnej).
Indovia nazyvaju tento stav midha (v bldzneni),
pretoze vsetky nase zaujmy, videné z vy3Sieho

stanoviska sid koniec koncov omyly.

115



3)Vedomie sa poki%a ovlddnut mySlienky dalej vdlou
tym, Zze sa nad ne pozdvihuje (bodkovand ¢&iara
stdpa nad plnou, prebiehajdcou dalej vodorovne):
koncentracia (dharand). Tento proces (stupen) sa
nazyva vik3ipta (rozptylenie), lebo ten, kto je
na nieéo koncentrovany, pripadd inym vo vztahu
ku vSetkému ostatnému ako roztrzity.

4)Vedomie dospeje opat do kludu (bodkovand ¢&iara
je vodorovnd ako u 1.), rozjiménie mySlienkovych
pochodov (stipajica plnd linia) ktoré su teraz
podrobené véli (plnd linia sleduje bodkovand),
to je meditdcia. Tento stupen vedomia sa nazyva
ekdgra (zamerany na hrot). V nom je iba mozné
jasnozrivé vnimanie (myslenych veci - stipajidca
linia).
Tiez dychanie (plnd linia, zndzornujdca materidl-
nost, telesnost) je z ndkresu zretelne viditelné.
Na 1. stupni je normdlne, na 2. dospieva ku kludu,
na 3. je eSte brzdené - dych v koncentrdcii uviaz-
ne (linia zostdva vodorovnd) a na 4. stupni je
dychanie opat tu, ale nepozorovatelné (podvedomé-
stipajlice, ale stdle zostdva pod liniou vedomia).

Bod A je spdnok, z ktorého ¢innost oboch sil vy-
chddza. Bod C je zrejme cielom ovlddnutia mySlie-
nok -poznanie (samddhi, extdza). A &o Jje bod B?
Je to "falo%na" harmonia strdcajiceho sa pohladu,
dunavného pozerania do prdzdna, alebo ospalosti
(tisnimbhdva-avastha), ktoré sa &asto povazuje za
meditdciu, alebo dokonca za kontrolu myslenia. Tak
mézu za urcitych okolnosti uplyndt dni, ba aj me-
siace,ne? sa rozpozna chyba, je tym pochopitelnej-
§ia, Ze rannd hodina, predpisand Indom pre uspo-
riadanie rannych mcdlitieb (Brahma mahurta - Brah-
movi venovany okamzik) - doba od 4 do 6 hodin ra-
no, nemdze mat na zdpade ten isty vysledok uZ pre-



to, Ze zdpadny ¢lovek, ktory je v tudto dobu na-
vzdory heroickému uUsiliu eSte ospaly, nie je tak
spojeny s prirodou, nehovoriac o tom,'ako Indovia
maji v oby&aji spajat kazdy krok svojho Zivota
s modlitbou.

Pre dspech v duchovnych cviceniach je nevyhnutné,
aby boli robené najprv po Gdplnom precitnuti, a 2),
a to je neobycajne ddlezité, rytmicky a pravidel-
ne, t.j. v rovnakych ¢asovych odstupoch a bez vy-

nechdvania.

Gheranda sa zmienuje len o dvoch spdsoboch medi-

ticie svetla - v mdladhdre a v adZne. Srde¢ny lo-
tos obchddza. Zato v3ak hovori Patandzali: "Lebo
(meditdcia) o (srdci) naplnenom svetlom, uvolnuje
od v3etkych starosti." (Yoga sidtra I,36).

Swami Sivdnanda doddva k tomu vo svojom komentdri
toto: "Pod srdcom (mysli sa v srdci) sa nachédza
lotos s B-imi okvetnymi pldtkami a s kalichom ob-
rdatenym dolu. Vydychni a nechaj dych opadnudt. Ten-
to vydych obrati okvetné pldtky nahor. Pri vydychu
mysli taktiez, Ze sa lotos obrdtil kalichom nahor.
Potom meditu) Ziariace svetlo uprostred lotosového
kvetu." (Réddza-yoga,str.243).

e tu hraje hlavnid dlohu vydych, je samozrejmé.
Tak ako pri koncentrdcii je hlavnym ¢&initelom
vdych, tak musi pri meditdcii prevazZovat postupne
vydych, az prejde v zadrzanie dychu bez vzduchu
a tym v extdzu (samdadhi).

Patandzali popisuje vysledok tejto meditdcie svet-
la v srdci: "Pohridzenim (samyama) do svetla, vy-
stupujiceho zo srdca dostavuje sa vedenie o jemne
materidlnom, skrytom a vzdialenom." (Yoga-sitra
I111,26). Toto pohrizenie je najvy33ia prax medita-
cie svetla u krestanskych mnichov zédpadnej aj vy-
chodnej tradicie, ako aj u mohameddnskych mystikov
(sifiov). TieZz indicki bhaktovia (mantra-yogini)
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ich robia, ako to popisuje Paramahamsa Yogdnanada
vo svojej Autobiografii, ako vlastny zazitok.
V nasledujicom prindSame menej zndme, ale velmi

informativne rozprdvanie jedného sifia:

"Potas celej noci sistredil majster svojho ducha
na mna, zatial o som zameral svoje rozjimanie na
svoje vlastné srdce. Ale uzol mdéjho srdca sa nero-
zviazal. Tak wuplynuli 3 noci, pocas ktorych ma
urobil stredom svojej pozornosti, bez toho, aby sa
dal pocitit nejaky uUc€¢inok. V 4. noci povedal Molla
Sach: "Tejto noci zameria Molla Senghin a Sallili
Beg, ktori sid velmi pristupni extatickému vytrze-

niu, svojho celého ducha na tohoto neofyta." 0Oni
poslichli tohoto rozkazu, zatial ¢o som po celd
noc zostal sediet, obrdateny tvdrou k Mekke a su-
tasne suUstredil vsetky svoje schopnosti duse na
vlastné srdce. Za ranného svitania sa ukdzalo v
mojom srdci trochu svetla a jasu, ale nebol som
s to rozoznat ani farbu. Po rannej modlitbe odo-
bral som sa s obomi menovanymi osobami k majstro-
vi, ktory ma pozdravil a pytal sa ich, &o zo mna
urobili. Odpovedali mu: "pytaj sa jeho samotného."
Obrdteny ku mne vyzval ma, aby som mu rozpraval
svoje dojmy. Povedal som mu, Ze som zaznamenal
v srdci jas, naéo 3ejch mi oZivene povedal: "Tvo-
je srdce uzatvdra v sebe nekone&nost farieb, ale
tak sa zotmelo, Ze zraky oboch tychto krokodilov
nekone&ného ocednu (mystického vedomia) mu nemé-
7u vrdtit lesk a prenikavost. PriSiel okamih, ke-
dy sdm ukdzem, ako sa vyjasni." Po tychto slovéach
ma vyzval, aby som sa posadil proti nemu, zatial
¢o moje zmysly boli ako omdmené, a prikézal.mi,
aby som si v&tvoril vo svojom vnidtri jeho vlastny
obraz. A ked mi zaviazal o&i, vyzval ma opat, aby
som vSetky svoje sily sidstredil do svojho srdca.
Poslichol som, a v okamihu sa s boZskou priaznou



s prispenim Sejchovym moje srdce otvorilo. Videl
som, Z2e v mojom vnuitri bolo niec¢o ako prevrhnuty
pohdr. Ked som tento predmet napriamil, naplnil
moju bytost pocit neobmedzenej blaZenosti. Povedal
som majstrovi: "z teito cely, v ktorej pred tebou
sedim, vidim verny obraz vo svojom vnidtri, a ten
sa mi javi, akoby iny Tewekkul Beg sedel pred inym
Molla Sachom." Odpovedal: "To je dobre. Prvy jav
ktory sa tvojmu zraku ponidka, je obraz tvojho maj-
stra. Tvojim druhom (ostatnym novicom) v tom bra-
nia iné mystické cvigenia, ale %o sa mna tyka, nie
je to po prvykrdt, ¢o som sa s tymto pripadom
stretol." Prikdzal mi potom odkryt si oéi, &o som
urobil, a videl som telesnym orgdnom zraku, ako
sedi predo mnou. Nechal mi ich znovu zaviazat a
videl som ho vo svojom duchovnom videni taktiez
sediet pred sebou. Plny Gdivu som zvolal: "0, maj-
ster, nech sa uZ pozerdam svojim telesnym, alebo
duchovnym zrakom, si to vzdy ty, koho vidim." Ria-
dil som sa presne podla predpisov svojho majstra,
a den zo dna odhaloval sa mi duchovny svet stéle
viacej. Nasledujiceho dna som videl postavy pro-
rokov a ich spolo&nikov, a legiony anjelov a sva-
tych defilovat pred svojim vnidtornym zrakom. Tri
mesiace takto uplynuli. Nato sa mi otvorila sféra,
kde sa kazdd farba rozplyva, a tu zmizli vSetky
obrazy. Pocas tejto doby mi majster neustdle vy-
kladal nduku splynutia s bohom a mystického vide-
nia. Iba po roku sa dostavilo vedomie absoldtnej
skutotnosti vo vztahu k pochopeniu svojho vlastné-
ho bytia. (Z rozprévania Tewekkul Bega, Ziaka Mol-
la Sacha, o mystickom novic&dte. Martin Buber:Ex-
tatickd konfesia. Leipzig 1923. vid. tiez kap.VII,
1). '

Ako dal3i krok sa vo vZetkych tantrickych textoch
uvddza meditdcia svetla v muiladhdre. Tak citame
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v Satéakraniridpane, ako "v srdci vo forme hrotité-
ho plamena v bezveternej krajine zotrvdvajici dzi-
vdtma (individudlne vedomie) sa prenesie do milad-
hdary a ako sa mad odtial! s prebudenou kundalini
viest cez v3etky &takry az k sahasrare" (Satéakra-
ni-rdpana tantra 50, komentdr Kalicdanarov). V tom-
to zmysle povedal tie? Sankara vo svojom komentdri
ku kap.VII, vers 10.Gity: "predovsetkym musi byt
gitta (my3lienkovd substancia) v srdeé¢nom lotose

privedend pod kontrolu. Potom musi byt prdna vede-
nd vzostupnym kandlom (sudumnou), ovlddajic stupen
po stupni, od zeme (mdiladhdry) a? k stredu medzi
oboc¢iami (&4dznd), a yogin dosiahne najvyssieho
bozského Purusu (ducha)."

Pretoze Sankara nédlezal k védantickej 3kole, ktora
kladie sidlo vedomia do srdetného centra, doporu-
goval toto centrum pre zaéiatok praxe. (Pripomina-
me ¢itatelovi vyznam slova "hridaya" ako "srdce"
a "vnidtro tela" ).Podla ndzoru 3koly radza-yogy je
v8ak sidlo vedomia ¢akra &dzZna. Tak mieni IZvard-
¢arya Brahmacdri:

"Ked vola dospeje k stlstredeniu sil celkom do mie-
sta adzny, bude mat adept moc, preniest svoju my$-
lienku na dialku a previest zdarilo yogu AUM."
(Traité de Royal Yoga, 8l). Pritom rozumie pod AUM
toto: "... dat stdpat dsilim vdle hadiu silu, kun-
dalini, z mdladhdry k 2Taze pinedlne)j (epifyze).
(Tamtiez, str.110).

To isté hovori tiez n&$ majster" "Najprv koncent-
rdcia na ¢elo (4dznd), aby sme sa stali senzitiv-
nymi (2. stupen d&r3anu , kde sa vidia vlastné
obrazy myslenia). Potom musime prebudit Kundalini,
a aZ Kundalini vystdpi k najvy3sSiemu centru, d4&
koncentrdcia na 4dinu vsetko." A pre prebudenie
Kundalini dédva majster na dopyty tento pokyn:
"Predstavit si v mdladhare silny, 3jasny plamen,



v ktorom sa nachddza zlaty had", - teda to isté
cvic¢enie, ktoré dava Gheranda vo vers$i 16. Jedna
z naSich zvlast nadanych Ziaéok, sle¢na Erna M.
toto cvicdenie urobila a toto - svojimi vlastnymi
slovami - pri tom zazila:

"Po kratkej dobe som videla plamen, produkujdci
tak silné teplo, Ze som musela vynalozit vSetku
silu, aby som sa nebdla, Zze moje telo bude plame-

nom strdvené. Had zdvihol hlavu a potom z tejto
hlavy vyrdstla postava mladej Zeny, ktora sa pre-
dlZzovala a rozsSirovala, vytierala si z o¢i spdnok
a stdle viacej sa podobala ¢loveku, az na nohy.
Mala som neopisatelni radost ..." Rozprdvala da-
lej, ze mala pocit, Ze Kundalini vystupila az k
hlave a tu sa zasndbila s jednym dévom.

Teplo a nepopisatelna radost, to si - ako aj celd
vizia - neklamné znaky prebudenia Kundalini. Pre-
jav tohoto psychického tepla aj pri meditécii
svetla v srdci, alebo 4dznd <&akre dokazuje, Ze
Kundalini mdze byt prebudend aj z tychto centier.
Na druhej strane trvéd meditdcia samotnd, teda bez
predchéddzajicej pripravy (senzivity) meditédciou
v ddznacakre takmer desatroc¢ia, neZ je najspodnej-
sie centrum tak daleko vyvinuté, aby mohli priji-
mat vizie - a po prebudeni Kundalini a pre kazdy
iny magicky G&inok je 2.stupen vizie bezpodmie-
ne¢ne nutny.

Ak bola meditdcia svetla v srdci typickd pre dsek
mantra-yogy celkovej (mdha-yogy), potom tédto medi-
tdcia svetla v mudladhdre vyznacuje nasledujici
tisek, hatha-yogu. Akondhle sa dostavi teplo v mu-
ladhare, zaradil sa tym automaticky tento usek
hatha-yogy, a nemusi sa zvlast cvicéit, iba Ze by
toto prebudenie muselo byt 2z nejakych ddévodov
urychlené.

Darsi krok, dsek laya-yoga, sa dostavuje taktiez
automaticky. Aby bolo mozné dosiahnut zvlastnych



122

siddhi (sil) kazdej jednotlivej &akry, brat jednu
lotosovd kvetinu po druhej, nie je to bezpodmie-
necne nutné.

Adzna &akra, ako sidlo tattvy manas (my%lienkového
elemeqtu), v ktorej su zahrnuté vsetky nizsie tat-
tvy (elementy), m& v3etky tieto siddhi - a saha-
sradra zahrna vietky tattvy a prepozic¢iava vsetky
sily, nielen koncentréciu, meditdciu a extdzu (sa-
myama ako ¢initel radza-yogina), ale len prejavom
vole (sankalpa), proste boZskym preziarenim JA
(pratibha). V tomto ohlade su ddlezité slovd Swa-
mi Rédghavanandu:

"Za sebou nasledujuce meditdcie na rdznych &akréach
neprichddza do uvahy. Ak vieme meditovat na jedi-
nom centre, potom sa energia nizsich centier au-
tomaticky priradi. Znakom uspe$nej meditacie je,
Ze myslenie a mozog pocitujd sa silnejsie, Ze po-
citujeme zvysSend vnitornd radost, duchovnd silu,
moc nad svojimi zmyslami, vnditorné zahlbanie a ne-
zavislost na vonkaj$ich veciach. 0d svojho gurua
obdrzime "meditdciu a my3lienku", a meditujeme po-
tom cely Zzivot, ¢€o sa postupne prehlbuje a vedie
nakoniec k najvyssiemu stavu. Co je dolezité, to
je €o mozno najvdcsie prehibenie jedinej medita-

cie, nie viacej meditédcii." (vytah z dopisu Swami-

ho z 2.4.1929, adresovaného nam.)

Zvlastnou varidciou tejto praxe, ktord na jedne)
strane ndlezi k laya-yoge, na druhej strane k ma-
hd-yoge, je tzv. kriyd-yoga. Tu je jej technika
slovami Yoganandu: "Ako miesto pre zahajujicu me-
ditdciu pouzijeme &dznad &akru. Adznd je Kristove
centrum, alebo kutastha a nachddza sa medzi obo-
¢im. 0&i musia byt naprosto otvorené, zatial ¢o
myslenie sa koncentruje na toto centrum. V tejto
dobe sa venuje rovnakd pozornost kostré&i (mdlad-
hdre) na konci chrbtice. Tam musime v duchu pre-



nasat "OM" a tomuto zvuku, vychddzajuicemu z tohoto
miesta, ‘nagdvat. Pol colu vy33ie, v kriZovom cen-
tre, musime opat prendsat "OM" postupujic celou
chrbticou nahor, s koncentrdciou a opakovanim OM
v kazdom centre, az dosiahneme centra Kristovho
(kitastha) medzi obociami. Potom zostupuje koncen-
trdcia opat chrbticou (&ast koncentrécie) a zasta-
vuje sa v kazdom centre, kde sa OM opat v duchu
opakuje."(Vytah z listu, zaslaného nam 22.1.1948).

Teraz sa dostdvame k meditdcii svetla (IIa) v 4&d-
Zna ¢akre. Jej pripravou je hrubomateridlne pozo-
rovanie osoby majstra. Ak ziak svojho majstra este
nepoznad, mobdze prejst priamo k meditdcii svetla
a osobu, predov3etkym v3ak majstrove oc¢i, vidiet
na slnec¢nom disku, obklopené ziarivym svetlom. To-
to slovo je najlepSim pribliZzenim pocitu ocakdva-
nia a sﬁéasnej tizby, uvidiet oblic¢aj majstra. Je
to pohrizenie (samyama), o ktorom Patandzali hovo-
ri: "Pohrdzenim do svetla temena prichadza vizia
(darsana) dokonalych (siddhi). (Yoga-sidtra III,
33).

Siddha je ten, ktory dosiahol v yoge dokonalosti.
Pritom je na mieste poucit citatela, Zze slovo
"siddha" pochéddza prdve tak ako ndm uZ zndme slo-
vo "siddhi" od toho istého korena - sid (dosiah-
nut ciela, mat Uuspech, dospiet dokonalosti). Kto
je v yoge dokonaly (siddha), musi teda mat v3etky
sily (siddhi), inak dokonalosti e3te nedosiahol.
Samozrejme nepotrebuje svoje sily ukazovat, ale
mat ich uZz musi. VSetci naozaj dokonali yogini
tychto sil tiez sprdvne pouzivali. Vyhovorka, Ze
tieto sily s brzdou dal3ieho vyvoja, nepdsobi
prdve presvedcéivo.

PredovSetkym jedno: ako to, Ze je tu re¢ o temeni
hlavy? (fontanele)? Kde sé mdme koncentrovat? Na
ddzna &takru medzi obo&im? Svetlo temena je sice
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vyZzarovanie sahasrara-padmy, ale je koniec koncov
jedno ¢i vychddzame zo stredu medzi oboc¢im, alebo
z temena hlavy - cielom tejto praxe je v kazdom
pripade 3.oko (dZndna, &ak3us), ktoré sa tym otvo-
ri. Inak je kazdé uUsilie nepostacujuce. Toto tre-
tie oko md prdve zdzracné sily yogy. Kazdy z jeho
tisica okvetnych listkov predstavuje v dvandste)
mocnine opakovanie tej istej schopnosti, ktord je
v patri¢nom listku kazdej inej cakry a naznacuje
sa tou istou slabikou abecedy (bidza-mantra). To,
ako aj vyznam slov siddha a siddhi, musia si dat
povedat vsetci, ktori radi hovoria o vzdani sa
vdetkych sfl. Ked totiZ presne preloZia slovsd Pa-
tandzaliho "Te samddhdv upasargd vyutthdne sidd-
hayah" a nebudd lipndt scholasticky na ich ob-
vyklom vyklade, asi takto: "Tieto sily sud brzdou
pre dosiahnutie samddhi, sd v8ak pre vysledny my$-
lienkovy princip", - budud ¢itat:

"Tieto sily su doplnky k samddhi a k precitnutiu."
(Yoga-sdtra III,38)a ak by bolo treba sa tychto
s{l pre dosiahnutie najvy33ieho stupna (kaivalya)

_nakoniec predsa vzdat (vid. Yoga sutra III,S1),

potom by sme ich predsa museli napred mat. Bud-
dha sa odriekol tronu - to bolo vskutku odrieknu-
tie -, ale u Zobrdka, ktory ni¢ nemd, nie je moz-
né predsa o nejakom odrieknuti hovorif", ako raz
Swadmi Vivekdnanda raz poznamenal.

Ak ostatne Patandzali tieto sily v tejto sdvislos-
ti zavrhuje, potom pouZiva slova "Vairaya", ktoré
neznamend "odrieknutie", ale proste rovnocennost
(nie réga), nie odpor, lebo potom by to bol opak
rdgy (nachylnost), teda dvésa (nechut), €o rovnako
ako rdga znamend v yoge prekdzku skutocnd.

Bolo by tiez uZitocné tiez vziat do dvahy, Ze do-
konaly siddha (yogin alebo adept-dpta) nedosahuje
vietkého nejakym cvi&enim (samyama a pod.), ale
pratibhou (intuiciou). Toto slovo znamend svetlo



a pochddza od slovesa prati-bhéd=zjavit sa jasne
v niec¢om duchu, zpritomnit sa v duchu. Odrieknutie
sa toho by bol prosteobskurantizmus (tmarstvo).
Nadto sa dostdvaju vSetky tieto zdzracné sily, ako
uz bolo povedané, spontdnne, otvorenim tretieho
oka. Swami Sivdnanda pise: "V psychickom svete zi-
skavame poznanie ‘veci piatimi zmyslami (dZnéna
indriyas), okom uchom, koZou, Jjazykom a nosom.
V duchovnej rovine pocujeme, vidime, alebo citime
nie oddelenymi a obmedzenymi orgdnmi. Ziskavame
divya-c¢ak8u, ¢iZe bozské oko, naprosto novi silu,
alebo schopnosf. MozZeme o objekte okamzite vset-
ko poznat, pocut, citit, vidiet tymto novym du-
chovnym okom. V Mys&lienkovom principe su vsetky
sily premie%ané. Je to zmes alebo zloZenina vset-
kych orgdnov. MoZe pocut, vidiet, chutnat a poci-
tovat. Ziskava v3etko proste sankalpou, prejavom
vdle. Ak mysli na nebesky voz, je ihned tu, ak
mysli na niekoho, stoji{ ihned pred nim. Pre neho
neexistuje vzdialenost. Cita my&lienky 1inych
os6b. Preto su otdzky a odpovede v duchovnej rovi-
ne zbytocné. Vymena idei je velmi rychla. Poznéme
minulost aj buddcnost, ovladdame jasnovidenie a ja-
snopotutie, a mdZeme sa prejavovat suictasne v roz-
nych formdch("What becomen to the Soul after De-
ath" - Co sa stane s dusou po smrti,str.12). Ak
st tieto schopnosti v duchovnej rovine udelom kaz-
dému zomrelému, zmocnuje sa ich adept uZ behom
svojho pozemského pobytu, vdaka svojmu otvorenému
3.0ku. Mal by sa toho vzdat? Potom by sa musel od-
riect celej yogickej praxe, ba celého duchovného
vyvoja vobec, lebo ten stoji a padd s otvorenim
v8etkych ¢akier a vrcholi otvorenim 3.oka, ako ich
apotheozou.

U dokonalého siddha yogina Zziaria v3etky centra
ako rozziareny vianoc¢ny stromcek, khtory je ostat-
ne symbolom tohoto dokonalého vyvoja.
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Ale c¢akd nds meditdcia svetla, Usek radza- yogy,
a nesmieme meditdciu prerusit, lebo by sme museli
zacat znovu od zac¢iatku.

Posadime sa do svojej obvyklej pozicie, ktoru sme
zvladli a koncentrujeme svojho ducha, dbajic vSet-
kych ostatnych pouceni o drZzani tela a ruk, na
prianie - bez toho, aby sme mysleli na nie€o iné-
ho - uvidiet svojho gurua. Pritom robime cvicenie
trdataka na obraz slnka so znakom OM. Ked sa touto
pripravou nd$ duch rozochveje vnitornou tidzbou,
zavrieme o&i a pozorujeme v KHA (pred sebou vo
vySke o¢i, medzi oboéim, ale po niekolkych sekun-
déch tiez vo vndtri hlavy) stdle jasnej3ie slnko
a prajeme si uvidiet uprostred slne&ného disku
znamenie OM, alebo neskor$ie o¢i gurua. To je
vsetko. :

Swami Abhayadnanda dava k tomu toto poué&enie: "Sed
siddhdsane alebo v padmdsane a pritiskni jazyk na
podnebie (médnduki-mudré, aby bola zapojend hypofy-
za). Zavri o&i, pokri ich Yahko dlanami a mysli
teraz po 5-10 mindt, Ze sa uprostred medzi tvojimi
obo&iami nachddza 3.oko. Toto myslenie (dhyéna)
musi dosiahnut takej intenzity, aZ uvidi¥ jemné
svetlo, ako slnko. Takym nepretrzitym cvic¢enim sa
zaéni po Siestich ‘mesiacoch siddha-yoginovi, ako
aj inej yogickej praxi uzitoé¢né veci, budd mu pre-
ddvat bez obmedzenia vsetky tajomstvd sveta."
(Yaugik Camatkar, str. 97-98, vydané len v hindi).

Swdmidzi sice hovori, Ze pre toto cvicenie je ne-
vyhnutne nutnd schopnost koncentrdcie, my vsak nie
sme tak optimisticky. Podla na3ej sklisenosti je
mozné zistit uspech v tejto praxi dokonca po Stvrt
aZ? polhodinovej meditacii jedine v tom pripade, Ze
sny u? od prvého dna ziskavali na zretelnosti, lo-
gickej suvislosti a ostrosti. Nové, nikdy neprezi-
té, avSak napriek tomu pripadajice nejako zndme



udalosti a veci za€inaju osvieZovat nade spomienky
("snova pamat") a su fragmenty z iného sveta.(Vvid.
kap.VII,3). Napriek tomu sa prvy Gsvit vizii nedo-
stavuje spravidla skor neZ po niekolkych mesiacoch
a nie sko6r neZ po uplynuti jednej alebo dvoch jari
sa mdZzeme povaZovat za &tastnych, ak uvidime tva-
rou v tvdr o¢i majstra, alebo dokonca jeho samot-
ného. K tomu v&ak prijimame vnuknutia a pokyny od
gurua telepatickou cestou.

Pri tychto pokusoch mdvajd Zeny spravidla vacsie
Stastie, pretoZe su od prirody nadanej3ie pre me-
ditdciu a videnia neZz muzi. Aby sme nasim ¢itate-
fom a zvl4dst ¢&itatelkdm poskytli vzor na ochutna-
nie toho, &oho je mozné touto cestou dosiahnut,
ukdZeme niekolké pripady zo svojej praxe s nasou
najlepSou Zziackou p. Gabrielou F. z Berlina. Dame
slovo jej samej (vytahy z pozndmok o cvi&eni dhy-
dny v rddZa-yoge, robenych p. Gabrielou v Ber-
line v rokoch 1941-43):

slovo yoga malo pre mna vidy tajomnd pritaz-
livost, avsak hodina, v ktorej malo zacat moje
$tuidium, doposial neuderila. Radou udalosti, laik
by povedal ndhod, dostala sa mi do rik "RaddZza-yoga
od Swami Vivekdnandu. Pésobilo to na mna ako zja-
venie a mala som teraz len jedno horiuce prianie,
ndjst nejakého ucitela. 0 3 mesiace neskOr som
stdla pred nim s knihou v ruke a s prosbou o vyu-
¢ovanie. Behom tejto 1l.hodiny sa ma opytal: "Chce-
te Ist touto cestou?" Z najvnitornej3ieho presved-
tenia som povedala: "Ano", - a tak sa zatalo moje
§tddium. Po niekolkych pripravnych rozhovoroch
doSlo k l.cvic€eniu, koncentracii na biely bod me-
dzi obo&im. Po 4 tyzdnoch pristipilo k tomu: So
zatvorenymi oéami vidiet slnko. Striedavy dych
s DM. 0d tejto chvile zastdvala mojim trvalym a
hlavnym cvicenim koncentrdcia na OM a na prianie
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vidiet slnko. Pocas cvicenia sa zacali vyhdarat
vSemozné obrazy, jeden, ktory som si najtiZobnej-
§ie priala, a mnohé iné, Casto odpudzujice, vac-
§inou rychlo ubiehajice, nez aby som si ich zapa-
matovala. Po piatich mesiacoch vidala som vracat
sa nezndmy oblicaj. PokusSala som sa to vysvetlit
svojmu u&itelovi. Jedného dna mi uk&zal bez akej-
kolvek pripravy obraz, na ktorom boli dve muZské
hlavy. Nezabudnem nikdy na otras, ktory som zaZila
ked som v jednej z nich poznala svoju viziu. Cvi-
genim "Zestndsobného dychu" (vid. Indickd telovy-
chova II 41-42) so slnkom, vystupujicim az &dzne,
sa citelne zosilovala intenzita kor.centracie. Cas-
to som sa tiez koncentrovala priamo na hypofyzu.
M6j guru mi dal mantru, ktorej vyznam som nepozna-
la, aby som sa v d&dzne koncentrovala na prianie
uvidiet urc¢itého velkého majstra. Najprv sa obja-
vil symbol mena tohoto majstra, potom oéi,'akoby
fosforeskujice (jeden z prvych dojmov tejto medi-
técie), takmer desivé. Potom tvar, sprvoti len
tienovd. Toto cvidenie bolo tazké a velmi ma namé-
halo. Po sprdve o prchavych obrazoch som sa pyta-
la svojho ucitela, €i uz som predtym nieco podob-
ného zazila. -"Nie nikdy, iba od koncentrécie na
adznu."

Dostala som dlohu, koncentrovat sa na fotografiu
s prianim, uvidiet zobrazenu osobu a to, ¢o préve
robi, a neskdr skontrolovat, ¢i som videla sprév-
ne, ¢i ona osoba na mna v onu dobu myslela. Poda-
rilo sa to. Potom pfiéla Gloha, uvidiet, €o sa na-
chddza v inej miestnosti, napr. na stole a pod.
Pokusy sa podarili, ¢asto c¢iastocne, casto prekva-
pivo dobre. Casto ma potas meditdcie prepadal zim-
nica a bolo mozné zistit zvySend citlivost kréne)
takry. Ked som sa koncentrovala na prianie, vidiet
celkom novo zariadend miestnost, o ktorej vzhlade



som nemala potuchy, videla som isty poéetfpredmeé
tov presne, iné hore nohami, alebo éiastoéﬁe. Ru-
§ivo pobsobili medzi tym vSemozné desivé zjavy.
Zv1adst sa mi darili pokusy, koncentrovat sa na
svojho uc¢itela s prianim uvidiet, &im sa préve za-
obera, jeho izba a pod. Casto som videla auru oko-
lo neho a iné jemne materidlne, ¢o sa ho tykalo.
Mnohé vizie boli sprevddzané intenzivnym pocitom
blaieﬁosti a silného tepla, stdpajuiceho v chrbéate
alebo po bokoch. Dozvedela som sa tiez v koncent-
rdcii na ddzZznu, 7e m6j ucitel prédve hral na klavir
a poznala som melodiu znovu, ked som mu to rozpréa-
vala, a on na skusku rézne melodie prehrdval. Raz
som pocitila impulz vykriknut "Cm Santi" - mdj
utitel to v tej chvili nahlas preniesol. Raz som
ho videla, ako v urc¢itej dobe sa uberal tmavou
ulicou, ¢o naozaj tak bolo.
Dbdrzala som radu mantier, alebo len jednotlivé
slovd, s uUlohou koncentrovat sa na ne s prianim
uvidiet to, ¢o znamenaji. Vo velkej vacsine som
videla atribdty Deva, alebo Devi, ktorym tieto
mantry patrili, alebo ich zobrazenie, - ich sa-
motné by bola opovédzlivost (v samddhi Jje mozné
uvidiet aj ich ). Vsetky mantry boli ,v sanskrte
a jJa som prdve zacala sanskrt étudoJéT, nemohla
som teda ni¢ uhddnut. Uvddzam priklady: 1/ pri
koncentrdcii na mantru "kling kriksndya govindd-
ya gopidZaya v&ilachaya suahd" - pojmy "velké,
zdzracné ¢iny". Potom s a objavil biely slon s
viacerymi chobotmi a klami. M&éj guru bol velmi
spokojny a vysvetlil mi, Ze som videla Krisnu ako
"Airavatu" (symbolicky slon so siedmimi chobotmi).
2/U mantry "Dm kring k&dlikdyai namah" som videla
ruku s mecom, dlhy retaz, obraz bohyne K3&li.
3/U mantry "Om tat savitur varenyam bhargyam bhar-
ge devasya dhimahi, dhiye nah pracedagdt" - ru-



vé nebo, vychod slnka, nebesky voz, 4 biele ko-
ne, nebeskd bytost-Helios alebo Brahma?

4/U mantry "Dm sring kemalavdsinyai namah" som vi-
dela tichd hlbokd vodu a na nej kvety. Na jedne)
kvetine - lotose- - sa objavila ako Venu3a z mus-
le biela, étericka postava. Mala akysi druh tia-
ry a ndausnice. Z hlbokej vody vystupovali bubli-
ny. To vykladal m6j guru ako symbol vyvoja doko-
nalosti ducha, ktory prechddza cestou evollcie.
Videla som naozaj bohynu Lak3mi, prebyvajicu "v
lotose" (Kamalavasini).

5/Jedného dna povedal mdj uditel: "Dnes niedo iné-
ho. Koncentrujte sa, aby ste videli, €o znamena-
ju slovd "shalom lahem". Povedala som: "Je to
cudzia re&?" - "Ano", povedal gur:. Usudzovala
som, Z2e je to aramejsky, viac som nevedela. Vi-
dela som Krista na krizi, mala som pozoruhodny
pocit v dlaniach, rozopnidt paze. (Keby to nebola
robila v d4dzne, ale v srdci, bola by urcite sti-
gmatizovand). Potom sa dostavila akdsi lethar-
gia, videla som orientdlny cintorin, tuje, vyso-
ki vstupnd brédnu, Yudi v pruhovanych Satoch. Ma-
la som pocit, akoby som vzala morfium, ako eufo-
riu. M6j dych bol celkom pomaly, pozorovala som,
?e sa rytmicky kolisam. M&j ucitel povedal:"Vse-
tko suihlasi, znamend to "pokoj vam!" - slovd Ze-
hnania, ktoré Kristus vyslovil.

6/Pri koncentrdcii na slovo "hephatali" som videla
pismend, ktoré neboli sanskrtom, akysi druh
hviezdice so Styrmi hrotmi dolu. Pocitovala som
teplo v mudladhdre, videla trojuholnik, rastidci
do pyramidy, vynoril sa egyptsky symbol Zivota,
pocula som slovo "sakti", videla som vystupovat
cervend stuhu alebo prudd krvi. M6j guru hovoril,
?e vsetko je v poriadku a vylozil mi to: "Nep-
tah" Jje posvatnd mantra Krista, znamend "Otvor



sa!" - vo vztahu k mdladhdre vzostupe Kundali-
ni, trojuholnik je mdladhdra, $akti je Kundali-
ni.

7/0pat som dostala mne nezndmu Glohu, koncentréciu
na slovd "Gospodi Jesussie Hristié pomiluj mid".
Videla som kostol na vychode so zlatymi stenami
a obrazmi svatych, ove3anych klenotami, nejakd
postavu v tmavom 3$ate, dlhych tmavych fidzov
a brade, vlasy obrovské, tmavohnedé o¢i,fascinu-
jice, ziariace ako hviezdy. DOalej zaklenuty
priestor ako nejaki jaskynu, ruky, ktoré robili
nieto, €o som sprvoti nemohla vidiet. Potom
uchopili Pisma, knihy alebo zvitky, bolo ich
mnoho v miestnosti, potom sa obe ruky pozdvihli.
Nad jaskynou sa rozziarilo svetlo, vytryskol
z nej pramen, objavila sa biela postava, ktora
mala nie¢o vysokého na hlave, ako kitru. Postava
mala oranzovo &erveny kvet na mieste srdca (ana-
hata&akra), ale trochu viacej napravo, tu odtial
vytryskol plamen. Pred Jjaskynou lezal spiaci
lev. Na stromoch sedeli hovoriaci vtaci. Cela
tdto vizia trvala asi hodinu. M6j guru mi vylo-
zil, ze tieto slovd si najvy3Sou mantrou vychod-
ného krestanstva, Ze som udlohu splnila zvlast
dobre a je zaujimavé, Ze tdto meditdcia sa oby-
¢ajne robi cez srdce. Ja som urobila cez &adznu.
Moja vizia je ddkazom, Ze sa md tdto meditacia
robit v andhate. Pretoze by mi mohla byt koncen-
trdcia na srdce neprijemnd, preto mi to predom
nepovedal. Slovd vraj su v staroslovanskej reci
obradnej. Ukladal mi vraj umyselne tieto skusky
z celkom inych oblasti, aby zistil, ¢i mimo in-
dicky my3lienkovy okruh, do ktorého som sa cel-
kom vzila, budem "fungovat".

B/Pri dlohe koncentrovat sa l.aprila na oslavu Ve-
sak (v noci mesa&ného Uplnku) - v mesiaci vaisdk
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-april- sa kond v Tibete.akysi druh buddhistic-
kych sviatkov Velkej noci, pri ktorych sa zja-
vuje Buddha s prianim, nie¢o z toho uvidiet,
objavovali sa najprv lebky ako masky, potom in-
tenzivne modré svetlo, lesy a hory, mesiac, pred
nim postava Buddhu na nebi. Pozoruhodnd valcovi-
t4 nddoba s reliéfmi zo striebra,hudobné nastro-
je, z toho dva plechové. Biele, svietiace prie-
stranstvo, nejaky muz v dlhom rdchu, ktory hovo-
ril . Vystupoval os$klivy, hruby zdpach, ja sama
som drzala misku, mnoZstvo mrucalo. Bolo toho
este viac, ale nedokdzala som to v3etko zachy-
tit, bolo te prilis namdhavé."



SIEDME

Samadhi-yoga

POUCENTIE

Gheranda povedal:

1. Nakoniec, samadhi je velkd yoga a je ovladanad vdaka 35ta-
stnému osudu. Dosahuje sa jej dobrotivostou a milostou gu-
/

rua, ako aj oddanostou k nemu.

"Milost gurua" je prebudenie Kundélini dotykom ru-
ky gqurua, jeho pohladom, alebo prostym prianim.
Tento fenomén je podkladom mystického zasvetenia
ziaka. Alebo dostane od gurua poucenie o cviceni
a zvlastnu mantru, ktord je urcend k prebudeniu

Kundalini.

2. Kto veri v nduku, vo svojho gurua a vo svoje Ja (&tman),
a ktorého myslienkovy princip sa den odo dna prebddza, do-

siahne tejto nddhernej praxe.
3. Oddelenie my3lienkového principu (manas) od tela a jeho
zjednotenie s vysokym Ja - poznaj ako extdzu (samadhi) -

oslobodenie vedomia od vsetkych stavov.

Tieto stavy su bdelé vedomie (dzagarat), sen (sva-
pna) a bezsenny spdnok (sudupti). Pocitame k nim
este bezvedomie (miréhad) a smrt (marana). "Stvrty
stav (turiya) sa nazyva samadhi. Toto samddhi oz-
nacuju casto Indovia ako "spanie bez spanku". Ne-
hYadiac k tomu, Ze tento vyraz ni¢ nehovori, je
tiez absurdny. Predovsetkym teda, ¢o su tie tri
stavy?

Mdndukya Upanisad definuje prvy ako vaiSvdnara
(vlastny vsetkym Puaom), alebo (pozndvajici smerom
von", druhy ako taidZasa (zloZeny zo svetla), ale

. "pozndvajici smerom dovnitra", a-treti ako prddzna

(chdpajici), alebo "ktorého Usta :si pochopenie".
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(Cetomukha). Co to znamena? Je pozoruhodné, e ked
Indovia tieto veci vysvetluji - ako vsetko, ¢o sa
tyka yogy a filozofie - pouzivajui vZdy toho istého
scholasticky pésobiaceho spésobu vyjadrdvania, ba
dokonca rovnakého znenia. Tak napriklad povaZzZuje
sa za nesporné, Ze v bdelom stave mdme objektivne,
t.j. vsetkym Yudom vlastné vnimanie, v sne napro-
ti tomu subjektivne, t.j. inym nepristupné. AvSak
v Brhadaranyaka Upani3dde citame: " To , ¢p vidime
v bdeni, vidime aj vo sne (Br.Up.IV,3,14), lebo vo
sne sa dusa (dzivdtmd) nachacza v astrdlnom svete
(hiranyagarbha) zloZenom zo Ziariacej hmoty (ast-
rdlneho sve.la) - na to poukazuje vztah taidZasa
(ziariaci). Vo sne vidime predsa tieZ? objektivne
veci, hoci aj jemne materidlneho sveta, o com sa
kazdy cvicenec yogy presvedcuje z vlastnej praxe.

Snovy stav yogina Jje teda vys5i nez stav bdenia,
preto’e sa mu pri tom spristupnuje vy33ia (jemne-
materidlna) rovina. To v3ak nevyluduje, Ze prie-
merny ¢lovek vo sne znovu preziva vyhradne zbyt-
ky bdelého stavu, teda len ildzie (mayadtmaka),
ako hovori Brahma-sidtra, alebo ako to komentuje
Swami Sivédnanda: "Z toho plynie, e sny sd iba
ildzie. S4 falosné." (Brahma-sdtra II,61). Préve
tak sa md to tiez s tzv. bezosnym spdnkom. Vedo-
mie sa v tomto pripade nazyva pradzna - 5ri
Sankarove vysvetlenie tohoto stavu je toto: "Je-
ho podstatou je poznanie vsSetkych (zmyslovych)

' Yoginove ve-

objektov. Preto sa nazyva prédina.'
domie pdznéva teda v (bezsennom spanku!) svojim
vyvinutym principom myslenia cely svet. Je to te-
da podla toho este vy3si stav vedomia neZz oba
predchddzajice (dzgarat), stav bdenia a (svapna)
sen. Swami Sivédnanda predsa hovori:

"Vaisvdnara je to isté ¢o virat" na fyzickej (st-
hadla) drovni. (Vonkaj3i fyzicky svet ako ldtkové



bozie telo. Hiranyagarbha je astrdlne telo bozie).
Taidzas je to isté &o hiranyagarbha (astrédlne te-
lo bozie) v astrdlnej alebo v jemnemateridlnej
(suk3ma) rovine." (Principal Upanishads 1,423).
Ked kone&ne yogin dosiahol stavu turiya, nach&adza
sa v samddhi, oslobodeny od vsetkych nizsich sta-
vov vedomia, alebo presnejsSie povedané, nad ne

povzneseny. Jeho vedomie sa vyvija pocas yogickej

praxe stdle vy%3ie ku svetlu, ¢o neznamend, aby
sme sa drzali scholasticky beZzného vykladu tychto
pojmov, ¢o je v indickych knihdch, zial &asté. Po-
dla toho m& &lovek v bdelem stave sice objektivne
vnemy, ale vykladd sa mu, Ze vSetko je mdya, ne-
redlny klam. Vo sne v3ak md len vlastné iluzorne
fantdzie, zhruba povedané, preludy vlastného moz-
gu - ak sa jednd o priemerného c¢loveka. V bezos-
nom spdnku je sice jeho dZiva v kline Brahmu, ale
oddeleny tenkou zdsterou, a jediné na &o sa rozpo-
menie, je pocit sladkého odpoé&inku. B&je&né! A ked
kone¢ne sa splni jedind nddej redlneho vnimania,
samddhi, ako najvys3i stav vedomia, je to - spdnok
bez snov! To je ozaj nejakd duchovnd vyska! Z to-
hoto scholastického nezmyslu je moZné vyvodit je-
diny moZny zd4ver, Ze nirvédna, Co je to isté co
samddhi, Jje absoludtna, nielen preto, Z2e si pod
tymto nadzmyselnym stavom naozaj ni¢ nevieme pred-
stavit.

Samddhi je zjednotenie s absoldtnym vedomim (&it),
poznanie absolidtnej pravdy. Co sa tyka odlugenia
principu myslenia od tela (extdza alebo samédhi),
potom je to vysledok predchddzajicej praxe kon-
centrdcie a meditdcie, ktoré - zamerané spoloéne
na ten isty objekt - vyvoldvaju pohridzenie. Preto,
presnejsie povedané, vizia tretieho stupna (pra-
tyak3a) ako posledny &l&nok tohoto pohridZenia (sa-
myama) préave poCiatkom samddhi, pretoZe vykazuje
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vSetky znaky tohoto stavu:

a/dostavuji sa vzdy len v okamihu rozplynutia (la-
ya) dychu (préna) a vedomia (manas),
b/neprichéddza, dokial si Jje yogin vedomy svojho
"ja" a objektu meditacie, ako dvoch rozdielnych
"ja
objektu, potom ndhle vzplan}e,

veci. Akondhle vsak sa strati v meditdcii

c sprievodnym zjavom je vzdy, hoci aj krdatky pocit
svojrdzneho prudenia v chrbdte a odluicenie ve-
domia "ha" od fyzického tela,

d/pésobi vzdy extaticku radost.

Swami Raghavadnanda, ktory mimo to md cely tento
vyvoj za pratydharu, hovori okrem iného: "Pratyd-
hara, dhdrand a dhydna su sucastitoho istého pos-
tupného procesu. SU navzdjom spriaznené. Napr. po-
kus, koncentrovat myslenie s niektorou nervovou
silou tela v urcitych centrach, ako v srdci a
uprostred oboéia, s vyluddenim celého tela. Tymto
spdsobom pratydhdrou odlucime zmysly. Potom sa po-
kisame uvolnit sa od telesnych my3lienok tym, Ze
sa koncentrujeme na "Ja" (&4tmd) ako na povznesené
nad telo a nezdvislé na nom, aj nad myslenie. Po-
tom vystipi telesné vedomie od néh k hlave a von,

a sme ponoreni v netelesnom a blazenom stave svoj-

ho "Ja". Nato sa vrati vedomie hlavou do tela
zpat." (vytah z listu, ktory nadm zaslal Swéami v
jali 1928).

Som brahman (absoldtny) a ni& iného. Som ozaj brahman a
bol nie je mojim ddelom. Mojou prirodzenostou je absolut-
na existencia vedomia blaZenosti (sat-¢it-dnanda). Som na
veky voIny a svojim vlastnym JA.

Tento najvznesenejsi zo vSetkych stavov a najvyssi zo vSet-
kych filozofickych pojmov ndlezi Skole advaita védanty
a dokazuje, ?e Gheranda samhitd zahrna nielen hathayogu,
ale vsSetky druhy yogy, vEitane dzndnayogy. Nasledujici



vers to podtrhuje:

Samddhi je Stvorakého druhu: dhydna - dosahuje sa sdmbha-
vimudrou, ndda - khecarimudrou, rasdnanda - bhrdmarikumb-
hakou, layasiddi - yonimudrou.

Piateho druhu sa dosahuje bhaktiyogou a &iesteho, rddza-
yogy, manomucchdkumbhakou. Je treba poznat ich oddelene.
Sambhavimudrou dosiahni poznanie seba (&tma pratyak3a).
Pozerajic na ziariaci bod (slne&ny disk, alebo plamen) ako
bindu, brédhman, spojuj s tym vedomie (manas).

Vlo? svoje "ja" doprostred "kha", a "kha" doprostred svoj-
ho "ja". Pozerajuc teda na svoje "ja" ako na "kha", nedaj
sa ni¢im rusit . Tak ¢lovek, stdle naplneny blazZenostou,
prechadza do extazy (samdadhi)

v ofiginéle je dvojitd slovnd hracka. Slovo atman
je pouzité raz ako vztainé zémeno "seba.,samého"
a po druhy krat ako "Najvyssie Ja". Taktie? tak
znamend kha raz sféru nad podnebim (medzi stredom
obo¢ia a epifyzou) a po druhykradt brahman. Zmysel
oboch tychto verzii je teraz tento: Predovsetkym
je treba sdmbhavimudrou uviest obraz slnecného
disku (bindu) do oblasti hypofyzy (&dindcéakry).
Lebo na tomto mieste v hlave, alebo presnejSie
v manaséakre (medzi hypofyzou a epifyzou) je sidlo
vedomia "ja" u kaZdého ¢loveka. Ak zavrieme na
okamiho¢i, citime to celkom zretelne. Teraz musi-
me svoje vlastné Ja (&tman) citit tam (umiestnit
doprostred kha), a dalej vidiet Absoldtne (brah-
man) ako toto kha uprostred "Ja". Ak yogin takto
svoje Ja (4tman) poznd ako kha (brahman), dosiah-
ne blazenosti extdze (samdadhi).

Formula teda znie: ja (malé ja) = Atman (najvys-
gie Ja) = kha (absold%ne).

Praxou khegarimudrd - ked je jazyk stoéeny nahor - dosiah-
ne sa Uspechu (siddhi) v samadhi. V3etky ostatné prostrie-
dky su zbytocné.
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10.

11.

Je to najniz%i druh, tzv. dzada (kamen) samadhi,
pri ktorom je yogin bez vedomia. Je to fyzicky
tranz, podobny stavu &piritistickych médii, len
edte hlbsi, prakticky mrtvolnd strnulost z kto-
rej nie je mozné sa vymanit bez cudzej pomoci.
VSetky ostatné prostriedky si zbyto&né - komentdar
taktiez! Napriek tomu by sme chceli k tomu pove-
dat niekoTko slov:

Vivekdnanda si raz uvedomil, e kamen nemysli,
pretoZe nemdze, kdeZto boh nemysli, pretoze to ne-
potrebuje - to je ten rozdiel. Keby to bol "jediny
rozdiel" medzi nas%im samddhi a boZim vedomim, po-
tom by sotva stdlo za to, trédpit sa tolko rokov,
niekedy dokonca desatro&i, aby.bolo dosiahnuté
tohot o kamenného vedomia (dzadasamddhi). Dosiah-
nutie tohoto samadhi sa zrejme v sanskrte zamiena
s nasledujicim: Ndda-yoga, alebo yoga zvukom and-
hata je prdve to, &o bhrdmari zamy&lala (vid.kap.
V,78-82), tak ako rdasdnandayoga, alebo yoga bla-
?enostou (andndou), chutou (rasa), ako bola popi-
sand v kheéarimudre (kap.III,31-32). Citatel by
teda mohol obe mend zamienat.

Nasdvajic zvoIna vzduch, urob bhrdmari kumbhaku a vydychuj
potom veImi slabo, tym vznikne zvuk bzuéiacej vcely.
Nac¢idvajic tomuto vceliemu bzukotu, koﬁcentruj nan svoje
myslenie (manas) - a tym vznikne samddhi a blaZenost, ako
aj poznanie SOHAM ("Ja som ono", t.j. brahman).

Tento bzukot, tzv. zvuk andhata, sa povazuje za
kmitanie ve&nej slabiky OM. Tym sa vysvetluje ex-
taticky uUc¢inok tohoto cviéenia. Mimochodom, vyZa-
duje to dlh&iu prax. U tohoto cviéenia ‘bhramari
rozozndvame 4 stupne, pretoZe pritom prdna preni-
k& tromi uzlami (Granthi) - v maladhdre, andhate
a 4dZne. Spociatku su tieto zvuky hlasité a zjem-
nuji sa po&as pokradujlicej praxe, az v extdzi dapl-

ne zaniknu.
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Robiac yonimudru pocituj, ako zjednocovanim sa s $akti po-
?ivad najvy3sie rozko3e zjednotenim sa s vZeduchom (para-
matma) .

Naplneny blaZenostou, bude3 Gdcastny vedomim "som to naj-+
vy35ie" (brahman) na zjednotenie s najvy35im a dosiahne$

advaitasamddhi.

Tdto trochu eroticky vyzerajica, ale v zdklade vy-
soko duchovnad alegoria nazna&uje yoginovi medzi
inym, tieZ cestu ku kone&nej sublimdcii jeho sexu
tym, Ze ho venuje jedinému objektu - nim vyzyvané-
mu bohu - aZz tdato mocnd energia, postupne preci-
stovand a prostd akéhokoIvek sexudlneho prejavu,
prejde na pole duchovné. To je vyznam pojmu urdhva
-12tas ("ktorého energia semena stidpa nahor"),
najdokonalejsie riedenie vsetkych sexudlnych pro-
hl1émov, ktoré vyznacuje majstra, lebo dokial ten-
to problém nie je pre ¢loveka bezo zbytku vyrie-
Seny, nemdZe byt majstrom. Pre inych je to v3ak

nie raz problém.

Vid vo svojom srdci svoje oblibené boZstvo (slovo ista
znamend vlastne vytdZeny, obldbeny) v jeho vlastne) podo-
be. Tak rozjimajic (pociti%) bhaktiyogu najvia&sie osvie-
Zenie.

S radostnym rozochvenim (pulaka) a so slzami 3tastia pri-
chddza extaticky stav. Tak sa pocituje samddhi a vznik4
extdza (unmani) myslenia (manas).

Cvicenim manomdrchdkumbhaky spdjaj svo)j mySlienkovy prin-
cip (manas) so svojim JA (&tman). Tymto spojenim s vy33im
JA (paraidtmd) dosiahned samadhi.

Na%a analyza rdznych yogickych elementov (vid.
kap.III,z4dver) objasnila, ?e sme v cele) yogic-
kej praxi mali ¢o robit vlastne len s tromi hlav-
nymi ¢&initelmi - cvikmi telesnymi (precistovanim
a poziciami), s dychovymi cvikmi (prédnaydmou)
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a koncentra&nym cviéenim (dharanou, dhydnou a sa-
médhi), ktoré dohromady tvoria cvicenie tzv. samy-
amy. Tieto tri faktory sid zase spojené v zodpove-
dajdcich mudréch, ktoré predstavujd kvintesenciu,
vel'ké mystérium yogy. Teraz sa dostdvame k zdveru,
Zze ako poslednd syntéza aj tieto mudry tvoria nie-
len celkové cvicenie, ale ze sa tiez dajui reduko-
vat na najpotrebnejsie minimum (vid. dalej). Guru
- a to je dbévod, preco hb cvi€¢iaci potrebuje - bu-
de v kazdom jednotlivom pripade vyberat z tejto
ndplne praktiky, zodpovedajice fyzicky duchovnému
zalozeniu Zziaka, a starajic sa o telesné aj du-
chovné dobro svojho chrdnenca, povedie ho od hrub-
35ieho k jemnejSiemu, alebo ako je to krdsne vy-
jadrené v UpaniSadédch,od neskuto¢ného ku skutoc-
nému, z tmy do svetla, od smrti k nesmrtelnosti
(Brhaddranyaka-Upanisdda 1,3.2B). To je tieZ na-
znacené v sprdvnom poradi yog: Na prvom mieste
stoji (1) bhaktiyoga a pre nu priznaénd trédtaka

s mantrou. Potom pride (2) rasdnandayoga a (2a)

layasiddhiyoga s yonimudrou. Obe tvoria jeden
stupen, pretoze u yonimudry Jje hlavnym &inite-
Tom koncentrédcia (dharand) na Jjednotlivé centré
- a kazdd koncentrdcia vyZzaduje rozsirenie vdy-
chu, ktoré je zase zdakladnym prvkom bhrdmarikum-
bhaky. Najvy3sim &lankom tohoto retazca je teraz
(3) dhydnayoga so svojou technikou sambhavimudry-
sama o sebe eSte Siesta koncentracia (na &dzna-
nagakru) - premiena v3ak tento &ldnok v meditéciu
(dhydnu) a Jje teda spojend s (3a) radzayogou,
preto’e meditdcia bez roz3irenia vydychu (mdrg-
chdkumbhaka) je nemoznd.

Ale ¢o je s nddayogou a jej kheCarimudrou? Mddry
Gheranda, tdto "hlbina zTutovania", ako skutoéne
dokonaly, dédvno prekonal vSeobecne platné Hora-
ciove "Odi profanum vulgus et arceo" (pohrdam



sprostym ludom a zavrhujem ho) a ukazuje pochope-
nie pre masu, ktord mu a jeho vzne3enej nduke ne-
méze priniest ni¢. Robi tejto Sirokej mase uUstu-
pok, ktory vSak v pravom sVeﬁle vsetky Jjeho sna-
hy, sprostredkovat to najjemnejsie a najposvatnej-
§ie, korunuje nddhernym diadémom: je to nddayoga
s khetarimudrou! Z&le?i pritom na kazdom jedno-
tlivcovi, &i tento druh yogy chce mat ako fyzické
tisilie (hatha), alebo ako mysticky vzqeéené za-
snibenie duse (ha) s blazenostou (tha), ¢&loveka
boha v extdzi. (Tha je iné meno Sivu, Siva zname-
nd blazenost).

Hathayoga, alebo ha-tha yoga? To je otdzka, ktordud
si kazdy, kto tuto nduku Studuje a je hotovy cvi-
¢it, musi sdm zodpovedat.

Ak bude tdto nddayoga chdpand ako hathayoga, po-
tom je nutné podrobit sa disciplinam, vyZaduju-
cim tryznivé Jusilie a nakoniec hltanie jazyka.
Ale ¢lovek, ktory to robi, sa zniZuje, namiesto,
aby sa pozdvihol nad zvieratd, len aby si vzal
priklad od zaby, ktor4a ‘taktiez hlté jazyk, aby
prekonala zimny spdnok. Ked sa v3ak zo svojho "yo-
gického spénku" (yoganidrd) navrati, zostdva tym
istym €lovekom, ani o chlp duchovnej$im. Hathayo-
gini, ktori sa tymto spdésobom dali pochovat dokon-
ca na 100 rokov, a po uplynuti tejto doby opat
prisli k sebe, hovorili o veciach z onej ddvno
uplynulej a prekonanej doby. Zostali vo svojom
vyvoji o 100 rokov pozadu.

MoZzeme v3ak tu istd nddayogu chédpat tiez duchovne.
Ak je oznatenie nddayoga (vlastne raséanandayoga)
pre tento druh yogy vébec vystizné, zvlast po tom
ju musime chdpat imak: ndda Jje znak a ako taky Jje
prejavom ve&nej slabiky OM, "slova" (sabda Brah-
man), stvoritela celého sveta, o ktprom indickeé
Pisma hovoria takmer doslovne to, ¢o Biblia.
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V Biblii: "Na pocdiatku bolo slovo a slovo bolo
u boha a boh bol slovo." (Jén,1.1).

V indickych Pismach: "OM! T&to slabika je cely
svet." (Mandukya Upani%ad 1.1)

"Na pociatku bol tento svet &tman." (Aitareya Up.
I1,1.1), Brihadaranyaka Upani%ad 1,4,17).

"Toto samotné (&tman) je boh (brahman)" (Brihada-
ranyaka Upanisad, IV,4,25).

"Tento svet som ja, otec, matka, Zzivitel a dedo.
Pozndvaj to v ocistujicej slabike OM!" (Bhagavad-
-gita IX,17).

"A slovo (védk) je boh (brahman). (Brihaddranyaka
Upani%édda, 1,3.21).

Ako mieni Hathayogapradipikd, pohybuje sa ¢Citta
(myslienkovd substancia (v kha) priestor nad pod-
nebim v dstach), a pretoZe sa aj re& pohybuje v
kha, je khe¢arimudréd v3etkymi siddhami uctievand."
"(Hathayogapradipikda, III 41).

Ak sa hathayogin koncentruje na toto slovo OM (na
jeho zaznievanie, nddu), potom pocituje toto zaz-
nievanie prdve v priestore nad podnebim (kha)
- druh manduki mudry, ktord v spojeni s "plamenom"

sa stane khecerimudrou - &o sme uZz zhruba popisa-
li.

Keby sa v3ak mala ddvat prednost tomu, Ze - ako
bolo taktieZ? naznatené - sa pre tento druh hodi

skér oznatenie rasdnandayoga, potom upozornujeme
¢itatela, 2e slovo rasa znamend taktieZ slabiku
DM a tym tdto yogu opdt oznaduje za réddzayogu s
duchovnou khe¢arimudrou. Tdto kheCarimudra je te-

da najvy33ou syntézou.

NuZ rozprédval som ti, 0 Canda, o samddhi, ktoré prindsa
vykipenie. Prax (sddhana) radZayogy samadhi je zjednotenie
sa "samotnym" (d4tman), a ¢&o znamend to isté, s unmani a
sahadZ4vasthd (sahad?a - vrodeny, prirodzeny stav ducha).
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Vsadepritomny (Vi%nu) je vo vode, v zemi a na vrchole hor.
Viadepritomny je vo vireni plamenov - cely svet je nim
naplneny.

VSetci tvorovia a vsSetky bytosti, pohybujice sa po zemi,
alebo vo vzduchu, stromy, kere, lidny, popinavé rastliny,
byliny, more a retaz hor - pozndvaj to vSetko ako najvys-
sieho boha (brahman), vid. to vietko v sebe samom (&tman).
V tele prebyvajice JA (&tman) je absolutne vedomie (&ai-
tanya), jediné, veéné, najvy33ie. Ak ho pozname ako odlu-
tené od tela (behom extdze a inak od tela rozdielne), bu-
deme prosti chitok a Ziadosti.

Tym je samddhi oslobodend od akéhokolvek myslenia (sankal-
pa, rozhodovanie). Nenazyvajic svojim ani svoje 'telo, ani
syna, ani manZelku, ani svojich priatefov a bohatstvo,
dosiahneme samdadhi. '

Siva zjavil .mnohé skryté pravdy (tattvy), ako layaamrita
a mnohé iné. Jednu z nich, vedicu k vykidpeniu, som ti
v krdtkosti odovzdal.

Nuz, rozprdval som ti, o Canda, o nelahko dosaZiteFnom,
vysokom samddhi. Kto ho poznd, nepreZije nové zrodenie na

zemi.

Urobili sme v3etko moihé, aby sme pozdvihli zdvoj
nad tajomstvami teorie aj praxe yogy. Za jej prak-
tickd ¢&ast ru¢ime dlhoro&nou skisenostou, svojou
aj nadich ziakov. Co sa tyka teorie, pokusali sme
sa v3etky svoje tvrdenia dolozit autentickymi tex-
tami. Nadto si dovolujeme uplatnit u seba slové
Vivekdnandu: Ak som niekedy povedal pravdivé slo-
vo, vdaéim zan svojmu majstrovi. Co bolo moje
v mojich slovdch, su len chyby. '



