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Pre d mluva 

P r e d k l a d á m e  V á m  j e d n o  z o  starý c h  k l a s i c k ý c h  d i e l , z a o b e r a j ú c e  
s a  te c h n i k a m i , kto ré  v e d ú  k h l b š i emu  a p l n š i emu d u c h o v n ému  
r o z v o j u .  

T e nto text  j e  d o p l n e n ý  v e r m i  h o d n otn ý m i  k omentá r m i , k t o r é 
b l i ž š i e  o b j a s ňu j ú  m y š l i e n k y  to hto die l a , u r a h ču j ú c  p o c h o p e n i e  
sta r ý c h  te xto v a s p o s o b u  p r e v á d z a n i a  u v e d e n ý c h  p o s t u p o v . Na 
n i ekto r ý c h  m i e st a c h  v š a k  a n i  t e nt!? k om e ntá r n em o ž e  b yť d o s t a ­
t o č n ý . J e d n a k  p r eto , že  s a n s k rt d á v a  n i ekto r ý m  p o j mo m  r o z n e  
l o g i c k y  i nte r p r etov ate r n é  v ý z n a m y , p r i čo m  u r č i  ť ,  k t o r ý  z n i c h 
j e  z o d p o v e d a j ú c i ,  j e  mn o h o k r á t  obti a ž n é . J e d n a k  i p r eto , že  
text  p r e š i e l  d v o m i  p r e k l a d m i , č ím s a  može  v ytv o r i  ť r o z d i e l n e  
v ý z n a m o v é  c h á p a n i e  n i e kto r ý c h  č a st í  te xtu . Ustá v a  p r e t o  n a j m a  
n a  i ntu í c i i  č i  tate ra , d o  a k e j  m i e r y  a h Í b k y  j e  s c h o p n ý  i n t e r ­
p r etá c i e  te xtu a j e h o  n a s l e d o v n é h o  p o u ž i t i a . 

V d i e l e  s ú  p o p í s a n é o č i stné te c h n i k y , á s a n y , m u d r y , p r a t ­
j a h á r a , p r a n a j a m a , m e d itác i a  a s a m a d h i . T i eto p o stu p y  a m e t ó d y  
n á m  u m o žňu j ú  h l b š i e  p o n o r e n i e  do  s v o j i c h  p o c ito v , v n í m a n i e  
e n e r g et i c k ý c h  p o c h o d o v  a p r o c e s o v  a p r e n e s e n i e  s v o j e j  p o z o r ­
n o st i  d o  s v o j e j  n a j núto r n e j še j  p o d staty . 

C h c e l  b y  s o m  p r e d o v šetk ým  z d o r a z n iť , k o mu j e  tento v z á c n y  
text  u r č e n ý  - p r e d o v š etk ý m  r u d o m , kto r í  s i  u ž  p r edtým o s v o j i l i  
t e o r et i c k y  i p r a kt i c k y  z á k l a d y  h o re u v e d e n ý c h  metó d , a k t o r í  
v e d i a  d o  č o h o  s a  p ú šťa j ú . J e  v e r m i  d o l e ž i  t é  p o c h o p  i ť h l b š í  
v ý z n a m p o p i s o v a n ý c h  t e c h n í k . T e n , kto  s a  r o z h o d n e  c v i č i  ť p o d r a  
te jto k n i h y , mu s í  s i  b yť i stý s á m  s e b o u . Mu s í  b yť v n úto r n e  
v y r o v n a n á  a č i stá o s o b a . Mu s í  s i  u v e domo v ať p r o c e s  p r i  kto r o m  
d o c h á d z a  k p o n á r a n i u  s a  d o  s e b a , t a k  a b y  n e b o l a  n a r u š e n á  j e h o  
v n úto r n á  p s y c h i c k á  s t a b i lita . N e s m i e  z a b ú d ať n a  n e u stá l u s e b a ­
k o ntr o l u  a s e b a p o z o r o v a n i e  p r i  tomto p r o cese . Mu s í  stá l e  p r e ­
h o d n o c o v ať p r i c h á d z a j ú c e  z á ž itk y ,a p o r o v n á v ať i c h  s r e a l itou  
p r o s t r e d i a , v kto r o m  s a  p r á v e  n a c h á d z a . I b a  te n ,  kto s i  je  
pIne  vedomý  v ý z n a mu a h Í b k y  p r a ktí k , p o p i s o v a n ý c h  n a  n a s l e ­
d u j ú c i c h  str á n k a c h , m o ž e  s a  p ú šťať d o  i c h  p r a kt i c k e j  r e a l i ­
z á c i e .  
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V m n o h ý c h  te c h n i kac h j e  t r e b a  e šte stá l e  h r a d ať i c h z my-
s e l , nap r i e k tomu , ž e  s ú. v k o m e ntá r i  b l i ž š i e  p o p í s a n é . Je 
v n i c h  e šte stále s k r ytý aa l š í  h l u b ší z mys e l  a v ý z n a m . 

Lu b o m í r  P i j  a k 
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P R V � P O u tEN I E 

S k l á ň a m  s a  v ú cte p r e d  Ád i-I š v a r o m , na j v y š š í m  b o h o m , 
z v esto v ate r o m  n á u k y  hatha-y o g y . J a v í  s a  a k o  r e b r í k  tomu , 
kto tú ž i  z r i eť v ý š i n y  r a d ž a - y o g y . 

o y og e fyzického tela 

1. J e d n é h o  d ň a  p r i š i e l  Č a n d r a - k a p á l í  d o  p u s t o v n e  m ú d r e h o  
G h e r a n d u , s k l o n i l s a  p r e d  n í m  v ú cte a o d d a n o st i  a s p ý ­
ta l s a  h o . 

2 .  Č a n d r a - k a p á l í  p o v e d a l : Ó, n a j v y š š í  y o g i , Ó m a j ste r  y o -
g y ! C h c e l  b y  s o m  p o č uť o y o ge  f y z i c k é h o  te1a , k t o r á  v e -
d i e  k p o z n a niu p r a v d y  ( tatt v a  d ž n a n a ) .  P o v e d z  m i  t o , 
o p a n e ! G h e r a n d a  p o v e d a l : 

3 .  J e  v e rm i  d o b r é , Ó s i l n o r u ký ,  ž e  s a  m a  n a  t o  p ý t a š . P o -
v i em t i  t o  m i l ý  s y n , n a č ú v a j  p o z o r n e ! 

4. Ž i a d n e  o k o v y  s a  n e v y r o v n á v a j ú  k l a m u  ( ma y a ) ,  n i e  j e  v y š ­
�ej  m o c i , n e ž  j e  y o g a , ž i a d n y  p r i a t e r  v a č š í  n e ž  m ú d r o sť . 
Ž i a d n y  n e p r i ate r h o r š í , než s e b e ctv o ( a h a mk á r a ) .  

5 .  T a k  a k o  n a u č e n í m  s a  a b e c e d e  m a ž e m e  š t u d o v ať v š etk y v e ­
d y , ta k d o s i a h n eme  p l n ý m  o v l á d n ut í m  tejto y o g y  t a t t v a  
d ž n a n a . 

6. T e l á  ž i v ý c h b yto stí  p o v stá v a j ú  z d o b r ý c h  a z l ý c h  s k ut­
k o v; Z t ý c hto ti e l  v z n i k á  k a rma  a tak  to ide  d a l e j  do  
k r u h u , ako  u k o l e s a  stu d n e . 

7 . T a k  a k o  d ž b á n  č e r p a c i e h o  k o l e s a  z o s t u p u j e . a v y s t u p u j e , 
p o h á ň a n ý s i l o u  s v a l o v , ta k p r e c h á d z a  du š a  ( d ž i v a ) s i ­
l o u  k a r m y , p Oh á ň a n á  z r o d e n i a m i  a s k o nm i . 

B. A k o  n e v y p á l e n ý  d ž b á n  va v o d e , t a k  s a  t e l o  stá l e  r o z p a ­
d á . V y p á r  te n d ž b á n  v o h n i  y o g y  a d o k o n č i  t a k  j e h o  v y ­
tr í b e n i e . 

9. T u  j e  k tomu n á d h e r n ý  p r o str i e d o k : o č i sta , v ytr v a l o sť ,  
p e v n o sť , o d d a n o sť , r a h k o sť , p o z n a n i e  a n e p o š k v r n e n o sť 
s ú  s ed m o r ý m tr é n i n g o m  te l a  ( s á d h a n a ) . 
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10. S ú č a s t i  s e d m o r e j  s á d h a n y : o č i s t u  d o s a h u j em e  š i e s t i m i  
ú k o n a m i . Ás a n a m i  v z n i k á  o d o l n o s ť  ( d r d h á t á ) ,  m u d r a m i  
p e v n o s ť  ( s t h í r á t á ) ,  p r a t y a h á r o u  u k r u d n e n i e  ( dh í r á t á ) .  

l l . P r á n a y á m o u  s a  d o s t a v í  r a h k o s ť ,  d h y á n o u  p o z n a n i e  ( p r a ­
t y a k š a t r a ) ,  s a m á d h i  p 6 s o b í  e x t á z u  ( n i r l i p t a t á ) ,  k t o r á  
j e  n�p o c h y bn e  v y k ú p e n í m  ( m i k t i ) .  

K t o  j e  Ád i - I š v a r a ?  s l o v o  s a  s k l a d á  z 2 č a s t í : 
Ád i ( p o č i a t o k , p 6 vod)  a I š v a r a  ( P á n , B o h ) a 
z n a'lle n á  " P á n  B o h  n a  p o č i a t k u  č a s u . " P a t a ň d ža-
l i  o z n a č u j e  I š v a r u  a k o  z v l á š t n e h o  ( s v e t o v é h o ) 
d u c h a , n e d o t knu t é h o  u t r p e n í m ,  p r í č i n o u , ú č i n k o m  
a t v a r o m , j e d n ý m  s l o v o m  " a b s o l ú t n y " .  
V i e r a  v m n o h ý c h  b o h o v  a m o d l y :  A l e  i n d i c k é  t z v . 
m o d l y  n i e  s ú  n i č í m  i n ý m  n e ž  a k ý m s i p l u r á l om 
I š v a r u  a n e s m ú  t e d a  b y ť  o z n a č o v a n é  a k o  p l u r á l  
b o h o vo V o l a j ú  s a  D e v a  a r o v n a j ú s a  v l a s t n e  
a n j e l o m n a  Z á p a d e . N a  d r u hej s t r a n e  s ú  v š a k  
l e n  r 6 z n y m i  a s p e k t a m i , s ym b o l i c k ý m i  v y j a d r e ­
n i a m i  J e d i n é h o . O t om t o  J e d i n o m  b o h u  h o v o r í  
Y a d ž u r-Vé d a : " J e h o  o b r a z  ne e x i s t u j e "  ( XXXI I , 3 ) .  

a k o  d ž b á n  n a  G h e r a n d a  z n á z o r ň u j e  ru d s k é  t e l o  
v o d u , u p e v n e n ý  n a  k o l e s e  s t u d n e . 
t o  d ž b á n o v  j e  n o v o u  i n k a r n á c i o u  

K a ž d ý  z t ý c h -

p r i t o m  
K a rm a  
z á k o n  

d u š e , k t o r á  
s k ú se n o s ť ) . t v o r í n o v ú  " v o d u " ( ž i v o t n ú  

( j e d n a n  i e , p 6 s o b e n i  e ,  o s u d ) 
o dp l a t y , p o d r a  k t o r é h o  v š e t k y  

j e  v e č n ý  
naše m y -

š l i e n k y , p r i a n i a  a 
e v e n t . z l é h o  o s u d u  a 
j ú c i c h  ž i v o t o v . 

č i n y  
i b a  

s ú  p r í č i n a m i  d o b r ého  
n á s l e d k a m i  p r e d c h á d z a -

1 2 . D h a u t i ,  v a s t i , n e t i , l a u l i k i , t r á t a k a  a k a p a l a b h á t i  
p r e d s t a v u j ú  6 o č i s t n ý c h  k o n a n í  ( s a t k a r m a ) . 
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D h a u t i ( m y t i e) 

13. A n t a r dh a u t i  
( s r d c a) a 

( v n ú t o r n á) ,  d a n t á d h a u t i  
m ú l a s o dha n a  ( k o n e č ník u) s ú  

( z u b o v) ,  
š t v o r i c o u  

l c h  v y k o n á v a ním s a  t e l o  u m ý v a  d o  č i s t o t y . 

h r d h a u t i  
dh a u t i .  

14. A n t a r dh a u t i  j e  opať ' š t v o r a k á : v a t á s á r a  
hn i s á r a  ( t i e ž  a g n i s á r a )  a b a h i š k r i t a . 

v á r i s á r a , v a -

V á t a s á r a d h a u t i  ( v z d u c h o v ý  v ý p l a c h) : 

15. P i  v z d u c h  v e r m i  z v o r n a  f o r m o u  v r a n i e h o  z o b á k u  ( k á k a ­
m u d r a) . P o h y b u j  b r u c h o m  a p otom v y p u d  v z d u c h  k o n e č ní­
k o m . 

16. V á t a s á r a  s a  m á  p rísne  d r ž ať v t aJn o s t i . Z b a v u j e  t e l o  
n e č i s t o t y , z a p u d z u j e  v š e t k y  nem o c i  a r o z d ú c h a v a  o h e ň  
t r á v e n i a .  

T o t o  dosť n e e s t e t i c k é  c v i č en i e  m á  n i e č o  d o . s e ­
b a . G r i s  Č a n d r a  V a s u  p o z n am e n á v a : K e d  c e l ý z a ­
žív a cí k a n á l  č l o v e k a  o d  h l t a n a  a ž  p o  k o n e č ník 
n i e  je d o s t a t o č n e  v y č i s t e n ý  od n e č i s t o t , z b y t ­
k o v  j e d l a  a t r á v i a c i c h  š t i a v , p o t o m  t v o r i a c e  
s a  p l y n y  o t r a v u j ú  c e l é  t e l o . P rír o d a  č i s tí t e n -
t o  k a n á l  l e n  pe r i o d i c k y . Y o g i  " v š a k  m o ž e  d o s -
t a t o č n ý m  m n o ž s t v o m  v z d u c h u , k t o r ý  v i e  p i ť " , 
u r ý c h l i ť o x i d á c i u  o d p a d k o v  a t ý m  i c h o d s t r á -
n e n i e . P r i  t o m  t r e b a  d b a ť , a b y  s a  v z d u c h  d o s -
t a l  do  z a žív a c i e h o  ú s t r o j e n s t v a  a n i e  ď o  p l ú c . 
T o h o  d o s i a h neme  s a cím i a p r e h l t a cími p o h y bm i  
ú s t  p o č a s  v d y c h u , p o d o b n e  a k o  k o j e n e c  č a s t o  
p r e h l  t n e  v z d u c h  z p r á z d n e j  f r a š e n a m i e s t o  m l i e -
k a . T e n  i s t ý  j a v  s a  n i e k e d y  p r i h o dí p o  r ý c h l o m 
p i tí a s p o s o b u j e  ne p r l J e m n ý  poc i t , a k o b y  p o z -
d í ž  z a žív a c e j  r ú r y  p o s t u p o v a l o  n e p rí j e m n é  k r -
č o v i  t é  z o v r e t i e .  " p o d r a  m o j e j  m i e n k y  j e  t o t o  
c v i č e n i e  m e n e j  ú č i n n é  v z h r a d o m  k n a s l e d u j ú c e ­
m u , k t o r é  j e  a j  p ríj e m n e j š i e . 
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V á r i s á r a d h a u t i  ( v o d n ý  v ý p l a c h ) :  

17. N a p l ň  h r d l o  c e l  k o m  v o d o u  a z v o r n a  p i  j u . P o h y b u j  n o u  
v b r u c h u  a n Qť v o d u , a b y  v y§ l a z krin efn í k a . 

l B . V á r i s á r a  s a  m á  u d r ž i a v ať v p r í s n e j  t a j n o s t i .  Č i s t í  t e -
1 0  a J e J  s t a r o s t l i v ý m r o b e n í m  z í sk a me b o ž s k é  t e l o . 

19. Z o  v§e t k ý c h  d h a u t i  je  v á r i s á r a  n a j l e p§ i a . K t o  j u  h o r ­
l i v o v y k o n á v a , fi s t í  s v o j e  nefi s t é  t e l o  a z í s k a  t e l o  
b o ž s k é . 

P o j m om  " b ož s k é  t e l o " ( de v a d e h a ) j e  t r e b a  r o z u -
m i eť ,  ž e  t e n , k t o  t a k  r o b í , ž i a r i  z d r a v í m  v e r k ý m  
a s v i e ž o sťou ( de v a  z n a m e n á  t i e ž  ž i a r i a c i ) .  T o ­
t o  j e d i n efné  c v ifen i e  s p ofí v a  v t o m , ž e  v y p i ­
j e me  n a r a z  z n afné  m n o ž s t v o  v o d y  o s o l e n e j , n a ­
f o  u r o b í me n a j m e n e j  1 0  x u d d i y á n a b a n d h u . T o ­
t o  c v i č e n i e  n Q t i  v o d u , a t o  n i e  c e s t o u  t r á v e ­
n i a , a l e  fi s t e  mec h a n i ck y , p r e j sť t e n k ý m  f r e ­
v o mj n a  t o  u r ob í m e  d a l § í  s t u p e ň  t o h o t o  c v i fe ­
n i a  m e n o m  l a u l i k y  a l e b o  n a u l i  t i e ž  10 x. T o  
n Q t i  v o d u  p r e b e h n Qť t i e ž  h rub ý m  f r e v o m , a b y  
p o  n i e k o r k ý c h  m i n Q t a c h  v y§l a k o n efn í k o m . C v i ­
č e n i e  j e  c e l k om b e z  ne p r í j e m n o s t í , a k  n i e  j e  
r o b e n é  p r í l i§ p r u d k o , a k o  b y  t o  r o b i l  z afi a ­
t ofn í k . J e  n u t n é  h o  r o b i ť· p o d  v e d e n í m  g u r u a ! 
A k  s a  h o  n a u č í t e , p o t o m  s a  n e d á  n if í m  n ahr a ­
d iť .  

A g n i s á r a d h a u t i  ( o h n i v ý  v ý p l a c h ) :  

20. V t i ah n i  100  x p u p o k  a ž  k c h r b t i c i . T o  je a g n i s á r a d h a u ­
t i , k t o r é  y o g i n o v i  p r i n a s a  Q s p e c h  v y o g e , o d s t r a ň u j e  
ž a l Q d ofn é c h o r o b y  a p o d n e c u j e  o h e ň  t r á v e n i a . 

2 1. T o t o  d h a u t i  j e  t r e b a  p r  í s n e  t a j i ť ,  a j e  a j  b o h om ťa ž ­
·k o d o s a ž i t e r n é . A l e  i b a  j e h o  r o b e n í m  d o s i a h n eme  b o ž ­
s k é h o  t e l a. 
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B a h i s k r i t a d h a u t i  C v o n k a j š í  v ý p l a c h ) : 

2 2 . U r o b e n í m  k a k í m u d r y  C v i d . k a p . I I I . 8 6 - 8 7 ) n a p l ň  ž a l ú d o k  
v z d u c h o m . P o d r ž  h o  t a m  j e d e n  a p o l  h o d i n y  a v y p u d  h o  
s p o d o m . T o t o  dh a u t i  mus í z o s t a ť  p r í s n e  u t a j e n é  a n i k ­
d y  v y d a n é . 

2 3 . V o  v o d e  s i a h a j ú c e j  p o  p u p o k , n e c h  a j  v y s t ú p i  ť š a k t i  n á ­
d i  ( h r u b é  č r e v o )  a "u m ý v a j  h o  r u k a m i  t a k  d l h o , a ž  je 
č i s t é . Ked  s i  ho  t a k t o  om y l , v t i a h n i  h o  z a se z p a ť  do 
t e l a . 

2 4 . 

2 5 . 

2 6 . 

T o t o  om y t i e  m u s í "  z o s t a ť  u t a j e n é , a j  b oh o v i a  h o  ť a žk o  
d o s i a h n u . T ý mt o d h a u t i  s a m o t n ý m  z í s k a m e b o ž s k é  tel o . 
P o k i a r  
h o d i n y , 

O m ý v a n i e  
o t v o r o v  
h a u t i . 

č l o v e k  n i e  j e  s c h o p n ý  v y d r ž a ť  t o  jed e n  a p o l  
n e p r i c h á d z a  v e r ké b a h i s k r i t a d h a u t i  d o  ú v a h y . 

P r i  k o m b i n á c i i v á t a s á r á d h a u t i  a mu l a s o d h a nél 
j e  t o t o  dh a u t i  n a h r a d i t e r n é . D h a u t i  je  n u t n é  
r o b i ť  v t o m t o  p o r a d í : u d d i y á n a - a g n i s á r a - v a r i ­
s á r a - v a t a s á r a . 

z u b n ý c h  
a čel n e j  

k ore ň o v. k o r e ň a  j a z y k a , o b o c h  
du t i n y p r e d s t a v u j e  5 d r u h o v  

u š n ý c h  
d a n t a d -

D a n t a m ú l a d h a u t i  C my t i e z u b n ý c h  k o r e ň o v ) :  

2 7 . Č i s t i  s i  z u b y  p r á š k o m  k a t e c h u , a l e b o  t i e ž  č i s t o u  h l i ­
n o u , a ž  j e  šp i na o d s t r á n e n á . 

2B . V p r a x i  y o g y  j e  č i s t e n i e  z u b n ý c h  k o r e ň o v  v e r k ý m  d h a -
u t i  ,me d z i  y o g í n m i . Z n a l e c  y o g y  s i  m u s í v ž d y  z a  s v i t a -
n i a  v y k o n a ť t o t o , a b y  s a  s t a r a l  o s v o j e  z u b y . Y o g í n i  
s a  o t o m t o  z m i e ň u j ú  v o č i s t n ý c h  c v i č e n i a c h . 

Dž i v h á  s o d h a n a  ( č i ste n i e  j a z y k a ) :  

2 9 . A t era z ti poviem , a k o  s a  č i s t í j a z y k . J a z y k  v y t i a h ­
n u t ý  d o  dlžky za b r a ň u je c h o r o b á m , s t a r o b e  a s m r t i . 
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3 0 . K e d  z a s u n i e š  t r i  p r s t y - u k a z o v á k , p r o s t r e d n í k  a p r s t e n­
n í k - s p r á v n ym s p o s ohom d o  h r t a n u , o t i e r a j  n i m i  z v o r n a 
k o r e ň  ja z y k a . T ý m t o  o t i e r a n í m  o d s t r á ň  h l i e n . 

3 1 . T r i  j a z y k č e r s t v ý m m a s l om a r o b  s n í m  d o j i v é  p o h y b y . 
P o t o m  h o  n a ť a h u j  z a  š p i č k u  že l e z n ý m i  k l i e š ť a m i  z n o v u  
a z n o v u . 

3 2 . R o b  t o  vžd y h o r l i v o  p r i  v ý c h o d e  a z á p a d e  s l n k a . A k  s a  
t o  r o b í  d o k l a d n e , j a z y k s a  p r e díži . 

T r e n i e  k o r e ň a  j a z y k a  o d s t r a ň uje h l i e n , k t o r ý  
s a  n a  n o m  po  r o k y  n a h r om a d i l  a v p o k r o č i 1 e j 
s t a r o b e  m á  š p e c i f i c k ý  p a c h  
t i c k é  p r e v e d e n i e  j e  r a h k é : 
a č i s t í  s a  p r s t a m i - r ý c h l o  a 

s t a r ý c h  r ud í . P r a k ­
j a z y k  s a  v y p l a z í  

n i e  p r í l i š  h l b o k o, 
a b y  s a  z a b r á n i l o  d á v i v é mu r e f l e x u . P o t o m m á  
č l o v e k  s t á l e  č e r s t v ý  d y c h . 

K a r n a d h a u t i  ( č i s t e n i e  u š í ) :  

3 3 . U k a z o v á k o m  a p r s t e n n í k om t r i  o b a  u š n é  o t v o r y . T ý m t o  
s t á l y m c v i č en í m  s a  t i  o d h a l í  v n ú t o r n ý  h l a s  ( n á d a ) . 

K á p a l a r a n d h r a d h a u t i  ( č i s t e n i e  č e l n ý c h  du t í n ) :  

3 4 . P r a v ý m p a l c o m  t r i  du t i n u n a  če l e . T ý m t o  c v i č en í m  s a  
o d s t  r á n  i h l i e n . 

3 5 . Č i s t e n í m  n á d i  s a  v y t v á r a  božs k ý  ob l i č a j . T o  s a  m á  r o ­
b i ť  d e n  n e  p o  p r e b u d e n í ,  p o  j e d l e  a n a  k o n c i  d ň a . 

3 6 . H r i d d h a u t i  j e  t r o j a k é : l o d y h o u , -dá v e n í m a k ú sk o m  l á t ­
k y . 

O a n d a d h a u t i  ( č i s t e n i e  l O d y h o u ) :  

3 7 . Z a s u ň  b a n á n o v ú  k u r k u s o v ú  a l e b o  t r s t i n o v ú  l o d y h u  d o  
h l  t a n u , p o h y b u j  t a m  s ň o u  p o m a l y  a p o t o m  j u  z v o l n a v y ­
t i a h n i . 
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3 8 .  Hl i e n ,  ž l č a k ažd á i n á  v l h k o s ť  s a  t ý m t o  s p 6 s o b o m  ú s t a ­

m i ods t r á n i . T o t o  s r d e č n é  dh a u t i  u r č i  te  v y l i e č i  s r d e č ­

n é  c h o r o b y .  

T e n t o  z d a n l i v o n a i v n ý  p r e d p i s  t o  v 6 b e c  nem i e n i  
t a k t o . A b y  sme z o t r v a l i , n a  š t ý l e  o r i g i n á l u, r e ­
p r o d u k o v a l i  s m e  s l ovo " h r i d "  a k o  s r d c e . T o t o  
s l o v o  v š ak  n e z n a m e n á  l e n  s r d c e, a l e  s r d e č n ú  k r a ­
,J l n u v 6 b e c , a p r e d o v š e t k ý m v n ú tra j š ok  t e l a, 
z v l á š ť  h r u d  a ža l ú d o k . Ď a l š i e  3 v e r š e  u k a z u j ú, 
že s a  u t o h o t o  s p 6 s o b u  o č i s ť o v a n i a  j e d n á  s k 6� 
a j  k e d  n i e  b e z  v ý nimk y ,  o ža l ú d o k . 

V a m a n a d h a u t i  ( o č i s t e n i e  d á v e n í m ) : 

3 9 . P o  j e d l e  n a b e r i e  r o z u mnÝ č l o v ek  p l n é  h r d l o  v o d y  a c h v í ­
r u  p o  p o d rža n í  j u  o p a ť  vyd á v i . T o u t o  s t á l o u  p r a x o u  s a  
o d s t r á n i  h l i e n a žl č .  

" P o  j e d l e " z n a m e n á  t u  s k 6 r  " p o  s k o n č e n o m  t r á ­
v e n í " .  

V á s o d h a u t i  ( č i s t e n i e  p r u h om l á t k y ) : 

4 0 . Z h l  t n i  z v o r n a  t e n k ý , 4 p r s t y  š i r o k ý  p r u h  l á t k y  a p o t om 
h o  o p a ť  v y t i a h n i . V o l á  s a  t o  v á s o d h a u t i . 

4 1 . C h r o n i c k á  g a s t r i t í d a , h o r ú č k a , z á p a l  r a d v i n y  a s l e z i n y, 
m a l o m o c e n s t v o  a žl č o v é  p o t i aže zm i z n ú  a c v i č i a c emu  p r i ­
b ú d a  z o  d ň a  n il  d e ň  z d r a v i e , s i l a  a d o b r e  s a  m u  d a r í . 

V e z m e m e  k ú s o k  mu l o v é h o  o b v í n a d l a, 1 5  s t 6P. d l h é ­
h o  a 3 c o l y  š i r o k é ho , v y p e r i e me h o  my d l o m, p o ­
n o r í me do  v l a žn e j  v o d y, v y m a č k áme  a p o k ú s i me 
s a  h o  z h l  t n ú ť  a s p o n  k ú s o k , a s i  s t o p u  d l h ý . P o  
n i e k o rkých  s e k u n d á c h  h o  o p a ť  v y t i a h n e m e , z v o r ­
n a  a o p a t r n e . P r i  d a r š om p o k u s e  z h l  t n eme  v a č š í 
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k ú s o k , po n e c h áme  h o  t r o c h u  d l h š i e  v o  vn ú t r i , 
a po t o m  o p a ť  z v olna  v y t i a h neme . P o s t u p n e  d o s p e ­
j e me k t o m u , ž e  z h l t n e m e  n a r a z  c e l ý p r u h, d o ­
k ážem e  h o  u d rža ť v o  v n ú t r i 5 m i n ú t  a b e z  d r áž­
d e n i a  k d á v en i u  a i n ý c h  p o t i aží  ho za k o n i e c 
v y t i a h neme . V p r í p a d e , že b y  p r u h  u v i a z o l  v h l ­
t a n e , d á v a  S wa m i  � i v a n a n d a  tent o n á v od:  " N a c v i ­
č u j  t o t o  d h a u t i  s k o r o  r á n o, ked y j e  ža l ú dok  
p r á z d n y . A k  s a  r o b í d h a u t i  s p l n ý m  ža l ú d k o m, 
m aže p r u h  u v i a z n u ť  a b u d e t e  ma ť p o t i aže s j e h o  
v y t i a h n u t í m .  M u s í s a  t a k  d i a ť  c e n t i m e t e r  p o  
c e n t i m e t r i . A k  c í t i t e s e b a m e n š i u  ob t i až, p o č ­
k a j t e  m i n ú t u  a p o t o m  v y ť a h u j t e  z n o v u . N e s m i e ­
t e  v y t i a h n u ť v š e t k o  n a r a z . Lá t k a  mu s í  b y ť  v e r ­
m i  j e m n á  a n e r o z t r a p a t e ná n a  ok r a j o c h . P o t i a ­
že p r i  v y ť a h o v a n í  maže s p a s o b i ť  t i ež h r u b á  š t r u k ­
t ú r a  l á t k y . J e d n o  j e  d a l eži t é: N e sm i e t e  z b a l i ť  
l á t k u  d o  c h u m á č a  v ú s t a c h  a p o t om z h l  t n ú ť . A k o ­
n á h l e  s t e  z h l  t l i  p o t r e b n ú  dížk u , v y p i  t e  1 0 0  až 
1 2 0  9 v l ažn e j  v o d y  a v y t i a h n i t e p o t o m  o p a t r n e  
p r u h  p o  c e n t i m e t r o c h  v o n . O d s t r i h n u t i e  u v i a z n u ­
t é h o  z b y t k u  s a  n e d o p o r u č u j e . A k  v š a k  ok o l n o s t i  
n á s  k t omu  d o n ú t i a, u r o b t e  t a k  b e z  ob a v y . U mn o ­
h ý c h  r u d í  j e  n u t n é  p r e h áňa d l o , a b y  p r u h  p r e š i e l . 
A k  v š a k  o v l á d a t e  c v i č en i e  n a u l í, d o k áže t e  u v i a ­
z n u t ý  p r u h  v e r m i  r a h k o  p o m o c o u  n a u l  í ,  p o  n i e k o r ­
k ý c h  d ú š k o c h  v o d y, o d s t r á n i ť . V y p i t e  vžd y p o  c v i ­
č e n í  p o h á r  m l i e k a . R o z p u s t i t e t r o c h u  m a s l a  a p r i ­
d a j t e  h o  d o  m l i e k a  a v y p i  t e . A k  d o d rží t e  v š e tky 
t i e t o  p r e d p i s y, n e b u d e t e  m a ť  p o t i aže " . 

Mu l a s o d h a n a  ( č i s t e n i e  k o n e č n í k a ) :  

4 2 . A p á n a v a y u  ( v i e t o r, p l y n ) nem aže o d t i a  r v o rne  o d c h á d z a  ť, 
d o k i a r  s t e  ne v y č i s t i l i  k o n etn í k . P r e t o  sa mus í t o m u t o  
c v i č e n i u  v e n o v a ť v e r k á  s t a r o s t l i v o s ť . 
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4 3 . Lo d y h o u  k u r k u m y  ( h a r i d r á ) a l e b o  p r o s t r e d n ý m  p r s t om o m ý ­
v a j t e  v ž d y  s t a r o st li v o  k o n e č n í k  v o d o u . 

4 4 . T ý m p r e d í d e š  z á c p e  a p r e k o n áš z l é  a l e b o  ž i a d ne  t r á v e n i e . 

T o t o  c v i č e n i e  s a  t i e ž  n a z ý v a  g ane š a  k r i y a  a r o ­
b í  s a  v p r e d klo n e . Tak u n i k n ú  p l y n y  z t e l a n a j ­
r a h š i e, z vláš ť k e d  n a m y d l  í me p a l e c  a p r o s t r e d ­
n í k , a k o n e č n í k  n i m i  r o z š í r i me . 
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V a 5 ti s ( k l y s t íry ) 

4 5 . Z m i e ň u j ú  s a  d v a  dru h y  v a s t i s : d ž a l a v a s t i  ( v o d o u ) a š u�' ­
k a v a s t i  ( z a s u c h a ) .  O ž a l a v a s t i  s a  ro b í  v ž d y  v o  v o d e  a š u�;­
k a v a s t i  n a  z e m i . 

4 6 . V o  v o d e  p o  p u p o k  a v p o l o h e  u t kát á s a n a  ( v i d . k a p . I I , 27 )  
uro b d ž a l a v a s t i  s t i a h n u t í m  a ro z š íren í m  k o n e č n í k a . 

4 7 .  O d s trá n i š  m o č o v é  a z a ž í v a c i e  n em o c i  ( mo č e n i e  a z a drž a ­
n i e - pr a m e h a  a u d a v árta ) a n adýma n i e . T v o j e  t e l o  b u d e  
zá v i s l é  n a  t v o j e j  v o l i  a b u d e š  a k o  k á m a d é v a . 

4 B . V p a š č i m o t t a n á s a n e  ( k a p . I I . 2 6 )  p o s u n u j  ú tro b y  z v ofna 
d o l u  a p r o s trednic t v om a š v i n i m u dry (k a p. I I I . B 3 )  s t i  a h ­
n i  k o n e č n í k  a roz š ír .  T o t o  c v i č e n i e  j e  š u s k a v a s t i . 

N e t i ( č i s t e n i e  n o s u ) 

4 9 . , 5 0 .  Z a s t r č  t e n k ú  n i  ť d í ž k y  ru k y  d o  no s n ý c h  d i e r o k  a v y ­
t i a h n i  j u  ú s t a m i . T o t o  c v i č e n i e  s a  n a z ý v a  n e t i k r i a . 

5 1 . T ý m t o  c v i č e n í m  d o s i a h n e š  k h e č ari s i d d h i  ( k a p . I I I . 2 7 ) . 
O d s t r á n i a  s a  p oru c h y  s l i z n i c e  a d o c i e l i  s a  s k v e 1 ého  
v i d e n i a . 

l a u 1 i k i ( po h y b o v a n i e  bru š n ý m i  s v a l m i ) 

5 2 . M o c n ý m i  š k l b n u t i a m i  p o h y b u j  b r u c h o m  n a  o b e  s t r a n y . 
O d s t r a ň u j e  t o  r o z n e  c h o r o b y  a z a p afu j e  o h e ň  t r á v e n i a . 

T r á t a k a ( f i x á c i a  p o hfa d u ) 

5 3 . B e z  mr k a n i a  a z d v í h a n i a  o b o č i a  p o z e r a j  n a  malý  b o d, 
a ž  t e č ú  slz y . M ú d r i  t o  v ola j ú  t r á t a k a . 

5 4 . T ý m t o  c v i č e n í m  s a  d o s i a h n e  u r č i t e  s a m b h a v i mu d r y  ( k a p . 
1 1 1 . 6 4 - 6 7 ) . Z m i z n ú  o č n é  c h o r o b y  a d o c i eli s a  božs k é h o  
z r a k u . 
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K a p á I a b h á t i ( č i s t e n i e  č e l n ý c h  du t í n )  

5 5 . R o z o z n á v a me t r i  s p o s o b y  k a p á l a b h á t i : v á m a krama ,  v y u t ­

k r a m a  a s i  t k r a m a . Z a m e d z  í s a  t ý m h l i e n o v é  onem o c n e n i e . 

V á m a k r a m a  ( Y a v ý  p o s t u p ) 

5 6 . V d ý c h n i Y a v o u  n o s n o u  d i e r k o u  ( i d á n á d i ) a vydýc h n i  p r a ­

v o u  ( p i n g a l a n á d i ) ,  p o t om p r a v o u  v d ý ch n i a Y a vou v y d ý c h n i . 

5 7 . A n i  v d ý c h n u t i e ,
. 

a n i  v ýd y c h  s a  n e s m i e d i a ť  prud k o . T o t o  

c v i č e n i e  o d s t r a ň u j e  o n e m o c n e n i e  s l i z n i c� .  

V y u t k r a m a  ( o b r á t e n ý  p o s t u p ) 

5 8 . O b o m i  n o s n ý m i  d i e r k a m i  v t i a h n i  v o d u  a v y p u sť ju ú s t a m i . 

T ý m t o  t r v a l ý m p i t í m o ds t r á n i š  o n e m o c n e n i e  n o s n ej sli z n i c e . 

S i t k a r m a  ( s r k a v ý  p o s t u p ) 

5 9 . S r k a j  ú s t a m i  v o d u  a v y p u s ť  j u  n o s om . T o t o  cvi č en i e  ť a  

u r o b í  r o v n ý m  k á m a d é v o v i . 
6 0 . N e d o t k n e  s a  ť a  a n i  s t a r o b a , a n i  h o r  ú č k a  , an i h l i e ň o v é  

o n e m o c n e n i e  a t v o j e  t e l o  s a  p o d r i a d i  t v o j e j  v ol i . 
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o R U H � P O UČE N I l 

Ásany 

G h e r a n d a  p o v e d a l : 
1 .  C e lkom j e  t o r k o  áóa n ( p o l oh t e l a ) ,  ko rko  j e  ži v ý c h  b y ­

t o s t í . 8 4  0 0 0  z n ich v y l oži l Š i v a . 
2 .  8 4  z n i ch j e  v y n il<a j ú c i c h , a o p a  ť 3 2  z n i c h p r i n á š a  šťa ­

s t i e  n a  t o m t o  s v e t e  smr t e l n í k om .  
3 .  S i d d h a , p a dma , b h a d r a , mu k t a , v a džra , s v a s t i k a  a s i mha , 

g o m u k h a , v i r a  a d h a n u r , 
4. m r i  t a , g u p t a , ma:s a , ma t s y e n d r a , g o r ak'š a , p a s č i m o t t á:la , 

u t k a t a  a s a m k a t a , 
5 .  m a y ú r a , k u k k u t a , k ú r ma , u t t á n a - k ú r�a , u t t á n a - ma n d u k a , 

v r i k š a , m a n d u k a , g a r u d a , v r i š a , 
6 .  s a l a b h a , m a k a r a , u s t r a , b h u dža n g a  a y o g a  t v o r  í t ý c h tb 

3 2  á s a n , k t o r é  p r e p OZ l C l a v a JU tomu t o  s v e t u  smr t e r n í kov 
d o k o n a l o sť ( s i ddh i ) .  

I. Siddháasan ( d o k o n a l á  p o z í c i a ) 

7. P o s a d  d o l n ú  č a sť t r u p u  j e d n e j  n o h y  a p r i t l a č  k o t n í k  d r u ­
h e j  n o h y  p o d  p o h l a v n ý  o r g á n , b r a d u  p r i  t i s k n i  k h r u d i . 
Z o s t a ň  b e z  hnut i a . O v l á d a j ú c  zmy s l y , p o z e r a j  n e h y b n e  
n a  m i e s t o  m e d z i  o b o č í m .  T á t o  p o z í c i a , k t o r á  o t v á r a  b r á ­
n u  k v y k ú p e n i u  ( mo k š a ) ,  s a  n a z ý v a  s i d d h á s a n . 

Ho c i  s a  t u  n e r o b í r o z d i e l , p o s a d íme s a  o b y č a j n e  
n a  r a v ú  a p r a v ú  š p i č k u  c h o d i d l a  z a s u n i eme me d z i  
l ý t k o  a s t e h n o , t a k ž e  s a  p r a v á  p iHa d o t ý k a  s t  y d ­
k e j  k o s t i  ( 05 p u b i a ) .  V y h r a d á me p r i  t o m  p o h o d l n ú  
p o l o hu  p r e  k o t n í k y , k t o r é  i n a k  t l a č i a  n a  s e b a  
a t o  d o sť b o l e s t i v o . " O v l á d a j ú c  z my s l y "  z n a m e n á  
n e v š í m ať s i  v o n k a j š í c h v n e m o v . Č D  s a  t ý k a  p o z e ­
r a n i a  n a  mi e s t o  me d z i  o b o č í m  ( a l e b o  č a s t o  n a  
šp i č k u  n o s u ) ,  č o  má , a k o  u v i d í m e , s p r e v á d z ať 
k ažd ú , a l e b o  t a kme r k ažd ú p o z í c i u , u p o z o r ň u j e me  č i  



t a t e r a , a b y  t e n t o  p r e d p i s  n e b r a l  d o s l o v n e . N aj­
v a č š í  i n d i c k ý  f i l o z o f  a y og í n , Š r i  Š a n k a r a č a r y a , 
h o v o r í  v o  s v o j o m s a n s k r t s k o m  komen t á r i  k v e r š u  
1 3 . , k a p . V I . G í t y c e l k om j e d n o z n a čne:  P o z e r a j ú c 
n a  š p i č k u  n o s u  ( s a m p r e k s y a  n á s i k á g r a m ) z n a m e -
n á , a k o b y  s m e  s a  t a m  n a o z a j  p o z e r a l i . " T u  mu ­
s í me d a ť  p o z o r  n a  v ý r a z  " a k o b y "  ( i v e ) , l e b o  s a  
t u  nem y s l í p o z e r a n i e  na  v l a s t n ú  š p i č k u  n o s u . Čo 
t e d a ?  S ú s t r e d e n i e  p o h r a d u . Z n a m e n á  t o, že s a  
v yža d u j e  k o n c e n t r á c i a  v n ú t o r n é h o  o r g á n u  ( a n t ah­
k a r a n a ) ,  l e b o  k e d  s a  m i e n i  p o z e r a n i e  n a  š p i čku 
n o s u , m u s í b y ť  p r i n c í p  m y s l e n i a  m a n a s  na ňu s ú s ­
t r e d e n ý  . . .  " S r i m a d b h a g a v a d . G í t a 1 0 6 ) . 
P o z e r a n i e  n a .  š p i č k u  n o s u  n i e  j e  t e d a  n i č  i n é h o, 
než k o n c e n t r á c i a  my š l i e n o k  a n i e  s k u t o č n é  p o z e ­
n i e  ( š k ú l e n i e ) .  A ČD t omu h o v o r í  m o d e r n ý  y o gín ? 
Š r i  Y u k t e š v a r  G i r i, v e r k ý  m a j s t e r  Y o g a m a n d u , 
p r e j a v u j e  r o v n a k ý  n á z o r : " . . . .  C e s t a  y o g í n a  je 
už b e z t a k  d o s ť  s v o j r á z n a , n ež a b y  mu n i e k t o  r a ­
d i l  š k ú l i  ť .  S p r á v n y  v ý z n a m  n á s i k a g r a m  j e  " z a ­
č i a t o k n o s u " a n i e  " š p i č k a  n o s u " . Nos za č í n a  
me d z i  o b o č í m  v s í d l e  d u c h o v n é h o  v i d e n i a . "  ( A u ­
t o b i o g r a f i a  y og í n a ) . 
T ým j e  r a z  n a vžd y 
š p i č k u  n o s u , e v . 

p r e u k á z a n é , že 
n a  s t r e d o b o č i a , 

p o z e r a n í m  n a  
s a  r o z u m i e  

m y š l i e n k o v á  k o n c e n t r á c i a , a n i e  sk u t o č n é  p o z e ­
r a n i e . 
O k r e m  t o h o  p o u k a z u j e m e  n a  t o , že žen á m  j e  s i d ­
d h á s a n a  z a k á z a n á , l e b o  p o s o b í  ne uži t o č n ý m  t l a ­
kom a d r ážd e n í m  n a  se x u á l n e o r g á n y . 

II. Padmásan ( p o l o h a  l o t o s u ) 

B .  P o l ož p r a v é  c h o d i d l o  n a  r a v é  t r i e s l o  a r a v é  c h o d i d l o  n a  
t r i e s l o  p r a v é , u c h o p  p a l c e  n o h  r u k a m i , s k r íže n ý m i  z a  
c h r b á t om ,  t l a č  b r a d u  k h r u dn.e"j k o s t i  a z a m i e r  p o h r a d  n a  
h r o t  n o s u . T o  j e  p a d m á sa n a , p o s t u p n e  o d s t r a ň u j ú c a  c h o ­
r o b y  v š e t k é h o  d r u h u . 

I· 
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1a k t o  p o p í s a n á  p o zlcla j e  p r í l i š  ť ažk á  p r e  z a ­
č i a t o č n í k a  a j e  d o k o n c a  p r e  y o g í n a  ť ažk o v h o d n á 
p r e  me d i t á c i u . T o t o  o b t i ažne drža n i e  p a ž í  s l e ­
d u j e  z v l á š t n y  ú č e l  ( v i d" . o  t o m  k a p . VL2 2 )  a j e  
t o  t z v . b a d d h a p a d m á s a n a  ( s p u t a n á  p o l o h a  l o t o s u ) 
opr o t i  j e d n o d u c h e j  p o z í c i i  muk t a p a dm á s a n a  ( v o r ­
n á  p o l o h a  l o t o s u ) . 
L i e č e b n ý ú č i n o k  p o z í c i e  s a  v y s v e t r u j e , n e h r a d i a c 
k z m e n e n e j  c i r k u l á c i i  k r v i , t i ež t ý m , ž e  d o c h á ­
d z a  k u z a t v o r e n ému  m a g n e t i c k ému p r ú d e n i u . 

I I I. Bhadrásana ( š ť a s t n á  p o z í c i a )  

9 .  P o l ož s t a r o s t l i v o o b a  k o t n í k y  p�e k r íže n e  p o d  h r á d z u , p a l -
c e  p e v n e  u c h o p e n é  r u k a m i , p r e k r íže n ý m i  z a  c h r b á t om . 

1 0 . P r i  p r e v á d z a n í  džá l a n d h a r amu d r y  ( v i d . k a p . I I I . 1 2 - 1 3 )  p o ­
z e r a j  n a  š p i č k u  n o s u . T o  j e  B h a d r á s a n a , l i e č i a c a  c h o r o ­
b y  v š e t k é h o  d r u h u . 

I V. Muktásana ( v o r n á  polo h a ) 

l l . P o l ož r a v ý  k o t n í k  k u  k o n e č n í k u a p r a v ý  n a d  n e h o . D rž 
h l a v u , k r k  a t e l o  v z p r i ame n e . T o  j e  mu k t á s a n a , k t o r á  p r e ­
poži č i a v a  ú s p e c h  ( s i d d h i ) .  

V. Vadžrásana ( d i ama n t o v á  p o z í c i a )  

1 2 . U r o b  b e r c e  t v r d ými a k o  d i ama n t  a p o d l ož c h o d i d l á  p o  
o b o c h  s t r a n á c h  p o d  z a d o k . T o  j e  v a džr á s a n a , k t o r á  y o g í ­
n o m  p r i n á š a  ú s p e c h  ( s i d d h i ) .  

A k  z a u jmeme 
p r o s t r e d n e  

t ú t o  p o z í c i u  p o  
p r i  j e d l e ,  p 6 s o b í  

j e d l e  a l e b o  be z ­
b e z v a d n é  z až í v a n i e  

a z aže n i e  o d p olu d ň a j š i e  z d r i emnu t i e . Zmi z n e  s v a ­
lo v á  bole s ť  v k ole n á c h , s t e h n á c h  a c h o d i d l á c h , 
a k o  a j  i s c h i a s . 
E x i s t u j ú  d v e  v a r i á c i e  t e j t o  p oloh y :  b u d  s e d e n i e  
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n a  p i H á c h , a l e b o  med z i  n i m i . V o b o c h  p r í p a d o c h  
s ú  k o l e n á  p r i  s e b e . 

VI. Svastikásana ( p olo h a  s v a s t i k y ) 

13. S e d i e ť  s c h o d i d l a m i  me d z i  k o l e n a m i  a s t e h n a m i , s o  v zp r i a ­
m e n ý m  t e l o m , s a  n a z ý v a  s v a s t i k á s a n a . 

Vll. Simhásana ( p o z í c i a  l e v a ) 

1:4. P o d l ož o b a  k o t n í k y  s k r íže n e  p o d  h r á d z u  a p l o s k a m i  o b r á -
t e n ý m i  d o h o r a, r u k y  n a  k o l e n á c h , s p o č í v a j ú c i c h n a  z e m i . 

15. O t v o r  ú s t a , p r e v á d z a j ú c  džá l a n d h a r a m u d r u  a p oze r a j ú c n a  
š p i č k u  n o s u . T o  j e  s i m b h á s a n a , z a h á ň a j ú c a  c h o r o b y  v š e t ­
k é h o d r u h u . 

VIII.Gomukhásana ( p o l o h a  a k o  " t l a ma  k r a v y " )  

1 6. P o l ož c h o d i d l á  z a  c h r b á t om na  po d l a h u , s e d  v zp r i a m e n e  
a drž  t e l o s t a b i l n e . T o  j e  g o m u k h á s a n a , v y z e r a j ú c a  a k o  
t l a m a  k r a v y . 

I X. Virásana ( p o z í c i a  h r d i n u ) 

17. P o l ož j e d n o  c h o d i d l o  n a  d r u h é  b e d r o  a d r u h é  n a z a d . T o  
j e  v i r á s a n a . 

N i e  j e  t o  n i č  in é h o  než p o l o v i č n á  l o t o s o v á  p o ­
l o h a . P o z í c i a  s a  d o p o r u č u j e  a k o  p r í p r a v a  p r e  p o ­
z í c i u  l o t o s u . 

X. Dhanurásana ( p o l o h a  l u k u ) 

18. R o z t i a h n u ť n o h y  n a  p o d l a h e  a k o  p a l i c e , p r i t i a h n u ť r u­
k a m i  o b e  š p i č k y  c h o d i d i e l  a t e l  o p r e h n ú ť  a k o  l u k , t o  j e  
d h á n u r á s a n a . 



22 

XI. Mri tása n a  ( p o l o h a  m r t v o l y )  

19. Le ž a n i e  n a  p o d l a h e  n a  p l o c h o  a k o  u m r l e c  s a  n a z ý v a  ša v á ­
s a n a . O d s t r aňu j e  ú n a v u  a v y v o l á v a  k r ud  v e d o m i a  ( č i t t a ) . 

XI I .  Gup tása n a  ( z a s u n u t á  p o z í c i a) 

20. Z a s t r č i  ť c h o d i d l á  m e d z i k o l e n á  a s t e h n á, d r ž a ť  z a d o k n a d 
c h o d i dla m i ,  j e  p o l o h a, z n á m a  a k o  g u p t á s a n a . 

po d r a  i n e j  v e r z i e  n i e  j e  t á t o  p o l o h a  n i č  i n é h o  
n e ž  s i d d h á s a n a, s r o z d i e l om t ý m, ž e  s a  v y m e n i a  
n o h y - c h o d i d l á . 

XIII. Ma tsyás a n a  ( p o l o h a  r y b y ) 

2 1 . P o l o ž  s a  n a  p l o c h o  v o  vor n e j  p a d m á s a n e  a z a l o ž  p a ž e z a  
h l a v o u . T o  j e  ma t s y á s a n a, z a p u d z o v a t e r  c h o rOb . 

XIV. Matsyendrása n a  ( k r á r  r ý b ) 

2 2 . D r ž  v s e d e  b r u c h o  r o v n a k o  p l o c h é  a k o  c h r b á t , b e z  n a p a ­
t i a  o h n i r a v ú  n o h u  a p o l o ž  c h o d i d l o  c e z  p r a v é  k o l e n o . 

2 3 . P o l o ž  n a  ň u  p r a v ý  l a k e ť  a s o b l i č a j o m o b r á t e n ý m  n a  p r a ­
v ú  r u k u  z a m i e r  p o h r a d  n a  m i e s t o  m e d z i  o b o č í m .  T á t o  p o ­
z í c i a  s a  n a z ý v a  m a t s y e n d r á s a n a . 

XV. Gora k s á s a n a  ( G o r a k s o v e  p o s a d e n i e )  

2 4 . D r ž i a c  n a h o r  o b r á t e n é  p l o s k y  n O h  med z i  st e h n á  a k o l e n á  
r o z t v o r e n é , p o k r i  st a r os t l i v o k o t n í k y  r u k a m i , s t o č e n ý m i  
n a h o r . 

2 5 . S t i a h n i  h r d l o  a p o z e r a j  n a  h r o t  n o s u . T o  s a  n a z ý v a  G o -
r a k s á s a n a  a p r e p o ž i č i a v a  y o g í nom  d o k o n a l o s ť  ( s i d d h i ) .  

O p r o t i  i n a k  b e ž n ému  p o p isu v i n ý c h  k n i h á c h  j e  
t u  u d a n á  j ed n o z n a č n e  sp r á v n e  t e c h n i k a : c h o d i d l á  m u -
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si a le ž a ť  v o l ne , t e d a  a n i  z asunu t é  p o d  t e l om , a n i  
m e d z i  l ý t k a m i  a st e h n a m i , a l e  l e ž i a  p r o s t e  pre d 
t e l om , p r i t l a č e n é  k sebe , a d l a ne st o č en é n a h o r , 
l e ž i a  n a  v n ú t o r n ý c h  h r a n á c h  - v e l m i  p oh o d l n é  p o ­
sa d e n i e  a d o b r á  p r í p r a v a  p r e  po l oh u  l o t o s u . 

XVI .  Paščimottánásana ( po l o h a  s n a p nut ý m  c h r b á t o m ) 

26 . N a t i a h n i  n o h y  n a  p o d l ahu , č e l o n a  o b o c h  k o l e n á c h a u c h op 
š p i č k y  c h o d i d i e l  ruk a m i . T o  j e  p a š č1mo t t a n á s a n a . 

XVI I .  Utkatásana ( n a d me r n á  p o z í c i a )  

2 7 . P o n e c h a j  p rst y n o h  na  z e m i  a p i Hy v o  v z d u c h u , a p o l o ž  
z a d o k  n a  p a t y . T o  j e  z n á me a k o  ut k a t á s a n a . 

T á t o p o z í c i a  sa z auj í m a  p r i  o č i s ť o v a n í  d ž a l a v a s t i . 

XVI I I. Sankatásana ( p r e p l e t e n á  p o z í c i a )  

28 . P ost a v  sa n a  l a v ú  n o h u , o v i ň  p r a v ú  ok o l o  l a v e j  a d r ž  obe  
ruk y n a  k o l e n á c h . T o  j e  s a n k a1á s a n a . 

X I X. Mayurásana ( p o z í c i a  p á v a ) 

29 . O p r i  d l a n e o p o d l a hu ,  p r i l o ž  l a k t e  k pup k u  a z d v i h n i  n a ­
t i a h n u t é  n o h y  d o  v z d u c h u . T ú t o  p o z í c i u  n a z ý v a m e  ma y u r á ­
s a n o u . 

J O . C e l k o m  s t r á v i  n a d m e r n ú  a l e b o  z l ú  s t r a v u , v yvo l á v a  o h e ň  
z a ž í v a n i a  a d o k á ž e  v r a j  s t r á v i  ť aj, j e d . Od s t r a ň u j e  i h n e d  
v š e t k y  c h o r o b y , a k o  j e  g u l m a  ( ch r o n i c k á  g a s t r i t í d a ) ,  
h orú č k a , sk a z e n é  š ť a v y  a t d . T a k á  j e  t á t o  c e n n á  m a y u r á s a n a .  

XX. Kukkutásana ( p o z í c i a  k o h ú t a ) 

J l . Se d i a c  v l o t oso v e j  p o z í c i i ,  z a s t r č  k a ž d ú  p a žu me d z i  k o l e ­
n o  a s t e h n o  ( a ž  p o  l a k e ť )  a z d v i h n i  t e l o , o p i e r a j ú c  s a  
o l a k t e . T o  j e  p o z í c i a  k o h ú t a . 
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XXI. Kúrmása na ( po l o h a  k o r y t ň a čk y ) 

3 2 . V l o ž  o b a  k o t n í k y  p r e k r i ž e n e  p o d  h r á d z u  a d r ž  h l a v u , k r k  
a t e l o  v z p r i a m e n e . T o  sa  na z ý v a  k u r m ása n a . 

XXII. Uttánakúrmása n a  ( v z p r i a m e n á  p o l o h a  k o r y t ň a č k y ) 

3 3 . S e d i a c  v k u k k u t ása n e  p o d r ž  k r k  o b o m i  r u k a m i . T á t o  v zp r i a ­
m e n á  k o r y t ň a č i a  p o l o h a  j e  u t t á n a k ú rm ása n a .  

In ý n á z o v  te j t o  p o z í c i e  j e  g a r b h ása n a  ( p o l o h a  
e m b r y a ) . 

XXIII. Man dukásana ( ž a b i a p o l o h a ) 

3 4 . S p l osk a m i  n o h  n a z a d  a pal c a m i  n o h  v z á j o m n e  sa d o t ý k a ­
j ú c i m i , v y  t r č  k o l e n á  v p r e d . T a k  u r o b  m a n d u k á s a n u . 

XXIV. Uttána mandukásana ( v z p r i a m e n á  ž a b i a  p o l o h a ) 

3 5 . Z ost a ň  v p o l o h e  ž a b y , p o d r ž  h l a v u , l a k t e a v z p r i a m s a  
a k o  ž a b a . T o  j e  u t t á n ama n d u k ása n a . 

XXV. Vrikšása n a  ( p o l o h a  s t r o m u ) 

3 6 . O p r i  p r a v é  c h o d i d l o  o v n ú t o r n ú  s t r a n u  r a v é h o  s t e h n a  a 
s t o j  a k o  s t r o m: T o  j e  z n áme  a k o  v r i k š á s a n a . 

XXVI. Gerudásana ( p o l o h a  o r l a ) 

3 7 . T isk n i  h o l e ň a m i  a j  s t e h n a m i  p o d l a h u , p r i d r ž u j ú c  t e l o  o b o ­
m i  k o l e n a m i , a p o l o ž  o b e  r u k y  n a  k a l e n á . T o  j e  g a r u d á s a n a . 

XXVII. Vrišásana ( p o zíc i a  b ý k a ) 

'3 8 . S p r a v o u  p i Hou  n a  r a v o m z a d k u , p r e l o ž  d r u h ú  n o h u  p r e k rí­
ž e n e  na p r a v ú  s t r a n u  a d o t k n i  sa p o d l a h y. To je v r i š á s a -
n a . 
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XXVI I I. 5ala bhásana ( p o z í c i a  k O b y l k y ) 

3 9 . V l a h u  n a  o b l i č a j  i ,  r u k y  vo v ý š k e  p r s , o p r em e  s a  d l a ň a m i  

o p o d l a h u  a n o h y  d r ž í me a s i  n a  díž k u  r u k y  v o  vzd u c h u . T o  

j e  s a l a b h á s a n a . 

XX I X. Maka rása na �po l o h a  d e l f í n a ) 

4 0 . V l a h u  n a  o b l i č a j i ,  h r u d  n a  p o d l a h e , n o h y  n a t i a h n u t é , d r ž  

h l avu o b o m i  r u k a m i  - t o  j e  m a k a r á s a n a , z vy š u jdca ž i a r  t r á ­

v e n i a . 

XXX. Uštrásana ( p o l o h a  ť avy ) 

4 1 . V l a h u  n a  o b l i č a j i  p o l o ž  o b e  n o h y  n a  c h r b á t  a u c h o p  c h o ­

d i d l á  r u k a m i . V y p n i s i l n e b r u c h o  a v y s u ň  d o l nd č e l u s ť  -

tdt o p o l o h u  n a z ý v a j d  a s k é t i  u št r á s a n a . 

XXX I. Bhudžangásana ( p o z í c i a  k o b r y )  

4 2 . N e c h a j  t e l o  o d  p u p k u  a ž  k p r s  t om n o h  l e ž a ť n a  podla h e  
a 5 d l a ň a m i  n a  z e m i  z dv i h n i  h l avu a k o  h a d . 

4 3 . Ž i a r  t r á v e n i a  s a  p o s t u p n e  z v ý š i , o d s t r á n i a  s a  c h o r o b y  
v š e t k é h o  d r u h u  a c v i č e n í m  b h u d ž a n g á s a n y  p r e c i t n e  h a d o v i t á  
b o h y ň a  K u n d a l i n í . 

XXXII. Yog á s a n a  ( y o g i c k é  p o s a d e n i e )  

44. O b r á ť  c h o d i d1á n a h o r  a p o l o ž  h o  k a ž d é  n a  j e d n o  k o l e n o , 
a n a  ne p o l o ž  r u k y  d l a ň a m i  n a h o r . 

45. V d ý c h n i a p o z e r a j  n a  h r o t  n o s u . T o  j e  y o g a s á n a, k t o r d  
v š e t c i  y o gín i z a u jíma j d  v o  s v o j om t r é n i n g u  ( s á dha n a ) .  

J e  t o  v l a s t n e  v a r i á c i a  p a d m á s a(lY . P r e t o ž e  j e  t o  
a l e  p o l o h a  m e n e j  p o h o d l n á , hodí s a  sk6 r a k o  p r e d ­
s t u p e ň  k p o zíc i i  l o t o s u . V š e t k y  á s a n y  s a  b e z p o d ­
m i e n e č ne r o b i a  v t em p e  č a s o v e j  l u p y  t . j . p om a l y . Ďa -
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l e j  pre  n e  p l a tí ako  h l a v n ý  p r i n cíp , k t o r ý  P a t a n ­
d ž a l i v d i e l e , Y o g a  s u t r a  t a k t o  v y j a d r u j e : " s h i r a  
s u k h a m  á s a n a m " , t .  j .  á s a n a  j e  p e v n é  a p o h o d l n é  
s e d e n i e. ( Y o g a s u t r a  I I , 4 6 ) . 
Á s a n y  s ú  c h a r a k t e r i z o v a n é  t ý m i t o  t r o m i  z n a k m i : 
a )  p o s a den i e  m u s í  b y ť  p e v n é , t . j .  n e s m i e m e  s e b o u  

h á d z a ť , a n i  i c h  s t á l e  z l e p š o v a ť , 
b )  m u sí b y ť  p ríj emn é ,  p r e t o ž e  s a  mu síme v t e j t o  

[lozíc i i u v oln i ť ,  
c )  m á me v t e j t o  p o zíc i i  z o s t a� d l h š i u  d o b u , l e b o  

čím d l h š i e  v n e j  z o t r v á me , t ý m  j e  ú č inok  vač ší 

A k  j e  n i e k t o r á  á s a n a  v r a t k á , o d p o r u j e  t o  1 .  p r a ­
v i d l u  a u k a z u j e , ž e  s á dh a k  ( c v i č i a c i ) e š te c e l ­
k o m  ne z v l á d o l  t e c h n i k u . A K  p o s o bí b e h o m  c v i č e nI a 
a l e b o  p o  ň o m  b o l e s ť , p o t om j e  b u d  p r e v á d z a n i e  c h y b  
n é , a l e b o  s m e  p r e k r o č i l i  h r a n i c e  s v o j i c h m o ž n o s tí .  
T i e t o  m o ž no s t i  u k a z u j ú  t i e ž  v k a ž d om j e d n o t l i v o m  
p rípaae d o b u  z o t r v á v a n i a  v p o zíc i i . A k  d o k á ž eme  
z o t r v a ť  v p o zíc i i  p ríl i š  k r á t k o , sú  n a š e  mo ž n o s ­
t i  nep a t r n é  a v y ž a d u j ú  d l h š i e h o  cv i č en i a . P o s t u ­
p u j e  s a  d o p r e d u  t a k p o v e d i a c  p o  m i l i m e t r o c h  a k a ž ­
d á  n á h l i v o s ť  s a  v y p oms tí , n i e k e d y  v elm i  h o r k o  -
t o  j e  j e d i n é  n e b e z p e č i e  p r i  c v i č e ní á s a n , i n é  
n e b e z p e č i e  n e h r o zí .  
T e n t o  p r e n i k a v ý  t r é n i n g  z a h i ň a  ce l é  t e l o , k a ž d ý  
o r g á n , k a ž d ú  j e h o  b u n k u  a p r o s t r e d níc t v o m  t r o c h 
e l i xír o v , z n i c h  1 .  j e  k ry ,  2 .  ž i v o t n á  s i l a  ( p r á ­
n a ) a 3 .  m yst i c k á  k u n d a l i ní ,  d o p o m á h a  č l o v e k u  k 
d o k o n a l ému  z d r a v i u  a d u c h o v n ému p o z n a n i  u . J e  s a ­
m o z r e j m é , ž e  c v i č e n i e  musí  s p r e v á d z a ť r i a d n a  ž i ­
v o t o s p r á v a , l e b o  p o k i al n i e  s ú  o d s t r á n e n é  príč i ­
n y  c h o r o b  - a o t o  s a  s t a r á  s p r�v n a  ž i v o t o s p r á v a  
- n i -e j e  v y h l i a d o k , a b y  z m i z l i  i c h n á s l e d k y . Č a s ť  
t o h o t o  s p r á v n e h o  s p o s o b u  ž i v o t a  t v o rí d o k o n a l é ,  
v b o j i o c i v i l i z o v a n é  b y t i e  d o s ť  o s l a b e n é - p r e k r v e ­
n i e , k t o r é  s a  p o s o b e ním á s a n  z n o v u  získ a v a  a lu b o ­
v olne r i a d i . 



Tiež 2. životný elixír, životná sila (prána), 

ktorú každá ásana v spojení s dychovými cviče­

niami čerpá z vesmíru a hromadí v jednotlivých 

orgánoch (obvyklé gymnastiky a cvičenia naopak 

túto energiu spotrebovávajú), pOdmieňuje toto 

fyzické aj psychické ozdravenie polarizáciou mag­

netických síl jemne materiálneho (astrálneho) sve­

ta-tela. 

Klasický počet 84 ásan, zvlášť 32 ásan, vybraných 

v tomto texte, za predpokladu, že sú robené v zod­

povedajúcom slede, dá sa rozdeli ť podra nimi ov­

plyvňovanej časti tela do jednotlivých skupín. 

Ďalej uvedenú tabu rku najdóleži tejších ásan, po­

stupujúcich v správne stupňovanom slede, by si 

mal človek vštiepiť do pamati: 

I.Hlava (skupina širš): 

hasta-vrikša (vadžroli mudra) - širš (viparita­

karani-mudra). 

2.Krk (skupina sarváng): 

šava (mrita) - sarváng-hala-yoga-nidra- (pázini­

mudra) . 

3.8edrá a hrud (skupina padma): 

vira-yoga-padma-matsya-kukkuta-uttána-kúrmaka­

baddhapadma-urdhvapadma. 

4.8rucho (skupina mayura): 

mayura. 

5.8rucho (skupina paščimottána): 

džánušira-paščimottána. 

6.Chrbát a život (skupina bhudžang): 

makara-bhudžanga-salabha-dhanur-uštra-vriščika. 

7.Nohy (skupina garuda): 

vrikša-utkata-sánkata-garuda. 

8.Kolená a chodidlá (skupina vadžra): 

vadžra-suptavadžra-manduka-uttánamanduka-kúrma­

džáni-gomukha 

9.Kotníky (skupina siddha): 

svastika-siddha-gupta-gorakša-simha-bhadra-mukta. 

27 
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1 0 . O s t e l a  ( s k u p i n a  m a t s y e n d r a ) :  
. m a t s y e n d r a - a r d h a m a t s y e n d r a . 

1 1 . S t r a n y  t e l  a ( s k u p i n a  t r i k o na ) : 
t r i k o n a . 

Č i t a t e r  n á j d e  v t om t o  z o z n a m e  n i e k t o r é  me n á , k t o ­
r é  m u  n i e  s ú  b e ž n é , p r e t o že s a  v t e j t o  k a p i t o l e  
n e o b j a v u j ú .  T oto d o p l n e n i e  b o l o  n u t n é , a b y  sme  
u v i e d l i  ú v a h u  o J .  ž i v o t n o m  e l i x í r e , p r e b u d e n e j  
h a d e j  s i l e . T á t o  m y s t i c k á  s i l a  d r i eme  v n a j n i ž ­
šom c e n t r e  c h r b t i c e , v m u l a d h á r e  ( k o s t r č ) .  P r e ­
b u d e n á  r 6 z n y m i  yog i c k ý m i  c v i č e n i a m i , s t ú p a  k u n ­
d a l i n í  ( " z v i n u t á " ) s u š um n o u  ( ch r b t o v ý m k a n á l om )  
n a h o r . N a  s v o j om p o s t u p e  o t v á r a  v š e t k y  c e n t r á  
( č a k r y )  j em n e  m a t e r i á l n e h o  t e l a a t i e t o  r o z k v i ­
t a j ú  a k o  l o t o s o v é  k v e t y  k n o v ému  m y s t i c k ému p o ­
z n a n i u  ( v i d . o t om k a p . I I I , 6 8-8 1 ) .  A b y  s a  t i e t o 
v y š š i e  o b l a s t i  d u c h a  o t v o r i l i  t i e ž  f y z i c k ému  v e ­
d o m i u , a b y  s a  p o d i v u h o d n é  b o h a t s t v o  m y s t i c k é ho  
p o z n a n i a  a n a d z m y s l o v e j  b l a ž e n o s t i  o t v o r i l o  m a ­
t e r i á l n emu  t e l u , m u s í b y ť  p o s t a v e n ý  m o s t  o d  h mo t ­
n é h o  k n e h m o t n ému . Z á k l a d n ý  p i l i e r  t o h o t o  mo s t u  
v h r u b o  hmo t n om  s ú  ž r a z y  v n ú t o r n e j  s e k r é c i e , k t o ­
r é  v j em n e  hmo t n o m  v e d ú  k s p o m e n u t ý m c e n t r á m  ( č a ­
k r á m ) . P r e t o  j e  J .  a n a j v z n e š e n e j š í m  ú k o l o m á s a n , 
ž e  s k r z  ž r a z y  s v n ú t o r n ý m v y l u č o v a n í m  p 6 s o b i a  n a  
r u d s k ú  p s y c h é  t ý m , ž e  z a  p o d p o r y  d y c h o v e j  a m y š ­
l i e n k o v e j  k o n c e n t r á c i e  p o v z b u d z u j ú p o s t u p  n e  j e m ­
n e - h m o t n é  č a k r y  k r o z k v e t u . T e n t o  r o z k v e t  s a  d e j e  
v p l y v om  o h n i v é ho  d y c h u  b o h y ne h a d e j  s i l y  K u n d a l i ­
n í , k t o r ú  t i e t o  á s a n y  r u š i a  ZD s p á n k u . 
T o t o  t r o j a k é  p 6 s o b e n i e  á s a n  s a  p á d n e  o d l i š u j e  o d  
v š e t k ý c h  b e ž n ý c h  g y m n a s t i c k ý c h  a š por t o v ý c h  c v i ­
čen í , k t o r é  t a k m e r  v ý h r a d n e  p o s t i h u j ú  s v a l y  a š r a ­
c h y  a v obme d z e n e j  m i e r e  t i e ž  k r v n ý  o b e h . 
Ďa l e j  p r i n á š am e  k v i n t e s e n c i u  á s a n , kto r é  r e d u k o ­
v a n é  n a  n a j me n š i u  d e n n ú  m i er u , ú p l n e  p o s t a č i a  p r i ­
v o d i ť  t o t o  t r o j a k é  o v p l�v n e nie t e l a , d u š e , d u c h a , 



k r v o u , p r á n o u  a k u n d a l i n i . J e  t o  t á t o  r a d a: 
P a š č i m o t t á n á s a n a  j e  n a j l e p š o u  p r i p r a v o u , k t o r á  
d o k o n a l e  p r e v e d e n á , z a h a j u j e  v š e t k y  á s a n y . P o ­
d a r i  s a  l e n  v t e d y  a k  j e  h l a v n ému p r i n c i p u  á s a n  
u r o b e n é  z a d o s ť  C h l a v a - k r k - t r u p  v p r i a m k e ) .  Z a č ­
n e  s a  v s e d e  t ý m ,  ž e  s a  h l a v a  d r ž i  d a l e k o  v z a d u , 
k r í ž e v p a d l é ,  a t e l o  s a  v b e d e r n ý c h  k í b o c h  v e r ­
m i  z v o r n a  s k l á ň a  d o p r e d u  t a k  d a l e k o , a ž  o b a  l a k ­
t e , d r ž a n é  u s e b a , d osi a h n u  p o d l a h y . K e d  j e  t o ­
t o  c v i č e n i e  z v l á d n u t é , p o d a r i a  s a  v š e t k y  o s t a t ­
n é  á s a n y  s r a h k o s ť o u . 
P o  t e j t o  p r i p r a v e  n a s l e d u j e  p r v é  a n a j d ó l e ž i  t e j ­
š i e  c v i č e n i e  l / s t o j  n a  h l a v e - š i r š á s a n a , n a z ý v a n ý  
t i e ž  v i p a r i  t a k a r a n i  m u d r á . J e  t o  k o r u n a  v š e t k ý c h  
á s a n . C e l ý  o r g a n i z m u s , p r e d n e  v š a k  m o z g o v á  p a r t i a  
o č i , u š i , v d u c h o v n o m  o h r a d e  a l e  e p i f ý z a , a k o  n a j ­
v y š š i e  c e n t r u m  a n a j d ó l e ž i t e j š i a  v n ú t o r n e  v y l u č u ­
j ú c a  ž r a z a , d a l e j  h y p o f ý z a , s r d c e  s a  p o s i l n í  v o  
s v o j e j  č i n n o s t i  a j e h o  p r á c a  s a  u r a h č i . A k o  n a j ­
v y š š i e  z d o k o n a l e n i e  s t o j a  n a  h l a v e s a  d o p o r u č u j e  
k o m b i n á c i a  s p o l o h o u  l o t o s u , t z v . u d r h v a  p a dm ása ­
n a , n i e  v š a k  p r a v i d e l n e , p r e t o ž e  p r i  s t á  lam r o b e ­
n i  p ó s o b i  t u h n u t i e  k r č n ý c h s v a l o v . 
2 /  P o  s toj i n a  h l a v e p r i d e  s v i e č k a-sa r v á n g á s a n a , 
č o  d o  d ó l e ž i  t o s t i  d r u h á  p o z i c i a ,  p o d n e c u j ú c a  c e ­
l é  t e l o  k s p r á v n e j  f u n k c i  i C s a r v a - a n g a , z n a m e n á  
v š e t k y  č a s t i  t e l  a ) .  V p r v e j  r a d e  v š ak o v p l y v ň u j e  
k r k , m a n d l e , š t i t n u  ž r a z u  a ž r a z y  p r i š t í t ne . 
3 /  Óa l š i e  o v p l y v ň o v a n i e  sp�me n u t e j  p a r t i e  k r k u  
p r i n á š a  p l u h - h a l á s a n a , p r i  k t o r e j  m ó ž eme  p a ž e  
b u d  n a t i a h n u ť ,  a l e b o  z a l o ž i ť  z a  h l a v o u . 4 /  P o  
p l u h u  n a s l e d u j e  r y b a - m a t s y á s a n a , k t o r á  u ž  b o l a  
p o p í s a n á . D u c h o v n é  p ó s o b e n i e  s a  r o z p r e s t i e r a  n a  
s r d c e  a b r z l i k . 5 /  P o  r y b e  n a s l e d u j e  p a š č i mo t t á ­
n á s a n a , č o  b o l e t i e ž  p o p í s a n é . Ňou m ó ž eme  p ó s o ­
b i ť n a  s l i n i v k u  b r u š n ú . 6 /  P o t om p r í d e k o b r a ­
b h u d ž a n g á s a n a  a p o t om 7 /  l i b e l a , č i ž e  p o z í c i a  k o -
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b y l k y - s a l a b h á s a n a , 8/ l u k - d h a n u r á s a n a , k t o r é  v z á ­
j o m n e  s a  d o p l ňu j ú c , poso b i a  n a  r a d v i n y . Z a  v y s o ­
k o  ú č i n n ú  k o m b i n á[: i u  t ý c h t o  p o zíc i í ,  k t o r á  n a d t o  
mož e  n a h r a d i  ť v š e t k y  t i e t o a s a n y , j e  m o ž n é  p o v a ­
ž o v a ť  9 /  š k o r p i o n a - v r i š č i k á s a n a , k t o r á  s a  mož e  
n a c v i č o v a ť  s p r v o t i  u s t e n y , v o  v z d i a l e n o s t i  a s i  
4 0  c m , n e s kor  v o rne . J e j  z vl á d n u t i e  n i e  j e  t a k  
ť a ž k é , a k o  b y  s a  moh l o  z d a ť .  Drž i a c  r u k y  v o  v y o ­
b r a .�e n e j  p o l o h e , o p r e me s a  o š p i č k u  c h o d i d l a , z a ­
t i a r  č o  d r u h o u , t u h o  n a t i a h n u t o u  n o h o u , n i e  p rí­
l i š  sUn e š v i h n e m e . Ked cít i me , ž e  s t á l e  e š t e n a ­
t i a h n u t á  n o h a  j e  b l í z k a  r o v n o v á h e , n a t i a h n e m e  
o p a t r n e  a j  d r u h ú  n o h u a s n a žíme s a  d o s i a h n u ť r o ­
v n o v á h y . P o  je j d o s i a h n u tí o h n e m e  k o l e n á , n e d o ­
t ý k a j ú c  s a  noh . Db l i č a j  m u sí b y ť  o d  poč i a t k u  n a d  
r u k a m i , a l e  n i e  da l e j  v p r e d u , i n a k  u p a d n eme  n a  
r u k y . 
T e r a z  p ríde n a  r a d u  1 0/ d i a m a n t o v ý  s p á n o k-s u p t a ­
v a d ž r á  s a n a , s i l n e p6s o b i a c a  v a r i á c i a  v a d ž r á s a n y , 
k t o r á  p o s k y t u j e  mo ž n o s ť  o v p l y v n e n i a  z á r o d o č n ý c h  
ž l i a z . l n a k  j e  a l e  p o d i v u h o d n ý m  n á h r a d n ý m c v i č e ­
ním z a  omn o h o  o b t i a ž n e j š i u  p o z í c i u  r y b y . T o t o  p o ­
s o b e nie n a  p o h l a v n é  ž r a z y  p o d p o r u j e  e š te d a l š i e  
c v i č e n i e  1 1/ k r ár r ý b - m a t s y e n d r á s a n a ,  p r e s n e j š i e  
p o v e d a n é  a d r h a m a t s y e n d r á s a n a .  
Í2 /  p o  r y b o m  k r áro v i  s a  v ž d y  r o b í t r o j u h o l ník ­
t r i k o n á s a n a , p o s l e d n á  p o z l c l a  t e j t o  r a d y , k t o r á  
t e r a z  p r e ť a h u j e  t e l o  z o  v š e t k ý c h  s t r�n a t a k  p o d ­
m i e ň u j e  k r v n ú  c i r k u l á c i u , d ý c h a n i e  a v n e p o s l e d ­
n o m  r a d e  t v o r b u  s v a l s t v a , n a  p r i n c í p e  g u m o v e j  h u ­
b y , r a z  s t l a č e n e j , r a z  n a t i a h n u t e j ; s k v e l é  z a k o n ­
č e n i e  v š e t k ý c h  á s a n . 
P r e d  t o u t o  r a d o u  c v i č e ní a p o  n e j , a k o  a j  p o  i n ý c h  
c v i č e n i a c h , z a u j m e m e  v ž d y  s a v á s a n u  č i ž e m r i t á s a n a , 
a b y  t e l  o p r e k o n a l o  b e z  ť a ž k o s t í  p r e c h o d  z n o r m á l ­
n e  h o  k r v n é h o  o b e h u  d o  o b e h u , s p o s o b e n é h o  á s a n a m i  
a n a o p a k . 
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T RET lE P O UČE N I E 

G h e r a n d a  p o v e d a l: 

1. J e  25 mu d i e r , p r i n á š a j ú c i c h  y o g í n o m  ú s p e c h  ( s i d d h i ) .  S ú  
t o : m a h á - m u d r á ,  n a b h o - m u d r á , u d d y a n a , d ž a l a n d h a r a , mu l a ­
b a n d h a , m a h á - b a n d h a , m a h á - v e d h a , k h e č a r i , 

2 .  v i p a r i t a k a r a n i , y o n i , v a d ž r o l i ,  š a kt i č á l a n i , t á d á g i , m u n ­
d u k i , s á m b h a v i , p a n č a d h á r a n á , 

3 .  a s v i n i , p áq i n i ,  k á k i , m á t a n g i n i  a b hu d ž a n g i n i . 
4. T a k  p o v e d a l  M a h e š v a r a: " R o zp r á v a l  s o m  t i , ó, d é v i , o k a ­

p i t o l e  m u d r y . l ch z n a l o s ť o u  d o s i a h n eme  n a j v a č š i e h o  v ý ­
s l e d k u  ( v š e t k ý c h  s i d d h i ) .  

5 .  T o  j e  n u t n é  s t a r o s t l i v o  t a j i ť  a n e s m i e  s a  t o  n i k o m u  v y ­
d a ť  n a  p o s p a s . Y o g í n o m  t o  d á  v a  r a d o s ť , a l e  j e  t o  a j  m a r u ­
t o m  ( d u c h o m  v z d u c h u ) ťažko d o s a ž i t e l n é " . 

Č o  j e  mu d r á ?  P r e  c v i č e n i e  y o g y  j e  z n a l o s ť  s a n s k r ­
t u  v e l m i  d 6 1 e ž i  t á , b a  n e p o s t r á d a t e l n á , l e b o  s a m a  
t á t o  z n a l o s ť  m a ž e  č a s t o  o d k r y ť  s kry t ý  v ý z n a m  s l o ­
v a . M u d r á  z n a m e n á  p e č a ť  a l e b o  z á v e r , m y s t é r i u m . 
T o t o  c v i č e n i e  u k a z u j e , ž e  s a  n e j e d n á  l e n  o d a l š í  
s t u p e ň  ás a n , a l e  ž e  t o m u t o  p o j m u  p r i s l u š í  omn o h o  
h l b š í  výz n a m . Mud,á j e  p o l o h a  t e l a , n i e k e d y  l e n  
p o l o h a  p r s t o v , s p o j e n á. s m y š l i e n k o v o u  k o n c e n t r á ­
c i o u  n a  u r č i  t ú  č a s ť  t e l a , c e n t r u m  a t d . T a k é  p o s ­
t a v e n i e  s u r č i t ý m z a d r ž a n í m  d y c h u  n a v i a c  s a  p o t om 
n a z ý v a  b a n d h a  a l e b o  " u z á v e r" .  V t om s p o č í v a my s t é ­
r i um t o h o t o  s t u p ň a , k t o r ý  p r eďs t a v u j e  d a l š í  k r o k  
v y o g e , b a  d o k o n c a  c e l ú c e s t u  y o g y , l e b o  v š e t k ý c h  
25 m u d i e r , p o p í s a n ý c h  v t e j t o  k a p i t o l e , p r e d s t a ­
v u j e  l e n č a s ť  t o h o  c v i č e n i a ,  a k o  b u d e  u k á z a n é  n a  
k o n c i  k a p  i t o l y .  V š e t k y , p o.": í n a j ú c  t á d a g i -m u d r o u  
a k h e č a r i mu d r o u  k o n č i a c , v y kaz u j ú  e l e m e n t y  4 s t u p ­
ň o v  y o g y  a t v o r i a  t a k  k v i n t e s e n c i u  c e l é h o  v ý v o j a . 
T ý m j e  p o v e d a n é , ž e  i c h  z n a l o s ť o u  d o s i a h n eme  n a j ­
v y š š i e h o  úsp e c h u  ( v š e t k ý c h  s i d d h i ) .  
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M a h á -m u d r a  ( v efk á p e č a ť )  

G. V efm i st a r ost l i v o t i sk n i  fa v ú  p i Hu n a  z a d o k , n a t i a h n i  
p r a v ú  n o h u  a j  p r a v é  c hod i d l o  a u c h o p  p rs t y n a  n o h á c h . 

7 .  S t i a h n i  h r d l o  a p o z e r a j  do st r e d u  me d z i  o b o č i e . T ú t o  
m u d r u  n a z ý v a j ú  m u d r c i  M a h á - m u d r a . 

B .  C v i č e n i e  m a h á - m u d r y  l i e č i  k a š ef u su c h o t í n , z a u z l e n i e  
č r i e v , r o z š í r e n i e  sl e z i n y , n e t r á v en i e  a h o r  ú č k u  - v l ast ­
n e  vš e t k y  c h o r o b y .  

T e l esn á p o l o h a  u t e j t o  mudry j e  d ž a n u š i r ása n a , 
k t om u  p r i s t u puj e st i a h n u t i e  h r d l a  ( v l as t n e  h l a ­
so v ý c h  v � z o v ) , k t o r é  sl ú ž i  a k o  u z á v e r  d y c h u; 
a m y š l i e n k o v á  k o n c e n t r á c i a  n a  m i es t o  me d z i  o b o ­
č í m - n á m  u ž  m n o h ok r á t  z n á m y  po ž i a d a vok . K č o m u  
sme r u j e  t á t o  m u d r a ?  N a j sk o r , n e hfa d i a c n a  č is t e  
h y g i e n i c k o - p r o f y l a k t i c k ý  ú č i n o k , st i a h n u t i u  p r á ­
n y  z i d y  eye n t . p i n g a l y , a b y  sme j u  p o t om z a v i e d ­
l i  d o  st r e dn é h o  k a n á l u  v c h r b t i c i  ( su š u m n y ) .  
P r e t o , h o c i j e  t u  p r e d p í sa n á  l e n  j e d n ost r a n n á , 
musí  sa t á t o  m u d r á  c v i č i  ť r o v n a k o  n a  o b e  st r a n y . 
N a d t o  m á  v š a k , a k o  k a ž d á  m u d r a , e š te v n ú t o r n ý , 
sk r y t ý  v ý z n a m , k t o r ý m sa b u d em e  e š t e nesk o r  z a ­
o b e r a ť . 

N a b hó-mu d r á  ( n e b esk á p e č a ť )  

9 .  N e c h  y o g i  sa  n a c h á d z a  k d e k of v e k , nec h r o b í č o k ofvek , st á ­
l e  m á  d r ž a ť j a z y k  n a h o r e  a st á l e  z n o v u  z a d r ž i a v a ť  d y c h . 
T o  j e  n a b hó-m u d r á , z a p u d z o v a t efk a c h o r o b . 

A k o  m á  t á t o  mud r á  z a h á ň a ť  c h o r o b y ?  T á t o  p o l o h a  j a ­
z y k a  s a  d o p o r u č u j e  u ž  p r e t o , ž e  t a k  j e  mo ž n é  d o ­
s i a h n u ť p l n é h o  d y c h u . J e d i n e  sp r á v n y  p l n ý  ( a  p r i ­
r o d z e n ý ) d y c h  s a  d eje p r ost r e d n í c t v om b r á n i c e . 
K t o m u  k a ž d ému n a j l e p š i e  p o m o ž e  z v l á š t n a  p o l o h a  
j a z y k a  - k o r e ň a  j a z y k a , n i e l e n j e h o  h r o t u , a k o  sa 
to v m n o h ý c h  kn i h á c h  d o p o r u č u j e . J a z y k o v á  b á z a  sa 
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t e d a  p r i l o ž í· k z a d n ému  p o d n e b i u  ( č í pk u ) , a k o  b y  
sme  c h c e l i  s o t v o r e n ý m i  ú s t a m i  d ý c h a ť n o s o m . T ý m 
s a  i h n e d  z a r a d í  b r á n i c a . P r e t o  s a  v i n d i c k ý c h  y o ­
g i c k ý c h  s p i s o c h  t á t o  p o l o h a  j a z y k a  s t á l e  d o p o r u ­
č u j e . T á t o  s k u t o č n o s ť  s am a  s t a č í , a b y  sme  s i  t e j t o  
p o l o hX j a z y k a  a t ý m  n a b h o - m u d r y  v y s o k o  v á ž i l i . 
Le b o  s p r á v n y , p l n ý  d y c h  ( p r i č om s a  z a r a d e n i e  j e d ­
n o t l i v ýc h  d r u h o v  d ý c h a n i a  d e j e  i b a  t l a k om b r á n i ­
c e  d o l u )  z a h á ň a  mno ž s t v o  c h o r o b . 
T á t o  n a b h o -m u d r á j e  p r e d s t u p ň o m  m á n d u k y - m u d r y  
a v r c h o l í v s l á v n e j  k h e č a r í - m u d r é . 

U d d i y a n a - b a n d h a  ( z á v e r  v z l e t u ) 

1 0 . V y t i a h n i  b r u c h o  n a d  p u p k o m  a j  p o d  n í m  d o  v ý š k y , " V e r k ý  
v t á k " t ý m u s t a v i č n e  v z l i e t a . T a k  u d d i y a n a - b a n d h a  j e  s m r ­
t i a c i m  l e v om s l o n a  s m r t i . 

l l . T á t o  u d d i y a n a - b a n d h a  j e  z o  v š e t k ý c h  o s t a t n ý c h  n a j l e p š i a . 
Z c v i č e n i a  u d d i y a n a - b a n d h y  p r a m e n í v y k ú p e n i e  ( mu k t i ) .  

T e x t  s a  z m i e n u j e  o " V e r k o m  v t á k o v i " ,  k t o r ý  " v z l i e ­
t a " . J e  t o  p r á n a , a l e b o  v m y s t i c k e j  r e č i  y o g í n o v  
" K u n d a l i n í - Š a k t i " ,  k t o r á  s t ú p a  k a n á l om su š u m n y  
n a h o r . T o  j e  z r e jme  o n á  k o n c e n t r á c i a , k t o r ú  h r a ­
d á me . A k o  sa  t á t o  k o n c e n t r á c i a  a p r e d o v š e t k ý m  
s t ú p a n i e  ( v z l i e t a n i e ) K u n d a l i n í  u s k u t o č ň u j e ?  N a  
t ú t o  o t á z k u  mo d e r n í y o g í n i  n e o d p o v e d a j ú  a m u s í ­
m e  i m  v e r i ť  n a  s l o v o , ž e  p ú h e  v y t i a h n u t i e  b r á n i ­
c e  n a h o r , p r i  v y d ý c h n u t o m  v z d u c h u , v y v o l á v a  f e ­
n o m é n  v z l e t u  v e r k ého  v t á k a , z v l á š ť , k e d  p r a x  t o ­
t o  t v r d e n i e  p o t v r d z u j e . 

Ož a l a n d h á r a - b a n d h a  ( n e k t á r  z a d r ž u j ú c i  u z á v e r ) 

12. 50 s t i a h n u t ý m h r d l o m s k l o ň  h l a v u n a  p r s i a . t ý m  s a  u z a v r i e  
16 o p o r  ( a d h á r y ) .  T a k  v e r k á  d ž a l a n d h á r a - m u d r á  z n i č í  s mr ť .  

13. Ú s p e c h  v d ž a l a n d h á r a  d á  v a  y o g í nom  s i d d h i . K t o  j u  p o  6 m e -
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s i a c o v  n a c v i čí ,  s t a n e  s a  ne p o c h y b n e  s i d d h o m  ( a d e p t o m ) . 

C o  j e  t e r a z  t ý c h t o  1 6  á dh á r a s ?  N a p o d i v  y o g i c k ý  
s p i s o v a t e l i a  o t e j t o  t é me n e p o j e d n á v a j ú ,  h o c i  
a k o  h n e d  u v i díme , s k r ý v a  v s e b e  p r á v e  n a j d o l e ­
ž i t e j š i e  t a j o ms t v o . Š i v a - y o g a  líč i t i e t o  á d h a r y  
tak t o : 
a ) p a n á n g u š tha  ( p a l e c n o h y ) :  t od ž o d h y á n a  naň f i -

x u j e  p oh r a d , 
b ) p á r č n i - m ú l a  ( k o r e ň  p i Hy ) : j eho. s t i s k n u t i e  z a -

p a r u j e  o h e ň , 
c ) g u d a  ( z a d o k ) : s t i ah n u tím a p r i  t l a č e ním c h o d i d ­

l a  n a  n e  s a  z d r ží a p á n a - v á y u , 
d ) me d h r a  ( pe n i s ) :  s t i a h n u tím z o s t a n e  s elP.e n o  n e ­

p o h y b l i v é , ( v a r i á c i a  v a d ž r o l i m u d r a ) ,  
e ) o n a n a  ( p r a v d e p o d o b n e  u d d i y á n a ) ( " v z l e t " : p o d r a  

r u b o v o l e  o p a k o v a n á  s p a r u j e  e x t r e m e n t y  a r o u p y  
( č e r v y ) 

On á b h i  ( pu p ok ) : k o n c e n t r á c i a  m y š l i e n o k  s m a n t r o u  
D M  u mo ž ň u j e  o v l á d n u t i e  n á d i  ( my s t i c k ého z a z n i e ­
v a n i a ) , . 

g ) hr i d a y a  ( s r d c e ) : u p e v n e n i e  p r á n y  s p o s o b u j e  t u  
v y j a s n e n i e  s v e t l a  v s t r e d n o m  l o t o s e , 

h ) k a n tha - k ú p a  ( h r t a n ) : p r i  t i s k n u tím b r a d y  k u  k r k u  
s a  v á y u  v y t i a h n e ·z i d y  a p i n g a l y  a z a d r ží ( t o 
je  v l a s t n á  d ž a l a n d h á r a - b a n d h a ) ,  

i ) g h a n t i k á  ( čípo k ) :  d o t y k o m  hr o t u  j a z y k a  ( sk o r  
k o r e ň o m  j a z y k a ) s a  získ a ne k t á r  ( m á n du k i - m u  
d r á ) , 

j ) l a m b i k á  ( j a z y k ) : p ohy b o v a ním , d o j e ním a v y ť a h o ­
v a ním d o  d í ž k y  s a  p o t om u m o ž ní j eho s t o č e n i e  d o ­
v n ú t r a . T e n , k t o  ho z a s u n i e  d o  k r a j i n y  m a k k é h o  
p o d n e b i a , zís k a  n e sm r t e r no s ť  ( k h e č a rímu d r á ) , 

k ) r a s a n a  ( h l i e n p o d  j a z y k o m ) : j eho t uho s ť  p r e p o -
ž i č i a v a s l a d k o s ť  r e č i , ( b á s n i c k ý  t a l e n t ) ,  

l ) da š a n a  ( c h r u p ) :  o t o m  j e  " k r á r o v s k ý  r e c e p t á r "  
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( č a k r a  v k r aji n e  č í pk u ) .  K t o  t u  j a z y k  t u p e  u v i ­
d í  p o  p o l  r o k u  s v e t l o  a l e b o  p o d r a  Š i v a y o g y  s a  
u v o r n í  ( z o s v o j h o  f y z i c k é h o  t e l a ) .  T o  z n a m e n á , 
k t o  s a  n a  t o  k o n c e ntr u j e  ( s á mb h a v í -m u d r á , v i d . 
v e r š e  6 4 - 6 6 ) , u v i d í  p l a m e ň  ( v e r š  1 0 0 ) ,  

m ) g h r á n a-m ú l a  ( ko r e ň  n o s u ) : a k  sa  tu  p o h r a d  v m y ­
š l i e n k á c h  f i x u j e , z o s t a n e v a y u  t i e ž  n e h y b n e  n a  
t o m t o  m i e s t e , t .  j .  d y c h  u v i a z n e  a a u t o ma t i c k y  
d o j d e  k u  k o n c e n t r á c i i , 

n ) l a l á t a ( č e l o ) :  z n a l e c  y o g y  v m y š l i e n k á c h  d i r i ­
g u j e  v a y u  n a  t o t o  m i e s t o  a d o s i a h n e  p l n é h o  ú s -
p e c h u  ( v š e t k ý c h  s i d d h i s ) . M y š l i e n k o v á  kon c e n t-
r á c i a  n a  k o r e ň  n o s u  o vp l y v ň uje h y p o f ý z u  ( á d ž n a  
č a k r a ) ,  a t i e ž  n a  č e l o , e p i f ý z u  č i  ž e  š i š i n k u  
( s a h a s r á r a  p a d m a , v i d . k a p . V I ) , 

o ) v y o m a , " ne b o " , s í d l o  S o m a - č a k r y :  m ú dr y  v i d í  
s v oj í m  ( t r e t í m )  o k o m  s l n e č n ý  p a p r s ok , k t o r ý  
r ý c h l o  o pať z m i z n e - n a r á ž k a  n a  p o h r ú ž e n i e  ( s a ­
m y a m a ) d o  s v e t l a  t e m e n a  ( v i d . k a p . V I ,  k o m e n t á r  
k P a t a n d ž a l i h o s ú t r a , 111,33), 

p ) n e t r a  ( ok o ) : m ú dr y  h o  z a m e r i a v a  n a h o r  ( a k o  v 
s p á nk u  a l e b o  v s mr t i ) a i h n e d  u v i d í  mno ž s t v o  
s ve t l a. 
V i d . t i e ž  Y a ndž n a v a l k y o v  p o p i s  p r a t y á d h á r y  na  
1 8  m i e s t a c h  v t e l e , k a p . I V ,  z á v e r ) . 

M ú l a - b a n d h a  ( u z á v e r  k o r e ň a ) 

1 4 . P o t om p r i t i s k n e  m ú d r y  patu r a v é h o  chqd i d l a  k h r á d z i , 
t l a č í  s t�r o s t l i v o p u p o k  p r o t i  c h r b t i c i . 

1 5 . P r i l o ž í  s t a r o s t l i v o  patu p e v n e  n a  p o h l a v n ý  o r g á n . T á t o  
s t a r o b u  n i č i a c a  m u d r á  s a  n a z ý v a  m ú l a - b a n d h a . 

S l o v í č k o  'po t o m' ( t a t s a ) d o k a z uje , ž e  t ú t o mu d r u  
n e m á me c v i č i ť  a k o  o s t a t n é  U e d n o t l i v o , a l e  v s ú ­
v i s l o s t i  s o s t a t n ý m i ; v i d . v e r š  1 0 0 ) . 
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1 6 . Č l o v e k , k t o r ý  h o d l á  p r ek r o č i ť o c e á n  s a ms á r y , ne c h  c v i č í 
t ú t o  m u d r u  s k r y t e , n a  od r a� l o m  m i e s t e . 

1 7 .  P r a x o u  t e j t o  b a n d h y  s a  i s t e  d o s i a h n e  d o k o n a l o s t i  ( s i d d h i ) 
v o v l á d a n í  d y c h u  ( ma r u t ) . M á  t e d a  c v i č i ť s t a r o s t l i v o v m l ­
č a n í  a n e p r e t r ž i t e . 

M a h á - b a n d h a  ( V e r k á  p e č a ť )  

1 8 . M ú d r y  u z a t v o r í  k o n e č n í k  pat o u  r a v é h o  c h o d i d l a. k t o r ú  s t a ­
r o s t l i v o  p r i t l a č u j e  c h o d i d l om p r a v ý m . 

1 9 .  P o h y b u j e  r a h k o  pat o u  ( a b y  p o d r á ž d i l z v i e r a č  a z v o r n a  s t i a ­
h n e  h r á d z u , z a t i a r  č o  z a d r ž í  d y c h  ( p r á n u ) d ž a l a n d h a r o u . 
T o  j e  m a h á - b a n d h a . 

T o t o  c v i č en i e  j e  z r e j m e  m ú l a - b a n d h a , k u  k t o r e j  s a  
l e n  p r i p o j í d ž a l a n d h á r a : p o  v d ý c h n u t í  s a  u r o b í  
n a j p r v  s t i a h n u t i e  k o n e č n í k  a ( m ú l a - b a n d h a ) ,  p o t o m  
s a  o k r e m t o h o  p r i t i s k n e  b r a d a  k h r u d n e j  k o s t i  
( d ž a l a n d h á r a ) .  Č o  s l e d u j e  t o t o  c v i č e n i e ?  T o  s a  
d o z v e d á m e  v n a s l e d u j ú c o m  v e r š i . 

2 0 . M a h á - b a n d h a  je n a J v a c sla b a n d h a , z a h á ň a j ú c a  s t a r o b u  a 
s m r ť .  D o b r o de n í m  t e j t o  b a n d h y  d o s i a h n em e  s p l n e n i e  v š e t ­
k ý c h  p r i a n í . 

M a h á - v e d h a  ( " V e r k ý  pr i e l o m " )  

2 1 . T a k  a k o  k r á s a , p 6 v a b  a m l a d o s ť  ž i e n  n i e  s ú  b e z  mu ž o v  n i ­
č í m , n i e  s ú  m ú l a - b a n dh a  a m a h á - b a n d h a  n i č í m  b e z  m a h á - v e d ­
h y . 

2 2 . P o s a d  s a  do  m a h á - b a n dh y  a u r o b  u d d á n a - k u m b h a k u  ( u d d i y a n a ­
b a n d h u ) ; t o  s a  n a z ý v a  m a h á - v e d h a , p r i n á š a j ú c a  ú s p e c h  y o g í ­
n o m  ( p r e p o ž i č i a v a j ú c a  s i d d h i ) .  

2 3 . Y o g í n , k t o r ý  c v i č í  d e n n e  m a h á - b a n d h u  a m ú l a - b a n d h u  s p o l o č ­
n e  a m a h á - v e d h o u , j e  n a j l e p š í m  z n a l c o m  y o g y . 

24 . N e b o j í  s a  s t a r o b y a n i  s m r t i . T ú t o  v e d h u  m u s i a  y o g í n i  s t a ­
r o s t l i v o u c h o v á v a ť  v t�j n osti. 
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K h e č a r i - mu d r á  ( p e č a ť v z l e t u d o  n e b a ) 

25 . P r e r e ž  t k a n i v o  p o d  j a z y k o m , s t á l e  n í m  p o h y buj , d o j  ho 
č e r s t v ý m  m a s l om a v y ť a h u j  h o  ž e l e z n ý m i  k l i e š ť am i . 

26 .  T o u t o  s t á l o u  p r a x o u  s a  j a z y k  p r e d í ž i , a k e d  d o s i a h n e  m i  e s ­
t a  m e d z i  o b o č í m , d o s t a v í  s a  k h e č e r i . 

21 . Z a s u n u j  p o s t u p n e  j a z y k  d o  s t r e d u  p o d n e b i a . K e d  je o br á t e ­
n e  s t o č e n ý  j a z y k  z a s u n u t ý  d o  l e b e č n e j  d u t i n y  a p o h l a d z a ­
m i e r e n ý  d o  me d z i o b o č i a , v z n i k n e  k h e č a r í -m u d r á .  

S w á m i  S i v�n a n d a  : " Z a  s t a r ý c h  č a s o v  s a  y o g í n i  p o ­
m o c o u  K h e č a r i - mu d r y  v z n á š a l i  v p o v e t r í " . P r e č o  
t o  n e r o b i a  d n e s ?  P r e t o ž e k h e č a r i -mu d r á  n e z n a m e n á  
l i e t a n i e  v p o v e t r í ,  v z n á š a n i e  s a  v o  v z d u c h u  v b e ž ­
n o m  f y z i c k om z m y s l e , a l e  o v y s t ú p e n i e  a s t r á l n e h o  
t e l  a z t e l a  f y z i c k é h o - v z n á š a n i e  v a s t r á l e . 

2 8 . T ý m n e d ojde a n i  k s l a b o s t i , k h l a d u , s madu , a n i  k ú n a v e , 
a n i  k c h o r o b e , k s t a r o b e  a n i  k s m r t i , a l e  p o v s t a n e  ž i a r i a ­
c e  ( b o ž s k é )  t e l o . 

2 9 . T e l o  n e m o ž e  b y ť  a n i  s p á l e n é  o h ň o m , a n i  z n i č e n é  v e t r o m , 
a n i  z m a r e n é  v o d o u , a n i  p o š t í p a n é  h a dom . 

3 0 . T e l o  s a  s t a n e k r á s n y m , je u r č i t e  d o s i a h n u t é  s a m á d h i  a j a ­
z y k u  s a  d o s t a n e  n e k t á r u  k o n t a k t o m  s o t v o r o m  l e b k y  ( r a s a ) .  

3 1 . V y v o l á v a j ú  s a  r o z n e  š ť a v y  a č l o v e k  p o c í t i  d e n n e  ( n o v ú ) 
b l a ž e n o s ť : s p o č i a t k u  s l a n ú  c h u ť ,  p o t om a l k a l i c k ú , p o t o m 
h o r k ú , s ť a h u j ú c u . 

3 2 . N a t o  c h u ť m a s l a , r o z p u s t e n é h o  m l i e k a , k y s l ého  ml i e k a , 
p o d m á s l i a ,  m e d u , v í n n y c h  h r o z i e n , a p o t om p o v s t a n e c h u ť 
n e k t á r u . 

N i e  je t o  n a r á ž k a  n a  k o n c e n t r á c i u  n a  p o c i t , v z n i ­
k a j ú c i  d o t y k o m  n a  ( mak k om )  p o d n e b í , a k o  v k a p . I .  
35 Y o g a  - s ú t r y  ( R á d ž a - y o g a  S w á m i  V i v e k á n a n d u ) ?  

V i p a r i t a - k a r a n í - m u d r á  ( o b r á t ene p o s o b i a c a  p e č a ť )  

3 3 . N a  p u p k u  z o t r v á v a  S l n k o , n a  k o r e n i  p o d n e b i a  Mes i a c . S l n -
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k o  s t r a v uje n e k t á r  a p r e t o  č l o v ek  p r e p a d á  s m r t i .  
4 3 . U v e d  S l n k o  n a h o r  a Mes i a c do l u  - to je op a č ne p 6 s o b i a c a 

m u d r á ( v i p a r i t a k a r a n í ) , k t o r á  s a  va  v š e t k ý c h  t a n trá ch  
u d r ž uje v t ajn o s t i . 

35 . P o s t a v  h l a v u n a  z e m  a s p oj s n o u  r u k y , z d v i h n i  c h o d i d l á  
d o  v ý š k y  a z o s t a ň  neh y b n e  s t á ť, t ý m s a  r o z u m i e  o b r á t e n é  
p 6 s o b e n i e . 

T o  je n e p o c h y b n e  n á m  u ž  z n á ma § í r š á s a n a . Č O  z n a ­
m e n á  " n ek t á r " ?  A a k o  m 6 ž e  " S l n k o " , k e d  je je h o  p o ­
l o h a  s " M e s i a c o m "  z a m e n e n á , s t r a v o v a ť ne k t á r , k t o ­
r ý  k v a p k á  z Me s i a c a ?  M es i ac je e p i f ý z a  ( s n á d  t i e ž  
h y p o f ý z a ) ,  d o d á v ajú c a  p r e  ž i v o t  najd 6 l e ž i tejš i e  
h o r món y ( a k s a  c h c eme  d r ž a ť  h r u b o h m o t n é h o  v ý k l a ­
d u ) ,  S l n k o  j e  s l n e č n á  p l e t e ň  a l e b o  o h e ň  t r á v e n i a , 
v l á t k o v ej v ý m e n e  n ek t á r  ( h o r món y ) s t r a v u j ú c a . 
P r e t o  p od l i e h a  č l o v e k  s m r t i  ( k a t a b o l i z mu ) . A k  s ú  
p o l o h y  o b o c h  z m e n e n é ,  z v ý š i  s a  ( v  n e p o s l e d n ej r a ­
d e  p r í v o d o m  k r v i  d o  h l a v y ) č i n n o s ť  ž ra z y  ( ž l i a z )  
a p r e t e k a n i e  h o r móno v ,  ( k t o r é  u ž  n i e  s ú  S l n k o m  
s t r a v o v a n é )  s a  d o s t a n e  d o  k r v n é ho  r i e č i š ť a  a p r i ­
s p eje k o m l a de n i u  a p r e d í ž e n i u  ž i v o t a , a k o  n a ­
z n a č uje d a l š í  v e r š . 

3 6 . C v i č  t ú  t o  mu d r u  v y t r v a l o  a o d s t r á n i š s t a r o b u  a sm r ť .  S t a ­
n e š  s a  a d e p t om ( s i d dh a ) v a  v š e t k ý c h  s v e t o c h  a n e p od r a h n e š  
r o z k l a d u  ( p r a l a y a ) .  

T e n t o  v e r š  p o u k a z uje n a  e š t e h l b š í  " s k r y t ý "  v ý z ­
n a m  tejto  teór i e . " S l n k o " , s í d l i a c e  v p u p k u , je 
m y s t i c k á  s i l a  k u n d a l i n í , s í ce dr i l(majúca  v n aj­
n i ž š om c e n t r e , v m u l a d h a r e , ale  ked  č i a s t o č n e  
p r e c i t n e , a k o  n a p r . p r i  o b v y k l ý c h  f y z i o l og i c k ý c h  
p o c h o d o c h  s p s y c h i c k ý m z a f a r b e n í m  ( e r o t i k o u  a p o ­
d o b n ý m i  h n u t i a m i) z o t r v á v a  v o b l a s t i  p u p k u . T e n t o  
o h e ň  ( " S l n k o " )  m u s í b y ť  p r i v e d e n ý  z a s e  z pať k m u ­
l a d h á r e  a o d t i a r  p OZd í ž  c h r b t i c e  k m o z g u  (ep i f ý z e  



39 

č i  ž e  " M es i a c u " ) . T a k  h o v o r í t a n t r i c k ý  t e x t  V h u t a ­
s u d h i d o s l o v n e : " . . .  m ú d r y  p r e b ú dz aj ú c  s l n k o  v e ­
d i e  p o s t u p n e  h o  k v r c h o l u  M e r u  . . .  " V r c h o l o m M e ­
r u  r o z u m i eme  v y o g e  v žd y  s a h a s r a r u , k tnrý m á  s v o ­
j u  f y z i ck ú  o b d o b u  v e p i f ý z e  ( k a p . I V . 14 ) . "K a l i c h " 
t ej t o  l o t o s o v i  t ej k v e t i n y  sa v žd y  v i d í  n a  t e m e n i 
h l avy . P r e t o ž e p o t o m M e r u  z n a č í  m i e c h u , k t o r á  s a  
r o z p r e s t i e r a  n ajv y š š i e  a ž  k h y p o f ý z e  a e p i  f ý ze , 
s ú  o b e  a n a t om i c k y  t ý m t o  " v r c h o l om M e r u " .  Z m y ­
s t i c k é ho  z a s n ú b enla K u n d a l i n í  ( Š a k t i )  s n ajv y š ­
š í m  b o h o m  ( P a r ama - Š i v a ) v s a h a s r á r e  ( r e s p . e p i ­
f ý z e ) , k v a p k á  " n e k t á r "  ( du c h o v n é h o  o s v i e t e n i a , 
" m i l o s ť "  k a t o l i c k ej c i r k v e ) , k t o r ý  f y z i c k é  t e l o  
" v y k u p uje " , t o u  m i e r o u z d u c h o v ňuje a d o k o n a l e  
r e g e n e r uje , ž e  s a  
n ým , om l a d e n ým " . J e  
s l e  s v a - c h a n d e d e h a , 
n ej v o l i  ( du c h a ) ,  

s t á v a  " o s l á v e n ý m  a n e s m r t e l ­
p o t om v n ajv y š š om s l o v a  z m y ­
t .  j .  c e l k om p o d r o b e n é  v l a s t ­

a je h o  me t a b o l i c k á  r o v n o v á h a  
m o ž e  b y ť  l u b o v o l n e  d l  h o  d r ž a n á  v i d e á l n o m  s ú l a d e  
s t e r a z  d o k o n a l ý m ,  je m n e  ma t e r i á l n y m  t e l o m . C e s t u  
k t om u  u k a z u j e  n a s l e d u j ú c i  v e r š .  

Y o n i - m u d r á  ( p e č a ť l o n a ) 

3 7 . V sid d h á s a n e  s t i s k n e  m ú d r y  u š i , o č i , n o s  a ú s t a  p a l c o m , 
u k a z o v á k o m , pro s t r e d n í k om , p r s t e n n í k o m  a m a l í č k o m . 

3 8 . V tia h n e  . ( v i a c k r á t o p a k o v a n e ) p r á n u  k á k i - m u d r o u , s p o j í  j u  
s a p á n o u  a m y s l í  n a  6 č a k i e r  p o  r a d e , s m a n t r o u  " HU M  H A M ­
S AD . 

3 9 . K e d  p r e b u d i l  s p i a c u  h a d i u  b y h y ň u , v e d i e  v d u c h u  Š a k t i  s p o ­
l o č n e  s d ž i v o m  ( v e d om i e ) k ž i a r i v ému l o t o s u . 

4 0 . K e d  s a  j e h o  J A  s p oj í s o  Š a k t  i ,  má. r o zj í m a  ť o n a j  v y š š om 
s p oje n í  s o  Šiv o m , a k o  aj o n ajr o z n ejšom  š ť a s t í  a z a n i e t e ­
n í , a k o  n y j v y š š e j  b l a ž e n o s t i .  

4 1 . M á  r o z j í m a ť o t om t o  s p oje n í Š i v u a Š a k t i  a k o  o jed i n o m  n a  
t o m t o  s v e t e , a d o s p ejú c v d u c h u  k b l a ž e n o s t i ,  s p r í t omn i ť 

. si " S o m  B r a h m a n " .  
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42 . To j e.n a n a j v ýš t a j o m n á  Y o n i - m u d r á , k t o r ú  a j  b o h o v i a  ť a ž k o  
d o s a h u j ú .  K t o  r a z  v n e j  d o s p e l  k d o k o n a l o s t i , j e  p e v n e 
v s a m á d h i . 

Tá t o  y o n i - m u d ri v y z n a c uJe p r e d p o s l e d n ý  ú s e k  y o g i c ­
k e j  t e c h n i k y , t z v . l a y a -yog u . T u  s a  u k a z u j e  j e j  
k v i n t e s e n c i a - č a k r a b h e d a  ( " pte n i k a n i e  
č i  ž e  my s t i ck ý k o l o b e h : vys t u p o v a n i e  

č a k i e r " ) , 
K u n d a l i n í  

( " S l n k o " )  a s t e k a n i e  n a k t á r u  z M e s i a c a , č í m  s a  
t e l o, p r e n i k n u t é  k o z m i c k ý m o h ň o m , v y k u p u j e  a r o b í 
n e s m r t e r n ý m . T a k  s a  t o  h o v o r í  v S v e t á s v a t a r a  U p a ­
n i šá d e : II • • •  T e n  k t o  d o s i a h o l  n a j v yšš i e h o  yog i c ­
k é h o  t e l a , n e p o z n á  a n i  c h o r o b u , a n i  s t a r o b u , a n i  
s m r ť . "  ( S . U . I I , 1 2 ) . 

4 3 . A n i  h r i e c h  z a v r a ž d e n i a  b r á hm a n a , a n i. r u d s k ého  e m b r y a , a n i  
o p i l s t v o , a n i  p ošk v r n e n i e  ma n ž e l s k e j  p o s t e l e  n e u l p i e  n a  
t om , k t o p e v n e  z a k o t v i l  v t e j t o  yo n i - m u d r e . 

4 4 . Vše t k y  t i e t o  s m r t e r n é  h r i e c hy ,  a k o  a j  m e nš i e h r i e c h y , b u d ú  
v y m a z a n é  p r axou  yon i - m u d r y .  P r e t o  j u  m u s íš c v i č i ť, a k  s a  
s n a ž íš o s p a s e n i e .  

P o d  " b r á h m a n o m  II n e r o z u m i eme  kňa z a, a l e  t o h o , k t o  
d o s p e l  k n a j v yšš i e m u  v ý v o j o vému  s t u pňu . V i d  ko m e n ­
t á r  k u  G í t e ( k a p . I V . 1 3 , )  o d  Š a n k a r a č a r y u . 
A k o  m ó ž u  vše t k y  t i e t o  z l á  t ý m t o  z d a n l i v o v o n k a j š í m  
c v i č e n í m  b y ť  z m a z a n é ?  Swámi  Š i v a n a n d a  h o v o r í :  
" A s a m p r a d ž n á t a s a m á d h i  n i č í  vše t k y  s t o p y  p r e d c h á ­
d z a j ú c e h o  duše v n é h o  f u n g o v a n i a  a i d e  d o k o n c a  t a k  
d a l e k o , ž e  p r e k r a č u j e  p r á r a b d h u . Y o g i  n e m á  c e l k om 
ž i a d n u  p r á r a b d h u " . • 

" P r á v e  t o  j e  k l i a t b o u  z l ého  č i n u , a k o  p r á v o m  h o v o ­
r í  Sc h i l l e r  - ž e  s t á l e  mu s í  p l o d i ť z l o " . K a ž d ý  z l ý  
s k u t o k j e  p r e t o  t e d a  t a k ý , p r e t o ž e  m á  v s e b e  z l ý  
úm y s e l . A k  c h ý b a  t e n t o  z l ý  ú my s e l , - a  s a m á d h i  n i ­
č í  vše t k y  z l é  ú my s l y  a k o  c e l o k ( s a n k a l p a ) a j  j e d ­
n o t l i v o - c h ý b a  z l o s ť  t o h o t o  č i n u , p r e k l i a t i e  z l é h o  
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č i n u , č i ž e  k a r m a . V š e t ky č i ny m a ž u  z v a z o v a ť  l e n  
p r e t o , ž e  z l é  ú mys ly , k t o r é  s ú  i m  v l a s t n é  " mu s i a  
s t á l e  p l o d i  ť n o v é  z l o)' , t .  j .  s t á l e  n ú t i  ť k n o v ý m  
z l ý m č i n o m . S k u t o k  b e z  z l ého  ú mys l u  n e m á  ž i a d n u  
z l ú  k a r mu  a n e z v.a z u j e . T o  j e  z á k l a d n á  myš l i e n k a  
h i n d u i s t i c k e j  n á u ky o k a r m e . 

V a d ž r o l í - m u d r á  

4 5 . O p i e r a j ú c  s a  d l aň a m i  o z e m , v y m r š t i  n o hy n a h o r  a d r ž  h l a ­

v u  v o  v z d u c h u ; t ú t o mu d r u  p r e b ú d z a j ú cu Š a k t i  a p r e d l ž u j ú ­
c u  ž i v o t , n a z ý v a j ú  m ú d r i v a d ž r o l i .  

4 6 . T o t o  p o č í n a n i e  ( yo g a ) j e  n a j l e p š i e  z o  v š e t k ý c h  a j e  p r í ­
č i n o u  v y k ú p e n i a  yog í n o v . T o t o  b l a h o d á r n e  p o č í n a n i e  p o s ky ­
t u j e  y o g í n o m  d o k o n a l o s ť  ( s i d d h i ) .  

4 7 . V d a k a  t om u t o  p o č í n a n i u  j e  u r č i  t e  d o s i a h n u t i e  o v l á d n u t i a  
f u n k c i e  s e m e n a  ( b i n d h u - s i d d h i ) ,  a č o h o  n i e  j e  mo ž n é  n a  
z e m i  d o s i a h n u ť v d a k a  n a m á h a v é h o  o v l á d a n i a - n a d  s e m e n o m ?  

4 8 . A j  v o  v e r k o m  p a ž i t k u  ( b j o h a ) b u d e  d o s i a h n u t é  n a j v a č š e j  
d o k o n a l o s t i  ( s i d d h i ) ,  a k  c v i č í me t ú t o m u d r u . 

Šak t i č a l á n i - m u d r á  ( v y b u r c o v a n i e  Š a k t i )  

49 . V e r k á  b o h yňa K u n d a l i n í , en e r g i a  n á šh o  J A  ( Á tm á  Š a k t i ) 
d r i eme  v mu l a d h á r e , s t o č e n á  d o  3 a 1 / 2  z á v i t u  a k o  h a d . 

5 0 . P o k i a r  v t e l e  d r i eme , j e  d u š a  ( d ž i v a ) p o d o b n á  z v i e r a ť u . 
M ú d r o s ť  s a  n e d o s t a v u j e , a j  k e by č l o v e k  "c v i č i l  1 0  m i l i ó ­
n o v  j o g . 

T o  b y  s i  ma l i  v š t i e p i ť  v š e t c i , k t o r í  s i  mys l i a , 
ž e  s a  m a ž u  s t a ť  y o g í n m i  b e z  p r e b u d e n i a  K u n d a l í n i . 

5 1 . T a k  a k o  m a ž eme  o t v o r i  ť n e j a k é  d v e r e  l e n  j e d n ý m  k r ú č om , 
p r á v e  t a k  mu s í me p r e b u d e n í m  K u n d a l i n á  h a t h ayo g o u  o t v o ­
r i ť  dve r e  k B r á h m a n u . 

" O v e r e  k b r a h m a n u "  ( b r a hm a - d v á r a ) s a  n a c h á d z a j ú  
v l o t o s e  m ú l a d h a r a , n a  n a j n i ž š o m  k o n c i  m i e c h y , 
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p r i  v c h o d e  d o  k a n á l u  s ušumn y .  " P r o s t r e d n í c t v om 
h a t h a - m e t ó d y " ( t u s a  y o g a  n a z ý v a  m e t ó d o u ) m a ž e 
ma ť d v o j a k ý  v ý z n a m : 1 .  f y z i c k ý m ú s i l í m  ( " ha t h a " 
z n a m e n á  ú s i l i e ) , a k o  s a  t o  v a čš i n o u  c h á p e  a ž i a Y 
t i e ž  c v i č í , a 2 .  mys t i c k ým z j e d n o t e n í m  " h a  a t h a " 

k t o r é  z n a m e n á  s k r y t ý  z m y s e l  h a t h a - y o g y . Č O  však 
z n a m e n á  z j e d n o t e n i e  " ha a t h a " ?  O tom n a c h á d z a m e  
v d i e l e  Y o g a b i d ž a : " H a  j e  s u r y a  ( s l n k o ) a t h a  j e  
č a n d r a  ( me s i a c ) .  H a t h a  z n a m e n á  s p o j e n i e  s l n k a  s m e ­
s i a c om . " 

T o  t i e ž  h o v o r í , ž a  h a  j e  v d y c h  a t h a  j e  v ý d y c h . 
P o d Y a  t o h o  j e  h a t h a  sp o j e n i e  s u r y a n á d i  a č a n d r a ­
n á d i , v d y c h u  a v ý d y c h u , t e d a  d y c h o v á  t e c h n i k a . 
O k r em t o h o  " h a " z n a m e n á  i n d i v i d u á l n u dušu č i ž e 
m a l é  j a  ( a h a m ) , a " t h a " j e  i n é  m e n o  Š i v u . T a k  
z n a m e n á  h a t h a  v n a j v yššom zmys l e  s l o v a  m y s t i c k é  
z j e d n o t e n i e  i nd i v i d u á l n e j  d uše s b o h o m . V t om t o  
z m y s l e  h o v o r í  Y o g a b i d ž a  d a l e j  " Y o g a  j e  s p o j e n i e  
a p á n y  s p r á n ou , a p r á v e  t a k  a k o  s p o j e n i e  c i  t u  
a v ášne , s l n k a  s m e s i a c om ,  d uše ( d ž í v á t m á ) s vše ­
d u c h o m  ( p a r am á t m á ) . "  

5 2 .  O d e n ý  b e d e r n o u  z á st e rk o u , n i e  však n a h ý , a k  s i  v o n k u ,  
v d o m e , u d r ž o v a n om  v t a j n o s t i , c v i č  ša k t i č á l a n i . 

5 3 . B e d e r n á  z á st e r k a  m u s í  b y ť  l a k e ť  d l h á  a 4 p r s t y  ši r o k á, 
m a kk á , t e n k á  a o s l n i vo b i e l e j  f a r b y . U p e v n i  ť t a k ú  l á t k u  
n a  o p a s o k . 

5 4 . P om a ž  t e l o  p o p o l o m a s e d i a c  v s i d d h á s a n e , v t i a h n i p r á n u  
o b o m i  n o s n ý m i  d i e r k a m i  a s p o j  j u  m o c n e  s a p á n ou . 

5 5 . Z v o Y n a  s t i a h n i  k o n e č n í k  a s v i n i - m u d r o u , a ž  v á y u  m o c n e  v n i k ­
n e  t a m  d o  k a n á l u  sušu m n y  a u k á ž e  s a . 

5 6 . U z a v r e t í m  v z d u c h u  k u m b h a k o u  c í t i  s a  h a d i a '  b O h y ň a  d u s e n á  
a n a s t ú p i  c e s t u  n a h o r . 

T á t o o b r a z n á  p r e d s t a v a p o m á h a  p r e b u d i  ť K u n d a l i n í  
k t o r á  s a  " v z t ý č i  a z d v i h n e " , a k o  h a d , a v s t ú p i  do  
s ušumny . A či  to  n i e  je  z a s e  t o  n eše t r n é  p r e b u d e -
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n i e  b o h y n e ?  N i e  j e  t o  l e n  p a r a b o l a , j e j  m y s t i c k ú  
s y m b o l i k u  j e  p o t r e b n é  ešt e  v y r i eši ť ?  T a n t r i c k é  
t ext y , a k o  n a p r . G a n d h a r v a - M a l i k á , o z n a č u j ú  K u n ­
d a l i n í  a k o  k á ma - s a s a m u l l á s a - v i h a r i n í , t . j .  ". p o h y ­
b u j ú c u  s a , ž i a r i a c  l á sk o u " ,  a K á l i č a r a n a , k o m e n ­
t á t o r  S a t č a k r a n i r ú p a n a  T a n t r y , n a z ý v a  j u  k á m á g n i ­
n o t t a p t á , a l e b o  " ž i a r o m  l á s k y  p l a n ú c a " . N i e  j e  t o  
t e d a  ž i a d n y  f y z i c k ý  ž i a r , k t o r ý  j u  p r e b u d í , a l e  
v b á s n i c k o m  v ý r a z o s l o v í , l á sk a  k S i v o v i , k t o r á  j u  
n ú t i  n a s t ú p i ť k u l o u  ( m i e c h o v ý m  k a n á l om )  z a  ú č e l om  
d u c h o v n é h o  s p o j e n i a  c e s t o u  n a h o r . T i e t o  a p o d o b n é ­
p o e t i c k é  s p o j e n i a  a z n á z o r n e n i a  d u c h o v n ý c h , a t e d a  
s y m b o l i c k y  my s l e n ý c h  p o c h o d o v  v t a n t r á c h , k t o r é  
s á m  v e r k ý  V i v e k á n a n d a  d o k á z a l  p o c h o p  i ť l e n  h r u b o  
m a t e r i á l n e  a p r e t o  i c h  z a v r h o l , o t v á r a j ú  n á m  n á d ­
h e r n ú , a l e  sk r y t ú  z e m  d i v o v  i n d i c k e j  mys t I k y . 

5 7 . B e z  šak t i č á l a n i  z o s t á v a  y on i m u d r á  b e z  ú s p e c h u . C v i č  n a j p r v  
ša k t i č á l a n i  a p o t om i b a  y o n i - m u d r u . 

5 8 . V y l o ž i l  s o m  t i , o Č a n d a k á p a l i ,  šak t i č á l a m i . U c h o v a j  j u  
s t a r o s t l i v o v t a j n o s t i  a c v i č  j u  · deň z a  dňo m . 

5 9 . T á t o  t a j n á  mu d r á  n i č í  s t a r n u t i e  a s mr ť .  P r e t o  j u  m u s í y o ­
g í n , t ú ž i a c i  p o  d o k o n a l o s t i , c v i č i ť .  

6 0 . A k  j u  y o g í n  t r v a l o  c v i č í , m á  v r u k á c h  d o k on a l o s ť  ( s i d d h i ) .  
D o s p i e v a  k v i g r a g a - s i d d h i  ( s c h o p n o s ť  z a u j a ť  a k ú ko r ve k  p o ­
d o b u ) a j e h o  c h o r o b y  m i z n ú . 

T á d á g i - m u d r á  ( rybn i č n á  p e č a ť )  

6 1 . V t i a h n i  d o  s e b a  b r u c h o  a k o  m i s u  ( r y b n í k ) .  T o  j e  v e r k á  t á ­
d á g i - m u d r á , z a p u d z o v a t e r k a  s t a r n u t i a  a s mr t i . 

R o z d i e l me d z i  p a š č i m o t t á n á s a n o u  a t á d á g i - m u d r ou 
v y p l ý v a  z f a k t u , ž e  v m u d r e  j e  e š t e z a d r ž a n i e  dy­
c h u  ( u d d i y a n a - b a n d h a ) a k o n c e n t r á c i a  na p r e b u d e ­
n i e  K u n d a l i n í . S w á m i  Š i v a n a n d a  h o v o r í : " Se d  v p a š ­
č i mo t t á n á s a n e , b r u c h o  u r o b  p l o c h ým , v y t i a h n u t í m  
v n ú t o r n o s t í  n a h o r  a t d . K t omu  ú č e l u  m u s í š  vyd ý c h -
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nu ť .  U r o b  t e r a z  p a s č i m o t t á n á s a n u  a n a t o  u d d i y a n a  
b a n d h u . T o  j e  t á d á g i - m u d r á . "  

M á n d u k í -mu d r á  ( ž a b i a p e č a ť )  

6 2 . Z a v r i  ú s t a  a p o h y b u j  k o r eňom j a z y k a . O c h u t n á v a j  p o s t u p n e  
n e k t á r . T o  j e  z n áme  a k o  m á n d u k í -mu d r á . 

T ext h o v o r í j a s n e  o k o r e n i  j a z y k a  ( d ž i h v á  mu l a )  
n ie o j e h o  h r o t e  ( d ž i h v á g r a ) ,  č o  j e  p o d s t a t n ý  r o z ­
d i e l  v p r e v e d e n í .  p o d r a  t o h o  s a  mu s í  v i e s ť  k m a k ­
k é mu p o d n e b i u  k o r e ň  j a z y k a , a a ko n e k t á r  m u s í 
s c h á d z a ť  k o n c e n t r á c i a  n a  t e n t o  p o c i t . S k u t o č n e  
s a  o b j a v u j e  c e l á r a d a  c h u ť o v ý c h  p o c i t o v - i b a  v š ak  
ako  a k ý s i  druh  " a t r a p y " za  m y š l i e n k o v ý  p r i n c í p ,  
a b y  b o l o  my s l e n i e  p r i p ú t a n é  k t o m u t o  m i e s t u . 
K č o m u  j e  t o  n u t n é ?  T o  ob j a s n í me n e s k 6 r . 

6 3 . T e n  k t o  t r v a l o  c v i č í  m á n d u k i - mu d r u , n e p o z n á  v r á sk y  a n i  
s t a r n u t i e, a l e  v e č n ú  m l a d o s ť  a j eh o  v l a s y  ne z o š ed i v e j ú .  

\ 

S á m b h a v i - mu d r á  ( p e č a ť  S a m b h u ) 

6 4 . P o z e r a j  n a  m i e s t o  m e d z i  o b o č í m  a med i t u j  " s a m ob l a ž e n é h o " 
( Á t m a n a , n a j v y š š i e  J a , k t o r é  . p r e t o ž e  j e  j e d i n o u  b y t o s ť o u  
V š e h o m í r a - n a c h á d z a  b l a ž e n o s ť  s a m o  v s e b e ) . T o  j e  s á mbh á v i ­
m u d r á , p o v a ž o v a n á  v o  v š e t k ý c h  t a n t r á c h  z a  t a j n ú . 

Swá m i  S i v á n a n d a  h o v o r í :  " S ámb h a v i - mu d r á  v z n i k á  
k e d  l a k š i a  ( d u c h o v n é  v i d e n i e )  j e  v n ú t o r n é , z a t i a r  
č o  f y z i c k é  o č i  p o z e r a j ú  b e z  m r k a n i a  v o n . F ixu j 
p o h r a d  n a  m i e s t o  m e d z i  o b o č í m . P r e j d e š  d o  p r i r o ­
d z e n e j  d h y a n y  a d o  s a m á d h i . "  

6 5 .  V é d y , Š a s t r y  a P u r á n y  s ú  a k o  o b y č a j n é  s l ú ž k y , n a p r o t i  t o ­
mu  t á t o  S á mb h a v i - mu d r á  mu s í  b y ť o p a t r o v a n á  a k o  d á m a  z c t i ­
h o d n e j  r o d i n y . 
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6 6 . T e n, k t o  p o z n á  S á m b h a v i - m u d r u , j e  a k o  Á d i n á t j a  ( " p á n  s v e ­
t a " ) , a k o  N á r a y á n a  s á m ;  j e  a k o  8 r a h m á - S t v o r i t e r . 

6 7 . N a o z a j , n a o z a j  a ešt e  r a z  n a o z a j , p o v e d a l  M a h ešv á r a : K t o  
p o z n a l  S á m bh a v i , j e  8 r a h m a n  a n i č  i n ého . 

P � ť  d h á r a n a - m u d i e r  ( p e č a t i  k o n c e n t r á c i e ) 

68 . S á m b h a v i - m u d r á  j e  o b j a s n e n á, p o č u j  t e r a z  o p i a t i c h d h á r a ­
n á c h . Č o h o  vše t k é h o  b y  s a  da l o  p o m o c o u  t ý c h t o  p i a t i c h  
d h á r a n á  v o  s v e t e  d o s i a h u ť .  

6 9 . S t ý m t o  r u d s k ý m  t e l om j e  mo ž n é  o p i H  a o p a ť  n a vš t e v o v a ť 
n e b o  ( S v a r g a - l o k a ) .  J e h o  p o h y b  v o  v z d u c h u  ( K h a ) j e  c h o d  
myšl i e n k o v é h o  p r i n c i p u ( m a n a s ) ,  n i č  i n é h o . 

T e n t o  v e rš u k a z u j e  n a  t o , a k é  r u d s k é  t e l o  j e  t ým 
m i e n e n é . S v a r g a  z n a m e n á  " s v e t  s v e t l a "  ( a s t r á l n e 
t e l o )  a k o  m i e s t o  b o h o v  a b l a ž e n ý c h - t e d a  n i e  fy­
z i c k é  n e b o . V d o s l e d k u  t o h o , n i e  je t e l o , s k t o ­
r ý m  yog i n  t e n t o  s v e t  s v e t l a  n a v š t e v u j e , h r u b o ­
h m o t n é , a l e  a s t r á l n e , r e s p . men t á l n e . T o  s a  t i e ž  
v 2 .  p o l o v i c i  v e r š a  j e d n o z n a č ne h o v o r i :  p o hyb 
v " K h a " je  chod myš l i e n k o v éh o  p r i nc i p u  ( me n t á l ­
n e h o  t e l a )  a n i č  i n é h o . K a ž d á  z t ý c h t o  p i a t i c h  
d h á r a n á  d á  v a  y o g i n o v i  v l á d u  n a d  5 ž i v l a m i  ( t a t ­
t v a s ) - P r i t h v i  ( z e m ) , A p a s  a l e b o  A m b h a s  ( v o d a ) , 
A g n i  a l e b o  T e d ž a s  ( o h eň ) , V áyu ( v z d u c h ) a A k á š a  
( é t e r ) . 

P r i t h v i  d h á r a n á  mu d r á  ( k o n c e n t r a č n á  p e č a ť z e m e ) 

7 0 . Ž i v e l  z e m e  ( f a r by a u r i p i gme n t u  ž l t e j ) a b i d ž a L AM ( b i d ž a  
j e  s l a b i k a  m a n t ry ,  o b s a h u j ú c a  v l a s t n ú  s i l u ) ,  š t v o r h r a n n ý  
m a j ú c i  v z ť a h  k 8 r a hm o v i , s a  m u s i  v n ú t o r n e  u p e v n i  ť .  Z a d r'ž 
( n e c h a j  vys t ú p iť n a h o r ) p r á n u  a v e d om i e  ( ě i t t a )  z a  5 g h a ­
t i k á  ( 2  h o d i ny ) . T á t o  n a j n i ž š i a  k o n c e n t r á c i a  r o b í p e v n ý m  
a p r e p o ž i č i a v a  s t ále v l á d u  n a d  ž i v l om z e m e . 

7 1 . T e n , k t o  t ú  t o  p r i  t h v i  d h á r a n á  m u d r u ' t r v a l e  r o b i , s t a n e  



4 6  

s a  v l á d c o m  n a d  smr ť o u  a p u t u j e  n a  z e m i a k o  a de p t  ( s i d d h a ) .  

Mu l a d h á r a  č a k r a  j e  c e n t r u m  v n a j n i ž š o m  ( a d h am ) 
ú s e k u  t e l a ( o d c h o d i d i e l  p o  k o l e n á ) .  P r e b u d e n í m  
k u n d a l i n í  v t o m t o  c e n t r e , č o  j e  m i e n e n é  z a d r ž a ­
n í m  dyc h u  a v e d o m i a ,  d o s a h u j e  c v i č i a c i  ( s á d h a k a ) 
v l á d u  n a d  ž i v l om zeme  a t ý m o d r e a g o v a n i e  z á k o n a  
p r í ť a ž l i v o s t i . T ý m s a  vys v e t r u j e  t e l e k i n é z a , l e ­
v i  t á c i a  p r e dme t o v  a t e l a a p o d o b n é  j a vy ,  k t o r é  
p o z n á me z o  š p i r i  t i s t i c k ý c h  s e d á n o k  a p r v o t r i e d ­
nym i m é d i a m i . Y o g í n  n e m a ž e  s p a d n ú ť  z v ý š k y  a t a k  
" v l ť a z í n a d  smr ť ou " , z a v i n e n o u  z e m o u . 

Ámbh a s i  d h á r a n á  mud r á  ( k o n c e n t r a č n á  p e č a ť  v o d y ) 

7 2 . K r á s ny ž i v e l  v o d a  m á  f o r m u  me s i a c a , a l e b o  mu š l e, j a z m í ­
n o v o  b i e l e j  f a r b y , s b í d ž a - n e k t á r o m  VAM  a s t á l e  v s p o ­

j e n í s V i š n u o m . P r á n u a v e d o m i e t a m  ( v  s v a n d h i s t h á na  
č a k r a )  z a d r ž  p o  5 g h a t i k á . T o  j e  ámbh a s i  d h á r a n á, z a p u ­
d z u j ú c a  z l o  a n e z n e s i t e r n é  ú t r a p y . 

7 3 . T á t o  ámbh a s i  j e  v e r k á  m u d r á  a k t o  j u  p o z n á, j e  z n a l e c  
yo gy . D o k o n c a  a n i  v s t r a š ne  h l b o k e j  v o d e  n e n á j d e  s m r ť .  

7 4 . T á t o  ve r k á  m u d r á  mu s í  b y ť  s t a r o s t l i v o o p a t r o v a n á . V y d a ­
n á  v o n , s t r á c a  s v o j u  s i l u , h o v o r í n a o z a j  p r a v du . 

A g n e v i  dh á r a n á  mu d r á  ( k o n c e n t r a č n á  p e č a ť o h ň a ) 

7 5 . V p u p k u  s a  n a c h á d z a  ž i v e l  o h n d ,  t r o j h r a n n ý, p l a m e n n e  
č e r v e n ý , a k o  s l n i e č k o , s b í d ž a  R AM, j e  v s p o j e n í s R u d ­
r o m  a d á  v a  ú s p e ch ( s i d dh i ) .  P r á n u  a v e d om i e  t a m  ( v  m a n i ­
p u r a  č a k r a ) z a d r ž  n a  5 g h a t i k á . T.á t o  V a i s v á n a r í d h á r a n á  
z a h á ň a h r o z n ú  ú z k o s ť  z o  s m r t i . 

7 6 . D o k o n c a  k e by m a l s á dh a k a  v s t ú p i  ť do  p l a m e ň o v  h o r i a c e h o  
o h ň a , v d a k a  t e j t o  m u d r e  z a s t a n e  ž i v ý  a n e p o d r a h n e  sm r t l . 

B i b l i c k ý  p r í b eh o t r o c h  m l á d e n c o c h  v N e b u k a d n e ­
z a r o v e j  p e c i  o h n i v e j  ( D a n i e l  I I I , 2 l - 2 7 ) , a k o  a j  č a -
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s t o  s a  o p a k u j ú c i  d i v  c h o d z e  n a  o h n i  v I n d i i , b l í z ­

k o m  V ý c h o d e  a n a  B a l k á n e , s ú
. 

d o k a z y  t e j t o  s c h o p ­

n o s t i . 

V á y av i  d h á r a n á  mu d r á  ( k o n c e n t r a č n á  p e č a ť  vz d u c h u ) 

7 7 . D y m ovej f a r b y , a k o  hmo t a  z m i e š a n e j  o č n e j  m a s t i , j e  p o d r a  

vz h r a d u  vy s o k ý  t a t tvi c k ý  ž ive l v z d u c h u , k t o r ý  j e  v s p o j e ­

n i  s b í d ž a  Y A M  a s I šva r om . P r á n u  s ved om í m  t am ( v  a n a h á ­

t a  č a k r a ) z a d r ž p o  d o b u  5 g h a t i k á . T á t o  m u d r á , z n á ma u r u ­

d í , k t o r i  j u  ovl á d a j ú  p o d  m e n o m  V á y a v i  d h á r a n á , s p o s o b u j e  

p o h y bova n i e  s a  v " k h a " . 

7 8 . T á t o  vy s o k á  m u d r á  z a p u d z u j e  s t a r n u t i e  a s m r ť .  K u  cvi č i a ­

c e m u  n e m á  p r í s t u p  s m r ť z o  vz d u c h u  a j e  m u  p r e p o ž i č a n á  

s c h o p n o s ť  p o h y b u  v " k h a " . 

7 9 . T á t o  m u d r á  n e m á  b y ť  d a n á  n i k o m u , k t o  j e  ú s k o č n ý  a b e z  o d ­

d a n o s t i .  A k  s a  t a k  s t a n e , s t r á c a  svo j u  s i l u . Ú ,  Č a n d a , j e  

n a o z a j  p r avd a , Č O  t i  hovo r í m ! 

S c h o p n o s ť  p o hybu v " k h a " ( kh e  g a m a n a ) n i e  j e , a k o  

v i e m e , l ev i  t á c i a , a l e  s k o r  d em a t e r i a l i z á c i a , k t o ­

r á  b o l a  n i e k o r k o k r á t  p o p í s a n á  P a r a m a h a n s a  Y o gá ­

n a n d o m , v j eh o  A u t o b i o g r a f i i . 

A k á š i  d h á r a n á  m u d r á  ( k o n c e n t r a č n á  p e č a ť é t e r u ) 

8 0 . Ž i ve l é t e r , k t o r ý  svi e t i  f a r b o u  n a j č i s t e j š e j  mo r s k e j  vo d y , 

j e  v s p o j e n í s b í d ž a  H A M  a vo vz ť a h u  v S a d á š ivovi . P r á n u  

a ve d om i e  z a d r ž  t a m  (vo vi š u d h a  č a k r a ) ,  p o  d o b u  5 g h á t i ­

k á . T á t o  N á b h a  ( é t e r ) d h á r a n á  o tvá r a  b r á n u .  k vyk ú p e n i u  

( mo k š a ) . 

8 1 . K t o  t ú t o  Á k a š i  d h á r a n á  mu d r á  p o z n á , j e  z n a l c o m  y o g y . P r e  

n e h o  e x i s t u j e  n e s t a r n u t i e  a ve č n ý  ž ivo t , a n e p o d l i e h a  r o z ­

p a d u  ( p r a l a y a ) .  

P r i  z á n i k u  sve t a , n a  k o c i j e d n é h o  c y k l u  ( k a l p a ) 

s a  vše t k á  e n e r g i a  r o z p a d n e , vš e t k o  s a  vr á t i  k p r a -
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ma t é r i i ( mú l a p r a k r i t i ) a v n o r í  s a  do n e j . A l e  y o ­

g í n , k t o r ý  o v l á d a  t i e t o  m u d r y , m á  m o c  n a d  ž i v l am i  

( p r a l á t k a m i ) a n e p o d 1 a h n e  tomu to  r o z p a d u . Ak s a  

mu p á č i , odober i e  s a  d o  i n ých k o n č í n , k t o r é  s ú  

t . č .  č i n n é , p r e t o ž e  n á l e ž i a  k i n ý m  c y k l om . 

Á š v i n i  mud r á  ( p ečp ť v o z a t a j o v ) 

B 2 . S t i a h n i  k o n e č n í k  a u v o l n i  ho v ž dy  z n o v u . T o  j e  Á š v i n l  m u d ­

r á , k t o r á  p r e b ú d z a  S a k t i . 

B J . T á t o  Á š v i n i  j e  v e I k á  mud r á . Z a p u d z u j e  c h o r o b y  k 9 n e č n í k a , 

d á v a  s i l u  a b l a ž e n o s ť  a z a b r a � u j e  p r e d č as n e j  smrt i .  

P á š i n í  mu d r á  ( pe č a f  v t á č n í ka ) 

B 4 . O a j  c h od i d l á  n a  š i j u  a d r ž  i c h  p o h r o m a d e , a k o  u z o l . T o  j e  

p á š i n í  mud r á , k t o r á  p r e b ú d z a  S a k t i . 

B 5 . P á š i n í  je v e l k á  mud r á , p r e po ž i č i a v a j úca  s i l u  a ú s p e c h . S á ­

d h a k o v i a , k t o r í  c h c ú  dos i a h n u ť s i dd h i , mus i a  j u  s t a r os t l i ­

v o  c v i č i ť .  

K á k i  m u d r á  ( v r a n i a  p e č a ť )  

B 6 . Ú s t a m i  v t v a r e  v r a n i eho z o b á k u  v t i a h n i  v e lm i  z v o l n a  v z d u c h. 

T o  j e  k á k i  mu d r á , z a p u d z u j úca  c h o r o b y  v š e t k ého d r u h u . 

S l o v n é  z n e n i e  p r v ých p o l o v í c  v e r š o v  je to l s t é  

a k o  u v á t a s á r a  d h a u t i  ( k a p . I , 1 5 ) . Z a t i a l  č o  u dha ­

u t i  j e  v z d u c h  v ť aho v a n ý  do j í cnu a do ž a l ú d k a , 

u k á k i m u d r y  s a  v d y c h u j e . 

B 7 . K á k i  j e  v e lk á , v o  v še t k ých t a n t r á ch z a  sk r y t ú  o z n a č o v a n á  

m u d r á . V a a k a  n e j  j e  č l o v e k  o s l o b o d e n ý  od  c ho r Ob , a k o  v r a ­

n a . 

M á t a n g i n í  m u d r á  ( s l o n i a  p e č a ť )  

B B . S t o j a c  v o  v o d e  p o  k r k , v t i a h n i  v o d u  obomi  n o s n ými d i e r k a -
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m i  a vyp u s ť  j u  z a s e  ú s t a m i . 
8 9 . P o t o m  n a s a j  v o d u  ú s t a m i  a vyp u s ť  j u  z a s e  n o s n ý m i  d i e r k a m i . 

O p a k u j  t o  z n o v u  a z n o v u . J e  t o  v e r k á  m u d r á , z a h á ň a j ú c a  
s t a r n u t i e  a s m r ť .  

9 0 . N a  o dr a h l om , r u d í  p r á z d n o m  m i e s t e  c v i č  t ú t o  s l o n i u  m u d r u  
s v e rk o u  p o z o r n o s ť o u , a b u d e š  s i l n ý a k o  s l o n . 

9 1 . K d e k o r ve k  s a  yog í n  n a c h á d z a , z a k ú š a  p o t om n e u s t á l e  b l a ž e ­
n o s ť . P r e t o  m á  v o  v š e t k e j  v á ž no s t i  c v i č i  ť t ú t o mu d r u . 

T e c h n i k a  t e j t o  m u d ry s a  z a k l a d á  n a  d v o c h  c v i č e ­
n i a c h - č i s t e n í  č e l n ý c h  du t í n  vyll t - k r a m a  ( v i d . k a p . 
1 , 5 8 - 5 9 ) . 

8 h u d ž a n g i n i  m u d r á  ( h a d i a  p e č a ť )  

9 2 . Vys u n u t í m  ú s t  d o p r e d u  p i j  v z d u c h  h r d l o m . T o  j e  b h u d ž a n g i ­
n í  m u d rá , z a p u d z u j ú c a  s t a r n u t i e  a s mr ť . 

9 3 . A k é k o r v e k  b r u š n é  p o t i a ž e , z v l á š ť  ne t r á v e n i e  a p o d o b n e , 
b h u d ž a n g i n í  mu d r á  o d s t r á n i . 

9 4 . B o l a  t i  t e d a , ó Č a nd o , vyl o ž e n á  k r á sn a  k a p i t o l a  " mu d r á " .  
J e  u v š e t k ý c h  a d e p t o v  o b r ú b e n á  a z a p u d z u j e  s t a r n u t i e  a 
smr ť .  

9 5 . T o t o  s a  n e s m i e  n i k o mu p o v e d a ť ,  k t o  j e  ú s k o č n ý  a b e z  o d d a ­
n o s t i . M á  byť s t a r o s t l i v o c h o v a n á  v t a j n o s t i  a j e  p r e  d u ­
c h o v  v z d u c h u  C M a r u t o v ) ť a ž k o  k d o s i a h n u t i u . 

9 6 . Máme  j u  v š a k  p o v e d a ť ú p r i mn ému  č l o v e k u , n a p l n e n é mu d u š e v ­
n ý m  m i e r o m , k t o r ý  j e  p I n e  o d d a n ý  g u r u o v i a p o c h á d z a  z d o ­
b r é h o  domu . P o s ky t n e  mu  t o  ž i v o t n é  š ť a s t i e  a vyk ú p e n i e .  

9 7 . T á t o  k a p i t o l a  o m u d r á c h  z a p u d z u j e  c h o r o by v š e t k é h o  dr u h u 
a z a p a r u j e  o h e ň  t r á v en i a  u k a ž d é h o , k t o  j u  t r v a l o  c v i č í . 

9 8 . N e m á  k n e m u  p r í s t u p  a n i  s m r ť ,  a n i  s t a r n u t i e , a n i  n i č  p o ­
d o b n é h o , a n i  o b a v a  z o h ň a , v o dy a l e b o  d o k o n c a  v z d u c h u . 

9 9 . K a š e r , a s t m a , r o z š í r e n i e  s l e z i ny ,  ma l omo c e n s t v o , a l e b o  
h l i e n o v é  c h o r o by 2 0  i c h  d r u h o v  s a  n e p o c hybne  t o u t o  m u d r o u  
o d s t r á n i a . 

1 0 0 . M á m  t i  o t o m  p o v e d a ť  e š t e  v i a c e j , ó Č a n d o ?  S k r á t k a - n i e  j e  
n a  t o m t o  s v e t e  n i č  vyš š i e h o  n e ž  m u d ry k d o s i a h n u t i u  d o k o ­
n a l o s t i  ( s i d d h i ) . 
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P o s 1e d n é  t v r d e n i e , a k o  a j  vše t k y  o s t a t n é , k t o r é  
t i e t o  m u d r y  n a d  o vše t k o  v y c h v a r u j ú ,  n i e  s ú  vša k 
p r e h n a n ý m  c h v á l o s p e v o m . A k o  u ž  b o l o  z m i e n e n é , 
z a h r ň a j ú  t i e t o  m u d r y  c e l ú  t e c h n i k u  y o g y  o d  j e j  
l . s t u p ň a  ( ma n t r a y og y )  a ž  k n a j v yšš i emu ( r a d ž a ­
y o g y ) . C h c e m e  t o  uk á z a ť  a p r i  t om z j a v i  ť s k r y t ý  
z m y s e l  t ý c h t o  c v i č e n í mu d i e r . A k o  u ž  č i  t a t e r  a s i  
s p o z o r o v a l , j e  p o r a d i e , v k t o rom  s ú  t i e t o  mud r y  
v e d e n é , b e z  s ú v i s l o s t i  a d o v o r u j e  t e d a  m yšl i e n k u , 
ž e  p r á v e  t o t o  n e s ú v i s l é  l í č en i e  b o l o  u r č e n é  k t o ­
m u , a b y  b o l  o v e r k é  t a j o m s t v o  t ý c h t o  p o z o r u h o d n ý c h  
c v i č e n í  z a h a l e n é . L e b o  t i e t o p r a k t i k y , č í t a n é  
v d a n o m  p o r a d í , n e d o v o r u j ú  v y c í t i  ť ž i a d n e h o  u k a ­
z o v a t e r a , ž i a d n e  po k r a č o v a n i e  h l b o k é ho  v ý v o j a ; 
j e  však r a z om z r e t e r n é , a k o n á h l e  p o z e r áme  n a  j e d ­
n o t l i v é  m u d r y  p o d r a  u r č i t é h o  s y s t é mu . 
Z a č n i me s o  zd a n l i v o be z v ý z n a m n o u  l / n a b h o - m u d r o u : 
n e c h  s a  n a c h á d z a  y o g í n  k d e k o r v e k , m u s í d r ž a ť  j a ­
z y k  " h o r e "  n a  n a b h a s  ( n e b o ) . Mu s í  v k a ž d e j  s i t u á ­
c i i , p r i  k a ž d o m  z a m e s t n a n í ,  n a  k a ž d o m  k r o k u  o p a ­
k o v a ť  n e j a k ú  m a n t r u . a. t a k  j a z y k  n a  " n e b i " u d r ž a ť . 
Mu s í  p r i t o m  s t á l e  p a m a t a ť ,  a b y  j e h o  myšl i e n k y  
s t á l e  sme r o v a l i  " k  ne b u "  ( n a d  p o d n e b í m ) . L e b o  
" v  n e b i "  s a  n a c h á d z a  m i e s t o  p o z n a n i a  p r a v d y  ( o k o  
Š i v o v e , e p i f ý z a ) , a n e c h  s a  u' ž k o n cen t r u j e  k a m ­
k o r ve k , n a  s r d c e , n a  m i e s t o  med z i  o b o č í m  a l e b o  
n a  i n é  c e n t r u m , m u s í s i  s t á l e  p a m a t a ť  t o , ž e  j e ­
h o  n a j v yšš í m  a n a j v z n ešen e jš í m  c i e rom  j e  o t v o r e ­
n i e  t o h o t o  " t r e t i e h o  o k a " , k t o r é  m u s í  b y ť  k o n e č ­
n ý m  c i e r om p r a x e  y o g y . M a n t r a y o g a  j e  p o č i a t k o m  
p r a x e . V k ap . V I . s a  d o z v e d áme , ž e  ž i a k s a  p r i  t o m  
m u s í k o n c e n t r o v a ť  n a  s v o j e  " s r d c e " ( h r i d y a  n i e  j e  
l e n  f y z i c k é  s r d c e , a l e  v n ú t r� t e l  a v 6 be c ) , b u d  n a  
s v o j  s r d e č n ý  l o t o s  ( A n a n d a k a n d a ) a l e b o  n a  s t r e d i s ­
k o  v h l a v e C l a l a n á ) .  O d tI a r  m u s í b y ť  p o č a s  d a lšej  
p r a x e  p r i v e d e n é  v e d o m i e  ( d ž i v a ) k m u l a d h á r a č a k r e . 
p o d r a  y o g i c k e j  n á u k y  z o t r v á v a  v e d om i e ( m a n a s )  v s t a -



v e  o d e n i a  v á d ž n á  č a k r e  ( u p r o s t r e d  h l a v y , v o  v ýš­
ke s t r e d u  m e d z i  o b o č í m ) ,  a p o č a s  s p á n k u  v s r d c i . 
Te n t o  p r e c h o d  v e d om i a  z o  " s r d c a " d o  mu l a d h á ry s a  
d e  j e  a u t o ma t i c k y , k o n c e n t r á c i o u  n a  n e j a k ú  č a k r u  
( k t o r á  m o ž e  b y ť  t i e ž  šp e c i á l n e  p r e d o m  u r č e n á )  
a s á d h a k a  t o  p o z n á  p o d r a  z r e t e r n é h o  t e p l a  v n a j ­
n i žš e j  p a r t i i  m i e c h y , a k o b y  d o  m i ešn e h o  k a n á l u  p o ­
s t u p n e  v t e k a l o  " r o z t a v e n é  z l a t o " . T o  z n a č í  p r e c h o d  
k d a l š i e m ú  s t u pňu h a t h ayo g y . T e r a z  p r í d u n a  r a d u  
r o z n e  č a s t i  h a t h a y o g y  - p r e č i s ť o v a c i e  c v i č e n i a  ( v á ­
t a s á r a d h a u t i  a i n é ) , k t o r é  d o s i a h n u  v 2 /  b h u d ž a n ­
g i n i m u d r e  a ( vyu t a s i t  k r a m a s ) v 3 /  m á t a n g i n i mu d ­
r e  s v o j h o  v r c h o l u . T a k  s a  vyč i s t i a  o b a  n a j d o l e ž i ­
t e j š i e  k a n á ly v t e l e , z a ž í v a c í  k a n á l  a n o s n ý  a j  
h r t a n o v ý  p r i e s t o r  a 4 /  k á k i m u d r o u  ( s i t k a l i )  t i e ž  
d ý c h a c i e  c e s t y . 
T e r a z  p r í d u  d o  ú v a h y  t e l e s n é  c v i č e n i  a ( á s a ny ) , 
a k o  k v i n t e s e n c i a  vše t k ý c h  á s a n , 5 /  p áši n i m u d r á  
( =yo g a - n i d r á s a n a ) ,  p r i  k t o r e j  b e d e r n ý  k í b  v s ú v i s ­
l o s t i  5 0  v z p r i a m e n o u  h l a v o u , k r k om a c h r b á t om a k o  
j e  t o  v i a cm e n e j  v o  vše t k ý c h  á s a n á c h  p o d k l a d om a 
z á r o v eň j e d i n ý m  t a j om s t v o m  ú s p e c h u - u v o rň u j e  a r o ­
b í  o h y b n ý m i  c h r b á t  a j  š i j u . P o t o m  n a s l e d u j ú  d a r ­
š i e  d v e  m u d ry a 7 /  v i p a r i t a k a r a n i  ( a k o  š i ršá s a n a ) 
s t o j  n a  h l a v e  5 0  z v l áš t n o u  n u t n o u  k o n c e n t r á c i o u 
n a  p r e b u d e n i e  K u n d a l í n i , p r v ý  a k o  p r í p r a v n é  c v i ­
č e n i e , p o s l e d n é  a k o  t r v a l ý  p o d n e t  a j  m i e s t a  n a d  
p o d n e b í m ,  k t o r é  j e  n a j d o l e ž i t e jš í m m i e s t o m  v t e l e . 

P o  n i c h  n a s l e d u j e - o p a ť  a k o  p r í p r a v a  8 /  t á d á g i m u d ­
r á  a a k o  h l a v n é  c v i č e n i e  9 /  m a h á mu d r á  k r i a d e n i u  
p r á ny v d a n o m  o k a m i h u  z i dy ( e v e n t  . p i n g a ly )  d o  
s t r e d n é h o  k a n á l u  m i e c hy - s ušumn a z a  ú č e l o m  p r e b u d e ­
n i a  K u n d a l í n i . Z a h á j i  s a  p r í p r a v n ý m  c v i č e n í m  1 0 /  
á š v i n i mu d r o u . K e d  j e  v t i a h n u t i e  a u v o r n e n i e  k o n e č ­
n í k a  o v l á d n u t é , p o d r ž í  s a  n a p a t i e  a s p o j í s a  s n o ­
v ým c v i č e n í m  - 1 1 1  u d d iyá n a b a n d h o u . T a k  v z n i kn e  

5 1  
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1 2 /  m ú l a b a n d h a . K e d  a j  t o  j e  z v l á d n u t é, c v i č í me 
i n ú  k o m b i n á c i u , m ú l a b a n d h u, s 1 3 /  d ž á l a n d h a r a b a n d ­
h o u - s t i a h n u t i e  k o n e č n í k a  v s p o j e n í s u z á v e r om h r d ­
l a . T a k  v z n i k n e  1 4 /  m a h á b a n d h a . K e d  t e r a z  j e d n o ­
t l i v o  o v l á d n e m e  t o t o  s t i a h n u t i e  k o n e č n í k a  n i e l e n  
s vyt i a h n u t í m  b r á n i c e  n a h o r  ( u d d iy á n a ) ,  a l e  t i e ž  
s u z á v e r o m  h r d l a  ( d ž á l a n d h a r a ) ,  s k ú š ame  s p o j i ť  o ­
b o j e  s m ú l a b a n d h o u . T a k d o s i a h neme  1 5 /  m a h á v e d hy .  
A k  j e  a j  t á t o  v j e h o  m oc i , mu s í  yo g í n  m i e s.t o  m ú ­
l a b a n d hy s p o j i ť  a š v i n i m u d r u  s o b o m i  b a n d h a m i  ( u d ­
d iyá n a  a j  d ž a l a n h a r a ) s p e v n ý m  ú mys l om , p r e b u d i  ť 
t ý m  Š a k t i  a t a k  v z n i k á  1 6 /  š a k t i č á l a n í  m u d r á . P r e  
ň u  c h a r a k t e r i s t i c k é  s p o j en i e  p r á ny . a  a p á ny s a  u s ­
k u t o č n í  t ý m , ž e  u z a t v o r e n í m  h r d l a  nem a ž e  p r á n a  
u n i k n ú ť  n a h o r  a u z á v e r o m  b r á n i č n ý m  a p á n a  z a s e  d o ­
l u . T a k  " v z l i e t a  v e r k ý  v t á k "  K u n d a l i n í  s u š u m n o u  
h o r e . Ž e  s a  p r i t o m  n e j e d n á  o p ú he  vyt i a h n u t i e  b r á ­
n i c e , a k o  by s m e  s i  m o h l i  p r i  č í t a n í  k n í h  o y o g e  
mys l i e ť  d o k a z u j e  n a s l e d u j ú c i  t e x t  z P a r a me š v a r a ­
t a n t ry ,  k d e  j e  u d d iy a n a  b a n d h a  l í č e n á  v o  s v o j om 
s k ry t o m  a s p e k t e : " N a j p r v  m u s í š  z a m e r a ť  p o č a s  v dy ­
c h o v a n i a  myš l i e n ky n a  m ú l a d h á r u . T a m , k d e  m e d z i 
k o n e č n í kom  a p o h l a v n ý m  o r g á n o m , s a  n a c h á d z a  h r á ­
d z a - t ú  m u s í š  s t i a h n u t í m p o d r á ž d i ť .  Mys l i e ť  s i , 
n e c h  k á ma - v áyu v o j  de v p o d o b e  k v e t i ny b a n d h u k a  
( a š v i n i m u d r o u ) d o  p o hyb l i v e j  h r á d z e , s k v e l e j  a k o  
1 0  m i l i ó n o v  s í n k  a p r e d s a  c h l a d n e j  a k o  1 0  m i l i ó ­
n o v  me s i a c o v . N a d  n o u  5 0  t e r a z  p r e d s t a v  t e n k ý , 
p e s t r ý , p l a m e n n ý  k v e t , k t o r ý  s a  r a z  s t e b o u  s a ­
m ý m  z t o t o ž n í . T e r a z  p u t u j e  t e n t o  h r o t i t ý  p l a m e ň  
p o s t u p n e  c e z  3 l i n g a s  ( u z ly )  ( v i d . k a p . V . 9 3 ,  k o m e n ­
t á r ) c e s t o u k b r a h m a n u  ( s a h a s r a r a ) . "  K u n d a l í n i ­
š a k t i  p r e c i t á  a z a č í n a  s t ú p a ť  h o r e  m i e c h o v ý m  k a n á ­
l o m . T o  s a  p r e z r a d í  s t u p ňu j ú c i m  s a  t e p l om v c h r b ­
t i c i , p r e t o ž e  " h r o t i t ý  p l a m e ň "  s a  d á v a  d o  p o hybu . 
Z a č í n a t a k  l ayayo g a , 3 . ú s e k  c e l e j  c e s ty ,  k t o r f  s a  



z a h a j u j e  1 7 /  y o n i mu d r o u . T á t o  m u d r á  j e  k v i n t e s e n ­
c i o u l a y a y o g y , b a  k a ž d e j  y o g y  v o b e c . J e z n áma  p o d  
i n ý m m e n o m  k r i y á y o g a  u P a r a m a h a m s a  Y o g a n a n d u , 
a k o  " č a k r a b h e d a " ( pr e n i k n u t i e  č a k i e r )  v k u n d a l i n í ­
y o g e . P o s l e d n é  n i e  j e  n i č i n é ho  n e ž  y o n i m u d r á , 
c e l k om r a h o s t a j n é , č i  s a  z a o b e r á m e  j e d n o t l i v ým i  
č a k r a m i , a l e b o  č i  t o  p o s t u p u j e  a u t om a t i c k y , b e z  
n ášh o p r i s p i e v a n i a .  

A k o  op a k o v a n i e  m a n t r y  v ma n t r a y o g e  a p r á n a y áma  
v h a t h a y o g e , t ak  je  d h á r a n á  ( myšl i e n k o v á  k o n c e n t ­
r á c i a ) h l a v n ým c v i č e n í m  v l a y a y o g e . T á t o  dh á r a n á  
s a  s k l a d á  z p a ť n á s o b n é h o  o v l á d n u t i a  j e d n o t l i v ý c h  
č a k i e r  s i c h  t a t t v a m i  ( f o r m a m i  é t e r u ) 1 8 /  p r i t h v i , 
1 9 /  á m bh a v i , 2 0 /  á g n e y i , 2 1 /  v á y a v i  a 2 2 /  a k áš i  
d h á r a n o u . 

T ý c h t o  p a ť  d h á r a n á  t v o r í však l e n  p r v ú  č a s ť  y on i ­
m u d r y . D r u h á , v yšš i a  č a s ť  z a č í n a  o v l á d n u t í m  š i e s ­
t e j  č a k r y - a d ž n á - s o ši e s t y m  e l e m e n t om ( p r i n c í p  m y s ­
l e n i a , m a n a s - t a t t v a ) .  Z a h a j u j e  t i e ž  n a j v yšš í s t u ­
p e ň  y o g y , r á d ž a y o g u . T u  j e  h l a v n ý m  c v i č e n í m  m e d i ­
t á c i a  ( dh y á n a ) . P r e t o ž e  však  k a ž d á  d o k o n a l á  m e d i ­
t á c i a  z n a m e n á  s p l n e n i e  vše t k ý c h  n i žš í c h  s t u p ňo v , 
m u s í v s e b e  z a h r ň a ť  z á k l a d n é  p r v k y  všet k ý c h  s t u p ­
n o v  , p r e d c h á d z a j ú c i c h . T a k m á  s p r á v n a  me d i  t á c i a  
b e z p o dm i e n e č n e  o b s a h o v a ť  b h á v u , ( ú v o d n ý )  e l e m e n t  
m a n t r ayo g y , h a - t h a  ( sp o j e n i e  v d y c h u  s v ýoyc h o m ) ,  
l aya e l e m e n t ( r o z p l y n u t i e  myšl i e n o k  v k o n c e n t r á ­
c i i )  a k o n e č ne s a myama  e l e m e n t  ( p o n o r e n i e ) r á ­
d ž ayog y .  

T a k  s a  e l e m e n t  b h á v a  z d o r a z ň u j e  c v i č e n í m  t r á t a k a  
( v i d . k a p . I . 5 3 - 5 4 ) , p r i č om o č i  f i x u j ú  n e j a k ý  o b j e k t  
( o b r a z  a l e b o  s y m b o l ) ,  n a  p r e d m e t  r o z j í ma n i a . K e d  
n a  t o  z a v r i e me  o č i , p r e n e s ie s a  t á t o  p r e d s t a v a  o b ­
j e k t u  d o  v n ú t r a  h l a v y , p r á v e  d o  m i e s t a  h y p o f ý z y , 
a n e s k o r  d o  m i e s t a  3 . o k a  ( ep i f ý z y ) . T o t o  m i e s t o  

5) 
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s a  n a c h á d z a  v p r i e s e č n í k u dvo ch  l í n i í - I í n i e , k t o ­

r á  p r e b i eh a  s t r ed o m  m ed z i  o b o č í m  a U n i e , s p á j a ­

j ú cej  h r o t y  u š í . T o t o  m i e s t o  3 . ok a  ( d ž n á n a  č a k r a  

- o k o  m ú d r o s t i )  c í t i m e  c e l k om z r e t e l n e  p o t om , k e d  

p o z e r áme c hv í l u  o t v o r e n ý m i  o č a m i  n a  ne j a k ý  p r e d ­

m e t , a p o t om s i  s o  z a tvo r e n ým i  o č a m i  ( b e z  š k ú l e ­

n i a ) t e n t o  p r e d m e t v o  v ý š k e  o č í  s p r í tomn í me , a k o  

b y  s m e  o z a j  m a l i  m e d z i  o b o č i a m i  t r e t i e  o k o . Sk u ­

t o č n é  t r e t i e  oko  s a  v š a k  n e n a c h á d z a  v p r e d u  n a  

č e l e , a l e  n a  s p o me n u t om m i e s t e  v h l ave , k d e  po  

tomto  p r eved e n í  t r á t a k a  p o c í t i m e  t a k m e r  b o l e s t i ­

v ý  t l a k . N a  d r u h e j  s t r a n e  m o ž em e  k o n t r o l o v a ť ,  č i  

t o t o  m i e s t o  b o l o  s p r á v n e  n á j d e n é , t a k  to : A k  s a  

s ú s t r e d í me n a  s t r e d  l í n i e , s p á j a j ú ce j  h r o t y  o b o c h  

u š í , c í t i m e  z r a z u , a k o b y  o č i  b o l i  z a m e r a n é  d o p r e ­

d u , n a  s t r e d  med z i  o b o č i a m i . 

T o  j e  j e d n o  z ve l k ý c h  t a j om s t i ev y o g y - p o h y b  ved o ­

m i a  v p r i e s t o r e  m e d z i  3 . o k o m  ( e p i f ý z o u ) n a  s t r a ­

n e  j e d n e j  a m i e s t o m  med z i  o b o č í m  n a  s t r a n e  d r u ­

h e j , a n e m á  n i č  s p o l o č n é ho  s i d i o t s k ý m  š k ú l e n í m  

n a  š p i č k u  n o s u , eve n t . n a s t r e d  m e d z i  o b o č í m .  T e n ­

t o  p r i e s t o r  s a  n a z ýva v y o g e  " kh a " a p o h y b  ( c a r a )  

ve d o m i a  z n a m e n á  t e d a  n i ž š í  s t u p e ň p o j mu k h e č a r a , 

k t o r ý  b o l  h r u b o m a t e r i á l n y m  p o ň a t í m  f a k í r ov e š te 

h l b š i e  d e g r a d ova n ý . 

A l e  vr á ťm e  s a  k n a š e j  t r á t a k a . A b y  t e n t o  p o c i t  

3 . ok a  b o l  f a h š i e  a r ý c h l e j š i e  vyvo l a n ý , r o b í s a  

d a l š í  k r ok , t o t i ž  22/  m á n d u k í mu d r á , p r i  k t o r e j  

s a  k o r e ň  j a z y k a  t i s k n e  k m a k k ému p o d n e b i u , a t e ­

r a z  s a  mu s í · s á d h a k a  n a  t e n t o  p o c i t  d o t y k u  m a k k é ­

h o  p o d n e b i a  s ú s t r e d i  ť ,  č í ",  s a  p o c i t  p r e n e s i e  n a ­

h o r e , a t a k  d o s p e j e  s á m  o d  s e b a  n a d  h y p o f ý z u  ( a d ž ­

n á  č a k r a )  k e p i f ý z e  ( d ž n á n a  č a k r a ) .  P r i  t o m  s a  mu ­

s í  r o zv í j a ť ne p r e t r ž i  t é  d ý c h a n i e  ( keva l i , k a p . V .  

8 4 - 9 6 ) a k o  s p o j e n i e  vd y c h u  ( h a )  a vý d y c h u  ( t h a ) , 

č i ž e h a - t h a  e l em e n t . K e d  s a  t e r a z  d o s t av í p o c i t 
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m i e s t a  n a d  p o d n e b í m  ( m á n d u k i m u d r á )  v o  s v o j e j  dtl - .  

c h o v n e j  f o r me , k t o r ý  m O ž e  p o v s t a ť  t i e ž  b e z  p o h y b u  

a t l a k u  k o r e ň a  j a z y k a  s a m o t n ý m  c v i č e n í m  t r á t a k a , 

a l e b o  d o k o n c a  k o n c en t r á c i o u v O l e , z a č í n a 2 . č a s ť  

t r á t a k a - k o n c e n t r á c i a  v t o m t o  m i e s t e  n a  o b j ek t . V y ­

z n a č u j e  t e r a z  l a y a - e l e m e n t  a n a v o d z u j e  s a  a u t o m a ­

t i c k y  p O s o b e n í m  k e v a l i  ( ne p r e t r ž i  t ým d y c h om ) . 

T a k v z n i ká 2 4 /  s á mbh a v í mu d r á , 6 . k o n c e n t r a č n á  m u d ­

r á  s b í d ž a  DM ( A U M )  a b o h o m  S a m b h u , o v l á d a j ú c i m 

m a n a s - t a t t v u  ( v  a d ž n á  č a k r e  a l e b o  h y p o f ý ze ) . 

A k o  t o m u  b o l o  u o s t a t n ý c h  p i a t i c h  č a k i e r , m u s í t e ­

r a z  s á dh a k a  s v o j u  p r á n u a v e d om i e  u p e v n i ť  v a d ž n á  

č a k r e  a p r i v i e s ť  k r o z p l y n u t i  u ( l a y a ) . T ý m  s a  au ­

t o ma t i c k y  n a v o d í  n a s l e d u j ú c i  s t u p e ň , med i t á c i a 

( d h y á n a ) vo v l a s t n om zm y s l e  ( sk O r  j e j  po s l e d n ý  

s t u p e ň , c h a r a k t e r i z u j ú c i  r á d ž a - e l e me n t ) .  D y c h  j e  

z r a z u  n e z n a t e l n ý , p o c i t  t l a k u  v č a k r e  m i z n e a t ým 

a j  t e p l o , a l e a k o  n o v ý  p r í z r a k  s a  o b j a v u j e  v i z i a . 

D b j a v u j ú  s a  v ž d y  l e n v o k a m i h u  r o z p l y n u t i a  ( l a y a ) 

d y c h u  ( p r á n a ) a v e d om i a  ( ma n a s ) .  � a t š a - k r a n í r ú p a ­

n a , k l a s i c k é  t a n t r i c k é  d i e l o  o t o m t o  p r e n i k a n í  č a ­

k i e r  t o  p o p i s u j e  v e lm i  p r e s n e : 

" K e a  y o g í n  o d d e l í  s v o j e  v n ú t o r n é  s í d l o  v e d o m i a  o d  

o p o r y  ( o  v o n k a j š í  sv e t ) a p r i v e d i e  h o  v s t a v  r o z ­

p l y n u t i a ,  u v i d í  n a  t o m t o  m i e s t e  s i l n e  ž i a r i a c e  

i s k r y . V i d í  t i e ž  p l á po l a j ú c i  p l a m e ň , k t o r ý  s a  r o z ­

p a l u j e  a k o  ž i a r i v é  m a l é  s l n k o  med z i  n e b o m  a z e ­

mo u . "  ( � . T . , 3 6 - 3 7 ) . 

K e a  s a  d o s t a v í  v í z i a  t o h o t o  p l a m e ň a - a  o n a  s a  d o s ­

t a v í  t a k  i s t e , a k o  ž e  s v i e t i  s l n k o - v y z n a č u j e  p o ­

s l e d n ý  ú s e k  t e j t o  p r a x e  s l á v n u  k h e č a r i m u d r u , n a j ­

v y š š i u  z o  v š e t k ý c h : n i e  v l a s t n ý  j a z y k , a l e  i n ý , 

p r e d c h á d z a j ú co u  p r él X O U  v y s t ú p i v š í  a v i d i t e l ným s a  

s t a n u v š i  j a z y k  p l a me n n ý  ( t o j e  v ý z n a m  s l o v  " k e a  

j a z y k  s i a h a  a ž  k m i e s t u  m e d z i  o b o č í m " ) . ( S a n s k r t ­

s k é  s l o v o  d ž i h v á  z n a m e n á  t i e ž  p l a m e n n ý  j a z y k ) . 
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Vys t ú p i l v l e b e č n e j  d u t i n e ( m i e s t o  me d z i  m a k k ý m  
p o d n e b í m  a h r d l om n i e  j e  p r e d s a  ž i a d ny o t v o r ) 
p o z d Í ž  p r e d Í ž e n e j  m i e c hy k t u r e c k ému s e d l u  a ž  
k hyp o f ý z e  ( ad ž n a  č a k r a ) .  o d t i a I  m á  byť t i e ž  v e ­
d e n ý  k r á t k o u , a l e  o b t i a ž n o u  c e s t o u  k e p i f ý z e  ( sa ­
h a s r á r a p a dm a ) .  T a k  p u t u j e  t e n t o  p l a m e n n ý  j a zyk 
a s n í m  v e d o m i e c e s t ou v kha ( kh e č a r i )  a s p Í ň a  
t a k  n a j v a č š i e  t a j o m s t v o  yogy:  s p o j e n i e  H A  ( i n d i v i ­
d u á l n e j  d u š e ) a T H A  ( S i v a ) ,  ( n a j vyš š í  a n a j b l a ­
ž e n e j š í  b o h ) . 

A k o  s a  k h e č e r í m u d r á  c v i č í ?  T á t o n a j d 6 l e ž i t e j š i a  
m u d r á  m á  3 f o rmy :  
a )  v n a j n i ž š e j  f o rme  s a  z a s u n i e  j a zyk d o  o t v o r u  

p o d n e b i a , yog í n  u p a d n e  d o  t r a n z u  a j e h o  j em n e  
ma t e r i á l n e  t e l o  vys t ú p i  z t e l a  fyz i c k é h o  a p u ­
t u j e  v " kh a " , t . j .  v a s t r á l n o m  s v e t e . 

b )  v o  v yš š e j  f o r me s a  p o z o r u  j e  " kh a " - n e b o  - . T o t o  
n e b o  s a  n e n a c h á d z a  v o n k u , a l e  v t e l e  s a m o m , 
n a d  p o d n e b í m - t o t o  k h a  j e  c e l á s f é r a  m e d z i  o b o ­
č i a m i  a m a l ý m m o z g o m . T a j n á  f o r m u l a  z n i e : " D M ! 
O b l a ky ( m 6 j h o  v e d o m i a )  s ú  z a h n a n é  o z a j s t n ým 
ú s i l í m a j e  p o z o r o v a n é  n e b o , a by b o l o  d o s i a h ­
n u t é  s e b a v l á dy . " 
" O b l a ky v e d om i a "  s ú  myš l i e nky-mu s i a  byť s ú s t r e ­
d e n é  n a  j e d e n  b o d  ( o b j e k t ) .  T ý m s a  r o z p ly n ú  a 
" n e b o " j e  j a s n é . D o  t o h o t o  n e  b a  j e  n u t n é  s a  p o ­
z er a ť .  T ak ému p o z o r o v a t e I o v i  s a  d o s t a n e  p o d i v u ­
h o d n ý c h  v í z i í .  P o z o r u h o d n é  o b r a z y  ( v i d .  V i v e k á ­
n a n d o v  k o me n t á r  k Y o g a  s ú t r a m  1 , 35 ) , s c é n y , 
n e z n áme u d a l o s t i  m a j ú c e  v l a s t n ý  ž i v o t  , p o h y b  
a s v e t l o , s p o n t á n ne  o d p o v e d e  n a  n á h l é  a b e z ­
p r o s t r e d n e  mys l e n é  o t á zky a p r o b l émy , o b l i č a ­
j e , b y t o s t i , o b k l o p e n é  ž i a r i v ý m  s v e t l om , s a  
z r a z u  vyn á r a j ú  p r e d  z a t v o r e n ý m i  o č a m i  a d o h o ­
r i e v a j ú  z v o I n a  a k o  zh a s l é  l ampy- p o t o m  t e n t o  
s v i e t i a c i  p l a m e ň  a n a k o n i e c  o z a j s t n é  o b r a zy 



z i n ý c h  s v e t o v , a l e b.o z t o h o t o  ž i v o t a , z b u d ú c ­
n o s t i , p r í t o m n o s t i  a l e b o  m i n u l o s t i , z k r o n i ky a k á ­
š i  ( k a ž d é  d i a n i e  z a n e c h á v a  v a s t r á l n o m  s v e t e - a k á ­
š é - s v o j  v e r n ý  o b r a z , v e č n ý  a n e z m a z a t e r n ý ) ,  j e d -

, n ý m  s l o vom : p o z n a n i e  s v e t a , a k ý  j e , a p r a v dy ( P r a ­
tya k š a , v i d . k a p . V I . ) .  

V n a j vyš š e j  f o rme  j e  k h e č a r i  ž i v o t  v b r a hm a n u ­
( k h a ) , l e b o  " k h a " z n a m e n á  t i e ž  b r a h m a n - n a j v yšš i e , 
a b s o l ú t n e . 
T a k  v e d i e  y o n i  mud r á  a k o  " s i edma  k o n c e n t r á c i a " 
( k h e č a r i - m u d r á ) k z j e d n o t e n i u  Šak t i  a Š i v u , d ž i v u  
( d u š e )  a p a r a m á tma n a  ( n a j v Yš š i e h o  d u c h a ) k n a j p o ­
s v e t n e j š i e m u  a n a j v z n ešen e jši emu  " u n i o  m y s t i c a " 
k d u c h o v n e  Syz y g i i , k t o r á  s a  i n d i c k y  n a z ý v a  y o g a . 

T a k s a  u s k u t o č ň u j e  n a j d o l e ž i  t e j š í  a n a j t a j n e j š í  
z o  v š e t k ý c h  i n d i c k ý c h  s v i a t k o v  ( s l á v n o s t í )  - s l á v ­
n a  " kh u mb h a - me l a " . p o d r a  i n d i c k e j  v i e ry k a ž d ému , 
k t o  s a  vyk ú p e  v p o s v a tn e j  v o d e  G a ngy ,  s a  zmyj ú 
v š e t ky h r i e c hy .  T á t o  p o s v a tn á  k ú p e r  s a  m á  u r o b i ť  
n a  u r č i  t ý c h  m i e s t a c h  G a n gy ,  a t o  n a  s ú t o k u  t r o c h  
s v a t ý c h  p r ú d o v - G a n gy ,  Y a m u n i  a S a r a s v a t i , h l a v n e  
k a ž d ý c h  1 2  r o k o v , p o č a s  v e r k e j  s l á v n o s t i  " k u m b h a  
m e l y " . A k o  t o  z n i e  v Am r t i t a s i d d h i : 

" T e č i e  me d z i  G a n g o u  a Y a m u n o u  t o k  S a r a s v a t i . 
N e v e r i a c i , k t o r ý  s a  vyk ú p a l  n a  s ú to k u  o b o c h , 
p o j d e  vys o k o u  c e s t o u . "  

N e c h c e m e  o v šem  b a g a t e l i z o v a ť s u g e s t í v n y  ú č i n o k  
v i e r y , a l e  a k  m á  s a  n a k o n i e c j e d n a ť o v i e r u , n e ­
m á  v o dy a k o  t a k á , s t ý m t o  j a v o m  č o  r o b i ť ,  z v l ášť , 
k e d  s a  d o z v i e m e  z d a l š i e h o  t e x t u , ž e  s a  me n o v a n é  
3 r i eky n e n a c h á d z a j ú  v p r í r o d e , a l e  v n a šom  t e l e . 

" B o ž s k á  Y a mu n á  j e  v I d á N á d i  a S a r a s v a t í  v P i n g a -
l a  N á d i , G a n g a  j e  v S u š u m n e , k t o r á  j e  s p o l o č e n s t ­
vom  3 r i e k  ( v  m ú 1 a d h á r e , a n á h a t e  a á d ž n á  č a k r e ) ;  
s t r e t á v a j ú  s a  n a  p o h l a v n e j  b á z i  a r o z c h á d z a j ú  s a  
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v s t r e d e  o b o č i a . P r e t o  s a  t o  n a z ý v a  s p o j e n i e  3 

p r ú d o v  ( t r i v e n i - y o g a ) .  K ú p e r  t a m  p r i n á š a  v e r k ý  
ú ž i t o k . "  
" K ú p e r  v t e j t o  s v a t e j  v o d e "  z n a m e n á  p o n o r e n i e  ( r o ­
z p l y n u t i e  p r á n y - k u m b h a , u s t a n i e  d ý c h a n i a ) a v e d o ­
m i a  ( z a b u d n u t i e  s e b a  v me d i t á c i i )  v s t a v e  s l m á d h i . 
v j e d n o m  z t ý c h t o  u z l o v ý c h  b o d o v , z v l á š ť  v n 3 j V \  
š o m  ( a d z n á  č a k r a ) .  
V t e j t o  k u m b h a - me l e  m á  b y ť  n a j p r i a z n i v e j š i a  d o b a  
J u p i  t e r o v h o  t r a n z i t u  j e h o  v l a s t n ý m  m i e s t o m  ( p r e  
č l o v e k a  i n ý m ) , v ž d y  r a z  z a  1 2  r o k o v , p r e s n e j š i e  
z a  1 1 , 8  r o k u . 
A t e r a z  p o s l e d n á  o t á z k a : A k o  y o g í n , k t o r ý  p o z n a l  
a o v l á d o l  t i e t o  m u d r y , z v í ť a z i  n a d  s t a r n u t í m  a s ­
m r ť ou ?  
N e h r a d i a c  n a  č i s t e h y g i e n i c k ú  c e n u  o č i s ť u j ú c i c h  
a o z d r a v u j ú c i c h  c v i č e n í  y o g y , m á  t á t o  t ec h n i k a  
m u d i e r  c e l k o m  z v l á š t n y  ú č i n o k : p r e n i k a n i e  c e n t i e r  
( č a k r a  b he d a ) h a d o u  s i l o u m á  z a  n á s l e d o k  o t v o r e ­
n i e  č a k i e r . P I n e  o t v o r e n é  a r o z v i n u t é  č ak r y  z a ­
i s ť u j ú d o k o n a l é  s p o j e n i e  me d z i  d u c h o v n ý m , j e mn e  
m a t e r i á l nym t e l o m a t e l om f y z i c k ý m . P o s l e d n é  p o ­
t r e b u j e  p r e  s v o j  ž i v o t  a ú s p e c h  t o  p r v é  t e l o  a k o  
v z o r , p r e d l o h u , p o d r a  k t o r e j  sa  o d b ú r a n é  b u n k y  
n a h r á d z a j ú  s t á l e n o v y m l . T a k  s a  u s k u t o čňu j e  v ý ­
m e n a  l á t o k , m e t a b o l i c k á  r o v n o v á h a . V m l a d om v e k u  
p r e v y š u j e  v ý s t a v b a  n o v ý c h  b u n i e k  n a d  r o z p a dom  o p o ­
t r e b o v a n ý c h , v s t r e d n o m  v e k u  s a  u d r ž i a v a j ú  a n a b o ­
l i c k é  a k a t a b o l i c k é  p r o c e s y  v r o v n o v á h e a v p o k r o ­
č i l o m  v e k u  p r e v l á d a  r o z p a d  n a d  v ý s t a v b o u  b u n i e k 
n o v ý c h . T e o r e ti c k y  b y  s i  moh o l  č l o v e k  r u b o v o l" ; l C  
p r e d Í ž i ť  ž i v o t , k e b y  s a  m u  p o d a r i l o , s v y l ú č en í m  
i n ý c h  p r í č i n  s k a z y  te l a , u d r ž a ť  r u b o v o r n e  d l  h o  
t ú t o  m e t a b o l i c k ú  r o v n o v á h u . Ú l o h u , t ú t o r o v n o v á h u  
s t á l e  z j e dn á v a ť  a u d r ž i a v a ť ,  s p Í ň a t z v . é t e r i c k é  
t e l o , j em n e j š i a  č a s ť  f y z i c k é h o  t e l a ,  k t o r é  p r e d -



s t a v u j e  m o s t  k j e m n e  ma t e r i á l ne m u , " a s t r á l n e m u " 
t e l u  t r v a l e  s a  s n a ž í  o d s t r á n i  ť s k a z o n o s n é  ú č i n k y  
d o b y  a i n ý c h p r í č i n  n a  t e l e , e v e n t . i c h  v y r o v n a ť  
t ý m , ž e  o d b ú r a n i e  b u n i e k  p o d r a  v z o r u  t o h o t o  a s t ­
r á l n e h o , n e p o ruši t e r n é h o  t e l o  o p a ť  n a h r a d í v ý s t a v ­
b o u  n o v ý c h  b u n i ek . S p o s t u p u j ú c i m  v e k o m však s t r á ­
c a  é t e r i c k é  t e l o  s c h o p n o s ť  p r i s p o s o b o v a ť  t e l o  f y ­
z i c k é t e l u  j e m n e  m a t e r i á l ne m u , s c h o p n o s ť ,  k t o r á  j e  
v i s t ý c h  med z i a c h p r í s t u p n á  f u d s k e j  v o l i . N a  d r u ­
he,"] s t r a n e  s t a r á  s a  é t e r i c k é  " me d z i  t e l o "  o t o , a b y  
s a  p r í l i š m n o h o  j e m n e j š í c h  e n e r g i í  n e p r e l i e v a l o  
z a s t r á l n e h o  t e l  a c e s t o u  k a n á l u  č a k i e r  d o  t e l  a f y ­
z i c k é h o  a c h r á n i  t a k  t e l o  f y z i c k é  p r e d  t i e s n i  v ý m 
b r e m e n o m  t ý c h t o  e n e r g i í .  

Tak  p o s t u p n e  z a r a s t a j ú  b u r i n o u  t i e t o  k a n á l y  a f y ­
z i c k é  t e l o  s t a r n e  a u m i e r a . K e d  však m o c n ý c h  d y ­
c h o m  K u n d a l i n í  z o s t a n ú  č a k r y  ú p l n e  o t v o r e n é , p r ú ­
d i  t á t o  b o ž s k á  e n e r g i a  p l n o u  m i e r o u  t e r a z  u v o r n e ­
n ý m i  k a n á l m i  a t a k  v z n i k n e  d u c h o v n á  v ý m e n a  l á t ok . 
D o k o n a l ému  ( s i d d h o v i )  y o g í n o v i  s a  d o s t a n e  n a  v e č ­
n o m  k o z m i c k o m  k o l o b e h u  b o ž s k ý c h  s í l , a t ý m s a  a j  
j e h o  f y z i c k á  s c h r á n k a  d o k o n a l e  p r i s p o s o b í  t e j  j e m ­
n eJseJ . Y o g í n  n e s t a r n e , a n i  n e z om r i e , p o k i a r  n e ­
c h c e . J e h o  t e l o  j e  " s v a c h a n d a  d e h a " ( po d r o b e n é  v o ­
l i ) ;  o k r em t o h o  m á  o d  t e j  d o b y  v l á d u  n a d  všet k ý ­
m i  p r a l á t k a m i  ( e l e m e n t a m i ) hmo t y , a m o ž e  s ú č a s t i  
s v o j h o  t e l a  r u b o v o r n e  p r e t v á r a ť ,  b a  m o ž e  o p a ť  z í �  
sk a ť  m l a d i s t v ý  v h r a d . T a k  h o v o r í G a n d h a r v a - M á l i k á : 
" Ó, P a r v a t í ,  t e n , k t o  z o  dňa n a  d eň c v i č í , o s l o b o ­
d z u j e  s a  o d  s t a r n u t i a , s m r t i  a i n ý c h z i e l , t a k  a k o  
o k o v o v  b y t i a . "  ( A k s a  m u  p á č i , nem u s í  s a  z n o v u  
s t e l e s ň o v a ť .  J e p o t o m v e č n e  s l o b o d n ý - n i t y a m u k t a ) . 
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Š T V R T  � P o u C E N  I E 

Pratyahára 

G h e r a n d a  p o v e d a l : 

1 .  T e r a z  t i  b u d em r o z p r á v a ť  o v e fkom  o d p ú t a n í zm y s l o v ( p r a t y ­
a h á r a ) . J e h o  z n a l o s ťou  z n i č í š  ne p r i a t e fov , a k o  j e  r o z k o š  
l á s k y  ( k á ma )  a p o d . 

2 .  T a k č a s t o , a k o  m y š l i e n k o v ý  p r i n c i p  ( m a n a s ) ,  k t o r ý  j e  n e ­
s t á l y  a t e č ú c i , u n i k á  ( b r á n a m i  z m y s l o v ) ,  m u s i š  h o  d r ž a ť  
n a  u z d e  a p r i v i e s ť  o p �i ť  p o d  k o n t r o l u  s v o j h o  J A  ( á t ma n ) .  

T en t o  a n a s l e d u j ú c e  v e r š e  v y s v e t r u j ú  p o d s t a t u  p r a ­
t y a h á r y , č i ž e o dp ú t a n i a  m y š l i e n k o v éh o  p r i nc í p u  o d  
z my s l o v ý c h  o b j e k t o v . p o d r a  V é d a n t y , u n i k á  v e d o m i e  
p r i  k a ž d o m  z m y s l o v o m  v n í ma n í b r á n o u  d o t y č n é h o  zmy ­
s l o v ého  o r g á n u  a p r i j i ma f o r m u  v n í m a n é h o  o b j e k t u . 
O dp ú t a n i e  t o h o t o  m a n a s  o d  zmy s l o v é h o  o b j e k t u  a j e ­
h o  n a v r á t en i e  d o  mo c i  " JA "  s a  n a z ý v a  p r a t y a h á r a  
( p r a t y a = zp a ť , h á r a = ť a h a ť ) . 
T en t o  v e r š b o l  v z a t ý  z k a p . V I . 2 6 G i t y  a j e h o  p o ­
s l e d n á  č a s ť  z n i e  a k o  r e f r é n  k u  k a ž d ému n a s l e d u j ú ­
c e m u  G h e r a n d o vmu  v e r š u  o p r a t y a h á r e . 

3 .  N e c h  č e s ť  a l e b o  h a n a , n e c h  p r í j e m n é  a l e b o  n e p r i j e m n é  t ó n y  
p o c i ť u j e š , o d p ú t a j  v e d om i e  o d  t ý c h t o  v e c i a p r i v e d  h o  p o d  
k o n t r o l u  s v o j h o " JA " . 

4 .  N e c h  t v o j e  v e d om i e  z o t r v á v a  u s l a dk e j  v a n e  a l e b o  z á pa c h u , 
o d p ú t a j  h o  o d  t ý c h t o  v e c i a p r i v e d  h o  p o d  k o n t r o l u  s v o j h o  
" JA " . 

5 .  N e c h  b y  b o l o  t v o j e  v e d om i e  z a u j a t é  m e d o v o  s l a d k o u , k y s l o u , 
h o r k o u  a l e b o  i n o u  c h u ť o u , o d p ú t a j h o  o d  t ý c h t o  v e c í a n a ­
v r á ť  k o n t r o l e  s v o j h o  " JA " . 

Y o g i n i  n á m  n ed á v a j ú  ž i a d n e  p r a k t i c k é  p o u č en i e  o 
p r a t y h á re , a n i  i c h  n e n a c h á d z a m e  v s t a r ý c h  t e x t o c h . 



N a n ajv ý š  Y á d ž n a v a l k y a  d o p o r u č uje p o z o r u h o d n ú  k o n ­
c e n t r á c i u  n a  l B  m i e s t  v t e l e , k t o r ú  o z n a č uje a k o  
p r a t y a h á r u . S Ú  t o : t e m e n o  ( v y o m a ) ,  3 p r s t y  n i ž š i e  
č e l a  ( l a l á t a ) , 3 p r s t y  n i ž š i e s t r e d u  o b o č i a  / b h r ú ­
m a d h y a ) ,  p o l  p r s t u  n i ž š i e o k a  ( n e t r a ) , p o l  p r stu 
n i ž š i e  k o r e ň a  n o s u  ( n á s a m ú l a ) ,  4 p r s t y  n i ž š i e  k o ­
r e n  j a z y k a  ( d ž í h v á m ú l a ) ,  4 p r s t y  n i  ž š i e k r č n e j  
jam i y  ( k a n t h a k ú p a ) ,  6 p r s t o v  n i ž š i e  s r d c a  ( h r i d a ­
y a ) , 1 4  p r s t o v  n i ž š i e  p u p k u  ( n á b h i ) ,  1 0  a p o l  p r ­
s t u  n i ž š i e  p e n i s  ( mo d h r a ) ,  d v a  a p o l  p r s t u  n i ž š i e  
s t r e d  t e l a  ( de h a m a d h y a ) ,  d v a  a p o l  p r s t u  n i ž š i e 
k o n e č n í k  ( g u d a ) ,  9 p r s t o v  n i ž š i e  s t r e d  s t e h n a  
( ú r u m a d h y a ) ,  9 p r s t o v  n i ž š i e  k o l e n a  ( d ž a n g á ) ,  1 0  
p r s t o v  n i ž š i e  k o t n í k  ( gu l ph a ) ,  4 a p o l  p r s t u  n i ž ­
š i e  p a l ec n o h y  ( p á d á n gu s t h a ) .  
P r i  t ej t o  k o n c e n t r á c i i  s a  p o s t u p uje z h o r a  d o l u , 
téda  o d  h l a v y  k c h o d i d l á m ,  s p o d r ž a n í m  u jed n o t l i ­
v ý c h  b o d o v . 
" N a p l n e n ý  p o ž eh n a n 1 m  v á y u , z a d r ž  v k h u m b a k e  v zd u c h , 
č e r p a n ý  p r a n a y a m o u  v m y š l i e n k a c h  u p r o s t r e d  h l a -
v y  . . .  " 
" N u ž e , v e d  p r á n u  o d  m i e s t a  k m i e s t u , z a d r ž  ju p e v ­
n e  v k a ž d om m i e s t e  v m y š l i e n k á c h . O s l ob o d e n ý  o d  
v š e t k é h o  z l a , ž i  v m e s i a c i  a v o  h v i e z d á c h  
C o  z n a m e n ajú t i e t o  m y s t e r i ó z n e  s l o v á  m u d r c a ?  P r e ­
s n e  u p r o s t r e d  tl-l a v y  s a  n a c h á d z a' p r e d í ž e n á  m i e c h a  
( me d u l l a  o b l o n g a t a ) ,  s k l a d i š te v še t k é h o  z o  v š e h o ­
m í r a  ( me s i a c a  a h v i e z d ) t o k u  p r ú d i a c ej ž i v ej s i ­
l y . A b y  sme  s v oje t e l o  r u b o v o rne  n a p l n i l i  p o ž e h ­
n a n í m  t ej t o  k o z m i c k ej s i l y  ž i v o t a , k o n c e n t rujme 
s a  p o d r a  t o h o  p o č a s  v d y c h u , a p r i  je h o  z a d r ž a n í  
( k u mb h a k a ) ,  z h r oma ž d ujme t ú t o  s i l u  u p r o s t r e d  h l a ­
v y  ( v  p r e d í ž e n ej m i e c h e ) .  O d t i a r  č e r p a n á , p r i v á ­
d z a  s a  t á t o ž i v o t n á  s i l a  t e r a z  v š e t k ý m  č a s t i a m  
t e l  a ( v š e t k ý m  v y m e n o v a n ý m  m i e s t a m ) . A k o  Y a d ž n a ­
v a l k y a  t v r d í , c h v á l i a  t o  y o g í n i  a k o  n ajv y š š í  z o  
v š e t k ý c h  s p 6 s o b o v  p r a t y a h á r y . 
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o t o m t o  c v i č en í  n e p r á v o m  n i e  j e  t a k t i e ž  n i k d e  
z m i e n k y  ( o k r em v k r i y á y o g e ) ,  n e h o v o r i a c  o v ý k l a d e . 
P r e t o ž e j e  d a l e j  v l a s t n á  p r ax p r a t y a h á r y  v y bu d o ­
v a n á  n a  d y c h o v ý c h  c v i č e n i a c h , odk a z u j eme  č i t a t e r a 
n a  z á v e r  k a p . V .  
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P I A T E P O U C E N  I E 

P r á n á y álla 

G h e r a n d a  p o v e d a l 

1 .  T e r a z  p o d á v a m  s p r á v n u  t e c h n i k u dyc h o v ý c h  c v i č e n í ( p r á n á ­
yáma ) . I c h  vyu ž i t í m s a  č l o v e k  s t a n e  r o v n ý m  b o h om . 

2 .  S p r á v n e  m i e s t o , v h o d n á  d o b a , u p r a v e n á  v ý ž i v a  a k o n e č ne 
n e r v o v á  o č i s t a , m u s i a  byť d o d r ž a n é  n a j s k 6 r . P o t o m  s a  c v i ­
č í  p r á n áyáma . 

3 .  V a g í n  n e m á  z a č í n a ť  a n i  da l e k o  n a  v i d i e k u , a n i  v l e s e , a n i  
v h l a v n o m  m e s t e , v b l í zk o s t i  r u d í . A k  t a k  r o b í , b u d e  p r i ­
p r a v e n ý  o ú s p e c h  ( s i d d h i s )  

4 .  Ú a l e k o  n a  v i d i e k u  s t r á c a  ( z a č i a t o č n í k )  d 6 ve r u  ( k  y o g e ) ,  
u p r o s t r e d  l e s a  n e m á  ž i a d n u  o c h r a n u  a m n o ž s t v o m  r u d í j e  z a ­
s e  r u š e n ý . P r e t o  s a  m á  t ý m t o  m i e s t a m  vyh n ú ť .  

5 .  V d o b r e j  k r a j i n e so s p r a v o d l i v o u  v l á d o u , b o h a t o u  v ý ž i v o u 
a b e z  z v l á š t nych  n ep r í j e m n o s t í  s i  u r o b  c h a t r č  a op l o ť  j u . 

6 .  U p r o s t r e d  o p l o t e n i a  m á  byť z a l o ž e n ý  p r a m e ň  a n á d r ž k a . C h a ­
t r č  n e m á  byť a n i  p r í l iš v y s o k á , a n i  p r í l iš n í zk a , a m á  
byť p r o s t á  h myz u . 

7 .  O m a ž  t a k t o  vys t a v e n ú  c h a t u  d o b r e  k r a v s k ý m h n o j om ( v yp á l e n ý  
j e  b e l o s t n ý  a h o d í  s a  r o v n a k o  a k o  v á p n o  n a  b i e l e n i e  a n a ­
t i e r a n i e ) .  N a  t om t o  s k ry t o m  m i e s t e  m áš c v i č i  ť p r á n á y á mu . 

B .  S yo g o u  s a  n e m á  z a č í n a ť  a n i  v z i m e , a n i  v p r e d j a r í , a n i  
v l e t e , a n i  v d o b e  d a ž d o v . A k  s a  t a k  u r o b í ( z a č i a t o k ) , 
p r i n e s i e  yo g a  c h o r o b y . 

9 .  A k o  b o l o  p o v e d a n é , m á  s a  z a �a ť  s yog i c k ý m c v i č e n í m  n a  j a r  
a l e b o  n a  j e s e ň . P o t o m  z a s t a n e  yog í n  u r č i t e  uše t r e n ý  o c h o ­
r e n i a  a s t a n e s a  a d e p t o m ( s i d d h o m ) . 

1 0 . R o č n é  d o by z a č í n a j ú  č a i t r o m  ( m a r e c ) a k o n č i a  ph á l g u n om 
( f e b r u á r ) .  V ž d y  p r i p a d a j ú  ( me s i a c e ) n a  r o č n é  o b d o b i e . K a ž ­
d é  p o t o m  p r e ž í v a m e  4 me s i a c e , o d  m á g h y  ( j a n u á r )  d o  ph á l g u ­
m y  ( f e b r u á r ) n a s l e d u j ú c e h o  r o k u . 

l l . J a r  ( v a s a n t a ) t v o r í  č a i t r a  ( m a r e c ) a v a i s á k h a  ( a p r í l ) , l e t o  
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( g r í šm a ) d ž e s t h a  ( m á j ) a á � a d h a ' ( j ú n ) , d o b u  d a ž d o v  ( v á r ­
� a ) s r á v a n a  ( j ú l )  a b h á d r a  ( au g u s t ) ,  á � v i n a  ( se p t em be r ) 
a k á r t i k a  ( o k t ó b e r )  j e s e ň  ( � a r a d ) , z i m u  ( he m a n t a )  m á r g a ­
� í r � a  ( n o v emb e r )  a p a u � a  ( de c em b e r ) ,  a d o b u  m r a z o v  ( � i ­
r i r a ) m á g h a  ( j a n u á r )  a p h á l g u n om  ( f e b r u á r ) .  

1 2 .  T e r a z  p.o v i em o p r e ž í v a n í  r o č n ý c h  d o b : mes i a c e  o d  m á gh a  
a ž  d o  v a i s á k h y  s a  p r e ž í v a j ú  a k o  j a r . 

1 3 . O d  č a i t r y  d o  á � á d h y  a k o  l e t o , o d  á � á d h y  d o  á s v i n i  a k o  d o ­
b a  d a ž d o v . 

1 4 . O d  b h á d r y  d o  m á r g a � í r � i  a k o  j e s e ň , o d  k á r t i k y  do m á g h y  
a k o  z i m a , a 4 mes i a c e , p o č í n a j ú c  m á g a � í r � ou a k o  d o b a  m r a ­
z o v . 

1 4 . S y o g o u  s a  m á  z a č a ť  b u d  n a  j a r , a l e b o  n a  j e s e ň . P o t om 
p r i n e s i e  ú s p e c h  a n e n a m á h a . 

Zmy s l om t o h o t o  v ý k l a d u  o k l i m a t i c k ý c h  p o m e r o c h  
v I n d i i j e  p o d t r h n ú ť , ž e  l e n  m i e r n e  t e p l o t y  j a r i  
a j e s e n e  s a  j a v i a  b y ť  n a j p r i a z n i v e j � í m i p r e  t i e ­
t o  c v i č en i a . D o p o r u č u j e  s a  t e d a , d b a ť s í c e  o b e c ­
ne  n a  v a r o v a n i e  p r e d  n a d m e r n ý m  t ep l om a c h l a d o m , 
i n a k  s a  v � ak  r i a d i  ť r o z umom  a m i e s t n y m i  p o d m i e n ­
k a m i . 

1 6 . K t o  z a č í n a s y o g o u  b e z  d i e t y , p r i v o l á  s i  n i e l e n  r o z n e  c h o ­
r o b y , a l e  z o s t a n e  a j  b e z  ú s p e c h u . 

1 7 . A k o  p o t r a v u  m á  y o g í n  j e s ť  r y ž u , j a čm e n n ú  a p � e n i č n ú  m ú ku , 
mu d g a - b o b y  ( p h a s o l u m  o n u n g o ) ,  f a z u r u , r a n o v é  s em i e n k o  a t d . 
k t o r é  s ú  v ž d y  č i s t é  a b e z  � u p i e k . 

l B . Y o g í n  m á  j e s ť : p a t o l u  ( d r u h  u h o r i e k ) ,  p l o d y  c h l eb o v n í k a  
( a r t o c a r p u s  i n t e g r a ) ,  m á n a k a c u  ( a r u m  c o l e c a s i a ) , k a k k o l u  
( d r u h  j a h o d ) , s i s i ph u m , b a n d u c o l l a  g u i l a n d i n a , u h o r k a , 
b a n á n y  a f i g y . 

1 9 . N e z r e l é  o a n á n y , ma l é  b a n á n y , b a n á n o v é  l o d y h y  a k o r e n e , 
b r i n d ž a l , k o r e n e  a p l o d y  r i d d h i . 

2 0 .  M l a d ú  z e l e n i n u , č i e r n u  z e l e n i n u , l i s t y  p a t o l y , v á s t ú k u ­
( ch e n o p o d i u m  - d r u h  � pe n á t u ) ,  h i m a l o c i k u  - p a ť  d r u h o v  z e ­
l e l l i n y , k t o r é  s ú  v ý b o r n é  p re y og í n o v . 
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21 . C i s t á  a s l a d k á  m i e r n a  p o t r a v a , k t o r á  d o b r e  c hu t í  a j e  p r í ­

j e m n á , m á  n a p l n i  ť l e n p o l o v i c u  ž a l ú d k a . T o  j e  z n áme a k o  

s t r i e d m a  s t r a v a  ( m i t á h á r a ) .  

2 2 . P o l o v i c a  ž a l ú d k a  m á  b y ť  n a p l n e n á  p o t r a v o u  a š t v r t i n a  v o ­

d o u . Ó a r š i u  š t v r t i n u  n e C h á v ame  v o l n ú  n a  t v o r bu a p o h y b  

p l y n o v . 

B e ž n ý  p r e k l a d  p o s l e d n ý c h  d v o c h  s l o v  " v á y u  c á r a n e " 

= p r e  p r a x  p r á n á y á my "  j e  c h y b n ý . P r á n á y á ma s a  m 6 ž e  

c v i č i  ť l e n s p r á z d n y m  ž a l ú d k o m  a v á y u  = " v i e t o r "  

a c á r a n á  = " p o h y b " . 

P o s l e d n é  s l o v á  b y  s i  ma l i  p a m a t a ť  h l a v n e  U s U  

l u d i a . I c h n a d m e r n ý  o b j e m  b r u c h a  j e  t o t i ž  s p 6 s o b e ­

n ý  d a l e k o  n a d m u t ý m ž a l ú dk o m  a v n ú t o r n o s ť a m i  ( p r e ­

t o ž e p r e  t v o r b u  p l y n o v  n e b o l  p o n e c h a n ý  ž i a d n y  

p r i e s t o r )  n e ž  t u k o v ý m  v a n k ú š om . Z t o h o t o  d 6 v o d u  

s n á d  I n d o v i a  p r i k l a d a j ú  t a k  v e l k ú  c e n u  o č i s t ne j  

p r o c e d ú r e  " g a n e š a  k r i y á "  ( k a p . I . 4 4 ) . 

2 3 . N a  p o č i a t k u  y o g i c k e j  p r a x e  j e  t r e b a  s a  v y s t r í h a ť  v š e t k é h o  

h o r k é h o , o s t r é h o , k y s l é h o , s l a n é h o  a p e č e n é h o , t a k  a k o  

k y s l é h o  m l i e k a , s mo t a n y , ť a ž k e j  z e l e n i n y , a l k o h o l u , o r e ­

c h o v  v i n n e j  p a l m y  a p r e z r e l ý c h  p l o d o v  c h l e b o v n í k u . 

2 4 . T a k t i e ž  s a  n e m a j ú  p o u ž í v a ť  p l o d y  - b o b y  " K u l a t t h a " ,  č o č ­

k a , p l o d y  p á n d u  ( t r i c h o e n t h e a  d i o s c ) , t e k v i c a  ( b e n i c a s a  

c e r i f e r a ) a l o d y h o v é  z e l e n i n y , d i v o k é  u h o r k y  ( a s t e r e c a n t ­

h a  l o n g i f o l i a ) , " B r u s b e e r e n d " ,  k a p i t t h a  ( f e r e n i a  e l e p h a n ­

t u m ) , k a n t h a  b i l v a a p a l á s a  ( b u t e a  f r o n d o s a ) .  

2 5 . T a k t i e ž k a l a m b h a  ( n u c l e a  k a l a m b h a ) ,  c i t r ó n y , b i m b a  ( mo m e r ­

d i  c a  m o n a d e l p h a ) ,  l a k u c a  ( a r t o c a r p u s  l o t u c h a ) ,  c e s n a k , l o ­

t o s , k á ma r a n g a , p i y á l a  ( b u c h a n a n i a  l a t i f o l i a ) , a s s a  f o s t i ­

d a , s á l m a l i  ( s a l ma l i a  m a l a b a r i c a ) a k e m u k a  1 c o l o c a s i a  a n ­

t i g u e r u m ) . 

O r i g i n á l n y  v ý r a z  z n a č í  v i s a  ( j e d ) a l e b o  v i s  ( n e č i ­

s t o t a , v ý k a l ) .  A p r e d s a  s a  o b č a s  m á  z a  t o , ž e  j e  

t o  p í s o m n á  c h y b a  a ž e  s p r á v n y  v ý r a z  m á  b y ť  b i s a 
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( po d z e m n ý  � t o n o k  l o t o s u ) .  P r e č o ?  A k o b y  i n a k  v s a n ­
s k r t e  n a j me n e j  s t o p � ť d e s i a t k r á t  s a  v y s k y t u j d ce s y ­
n o n y m á  n e s t a č i l i , t a k ž e  s a  mu s í  t u  p r á v e  p o u ž i ť  
n o v ý  v ý r a z  p r e  l o t o s . S p r á v n y  p r e k l a d  t e d a  z n i e : 
" c e s n a k u , n e č i s t é h o  ( j e d o v a t é h o ) j e  t r e b a  s a  v y ­
s t r í ha ť . " P r e  y o g í n a  s d  c e s n a k  a c i b u l a  e š t e omn o ­
h o  h o r š i e  n e ž  m � s o . T o  s i  m u s i a  d a ť  p o v e d a ť v š e t ­
c i, k t o  s a  o b o c h  t ý c h t o  z ne č i s ť u j d c i c h  z e l e n í n  
n e c h c d  v z da ť ,  a k  c h c d  c v i č i ť  y o g u . N i e  ž e  b y  y og í ­
n i  c h c e l i  p o p i e r a ť  l i e č e b n ý  d č i n o k  o b o c h . S w á m i  
� i v á n a n d a  h o v o r ! :  " . . .  c e s n a k  v y h á ň a .  p l y n y  z č r e ­
v a , p o s i l u j e  ž a l d d o k , p o v z b u d z u j e  t e l o , r o z r e du ­
j e  a o d s t r a ň u j e  v ý me t y , z v y š u j e  v y l u č o v a n ie m o č u  
a z a b í j a  t r  i c h i n y , p á so m n i c e . C e s n a k  j e  u ž i  t o č n ý  
p r i  h l u c h o t e  a u š n ý c h  c h o r o b á c h , p r i  c h r o n i c k e j  
b r o n c h i t í d e , z á du c h u , z á v r a t i ,  š ok u  a l e b o  n e r v o ­
v ému z h r d t e n i u , d y z e n t é r i i ,  h e m o r o i d o c h, h o r d č k e, 
s l a b o s t i  a p o d . J e  d a l e j  u ž i t o č n ý  p r i  u m ý v a n í i n ­
f i k o v a n ý c h  r á n  a h n i s a v ý c h  r á n . C e s n a k o v á  š ť a v a  
j e  u ž i t o č n á  p r i  z á p a l e  p l � c  a p r e d p i s u j e  s a  p r o t i  
d á v i v ému  k a š l u . Ú č i n n e  z n i ž u j e  v y s o k ý  k r v n ý  t l a k . "  

c i b u l a  m á  l i e č i v ý  d č i n o k . J e  u ž i t o č n á  p r i  
c h o l e r e . R o z m a č k á me n i e k o l k o  c i b d l  a d á me š ť a v u  
c h o r ému  n a  c h o l e r u . � ť a v a  m á  š p e c i f  i c k ý, z á r o d k y  
n i č i a c i  d č i n o k , z a b í j a  c h o l e r o v é  b a c i l y  o k a m ž i  t e . 
C i b u l a  o b s a h u j e  s í r u a j e  t e d a  u ž i t o č n á  t ý m, k t o ­
r í  t r p i a  h e m e r o i dm i . 

C i b u l a  a c e s n a k  s d  v š a k  sm r t e l n ý m  j ed o m  p r e  t ý c h  
v š e t k ý c h  n á b o že n s k ý c h  h o r l i v c o v o S d  omn o h o  h o r š i e  
n e ž  m � s o . P r e b d d z a j d  v á š ne , p l n i a  d u c h a  k o z m i c k o u  
z l o ž k o u  e n e r g i e, p u d i a c o u  k h o n b e  z a  zmy s l o v ý m i  
p él ž i t k a m i  ( r a d ž a s ) a o l u p u j d  h o  o j a s n o s ť . N i e  j e  
m o ž n á  d o b r á k o n c e n t r á c i a  m y š l i e n o k . K t o  t d ž i  v y š -

. 

š i e  a h l a d á  p r a v du,  m u s í s a  i m  v y h ý b a ť a k o  s i l n ý m 
j e d o m . "  

2 6 . Z a č i a t o č n í k  s a  m á  v y h ý b a ť p u t o v a n i u ,  ž e n á m, t e p l u  o h ň a, 
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č e r s t v ému a j  r o z p u s t e n ému ma s l u , t u č n ému ml i ek u , c u k r u  
a š ť a v e  z c u k r o v e j  t r s t i n y . 

2 7 . Ď a l e j  z r e l ý m b a n á n om , k o k o s o v ý m  o r e c h o m , g r a n á t o v ý m j a b l ­
k á m , v i n n ý m h r o z n á m , l a v a n i  ( a n o n a  r e t i c u l a t a ) a v š e t k é mu , 
č o  m á  k y s l ú  š ť a v u . 

2 B . Y o g í n  m á  v š a k  j e s ť  k a r d a mo n y , m u š k á t o v é  o r i e š ka , h r e b í č ek , 
r u ž o v é  j a b l k á  ( e u g e n i s  j am b o l a n a ) ,  j a m b o l u  ( P a n d a n u s  o d o ­
r a t i e s i m u s ) ,  p o v z b u d z u j ú c u  mu ž s k ú  s i l u , m y r o b o l a n  ( t e r m i ­
n a l i s  c h e b u l a )  a d a t l e . 

2 9 . P r e  s v o j e  p o t e š en i e  m o ž e  m a ť y o g í n  r a h k o  s t r a v i t e r n ú  p o ­
t r a v u , k t o r á  j e  p r í j e m n á , j em n á  a v h o d n á  p r e  t v o r b u  z á ­
k l a d n ý c h  l á t o k  t e l a  ( dh á t u s ) .  

3 0 . Y o g í n  s a  m á  v y s t r í h a ť  v š e t k ého , č o  j e  ť a ž k o  s t r á v i t e r n é , 
z l é  , a l e b o  z k a z e n é , č o  s t á l o  ( ce z  n o c ) , a l e b o  j e  p r í l i š  
h o r k é . 

3 1 . T a k t i e ž  n e m á  b r a ť ( s t u d e n ú ) s p r c h u  s k o r o  r á n o , p r i  p o s t e  
a p o d . , a n i  n e m á  s v o j m u  t e l u  p o s o b i ť b o l e s ť , a n i  j e s ť  
I k r á t  d e n n e , a n i  n e z o s t a ť  b e z  j e d l a  p o  v i a c e j  n e ž  1 y á m u  
( 3  h o d i n y ) .  

N i e  j e  b e z  z a u j í ma v o s t i  p o u k á z a ť  v t e j t o  s ú v i s ­
l o s t i  n a  n a s l e d u j ú c i  v e r š  z H a t h a y o g y p r a d i p i k á : 
" Š e s ť  v e c í r u š í  ú č i n o k  y o g i c k ý c h  c v i č e n í : V e r a  
j e d l a ,  p r e p í n a n i e , k e c a n i e  ( n e u v á ž e n é  s l o v á ) ,  
s r u b y  ( o b m e d z e n i a , k t o r é  s i  u k l a d á ) ,  s t y k  s ( i n a k  
z m ý š r a j ú c i m i ) r u d m i  a ž i a d o s t i v o s ť  ( z my s e l n o s O . I I  

3 2 . K e d  si s v o j  ž i v o t  u p r a v i l  p o d r a  t ý c h t o  p r a v i d i e l , m á š  c v i ­
č i  ť p r á n á y á mu . S p o č i a t k u  m u s í š  n a j p r v  ( c h v í r u )  p i  ť v ž d y  
t r o c h u  m l i e k a  s r o z �u s t e n ý m m a s l o m , 2 x  d e n  n e  - r á n o  a v e ­
č e r . 

V ý z n a m  t ý c h t o  d i e t e t i c k ý c h  p r e dp i s o v  s a  n á m  o b j a ­
s n í , k e d  s i  u v e d o m í me , ž e  p o t r a v a , b e z  o h r a d u  n a  
č i s t e  f y z i o l o g i c k ý  ú č i n o k , t e l o  v y t v á r a , t j . d á ­
v a  m u  z á k l a d n é  l á t k y , z k t o r ý c h  j e  v y b u d o v a n é , 
a p r e t o  s a  n a z ý v a  t i e ž  a nn a ma y a  k o š a  ( li Z  p o t r a v y  
z l o ž e n á  t e l e s n á  s c h r á n k a " ) .  
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T ý ch t o  z á k l a d n ý c h  l á t ok  j e  s e d e m : s l i n y , k r v , m a ­
s o , t u k , k o s t i , d r e ň  a s e m e n o . l n í  k t omu p o č í t a ­
j ú  e š t e  v l a s y , p o k o ž k u  a š r a c h y . 
P r e t o ž e  j e  r u d s k é  t e l  o z l o ž e n é  z t ý c h t o  e l emen t o v , 
j e  d ó l e ž i t é  : í sk a v a ť  t i e t o  s ú č a s t i  z v h o d n ý c h  ž i ­
v í n . V t om t u  o h r a d e s a  p o t r a v a  d e l  í n a  3 v e rké  
t r i e d y. :  V B h a g a v a d - G í t e  č í t a m e : " P o t r a v a , k t o r á  
d á v a  d l h ý  ž i v o t , h a rmón i u  ( s a t t v a ) , s i l u , z d r a ­
v i e  a r a d o s ť  a s p o k o j n o s ť ,  j e  c h u t n á , o l e j n a t á , 
v ý ž i v n á , p r í j e m n á , j e  m i l á  s a t t v i c k ý m  r u a o m . "  
" f a žk á , k y s l á , s l a n á , n a d m e r n e  t e p l á , o s t r á , h r u ­
b á  a p á l i  v á , k t o r á  s p ó s o b u j e  n e v o r n o s ť ,  p á l e n i e  
a c h o r o b u , j e  m i l á  r u ao m  r á d ž a s i c k ým . " 
" S t a r á  p o t r a v a , n e c h u t n á , p á c h n u c a , o d  v če r a j š k a  
z o s t a l á , z m i e š a n á  s p r e d c h á d z a j ú c i m i  z b y t k a m i  a 
n e č i s t á , j e  m i l á  r u a o m  t am a s i c k ým . " ( G i t a , X V I I , 

8 - 1 0 ) . 

Swámi  � i v á n a n d a  p o d á v a  z o z n am p o d r a  t o h o , č i  p ó ­
s o b í  s a t t v u , r a d ž a s  a l e b o  t a m a s : 
S a t t v i c k á  p o t r a v a : k r a v s k é  m l i e k o , s mo t a n a , s y r , 
m a s l o , t v a r o h , r o z p u s t e n é  m a s l o ,  s l a d k é  p l o d y , j a ­
b l k á , b a n á n y , h r o z n á , p a p a y a  ( c a r  i c  a p a p a y a ) ,  
g r a n á t o v é  j a b l k á , m a n g o , p o m a r a n č e , h r u š k y , a n a ­
n á s , g u a v a  ( pa i d i u m  g u a y a v a ) ,  f i g y , z e l e n i n a , k o ­
k o s o v é  o r e c h y , b r i n d ž a l , z e m i a k y , k a p u s t a , š p e n á t ,  
r a j č i n y , u h o r k y , t ek v i c a , k a r f i o l , b r u k v y , m a n d l e , 
p i s t á c i e , h r o z i e n k a , p š e n i c a , č e r v e n á  r y ž a , n e h ­
l a d e n á  r y ž a , o v s e n é  v l o č k y , k r ú p y , z e l e n é  b o b y , d a ­
t l e , c u k r o v á  t r s t i n a , f a z u r a , z e l e n é  l ú s k y , b u r ­
s k é  o r i e šk y , o b i l i e , z á z v o r , m y r o b a l a n , c i  t r u s y , 
m e d , t h e d , c h o r u . 
R a d ž a s i c k á  v ý ž i v a : r y b y , v a j c i a , m a s o , s o r , c h u t ­
n e y  ( i n d . k o r e n i e ) ,  a s a  f o e t i d a , p a č u l i ,  t a m a r i n d a , 
h o r č i c a , v š e t k o  k y s l é , v š e t k o  h o r k é , č a j , k á v a , 
k a k a o , O v a l  t i n , r a f i n o v a n ý  c u k o r , k a r o t k a , r e p a , 
k o r e n i e . 
T ama s i c k á  v ý ž i v a : h o v a d z i e  a b r a v č o v é  m a s o , v í n o  
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c i b u r a , c e s n a k , t a b a k , s k a z e n é , o ds t a t é , n e č i s t é  
3 'J h r i e v a n é  j e d l á ,  v š e t ky o p o j n é  p r o s t r i e d ky ,  a l ­
K o h o l i c k é  n á p o j e  a d r o gy .  
L e n ten,  : d o j e  n a p l n e n ý  s a t t v o u  ( h a r m ó n i ou,  vy­
r : v n a n o s ť o u , d u c h o v n ý m  z a m e r a n í m )  sa m 6 ž e  s t a ť  yo ­
'1 i n om .  N a  d r u h e j  s t r a n e  v š ak , a k  č l o v e k  t a ké t o  
v l a s t n o s t i  n e m á , a l e  j e  n á r u ž i v ý , p o p u d l i v ý , č i  
d o k o n c a  l e n i v ý  a t u p ý , p o t o m mu  a n i  n a j p r í s ne J s l a  
v e g e t a r i á n s k a  d i e t a  p o d r a  u v e d e n é h o  v z o r u  s a m a  
o s e b e  k s a t t v e  n e p o m 6 ž e . 

3 3 . N á d i  s u d h i  ( č i s t e n i e  n e r v o v ) 

P r á n áyámu m á  c v i č i ť  v s ed e , n a  v l n e n e j  l á t ke , r o z p r e s t r e ­
n e j  n a  a n t i l o p e j  a l e b o  t i g r e j  k o ž i , s o b l i č a j o m  n a  v ý c h o d , 
a l e b o  n51 s e v e r, a p o  v y č i s t e n í  n á d í  ( t u s a  mys l i a  n o s n é  
d i e r ky a p r i e d u š k y ) .  
Č a n d a k á p a l i  p o v e d a l :  

3 4 . A k o  s a  ' r o b í  č i s t e n i e  n á d í  a č o  t o  v l a s t n e  j e ?  O t o m  by s o m  
c h c e l  p o č u ť ,  r o z p r á v a j  m i  t o, ó h l b i n a z r u t o v a n i a !  

G h é r a n d a  p o v e d a l :  

3 5 . V z d u c h  n em 6 ž e  p r e j s ť  n á d i , a k  s ú  p l n é  ne č i s t o ty .  A k o  m 6 ž e ­
me ma ť v p r á n á y á me ú s p e c h , a k o  m 6 ž eme  d o s i a h n u ť p r a v dy p o ­
z n a n i a ?  ( t a t t v a  d ž n á n a ) .  P r e t o  j e  t r e b a  c v i č i ť p r e č i s t e n i e  
n á d i  a p o t om p r á n á y á mu . 

36 . s ú  d v a  s p 6 s o by č i s t e n i a  �á d i - s a m a n u  ( s  m a n t r o u ) a n i r m a n u  
b e z  m a n t ry ) . S a m a  n u  s a  r o b í s b í d ž ou ( s l a b i k o v é  m a n t r a ) ,  
n i r m a n u  r o b e n í m  d h a u t i . 

3 7 . O d h a u t i  b o l a  u ž  z m i e n k a  s k 6 r , p r i  p o p i s o v a n í  š i e s t i c h  
p r e č i s ť o v a c í c h v ý k o n o v . P o č u j  t e r a z  o č i s t e n í n á d i  s m a n ­
t r o u , ó Č a n d a ! 

3 8 . P o s a d i a c  s a  v p á dm á s a n e  n a  s e d ad l o ,  m á  yog í n  n a j p r v  v z d a ť 
ú c t u  s v o j m u  g u r u o v i , a k o  h o  t o  j e h o  g u r u  u č i l , a p o t om 
u r o b i ť  č i s t e n i e  n á d i  p r e  z d a r  p r á n á y á my .  

3 9 . M ú d ry yo g í n , m e d i t u j ú c i  v áyu - b í d ž a  ( Y a m , v i d . p o t om I I I , 
7 7 - 8 ) , k t o r á  j e  dym o v e j  f a r by a ž i a r i a c a , d ý ch a  s k r z  č a n -
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d r a  n á d i  1 6 x  s op a k o v a n í m  b í d ž i . 
4 0 . P o t o m  z a d r ž í  d y c h  z a  6 4  n á s o b n é h o  op a k o v a n i a  b i d ž i  a v y ­

p u s t í  h o  s k r z  s ú r y a  n á d i  z a  3 2  n á s o b n é h o  o p a k o v a n i a  b í d ž i . 
4 1 . P o t o m, z d v í h a j ú c  n a h o r  o d  k o r e ň a  p u p k u  o h e ň  ( t e d ž a s  t a t ­

t v a ) ,  m e d i t u j e  o s p o j e n í s o  z em o u  ( p r i t h v i  t a t t v a ) ,  z a t i a T  
Č O  s o  1 6  n á s o b n ý m  o p a k o v a n í m  v a h n i  ( o h n i v e j ) b í d ž i  ( RA M ) 
v d y c h u j e  v z d u c h  s k r z  s ú r y a  n á d i . 

4 2 . 5 0 6 4  n á s o b n ý m  o p a k o v a n í m  b í d ž i  z a d r ž u j e  d y c h  ( k u m b h a k a ) 
a s 3 2  n á s o b n ý m  o p a k o v a n í m  b í d ž i  v y d y c h u j  o p a ť  s k r z  č a n d r a  
n á d í . 

4 3 . V me d i t á c i i  o m e s a č n o m  d i s k u  ( I n d o v i a  s i  n a  M es i a c i  p r e d ­
s t a v u j ú  z a j a c a ) n a  k o r e n i  n o s u  ( a g r a  z n a m e n á  a k o  š p i č k u , 
t a k  k o r e ň  n o s u ) ,  v dyc h u j  o p a ť  s k r z  i d a  n á d i  s o  1 6 x o p a k o ­
v a n í m  b í d ž i  T H A M . 

4 4 . 5 0  6 4 x  o p a k o v a n í m  b í d ž i  VAM  z a d r ž u j  d y c h . P r i  t om mys l i  n a  
t o , ž e  o b e  n á d i  s ú  p r e t e k a n é  a o č i s ť o v a n é  n e k t á r o m  ( M e s i a ­
c a ) ,  a s 3 2 x  o p a k o v a n í m  b í d ž i  L AM a s p re d s t a v o u , ž e  t o t o  
o č i s t e n i e  j e  t r v a l é ,  vyd y c h u j  o p a ť  p i n g a l o u . 

4 5 . K e d  t ým t o  s p 6 s o b o m  p r e v e d i e š  vyč i s t e n i e  n á d i , s ú  n á d i  č i s ­
t é . P o t o m  z a u j m i  p e v n ú  p o z í c i u  ( á s a n u ) a c v i č  p r á n áy á mu . 

4 6 . Z a d r ž a n i e  dyc h u  ( k u m b h a k a ) j e  o s m o r é : s a h i t a , s u r y a - bh e d a , 
u d ž d ž á y i , s i  t a l i , b h a s t r i k á , b h r á ma r i , m ú r čh á  a k é v a l i . 

S a hi t a ( s  v d y c h o m  a v ý dyc h o m ) 

4 7 . 5 a h i t a  j e  d v o j a k á : s a g a r b h a  a n i r g a r b h a . 5 a g a r b h a  s a  r o b í  
s b í d ž ou , n i r g a r b h a  b e z  n e j . 

4 8 . P o v i em t i  n a j s k 6 r  o s a g a r b h a - p r á n áyáme . V p o h o d l n om p o s a ­
d e n í s o b l i č a j om k v ý c h o d u  a l e b o  k s e v e r u  mys l í me n a  8 r a h ­
mu , p l n é h o  r á d ž a s , č e r v e n e j  f a r by a v p o d o b e  p í sm e n a  " A " . 

4 9 . M ú dry v dyc h u j e  s k r z  i d a n á d i  B O  1 6 x  o p a k o v a n ý m  b í d ž i  " A " . 
N a  k o n c i v dyc h u  ( p ú r a k a )  a n a  p o č i a t k u  j e h o  z a d r ž a n i a  
( K u m b h a k a ) p r e v e d i e  u d d iyá n a  b a n d h u . 

5 0 . P o t o m  s a  m á  mys l i e ť  n a  H a r i h o  ( V i š nu )  a k o  p l n é h o  s a t t vy ,  
m o d r e j  f a r by a v p o d o b e  p í sm e n a  " U " , p r i čom  5 0  z a d r ž a n ým 
dyc h o m  o p a k u j e  6 4 x  b í d ž u  " U " . 

51 . Mys l i a c  n a  Š i v u , a k o  p l n é h o  t a m a s , b i e l e j f a r by a v p o d o b e  
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p í sm e n a  " M "  ( b o d  v y d y c h u j e  p r a v o u  n o s n o u  d i e rkou  s 3 2 x  
o p a k o v a n í m  b í d ž i  " M " . 

5 2 . P o t o m  o p a ť  v d ý ch n e  p i n g a l o u , z a d r ž í  d y c h  a o p a ť  vy dýc hne 

i d o u ,  o p a k u j ú c  p r i t om b í d ž i  v t o m  i s t o m  p o r a d í . 
5) . T o  m á  s t r i e d a  v o  c v i č i  ť v ž d y  z n o v u  a z no vu. Na ko nc i vdy ­

c h o v a � i a  a p o č a s  j e h o  z a d r ž a n i a  d y c h u  m á  p r i d r ž a ť  obe  n o s ­
n é  d i e r k y  p a l c o m , m a l í č k o m  a p r s t e n í k om  ( pravej ruky ) bez 

p o u ž i t i a  u k a z o v á k u  a p r o s t r e d n í k u . 

Z m y s e l  t o h o t o  p r e d p i s u j e  z r e j m e  u d r ž a n i e  sp r á v n e j  
p o l a r i t y  m a g n e t i ck ý c h  p r ú d o v  ( p r a v á  s t r a n a  t ela, 

p r a v á  n o s n á  d i e r k a ) ,  v z h r a dom  k n e g a t í v n e m u  ( r a v é ­
mu ) p r ú du . P r i  t l a č e n i e  p r í s l u š n e j  n o s n e j  dierky 

s a  m á  p o d r a  t o h o  s t a ť p r s t om i s t e j  p o l a r i t y .  Pra­

v ý  p a l e c  j e  m a g n e t i c k y  p o z i t í v n y  a m á  t e d a  s t l  a ­

č a ť  p r a v ú  n o s n ú  d i e r k u , p r a v ý  m a l í č e k a j e  s p r s ­
t e n í k o m  n e g a t í v n y , t l a č i a  n a !  m a g n e t i c k y  n e g a t í v nu  
r a v ú  d i e r k u . T i e  i s t é  p r s t y  r a v e j  r u k y, p o u ž i t é  
r o v n a k ým s p 6 s o b o m  b y  t ú t o po l a r i t u r u š i l i  a ú č i ­
n o k  c v i če n i a  b y  z n a č n e  n e u t r a l i z o v a l i . 

5 4 . N i r g a r b h a  p r á n á y á ma s a  r o b í b e z  b í d ž i . N a t i a h n u t ú  r a v ú  
d l a ň  v ed i em e  ( po č í t ame ) p o  r a v o m  k o r e n e . T r v a n i e  v d y chu,  
z a d r ž a n i e  a v ý dyc h u  j e  o d  1 d o  ' I D O m á t i e r  ( o p a k o v a n i a  
b í d ž i ) .  ( ? )  

S l o v o  " m á t r e "  ( m i e r a ) n e z a m i e ň a ť s p o d o b n e  z n e j ú ­
c i m  m a n t r a ! V o r i g i n á l e  j e  č a s o v á  j e d n o t k a  pri 

p o č í t a n í . T á t o  m á t r a  v i n d i c k ý'c h k n i h á ch  z n a m e n á  
1 no r m á l n y  d y c h , a l e b o  j e d n o  v y s l o v e n i e  DM  a l e b o  
1 m r k n u t i e , č i  v e d e n i e  d l a n e  o k o l o  k o l e n a  ( t a k  j e  
u v e d e n é  v t e x t e ) . V n e .i n d i c k ý c h  y og i c k ý c h  k n i h á c h  
n a p r o t i  t o m u  p l a t í  n a  m á t ru j e d e n  ú d e r  t e p u, v y ­
m u d r o v a n á  a n e s p o r a h l i v á  j e d n o t k a . 

5 5 . P r á n áyáma m á  3 s t u p n e . N a j v y š š í  s t u p e ň  m á  2 0 , s t r e d n ý  1 6  
a n a j n i ž š í  12 m á t i e r . 
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T ý m j e  m i e n e n é  n a s l e d u j ú ce s t u p ň o v a  n i e  p o m e r u  
I v dyc h u , z a d r ž a n i a  a v ý dyc h u . N a j n i ž š í  s t u p e ň  
\ .j} 2 : 48 : 2 4 t  s t r e d n ý  1 6 : 6 4 : 3 2 ,  n a j vyš š í  2 0 : 8 0 : 4 0 
\ m á t r a s . 

5 6 .  C v i č e n í m  n a j n i ž š i e h o  s t u p ň a  v z n i k á  p o t e n i e , p r i  s t r e d n o m  
s t u p n i  c h v e n i e  c h r b t i c e , p r i  n a j vyš š om s t u p n i  s a  k o n a j ú ­
c e m u  z d v í ha t e l o  o d  p o d l a hy C l e v i t á c i a ) .  T o  s ú  p r í z n a ky 
ú s p e c h u  v j ed n o t l i v ý c h  s t u p ň o c h  p r á n áyámy .  

5 7 . P r á n áyámo u d o s i a h n eme k h e č a r i - s i d d h i , p r á náyá m o u  s a  od ­
s t r á n i  a c h o r o by , p r á n áyáma p r e b u d í  ( K u n d a l i n í ) Š a k t i ,  
z p r á n áyámy v z n i k á  u n m a n i ,  s t a v  myš l i e n k o v é h o  pr i n c í pu 
( m a n a s ) , v e d om i e  d o s p e j e  k b l a ž e n o s t i .  Š ť a s t n ý , k t o  c � i ­
č í  p r á n áyámu ! 

K h e č a r i - s i � d h i  j e  s c h o p n o s ť  l e v  i t á c i e . C i  by s a  
d o s i a h l o  t e j t o  s c h o p n o s t i  p ú hym c v i č en í m  p r á n áy­
á my v n a j vy š š o m  s t u p n i , je  p o c hybn é .  T ý m  nec h c e ­
me d o k o n a l ému yog í n o v i  ( s i d d h a ) t ú t o  s c h o p n o s ť  
u p i e r a ť ,  mys l í me s i  v š ak , ž e  j e  j u  t r e b a  od v o ­
d z o v a ť  z i n ý c h  p r o c e s  o v  , p r e d o v š e t k ým z o v l á d ­
n u t i a  ž i v l u  z e m e  v n a j n i ž š e j  č a k r e  ( mu l a d h a r a ) .  
C v i ky p r á n áyá my v t e j t o  f o r m e  s ú  v k a ž d o m  p r í ­
p a  d e  p ú h o u  p r í p r a v o u . N e c h  s a  o k r e m  t o h o  č i  t a ­
t e Y  r o z p ome n i e  n a  k h e č a r i - m u d r u  k a p . I I I . 
O b v y k l e  s a  s l o v o  u n m a n i p r e k l a d á  a k o  " u k Y u d n e ­
n i e  m y s l e n i a " . P r i  t o m  s a  o p o m í j a  e tym o l o g i a  
s l o v a  M a n  z na m e n á  mys l e n i e  a u n  ( u d )  z n a m e ­
n á  z v ý š e n i e  e x a l  t a c i u . C e l o k j e  p o d Y a  t o h o  z v ý ­
š e n i e  ( v l a s t n o s t i  a l e b o  s c h o p n o s t i ) m y s l e n i a , 
n a d o b u d n u t i a  p s y c h i c k ý c h  s í l . V n e p o s l e d n e j  r a -
d e  m a ž e  z n ame n a ť  
c í p u k n a j b l i ž š i e 
a k n a j v y š š i emu  
V I ! . 

e x a l t á c i u  
v yšš i emu  

( s a m á dh i ) .  

s ú r y a b h é d a ( p r e n i k n u t i e  S l n k a )  

G h e r a n d a  p o v e d a l : 

myš l i e n k o v é h o  p r i n -
s t u p ň u ( me d i t á c i a )  

V i d , d a l e j  k a p . V I ,  



5 8 . S a h i  t a  k u m b h a k a  t i  b o l a  o b j a s n e n á . P o č u j  t e r a z  o s ú r y a ­

b h é de . V d ý c h n i m o c n e  v o n k a j š í  v z d u c h  s ú r y a  n á d i . 

5 9 . Z a d r ž  d y c h  v e r k o u  s i l o u , v s p o j e n í  s d ž á l a n d h a r a - ba n d h O u  

a v y d r ž  t ú t o  k u m b h a k u  t a k  d l h o , a ž  t i  v y s t ú p i  p o t  z n e c h ­

t o v  a v l a s o v . 

6 0 . P r á n a , a p á n a , s a m á n a , u d á n a , v y á n a , a k o  a j  n á g a , k ú rm a , 

k r i k a r a , d e v a d a t t a  a d h a n a n d ž a y a  t v o r i a  1 0  d r u h o v  v á y u . 

6 1 . - 6 2 . P r á n a  s a  s t á l e  p o h y bu j e  v s r d c i , a p á n a  v k r a j i n e  k o ­

n e č n í k u , s á ma n a  v o k o l í  p u pk u , u d á n a  v h r d l e  a v y á n a  p r e ­

n i k á  c e l é  t e l  o . T ý c h t o  p a ť , p o č í n a j ú c  p r á n o u , j e  z n á m y c h  

a k o  p e t i c a  h l a v n ý c h  v á y u . 

6 3 .  O b l a s t i  p a s o b e n i a  t e j t o  p e t i c e  t i  p o v i em , N á g a  p a s o b í  

p r i  š k y t a n í , k u r m a  p r i  o t v o r e n í o č n ý c h  v i e č ok . 

6 4 . K r i k a r a  v k ý c h a n í ,  d e v a d a t t a  p r i  z í v a n í  a d h a n a n d ž a y a  

p r e n i k á  c e l é  t e l o  a n e o p ú š ť a  h o  a n i  p o  sm r t i . 

C i  t a t e r  b u d e  i s t e  š ok o v a n ý  t ý m i  t o  b e z v ý z n a m n ý m i  

a p r e  n o r m á l n e  t e l e s n é  p r o c e s y  n e d a l e H  t ý m i  j a v ­

m i , a k o  j e  š k y t a n i e  a k ý c h a n i e . p o d r a  n á šh o  n á z o ­

r u  s a  t o  z a k l a d á  n a  c h y b e  p r e k l a d u , s k a r  e š t e n a  

s l o v n e j  h r a č k e , k t o r á  b o l a  p o t om d a l e j  p r e p i s o ­

v a n á . O b a  o r i g i n á l n e v ý r a z y  " u d g á r a " a " k š u t k r i ­

t a "  p o c h á d z a j ú  u d + g a r , a k š u t + k a r . P r i  t om m a ž e  

p r v é  s l o v o  p o c h á d z a ť a k o  o d  k o r e ň a  " g a r "  ( g i r a ­

t i ) " z r á ž a ť " , t a k t i e ž  o d  " g a r "  ( d ž á g a r t i ) " p r e ­

b u d i ť " , r o v n a k o  a k o  s u b s t a n t i v  " k  u t " ( d r u h é ho  

s l o v e s a ) maže  p o d r a  p r a v i d i e l  S a n d h i  z n a m e n a ť 

a k o  k ý c h a n i e  ( k š u t ) , t a k  t i e ž  h l a d  ( k š u d h ) .  T u  

j e  n a š a  d o m n i e n k a  s p r á v n e j š i a , v y p l ý v a  j a s n e  z 

n a s l e d u j ú ce h o  v e r š a . 

6 5 .  N á g a  z a c h v a c u j e  ( b d e l é )  v e d o m i e ,  k ú r m a  s p a s o b u j e  o t v o r e ­

n i e  o č í  ( v i e č ok ) , k r i k a r a  h l a d  a s m a d , š t v r t á  v á y u  ( de ­

v a d a t t a ) z í v a n i e  ( a k o  d o k l a d , ž e  s i  t e l o  H a d a  s i l n e j š i e  

d ý c h a n i e , a b y  z a p u d i l o  s p á n o k ) ,  a z d h a n a n d ž a y i  p o c h á d z a  

h l a s  ( r e č ) . T o t o  v á y u  n e o p ú š ť a  t e l o  a n i  n a  o k a m i h . 

7 3 



7 4  

J e  j a s n é , ž e  t ý c h t o  5 v áyu s p o s o b u j e  p r e c i  t n u t i e  
t e l a , s o  v š e t k ý m i  k t om u  n á l e ž i a c i m i  j a v m i  ( b d e ­
l é  v e d o m i e ,  o t v o r e n i e  o č í , z í v a n i e , p O C I t  h l a d u  
a s m a d u  a k o n e č ne r e č ) . N a p r o t i  t omu  " škyt a n i e "  
a k ý c h a n i e  s t ý m n em a j ú  n a p r o s t o  n i č  č o  c o b i ť .  

6 6 . Vyj m i  t e r a z  ( v i d . ve r š  5 9 )  v š e t ky t i e t o  v áyu , s p o j e n é  s 
" 5 u rya - v d ý c h n u t í m " , z k o r e ň a  p u p k u  a vyd ý c h n i  p o t o m  s k r z  
i d a  n á d i  p e v n ým a n e p r e t r ž i t ý m v ý dyc h om , p e v n ý m  i mp u l z om . 

6 7 . O p a ť  v d ý c h n i s k r z  s ú rya n á d i , z a d r ž  dyc h a k o  j e  p r e d p í ­
s a n é  a vydyc h u j  t ým s p o s o b o m  e š te a e š te . 

6 8 . Z a d r ž a n i e  dyc h u  s ú rya - bh é d o u  z a h á ň a  s t a rn u t i e  a sm r ť ,  
p r e b ú d z a  K u n d a l i n í  Š a k t i  a z a p a r u j e o h e ň  t r á v en i a . 
P o v e d a l  s o m  t i  t e d a , ó ,  Č a n d a , v e r k ú  s ú rya - b h édu . 

P o kyny H a t h ayog a p r a d i p i k á  s a  u c hyr u j ú  v o d d i e l i  
o s ú rya - b h é de o d  b e ž n e j  t e c h n i ky t o h o t o  c v i č e n i a  
n a t o r k o , a k o by r e p r o d u k o v a l i  p r o c e d ú r u  š a k t i ­
č á l a n i - m u d r a . 
N á m  u ž  z n á me d i e l o  t a n t r i c k é  Y o g a b í d ž a , h o v o r í  
o p o s o b e n í s ú rya - b h é dy ,  
s t e n i a  l e b ky ( k a p á l a )  
o d s t r á n en i e  r e u m a t i zmu  

ža  s a  ňou  d o s i a h n e  vyč i ­
( s k o l'  č e l n e j  du t i ny ) , 

( v á t a d o š a ) a " č e r v o v " . 
T i e ž  o c h o r e n i e  n o s n e j  s l i z n i c e , ako  rh i n i t i s , 
c e ry z a  a t d . s a  t a k  d a j ú  vyl i e č i ť .  

U d ž d ž á y i ( v í ť a z i a c a ) 

6 9 . V z d u c h , n a s a t ý  o b o m i  n o s nym l d i e rka m i , p o d r ž  v ú s t a c h . 
P r i  u v o r n e n í  v z d u c h u  z p r ú c  a � h r d l a  s t e s n a j  h o  v ú s t a c h . 

7 0 . e i s t i a c t a k t o  ú s t a  a d r ž i a c  i c h  o t v o r e n é , u r o b  p o t o m d ž á ­
l a n d h a r a - b a n d h u . K o n i e c ku m b h a k u  c e l o u  s i l o u a vyd r ž  ( t a k  
d l h o ) , p o k i a r  t o  n i e  j e  n a  u j mu . 

Zmys e l  t o h o t o  d o s ť  z m a t e n é ho  vyl í č e n i a  s a  n á m  v y ­
j a s n í z p o p i s u Y o g a b í d ž i : " 50 z a t v o r e n ý mi  ú s t a m i  
n a s a j  v z d u c h  o b o m i  n o s n ý m i  d i e r k a m i , t a k  a ko p r e -
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n i k á  z h r d l a  a ž  do p ! ú c  ( d o s l o v n e  " a ž  do s r d c a " )  
s a k ý ms i t ó n o m  ( š u m om ) . · Z a d r ž dyc h a k o  d o p o s i a !  
a p o t o m  vyd ý c h n i  s k r z  i d a  n á d i . O d s t r a ň u j e  t o  
h l i e n  z k r k u , z a p a l u j e  t e l e s n ý  o h e ň  ( t r á v en i a ) , 
z a h á ň a  v o d n a t e ! n o s ť  ( v l a s t n e  z v o d n a t e l n o s t i  p o ­
c h á dz a j ú ce š k o dy ) . U d ž d ž ayi - k u m b h a k a  s a  m á  r ó b i  ť 
v c h éi d z i a l e b o  v s t o j i . "  
P r i  v dych o v a n í  s a  h r d l o  z ú ž i , t a k ž e  v z n i k n e  v r z a -

v ý , e v e n t . s p e v a v ý  t ó n . T o t o , z v l á š ť  t o  p o s l e d n é  
( b z u č a n i e  d o  s e b a )  s p éi s o b u j e  č o  m o ž n o  n a j vyš š i e  
p r ed í ž e n i e  v dyc h o v a n i a .  P o  z a d r ž a n í d y c h u , vy­
d ý c h n e me ! a v o u  s t r a n o u  n o s u  a l e b o  o b o m i  n o s n ý m i  
d i e r k a m i  ( a l e  n i e  ú s t a m i , a k o  s a  t o  p í š e  v n e i n ­
d i c k ý c h  yog i c k ý c h k n i h á ch ) . 

7 1 . P o  u d ž d ž ay i - k u m b h a k e  m á me s i  z a r i a d i  ť v š e t ky s v o j e  v e c i . 
N e b u deme  p o s t i h n u t í  a n i  h l i e n o m , a n i  o š k l i v ý m i  n e r v o v ý m i  
c h o r o b a m i . 

7 2 . Y o g í n a  n e p o s t i h n e  a n i  dyz e n t é r i a , a n i  n e t r á v e n i e , a n i  z á ­
v r a ť ,  a n i  k a š e ! , h o r  ú č k a  a l e b o  r o z š í r e n i e  s l e z i ny .  A by 
s i  z n i č i l  s t a r n u t i e  a s mr ť ,  r o b  u d ž d ž ay i - k u m b h a k u . 

5 í t a l  i h l a d i a c a ) 

7 3 . S a j  v z d u c h  s k r z  ( d o t r u b i č ky s t o č e n ý ) j a z y k , a p l n i a c 
z v o l na b r u c h o  ( t .  j .  p ! ú c a  z n í  ž e n í m  b r á n i c e , č o  v y z e r á  ako  
p l n e n i e  b r u c h a ) ,  u r o b  k r á t k u  kumbh a ku ( " kša n a "  kol  í s a m e ­
d z i  4 m i n ú t a m i  a ž  4 / 5  s e k u n dy )  a v y d ý c h n i  o b o m i  d i e r k a m i . 

7 4 . Y o g í n  m á  v ž dy c v i č i  ť k r á s n u  s í t a l i - kumb h a k u . N e t r á v e n i e  
a n e p r a v i d e l n o s t i  h l i e n u  a ž l č e u n e h o  n e v z n i kn ú . 

Y o g a b í d ž a  h o v o r í : " N a s á v a j ú c a k o  d o p o s i a !  v z d u c h  
j a zykom , m ú d r y  vyd ý c h n e  z v o ! n a , b e z p r o s t r e d n e  p o  
z a d r ž a n í ,  o b o m i  n o s n ý m i  d i e r k a m i . T á t o  s í t a l i ­
k u mb h a k a  z a p u d z u j e  g a s t r i t í d u a z á p a l  s l e z i n y , 
h l i e n o v é  a ž l č o v é  c h o r o by , h l a d  s m a d  a ( p éi s o b e ­
n i e )  j e do v a t ý c h  l á t o k . "  



7 6  

I n d i c k é  l e k á r s t v o " p o z n á  t r i  " t e k u t i ny "  s p o s o b u ­
J u ce c h o r o by : " " v á t a "  ( v i e t o r ) ,  " k a p h a " ( h l i e n )  
a " p i t t a "  ( ž l č ) . A k  j e  i c h  s t a v  n a r u š en ý ,  v z n i ­
k a j ú : u v á ty n a d ý m a n i e , r e u ma a t d . , u k a p hy- h l i e ­
n o v é  o c h o r e n i a  a u p i t  t y - p o r u c hy t r á v e n i a .  
T á t o d o s ť n a i v n á  p r e d s t a v a  s k r ý v a  v š ak h l b š i u  z n a ­
l o s ť , k t o r á  n á m  v y s v i t n e  " i b a  v t e d y , k e d  u v á ž i m e , 
ž e  t i e t o  " d o č a s "  s ú  t e k u t i n y , a ž e  n a j v i a c  p r a v d e ­
p o d o b n e  s ú v i s i a  s i n ý m i  d 6 l e ž i t ý mi  p r o c e s m i  v t el e ,  
t o t i ž  s k r v n ý m  o b e h o m  ( v á t a ) , a s f u n k c i a m i  s l i z ­
n i c e ( k a p h a ) a s t r á v i a c i m i  š ť a v a m i , a k o  j e  š ť a ­
v a  ž a l ú d o č n á , ž l č  a t d . ( p i  t t a ) .  T ý m s a  v y s v e t r u ­
j e  n a p r í k l a d  s n a d ý ma n í m  n i j a k o  n e s ú v i s i a c e , z 
o b e h o v ý c h  p o r ú c h  p o c h á d z a j ú ce r e u m a t i c k é  b o l e s t i , 
a l e b o  t a k é  u t r p e n i a ,  k t o r é  n e m a j ú  n a v z á j o m  n i č  
s p o l o č n é , a k o  z á du c h  a n á d c h a , k t o r é  o b e  v d a č i a  
z a  s v o j  v z n i k  p o d r á ž d e n i u , r e s p . o c h o r e n i u  s l i z ­
n i c e a p r e t o  s a  o b j a v u j ú  č a s t o  s úč a s n e . P r i  p o ­
s u d z o v a n í a k r i t i k e  t a k ý c h  s t a r o i n d i c k ý c h  t ext o v , 
k t o r é  s a  v t o m t o  t axte  s t á l e  z n o v u  o b j a v u j ú , j e  
p r i k á z a n á  n a j v a č š i a  o p a t r n o s ť . T o  j e  t ý m d o l e ž i ­
t e j š i e , p r e t o ž e  p o t om by sme  mo h l i  t a k é  a l e g o ­
r i c k é  o z n a č e n i a  p r i p r a v i  ť o m n o h ý s k r y t ý  p o k l a d . 
N a j k r i k Y a v e j š í m  p r í k l a d om j e  s t a r o i n d i c k á  p r e d ­
s t a v a  o s e x u á l nyc h f u n k c i  á c h  a p r o c e s o c h v t e l e .  
V t e x t o c h  n a c h á d z a m e  p o z o r u h o d n ú  t e ó r i u , p o d Y a  
k t o r e j  s a  Y ud s k é  s e m e n o  ( r e t a s ) p r i  z d r ž a n l i v o s ­
t i  p r e m i e ň a  v c e l  k o m  d u c h o v n ú  s i l u  ( o d ž a s ) a t a k  
yo g í n o v i  p o m á h a  k vyš š i emu  d u c h o v n ému p o z n a n i u . 
Z t o h o  vyv o d z u j e  h o c i k t o r ý  k o me n t á t o r  u k v a p e n ý  
u z á v e r , ž e  i b a  t o u t o  se x u á l n o u  z d r ž a n l i v o s ť ou , 
k t o r á  j e  p r i  t o m  vyž a d o v a n á  a k o  b e z p o d m i e n e č n ý  
p r e d p o k l a d  d u c h o v n é h o  v ý v o j a , m o ž e  mys t i c k á  K u n ­
d a l i n í  s t ú pa ť  j e d i n e s p r á v n o u  c e s t o u , k a n á l om 
s u š u m n a  a z a s n ú b i ť  s a  s o  � i v o m . 
C h c e l i  b a  sme  s n a j v a č š o u  r o z h o d n o s ť ou a s n a j ­
v a č š í m  d 6 ra z o m  p o u ká z a ť  na t o, že K u n d a l i n í  n i e  j e  



i d e n t i c k á  s h r u b om a t e r i á l n y m  s p e r m a t om , r e s p . s o  

s e x u á l n o u  ž i v o t n o u  s i l o u . Ů a l e j , ž e  h r u b o m a t e r i á l ­

n e  f l u i d u m  ( sp e r m a ) c h ý b a  ž e n á m , a t e d a , k e b y  m a ­

l a  t á t o  t e ó r i a  s a  u k á z a ť  p r a v d i v o u , b o l a b y  i m  

m o ž no s ť  t o h o t o  m y s t i c k é ho  p o z n a n i a  c e l k o m  u z a v r e ­

t á , n em o h l a  b y  s a  ž i a d n y m  s p o s o b o m  p r e m e n i ť  v n e ­

j a k ú  s i l u . T o  j e  f y z i o l o g i c k ý  n e z m y s e l . ( N e z a b ú ­

d a j t e  t i e ž , ž e  s t a r o i n d i c k é  t e x t y  p o c h á d z a j ú  z d o ­

b y , k e d y  ž e n a  v I n d i i  n e b o l a  b e z m á l a  p o v a ž o v a n á  

z a  č l o v e k a .  - P o z . p r e k l . )  N a š a  m o d e r n á  f y z i o l ó g i a 

m o ž e  t e n t o  p r o c e s  v y s v e t l i ť  t a k , ž e  z á r o d o č n é  ž r a ­

z y  p r o d u k u j ú  d v o j a k ú  l á t k u : s e k r é t , k t o r ý  s l ú h 

v ý h r a d n e  r o z m n o ž o v a n i u  a n i j a k o  s a  n e p r e m i e ř. a  v 

d u c h o v n é  s i l y , a i n k r e t  ( po h l  a v n é  h o r m ó n y ) ,  ... t o ­

r é  s a  d o s t á v a j ú  p r i a m o  d o  k r v n ý c h  d r á h  a s l ú ­

h a  b e z p r o s t r e d n e  v š e o b e c n e j  v ý m e n e  l á t o k  a i n ý m  

d o l e ž i  t ý m  p r o c e s o m , v n e p o s l e d n e j  r a d e  d u c h o v n é ­

mu v ý v o j u . A k  j e  č l o v e k  z d r ž a n l i v ý , p o t om s a  u n e ­

h o  t á t o  h o r mo n á l n a  p r o d u k c i a  d e j e  z v ý š e n o u  m i e r o u , 

n a  ú k o r  p r o d u k c i e  r o z m n o ž o v a c í ch l á t o k , č í m  s a  m o -

z o g , a 

n o s t i 

t ý m  v š e t k y  d u c h o v n é  f u n k c i e ,  v č í t a n e  č i n ­

e p i f ý z y , m o h u  t n e  v y v í j a . A k o  j e  z n á me j e  

e p i f ý z a  u č l o v e k a  a k ýms i d r u h o m  s e x u á � n e .  b r z d y , 

z a me d z u j e  p r e d č a s n ú  p o h l a v n ú  z r e l o s ť  a p o s t u p n e  

s v ý v o j o m  p o h l a v n é h o  ž i v o t a  z a k r p a t i e v a . P r e t o  s a  

p r i k a z u j e  z d r ž a n l i v o s ť , a b y , a k o  s a  d a l e j  d o z v i e ­

me , b o l a  e p i f ý ze d a n á  m o ž no s ť  z v ý š e n e j  č i n n o s t i .  

O k r em t oh o  j e  k a ž d á  h r u b o m a t e r i á l n a  p r e d s t a v a  p r e ­

m e n y  s e m e n a  n a  d u c h o v n ú  e n e r g i u  n eh o r á z n o s ť o u  a j e  

s t o  v z b u d i ť u v á ž n e h o  z á u j e m c u  p o c i t  o š k l i v o s t i . 

V š e t k ý m  t ý m t o  a p o d o b n ý m  p o p i s o m  v i nd i c k ý c h  t e x ­

t o c h  j e  t r e b a  r o z um i e ť  a l e g o r i c k y  d u c h o v n e  - a n a ­

n a j v ý š  v z m y s l e  m o d e r n ý c h  fy z i o l o g i c k ý c h  p o z n a t ­

k o v . V t a n t r á c h  s a  č a s t o  v y s k y t u j ú c e j  f o r mu l i : 

" Z a d r ž a n i e  s e m e n a  j e  ž i v o t , s t r a t a  s e m e n a  j e  s m r ť "  

( m a r a n a m  b i n d u p á t e n a , � ž í v a n a m  b i n d u  dh á r a n a t ) , 

- m o ž em e  s a p o š t o l om P a v l om v y k l a d a ť  t a k t o : " l e b o  

7 7  
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t í , k t o r í  s ú  z m y s e l n í , z m y s e l n e  z m ý š f a j ú , k t o  

v š a k  s ú  d u c h o v n í ,  d u c h o v n e  z m ý š f a j ú . " " A l e  b y ť  

z m y s e l n é h o  • z m ý š f a n i a  j e  sm r ť  a d u c h o v n é h o  z m ý ­

š f a n i a  j e  ž i v o t  a m i e r . " " L e b o , k t o  ž i j e  p o d f a  

z m y s e l n o s t i , b u d e  m u s i e ť  z om r i e ť , k t o  v š ak z a ­

h u b í t e d u c h o m  z á l e ž i  t o s t i  z m y s l o v , b u d e t e  ž i  ť . " 

( R í m . V I I I , 5 , 6 , 1 3 ) : " K r á č a j t e  v d u c h u , p o t o m r o z ­

k o š e  z m y s l o v  n e d o k o n á t e . "  ( G a l a t . V . 1 6 ) . 

8 h a s t r i k á ( d ú ch a d l o ) 

7 5 . T a k a k o  k o v á r s k y  m e c h  s t á l e  s a  p o h y b u j e , t a k  z v o f n a  v d y ­

c h u j  a v y d y c h u j  o b o m i  n o s n ý m i  d i e r k a m i . 

7 6 . K e d  s i  t o  u r o b i l  2 0 x , u r o b  k u m b h a k u . P o  j e j  u k o n č e n í v y ­

d ý c h n i s k 6 r  v y l o ž e n ý m  s p 6 s o b o m . 

7 7 . M ú d r y  c v i č í  t ú t o  b h a s t r i k á - k u m b h a k u  3 x  ( z a s e b o u ) . N e m á  

c h o r 6 b  a n i  b o l e s t í  a j e  d e n n e  z d r a v ý .  

P r e s n e j š i u  t e c h n i k u  p o d á v a  o p a ť  Y o g a b í d ž a , k d e  s a  

h o v o r í :  " V d ý c h n i r ý c h l o  a ú p l n e  a ž  k s r d e č n é m u  l o ­

t o s u . P o t o m  o p a ť  v y d ý c h n i , v d y c h u j ú c  o p a ť  a o p a ť . 

P r á v e  t a k , a k o  s a  p o h y bu j e  k o v á r s k y  m e c h . - T a k s a  

p o h y b u j e  v z d u c h  v t v o j o m t e l e  p r e d s t a v o u . K e d  s a  

d o s t a v í  t e l e s n á  ú n a v a , v d ý c h n i , n e c h  j e  b r u c h o  

p l n é  v z d u c h u . P o t o m  t i s k n i  n o s  p r s t a m i  b e z  u k a z o ­

v á k u  a p r o s t r e d n í k u . A z a d r ž u j  d y c h  a k o  p r e d t ý m , 

v y d ý c h n i s k r z  i d u . T o t o  k r á s n e  c v i č e n i e  o d s t r a ň u ­

j e  h l i e n  a v i e t o r  a z v y š u j e  o h e ň  t r á v e n i a . - P r e ­

b ú d z a  K u n d a l i n í , n i č í  h r i e c h y  ( z l o ) , p r i n á š a  š ť a ­

s t i e  a z n i č í  z á v o r u  v ú s t a c h  b r a hm a - n á d i  ( p r i  

v s t u p e  d o  k a n á l u  s u š u m n y ) ,  p r e n i k á  d o k o n a l e  t r o m i  

u z l a m i  v t e l e . P r e t o  s a  m á  k u m b h a k a ,  n a z ý v a n á  k o ­

v á r s k y  m e c h , z v l á š ť  c v i č i ť . " 

B h r á m  a r i ( a k o  v č e l a )  

7 8 . P o  p o l n o c i  a t a m , k d e  n i e  j e  h l u k  i n ý c h  t v o r o v , m á  y o g í n  
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p r i d r ž a ť  u š i  r u k a m i , v d ý c h n u ť a z a d r ž a ť  d y c h . 

7 9 . V p r a v om u c h u  b u d e  v n í ma ť  v c e l k u  p r í j e m n é  v n ú t o r n é  t ó n y : 

n a j p r v  c v r čk a , p o t o m  f l a u t y ; 

8 0 . p o t o m  b ú r k o v é h o  o b l a k u , b u b n u , v č e l y , z vo n u , m o s a d z n é ho 

g o n g u , p o t om t r ú b k y , p o z a u n u , b u b n u , m r i d a n g a , k o t l u , b u b ­

n u  d u n d u b h i  a t d . 

8 1 . T i e t o  r o z m a n i t é  z v u k y  v z n i k a j ú  s t á l y m  c v i č e n í m  ZD z v u k u  

a n á h a t y  ( s l o v o  a n á ha t a  z n a m e n á  n e u d e r e n ý ,  t e d a  z v u k , n e '­

v z n i k a j ú c i  ú d e r o m  n a  z v o n , b u b o n  a t d . ) .  V t om t o  z v u k u  j e  

o z v e n a . 

8 2 . V t e j t o  o z v e n e  j e  s v e t l o , d o  t o h o t o  s v e t l a  v c h á d z a  v e d o ­

m i e  a v t o m  s a  r o z p l y n i e . J e  t o  n a j v y š š i e  s í d l o  V i š nu a  

( v š a d e p r í t o m n é h o  b o h a ) .  Ú s p e c h  v t e j t o  b h r á m a r i - k u m b h a k e  

p r i n á š a  ú s p e c h  v s a m á d h i . 

T o t o  d y c h o v é  c v i č e n i e  z a h a j u j e  z v l á š t n u  p r a x , t z v . 

" n a č ú v a n i e  z vu k u  a n á h a t a " , d r u h  p r a t y á ha r y  l a y a ­

y o g y . A k o  u ž  o t om b o l a  s k 6 r  r e č , j e  h l a v n ý m c v i ­

č e n í ml a y a - y o g y  m y š l i e n k o v á  k o n c e n t r á c i a  ( d h á r a n á ) .  

K o n c e n t r á c i a  s a  n a j r a h š i e  d o s a h u j e  n a č ú v a n í m ,  p r e ­

t o ž e s a  p r i  t om i n š t i k t í v n e  z a d r ž i a v a  d y c h . K t o ­

m u t o  n a č ú v a n i u  p r i p á j a m e v n í ma n i e  s v e t l a  ( v a n á ­

h a t á - č a k r e ) .  

Z h r a d i s k a  d y c h o v e j  t e c h n i k y  n á s  t u  z a u j í ma j e d i ­

n e  s k u t o č no s ť , ž e  u b h r á ma r i - k u m b h a k y  s a  v z d u c h  

v d y c h u j e  a z a d r ž i a v a , p r a k t i c k y , t e d a , Č D  m o ž n o  

d l  h o  v d y c h u j e . N a  p o p  i s e  p o s l e d n é h o  s p 6 s o b u  d ý ­

c h a n i a  ( k e v a l a  k u m b h a k a ) u k á ž e m e , p r e č o  j e  t o  t a k  

d 6 1 e ž i  t é . 

M ú r Č h á ( md l o b a ) 

8 3 . S p o d o b n ý m  z a d r ž a n í m  d y c h u  s a  z a m e r i a  m y s l e n i e  ( ma n a s ) n a  

m i e s t o  m e d z i  o b o č í m ,  l a t i a rč o  j e  v z d i a l e n é  v š e t k ý m  z m y s l o ­

v ý m  o b j e k t o m ' - t o  j e  š ť a s t i e  p r i n á š a j ú c e  o m á me n i e  ( mu r č h á ) 

m y s l i a c e h o  p r i n c í pu . ZD s p o j e n i a  m y š l i e n k o v é h o  p r i n c í p u 

( ma n a s ) a J a  ( á t m a n ) p o v s t á v a  u r č i t á  b l a ž e n o s ť .  
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Obv yk l e  s a  z m y s e l  t o h o t o  s l o v a  r e p r o d u k u j e  t a k , 
ž e  m á me d y c h  z a d r ž a ť  t a k  d l h o , a ž  m á me p oc i t , ž e  
b y  s me m oh l i  o md l i e ť  - p o� om i b a  z vo r n a  v y d ý c h n e ­
me . A l e  s l o v o  " su k h � n a "  v t e x t e  p r i k a z u j e  z r e t e r ­
n e , ž e  k u m b h a k a  s a  m á  r o b i  ť p oh o d l n e , b e z  n á m a h y  
a ú s i l i a . N a  d r u h e j  s t r a n e  s a  h o v o r ! v H a t h a y o g e : 
" N a  k o n c i  v d y c h u  s a  u r o b ! d ž a l a n d h a r a b a n d h a  a p o -
z v o r n é  v y d ý c h n u t i e  - t o  j e  t z v . m ú r čh á , š ť a s t i e  
p r i n á š a j ú c e  s p o j e n i e  m y š l i e n k o v é h o  p r i n c í pu . "  

Z p ú h e h o  Y a h k é h o  z a d r ž a n i a  d y c h u  v š a k  n i k t o  n e o m ­

d l i e . M u s í s a  t u  j e d n a ť o i n ú t e c h n i k u . A k ú  t e d a ?  
P r v ý  t e x t  s a  n e z m i e ň u j e  o v d y c h u  a v ý d y c h u , a p o ­
s l e d n ý  o z a d r ž a n !  d y c h u . N a p r o t i  t o m u  v š ak t ú t o 
t e c h n i k u  n a c h á d z a m e  u P a t a ň d ž a l i h o , k e d  h o v o r í  
o r 6 z n y c h  p r o s t r  i e d k o c h  k d o s  i a h n u  t i u d o k  o n a  I ého  
k r u d u  a j a s n o s t i  m y š l i e n k o v e j  s u b s t a n c i e  ( č i t t a  
p r a s á d a n a ) ,  z m i e ň u j e  s a  o j e d n o m  z n i c h : " . . .  a l e ­
b o  ( ú p l n ý m ) v y d ý ch n u t í m a z a d r ž a n í m  d y c h u . "  ( Y o ­
g a  s ú t r a  I , 3 4 ) . S l o v o  " pr a č c h a r d a n a " ,  k t o r é h o  p o ­
u ž i l  a k t o r é  s a  n e s p r á v n e  p r e k l a d á  a k o  v y d ý c h n u ­
t i e , j e  o m n o h o  s k 6 r  t o t o : k o r e ň  p r a - ch a r d  z n a ­
m e n á  v r h n ú ť  ( d á v i ť ,  z v r a c a ť ) , v y b l v a ť  ( v yc h r l i ť ) , 
v y d a ť  z o  s e b a , a v y z n a č u j e  ú p l n é  v y d ý c h u t i e , p r i  
k t o r o m  s a  v y p u d í a j  r e z i d u á l n y  v z d u c h ; ( v i d . d a -

'�l e j  P a r a m a h a n s a  Y o g a n a n d o m  p o p í s a n é  p r í p a d y  k o z ­
m i c k é h o  v e d o m i a ,  p r i č om m a l  p o c i t , a k o b y  b o l  mu 

e j a k o u  p u m p o u  ú p l n e  v y s a t ý  v z d u c h  z p r ú c  - v i d .  
k a p . X I V .  a X X I I . j eh o  A u t o b i o g r a f i e  y o g í n a ) .  V y ­
l o ž í me t ú t o  t e c h n i k u  n a  k o n c i  t e j t o  k a p i t o l y . 

K e v a l  i ( v ý h r a d n é  z a d r ž a n i e  d y c h u ) 

8 4 . K a ž d ý  t v o r  ( d ž i v a ) o p a k u j e  s t á l e , 2 1 . 6 0 0  k r á t  z a  2 4  h o d í n  
t z v . a d ž a p u ( n e v y s l o v e n é )  g á y a t r i : 5 0  s l a b i k o u " h a m "  d y c h  
v y c h á d z a  a s o  s l a b i k o u  " s a h " o p � ť  v s t u p u j e . 

8 5 . T o t o  z l o ž en i e  " h a m s a h " ( l a b u ť a k o  s y m b o l 8 r a hmu , n a  d r u h e j  
s t r a n e  t i e ž  s p o j e n i e  Š i v u a Š a k t i  ( s a op a k u j e  n a  t r o c h 
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m i e s t a c h : V m ú l a dh á r e , v a n á h a t e  a a d ž n á . T i e t o  t r i  m i e s ­
t a  v y z n a č u j ú t r i  u z l y  ( g r a n t h i , v i d .  k o me n t á r  k v e r š u  7 7 ) , 
k d e  s a  s t r e t á v a j ú  o b a  n e r v o v é  p r ú d y , p i n g a l a  a l e b o  s ú r y a  
n á d i  ( ha m = Š i v a  a l e b o  s l n e č n ý  d y c h ) 5 i d á  a l e b o  č a n d r a ­
n á d i  ( s a h = Š a k t i  a l e b o  m e s a č n ý  d y c h ) . 

8 6 . T e l o  j e  n o r m á l n e  9 6  p r s t  o v  ( 6  s t op )  d l h é . D í ž k a  v y d ý c h n u ­
t é h o v z d u c h u  n o r m á l n e  1 2  p r s t  o v  ( pa l c o v  = 9  c o l o v ) . 

8 7 . P r i  s p e v e  č i n í  1 6  p r s t o v  ( 1  s t o p a ) ,  p r i  j e d l e  2 0  p r s t o v 
( 1 5  c ó l o v  ) ,  p r i  c h o d z i 2 4  p r s t o v  ( l 8 C Ó l o v ) , v s p á n k u  30  
p r s t o v  ( 2 2 , 5  C Ó l o v ) , p r i  p o h l a v n o m  s t y k u  3 6  p r s t o v  ( 2 7  c ó­
l o v ) a p r i  f y z i c k e j  n á ma h e  e š te v i a c e j . 

T u  o z n a č u j e  " d í ž k u " z r e j me p r u d k o s ť , 5 k t o r o u  v y ­
d y c h o v a n i e  p r i  r o z n e j  t e l e s n e j  č i n n o s t i  p r e b i e h a . 
P r u d k o s ť z a s e  d á v a  u r č i  t ý m  s p o s o b o m  s t u p e ň  v n ú ­
t o r n é h o  p o p u d u . K a  žd  Ý v i e ,  ž e  p r v o u , b e z p  r o s  t r e ­
d n o u  r e a k c i o u  n a  v še t k o , č o  v y v o l á v a  h n e v , p o b ú ­
r e n i e  a t d . , j e  v i a cm e n e j  p r u d k ý  v ý d y c h , p r á v e  t a k  
z a s e  a k o  r e a k c i o u  n a  r a d o s ť , p r e k v a p e n i e  a p o d . , 
j e  r ý c h l y v d y c h . V ý d y c h  j e  d a l e j  p r u d k ý  p r i  k a ž ­
d o m  t e l e s n o m  ú s i l í , p o d o b n e  t i e ž  v s p á n k u . T e n t o  
p r u d k ý  v ý d y c h  a e š te v i a c e j  5 t ý m s p o j e n i e  t e l e s ­
n é h o  v z r u šen i a , z n a me n á  s t r a t u  n e r v o v e j  s i l y , a k o  
t i e ž  n a z n a č u j e  d a l š í  v e r š . 

8 8 . P r i  z m e n š e n í d í Ž k y  p r i r o d z e n é h o  v ý d y c h u  p r i b ú da d í ž k y  ž i ­
v o t a . K e d  j e  v š a k  t á t o  n o r m a  p r e k r o č en á , d o c h á d z a , a k o  s a  
t v r d í , k u  s k r á t e n i u  d í ž k y  ž i v o t a . 

8 9 . P o k i a r  p r á n a  p o b ý v a  v t e l e , n e e x i s t u j e  s m r ť .  V z d u c h o v o u  
v a z b o u  t e l a  v zn i k á  k e v a l ak u m b h a k a . 

D r u h á  p o l o v i c a  v e r š a  s a  o b v yk l e  p r e k l a d á : " A k  s a  
p l n á  d í ž k a  v zd u c h u  z a d r ž í  v t e l e , b e z  t o h o , a b y  
s a  n ec h a l o  n i e č o  u n i k n ú ť "  a t d  . .  P r e to  m á  v š a k  o r i ­
g i n á l  l en t r i  s l o v á : v á y u n á  ( v z d u c h om ) , g h a t a  ( t e -
1 0 ) , s a m b a n d h a  ( p r i  v i a z a n í ) ,  a c e l o k  t e d a  z n i e : 
" P r i  s p ú t a n í  t e l a  v z d u c h om " . 
C o  v š a k  z n a m e n á  " p r i  s p ú t a n í  t e l a  v z d u c h o m " ?  Ž e  
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v z d u c h  ( v á y u ) s í ce t e l o  p ú t a , a l e  n e p o t r e b u j e  b y ť 
b e z p o � i e n e č n e  v t e l e  k o n c e n t r o v a n ý ,  m o ž e  t e d a  b y ť 
a j  m i m o  t e l o  a p ú t a ť h o . I n ý m i  s l o v a m i  - p r i  k e v a ­
l i  m a ž eme d y c h  z a d r ž a ť  s o  v z d u c h o m  a j  b e z  n e h o . 
T o  u k á žeme  n e s k o r . 

9 0 . K a ž d á  ž i v á  b y t o s ť  o p a k u j e  b e z  p o č í t a n i a a b e z  p o r o z u m e n i a  
u r č i t ý  p o č e t  t ý c h t o  a d ž a p á -m a n t i e r , d e n n e . 

9 1 . P r e t o  m á  č l o v e k  r o b i ť  t ú t o  k e v a l i  k um b h a k u  ( sp r á v n ym s p o ­

s o b o m ) . K e d  s a  t e r a z  k e v a l L  p o č t om a d ž a p á  z d v o j n á s o b í ,  
zm e n í sa  v u n m a n i  ( z v ý š e n i e  m y š l i e n k o v é h o  p r i n c í pu - m a ­
n a s , v i d . v e r š  5 7 . ) .  I n ý  s p o s o b  č í t a n i a : K e d  k e v a l i ,  k t o ­
r á  s a  v y z n a č u j e  p o č t o m  a d ž a p á , j e  d v o j n á s o b n á , z me n í  s a  
v u n m a n i  . 

Z d v o j n á so b e n í m  p o č t u  a d ž a p á , m á  b y ť  d o s i a h nu t é , 
a k o  t o  v y p l  ý v a  z b e ž n ý c h  p r e k l a d o v , s t a v  u nm a n i . 
( A k  v z ť a h u j eme s l o v o  d v i g u n á  n a  s á mk h y a , p o t o m 
j e  t r e b a  s l o v o a d ž a p á - s a m k h y a  č í t a ť  a k o  t a t p u r u ­
š a . A k  v š a k , č o  j e  s p r á v n e j š i e , s a  v z ť a h u j e  n a  
k e v a l i , j e  t o  b a h u v r  í h i ) . - P o v a ž u j eme t e n t o  v ý ­
k l a d  z a  n e p o r o z u m e n i e  s ú v i s l o s t i . N e b o l o  b y  p r í ­
l i š  j e d n o d u c h é  d o s i a h n u ť s t a v u un m a n i , k t o r ý  j e  
m ú d r y m  G h e r a n d o m  p o k l a d a n ý  z a  r o v n ý  s a m á d h i  ( v i d . 
k a p . V I I , 1 7 )  p ú h y m  me c h a n i c k ý m z d v o j n á s o b e n í m  n o r ­
m á l n e h o  p o č t u  dy c h o v ?  T u  j e  t f e b a  h r a d a ť  h l b š í  
v ý z n a m , k t o r ý  s ú č a s ne o z r e j m í  c e l é t a j o m s t v o  
t e c h n i k y  d y c h u  ( pr á n a y á mu )  a k o  b u d e  u k á z a n é  n a  
k o n c i t e j t o  k a p i t o l y . 
N a j p r v , v č o m  s p o č í v a k e v a l i ?  O t o m  p o u č u j ú  n a ­
s l e d u j ú ce v e r š e : 

9 2 . V d ý c h n u c  v z d u c h  o b ()J1l..!.. n o s n ý mi  d i e r k a m i , u r o b  �a
'
l a  k u m b -

- -haku ' (n-aprosÚ z a d r ž a n i e  d y c h u ) .  P r v ý  d e ň  p o č í n a j ú c  o d  
j e d n e j  z a d r ž  ( v z d u c h ) a ž  n a  6 4  j e d n o t i e k  ( v i d . v e r š  5 4 ) .  

9 3 . R o b  k e v a l i  v k a ž d e j  y á ma ( 3  h o d i n y ) a l e b o  5 x  d e n n e , a k o  
t i  p o v i e m : 

9 4 . R á n o , n a  p o l u d n i e , v e č e r , o p o l n o c i  a v p o s l e d n e j  š t v r t i -
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n e  ( n o c i ) ,  a l e b o  3 x  d e n n e , v ž d y  v ka ž d o m  a n d h y á  ( r á n o  n a  
p o l u d n i e  a v e č e r ) .  

9 5 . P r e d l ž u j e  d e n n e  t r v a n i e  a d ž a p y  o d  j e d n e j  a ž  d o  p a ť  n á s o b ­
ku , d o k i a r  n e b u d e  d o s i a h n u t é  s i d d h i  ( do k o n a l o s t i ) .  

9 6 . Z n a l e c y o g y  o z n a č u j e  p o t o m  t ú t o  p r á n a y á mu a k o  k e v a l i . Č o  
b y  n e b o l o  n a  z e m i  p r i  ú s p e c h u  v ke v a l e - ku m b h a ke ú s p e š n é ?  

V e r š  9 6  p r i p o m í n a  n a  p o s l e d n ý  v e rš k a p . I I I . T i e ž  
v i n o m  v z ť a h u  j a v í k a p i t o l a  p o d o b n o s ť  s t o u t o , t o ­
t i ž  t ý m , ž e  d y c h o v é  c v i č e n i a , r o b e n é  v u r č i t o m  p o ­
r a d í , t a k t i e ž  p r e d s t a v u j ú  c v i č e n i e  j e d i n é . U r č i  t e  
s i  č i t a t e r  p r i p o m e n u l , ž e  u p r á n a y ámy  s a  m u s í j e d ­
n a ť  o n i e č o  o m n o h o  d ó l e ž i  t e jš i e h o  a n u t n e j š i e h o , 
n e ž  l e n  o v dy c h o v a n i e  a v y d y c h o v a n i e , e v e n t . z a d r ­
ž a n i e  v z d u c h u . 
Č O  j e  p r á n a y á ma ?  O v ý z n a m e  t o h o t o  s l o v a  s a  z d a j ú  
b y ť  vše t c i  a u t o r i  y o g i c k ý c h  kn í h  z a j e d n o  t ý m ,  ž e  
j u  o z n a č u j ú a k o  " r i a d e n i e  d y c h u " . A p r e d s a  j e  
t o t o  o z n a č e n i e  n a j m e n e j  p r es n é , a k  n i e  ce l ko m  
n e p r í h o d n é . S l o v o  s a  s k l a d á  z " p r á n a " a " á y á ma " 
C n i e  " y á ma " ,  a ko mn o h í  m y s l i a )  . K a ž d ý  ž i a k y o g y  
v i e , ž e  p r á n a  a ko ko z m i c k á  
j e d n a  z m n o h ý ch p o d m i e ň u j e  
b y t o s t i  d ý c h a n i e , n e z n a m e n á  

e n e r g i a , k t o r e j  l e n  
v t e l e  ka ž d e j  ž i v e j  

s a mo t n é  d ý c h a n i e . A l e  
d r u h é  s l o v o  " á y á ma "  s i  z a s l ú ž i  n ašej z v l áš t n e j  
p o z o r n o s t i . P o c h á d z a  z o  s l o v e s a  á t y a m , k t o r é  z n a ­
m e n á  v y p a t i e , v y t i a h n u t i e , p r i  t i a h n u t i e , ť a h a n i e ,  
r o z o s t r e n i e , 
s a n s k r t s kého  

p r e d Í ž e n i e , 
s l o v n í ka O t t a  

n a p í n a n i e  a t d  . .  p o d r a  
v o n  B o t h l i n g , k t o r ý  

j e  n e s p o r n e  e u r ó p s k y m  š t a n d a r t n ý m  d i e l om t o h o t o  
o b o r u , z n a m e n á  s l o v o  " á y á ma " , n a p a t i e , r o zš í r e ­
n i e , d í ž ku ( p r i e s t o r o v e  a j  č a s o v e ) . T i e ž  k l a s i c ­
k ý  i n d i c k ý  s l o v n í k  A m a r o kša v y k l a d á  v ý z n a m  s l o v a  
" á y á ma "  a k o  " d a i r g h y a m "  ( d í ž ka ) , " á r o h a k "  ( po z ­
d v i h n u t i e ) , " p a r i n á h o " ( r o z s a h ) , " v išá l a t á "  ( d i a r ­
ka ) .  
T a k t o  m u s í b y ť  t e d a  p r á n a y á m a  " pr e d Í ž e n i e "  a l e b o  
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" p r e t i a h n u t i e "  d y c h o v é h o  p r o c e s u , t e d a  ž i a d n a  
k o n t r o l a  d ý c h a n i a  v b e ž n o m  z m y s l e . 
O b r á ťme  s a  k v e r š om 8 6 - 8 8 , p r e d s t a v u j ú c i m  v l a s t n ý  
p o č i a t o k  t e j t o  k a p i t o l y  a t i e ž  c e l e j  t e c h n i k y  d ý ­
c h a n i a . Z t ý c h t o  v e r š o v  j a s n e v y p l  ý v a , ž e  d í ž k a  
v d y c h u  m u s í b y ť  r o v n a k á a k o  d í ž k a  v ý d y c h u , a b y  s a  
l a b r á n i l o  e v e n t u á l n e j  s t r a t e  e n e r g i e  ( p r á n y ) . 
L t o h o t o  p r a v i d l a  r e z  u 1 t u  j e p  r v é a n a  j d o l  e ž i t  e j -
š i e  c v i č e n i e  d ý c h a c i e , t z v . r y t m i c k ý  ( k y v a d l o v ý )  

d y c h , p r i  k t o r o m  t r v a n i e  v d y c h u  a v ý d y c h u  z o s t á ­
v a  r o v n a k é . T e n t o  s p o s o b  d ý c h a n i a  s a  n a z ý v a  " t a ­
l a - y u k t a " . 
T ý m o v šem n i e  j e  z d a l e k a  u r o b e n é  z a d o s ť  p r e t i a h ­
n u t i u  a l e b o  p r e d Í ž e n i u  d ý ch a c i e h o  p r o c e s u . N a j ­
p r v  mu s í  b y ť  t e l o  o b r n e n é  p r o t i  h l a d u , s m a d u , 
t e p l u  a c h l a d u , j e d o v a t ý m l á t k a m  a i . , a t ý m 
p r i p r a v e n é  k d a l š í m  d y c h o v ý m  c v i č e n i am . P r e t o  s a  
c v i č í  S i t a l  i ( 2 ) , z o d p o v e d a j ú ce p o d o b n ému  
c v i č e n i u  m e d z i  m u d r a m i , k á k i - m u d r e . 
Ď a l š i e  z r e j m é  p r e t i a h n u t i e  d ý c h a c i e h o  p r o c e s u  j e  
d a n é  s ú r y a b h é d o u  ( 3 ) , p r e t o ž e  p r i  n e j  v y ž a d o v a n é ­
h o  s t u p ň a , v y s t ú p e n i e  p o t u , m o ž e b y ť  d o s i a h n u t é  
l e n  o p a k o v a n ý m  a s y s t em a t i c k ý m p r e ť a h o v a n ý m  v d y ­
c h o v a n í m  a z a d r ž o v a n í m  d y c h u . T á t o  s ú r y a - bh é d a  
j e  v l a s t ne  d a l š í m  r o z v o j o m o č i s ť o v a n i a  ne r v o v  
( n á d i  s o d h a n a ) ,  a k o k o r v e k  s a  n a j p r v  r o b í l e n  
v j e d n o m  sme r e  ( v p r a v o  v d y c h  a v r a v o  v ý d y c h ) .  
T o t o  d y c h o v é  c v i č e n i e  č i s t í  l e b k u  ( k á p a l a ,  č e l n á  
d u t i n a ) . S ú r y a - b h é d o u  s a  u v o r n i a  o b e  n o s n é  d i e r ­
k y . Ď a r š í m  d o s l e d k o m  j e  o d s t r á n e n i e  č e r v ov z o  
z a ž í v a c i e h o  k a n á l u  b e z p o dm i e n e č n ý  p r e d p o k l a d  
p r e  d y c h o v é  c v i č e n i a . V n e p o s l e d n e j  r a d e  p r e b ú ­
d z a  s ú r y a - b h é d a  K u n d a l i n í , p r e d s t a v u j ú c u  v l a s t n ý  
ú č e l  d y c h o v ý c h  c v i če n í . 
R o z š í r e n í m  s ú r y a - bh é d y j e  s a h i t a  ( 4 )  a l e b o  t i e ž  
v e r k á  s u k h a  p ú r v a k a  ( pr e s n e  p o v e d a n é , n a z ý v a j ú  
s a v š e t k y  d y c h o v é  c v i č en i a  " s a h i t a " , t . j .  " s p o -



j e n é  s v d y c h o m  a v ý d y c h om " v p r o t i k l a d e  k u  k e v a l i =  
= v ý h r a d n e  z a d r ž a n i e  d y c h u ) . l n a k  p o v e d a n é , v d y c h u ­
j e  s a  v žd y  t o u  i s t o u  d i e r k o u , k t o r o u  s a  p r á v e  v y ­
d ý c h n e , v y d y c h u j e  s a  v ž d y  i n o u  d i e r k o u , n e ž  k t o r o u  
s a  v d ý c h l o .  K čomu  j e  t o  p o t r e b n é ?  V o  s v o j o m  k o ­
me n t á r i  k Á n a n d a l a h a r i  h o v o r í  p a n d i t  R . A n a n t a  Š á s ­
t r i : " S l n k o  a M e s i a c , t a k a k o  v m a k r o k o zm e , p o h y ­
b u j ú  5 a  s t á l e  v m i k r ok o zme  s k r z  i d u  a p i n g a l u , v o  
d n e  v n o c i . Me s i a c , k t o r ý  v ž d y  v c h á d z a  r a v o u  n á ­
d i  ( i d á )  o v l h č u j e  c e l é t e l o  n e k t á rom . S l n k o , v s t u ­
p u j ú ce p r a v o u  n á d i  ( p i n g a l á ) v y s u s u J e  n e �t á r o m  
o v l h č e n é  t e l o . K e d  y og i , k t o r é h o  my š l i e n k o v ý  p r i n ­
c í p  j e  p o d  k o n t r o l o u , j e  s t o  o b m e d z i ť  a k o  S l n k o , 
t a k  M es i a c , n a  i c h  v l a s t n é  m i e s t a , a k e d  s ú  t a k  
o b me d z e n é ,  n em a ž e  mes i a c  v y l i e v a ť s v o j  n e k t á r , 
a n i  S l n k o  h o  v y s u š o v a ť .  A k j e  d a l e j  m i e s t o  n ek t á ­
r u  p o m o c o u  v á y u  v y s u š en é , p r e c i t á  K u n d a l i n í  z n e ­
d o s t a t k u  v ý ž i v y  a s i č í  a k o  h a d . P o t o m , p r e n i k a j ú c  
t r om i  u z l a m i , b e ž í  k s a h a s r á r e  a k ú sn e  č a n d r u  
u p r o s t r e d . P o t o m  z a č n e  t i e c ť  n e k t á r  a o v l h č í  i n ú  
o b l a s ť  č a n d r y  v a d ž n á - č a k r e . O d t i a r  s a  p o t om c e ­
l é  t e l o  o v l h č í  ne k t á r om . " ( Á na n d a l a h a r i , s t r . 6 9 -
- 7 0 ) . 
A k o k o r v ek  m a ž e  t á t o  m y s t i c k á  t e ó r i a  p r i p a d a ť m n o ­
h ému d n e š n ému č i  t a t e r o v i  f a n t a s t i c k á , s p o č í v a n a ­
p r i e k t om u  n a  s k u t o č n o s t i a c h , k t o r é  s i  m a ž e  k a ž d ý  
c v i č i a c i  s k a r  č i  n e s k a r  s á m  o v e r i  ť .  Ž e  s a  n a p r . 
p r a v á  a r a v á  s t r a n a  t e l a  n a c h á d z a j ú  p o d  vp l y v o m  
S l n k a , r e s p . M e s i a c a , j e  n e p o c h y bn é . K a ž d ý  č l  0 -

v e k  a j  b e z  y o g i c k ý c h  c v i č e n í m a ž e  z i s t i ť ,  ž e  d y c h  
p r e b i e h a - p r e c h á d z a  j e d n o u  n o s n o u  d i e r k o u  v o r ne j ­
š i e  n e ž  d r u h o u , p r i č om s a  t á t o  d r u h á  j a v í  a k o  
v i a c m e n e j " u c p a n á . 
T o  n i e  j e  t r e b a  v z ť a h o v a ť  k ž i a d n e m u  o c h o r e n i u , 
n a c h l a d n u t i u  a p o d o b n e , l e b o  p r á v e  p o  2 h o d i n á c h  
j e  p o m e r  o b r á t e n ý . Z d a n l i v o  u c p a n á  n o s n á  d i e r k a  
j e  o p a ť  v o r n á , a d r u h á  " v o r n á " s a  n a p r o t i  t omu  
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" u c p e " . T e n t o  p o m e r  s a  p r a v i d e l n e  men í k a ž d é  2 h o ­
d i n y , p o č í n a j ú c  v ý c h o d om 5 1 n k a , u k a z u j e  s ú č a s n ý  
s t a v  t e l a  v o  v e č n e j  z m e n e  s l n e č n é h o  a m e s a č n é h o  
d ý c h a n i a  ( po z i t í v n e h o  a n e g a t í v n e h o  m a g n e t i c k é ­
h o  p r ú de n i a ) .  A b y  s a  t i e t o p r ú de n i a  v z á j o m n e  v y ­
v á ž i l i ,  a t e l o  s a  u d r ž a l o  v n a p r o s t o m  z d r a v í ,  a l e ­
b o  - č o  j e  p r e  m y s t i c k é  ú č e l y  n e p o s t r á d a t e r n é  -
a b y  p r ú d  p r á n y  n a m i e s t o  r a v o u  a l e b o  p r a v o u  s t r a ­
n o u  b o l  v p u s t e n ý  d o  s t r e d n é h o  k a n á l u  ( s u š u m n y  

v c h r b t i c i ) ,  c v i č í  s a  t e r a z  s a h i t a  a l e b o  s u k h a ­
- p u r v a k a , a s í ce  s p r e d s t a v o u , ž e  p r á v e  v d y c h o ­
v a n ý  p r ú d  j e  v e d e n ý n i e l e n p r í s l u š n o u  n o s n o u  d i e r ­
k o u , a l e  c e l o u  s t r a n o u  t e l a ,  h l a v n e  v š ak  pO Z d í ž  
c h r b t i c e  a ž k u  k o s t r č i  ( m ú l a d h á r a ) , o d t i a r  ( p n 
z a d r ž a n í d y c h u ) v n i k á  d o  s t r e d n é h o  k a n á l u  a ( p r i  
v ý d y c h u ) s t ú p a  n a h o r . J e d n o t l i v é  temp á m a j ú b y ť  
u s p o r i a d a n é  p o d r a  u r č i t é h o  s y s t ému r y t m u  a t o  
v p o m e r e  1 :  4 :  2 ,  k t o r ý  s a  n e m e n í .  p o  d o s t a t o č n o m  
c v i č e n í  s a  t i e t o  č í s l a ,  b e z  zme n y  pome r u , p o ­
s t u p n e  z v y š u j ú  ( v i d . v e r š  5 5 ) .  

T o t o  p r e t i a h n u t i e  d y c h u  r o b í me o d t e r a z  v d v o j a ­
kom  o h r a d e : a k o  p r e d í ž e n é ' z a d r ž a n i e  d y c h u  s o  
v z d u c h o m  a b e z  n e h o . 5 0  v z d u c h o m : v d y c h  1 6  m á ­
t r á s , z a d r ž a n i e  6 4  m á t r á s ,  v ý d y c h  3 2  m á t r á s . 
B e z  v z d u c h u : v d y c h  1 6  m á t r á s , v ý d y c h  3 2  m á t r á s , 
z a d r ž a n i e  6 4  m á t r á s . V l i t e r a t ú r e  j e  o t o m t o  
d r u h om s p 6 s o be ( z a d r ž a n i e  d y c h u  b e z  v zd u c h u ) 
z m i e n k a  v R á d ž a y o g e  a u t o r a  5 w á m i  V i v é k á n a n d u  
a v K u n d a l i n í y o g e  5 w á mi N á r a y a n á n d u  a k o  a j  

v P r á n a y á me 5 w á mi Š i v á n a n d u  5 a r a s v a t i , o v šem 
bez  b l i ž š í c h p o d r o b n o s t í ; 
n a p r i e k  t o mu  j e  t o t o  r o z d e l e n i e  d y c h o v é h o  p r o ­
c e s u  z a  ú č e l om p r e d í ž e n i a  k u m b h a k y  v l a s t n ým t a ­
j oms t v o m  c e l e j  d y c h o v e j  t e c h n i k y . T i e ž  P a t a ň ­
d ž a l  i v d i e  1 e Y o g a  s ú t r a  o z n a č u j e  p r á n á  y á mu a k o  
r o z d e l e n i e  p r o c e s u  v d y c h u  a v ý d y c h u : 
" sw á s a " ( v d y c h o v ý )  p r a šw á s a y o r  ( v ý d y c h o v ý )  g a t i  



( p r o c e s ) v i c h e d a h  ( r o z š t i e p e n i e ) " . U p o z o r ň u j e m e  
č i  t a t e Y a , ž e  t u  p o u ž i t é  s l o v o  v i c h e d a h  z n a m e n á  
v p r v o m  r a d e  " r o z š t i e p e n i e , r o z s e k a n i e , p r e v r t a ­
I d e ,  d e l e n i e , o d l ú č en i e , z l o m e n i e " , a i b a  v 5 : ': 1 1 -

m o m  v ý z n a m e  n i e č o  a k o  " v ym e t a n i e ,  od s t r ;i n '· " 
r a k o  s a  t o  o b v yk l e  t i e ž  p r e k l a d á , v k t o r om p � c _ 

I H l m  v ý z n a m e  s a  z m y s e l  " p r e t i a h n u t i e "  c e l k (1 '"  "' t r á ­
c a ' . R o z d e l e n i e  v d y c h u  a v ý d y c h u  s a  o d r á . ' .' i e n 
n á z n a k o v e  v s á h i t á , r o z v í j a  s a  v š a k  v p o s l e d " 'j c h 
t r o c h  s p 6 s o b o c h  d ý c h a n i a . 
N a s l e d u j ú c i  k r o k , p r e b u de n i e  K u n d a l i n í ,  z a h á j i  
u d ž d ž á y i  ( 5 ) , k d e  h r a j e  n a j v a č š i u  ú l o h u  n a j v a č š i e  
m o ž n é  p r e t i a h n u t i e  v d y c h u  ( a  5 t ý m  ú zk o  s p o j e n á  
m y š l i e n k o v á  k o n c e n t r á c i a , v i d . k a p . I I I , 6 B - B l ) .  
K u n d a l i n í  s a  p r e b ú d z a  h r o t i t ý m  p l a m e ň o m  u d d i y a n a ­
- b a n d h y . A b y  s a  j e j  u v o Yn i l a  c e s t a  t r o m i  u z l a m i , 
u r o b í  s a  d 6 k l a d n e  v s ú v i s l o s t i  5 u d ž d á y i  e š te 
t r o j n á so b n á  b h a s t r i k á  ( 6 ) , a s i ce 5 k o n c e n t r á c i o u  
( p o č a s  z a d r ž a n i a  d y c h u ) n a  k a ž d ý  j e d n o t l i v ý  u z o l  
v m ú l a d h á r e  ( v l a s t n e v s i l n e v y s t u p u j ú c o m  o b r a t ­
l i  me d z i  k o s t r č o u  a k r í ž o v o u  k o s ť ou ) , v k r a j i n e 
me d z i  m a n i p ú r o u  a a n á ha t o u ( v o  v ý š k e  s l n e č n e j  
p l e t e n e , k d e  j e  u k a ž d é h o  c v i č e n c a  y o g y  z r e t e Y ­
n é  z h r u b n u t i e  c h r b t i c e ) ,  a m e d z i  v i š u d h o u  a á d ž ­
n o u  ( z h r u b n u t i e  k r č n é h o  ob r a t l a ) .  S u d ž d ž á y i  s a  
o k r e m  t o h o  r o b í e š te t z v . b a n d h a t r a y a  ( t r o j i t ý  
u z á v e r ) : p r i  v d y c h u  s a  u r o b í  m ú l a - b a n d h a , p r i  
z a d r ž a n í  d y c h u  s a  p r i b e r i e  d ž á l a n d h a r a b a n d h a  a p o  
v ý d y c h u  v š e t k y  t r i : m ú l a - ,  d ž á l a d h a r a -· a u dd i y á ­
n a b a n d h a  ( v i d . ,o t om k a p . I I I , 1 0 - 1 7  a 1 0 0 ) . 
A k o  p r v é  z n a me n i e  ú č i n k u  a ú sp e c h u  s a  p o c i ť u j e  
s i l n é  t e p l o , a k o  b y  s a  r o z t a v e n ý  k o v  v l i e v a l  d o  
c h r b t i c e . T o t o  t e p l o  z a s a h u j e  c e l é t e l o  a s t ú pa 
c h r b t i c o u  n a h o r , z o s i Y no v a n é  z v l á š ť  o p a k o v a n o u  
b h a s t r i k o u  a n e s k 6 r  s a m o t n o u  m y š l i e n k o v o u  k o n ­
c e n t r á c i o u . M 6 ž e  s a  v š ak t i e ž  j a v i  ť a k o  v z o s t u ­
p u j ú c a  z j e d n o t l i v ý c h  č ak i e r , p o d Y a  k o n c e n t r á c i e  
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( v i d .  k a p . V I , 1 6 - 1 8 ) .  T e p l o  ( t i b e t s k í  mn í s i  h o  n a ­
z ý v a j ú  " t u mn o "  - p s y c h i c k é  t e p l o )  s p o s o b u j e  d o z r i e ­
v a n i e  l o t o s o v  ( č a k i e r ) , k t o r é  n o r m á l ne p o t r e b u j ú  
a s i  1 m i l . r o k o v  k p o t r e b n ému  v ý v o j u , a b y  v y d r ž a l i 
b e z  š k o d y  v y s o k é  n a p a t i e  d u c h o v n ý c h  p r ú d o v , k t o ­
r é  u mo ž ň u j ú  my s t i c k é  z j e d n o t e n i e  s B a h a m . 
T e r a z  s a  d o s t á v ame  k d a l š i e mu  d y c h o v ému c v i č en i u  
n á š h o  p o r a d i a  - k b h r á ma r i  ( 7 ) . V d y c h , p r e d Í ž e n ý  
r o b e n í m  u d l d ž á y i , d o s p i e v a  t e r a z  d o  n o v é h o  š t á ­
d i a . H l b o k o u  my š l i e n k o v o u  k o n c e n t r á c i o u , k t o r á  
t e n t o  s p o s o b  n a z n a č u j e , p r e c h á d z a  v d y c h  p o s t u p n e  
a a u t o m a t i c k y  d o  z a d r ž a n i a  s p o m a r u j e  s a  t a k , 
ž e  p r e s t á v k a  ( so v z d u c h o m ) n a v a z u j e  s a m a  a p 'r e ­
c h o d n e  s a  z a c h o v á v a . T o  p r á v e  n á l e ž í  k l a y a - y og e , 
a k o  z v l á š tn e j  p r a x e  " n a č ú v a n i u  z v u k u  á n a h a t a " .  
D y c h o v o  t e c h n i c k y  v š ak t v o r  í t e n t o  v d y c h , p r e c h á ­
d z a j ú c i  p o s t u p n e  v z a d r ž a n i e , p r v ú  č a s ť  k e v a l i ,  
n á l e ž i a c u  r á d ž a y og e . 
D r u h á  č a s ť  j e  m u r č h á  ( B ) , p r e  k t o r ú  j e  n a o p a k  
c h a r a k t e r i s t i c k ý  v ý d y c h , p r e c h á d z a j ú c i  n a ko n i e c  
v p a u z u  b e z  v z d u c h u . " Md l o b a " v t o m t o  v z ť a h u  j e  
l e n  o m á me n i e  z my s l o v  s t u p ň u j ú c i m  s a  a v k u mb h a k e  
( b e z  v z d u c h u ) sa  s t r á c a j ú c i m  v ý d y c h o m . K a ž d ý  n a r ­
k o t i z o v a n ý  v i e , ž e  p o s o b e n í m  o m a m u j ú ce h o  p r o ­
s t r i e d k u  j e h o  t e l o  d l h š i e  v yd y c h u j e  n e ž  v d y c hu j e . 
T i e ž  o b r á t e n e  - a b y  sme  s a  o m á m i l i  a t a k  o d p ú t a ­
l i  s v o j e  v e d om i e  o d  zm y s l o v ý c h  o r g á n o v , p o s t a č í  
s t á l e  p r e d l ž o v a ť  v ý d y c h , a ž  s a  v y d ý c h n e  a j  r e z i ­
d u á l n y  v z o u c h , k t o r ý  s a  p e v n e  u z a t v á r a  v t e l e  
a k o  z v i e r a , z ú s k o s t i  p r e d  t ý m i t o  n e z v y k l ý m i  mr á ­
k o t a m i . P o t o m  v y s t ú p i  a s t r á l n e  t e l o  z t e l a f y z i c ­
k é h o  a d oj d e  k e x t á z i  ( v i d . k a p . V I I , 3 ) . 
A k  b o l  a ž  d o  k u m b h a k y  ( s o v z d u c h o m ) r o z š í r e n ý 
v d y c h  c h a r a k t e r i s t i c k ý m z n a k o m  k o n c e n t r á c i e , p o ­
t o m  j e  d o  k u m b h a k y  ( b e z  v z d u c h u ) p r e d c h á d z a j ú c i  
v ý d y c h  z n a k o m  med i t á c i e . O b e , u ž  k e x t á z i  v e d ú c e  
p r a k t i k y , t v o r i a  d o h r o m a d y  n a j v y š š í  s t u p e ň  d u -



c h o v n ého  c v i č e n i a , t z v . s a m y a m u , c h a r a k t e r i s t i k u m  
r á d ž a y o g y , a z a h a j u j ú  p o s l e d n ý m  a n a j v z n e š e n e j š í m  
s p 6 s o b o m  d ý c h a n i e , z v a n é  k e v a l a - k u m b h a k a  ( 9 ) , a l e ­
b o  p r o s t e  k e v a l i . V ň o m  s a  r o z v í j a n a j v a č š i e  t a ­
j o ms t v o  i n d i c k e j  d y c h o v e j  t e c h n i k y , k t o r á  n a c h á d z a  
s v o j e  n a j v ý s t i ž ne j š i e  v y l  í č en i e  v B h a g a v a d - g í t e : 

" T a k o b e t u j ú  a j  i n í , k t o r ý ch  n a j v y š š í m  c i e r om j e  
p r e d í ž e n i e  d y c h u  ( p r á n a y á ma ) ,  z a h r ň u j ú c a  p r ú dy 
p r á n y  a a p á n y , p r á n u  v a p á n e  a a p á n u  v p r á n e " . 
( G í t a I V , 2 9 ) . 
Š r i  Š a n k a r a  k ome n t u j e  t e n t o  v e r š  t a k t o : " D be t o v a ť 
p r á n u  v a p á ne z n a m e n á  p ú r a k a - p r á n a y á mu ( pr e d í ž e ­
n i e  v d y c h u ) ,  o b e t o v a ť a p á n u  v p r á n e - r e č a k a - p r á n a ­
y á mu ( pr e d í ž e n i e  v ý d y c h u ) .  P r ú d  p r á n y  v y c h á d z a  
z ú s t  a z n o s u , p r ú d  a p á n y  p o s t u p u j e  o b r á t e n e  ( do ­
l u ) . Z h r n ú ť  o b a  t i e t o  p r ú d y  j e  ú č e l om k u m b h a k a  
p r á n á y á my ( pr e d í ž e n i e  z a d r ž a n i a  d y c h u ) . "  
Č o  z n a m e n á  t u  " zh r n ú ť  p r ú d y " ?  S l o v o  " r u d h " z n a ­
m e n á  z a d r ž a ť , u z a v r i e ť , u z a m k n ú ť , n a p l n i  ť .  V a k om  
z m y s l e  s a  o b a  p r ú dy , v d y c h  a v ý d y c h , u z a t v o r i a  
a na p l n i a ?  V ý k l a d  p o d á v a  P a t a n d ž a l i ,  n a j v a č š i a  
a n e s p o r n á  a u t o r i t a  v o  v š e t k ý c h  o t á z k a c h  y o g y . 
H o v o r í : 
" Š t v r t ý  s p 6 s o b  d ý ch a n i a  ( t . j . k e v a l i )  j e  t e n , k t o ­
r ý  m á  o b l a s ť  v d y c h u  a v ý d y c h u  p r e d  o č am i . "  ( Y o g a  
s ú t r a  I I , 5 1 ) . 
Z a t i a r  č o  v a č š i n a  k n í h  r e p r o d u k u j e  s l o v o  " á k š ep i "  
š a b l ó n o v i  t e  a k o  p r e k r o č en i e  ( go i n g b e y o n d ) , o n o  
p o c h á d z a  z o  s l o v e s a  á - k š í p ,  k t o r é ho  n a j v z n e š e n e j -
š í  v ý r a z  j e  " mr š t i ť ,  v r h a ť - p o h r a d "  a z n a m e n á  
" p r e d  o č a m i  m a j ú c i " .  Z t o h o t o  o z n a č en i a  v y p l ý v a  
j e d n o z n a č n e  t e c h i k a  k e v a l i , k t o r ú  P a r a m a h a n s a  
Y o g a n a n d a  l í č i  t a k t o : 
" B u d t  e s i  v e d o m í  v d y c h u  a v ý d y c h u . K e d  t o  r o b í t e ,  
n e n ú ť t e s a  d o  v d y c h o v a n i a  a n i  d o  v y d y c h o v a n i a . 

D ý c h a j t e  p r i r o d z e n e , p o z o r u j t e  l e n  p r o c e s  v d y c h u  
a v ý d y c h u , z a t i a r  č o  p r i  t om o p a k u j t e  v m y š l i e n -
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k a c h  " h a m "  a " s a " . K e d  d y c h  s á m  o d  s e b a  u s t a n e , 
b u d  v p rú c a c h  a l e b o  m i m o  n i c h , v y č k a j t e , a ž  z a s e  
s á m  z a č n e  p r ú d i ť .  
P o v á ž te , ž e  ú č e l o m t e j t o  p r a x e  j e  p r e d l ž o v a ť  p r i ­
r o d z e n ý m  s p a s o b o m  p r e s t á v k y , k e d y  d y c h  n e p r ú d i . 
K e d  d y c h  s á m  o d  s e b a  p r ú d i  d o v n ú t r a  a h n e d  n e p r ú ­
d i  v o n , p o čk a j t e  a p r e ž í v 3 " t e  s t a v  b e z d y c h o v o s t i . 
K e d  d y c h  o p a  ť p r  ú d i  v o n , h o v o  r t e  v l i l y š l i  e n k  á ch  
" s a " .  K e d  s a  v ý d y c h  v z d u c h u  von  z a s t a v  í ,  v y čka j t e 
a p r e ž í v a j t e  t e n t o  s t a v  b e z d y c h o v o s t i ,  d ok i a r  d y c h  
n e c h c e  o p a ť  p r ú d i ť d o v n ú t r a . 
S ú s t r e d t e  m y s l e n i e  n a  p r e s t á v k u , k e d y  d ý c h a n i e  u s ­
t a n e , b e z  t o h o , a b y  s t e  t e n t o  s a m o v c r n ý  s t a v  v y n u ­
c o v a l i . P o z o r o v a n í m  d ý c h a c i e h o  p r o c e s u  o d p ú t a j t e  
s v o j e  e g o  o d  t o h o  a p o z n á v a j t e , ž e  t e l o e x i s t u j e  
d y c h o m  l e n  č i a s t o č ne . 
K o n e č n ý m  c i e rom  t o h o t o  c v i č e n i a  j e  n i e l e n  k o n t r o ­
l a  t e p u , a l e  d y c h u  a s r d e č n e j  č i n n o s t i , a b y  p o z o r ­
n o s ť  bo l a  c e l k o m  o b r á t e n á  k B o h u , a a b y  s t e  p r e ­
ž í v a l i  e x t á z u , v z n i k l ú  s p o j e n í m  s N í m . " B e z p r o ­
s t r e d n ý m  d a s l e d k o m  t o h o t o , u ž  B u dh o m  h l á s a n é h o  
p o z o r o v a n i a  d y c h o v é h o  p r o c e s u  j e  o v l á d a n i e  s r d e č ­
n é h o  t e p u , k t o r ý  m a ž e  b y ť  p o d r a  r u b o v a l e u r ý c h l e ­
n ý , s p o m a l e n ý  a l e b o  ( po c h o p i t e r n e  p r e c h o d n e ) c e l -
k o m  z a s t a v e n ý . I n ým ,  
j e  v š ak o v l á d n u t i e  

e š te d a l e ž i  t e j š í m  d a s l e d k o m  
č i n n o s t i  

v e d o m i a  o d  z m y s l o v ý c h  o b j e k t o v  
z m y s l o v , o d p ú t a n i e  

( pr a t y a h á r a ) .  P a -
r a m a h a m s a  Y o g a n a n d a  h o v o r í  d a l e j : U k r ud n e n i e  s r d ­
c a v y p í n a  t e l e f ó n n u  e n e r g i u  z m y s l o v ý c h  t e l e f ó n ­
n y c h  č l á n k o v  h ma t u , č u c h u , c h u t i , s l u c h u  a z r a k u , 
p r e t o ž e  s r d c e  j e  d r u h o u  r o z v o d n o u  d o s k o u  ( me d u l a ­
- m i e c h a  j e  r o z v o d n o u  d o s k o u  h l a v n o u ) .  K e d  s ú  ž i ­
v o t n á  e n e r g i a  a v eu om i e  o d p ú t a n é  o d  p i a  t i c h  z m y ­
s l o v ý c h  t e l e f ón n y c h  č l á n k o v , n e m a ž e  u ž  z r a k o v é , 
č u c h o v é  a t d . , v n í ma n i e  d o s p i e ť  n e r v o v ý m i  
d o  m o z g u . A k  v š ak  r e g i s t r á c i a  z m y s l o v ý c h  
v m o z g u  u s t a n e ,  z a n i k n e  t a k t i e ž  p r e d s t a v a  

d r a t m i  
v n e m o v  

-

a n o u  



p o d m i e n e n á  t v o r b a  i de í . P o t o m  j e  v e d om i e  a l e bo p o ­
z o r n o s ť  u v o l n e n é , a b y  s a  v e n o v a l o  u r č i tému b b j e k t u  
a l e b o  v i d e n i u  B o h a . "  
T o  j e  n a j l e p � i e  a n a j p r e s n e j � i e  v y l í č en i e  p r o c e s u  
p r a t y a h á r y , a k é  b o l o  d o p o s i a Y  z v e r e j n e n é . T á t o 
s c h o p n o s ť  j e  t e d a  p r i r o d z e n ý m v ý s l e d kom  c v i č en i a  

, 

k e v a l i . 
A k o  s a  v � ak  t o t o  k e v a l i  c v i č í ?  N a j p r o s t e j š i a  m e t ó ­
d a  s p o č í v a  v s n a h e  d o k o l a l e  z o t r i e ť  p r i  p o z o r o v a n í 
d ý c h a c i e h o  p r o c e s u  h r a n i c u  me d z i  v d y c h o m  a v ý d y ­
c h o m . V d y c h u j e  s a  t a k  d l h o  a p om a l y , a ž  v d y c h  b e z  
a k e j k o Y v e k  p r e s t á v k y  p r e j d e  v a  v ý d y c h  a o b r á t e n e . 
N a  p r v ý  p o h Y a d  j e  t o  v y r a d e n i e  p r e s t á v o k , v s k u ­
t o č no s t i  v � ak  u s t á v a j ú  t i e t o  d y c h o v é  p a u z y  p r á v e 
p r e t o , ž e  s a  d ý c h a n i e  n á s l e d k o m  p o z o r o v a n i a  s t á l e 
s p o m a Y u j e . T a k  v z n i k á  p r v á  f á za k e v a l i - n e p r e t r ž i ­
t ý  d y c h , k t o r ý  s a  p r a k t i c k y  v y r o v n á  d l h � i emu , n e ­
o b me d z e n ému z a d r ž a n i u  d y c h u  ( s o  v Z d u c h o m ) . P Y ú ca 
s ú  t r v a l e  n a p l n e n é  v z d u c ho m  ( t o z n i e  v s a n s k r t e  
" k u m b h a "  a l e n p r í l e ž i  t o s t n e  s a  v y d ý c h n e , a b y  s a  
n a b r a l  n o v ý  v z d u c h . T e n t o  s p o s o b  d ý c h a n i a  j e  s t á ­
l y m s p r i e v o d c o m  m y � l i e n k o v e j  k o n c e n t r á c i e , k e d  
d o j d e  k n e p r e t r ž i t ému d ý ch a n i u , d o s t a v í  s a  k o n ­
c e n t r á c i a  s a m a  s e b o u . 
P r i  d a Y š om c v i č en í  k e v a l i  v z n i k á  s a m a  a c e l k om n á ­
h l e  d r u h á  f á z a : d ý c h a n i e  s a  b e z p r o s t r e d n e  z me n í  
v o p a k  - s t a n e  s a  n e z r e t e Y n ý m . A k  b o l i a ž  d o p o s i a Y  
p Y ú c a  p l n é  v z d u c h u , p o t o m s a  n a r a z  s t á l e  v i a c e j  
v y p r á z dňu j ú , b e z  t o h o , a b y  s a  o t o  p r i č i n i l i , a ž  
d y c h  t a k m e r  u s t a n e  a p a u z a  b e z  v z d u c h u  p r e v l á d n e . 
T e l o  j e  " s p ú t a n é  v z d u c h o m " ( v i d .  v e r š B 9 ) . T e r a z  
r o z u m i e m e , Č D  v z d u c h o v é  p ú t a n i e  t e l a  z n a m e n á , a ž e  
v z n i k á  p o s o b e n í m  v z d u c h u  n i e l e n  v t e l e , a l e  a j  m i ­
mo  n e h o . 
T á t o d r u h á  č a s ť ke v a l i , n e v n í ma t e Y n ý  d y c h  ( z a d r ž a ­
n i e  d y c h u  b e z  v z d u c h u ) ,  k t o r ý  v ž d y  n a s l e d u j e  p o  
p r v o m , s p r e v á d z a  m e d i  t á c i u  ( dh y á n a ) r e s p . a u t o ma -

9 1  



t i ck y  j u  p r i v á d z a . Ak j e  p r i  t om v z d u c h  v y d ý ch n u ­
t ý , d o s t a v u j e  s a  e x t á z a  ( sa m á d h i ) ,  a k o  n a j v y š š i e  
n a p l nen i e  me d i t á c i e : t a k  s a  d o v r š u j e , z o  s t a n o v i s ­
k a  d y c h o v e j  t e c h n i k y , s a m y a m a  ( k o n c e n t r á c i a + me d i ­
t á c i a + e x t á z a ) ,  n a j v z n e š en e j š í  a n a j d o k o n a l e j š í  
n á s t r o j  k o r u n y  y o g y - r á d ž a y o g y . 
T á t o  e x t á z a  ( z  g r éč t i n y  - o d v o d e n é  o d  " e x i s t émy " 
= n e j a k ú  o s o b u  v y v i e s ť  z j e j  z m y s l o v ) s a  t i e ž  n a ­
z ý v a  u nm a n i  ( n a j v z n e š e n e j š í  s t a v  m y s l e n i a ) . Z t o ­
h o , č o  b o l o  p o v e d a n é , v y p l  ý v a , ž e  n i e  z d v o j n á s o ­
b e n i e  p o č tu a d ž a p á , a l e  z a p o j e n i e  d r u h ého  s t u p ň a  
k e v a l i ,  t e d a  j e h o  z d v o j e n i e , s p o s o b u j e  u n m a n i , a k o  
t o  z n i e  s p r á v n e  v o  v e r š i  9 1 . 



� I E S T E P O U C E N I E  9 3  

o h Y á n a y o 9 a 

G h e r a n d a  p o v e d a l : 

1 .  S Ú  t r i  s p O s o b y  med i t á c i e  ( dh y á n a ) :  h r u b o  ma t e r i á l n a , ž i a ­
r i a c a  a j em n e  m a t e r i á l n a . H r u b o  m a t �r i á l n a  s a  v z ť a h u j e  n a  
f y z i c k ú  f o rmu , ž i a r i a c a  n a  s v e t l o , j em n e  m a t e r i á l n a n a  
b r a h m a n a  a k o  b o d  a n a  v e l k é  b o ž s t v o K u n d a l i n í . 

J e d no t l i v é  s p O s o b y  me d i t á c i e  b u d ú  d a l e j  p r e s n e o b ­
j a s n e n é . I b a  o t r e ť om s p O s o b e , s u k šma  d h y á n e  z o s ­
t á v a  p o v e d a ť n i ek o lko  s l o v . T á t o  j em n e  ma t e r i á l n a  
me d i t á c i a  m á  d v a  s t u p n e . P r v ý  s t u p e ň  t v o r í  p o z o r o ­
v a n i e  ž i a r i a c e h o  b o d u , a k o  s l n e č n é h o  d i s k u , p l a ­
m e n n é h o  j a z y k a  a i n é . K e d  j e  v e l k á  b O h y ň a  K u n d a l i ­
n í  p r e d c h á d z a j ú c o u  p r a x o u  p r e b u d e n á , z j a v u j e  s a  
v a d ž n á  č a k r e  v p o d o b e  p l á po l a j ú c e h o  p l a m e ň a . T e n ­
t o  p l a me n n ý  j a z y k  s a  t a k  s t a n e  p r e dme t o m  U e m n e  
m a t e r i á l n e j ) m e d i  t á c i e . D r u h ý  a n a j v y š š í  s t u p e ň  
t e j t o  med i t á c i e  j e  r o z j í ma n i e  " kh a "  a k o  b r a hm a n  
a l e b o  " DM "  v s l n e č no m  d i s k u  p r v é h o  s t u p ň a . I n ými  
s l o v a m i  j e  t o  n i r g u n a  d h y á n a  C a b s t r a k t n á  me d i  t á ­
c i a , r o z j í ma n i e  " v e c i  o s e b e " , s u b s t r á t u  k a ž d ého  
o b j e k t u . )  

5 t h  ú 1 a d h Y á n a C hr u b o h m o t n á  me d i t á c i a ) 

2 .  H l a d  v e l k ý  o c e á n  u p r o s t r ed  s v o j h o  s r d c a . V p r o s t r i e d k u  t o ­
h o t o  o c e á n u  o s t r o v  d r a h o k a mo v . P i e s o k  t o h o t o  o s t r o v a  j e  
z n á d h e r n ý c h  d r a h ý c h  k a m e ň o v . 

3 .  N a  v š e t k ý c h  š t y r o c h  s t r a n á c h  s t o j a  s t r o m y  k a d a m b h a  v p l ­
n o m  k v e t e , o b k l o p e n ý  j e  p r i e k o p o u , p l o t om , k a d a m b h o v ý m  
h á j o m . 

4 . N a  v š e t k ý c h  s t r a n á c h  v o n i a  m á l a t i  C c o c c u l u m  c o r d i f o l i u s ) ,  
m a l l i k á  ( J a sm i n u m  s a m b o c ) a m u š k á t o v é  s t r o my , k e s a r a  C r a t ­
t l e r i a  t i n c t o r i a ) a č a m p a k a  C m i c h e l i a  c h a m p a k a ) ,  p á r i d ž á ­
t a  C e r i t h r i n a  i n d i v a ) a k v e t y  l o t o s u . 
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5 .  U p r o s t r e.d t e j t o  z á h r a d y  v i d í  ( d a l e j ) y o g í n  s t r o m  k a l p a , 
o p"á j a j ú c i  zmy s l y ,  s o  š t y r m i  v e t v a m i  v é d a , s t á l e  p l n ý mi  
k v e t o v  a p l o d o v . 

6 .  O k o l o  b z u č i a  v č e l y  a k u k a j ú  k u k a čk y . Y o g í n  s i  t a m  p r e d ­
s t a v u j e  p a v i l ón z r u b i no v  a i n ý c h  n a j c e n n e j š í c h d r a h o k a ­
m o v . 

7 .  V t om t o  p a v i l ón e  s i  p r e d s t a v u j e  d i v u k r á s n y  t r ó n  a n a  nom  
s e d i a c e  s v o j e  b o ž s t v o  ( n í m z v l á š ť  u c t i e v a n é - i š t a d e v a t á ) ,  
a k o  h o  j e h o  g u r u  i n š t r u o v a l . 

B .  ( P r e d s t a v u j e  s i ) p o s t a v u  t o h o t o  b o ž s t v a , j e h o  o r n a me n t y  
a ( s y m b o l i c k é )  ť a ž n é  z v i e r a t á  ( n a k t o r ý c h  j a z d í ) .  M á  s t á ­
l e  o t e j t o  b o ž s k e j  p o s t a v e  r o z j í ma ť  - t o  s a  n a z ý v a  s t ú l a ­
- d h y á n a . 

T o t o  t y p i c k é  o r i e n t á l n e b o h a t s v o  n á d h e r n ý c h  d e ­
t a i l o v , n e h r a d i a c  k h l b ok e j  s y rn b o l i k e m á  n e u c e n i ­

t e r n ú  v ý ho d u  p r e d  i n ý mi  - d á  s a  omn o h o  r a h š i e  n a ň  

m y s l i e ť ,  n e ž  l e n  p r o s t á  f o r m a  b e z- a k e j k o r v ek  n á ­
p I n e a n á d h e r y , a k o  j e  tomu  o b y č a j n e u z á p a d n e j  
m y s t i k y . J e  k r a j n e  o b t i a ž ne , t a k m e r  n e p r e d v  í d a ­
t e r n é , n a  z a č i a t k u  p r a x e  v k a ž d o m  p r í p a d e , u p ú ­
t a ť  p r i n c i p  m y s l e n i a  n a  n e j a k ý  o b j e k t , n e h o v o ­

r i a c o i d e i , a u d r ž a ť  h o  a k o  p l a s t i c k ý  o b r a z  d l h ­
š i u  d o b u , v d u c h u . p o d r a  s k ú s e n o s t í  d o k á ž e  c v i č e ­

n e c  z a m e r a ť m y š l i e n k y  n a  n e j a k �  o b j e k t l e n n a  1 - 2  

s e k u n d y . V n a s l e d u j ú c o m  o k a m i h u  z m i z n e 7 j e h o  d u ­

š e v n é h o  o b z o r u , a k e b y  s a  n i e k o m u  p o d a r i l 0  k o n ­

c e n t r o v a ť  m y š l i e n k y  n a n e j a k ú  f o r m u  p o  p l n ý c h 1 2  

s e k ú nd , m a l a  b y  t o  z a  n á s l e d o k  d o s i a h n u  t i e  k ú r m a  

p u r á n y , p r á v e  6 .  s t u p ň a  y o g y  ( d h á r a n á ) .  A k  p o v á ­

ž i m e p r i  t o m  ( a k o  b o l  o v k a p . I I I , 7 0 - 8 1  u k á z a n é ) ,  

ž e  m y š l i e n k o v á  k o n c e n t r á c i a  m á  t r v a ť  " p iiť  g h a t i k á "  

( 2  h o d i n y ) ,  o b j a v í  s a  n á m  n e p o c h y b n e  o b t i a ž n o s ť  

t e j t o  p r a x e . P r e t o  v ym y s l e l i  w d i c k í m a j s t r i  r a h ­
š i e  f o r m y  m e d i  t á c i e ,' p r i  k t o r ý c h  s a  v e d o m i e  n e z a ­

me r i a v a  k j e d n ému b o d u  n a  t a k  d l h o , a l e  p r e c h á d z a  

z j e d n e j  p o d r o b n o s t i  n a  d r u h ú . N a j l e p š í m  p o d k l a ­

dom  p r e  t o  j e  t r á t a k á . P o z o r u j e me n f! j a k ý  o b r a z , 



p r e d o v š e t k ý m  n e j a k é ho b o ž s t v a . I n d i c k ý  p a n t e o n  p o ­
s k y t u j e  n e v y č e r p a t e r n ú  n á p l ň  d 6my s e l n ý c h  s y m bo l o v , 
a h o c i  i n d i c k é  n á b o ž e n s t v o  u z n á v a  j e d i n é ho _n a j v y š ­
š i e h o  b o h a  a t e d a  - a ko s m e  v i d e l i  - s a  n a ň  n e p r á ­
v o m  p o z e r á  a k o  n a  p o h a n s k é , m á  t i s í c e  b o ž s k ý c h  f o ­
r i em , k t o r é  v š e t k y  s l ú ž i a  t o m u t o  ú č e l u , t o t i ž  u p ú ­
t a ť  n a  s e b a  v e d o m i e  a t ý m  h o  m 6 c ť  o v l á d n u ť .  
D a jme t om u , ž e  s e d í me p r e d  t a k ý m  b o ž s t v o m , n a p r í ­
k l a d  � r i  K r i š nu . B e z  m r k a n i a  p o z e r a jme  n a j p r v  n a  
j e h o  o b l i č a j , p o t om - b e z  t o h o , a b y sme  p r i p u s t i ­
l i  v p á d  i n ý c h  m y š l i e n o k  - n a  j e h o  r u k y , d r ž i a c e  
f l a u t u , p o t o m  n a  j e h o  o d e v , n a  p o s t a v u , n o h y  v t a ­
n e č no m  p o s t a v e n í ,  p o t om - o p a ť  b e z  p r e r u š en i a  -
z a s e  n a  o b l i č a j  a j e h o  p o d r o b n o s t i  a t d . p o  c e l ú 
d o b u  m e d  i t á c i e . T o  j e  n a j r ah š i a  f o r m a  med i t á c i e . 
D r u h ý  s t u p e ň  n a s l e d u j ú c i  h n e d  n a  t o , j e  t o  i s t é  
p o z o r o v a n i e  t e j t o  p o s t a v y , a l e  s o  z a t v o r e n ý m i  o č a ­
m i , v m y š l i e n k á ch , a k o b y  t á t o  p o s t a v a  b o l a  u p r o ­
s t r e d  s r d c a . 
E x i s t u j ú  a j  i n é , z l o ž i t e j š i e  f o r m y , a l e  i m  v š e t ­
k ý m  j e  s p o l o č n é  j e d n o : č í m  j e  z l o ž i  t e j š í  o b j e k t  
p o z o r o v a n i a , t ý m  j e  r ah š i e  u d r ž a ť  c h o d  m y š l i e n o k , 
č i  s k 6 r  n e p r e t r ž i t ý  r e ť a z e c  t o h o t o  p o z o r o v a n i a  b e z  
t r h l i n y . 

9 .  V o p l o d í  v e r k é h o  t i s í c l í s t k o v é h o  l o t o s u  ( sa h a s r á r a  p a d m a ) 
m á š  v i d i e ť  n a ň h o  s p o j e n ý m  ( me n š í )  l 2 - p l á t k o v ý l o t o s . 

1 0 .  J e h o  f a r b a  j e  b i e l a , j e  o b k l o p e n ý  ž i a r i a c i m  s v e t l o m a j e ­
h o  1 2  b í d ž a s  m á  t o t o  p o r a d i e : s a , k š a , m a , l a , v a , r a , 
y u m , h a , s a , k h a , p h r em . 

l l . U p r o s t r e d  o p l o d i a  s ú  t r i  l í n i e , t v o r i a c � t r o j u h o l n í k  A - K a ­
T h a  s p o j e n ý  s t r o m i  u h l a m i  H a - L a - K š a , a v k t o rom  z o t r v á v a  
b í d ž a  DM . 

1 2 . V i d  t a m  d i v u k r á s n y  t r ón a N á d a  a B i n d u , n a d  k t o r ým i  j e  p á r  
h a m - s a  a p o d n o ž k a . 

1 3 . ( N a  t om t o  t r ón e ) v i d  s v o j h o  g u r u - d e v a  s o  d v o m i  p a ž a m i  

t r o j a k ého , v b e l o s t n o m  h á v e  a p om a z a n é h o  b i e l o u , v o n n o u  

9 5  
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p a s t o u  s a n t a l o v o u . 
1 4 .  n e s ú c e h o  g i r l a n d u  b i e l y c h  k v e t o v , a v e d l a  n e h o  č e r v e n ú  

Š a k t i . Med i t á c i o u  g u r u - d e v i  v t e j t o  p o d o b e  d o s i a h n e  s a  
s t h u l a - d h y á n y . 

T o  j e  d r u h á  f o rma  h r u b oma t e r i á l n e j  me d i t á c i e  
( s t h u l a - d h y á n a ) ,  me d i t á c i e  o v l a s t n o m  m a j s t r o v i . 
P o d r o b n o s t i  t o h t o  v s k u t k u  i n d i c k é h o  v y l í č e n i a , 
p o d o b n e  a k o  v p r v 'J In p r í pa d e , s ú  p r í l i š  z l o ž i t é , 
n e ž  a b y  sa da l i  v k r á t k o s t i  o b j a s n i ť .  Č i t a t e l  
n áj d e  p o d r o b n é  v y l í č e n i e  v k n i h e  A r t h u r a A v a l o n a  
" T h e S e r p e n t  P o we r "  ( H a d i a  s i l a ) , v k t o r e j  j e  
s a n s k r t s k ý  t e x t  a k o m e n t á r  P á d u k a - P a n č a k a  ( M a j ­
s t r o v a  p a ť n á s o b n á  p O d l o žk a ) ,  c e l k o m  8 0  s t r á n  m a ­
l é h o  p í sm a . V e r í me v š ak , ž e  k a ž d á  z t ý c h t o  s t r á ­
n o k  v y ž a d u j e  p r i n a j m e n šom  t o lko  k o m e n t á r a , a k o  
c e l é  t éma " S e r p e n t  P o we r "  v y ž a d u j e  e š te o b s i a ­
h l e j š i u  p r á c u . Č i t a t e l  b y - s a  v š ak  m o h o l  u t e š i  ť 
t ý m , ž e  t i e t o  p o d r o b n o s t i ,  n a p r . v ý sk u m  1 2  b í d ž a s , 
( z o r a d e n é  do  s p r á v n e h o  p o r a d i a , r e p r e z e n t u j ú  t a j ­
n ú  m a n t r u , k t o r á  m a ž e  b y ť  u d e l e n á  l e n  s k u t o č n ým 
M a j s t r om ) , a l e b o  t r o j u h o l n ! k  A - K a - T h a , n i e  s ú  
b e z p o dm i e n e č ne n u t n é  k u  k a ž d e j  me d i  t á c i i  t o h o t o  
d r u h u . N u t n � p o d r o b n o s t i  u v e d i eme  n a  k o n c i  t e j t o  
k a p i t o l y . B o l o  b y  e š te d a l e ž i t é  p o v e d a ť s i  n i e č o  
o m i é s t e  1 2  p l á t k o v é h o  l o t os u , a k o  a j  o m i e s t e  
l o t o s u  1 0 0 0  l í s t k o v ého  s a h a s r á r a ) , z v l á š ť  k e d  
o t om n e p a n u j e  j e d n o t n é  m i e n e n i e . 
Z a t i a l  č o  t eo r e t i c k y  m á  b y ť  1 0 0 0  l í s t k o v ý  l o t o s  
n a  t e m e n i  h l a v y , a t ý m b y  s a  ma l 1 2  l í s t k o v ý  n a ­
c h á d z a ť t a k t i e ž  t a m , h o v o r !  S w a m i  A b h a y á n a n d a  S a ­
r a s v a t i  v o  s v o j o m  d i e l e  " Y a u g i k  C a ma t h á r "  ( p o ­
d i v u h o d n o s t i  y o g y ) n a  s t r . 4 5 :  " Y ah  t á l u  s t h a n  k e  
u p a l'  m a s t i s k  m e n  h a i " , t . j .  " j e  n a d  p o d n e b í m  v mo ­
z g u " . 
E š te p r e s n e j š i e  s a  v y j a d r u j e  S wa m i  Š i v á n a n a d a : 
" E p i f ý z a ,  k t o r ú  o k u l  t i s t i  p o v a ž u j ú  z a  t e l ep a t i c ­
k ý  o r g á n  a z a  s í d l o  d u še ,  s a  n a c h á d z a  v s a h a s r á -



r e . "  ( H a t h a y o g a , s t r . 1 2 7 ) . 

P a r a m a h a m s a  Y o g a n d a  h o v o r l :  M e d u l a  j e  h l a v n ý  v s t u p  

p r e  z á so b o v a n i e  t e l a  u n i v e r z á l n o u  ž i v o u  s i l o u 

( A UM ) a j e  b e z p r o s t r e d n e  s p o j e n á  s o  s i l o u v o l e  

č l o v e k a , k t o r á  j e  k o n c e n t r o v a n á  v 7 . , č i ž e  K r i ­

s t o v om c e n t r e  v e d o m i a  ( K ú t a s t h a ) v 3 .  o k u  me d z i  

o b o č i a m i  ( sk O r  v j e h o  v ý š k e  u p r o s t r e d  l e b k y ) ,  K o z ­

m i c k á  e n e r g i a  s a  p o t u m  h r o ma d í  v m o z g u , a k o  z v i e ­

r a č  n e k o n e č n ý c h  v n ú t o r n ý c h  s í l , v b á s n i c k o m  s p O ­

s o b e  v y j a d r o v a n i a  V � d , n a z ý v a n � m  1 0 0 0  l í s t k o v ý  

l o t o s  s v e t l a  ( A u t o b i o g r a f i a , s t r . 3 7 0 ) .  

N a d t o  b o l  o b y  z b y t o č n é  s a  p r i e t:  o p r e s n ú  p o l o h u  

j e d n o t l i v ý c h  č a k i e r , p r e t o ž e  v š e t k y  ma j ú  s í d l o  n i e  

v o  f y z i c k o m , a l e  v j e m n e  m a t e r i á l n o m  t e l e , a v o  

f y z i c k o m  m a j ú l e n  s v o j e  k o r e n e . B o l o  b y  n a m i e s t e  

v y l í č i t:  b l i ž š i e  s ú v i s l o s t i  me d z i  j em n o h m o t n ý m i  

c e n t r a m i  ( l o t o s o v ý m i  k v e t m i ) a i c h p a r a l e l a m i  ( k o ­

r e ň m i  a l o d y h a m i ) v o  f y z i c k o m  t e l e .  N a s l e tl u j ú c i  

s ú p i s  - b e z  n á r ok u  n a  k o n e č n ú  p l a t n o s t:  - m o ž e  t i e ­

t o  s ú v i s l o s t i  o b j a s n i ť ,  p r i č om j e  t r e b a  b r a ť z r e ­

t e r  n a  t o , ž e  k a ž d ý  l o t o s o v ý  k v e t  s a  r o z v í j a a ž i ­

j e  v t r o c h  s f é r a c h : a k o  k a l i c h v o  v z d u c h u , l í s t k y  

a l o d y h a  v o  v o d e  a k o r e n e  v z em i . P r á v e  t a k  s ·a 

r o z p r e s t i e r a  k a ž d é  c e n t r u m  p o  t r o c h  t e l á c h  - a k o  

k a l i c h ( č a k r a ) s a  n a c h á d z a  v j em n e  ma t e r i á l n o m  t e ­

l e , l o d y h a  ( n e r v o v á  p l e t e ň ) v é t e r i c k o m , a k o r e n e  

( v n ú t o r n é  v y l u č ov a c i e  ž r a z y ) v o  f y z i c k o m  t e l e . 

" k a l i c h "  " l o d y h a "  

s a h a s r á r a  v o n k a j š i a  m o z g o v á  
k O r a  

a d ž n á  p l e x u s  c y v e r n o s u s  

v i s u d d h a  p l e x u s  l a r y n g e u s  

a n á h a t a  p l e x u s  c a r d i a c u s  

" k o r e ň " 

e p i f ý z a  g l a n d u l a  
p i n e a l i s  

h y p o f ý z y  ( h y p o p h y ­
s i s  c e r e b r i  ) 

š t í t n a  ž r a z a  a p r i ­
š t í t n e  t e l i e s k a ( g l .  
t h y r e o i d e a , g g l . p a ­
r a t h y r e o i d a e ) 

b r z l í k  ( t h y m u s )  
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m a n i p ú r a  p l e x u s u  s o l a r i s  p a n k r e a s  a n a d r a d v i ­
n k y  ( g g l . s u p r a r e n a ­
l e s ) 

s v a d h i š t h á n a  p l e x u s  s a c r a l i s  v a r l a t a  , 
( t e s t i c u l i  

v a j e č n í k y  
o v a r i a )  

m ú l a d h á r a  p l e x u s  c o c c y g e u s  k o s t r č n á  ž r a z a  ( 7 )  
( g l a n d u l a  c o c c y g e a ) 

C i  t e r a z  j e d n o t l i v é  č a k r y  v y k a z u j ú  n a m i  p r e d p o k l a ­
d a n é  z a k o rerie n i e , n a p r . č i  n a d r ad v i n k y  p r i n á l e ž i a  
k m a n i p ú re , s e x u á l n e  'ž r a z y  k s v a d h i š th á ne a k o s t r ­
č n á  ž r a z a  k m ú l a d h á r e , a l e b o  č i  m u s i a  b y ť  p r e l o ­
ž e n é  o s t u p e ň  n i ž š š i e  ( a  t ý m  k o s t r č n á  ž r a z a  v y n e ­
c h a n á  ) ,  o t o m  j e  m o ž n é  s a  p r i e ť ,  z v l á š ť , k e d  s e ­
x u á l n a  e n e r g i a  s a  p r í l i š  r a d a  z a m i e ň a  s K u n d a l i n í , 
č í m  s a  s í d l a  o b o c h  m ó ž u  i de n t i f i k o v a ť .  P r o t i  t e j ­
to p o s l e d n e j  d o m i e n k e  h o v o r í  m i mo t o  s k u t o č n o s ť ,  
že  I nd o v i a  c h á pu p r o s t a t u  ( v ý l u č ne m u ž s k 'í o r g á n )  
v ž d y  a k o  s p o j e n ú  s o  s v a dh i š t h á n a  č a k r o u . 

Nech  j e  tomu  a k o k o rvek , n á s  z a u j í ma v t e j t o  k o n ­
f r o n á c i i  f a k t , ž e  t i e t o m a t e r i á l n e  c e n t r á  ( k t o r é  
s ú  v š e t k y v k a n á l e  s u š u m n y , r e s p . n a ň  n a v i a z a n é ) ,  
p r e d s t a v u j ú  r o z r a h l é  o k r u h y  p ó s ó b n o s t i , k t o r é  s ú  
z a s a h o v a n é  a p o d n e c o v a n é  z k t o r éh o k o r v e k  k o n c a  
- z k a l  i c h a  a l e b o  z k o r e ň a  - z k t o r é ho m ó ž u  b y ť  
my š l i e n k o v o u  k o n c e t r á c i o u  a l e b o  d y c h o v ými  c v i č e ­
n i a m i  o v p l y v n e n é . P r á v e t a k , a k o  s l n e č n é  te p l o  
p r e n i k á  z k a l i c h a  a ž  k u  k o r e ň u  r a s t l i n y , k v e t i n y  
a o ž i v u j e  j u , a l e b o  v o d a  s t ú pa  o d  k o r e ňa  k u  k a l i ­
c h u , t a k  j e  tomu  a j  s t ý mi  t o  l o t o s o v ý m i  k v e t m i . 
Med i t á c i a  z a m e r a n á  n a  k a l i c h ( t . j .  p r e v e d e n á  v 
j e d n e j  č ak r e ) , p r e n á š a  ú č i n ok na k o r e ň  ( H a z u ) 
a o b r á tene , p ó s o b e n i e  p r á ny n a  ž r a z u , r e s p . na  
p r í s l u š n ú  n e r v o v ú  p l e t e ň , s i a h a  až  k v l a s t n e j  č a ­
k r e . 
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K e d  s a h a s r á r a - p a d m á  m á  s v o j  f y z i c k ý  k o r e ň  v e p i f ý ­

ze , m u s í s a  p o d l a  t o h o  n a c h á d z a ť  t i e ž  t e n t o  1 2 -

l í s t k o v ý  l o t o s  p o d  e p i f ý z o u  a v s p o j en í s n o u . 

Z t o h o t o  d o v o d u  n a z ý v a  p r a v d e p o d o b n e  5 w á m i  � i v á ­

n a n d a  t e n t o  1 2  l í s t k o v ý  l o t o s  " l a l a n á "  ( č í po k ) ,  

h o c  i s a  t e n t o  
,
n á z o v  v z ť a h u j e  t e o r e t i c k y  n a  s e k u n ­

d á r n u  č a k r u  v č í pk u  ( u v u l a ) .  T o t o  l a l a n á  j e  o p a ť  
v s ú v i s l o s t i  s a d ž n á  č a k r o u  - s l o v o á d ž n á  z n a m e n á  
p r e d s a  p r í k a z  a v z ť a h u j e  s a  k p o k y n o m , k t o r é  ž i a k  
m o ž e  d o s t á v a ť  p r i amo  o d  g u r u a , k e d  s a  n a  á d ž n á  č a ­
k r u  k o n c e n t r u j e . N a d t o  m á  p r e s n é  r o z l i š ov a n i e  p o ­
l o h j e d n o t l i v ý ch  č a k i e r - k t o r é  s ú  m e d z i á d ž no u  
a s a h a s r á r o u  n a j me n e j  4 - p r a k t i c k y  ť a ž k o  n e j a k ý  
v ý z n a m , l e b o  p r á n a n a c h á d z a  v . k a ž d o m  p r í p a d e  
s p r á v n u  c e s t u  k p o t r e b n ému c e n t r u , a k o n á h l e  v e ­
d o m i e  j e  s p r á v n y m  s m e r o m  k o n c e n t r o v a n é . 

D ž y o t i r d h y á n a ( me d i t á c i a  s v e t l a )  

G h e r a n d a  p o v e d a l : 

1 7 . U p r o s t r e d  o b o č i a , n a d  p r i n c i p o m  m y s l e n i a  ( ma n a s ) j e  s v e ­
t 1 0  DM . M e d i t u j  o t o m t o  s v e t l e  a k o  o o b k 1 o p e n o m  p l a m e ň m i  
- t o  j e  i n á  f o r m a  m e d i t á c i e  s v e t 1 a . 

A ž  d op o s i a r  s m e  s k ú ma l i  h r u b o m a t e r i á l n u  m e d i t á c i u  
a z i s t i 1 i  s m e , ž e  h o c i m o ž e  b y ť  t e o r e t i c k y  p r e v e ­
d e n á  v k a ž d e j  č a k r e , b ý v a  d á v a n á  p r e d n o s ť  o b v y k l e  
l e n  d v o m  c e n t r á m  - s r d e č n ému l o t o s u  a l o t o s u  u p r o ­
s t r e d  h l a v y . Že  s a  s o b r u b o u  v o l i a  p r á v e  t i e t o 
d v e , j e  j a s n é , l e b o  o b e  c er t r á  ma j ú  b y ť  p o d r a  y o ­
g i c k e j  n á u k y  s í d l o m  v e d om i a  ( ma n a s ) ,  h l a v o v é  c e n ­
t r u m  v s t a v e  b d e l om , s r d c e  v s p á n k u . P r e t o  v n i c h  
m y š l i e n k o v á  k o n c e n t r á c i a  r a h k o  k o n t r o l u j e  p r i n c í p  
my s l e n i a .  A p r e d s a  n e p r e d s t a v u j e  t e n t o  h r u b om a t e ­
r i á l n y  s p o s o b  ž i a d n u  m e d i t á c i u  v p r a v o m  s l o v a  z m y ­
s l e . N a j p r v  č o  j e  me d i t á c i a ?  ( dh y a n á  z n a m e n á  
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" r o z j"í ma n i e , p r e h Í b e n i e "  a p r e d k l a d á  s a  n a  z á p a ­
d e  a k o  m e d i t á c i a ) .  
E t ym o l o g i c k y  p o c h á d z a  t o t o  s l o v o  z g r é c k e h o  " me ­
d o ms i " , o n i e č om p r e m i e t a ť . P r e m i e t a me · ce l ý  ž i ­
v o t  o t o m , č i  o n o m , a p r e d s a  t o  n i e  j e  me d i t á c i a . 
J e  v e c o u  s k ú s e n o s t i , ž e  n á m  v š e t k ý m  p r i p a d á  z a ­
ť a ž k o  o n i e č om p r e m ý š r a ť . N a š e  my š l i e n k y  s a  s t r á ­
c a j ú  p o  n i e k o r k o  m á l o o k a m i h o c h  a m y  i c h  m u s í me 
u s i l o v n e  v r a c a ť z p a ť , a l e  n e d a r í s a  n á m  t o  v žd y  
a v š e t k o , č o  m a ž e m e  v y k o n a ť ,  j e  p r o s t e  s e d i e ť  
a č a k a ť ,  a ž  n á m  n i e č o  " n a p a d n e " . N a p r o t i  t o m u  n á ­
h o d n á m y š l i e n k a , k t o r á  n á s  m a ž e  z n e j a k é h o  d a v o ­
d u  u p ú t a ť ,  r o z v í j a  c e l ý r e ť a z e c  i d e í  a p r e d s t á v , 
a m y  s a  n i e k e d y  s t r á c a m e  v t ý c h t o  m y š l i e n k o v ý c h  
p o c h o d o c h , s m e  h l u c h í  a s l e p í , d o k i a r  n á s  n i e k ­
t o  z t e j t o  s p o n t á n n e j  m e d i  t á c i e  n e v y r u š í . P r e t o  
d e f i n u j e  p r o f . H .  W .  F o w l e r , s l á v n y  l e x i k o g r a f  v O x ­
f o r d e  s l o v o  med i t á c i a  a k o  " z a m ý š r a ť ,  v n ú t o r n e  
z a z n a m e n á v a ť " . T o t o  z a z n a m e n á v a n i e  t v o r í  h r u b o ­
ma t e r i á l n u  m e d i  t á c i u . J e  v š a k  i b a  k Í z a n í m  v e d o ­
m i a  o d  j e d n ého  b o d u  k d r u h ému . P r á v e  u n a s l e d u ­
j ú ce h o  s t u p ň a , me d i t á c i e  s v e t l a , ú p l n e  z l y h á , 
p r e t o ž e  t u  n i e  j e  ž i a d n y c h  p o d r o b n o s t í  a t ý m m o ­
ž n o s t í  p o h y b u . T e n t o  p o h y b  v e d om i a  j e  v š ak c e l ý m  
t a j o m s t v o m  med i t á c i e  a m u s í t e r a z , p r e t o ž e  t o  
v o n k a j š k o v o  u ž  n e j d e , b y ť  z a m e r a n ý  d o v n ú t r a . 

T u  n á m  v š ak p r í d e  n a  p o m o c  P a t a ň d ž a l i .  V o  s v o j o m 
d i e l e  Y o g a s ú t r a  h o v o r í :  " U pn u t i e  m y s l e n i a  ( č i t t a ) 
k j e d n é mu m i e s t u  ( v  t e l e  a l e b o  v o n ) j e  k o n c e n t r á ­
c i a  ( dh á r a n á ) .  R o z š í r e n i e  t o h o t o  m y s l e n i a , z am e ­
r a n é h o  n a  j e d n o  m i e s t o , j e  me d i t á c i a  ( dh y á n a ) .  
K e d  5 a t e r a z  t o u t o  m e d i t á c i o u  l e n t á  v e c  o s e b e  
o s v e t l  í ,  t a k  p o v e d i a c , z a  s t r a t y  v l a s t n e j  f o r m y , 
j e  t o  e x t á z a  ( sa m á d h i ) .  T i e t o  t r i , z a m e r a n é  n a  t ú  
i s t ú  v e c , t v o r i a  p o h r ú ž e n i e  ( s a m y a m a ) .  J e h o  o v l á d ­
n u t i e  ( o t v á r a  y og í n o v i ) s v e t  p o z n a n i a "  ( Y o g a  s u t ­
r a  I I I , I - 5 ) . 



S p r á v n a  m e d i t á c i a  m u s í b y ť  p o d r a  t o h o  p o h r ú ž e n í m  
( s a m y a m o u ) .  V e d o m i e  p r e n i k á  s t á l e  v i a c e j  a v i a c e j  
d o  v n ú t r a  o b j e k t u  - t o  j e  r o z š í r e n i e  m y s l e n i a , z a ­
m e r a n ého  n a  o b j ek t . A l e  c h a r a k t e r i s t i c k á  j e  p r i  
t o m  s n a h a , s u b s t r a k t um , o b j e k t , p o c h o p  i ť v j e h o  
n a j v n ú t o r n e j š e j  p o d s t a t e , z b a v e n ý  v š e t k e j  v o n k a j ­
š e j  f o r m y . T o  j e  e x t a t i c k ý  mome n t  ( sa m á d h i ) me d i ­
t á c i e , k t o r ý  d á v a  y o g í n o v i  p o z n a n i e  v š e t k ý c h  v e ­
c í  s v e t a . ( v i d . k a p . I , l l ) . 

A k  s m e  s k ú š a l i  p r i  h r u b o ma t e r i á l n e j  me d i t á c i i  č e ­
l i  ť t e k a v o s t i  m y š l i e n k o v é h o  p r i n c í pu s t á l o u  z m e ­
n o u  p o z o r o v a n ý c h  b o d o v , m u s í me u m e d i t á c i e  s v e t l a  
u p ú t a ť  m y s l e n í m  j e d i n ú  p o d r o b n o s ť .  T o  j 'e š t á d i u m  
k o n c e n t r á c i e  a j e h o  n a j d ó l e ž i t e j š í m  s p r i e v o d n ý m  
z j a v o m , s p r á v n e j š i e  p o v e d a n é , j e h o  n u t n ý m z n a k o m , 
j e  v i a z n u t i e  d y c h u . D y c h  s a  s p o m a l í  i h n e d , a t a k  
t r v a l e , ž e  c v i č i a c i  s a  c í t i  p o s t a v e n ý  p r e d  n e b e  z ­
p e č i e  u d u s e n i a . Ž i a d n y  s t r a c h ! Je  t o  l e n  d l h š i a  
d y c h o v á  p r e s t á v k a  p o  k t o r e j , h o c i s a  n i e k o m u  z d á  
n e k o n e č n á , n a s l e d u j e  s k o r o  k r a t š í  v ý d y c h  , a b y  p o ­
t o m  u s t ú p i l n o v ému a e š te p o m a l š i e mu v d y c h u . T o  
j e  n á m u ž  z n á my s p ó s o b  d ý c h a n i a  k e v a l i . C v i č e n e c  
( s á d h a k a ) v i d í  v t o m t o  s p ó s o b e  d ý c h a n i a  j e d i n ú  
m o ž n o s ť , a k o  n e p r e r u š i ť  k o n c e n t r a č n ý  t l a k  n a  p o z o ­
r o v a n ý  o b j e k t ( p r e d s t a v u  p l a m e ň a ) - n i č  n e ž  " t l a k "  
nem a ž e  l e p š i e  v y j a d r i  ť s p r á v n y  p o c i t  t o h o t o  u p ú ­
t a n i a . T e n t o  p s y c h i c k ý  t l a k  d á  v a  v med i t a č n o m  c e n ­
t r e  v z n i k  f y z i c k é mu , t a k m e r  bo l e s t i v é mu  t l a k u , 
k t o r ý  s a  p o c i ť u j e  t a k  d l h o , p o k i a r  t r v á  t e n t o  s p a ­
s o b  d ý c h a n i a  a s n í m  t i e ž  k o n c e n t r á c i a . P r e t o  s a  
m á  c v i č i ť t e c h n i k a  d1 c h a n i a , i n a k  b y  b o l a  m y š l i e n ­
k o v á  k o n c e n t r á c i a  b e z v ý s l e d n ý m  p o č í n a n í m . Y o g a v a ­
š i š t h a  t o  z d o r a z ň u j e  j e d n o z n a č ne : " K t o  r o b í y o g u  
b e z  d y c h o v ý c h  c v i č e n í ,  p o d o b n ý j e  c h r omému  k o ň o v i ,  
ne m o ž e  s a  p o h y b o v a ť. n a  c e s t e  y o g í n o v  ( s i d dh a ) . "  

T a k t v r d í  t i e ž P a t a ň d ž a l i ,  ž e  ú s p e c h  k o n c e n t r á c i e  

1 0 1  



1 0 2  

( dh á  r a n á )  j e  m o ž n ý  i b a  p o  o v l á d n u t í  n a j v y š š i e h o  
s t u p ň a  p r á n a y á m y , k e v a l a - k u m b h a k y : " T ý m ( t . j .  
o v l á d n u t í m  š t v o r c o v é h o  s p a s o b u  d y c h u , k e v a l i )  
zm i z n e  z á st e n a , z a k r ý v a j ú c a  s ve t l o  ( po z n a n i a ) .  
A my š l i e n k o v ý  p r i n c í p  ( ma n a s ) j e  s c h o p n ý  k o n c e n ­
t r a č n ý c h  c v i č e n í ( dh á r a n á ) . " ( Y o g a s ú t r a  I I , 5 2 -
5 3 ) . 
T á t o  z á st e n a , k t o r á  n a d t o  z a h a r u j e  t o  j em n e  ma t e ­
r i á l n e , č o  s t á l e  s v i e t i  a l e b o  j e  n a p l n e n é  sv e t l o m , 
s a  p o s t u p n e  s p á l í  o h ň o m  K u n d a l i n í . T o  c í t i  y og í n  
z r e t e rne  a k o  s t ú pa j ú ce t e p l o  v c h r b t i c i  a v c e l o m  
t e l e . T o  j e  d a r š í  z n a k  t o h o t o  s t u p ňa . M a ž e  o v šem  
s p r e v á d z a ť a j  n a j b l i ž š i e  n a s l e d u j ú c i  s t u p e ň - z r e ­
t e r n é  a a k o v n ú t o r n ý  ž i a r  v n í ma n é  h o r k o  v k r a j i n e  
k o s t r č n e j ( m ú l a d h á r e ) a k o  z n a k  p r e c i  t n u t i a  s i l y  
K u n d a l i n í . 

s ú k š a m a d h Y á n a ( j e m n e  m a t e r i á l n a  m e d i  t á c i a ) 

G h e r a n d a  p o v e d a l : 

1 8 . T e r a z  s i , ó Č a n d a , p o č u l  o med.i t á c i i s v e t l a . P o č u j t e r a z  
č o  t i  p o v i e m  o j em n e  ma t e r i á l n e j  !11 e d i  t á c i i . J e  v e r k ým 
š ť a s t í m p r e b u d i ť  u n i e k o h o  K u n d a l i n í . 

1 9 . V y s t � p u j e  s p o l o č n e  5 " J a "  ( á tm a n )  z t e l a  o t v o r o m  ( v o  v ý š ­
k e ) o č í  a p u t u j e  p o  k r á r o v s k e j  c e s t e . N em a ž e  v š a k  b y ť  p r e  
s v o j u  p o h y b l i v o s ť  p o z o r o v a n á . 

O t v o r  v o  v ý š k e  o č í  n i e  j e  z r e jme  v p r e d u  n a  o b l i ­
č a j i , a k o  s a  o b v y k l e  t o t o  m i e s t o  c h á p e ( i n a k  t o  
z n i e  v o r i g i n á l e  r a n d h r á b h y á m  ( du á l )  m i e s t o r a n d ­
h r á d  ( s i n g u l á r )  a k o  j e  t omu  v t e x t e ) , a l e  n a d  p o d ­
n e b í m .  K e d  K u n d a l i n í  p a s o b e n í m  m e d i  t á c i e  s v e t l a  
o t v o r í á d ž n á - č a k r u ( h y p o f ý z u ) ,  n a s t ú p i  " k r á r o v s k ú  
c e s t u "  k s a h a s r á r e  ( ep i f ý z a ) ,  p r i č om j e m n e m a t e ­
r i á l n e  t e l  o 5 d u c h o m  ( á t m a n  č i ž e  J a ) v y s t ú p i  z t e ­
l a  f y z i c k é ho . T á t o  c e s t a  o d  á d ž n á  č a k r y  k s a h a s r á -
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r e  s a  p r e t o  n a z ý v a  k r á r o v s k á  ( r á d ž a ) , p r e t o ž e  n á ­
l e ž í  k u  k r á r o v s k ému Q s e k u  ( r á d ž a y o g a ) c e l k o v e j  y o ­
g y  ( M a h á  y o g a ) . B a l o  b y  a b s u r d n é  my s l i e ť  s i , ž e  
K u n d a l i n í  i b a  p o  v y s t Q p e n í o č n ý m  o t v o r o m  i d e " k r á ­
r o v s k o u  c e s t o u " . 

2 0 . Y o g í n  v š ak d o s i a h n e  Q s p e c h u  v m e d i  t á c i i  ( dh y á n a  y og a ) p o ­
m o c o u  s a m á d h i - m u d r y . T o  j e  t a j u p l n á  j e m n e  . m a t e r i á l n a  m e ­
d i t á c i a  ( s Q k šm a  d h y á n a ) ,  k t o r á  j e  a j  b o h o m  ť a ž k o  r l o s i a ­
h n u t e r n á . 

A k o  s a  t á t o  j em n e  m a t e r i á l n a  m e d i t á c i a  n a v o d í ?  R o ­
z v  í j a s a  - a k o  o s t a t n e  k a ž d ý  i n ý  s t u p e ň  v y o g e  -' 
z o v l á d n u t i a  p r e d c h á d z a j Q ce h o  s t u p ň a . A k  b o l  p r a ­
v i d l o m u n a j p r o s t e j š e j , h r u b o ma t e r i á l n e j , a l e b o  
me d i  t á c i e  " t r á t a " , p o h y b  v e d o m i a  o d  j e d n éh o  b o d u  
o b j e k t u  k d r u h ému , p o t o m j e  p r i n c í p o m  v y š š í c h s t u ­
p n o v  p o h y b  " do v n Q t r a "  ( do i n h e r e n t n e j  b y t o s t i ) .  
N a j p r v  s a  p o k Q š am e  p r e d s t a v i  ť s i , a k o  s a  s v e t l o  
me d i t á c i e  s t á l e  r o z j a s ň u j e . K t omu  p o m á h a  y o g í n o ­
v i  n e p r e t r ž i t ý  a z a d r ž a n ý  d y c h  ( k u m b h a k a  s o  v z d u ­
c h om ) , č í m  s a  p o d r o b n o s ť  ( s v e t l o )  u d r ž í  p r e d  o č a ­
m i  b e z  Q n i k u . A k  z a m ý š r am e  t e r a z  u r o b i ť  t r e t í  k r o k  
- j e m n e  m a t e r i á l n u  m e d i  t á c i u  - s n a ž í me s a  v i d i e ť  
s v e t l o  n i e  v š e o b e c n e  ( a k o  a u r u  a l e b o  n i m b u s ) ,  a l e 
z l a t o  p á l i a c i  s l n e č n ý  k o t Q č  e v e n t . p l a m e n n ý  j a z y k . 
T a k  j e  p r v á  po l o v i c a  j e m n e  m a t e r i á l n e j  m e d i t á c i e  
( v i d . p r e d c h á d z a j Q c i  v e r š 1 ) , č i ž e p o z o r o v a n i e  
b o ž s t v a  K u n d a l i n í , k t o r é  s a  sk u t o č n e  y o g í n o v i  u k a ­
z u j e  v p o d o b e  s v i e t i a c e h o  a v l a j Q c e h o  p l a m e ň a . 
Z j a v u j e  s a  n i e  v a l e g o r i c k o m  z m y s l e , a l e  a k o  s k u ­
t o č n ý  p l a m e ň , k t o r ý  p l á po l á  a s v i e t i , a k o b y  b o l  
z a p á l e n ý  p r e d  o č a m i , a t o  v i a c e j k r á t , t a k ž e  n e m o ­
ž e  b y ť  p o c h y b n o s t í  o j e h o  z j a v e . T á t o v í z i a  p l a ­
m e ň a  j e , a k o  č i t a t e r  v i e , d u c h o v n á  k h e č a r i - m u d r á ,  
a l e b o , a k o  h o v o r í  v e r š  1 9 . ,  p o s t u p  K u n d a l i n.í " k r á ­
r o v s k o u  c e s t o u " n a  " v y s o k e j  c e s t e  A m r i  t a s i d d h i " ,  
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a k t o r á  j e  l e n  n i e k o rko  m i l i me t r o v  d l h á  - o d  á d ž n y  
k s a h a s r á r e  ( o d h y p o f ý z y k e p i f ý ze ) . V o g í n  t o h o  
d o s i a h n e  c v i č e n í m  s a  v s á mbh a v i - m u d r e . 
K e d  s a  K u n d a l i n í  z j a v i l a  y og í n o v i  a k o  p l á po l a j ú ­
c i  o h e ň  ( a l e b o  ž i a r i a c e  s l n k o ) , z a h a j u j e  t ý m  p o ­
s l e d n ý  s t u p e ň  me d i t á c i e  - r o z j í ma n i e  b r a hm a n a  a k o  
" k h a " ( b r a h m a n  a k o  a b s o l ú t n e , n e z j a v e n é  - " n e t i , 
n e t u " - s ym b o l i c k y  z n á z o r n e n é  a k o  b i n du  a l e b o  nu ­
l a ) . T o  j e  m y s t i c k ý  v ý z n a m  p o j m u k h � č a r a t v a  ( z o ­
trv á v a n i e  i n d i v i d u á l n e h o  v e d om i a  d ž í v á t m á  v b o ž om 
k l í n e , p a r a m á t m á ) .  

2 1 . Med i t á c i a  s v e t l a  j e  1 0 0 x  v y š š i a  n e ž  h r u b o m a t e r i á l n a , a v e ­
r k á  j e m n e  m a t e r i á l n a  m e d i t á c i a  j e  e š te 1 0 0 . 0 0 0 x  v y š š i a  n e ž  
me d i t á c i a  s v e t l a . 

2 2 . T ak s o m  t i , ó C a n d a , v y l í č i l  k r a j n e  o b t i a ž n u  c e s t u  me d i t á ­
c i e  ( dh y á n a - y o g u ) .  P omo c o u  n e j  s a  d o s i a h n e  b e z p r o s t r e d n é h o  
p o z n a n i a  ( p r a t y a k š a ) " J a "  ( á tma n a ) - p r e t o  m á  med i t á c i a  
t a k ú  c e n u . 

V k a p i t o l e  I I I . s me t v r d i l i , ž e  k a ž d á  s p r á v n a  m e ­
d i t á c i a  m u s í o b s a h o v a ť  p r v k y  v š e t k ý c h  d r u h o v  y o g y : 
m a n t r a - ,  h a t h a - , l a y a - , r á d ž a - y og y . I n a k  t o  b y ť  
nem a ž e , p r e t o ž e  1 /  t e l e s n é  p o z í c i e  ( á s a n y ) , 2 /  
d y c h o v é  c v i č en i a  ( k u m b h a k a ) a 3 /  i c h  k o m b i n á c i e , 
m u d r y , s ú  i b a  s t u p n e  t o h o  i s t é h o  c v i č en i a . P r e t o ž e 
v š a k , a k o  b o l e  t a k t i e ž  u k á za n é , k a ž d á  m u d r á z a h r ­
ň a  v s e b e  m i m o  t e l e s n ú  po z í c i u  a d y c h o v é h o  c v i č e ­
n i a  e š te t i e ž  v ý l u č n e  m y š l i e n k o v ú  k o n c e n t r á c i u , 
mu s i a  b y ť  v š e t k y  m e d i t a č n é  . c v i č em a , p r á ve p r e t Q 
ž e  s ú  v y b u d o v a n é  n a  m y š l i e n k o v e j  k o n c e n t r á c i i , n i e  
r u b o v o rne  v o l e n ý m i , a l e  v z á jo m n e  s a  s t r i e d a j ú c i m i  
č a s ť a m i  c e l k o v e j  m ed i t á c i e . 
P r e t o ž e t á t o  m y š l i e n k a  n e b o l a  d o p o s i a I  e š te n i k d e  
v y j a d r e n á , a m a ž e  s a  m n o h ý m  z d a ť t r o c h u  n e z v y k l ou , 
c h c e  l i  b y  s m e  v á m  n a  p o d p o r u  n á šh o  n á z o r u  p o d a ť 
k o n f r o n t á c i u  s o  s c h o l a s t i c k o u  t e ó r i o u . N a  j ed n e j  



s t r a n e  s a  t v r d í , ž e  s ú  v y o ge d v e  v e r k é  mo ž no s t i  
d h y á n a - y og a , k t o r á  d o s a h u j e  s v o j h o  k o n e č n é h o  c i e ­
r a , s t a v u  s a m á dh i , i n t e l e k t u á l n y m i  p r o c e s m i  ( k r i y á  
- d ž n á n a ) ,  n i e k t o r ý m i  m a n t r a m i , á s a n a m i  a c v i č e n i a ­
m i  p r á n á y á my , h l a v n e  v š ak o d r i e k n u t í m  s a  s v e t a , 
a v š a k  b e z  p r e b u d e n i a  K u n d a l i n í  ( v i � . A . A v a l o n : T h e  
S e r p e n t  P o w e r , s t r . 2 8 7 ) . K t om u t o  s p o s o b u  p o č í t a m e  
k a rm a - y o g u  ( ce s t u  n e z i š t n e j  p r á c e ) , b h a k t i - y o g u  
( c e s t u  o d o v z d a n i a  s a  b o h u ) ,  � z n á n a - y o g u  ( c e s t u  m e ­
d i t á c i e  p a r  e x e l e n c e ) ,  K u m l a J i n í - y o g u , k t o r e j  h l a ­
v n ý m  p r o s t r i e d k o m  j e  p r e b u d e n i e  K u n d a l i n í  a š t y r i  
d a l š i e  d r u h y  y o g y  - m a n t r a - y o g u  ( po d o b n ú  b h a k t i ­
- y o g e ) , h a t h a - y o g u  ( p r e dme t t o h o t o  t e x t u  G h e r a n ­
d u ) , l á y a - y o g u  ( r o z p l y n u t i e  m y s l e n i a  a p r á n y ) 
a r á d ž a - y o g u  ( a k o  k o r u n u  t e j t o  c e s t y ) .  Z a t i a r  č o  
p r v á  c e s t a  ( dh y á n a - y og a ) m á  d a ť i b a  o s l o b o d e n i e  
( mo k š a ) ,  d o d á v a  d r u h á  c e s t a  ( K u n d a l i n í  y o g a ) o k r e m  
t o h o  s i l y  ( s i d d h i ) a b l a ž e n o s ť  ( b h o g a ) sk u t o č n é h o  
z j e d n o t e n i a  c e l é h o  č l o v e k a  s b o h o m . T e n t o  n á z o r  
j e  o r t o d o x n e  i n d i c k ý . 
N a  d r u h e j  s t r a n e  s i  o s o b u j ú  z á s t a n c i  d h y á n a - y o g y  
a j  p r e  s e b a  t ú  i s t ú  mo ž no s ť  r o z v o j a  s í l  a b l a ž e ­
n o s ť , l e b o  - a k o  p r á v o m  a r g u m e n t u j ú  - s t a v u  s a m á d ­
h i  m o ž e  b y ť  d o s i a h n u t é  b e z  p r e b u d e n i a  K u n d a l  i n í . 
P o k i a r  v š ak k a ž d á  y o g a  d o s i a h n e  s a m á d h i  - l e b o  b e z  
s a m á d h i  b y  b o l a  y o g a  b e z ú č e l n á  - d o c h á d z a  v k a ž d e j  
y o g e , n e c h  j e  t o  d h y á n a  a l e b o  K u n d a l i n í  , v ž d y  
k t om u t o  p r e b u d e n i u  K u n d a l  i n í . N a  p od p o r u  s v o j h o  
n á z o r u  p r e d k l a d a j ú  n a s l e d u j ú c u  t e ó r i u : s í c e  n a  
k a ž d e j  c e s t e  y o g y  d o j d e  k p r e b u d e n i u  K u n d a l  i n í , 
a v š a k  c e s t y , k t o r ý mi  s a  t á t o  Š a k t i  p r i  t o m  u b e r á , 
s ú  r o z n e : T i e t o  c e s t y  s ú  š t y r i : 

l ) O d  m ú l a d h á r y  k s a h a s r á r e , k a n á l om s u šumn á a t ý m 
t i e ž  v š e t k ý m i  o s t a t n ý m i  č a k r a m i . T á t o  c e s t a  j e  
n a j d l h š i a , a l e  ( t e o r e t i c k y )  n a j m o c n e j š i a  z o  v š e ­
t k ý c h , p r e t o ž e  s a  p r i  t o m  v š e t k y  c e n t r á  r o z v í j a -
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j ú  a p r e p o ž i č i a v a j ú  y o g í n o v i  v š e t k y  s v o je s i l y  
( s i d d h i ) .  J e  t o  h a t h a y o g a . 

2 ) O d  s r d c a  k s a h a s r á r e  : p r i t o m  s t ú p a  K u n d a l i n í  
sk r z  s a r a s v a t i  n á d i  ( t á t o  p r e b i e h a  v p r e d u  i d y , 
a t o  o d  p o h l a v n ý c h  ž l i a z  n a  r a v e j  s t r a n e  t e l a  
a ž  k r a v ému  o k u  a á d ž ne ) k a n a h a t e  a v n i k á  á n a ­
h a t o u  d o  k a n á l u  s u š u m n y , k t o r ým p o t om v y s t u p u j e  
a ž  k h l a v e . N a j r a h š i a , a l e  t i e ž  č a s o v é  d r u h á  
n a j d l h š i a  c e s t a  ( b h a k t i - y o g a ) .  

3 ) O d  á d ž n á  k s a h a s r á r e . O p a ť  s t ú p a K u n d a l i n í  o d  
n a j n i ž š i e h o  c e n t r a  ( m ú l a d h á r y ) s k r z  s a r a s v a t i ­
n á d i  a ž  k á d ž ne , k d e  p o t o m  v s t u p u j e  d o  k a n á l u  
s u š umny , k t o r ý m s t ú p a  k s a h a s r á r e  ( r á d ž a - y o g a ) .  

4 ) K u n d a l i n í  s t ú p a s k r z  m e d h a - n á d i  ( p r e d  c h r b t i c o u ) 
o d  n a j n i ž š i e h o  k n a j v y š š i e m u  c e n t r u , a p o t om 
p r i a m o  d o  s a h a s r á r a - p a d m y . N a j k r a t š i a  ( č a s o v e ) 
a n a j o b t i a ž n e j š i a  c e s t a  d ž n á n a - y o g a . 

B l i ž š i e  o t o m  v i d .  v d i e l e  S w á m i  N á r á y a n á n d a : K u n ­
d a l i n í - y o g a : p o d r a  t e j t o  t e ó r i e  j e  d o s i a h n u t é  s t a ­
v u  s am á d h i  a t ý m t i e ž  s i d d h i  l e n  p o t i a r ,  p o k i a r  
K u n d a l i n í  s k u t o č n e  s t ú p a  d o  s u šumn á k a n á l u . P r i  
t o m  j e  m e d i  t o v a n á  n a  1 /  c e s t e  v m u l a dh á r e , n a  2 1  
c e s t e  v a n á ha t e , n a  3 1  c e s t e  v á d ž n á  a n a  4 1  p r i a ­
m o  v s a h a s r á r e . - P o t i a r  t e ó r i a . 

o zm i e r e n i e  t ý c h t o  p r o t i k l a d n ý c h  n á z o r o v  s a  c h c e ­
m e  p o k ú s i  ť p r e d o v š e t k ý m z i s t e n í m , ž e  k a ž d á  z 
t ý c h t o  c i e s t  j e  v l a s t n e  K u n d a l i n í - y o g a , p r e t o ž e  
t á t o  m y s t i c k á  s i l a  v k a ž d o m  p r í pa d e  s t ú p a  o d  mu ­
l a dh á r y  k s a h a s r á r e . Z t o h o  p l y n i e , ž e  o n y  4 s t u p ­
ne , m a n t r a , h a t h a , l a y a  a r á d ž a  t z v . K u n d a l i n í  y o ­
g y  m u s i a  b y ť  v s k u t o č no s t i  v k a ž d e j  y og e  v i a c m e n e j  
v ý r a z n e  z a s t ú p e n é . P r e t o  h o v or í  t i e ž  Y o g a b í d ž a : 
" M a n t r a , h a t h a , l a y a  a r á d ž a - y o g a  s ú  za  s e b o u  n a ­
s l e d u j ú ce s t u p n e  t v o j h o  v ý v o j a . V y z n a č u j ú  i b a  š t y ­
r i  č a s t i  " v e r k e j  y o g y  ( M ah á - y o g a ) " . 



T o  p o t v r d z u j e  t i e ž  p r a x . C o  s a  t ý k a  i n ý c h  d r u h o v  
y o g y , a k o  j e  k a r m a , b h a k t i  a d ž n á n a , s ú  t o  s k o,F 
v š e o b e c n é , c h a r a k t e r o v é  z a l o ž en i a : a k t íy n y  č l o v e k 

k t o r é ho  h l a v n o u  v l a s t n o s ť o u  j e  v o l a , b u d e  v i a c m e ­
n e j  a k t í v n e  č i n n ý  a z v o l í  t e d a  a k o  d u še v n ý  p o d k l a d  
k a rm a - y o g u . E m o c i o n á l n e  z a l o ž en ý č l o v ek , u k t o r é h o  
j e  v p o p r e d í c i t ' ( z v l á š ť  u ž i e n ) , b u d e  r o z v í j a ť  
v ž d y  e l e me n t  l á sk u  a b h a k t i - y o g u . K o n e č ne i n t e l e k ­
t u á l n y  č l o v e k  d á  p r e d n o s ť e l em e n t u  m y s l e n i a  - p r e  
n e h o  S 8  n a j l e p š i e  h o d í d ž n á n a - y og a , h o c i a j  s p r á ­
v e  z m i e n e n ý m  z a f a r b e n í m .  T ú t o  m y š l i e n k u  v y s l o v u j e  
t i e ž  m ú d r y  G h e r a n d a , t ý m ,  ž e  p o  p r v ý k r á t  u d á v a  n e ­
z a k r y t ý m  s p o s o b o m  s p r á v n e  p o r a d i e  c v i č en í . Z a m ý š ­
lame  p o d r o b i ť  j e d n o t l i v é m ed i t a č n é  c v i č e n i a , a k o  
a j  i c h s l e d , b l i ž š ej  ú v a h e . 
P o d l a  s c h o p n o s t í a temp e r a me n t u  (c i t o v ý m  l u d o m  
a v p r v o m  r a d e  ž e n á m  s a  d o p o r u č u j e  a n á ha t a - z a č í n a ­
m e  u s r d c a  ( a k o  s í d l a  c i t u ) , e v e n t . o d  h l a v y  ( s í ­
d l a  m y š l i e n k o v é h o  a v o l n é h o  p r i n c í pu ) .  T á t o  m e d i ­
t á c i a  ( 1 )  j e  p r e d o v š e t k ým h r u b om a t e r i á l n a . Z b o ž n í  
s i  p r i  t o m  v o l i a  a k o  o b j e k t  r o z j í ma n i a  i d e á l n u  
p r e d s t a v u  - s a m o z r e j m e  ž i a d n u  f i l m o v ú  h v i e z d u . M e ­
d i t a č n ý  o b j e k t  m u s í b y ť  v y s o k o  d u c h o v n ý ,  p o s v a tn e j  
p o v a h y , a m u s í s á d h a k u  p o z d v i h o v a ť k i de á l u  n a  m y ­
s t i c k e j  ú r o v n i . I n d o v i a  s ú  p r o t i  z á pa d n ý m  l u do m  
v o  v ý h o d e  t ý m ,  ž e  m a j ú  v o  s v o j e j  m y t o l ó g i i  n e v y ­
č e r p a t e l n ú  n á p l ň  n á b o ž e n s k ý c h  s y m b o l o v . K r e s ť a n i a  
n a p r o t i  t om u  s a  obme d z u j ú  o b v y k l e  n a  J e ž i š a  K r i s t a  
a l e b o  P a n n u  M á r i u , a k o  o b j e k t  n á b o ž e n s k é h o  r o z j í ­
ma n i a .  V p o s l e d n e j  d o b e  n a c h á d z a m e  v i n d i c k ý c h  y o ­
g i c k ý c h  k n i h á c h  n á v o d y  k m e d i t á c i i , m y s l e n é  z r e j me 
p r e  k r e s ť a n o v , v k t o r ý c h  s a  d o p o r u č u j e  a k o  s a m o ­
z r e j m ý  o b j e k t  med i t á c i e  J e ž i š  K r i s t u s . A k ok o l v ek  
j e  t á t o  " po h a n s k á "  s y m p a t i a  pre  k r e s ť a n s k é  p o ž i a ­
d a v k y  z á pa d u  c h v á l y h o d n á , m u s í b y ť  č i t a t e l  s o  v š e ­
t k ý m d o r a z o m u p o z o r n e n ý  t i e ž  n a  r u b  t e j t o  m y s t i c -
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k e j  p r a x e . Sme s i  v e d om í , ž e  l e n  p r e  k r e s ť a n s k é  
n á b o �en s t v o  b u d ú  l ud i a  z á pa d u  v k a ž d om p r í p a d e  d á ­
v a ť  p r e d n o s ť  p r e d  i n d i c k ým i  s y m b o l m i  s v a t ému o b r a ­
z u  J e ž i š a  K r i s t a  a l e b o  s v a te j  P a n n y . P o v a ž u j eme 
v š a k  z a  s v o j u  p o v i n n o s ť  u p o z o r n i ť  ich na z v l á š tn u  
v l a s t n o s ť  a n á ha t y . A k  s a  t e n t o  l o t o s  i n t e n z i v n o u  
me d i t á c i o u  r o z o v r i e , p r e n á š a j ú s a  n a  me d i t u j ú ce h o  
u t r p e n i a  a n e mo c i  i n ý c h . A k  n o r m á l n e  s r dc o m  p o c i -

ť u j em e  " s ú c i t "  s b l í ž n y m , z o s i l u j e  o t v o r e n é  s r d e č ­
n é  c e n t r u m  t ú t o  s y m p a t i u  t a k  s i l n e , ž e  s a  s ú c i  t 
m e n í n a  s p o l u u t rp e n i e . Ak  v i d í  t e r a z t e n t o  m y s t i k  
v o  s v o j om s r d c i  u t r p e n i e  K r i s t o v e  - k e d  h o  t e d a  
v o  s v o j o m  d u š e v n o m  v i d e n í s k u t o č ne p r e ž í v a , p o t om 
s a  p r e n á š a j ú z n a k y  r á n  n a  j e h o  f y z i c k é  t e l o , j e  
s t i gm a t i z o v a n ý . S am o t n á  k a t o l í ck a  c i r k e v  o d  d o b  
s v a tého  F r a n t i š k a  z A s i s i , t . j .  b e h o m  p o s l e d n ý c h  
8 s t o r o č í  n i e  m e n e j  n e ž  4 0 0  p r í pa d o v  s t i gma t i z á ­
c i e , k t o r é  m oh l i v še t k y  p o v s t a ť  t ý m t o  s p oso b om . 
K e d  t e d a  i n d i c k í  y og í n o v i a  k r e s ť a n o m  d o p o r u č u j ú  
t ú  t o  me d i t á c i u  v a n á ha t e , b e z  t o h o , a b y  s a  n a j ­
m e n š í m  s l o v om z m i e n i l i  o t e j t o  v ý s t r ah e , j e d n a j ú  
p r i n a j m e n š om n e z o d p o v e d n e . 

U r č i t e  v š e t c i  s v a tc i  v h i s t ó r i i ,  k t o r í  t o t o  m y s t é ­
r i u m  p r a k t i c k y  p r e ž i l i , v l a s t n i l i  t i e ž  p o d i v u h o d ­
n é  l i e č i v é  s i l y  p r á v e  p r e  t ú  t o  p o z o r u h o d n ú  
s c h o p n o s ť ,  o d s t r a ňo v a ť  u t r p en i e  i n ý c h  p r e n o s o m  n a  
v l a s t n é  t e l o  ( p r e m o c ť  i c h  v s e b e  b o ž s k ý m i  s i l am i  
v y k ú p e n é h o  t e l a )  o d  s v a t é h o  F r a n t i š k a  a ž  p o  T e r e z u  
N e u m a n n o v ú  z K o n n e r s r e u t h u  - a l e  t i  v š e t c i  ma l i  
s t i g ma t á . 
K a ž d ý  o b r a z  K r i s t o v  o v šem nem o ž e  t a k t o  p o s o b i  ť ,  
a l e  k r u c i f i x  ( k r í ž ) , n a j č a s t e j š i e  p o u ž í v a n ý  o b j e k t  
r o z j í ma n i a  k a t o l í c k y c h  mn i c h o v , m á  t ú t o  s c h op n o s ť  
c e l k o m  i s t e , i b a  ž e  b y  m y s t i k  v o  s v o j om d u c h o v n o m  
v i d e n i n e p r e n i k o l  e š te t a k  d a l e k o , a b y  u k r i ž o v a n i e  
K r i s t a  s k u t o č n e  v i d e I , a l e b o  ž e  b y  z v o l i l  i n é  M e -



d i t a č n é  c e n t r u m . K o n e č ne k a ž d á  č a k r a  m á  s c h o pn o s ť  
j a s no z r i v é h o  v n i ma n i a ,  a t u  z m i e n e n é  s r d e č n é  c e n ­
t r u m  m i m o  t o  n i e  j e  a n á ha t a  ( l 2  l i s t k o v ý  l o t o s ) ,  
a l e  t z v . á n a n d a - k a n d a  - men š í  l o t o s  o 8 k v e t n ý c h  
p l á t k o c h  r u ž o v e j  f a r b y  v o  vn ú t! i s r d c a . 
N a  z á k l a de t e j t o  ú v a h y  d o p o r u č u j e m e  p r e  k re s ť a n s k ú  
m e d i  t á c i u  v s r d c i  v š e t k y  i n é  o b j e k t y  r o z j  i ma n i a  
n e ž  k r u c i f i x  a u t r p e n i e  K r i s t a . 

O v šem h r u b o m a t e r i á l n a  med i t á c i a  v y v o l á v a  v s r d c i  
t e n t o  f e n o m é n  l en v t e d y , a k  d o s i a h l a  s t u p e ň  s v e t ­
l a  ( me d i  t á c i a  s v e t l a ) . O m n o h ó  l ep š í  a v t o m t o  
o h l a d e  t i e ž  b e z p e č ne j š i  s p o s o b  j e  t á t o  med i t á c i a  
v h l a v o v o m  c e n t r e . P o u k á z a l i  s m e  p r á v e  n a  t o , ž e  
p r e  p r a x  m á  s e k u n d á r n y  v ý z n a m , k d e  s a  t o t o  c e n t r u m  
n a c h á d z a , č i  j e  l a l a n á  ( č í po k ) a l e b o  a d ž n á  ( h y p o ­
f ý z y ) . O o l e ž i  t á  j e  j e d i n e  p r a k t i c k á  s t r á n k a , c v i ­
č e n i e  s a m é . M o ž em e  d ok o n c a  p o v e d a ť n a v i a c : A k  s a  
ž i a k v obec  n a  n i e č o  k o n c e n t r u j e , b e z  t o h o , a b y o b ­
j e k t  v n i e k t o r om c e n t r e  l ok a l i z o v a l , n a c h á d z a  p r á ­
n a  b e z  z d r á ha n i a  s p r á v n e  m i e s t o  a a u t oma t i c k y  s a  
p o d r á ž d i  p r e d o v š e t k ý m  h y p o f ý z a , a k o  my š l i e n k o v é  
a v o l n é  c e n t r u m , a b y  p o  n e j a k Dm č a s e  - m o ž e  t o  
t r v a ť  d e s a ť ro č i a  - p r e n i e s l a  t e n t o  po d n e t  p o s t u p ­
n e  n a  t r e t i e  o k o  - e p i f ý z u . 

A k o  p r v á  s a  c v i č í  t r á t a k a , a t o  v o b o c h  p r í p a d o c h  
- a k o  u s r d e č ne j  t a k  u h l a v o v e j  med i t á c i e . A k  s ú  
o t v o r e n é  o č i  z a m e r a n é  n a  n e j a k ú  ch v H u n a  n e j a k ý 
b o d  ( o b r a z  a t d . ) ,  z v l á š ť , k e d  s t ým s p á j a m e  p r i a ­
n i e  v i d i e i , t u  p o c i ť u j eme n a j p r v  c e n t r u m  v o l e  ( hy ­
p o f ý z u ) . S t a č í  p r i  t e j t o  k r á t k e j  d o b e  o č i  z a v r i e ť ,  
a b y  sme  n a  t o m t o  m i e s t e  v h l a v e  z r e t e lne  p o c í t i l i  
z n a t e r n ý  t l a k . K e b y  t om u  t a k  n e b o l  o , p o m o ž em e  s i  
m a n d u k i - mu d r o u  ( v i d . k a p . I I I , 6 2 - 6 J ) . A k  s a  p o k ú š a ­
m e  p r i  t o m  ( p r i  z a t v o r e n ý c h  o č i a c h ) da l e j  m y s l i e ť  
n a  m e d i t a č n ý  o b j e k t , z i s t í me ,  ž e  s a  t o  a u t om a t i c ­
k y p r e n á š a  d o  t o h o t o  m i e s t a  h l a v y  ( a k sme  s i  z v o -
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l i l i  h l a v G v é  c e n t r u m ) .  H y p o f ý z a  j e  z a p o j e n á . O č i  
s a  a u t oma t i c k y  z a m e r a j ú  ( b e z  š k ú le n i a ) n a  m i e s t o  
med z i  o b o č í m ,  č o  s a  d e j e  v k a ž d om s p á n k u  - a l e b o  
p r i  u v o I ne n í . T e r a z  j e  v š e t k o  v n a j l e p š om p o r i a d ­
k u  a j e d  i n é  č o  j e  n u t n é , c v i č en i e  s a m o  d o s i a h n e  
č a s o m  p o t r e b n e j  i n t e n z i t y , a b y  n a v o d i  1 0  n o v ý  f e ­
n o m é n , k o r u n u j ú c i  v še t k u  d o t e r a j š i u  n á m a h u  - j a s ­
n o z r i v ú  v í z i u  ( d a r š a n a ) .  

A k  b o l e  a ž  d o  t e j t o  c h v í l e v še t k o  v i d e né , t . j .  
v n  ú t o r  n e  s p o d o b e n é  a p r e d o v š e t k ý m  p o c i ť ov a n é , a k o ­
b y  t o  v d o t y č n o m  c e n t r e  s k u t o čne  e x i s t o v a l o , b u d e  
o d t e r a z  t o , č o  b o l e  u ž  p r e do m  v y t u š en é , n a o z a j  v i ­
d e n é , a j  k e d  l e n č i a s t o č n e  a o b č a s , o v šem  l e n  n a  
k r á t k y  o k a m i h .  T i e t o  v i d e n i a  - v í z i e - m a j ú  t r i  
s t u p n e : 
N a  p r v om s t u p n i  v i d íme  n e o b y č a j n é  v e c i , p r e d o v š e t ­
k ý m  v š ak  n i e  t o  a n i e  t a k , č o  a a k o  s m e  s i  mo h l i  
p r e d s t a v o v a ť .  V i d í me n a p r . f a n t a s t i c k y , a l e b o  n e ­
m o ž ne , h á d a n k o v i t e p r i p a d a j ú c e  f o r m y , z l om k y  
o b r a z o v , k r a j í n , a t d . T o  s ú  v í z i e , d a r š a n y  l .  
s t u p ň a , o b k l o p e n é  s l a b ý m , s úm r a č n ý m s v e t l o m , s k 6 r  
d o k o n c a  a k o  z a  ž l  t n u t é  o b r a z y , a l e b o  v y b l e d n é  f o ­
t o g r a f i e . P o s t u p n e  s a  s á dh a k a  n a u č í  r o z o z n á v a ť  
a d e š i f r o v a ť .  U k á ž u  s a  a k o  n a p r o s t o  n o r m á l n e  o b r a ­
z y , a l e b o  i c h  č a s t i , a v š a k  r o z h od n e  i n a k  v i d e n é  
n e ž  a k o  b o l e  o č a k á v a n é , p o d  i n ý m z o r n ý m  u h l o m , 
z h o r a , z o  s t r a n y  a l e b o  z d o l a  a t d . , j e d n ý m  s l o v om  
- n e t u š e n e . T o  d o k a z u j e  i c h " p r a v o s ť " , n e z á v i s ­
l o s ť  n a  v l a s t n e j  p r e d s t a v e , a u t o s u g e s c i  i a p o d . 
V z n i k a j ú  a k o  b l e s k z j a s n é ho  n e b a , c e l k o m  n e o č a ­
k á v a n e . A l e  a j  v i n o m  o h I a d e  p r i p o m í n a j ú  n a  b l e s k . 
P o h y b u j ú  s a  z v l á š t n y m i , b i z a r n ý m i  ces t a m i , n i e  
p r i a m o c l a r o , v sme r e  n a j m e n š i e h o  o d p o r u . Z n á my 
d o m  n a p r í k l a d  b ý v a  v i d e n ý  č'a s t o  z o  s t r e c h y , a k o  
sme  h o  u r č i t e  n e v i d e l i .  T á t o z v l á š t n o s ť  j e  t y p i c ­
k á  p r e  a s t r á l n e  o b r a z y  t o h o t o  1 .  s t u p ň a . A k o n á h l e  



sa t i e t o  z v l á š tn e  v í z i e  d o s t a v i a , j e  t o  z n a m e n í m ,  
ž e  b o l e  d o s i a h n u t é  me d i t á c i e  s v e t l a .  

N a  d r u h o m  s t u p n i  d a r š a n o v  m a ž e  v e d o m i e  v y v o l á v a ť  
v í z i e  n a  p r i a n i e . A k o n á h l �  n i e k t o  p o č a s  c v i č e n i a  
n a  n i e č o  m y s l í ,  o b j a v í  s a  v í z i a  m y s l e n é h o  b l e s k o ­
v e  a m á  k rem  t oh o  j e d n u  n á p a d n ú  v l a s t n o s ť : p a p r s k y  
k t o r é  j u  v y t v á r a j ú , p r e n i k a j ú , p o d o b n e  a k o  p a p r s k y  
g a m a , k a ž d ú  p r e k á ž k u . N á s l e d k o m  t o h o , s a  v š e t k o , 
v i d e n é  t ý m t o  s p a s o b o m , o dh a r u j e  s k r z  k a ž d ú  o c h r a n ­
n ú  c l on u . M a ž em e  n a p r . p r i  p ú hom  m y s l e n í  n a  n i e k o ­
ho , a l e b o  n a  n i e č o - v i d i e ť  o k a m ž i t e ,  č o  s i  p r a j e m e , 
a a k o n á h l e  v z n i k l a  m y š l i e n k a , ž e  t e n t o  n i e k t o 
s k r ý v a n i e č o  v k a p s e , o k am ž i t e v i d í me o b s a h  k a p s y , 
b a  m a ž eme  o b n a ž i ť  n o s i t e r a  a v i d i e ť  v n ú t o r n ú  s t r a ­
n u  š t r u k t ú r y  j e h o  t e l  a c e l k o m  b e z  o b me d z e n i a . T i e t o  
o b r a z y  2 . s t u p ň a  s a  o b j a v u j ú  d o k o n c a  b e z p r o s t r e d ­
n e  p r e d  v y n o r e n í m  s a p r í s l u š n e j  m y š l i e n k y  a d o k a ­
z u j ú  t ý m , ž e  m y s l e n i a  n a  f y z i c k e j  ú r o v n i  p o t r e b u j e  
n e j a k ú , a j  k e d  k r á tk u  d o b u , z a t i a r  č o  j em n em a t e ­
r i á l n e  o b r a z y  n á l e ž i a  d o  b e z č a s o v e j  s f é r y . T ý m t o  
2 . s t u p ň o m  j e  d o s i a h n u t é  j e m n e m a t e r i á l n e j  m ed i t á ­
c i e  - d i e l č i e h o  ( b o d o v ého ) r o z j í ma n i a . 

S my š l i e n k o v ý m i  o b r a z m i  2 . s t u p ň a  s a  d o s t a v u j ú  t i e ž  
č a s o m o b r a z y  v y š š i e h o  s t u p ň a . S ú  t o  o b r a z y  s v l a s ­
t n ý m  p o h y bo m , k t o r é  s ú  n e z á v i s l é  n a  n a šom  m y s l e ­
n í  a l e b o  v o l i . S p o č i a t k u  s ú  t a k t i e ž  b l e d é , h o c i 
z r e t e r ne j š i e , ž i a r i v e j š i e , a i c h  t y p i c k ý m  z n a k om 
j e  v zp l y n u t i e  a d o h a s í n a n i e  ( t a k  a k o  d r a t y  ž i a r o v ­
k y ) p o  z m i z nu t í  o b r a z u . P r e t o ž e  v š ak  r o b í me c v i ­
čen i e  s t á l e  a p r a v i d e rne , d o s t a v u j ú  s a  č a s t e j š i e  
a j  t u  s v i e t i a c e  v í z i e , k t o r é  s v o j o u  j a s n o s ť o u  n e ­
z o s t á v a j ú  d o k o n c a  z a  d e n n ý m  s v e t l o m T i e t o  s v e t e l n é  
v í z i e  s ú  j a s n o z r i v é  v n a j p r a v d i v e j š o m  s l o v a  zm y s l e  
a p r e d s t a v u j ú  v ý s l e d o k  m e d i  t á c i e , p o z n a n i  a ( p r a ­
t y a k š a ) . V y z n a č u j ú  4 . s t u p e ň  m e d i t á c i e  p o z o r o v a n i a  
" v e c i o s e b e " , s p o č i a t k u  e š te m i m o  č a s . J a s n o v i d e -
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n i e  j e  s í ce  " p r a v é "  a z od p o v e d á  o b j e k t u , a l e m ó ž e  
p a t r i  ť m i n u l o s t i , a l e b o  d o k o n c a  b u d ú c n o s t i . L e n 
k e d  j e  a j  t á t o  m e d i t á c i a  c e l k o m  z v l á d n u t á  ( v  s a ­
m á d h i ) ,  j e  j a s n o v i d e n i e  t i e ž  č a s o v e  d o k o n a l é .  P r i  
m e d i t á c i i h m o t n ý c h  o b r a z o v  ( 1 .  m e d i t a č n ého s t u p ň a ) 
o p a k u j ú  s a  t i e ž  m a n t r y  ( o k u l  t n e  a l e b o  m a g i c k y  p ó ­
s o b i a c e  f o r m u l e ; . K a ž d ý  i n d i c k ý  s y m b o l  n á b o ž e n s k é ­
h o  r o z j í m a n i a  m á  s v o j u  m a n t r u  a l e b o  mo d l i t e b n ú  
f o r m u l u . P r i  s t á l om o p a k o v a n í  ( a j v m y š l i e n ­

k a c h ) n i e k o rko  t i s í c k r á t  d e n n e  v s p o j e n í s t o u t o  
m e d i t á c i o u  m ó ž e  c v i č i a c i  d o s p i e ť  k v í z i i  b o ž s t v a  
( d a r š a n a ) ,  o d p o v e d a j ú ce h o  t e j t o  ma n t r e . T a k  d á v a  
me d i  t á c i a  - a b y  s m e  u v i e d l i  p r i k l a d  - o b r a z u  Š r i  
K r i š n u  s f l a u t o u , s p o l o č n e  s j em u  v e n o v a n o u  m a n ­
t r o u  ( " k l i n g  K r i š n á y a  g o l i n d á y a  g o p i y a n a  v a l l a b ­
h a y a  s v á h á " ) ,  t a k é  v i d e n i e  K r i š n u  a k o  d a r š a n a  3 .  
s t u p ň a  a z a č í n a m e  d o k o n c a  p o č u ť  j e h o  f l a u t u . 

K e d  sme  u ž  p r e ž i l i  p o č i a t k y  v í z i í ( d a r š a n a  i . s t u p ­
ň a ) ,  z a č ne m e  ( 2 )  s m e d i t á c i o u  s v e t l a . O b j e k t  j e  
v i d e n ý  a k o  o b k l o p e n ý  ž i a r i a c o u  a u r e o l o u  b u d  
v s rd c i  a l e b o  v 3 .  o k u . T u  s a  u ž  n e v i d í  t o , Č D  j e  
n a  o b r a z e  z n á z o r n e n é , a l e  s k ó r  " v y t u š en é " . K e d  s á ­
d h a k a  p r e ž i l  p r v ú  j a s n o z r i v ú  v í z i u , p r a j e  s i  t e r a z  
v i d i e ť  a k o  v i d e n i e  a j  o b j e k t  s v o j h o  r o z j í m a n i a . T u  
m u  p r í du n a  p o m o c  d v a  n o v é  m o c n é  f a k t o r y  - v ó r a  
a z a d r ž a n i e  d y c h u . T a k v z n i k n e  l . s t u p e ň  p o h r ú ž e n i a  

k o n c e n t r á c i e  ( dh á r a n á ) .  P r i  t o m  e x i s t u j ú  d v a  
d a r š i e  t r i k y , k t o r é  v š e t k o  p o d s t a t n e  u r ah č i a . P r v ý  
j e  p r e d s t a v a , ž e  o b j e k t  s a  j a v í  v s t á l e j a s n e j š om 
s v e t l e . D r u h ý  č i t a t e r  t o m u  b u d e  s o t v a  v e r i ť  - j e  
s p r á v n e  d r ž a n i e  r ú k  ( m i m o c h o d o m  t a k t i e ž  z v a n é  m u d ­
r á ) ,  k t o r é  m ó ž e  s a m o  n a v o d i ť ž i a d a n ý  s t u p e ň  m e d i ­
t á c i e , a j  k e d  t o  m ó ž e  z n i e ť  t a k  n e p r a v d e p o d o b n e . 
o r ž a n i e  r ú k  a p r s t o v  j e  v e d a  s a m a  o s e b e . o b me d z í ­
m e  s a  v š ak  n a  t r o j a k é  po s t a v e n i e  r ú k : 

a ) k e d  d r ž i me r u k y  n a  k o l e n á c h ( a k o  u k a z u j e  ob r . 



I D a ) , z o t r v á me v k o n c e n t r a č n o m  s t u p n i  ( dh á t a n á ) ,  
p re t o ž e  d y c h  p r i  t om z o s t á v a  t r v a l e  n e p r e r u š o v a ­
n ý . 

b ) a k d r ž í me n a p r o t i tomu  r u k y  ( p r e k r í ž e n é  a l e b o  
p r i a mo ) n a  c h o d i d l á c h  ( v  p a d m á sa n e  a l e b o  v a d ž r á ­
s a n e ) , p ot o m  s a  i h n e d , v n i e k o rk ý c h  s e k u n d á c h , 
d o s t a v í  n e z n a t e r n ý  d y c h  a s n í m  s a  u v e d i e  d o  p o ­
h y bu  a j  m e d i t a č n ý  s t u p e ň  ( dh y á n a ) . 

c ) a k  v l o ž í me r u k y  s p r e p l e t e n ý m i  p r s t a m i  d o  k l í n a , 
p o t om s a  d o s i a h n e  s t a v u  u p r o s t r e d  m e d z i  o b o m i  
p r á v e  z m i e n e n ý m i  s t u p ň a m i , p r i č om j e  d a l š i e  t r ­
v a n i e  j e d no t l i v ý c h  s t u p ň o v  v e j om i a  v d a l e k o  v a č ­
š e j  m i e r e  z á v i s l é  n a  k o n c e n t r a č ne j  v o l i . 

P r e č o  j e  t o  t a k  d o l e ž i t é ?  
Med i t a č n ý  s t u p e ň  s a  s í c e  n a v o d í a u t o ma t i c k y , k e d  
v e d o m i e  a d y c h  d o s i a h l i  p o t r e bn é h o  v z l e t u , a l e  o b a  
s t u p n e  d h á r a n á  a d h y á n a  m a j ú  s p l n i ť  u r č i t ú  ú l o h u . 
T a k  l . s t u p e ň  v e d om i a  p o d n ec u j e  v o r n é  a m y š l i e n k o v é  
c e n t r u m  ( h y p o f ý z u ) , z a t i a r  č o  d r u h ý ,  a k o n á h l e  t o t o  
c e n t r u m  d o s i a h l o  u r č i t éh o  v z r u c h u , m á  t e n t o  p o d n e t  
p r e n i e s ť  n a  e p i f ý z u . K e d  s a  a j  t á t o r o z k m i  t a l a , 
o t v o r í  s a , h o c i  a j  l e n  č i a s to č n e  a l e b o  n a  o k a m i h , 
a j a s n o z r i v ý  e f e k t  j e  t u . T e n t o  p o c h o d  j e  n a j v ý ­
s t i ž n e j š i e  v y l í č en ý v " T a j n e j  n á u ke " : 

" Z a č n e m e  o v l á d a n í m  o n o h o  o r g á n u , k t o r ý  j e  u l o ž e n ý  
n a  b á z i  mo z g o v e j  n a  f a r y n x u , n a z ý v a n é h o  z á p a d n ým i  
a n a t óm a m i  " po d v e s o k  m o z g o v ý " . V r a d e  o b j e k t í v n y c h  
o r g á n o v  l e b k y , z o d p o v e d a j ú c i c h  s u b j e k t  í v n y m  t a n ­
t r i c k ým p r i n c i p om , m á  s a' k 3 . ok u  ( e p i f ý z e )  a k o  m a ­
n a s  k b u d d h i ( s i e d m y  e l eme n t - t a t t v a - k o zm i c k é  v e d o ­
m i e ) . P o d r á ž de n i e  a p r e b u d e n i e  3 . ok a  s a  m u s í d i a ť  
s k r z  o n o  n e v ý z n a m n é  t e l i e s k o , o k t o r om f y z i o l ó go ­
v i a  z a s a  n i č  n e v e d i a . J e d n o  j e  o s t r o h o u  v o l e , d r u ­
h é  j a s n o z r i v é h o  v n í ma n i a . 
A k  j e  č l o v e k  v n o r m á l n o m  s t a v e , p o t om m a ž e  a d e p t  
v i d i e ť  p u l z o v a ť v o b o c h  c e n t r á c h  z l a t ú  a u r u  v r y t -
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me  p u l z á c i e  s r d c a , k t o r á  p o  c e l ý ž i v o t  n e u s t a n e . 
T e n t o  p oh y b  v š ak v a b n o rm á l n o m  s t a v e  ú s i l i a o r o z ­
v í j a n i e  j a s n o z r i v e j  s c h o p n o s t i  z o s i l n i e ,  a a u r a  
v y v i n i e  s i l n e j š i e  v i b r u j ú c u , a l e b o  k m i t a j ú c u  č i n ­
n o s ť . O b l ú k  p u l z á c i e  m o z g o v éh o  p o d v e s k u  s t ú p a  s t á ­
l e  v y š š i e  a v y š š i e , a ž  k o n e č ne p r ú d , t a k  a k o  k e d  
p r ú d  e l e k t r i c k ý  z a s i a h n e  n e j a k ý  p r e d me t , z a s i a h n e  
h y p o f ý z u . D r i e m a j ú c i  o r g á n  p re c i t n e  a r o z ž e r a v í  s a  
č i s t ý m a k a š i c k ý m o h ň o m  d o  ž i a r u . T o  j e  n a  f y z i c k e j  
ú r o v n i p s yc h o f i z i o l o g i c k e j  i l u s t r á c i e  d v o c h  o r g á ­
n o v , k t o r é  s ú  p o p r í p a d e  k o n k r é t n y m i  s ym b o l m i  me t a ­
f y z i c k ý c h  p o j m o v , m e n o m  m a n a s  a b u d d h i  ( i n t u í c i a , 
v y š š í  i n t e l e k t - p r e k l . ) .  P o s l e d n é  p o t r e b u j e  k u v e ­
d o m e n i u  n a  t e j t o  ú r o v n i d i f e r e n c o v a n e j š í  o h e ň  m a ­
n a s . A k o n á h l e  v š ak  6 .  zmy s e l  p r e b u d i l z m y s e l  s i e d ­
m y , o ž i a r i  s v e t l o , v y ž a r u j ú c e  z t o h o t o  7 .  z m y s l u ,  
p l á n e  nek o n e č n a . N a  k r á t k u  d o b u  j e  č l o v e k  v š e v e ­
d ú c i . M i n u l o s ť  a b u d ú c n o s ť ,  p r i e s t o r  a č a s  z m i z n ú  
a s t a n e  s a  p r e n e h o  p r í t o m n o s ť o u . Ak  j e  a de p t o m , 
b u d e  t a k t o  z í sk a n é  p o z n a n i e  z h r o m a ž d o v a ť v o  s v o ­
j e j  p s y c h i c k e j  p a m a t l  a n i č  o k r em z r a d y  ( o d d a n i e  
s a  č i e r n e j  m á g i i ) n e m ó ž e  s p o m i e n k u  n a  t o  z m a z a ť .  
A k  j e  l e n č é l e  ( ž i a k ) , b u d ú  s a  d o  t e j t o  p a rn a  t i  
o t i s k o v a ť l e n  č a s t i  c e l e j p r a v d y  a b u d e  p o  r o k y  
o p a k o v a ť t e n t o  p r o c e s , b e z  t o h o , a b y  s a  ri a l  p r i ­
t o m  men t á l n e  a l e b o  f y z i c k y  p o š p i n i  ť s t o p o u  ne č i ­
s t o t y , n e ž  s a  s t a n e c e l k om z a s v e t e n ý m  a d e p t o m . 

M ó.ž e s a  z d a ť c e l k o m  z v l á š tn y m , t a k m e r  n e p o c h o p i ­
t e r n ý m , ž e  h l a v n ý  ú s p e c h  g u p t á - v i d y á , o k u l t n é h o  
p o z n a n i a , b y  m a l  b y ť  z á v i s l ý  n a  t a k ý c h  z á b l e s k o c h  
j a s n o v i d e n i a ,  a ž e  b y  t i e t o  z á b l e s k y  ma l i  z á v i s i e ť  
n a  t a k ý c h  b e z v ý z n a m n ý ch v ý r a s t k o c h  v l eb k e , a l e  j e  
t o m u  t a k . "  ( T a j n á  n á u k a  I I I , s t r . 5 0 4 - 5 Q 7 ) .  
V r á ťm e  s a  k n á šm u  p o s t a v e n i u  r ú k . A k  c h c e  n i e k t o . 
k e d  d r ž í  r u k y  v k l í n e , e š t e z v ý š i ť  s i l u  k o n c e n t r á ­
c i e , n e c h  p o l o ž í  r u k y  n a  k o l e n á  - t ý m  s a  i h n e d  n a -



v o d í  n e p r e t r ž i t ý  d y c h  a k o n c e n t r á c i a . P r e t o ž e  k a ž ­
d á  k o n c e n t r á c i a  m y s l e n i a  j e , p r e s n e  p o v e d a n é  k o n ­
c e t r á c i o u v o l e  s h y p o f ý z o u  a k o  c e n t r o m , zm i z ne  
k a ž d á  k o n c e t r á c i a  v p i e s k u , a k  n ie  je  s ú č a s n e  h y ­
p o f ý z a  p o d n i e t e n á  k č i n n o s t i .  K t om u  s l ú ž i  p r á v e 
n e p r e t r ž i t ý  d y c h  a - k e d  ú s i l i e o k o n c e t r á c i u  s a ­
m o  n e s t a č í  - t o t o  z v l á š t n e  p o s t a v e n i e  r ú k . T e n t o  
j e d n o d u c h ý  t r i k  u v í t ame e š te , a k  b u d eme m e d i t o v a ť  
s k o r o  r á n o , a e š te n i e  c e l k o m  b d e l í .  S t o j  n a  h l a ­
v e  b e z p r o s t r e d n e  p r e d  c v i č e n í m  p o d n e c u j e  e š te d a ­
l e j  a t o  i h n e d  k r a j i n u  K HA ( n a d  p o d n e b í m ) , k t o r á  
s a  s i l n ý m k r v n ý m t l a kom  v y b u r c u j e  z o  s p á nk u . C a s ­
t o  b e z  t o h o t o  o p a t r e n i a  t r v á  d l h o , n e ž  j e  z a p o j e ­
n á  h y p o f ý z a  a s ň o u  s p r á v n a  k o n c e t r á c i a . N i e k e d y  
s a  d o k o n c a  p o d r i e m a v a n i e  p o v a ž u j e  o m y l o m z a  m e d i ­
t á c i u . 
T o  č o  b o l o  p o v e d a n é , j e  m o ž n é  g r a f i c k y  z n á z o r n i ť 
p r e  p r o c e s  r o z j í ma n i a  ( po z o r o v a n i a )  j e d n o u  l í n i o u , 
a d r u h o u  l í n i o u  p r e o b j e k t  s á m .  S t ú p a j ú c a  č a s ť l í ­
n i í z n a m en á ·  č i n n o s ť , v o d o r o v n é  k l u d n ý s t a v . B o dk o ­
v a n é  l í n i e  p r e d s t a v u j ú  v e d om i e  ( i d e u , d u c h a ) ,  a 
p l n á  l í n i a  m y s l e n i e  ( f o r m u , hmo t u ) .  

l ) l . s t u p e ň  z n i e  i n d i c k y  k š i p t a  ( n e c h a ť í s ť  s v o j o u 
c e s t o u ) a j e  t o  n o r m á l n y  s t a v  v e d o m i a ,  a l e b o  
k l u d n é h o  p o z o r o v a n i a  ( b o d k o v a n á  ' l í n i a  j e  v o d o ­
r o v n á ) .  M y š l i e n k y  a v n e m y  o k o l í  t é h o  s v e t a  t i a h ­
n u  p r e d  d u c h o v n ý m , e v e n t . f y z i c k ým o k o m  ( p l n á  
l í n i a  s t ú p a ) . 

2 ) V e d om i e  j e  z a u j a t é  n e j a k o u  m y š l i e n k o u , a l e b o  p o ­
d r o b n o s ť ou p o z o r o v a n éh o  o b j e k t u . S t a v  s p o n t á n n e ­
h o  r o z j í má n i a  ( po z o r o v a n i a ) , r e s p . n a š e  c v i č e n i a  
t r á t a k a . M y š l i e nk o v é  p o c h o d y  s a  t ý m  u p ú t a j ú  ( p l ­
n á  l í n i a  j e  v o d o r o v n á ) ,  t a k ž e  v e d om i e  s l e d u j e  
i ch ( b o d k o v a n á  č i a r a  s t ú p a  a b l í ž i  s a  k p l n e j ) .  
l n d o v i a  n a z ý v a j ú  t e n t o  s t a v  m ú dh a  ( v  b l ú z n e n í ) ,  
p re t o ž e v š e t k y  n a š e  z á u jm y , v i d e n é  z v y š š i e h o  
s t a n o v i s k a  s ú  k o n i e c  k o n c o v  o my l y . 
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3 ) V e d om i e  s a  p o k ú š a  o v l á d n u ť m y š l i e n k y  d a l e j  v a r o u  
t ý m ,  ž e  s a  n a d  n e  p o z d v i h u j e  ( b o d k o v a n á  č i a r a  
s t ú pa  n a d  p l n o u , p r e b i e h a j ú c o u  d a l e j  v o d o r o v n e ) :  
k o n c e n t r á c i a  ( d h á r a n á ) .  T e n t o  p r o c e s  ( s t u p e ň ) s a  
n a z ý v a  v i k š i p t a  ( r o z p t ý l e n i e ) ,  l e b o  t e n , k t o j e  
n a  n i e č o  k o n c e n t r o v a n ý , p r i p a d á  i n ým v o  v z ť a h u  
k u  v š e t k ému  o s t a t n ému a k o  r o z t r ž i t ý . 

4 ) V e d om i e  d o s p e j e  o p a ť  d o  k r u d u  ( b o d k o v a n á  č i a r a  
j e  v o d o r o v n á  a k o  u 1 . ) ,  r o z j í ma n i e  m y š l i e nk o v ý c h  
p o c h o d o v  ( s t ú p a j ú c a  p l n á  l í n i a ) k t o r é  s ú  t e r a z  
p o d r o b e n é  v o l i ( p l n á  l í n i a  s l e d u j e  b O d k o v a n ú ) ,  
t o  j e  me d i t á c i a . T e n t o  s t u p e ň  v e d om i a  s a  n a z ý v a  
e k á g r a  ( z a m e r a n ý  n a  h r o t ) .  V ň o m  j e  i b a m o ž n é  
j a s n o z r i v é  v n í ma n i e  ( my s l e n ý c h  v e c í - s t ú p a j ú c a  
l í n i a )  . 

T i e ž  d ý c h a n i e  ( p l n á  l í n i a , z n á z o r ň u j ú c a  m a t e r i á l ­
n o s ť , t e l e s n o s ť )  j e  z n á k r e s u  z r e t e r n e v i d i t e r n é . 
N a  1 .  s t u p n i  j e  n o r m á l n e , n a  2 .  d o s p i e v a  k u  k r u d u , 
n a  3 .  j e  e š te b r z d e n é  - d y c h  v k o n c e n t r á c i i  u v i a z ­
n e  ( l  í n i a  z o s t á v a v o d o r o v n á ) a '  n a  4 .  s t u p n i  j e  
d ý c h a n i e  o p a ť  t u , a l e  n e p o z o r o v a t e r n é  ( p o d v e d o m é ­
s t ú pa j ú ce , a l e  s t á l e  z o s t á v a  p o d  l í n i o u  v ed o m i a ) . 

B o d  A j e  s p á n o k , z k t o r é h o  č i n n o s ť o b o c h  s í l  v y ­
c h á d z a . B o d  C j e  z r e jme  c i e r om o v l á d nu t i a  m y š l i e ­
n o k  - p o z n a n i e  ( s a m á d h i , e x t á z a ) . A č o  j e  b o d  B ?  
J e  t o  " f a l � š n á "  h a r m ó n i a  s t r á c a j ú c e h o  s a  p o h r a d u , 
ú n a v n é h o  p o z e r a n i a  do p r á z d n a , a l e b o  o s p a l o s t i  
( t ú š n i m b h á v a - a v a s t h a ) ,  k t o r é  s a  č a s t o  p o v a ž u j e  z a  
me d i t á c i u , a l e b o  d o k o n c a  z a  k o n t r o l u  m y s l e n i a . T a k  
m a ž u  z a  u r č i t ý c h  o k o l n o s t í u p l y n ú ť  d n i , b a  a j  m e ­
s i a c e , n e ž  s a  r o z p o z n á  c h y b a , j e  t ý m  p o c h o p i t e r n e j ­
š i a , ž e  r a n n á  h o d i n a , p r e d p í s a n á  I n d o m  p r e  u s p o ­
r i a d a n i e  r a n n ý c h  mo d l i t i e b  ( B r a h m a  m a h u r t a  - B r a h ­
m o v i  v e n o v a n ý  o k a m ž i k ) - d o b a  o d  4 d o  6 h o d í n  r á ­
n o , n e m a ž e  m a ť n a  z á pa d e  t e n  i s t ý  v ý s l e d o k  u ž  p r e -



t o , ž e  z á pa d n ý  č l o v e k , k t o r ý  j e  v t ú t o  d o b u  n a ­
v z d o r y  h e r o i c k ému ú s i  1 i u  e š te o s p a l  ý ,  n i e  j e  t a k  
s p o j e n ý  s p r í r o d o u , n e h o v o r i a c  o t om , a k o  I n d o v i a  
ma j ú  v o b y č a j i  s p á j a ť k a ž d ý  k r o k  s v o j h o  ž i v o t a  
s m o d l i  t b o u . 
P r e  ú s p e c h  v d u c h o v n ý c h  c v i č e n i a c h  j e  n e v y h n u t n é ,  
a b y  b o l i r o b e n é  n a j p r v  p o  úp l n o m  p r e c i t n u t í ,  a 2 ) , 
a t o  j e  n e o b y č a j n e  d ó l e ž i t é , r y t m i c k y  a p r a v i d e r ­
n e , t .  j .  v r o v n a k ý c h  č a s o v ý c h  o d s t u p o c h  a b e z  v y ­
n e c h á v a n i a . 
G h e r a n d a  s a  z m i e ň u j e  l e n  o d v o c h  s p ó s o b o c h  m e d i - . 
t á c i e  s v e t l a  - v m ú l a d h á r e  a v á d ž ne . S r d e č n ý  l o ­
t o s  o b c h á d z a . Z a t o  v š ak  h o v o r í P a t a n d ž a l i : " L e b o  
( me d i t á c i a ) o ( s r d c i ) n a p l n e n o m  s v e t l om , u v o r ň u j e  
o d  v š e t k ý c h  s t a r o s t í . "  ( Y o g a  s ú t r a  1 , 3 6 ) . 
S w á mi Š i v á n a n d a  d o d á v a  k t om u  v o  s v o j o m  k om e n t á r i  
t o t o : " P o d s r d c o m  ( my s l  í s a  v s r d c i ) s a  n a c h á d z a  
l o t o s . s 8 - i m i  o k v e t n ý m i  p l á t k a m i  a s k a l i c h o m o b ­
r á t e n ý m  d o l u , V y d ý c h n i a n e c h a j  d y c h  o p a d n ú ť . T e n ­
t o  v ý d y c h  o b r á t i  o k v e t n é  p l á t k y  n a h o r . P r i  v ý d y c h u  
m ys l i t a k t i e ž , ž e  s a  l o t o s  o b r á t i l  k a l i c h o m  n a h o r . 
P o t o m  me d i t u j  ž i a r i a c e  s v e t l o  u p r o s t r e d  l o t o s o v é r o  
k v e t u . "  ( R á d ž a - y o g a , s t r . 2 4 3 ) . 
Ž e  t u  h r a j e  h l a v n ú  ú l o h u  v ý d y c h , j e  s a m o z r e j m é . 
T a k  a k o  p r i  k o n c e n t r á c i i  j e  h l a v n ý m č i n i t e rom  
v d y c h , t ak  m u s í p r �  m e d i t á c i i  p r e v a ž o v a ť  p o s t u p n e  
v ý d y c h , a ž  p r e j d e  v z a d r ž a n i e  d y c h u  b e z  v z d u c h u  
a t ý m v e x t á z u  ( sa m á d h i ) .  
P a t a n d ž a l i  p o p i s u j e  v ý s l e d o k  t e j t o  me d i t á c i e  s v e t ­
l a  v s r d c i : " P o h r ú ž e n í m  ( s a m y a m a ) d o  s v e t l a , v y ­
s t u p u j ú cehb  z o  s r d c a  d o s t a v u j e  s a  v e d e n i e  o j e m n e  
m a t e r i á l n o m , s k r y t o m  a v z d i a l e n o m . "  ( Y o g a - s ú t r a  
1 1 1 , 2 6 ) . T o t o  p o h r ú ž e n i e  j e  n a j v y š š i a  p r a x  me d i t á ­
c i e  s v e t l a  u k r e s ť a n s k ý c h  mn í c h o v  z á pa d n e j  a j  v ý ­
c h o d n e j  t r a d í c i e , a k o  a j  u m o h a m e d á n s k y c h  m y s t i k o v  
( s ú f i o v ) . T i e ž  i n d i c k í b h a k t o v i a  ( ma n t r a - y o g í n i ) 
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i c h  r o b i a , a k o  t o  p op i s u j e  P a r a m a h a m s a  Y o g á n a n a d a  
v o  s v o j e j  A u t o b i o g r a f i i , a k o  v l a s t n ý  z á ž i t o k . 
V n a s l e d u j ú co m  p r i n á š am e  m e n e j  z n á me , a l e  v e rm i  
i n f o r m a t í v n e  r o z p r á v a n i e  j e d n é ho  s ú f i a : 

" P o č a s  c e l e j  n o c i  s ú st r e d i  I ma j s t e r  s v o j h o  d u c h a  
n a  m ň a , z a t i a r  č o  s o m  z a m e r a l  s v o j e  r o z j í ma n i e  n a  
s v o j e  v l a s t n é  s r d c e . A l e  u z o l  m ó j h o  s r d c a  s a  n e r o ­
z v i a z a l . T a k u p l y nu l i  3 n o c i , p o  č a s  k t o r ý c h  ma 
u r o b i l  s t r e d o m  s v o j e j  p o z o r n o s t i , b e z  t o h o , a b y  s a  
d a l  p o c í t i ť  ne j a k ý  ú č i n o k . V 4 .  n o c i  p o v e d a l  M o l l a  
S a c h : " T ej t o n o c i z a m e r i a  M o l l a  S e n g h i n  a S a l l i l i  
8 e g , k t o r í  s ú  v e rm i  p r í s t u p n í e x t a t i c k ému v y  t r ž e ­
n i u , s v o j h o  c e l é h o  d u c h a  n a  t o h o t o  n e o f y t a . "  O n i  
p o s l ú ch l i t o h o t o  r o z k a z u , z a t i a r  č o  s o m  p o  c e l ú 
n o c  z o s t a l  s e d i e ť , o b r á t e n ý  t v á r o u  k Mek k e  a s ú ­
č a s n e  s ú s t r e d i l  v še t k y  s v o j e  s c h o p n o s t i  d u še  n a  
v l a s t n é  s r d c e . Z a  r a n n ého  s v i t a n i a  s a  u k á z a l o  v 
m o j om s r d c i  t r o c h u  s v e t l a  a j a s u , a l e n e b o l  s om 
s t o  r o z o z n a ť a n i  f a r b u . P o  r a n n e j  m o d l i t b e  o d o ­
b r a l  s om s a  s o b o m i  m e n o v a n ý m i  o s o b a m i  k m a j s t r o ­
v i , k t o r ý  m a  p o z d r a v i l  a p ý t a l  s a  i c h , č o  z o  mňa  
u r o b i l i . O d p o v e d a l i  m u : " p ý t a j  s a  jeho  s a m o t n é h o . "  
O b r á t e n ý  k u  mne  v y z v a l  m a , a b y  s o m  m u  r o z p r á v a l  
s v o j e  d o j m y . P o v e d a l  s o m  m u , ž e  s o m  z a z n a m e n a l  
v s r d c i  j a s , n a č o  š e j c h  m i  o ž i v e n e  p o v e d a l : " T v o ­
j e  s r d c e  u z a t v á r a  v s e b e  n e k o n e č no s ť  f a r i e b , a l e  
t a k  s a  z o t me l o , ž e  z r a k y  o b o c h  t ý c h t o  k r o k o d í l o v  
n e k o n e č n éh o  o c e á n u  ( my s t i c k é ho  v e d o m i a )  m u  n e m ó ­
ž u  
d y  
m a  
č o  

v r á t i  ť l e s k  
s á m  u k á ž e m , 
v y z v a l , a b y  
m o j e  z my s l y  

a p re n i k a v o s ť . P r  i š i e l  o k a m i h , k e ­
a k o  s a  v y j a s n í . "  P o  t ý c h t o  s l o v á c h  
s om s a  p o s a d i l  p r o t i  nemu , z a t i a r  
b o l  i a k o  o m á me n é , a p r i k á z a l . m i , 

a b y  s b� s i  v y t v o r i l  v o  s v o j om v n ú t r i  j e h o  v l a s t n ý  
o b r a z . A k e d  m i  z a v i a z a l  o č i , v y z v a l  m a  o p a ť , a b y  
s o m  v š e t k y  s v o j e  s i l y  s ú s t r e d i l  d o  s v o j h o  s r d c a . 
P o s  I ú c h o l  s om , a v o k a m i h u  s a  s b o ž s k o u  p r i a z ň o u  



s p r i s p e n í m  š e j c h o v ý m  m o j e  s r d c e  o t v o r i l o . V i d e I  
s o m , ž e  v m o j o m  v n ú t r i b o l o  n i e č o  a k o  p r e v r hn u t ý  
p o h á r . K e d  s o m  t e n t o  p r e d m e t  n a p r i a m i l ,  n a p l n i l  
m o j u  b y t o s ť  p oc i t  n e o b me d z e n e j  b l a ž e n o s t i . P o v e d a l  
s o m  m a j s t r o v i : " z  t e j t o  c e l y ,  v k t o r e j  p r e d  t e b o u  
s e d í m ,  v i d í m  v e r n ý  o b r a z  v o  s v o j o m  v n ú t r i , a t e n  
s a  ml j a v í , a k o b y  i n ý  T ewe k k u l  B e g  s e d e l  p r e d  i n ý m 
M o l l a  � a c h om . "  O d p o v e d a l :  " T o  j e  d o b r e . P r v ý  j a v  
k t o r ý  s a  t v o j m u  z r a k u  p o n ú k a , j e  o b r a z  t v o j h o m a j ­
s t r a . T v o j i m  d r u h o m  C o s t a t n ý m n o v i c o m ) v t om b r á ­
n i a  i n é  my s t i c k é  c v i č e n i a , a l e  č o  s a  m ň a  t ý k a , n i e  
j e  t o  p o  p r v ý k r á t , č o  som  s a  s t ý m t o  p r  í p a d o m  
s t r e t o l . "  P r i k á z a l  m i  p o t om o d k r y ť '  s i  o č i , č o  s om 
u r o b i l ,  a v i d e I  
s e d í p r e d o  m n o u . 
v i d e I  s o m  h o  v o  

s o m  t e l e s n ý m o r g á n o m  z r a k u , a k o  
N e c h a l  m i  i c h  z n o v u  z a v i a z a ť  a 

s v o j om d u c h o v n o m  v i d e n í  t a k t i e ž  
s e d i e ť  p re d  s e b o u . P l n ý  ú d i v u  s om z v o l a l : " Ó, m a j ­
s t e r , n e c h  s a  u ž  p o z e r á m  s v o j i m  t e l e s n ý m , a l e b o 
d u c h o v n ý m  z r a k o m , s i  t o  v ž d y  t y , k o h o  v i d í m . " R i a ­
d i l  s o m  s a  p r e s n e  p o d r a  p r e dp i s o v  s v o j h o  m a j s t r a , 
a d e ň  z o  d ň a  o d h a r o v a l  s a  m i  d u c h o v n ý  s v e t  s t á l e 
v i a c e j . N a s l e d u j ú ce h o  d ň a  s o m  v i d e I  p o s t a v y  p r o ­
r o k o v  a i ch s p o l o č n í k o v , a l eg i o n y  a n j e l o v  a s v a ­
t ý c h  d e f i l o v a ť  p r e d  s v o j í m  v n ú t o r n ý m z r a k o m . T r i  
me s i a c e  t a k t o  u p l y nu l i . N a t o  s a  m i  o t v o r i l a  s f é r a , 
k d e  s a  k a ž d á  f a r b a  r o z p l ý v a , a t u  z m i z l i  v š e t k y  
o b r a z y . P o č a s  t e j t o  d o b y  m i  m a j s t e r  n e u s t á l e v y ­
k l a d a l  n á u k u  s p l y n u t i a  s b o h o m  a m y s t i c k ého  v i d e ­
n i a . I b a  p o  r o k u  s a  d o s t a v i l o  v e d om i e  a b s o l ú t n e j  
s k u t o č no s t i  v o  v z ť a h u  k p o c h o p e n i �  s v o j h o  v l a s t n é ­
h o  b y t i a . C Z  r o z p r á v a n i a  T ew ek k u l B e g a , ž i a k a  Mo l ­
l a  � a c h a , o m y s t i c k o m  n o v i c á t e . Ma r t i n B u b e r : E x ­
t a t i c k á  k o n f e s i a . L e i p z i g  1 9 2 3 . V i d .  t i e ž  k a p . V I I , 
1 ) . 
A k o  d a l š í  k r o k  s a  v o  v š e t k ý c h  t a n t r i c k ý c h  t e x t o c h  
u v á d z a  m e d i  t á c i a  s v e t l a  v m ú l a d h á r e . T a k  č í  t a me 
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v � a t č a k r a n i r d p a n e , a k o  " v  s r d c i  v o  f o rme  h r o t i t é ­
h o  p l a m e ň a  v b e z v e t e r n e j  k r a j i n e  z o t r v á v a j d c i  d ž í ­
v á tma  ( i n d i v i d u á l n e  v e d o m i e )  s a  p r e ne s i e  d o  m d l a d ­
h á r y  a a k o  s a  m á  o d t i a r  s p r e b u d e n o u  k u n d a l i n í  
v i e s ť  c e z  v � e t k y  č a k r y  a ž  k s a h a s r á r e "  ( � a t č a k r a ­
n i - r d p a n a  t a n t r a  5 0 , k om e n t á r  K á l i č a n a r o v ) . V t o m ­
t o  z my s l e  p o v e d a l  t i e ž  � a n k a r a  v o  s v o j o m k o me n t á r i  
k u  k a p . V I I , v e r š  1 0 . G í t y :  " p r e d o v š e t k ý m  m u s í b y ť  
č i t t a  ( m y � l i e n k o v á  s u b s t a n c i a )  v s r d e č n o m  l o t o s e  

p r i v e d e n á  p o d  k o n t r o l u . P o t o m  m u s í b y ť  p r á n a  v e d e ­
n á  v z o s t u p n ý m k a n á l om ( su š u m n o u ) ,  o v l á d a j d c  s t u p e ň  
p o  s t u p n i , o d  z e m e  ( m d l a d h á r y ) a ž  k s t r e du  m e d z i  
o b o č i a m i  ( á d ž n á ) , a y o g í n  d o s i a h n e  n a j v y � š i e h o  
b o ž s k é h o  P u r u š u  ( du c h a ) . "  
P r e t o ž e  Š a n k a r a  n á l e ž a l  k v é d a n t i c k e j  � k o l e , k t o r á  
k l a d i e  s í dl o v e d o m i a  d o  s r d e č n é h o  c e n t r a , d o p o r u ­
č o v a l  t o t o  c e n t r u m  p r e  z a č i a t o k  p r a x e . ( P r i p o m í n a ­
m e  č i t a t e r o v i  v ý z n a m  s l o v a  " hr i d a y a " a k o  " s r d c e "  
a " v n d t r o  t e l a "  ) . p o d r a  n á z o r u  š k o l y r á d ž a - y o g y  j e  
v š a k s í d l o  v e d o m i a  č ak r a  á d ž n a . T a k  m i e n i  I š v a r á ­
č a r y a  B r a hm a č á r i : 
" K e a  v ó r a  d o s p e j e  k s d s t r e d e n i u  s í l  c e l  kom  d o  m i e ­
s t a  á d ž n y , b u d e  m a ť  a d e p t  m o c , p r e n i e s ť  s v o j u  m y š ­
l i e n k u  n a  d i a  r k u  a p r e v i e s ť  z d a r i l o  y o g u  A UM . "  
( T ra i t é  de  R o y a l  Y o g a , 8 1 ) .  P r i t o m  r O l u m i e  p o d  AUM  
t o t o : " . . .  d a ť  s t d p a ť d s i l í m v ó l e  h a d i u  s i l u , k u n ­
d a l i n í , z m d l a d h á r y  k H a z e  p i n e á l n e j  ( e p i f ý ze ) . 
( T am t i e ž , s t r . I I O ) .  
T o  i s t é  h o v o r í  t i e ž  n á š  m a j s t e r "  " N a j p r v  k o n c e n t ­
r á c i a  n a  č e l o  ( á d ž n á ) , a b y  sme  s a  s t a l i  s e n z i t í v ­
n y m i  ( 2 . s t u p e ň  d á r š a n u  k d e  s a  v i d i a  v l a s t n é  
o b r a z y  m y s l e n i a ) .  P o t o m  m u s í me p r e b u d i ť  K u n d a 1 1 n í , 
a a ž  K u n d a l i n í  v y s t d p i  k n a j v y š š i e m u  c e n t r u , d á  
k o n c e n t r á c i a  n a  á d ž n u  v � e t k o . " A p r e  p r e b u d e n i e  
K u n d a l i n í  d á v a  m a j s t e r  n a  d o p y t y  t e n t o  p o k y n : 
" P r e d s t a v i  ť s i  v m d l a d h á r e  s i l n ý , j a s n ý  p l a m e ň , 



v k t o r om s a  n a c h á d z a  z l a t ý  h a d " , - t e d a  t o  i s t é  
c v i č e n i e , k t o r é  d á v a  G h e r a n d a  v o  v e r š i  1 6 . J e d n a  
z n a š i c h  z v l á š ť  n a d a n ý c h ž i a č ok , s l e č n a  E r n a  M .  
t o t o  c v i č en i e  u r o b i l a  a t o t o  - s v o j i m i  v l a s t n ý m i  
s l o v a m i  - p r i t om z a ž i l a : 
" P o  k r á t k e j  d o b e  s o m  v i d e l a  p l a m e ň , p r o d u k u j ú c i  
t a k  s i l n é te p l o , ž e  s om m u s e l a  v y n a l o ž i ť  v š e t k u  
s i l u , a b y  s o m  s a  n e b á l a , ž e  m o j e  t e l o  b u d e  p l a m e -

ň o m  s t r á v e n é . H a d  z d v i h o l  h l a v u  a p o t o m z t e j t o  
h l a v y  v y r á s t l a  p o s t a v a  m l a d e j  ž e n y , k t o r á  s a  p r e ­
d l ž o v a l a  a r o z š i r o v a l a , v y t i e r a l a  s i  z o č í  s p á n o k  
a s t á l e  v i a c e j  s a  p o d o b a l a  č l o v e k u , a ž  n a  n o h y . 
M a l a  s o m  n e o p í s a t e r n ú  r a d o s ť  . . .  " R o z p r á v a l a  d a ­
l e j , ž e  m a l a  p o c i t , ž e  K u n d a l i n í  v y s t ú p i l a  a ž  k 
h l a v e  a t u  s a  z a s n ú b i l a  s j e d n ý m  d é vom . 
T ep l o  a n e p o p í s a t e r n á  r a d o s ť ,  to  s ú  - a k o  a j  c e l á 
v í z i a  - n e k l a m n é  z n a k y  p r e b u d e n i a  K u n d a l i n í . P r e ­
j a v  to h o t o  p s y c h i c k ého  t e p l a  a j  p r i  me d i t á c i i  
s v e t l a  v s r d c i , a l e b o  á d ž n á  č a k r e  d ok a z u j e , ž e  
K u n d a l i n í  m ó ž e  b y ť  p r e b u d e n á  a j  z t ý c h t o  c e n t i e r . 
N a  d ru h e j  s t r a n e  t r v á  me d i t á c i a  s a m o t n á , t e d a  b e z  
p r e d c h á d z a j ú c e j  p r í p r a v y  C s e n z i v i t y ) me d i t á c i o u  
v á d ž n a č a k r e  t a k m e r  d e s a ť r o č i a ,  n e ž  j e  n a j s p o d n e j ­
š i e  c e n t r u m  t a k  d a l e k o  v y v i n u t é , a b y  m o h l i  p r i j í ­
m a ť  v í z i e  - a p o  p r e b u d e n í K u n d a l i n í  a p r e  k a ž d ý  
i n ý  m a g i c k ý  ú č i n o k  j e  2 . s t u p e ň  v í z i e  b e z p o dm i e ­
n e č ne n u t n ý . 
A k  b o l a  m e d i t á c i a  s v e t l a  v s r d c i  t y p i c k á  p r e  ú s e k  
m a n t r a - y o g y  c e l k o v e j  C m á ha - y o g y ) ,  p o t om t á t o  m e d i ­
t á c i a  sv e t l a  v m ú l a d h á r e  v y z n a č u j e  n a s l e d u j ú c i  
ú s e k , h a t h a - y og u . A k o n á h l e  s a  d o s t a v í  t e p l o  v m ú ­
l a d h á r e , z a r a d i l  s a  t ý m a u t o ma t i c k y  t e n t o  ú s e k  
h a t h a - y og y , a n e m u s í  s a  z v l á š ť  c v i č i ť ,  i b a  ž e  b y  
t o t o  p r e b u de n i e  mu s e l o  b y ť  z n e j a k ý c h  d ó v o d o v  
u r ý c h l e n é . 
Ď a r š í  k r o k , ú s e k  l a y a - y o g a , s a  d o s t a v u j e  t a k t i e ž  
a u t o m a t i c k y . A b y  b o l o  m o ž n é  d o s i a h n u ť  z v l á š t n y c h  
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s i d d h i  ( s í l )  k a žd e j  j e d n o t l i v e j  č a k r y , b r a ť j e d n u  
l o t o s o v ú  k v e t i n u  p o  d r u h e j , n i e  j e  t o  b e z p o d m i e ­
ne čne  n u t n é . 
Á d ž n á  č a k r a , a k o  s í d l o  t a t t v y  m a n a s  ( my š l i e n k o v é h o  
e l e me � t u ) ,  v k t o r e j  s ú  z a h r n u t é  v š e t k y  n i ž š i e  t a t ­
t v y  ( e l e m e n t y ) ,  m á  v š e t k y  t i e t o  s i d d h i  - a s a h a ­
s r á r a  z a h r ň a  v še t k y  t a t t v y  a p r e p o ž i č i a v a  v š et k y  
s i l y , n i e l e n k o n c e n t r á c i u , m e d i t á c i u  a e x t á z u ( s a ­
m y a m a  a k o  č i n i t e r  r á d ž a - y og í n a ) ,  a l e l e n  p r e j a v om  
v o l e  ( sa n k a l p a ) ,  p r o s t e  bo ž s k ý m  p r e ž i a r e n í m  J A  

( p r a t i b h a ) .  V t om t o  o h r a d e  sú  d 6 l e ž i t é  s l o v á  S w á ­
m i  R á g h a v á n a n d u : 
" Z a  s e b o u  n a s l e d u j ú c e  me d i t á c i e  n a  r 6 z n y c h  č a k r á c h  
n e p r i c h á d z a  d o  ú v a h y . A k  v i e m e  m e d i t o v a ť n a  j e d i ­
n o m  c e n t r e , p o t om s a  e n e r g i a  n i ž š í c h c en t i e r  a u ­
t o m a t i c k y  p r i r a d í . Z n a k om ú s p e š n e j  m e d i t á c i e  j e , 
ž e  m y s l e n i e  a m o z o g  p o c i ť u j ú s a  s i l n e j š i e , ž e  p o ­
c i  ť u j eme  z v ý š e n ú  v n ú t o r n ú  r a d o s ť ,  d u c h o v n ú  s i l u , 
moc  n a d  s v o j i m i  z my s l a m i , v n ú t o r n é  z a h í b a n i e  a n e ­
z á v i s l o s ť  n a  v o n k a j š í c h v e c i a c h . O d  s v o j h o  g u r u a  
o b d r ž í me " me d i t á c i u  a m y š l i e n k u " , a me d i t u j em e  p o ­
t o m  c e l ý ž i v o t , č o  s a  p o s t u p n e  p r e h l b u j e  a v e d i e  
n a k o n i e c  k n a j v y š š i e m u  s t a v u . Č O  j e  d 6 l e ž i  t é , t o  
j e  č o  m o ž n o  n a j v a č š i e  p r e h í b e n i e  j e d i n e j  m e d  i t á ­
c i e , n i e  v i a c e j  m e d i t á c i í . "  ( V ý ť a h  z d o p i s u  S wa m i ­
h o  z 2 . 4 . 1 9 2 9 , a d r e s o v a n é ho  n á m . ) 

Z v l á š t n o u  v a r i á c i o u  t e j t o  p r a x e , k t o r á  n a  j e d n e j  
s t r a n e  n á l e ž í  k l a y a - y o g e , n a  d r u h e j  s t r a n e  k m a ­
h á - y o g e , j e  t z v . k r i y á - y o g a . T u  j e  j e j  t e c h n i k a  
s l o v a m i  Y o g a n a n d u : " A k o  m i e s t o  p r e  z a h a j u j ú cu m e ­
d i t á c i u  p o u ž i j eme  á d ž n á  č a k r u . Á d ž n á  j e  K r i s t o v e  
c e n t r u m , 
č í m .  O č i  
m y s l e n i e  
d o b e  s a  
h á r e ) n a  

a l e b o  k u t a s t h a  a n a c h á d z a  s a  m e d z i  o b o ­
m u s i a  b y ť  n a p r o s t o  o t v o r e n é , z a t i a r  č o  

s a  k o n c e n t r u j e  n a  t o t o  c e n t r u m . V t e j t o  
v e n u j e  r o v n a k á  p o z o r n o s ť  k o s t r č i  ( mú l a d ­
k o n c i  c h r b t i c e . T am m u s í me v d u c h u  p r e -



n á � a ť  " D M "  a t o m u t o  z v u k u , v y c h á d z a j ú ce m u  z t o h o t o  
m i e s t a , " n a č ú v a ť .  P o l  c ó l u  v y � � i e , v k r í ž o v o m c e n ­
t r e , m u s í me o p a ť  p r e n á � a ť  " D M "  p o s t u p u j ú c  c e l o u  
c h r b t i c o u  n a h o r , s k o n c e n t r á c i o u  a o p a k o v a n í m  D M  
v k a ž d o m  c e n t r e , a ž  d o s i a h n e  m e  c e n t r a  K r i s t o v h o  
( k ú t a s t h a ) me d z i  o b o č i a m i . P o t o m  z o s t u p u j e  k o n c e n ­
t r á c i a  o p a ť  c h r b t i c o u  ( č a s ť  k o n c e n t r á c i e ) a z a s t a ­
v u j e  s a  v k a ž d o m  c e n t r e , k d e  s a  D M  o p a ť  v d u c h u  
o p a k u j e . " ( V ý ť a h  z l i s t u , z a s l a n é ho  n á m  2 2 . 1 . 1 9 4 8 ) . 

T e r a z  s a  d o s t á v a me k m e d i t á c i i  s v e t 1 a  ( I I a )  v á d ­
ž n a  č a k r e . J e j  p r í p r a v o u  j e  h r u b o m a t e r i á l n e  p o z o ­
r o v a n i e  o s o b y  m a j s t r a . Ak  ž i a k  s v o j h o  ma j s t r a  e � te 
n e p o z n á , m ó ž e  p r e j s ť  p r i a m o  k me d i t á c i i  s v e t 1 a  
a o s o b u , p r e d o v š e t k ým v � ak ma j s t r o v e  o č i , v i d i e ť  
n a  s l n e č n o m  d i s k u , o b k l o p e n é  ž i a r i v ý m s v e t l o m . T o ­
t o  s l o v o j e  n a j l e p � í m  p r i b l í ž e n í m  p oc i t u o č a k á v a ­
n i a  a s ú č a s n e j  t ú ž b y , u v i d i e ť  ob l i č a j  m a j s t r a . Je  
t o  p o h r ú ž e n i e  ( sa m y a m a ) ,  o k t o r o m  P a t a n d ž a l i  h o v o ­
r í : " P o h r ú ž e n í m  d o  s v e t l a  t em e n a  p r i c h á d z a  v í z i a  
( d a r š a n a ) d o k o n a l ý c h  ( s i d dh i ) .  ( Y o g a - s ú t r a  I I I , 
3 3 )  . 
S i d d h a  je t e n , k t o r ý  d o s i a h o l  v y o g e  d o k o n a l o s t i . 
P r i  t o m  j e  n a  m i e s t e  p o u č i  ť č i  t a t e r a , ž e  s l o v o  
" s i d d h a " p o c h á d z a  p r á v e  t a k  a k o  n á m  u ž  z n áme  s l o ­
v o  " s i d d h i " o d  t o h o  i s t é h o  k o r e ň a  - s i d  ( do s i a h ­
n u ť c i e r a , ma ť ú sp e c h , d o s p i e ť  d o k o n a l o s t i ) .  K t o  
j e  v y o g e  do k o n a l ý  ( s i d d h a ) ,  m u s í t e d a  m a ť v š e t k y  
s i l y  ( s i d d h i ) ,  i n a k  d o k o n a l o s t i  e � te n e d o s i a h o l . 
S a m o z r e j m e  ne p o t r e b u j e  s v o j e  s i l y  u k a z o v a ť ,  a l e  
ma ť i c h u ž  m u s í . V š e t c i  n a o z a j  d o k o n a l  í y o g í n i  
t ý c h t o  s í l  t i e ž  s p r á v n e  p o u ž í v a l i .  V ý h o v o r k a , ž e  
t i e t o  s i l y  s ú  b r z d o u  a a r� i e h o  v ý v o j a , n e p ó s o b í 
p r á v e  p r e s v e d č i v o .  
P r e d o v � e t k ý m  j ed n o : 
h l a v y ?  ( f o n t a n e l e ) ?  

a k o  t o , ž e  j e  t u  r e č  o t em e n i  
. 

K d e  s a m á me k o n c e n  t r o v  a ť ?  N a  
á d ž n á  č a k r u  me d z i  o b o č í m ?  S v e t l o  t e m e n a  j e  s í c e  
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v y ž a r o v a n i e  s a h a s r a r a - p a d m y , a l e  j e  k o n i e c  k o n c o v  
j e d n o  č i  v y c h á d z a m e  z o  s t r e d u  m e d z i o b o č í m ,  a l eb o  
z t em e n a  h l a v y  - c i e r o m  t e j t o  p r a x e  j e  v k a ž d o m  
p r í pa d e  3 . ok o  ( d ž n á n a , č ak š u s ) ,  k t o r é  s a  t ý m  o t v o ­
r í . I n a k  j e  k a ž d é  ú s i l i e n e p o s t a č u j ú ce . T o t o  t r e ­
t i e  o k o  m á  p r á v e  z á z r a č n é  s i l y  y o g y . K a ž d ý  z j eh o  
t i s í c a  o k  v e t n ý c h  1 í s t.k o v  p r e d s  t a v u j e  v d v a n á s  te  j 
m o c n i n e o p a k o v a n i e  t e j  i s t e j  s c h o p n o s t i , k t o r á  j e  
v p a t r i č no m  l í s t k u  k a ž d e j  i n e j  č ak r y  a n a z n a č u j e  
s a  t o u  i s t o u  s l a b i k o u  a b e c e d y  ( b í d ž a - m a n t r a ) .  T o , 
a k o  a j  v ý z n a m  s l o v  s i d d h a  a s i d d h i , m u s i a  s i  d a ť  
p o \( e d a ť  v š e t c i , k t o r í  r a d i  h o v o r i a  o v z d a n í  s a  
v š e t k ý c h  s í l . K e d  t o t i ž  p r e s n e  p r e l o ž i a  s l o v á  P a ­
t a n d ž a l i h o  " T e  s a m á dh á v  u p a s a r g á  v y u t t h á n e  s i d d ­
h a y a h " a n e b u d ú  l i p n ú ť  s c h o l a s t i c k y  n a  i c h  o b ­
v y k l om v ý k l a d e , a s i  t a k t o : " T i e t o  s i l y  s ú  b r z d o u  
p r e  d o s i a h n u t i e  s a m á dh i , s ú  v š a k  p r e  v ý s l e d n ý  m y š ­
l i e n k o v ý  p r i n c í p " , - b u d ú  č í t a ť :  
" T i e t o  s i l y  s ú  d o p I nk y  k s a m á d h i  a k p r e c i t nu t i u . "  
( Y o g a - s ú t r a  I I I , 3 8 )  a a k  b y  b o l e  t r e b a  s a  t ý c h t o  
s í l  p r e d o s i a h n u t i e  n a j v y š š i e h o  s t u p ň a  ( k a i v a l y a ) 
n a k o n i e c  p r e d s a  v zd a ť  ( v i d .  Y o g a  s ú t r a  I I I , 5 1 ) , 
p o t o m  b y  sme  i c h p r e d s a  m u s e l i  n a p r e d  m a ť .  B u d ­
d h a  s a  o d r i e k o l  t r ó n u  - t o  b o l o  v s k u t k u  o d r i e k n u ­
t i e  a l e u ž ob r á k a , k t o r ý  n i č  nemá , n i e  j e  m o ž ­
n é  p r e d s a  o n e j a k o m  o d r i e k n u t í  h o v o r i  ť " , a k o  r a z  
S w á mi V i v ek á n a n d a  r a z  p o z n a m e n a l .  
A k  o s t a t n e  P a t a n d ž a l i t i e t o  s i l y  v t e j t o  s ú v i s l o s ­
t i  z a v r h u j e , p o t om p o u ž í v a s l o v a  " V a i r a y a " , k t o r é  
n e z n a me n á  " o d r i e k n u t i e " , a l e  p r o s t e  r o v n o c e n n o s ť  
( n i e  r á g a ) , n i e  o d p o r , l e b o  p o t o m  b y  t o  b o l  o p a k  
r á g y  ( n á c h y l no s ť ) , t e d a  d v é š a  ( n e c h u ť ) , č o  r o v n a k o  
a k o  r á g a  z n a m e n á  v y o g e  p r e k á ž k u  s k u t o č n ú . 
B o l o  b y  t i e ž  u ž i t o č n é  t i e ž  v z i a ť  d o  ú v a h y , ž e  d o ­
k o n a l ý  s i d d h a  ( y o g í n  a l e b o  a d e p t - á p t a ) n e d o s a h u j e  
v š e t k é h o  n e j a k ý m  c v i č e n í m  ( s a m y a m a  a p o d . ) ,  a l e  
p r a t i b h o u  ( i n t u  í c i o u ) . T o t o  s l o v o  z n a m e n á  sv e t l o  



a p o c h á d z a  o d  s l o v e s a  p r a t i - b h á = z j a v i  ť s a  j a s n p. 
v n i e č om d u c h u , z p r i t o mn i ť  s a  v d u c h u . O d r i e k n u t i e  
s a  t o h o  b y  b o l  p r o s t e  o b s k u r a n t i z m u s  ( tm á r s t v o ) .  
N a d t o  s a  d o s t á v a j ú  v š e t k y  t i e t o  z á z r a č n é  s i l y , a k o  
u ž  b o l e  p o v e d a n é , s p o n t á n n e , o t v o r e n i m  t r e t i e h o  
o k a . S w á mi S i v á n a n d a  p i š e : " V  p s y c h i c k o m  s v e t e  z i ­
s k a v ame  p o z n a n i e  v e c i p i a t i m i  zm y s l a m i  ( d ž n á n a  
i n d r i y a s ) ,  o k o m  u c h o m , k o ž o u , j a z y k o m  a n o s om . 
V d u c h o v n e j  r o v i n e  p o č u j e me , v i d i me , a l e b o  c i t i m e  
n i e  o d d e l e n ý m i  a obme d z e n ý m i  o r g á n m i . Z i sk a v a me 
d i v y a - č a k š u , č i ž e b o ž s k é  o k o , n a p r o s t o  n o v ú  s i l u , 
a l e b o  s c h o p n o s ť .  M o ž em e  o o b j e k t e  o k a m ž i  t e  v š e t ­
k o  p o z n a ť ,  p o č u ť ,  c i t i ť ,  v i d i e ť  t ým t o  n o v ým d u ­
c h o v n ý m  o k o m . V M y š l i e n k o v o m  p r i n c i pe s ú  v š e t k y  
s i l y  p r e m i e š an é . J e  t o  z m e s  a l e b o  z l o ž e n i n a  v š e t ­
k ý c h  o r g á n o v . M o ž e  p o č u ť ,  v i d i e ť ,  c h u t n a ť a p oc i ­
ť o v a ť .  Z i sk a v a  v še t k o  p r o s t e  s a n k a l p o u , p r e j a v o m  
v o l e . A k  m y s l i  n a  n e b e s k ý  v o z , j e  i h n e d  t u , a k  
m y s  l í  n a  n i  e k o h o , s t o j  i i h n e d  p r e d  n i m .  P r e  n e h o  
n e e x i s t u j e  v z d i a l e n o s ť .  ('; i t a m y  š l i  e n k y  i n ý c h  
o s o b . P r e t o  s ú  o t á zk y  a o d p o v e d e  v d u c h o v n e j  r o v i ­
n e  z b y t o č n é . V ý men a i d e i  j e  v e rm i  r ý c h l a . P o z n áme  
m i n u l o s ť  a j  b u d ú c n o s ť , ov l á d ame  j a s n o v i d e n i e  a j a ­
s n o p o č u t i e , a m o ž eme  s a  p r e j a v o v a ť  s ú č a s n e  v r o z ­
n y c h  f o r m á c h ( " W h a t b e c o m e n  t o  t h e  S o u l  a f t e r  O e ­
a t h "  - ('; 0  s a  s t a n e  s d u š o u  p o  s m r t i , s t r . 1 2 ) . A k  
s ú  t i e t o  s c h o p n o s t i  v d u c h o v n e j  r o v i n e ú d e l o m k a ž ­
d é m u  z o m r e l ému , z mo c n u j e  s a  i c h  a d e p t  u ž  b e h o m  
s v o j h o  p o z e m s k ého  p o b y t u , v d a k a  s v o j m u  o t v o r e n ému 
3 . o k u . Mal by s a  t o h o  v z d a ť ?  P o t o m  by s a  m u s e l  o d ­
r i e c ť  c e l e j  y o g i c k e j  p r a x e , b a  c e l é h o  d u c h o v n é h o  
v ý v o j a  v o b e c , l e b o  t e n  s t o j  i a p a d á  s o t v o r e n i m  
v š e t k ý c h  č a k i e r  a v r c h o l i o t v o r e n i m  3 . ok a , a k o  i c h  
a p o t h e o z o u . 
U do k o n a l é h o  s i d d h a  y og i n a ž i a r i a  v š e t k y  c e n t r á  
a k o  r o z ž i a r e n ý  v i a n o č n ý  s t r o m č e k , � t o r ý  j e  o s t a t ­
n e  s y m b o l o m  t o h o t o  d o k o n a l é h o  v ý v o j a . 
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A l e  č a k á  n á s  m e d i t á c i a  s v e t l  a ,  ú se k  r a d ž a - y o � y , 
a n e s m i eme  m e d i t á c i u  p r e r u š i ť ,  l e b o  b y  sme  m u s e l i  
z a č a ť  z n o v u  o d  z a č i a t k u . 

P o s a d í me s a  d o  s v o j e j  o b v y k l e j  p o z í c i e , k t o r ú  sme 
z v l á d l i  a k o n c e n t r u jeme  s v o j h o  d u c h a , d b a j ú c  v šet ­
k ý c h  o s t a t n ý c h  p o u č en í o d r ž a n í  t e l a  a r ú k , n a  
p r i a n i e  - b e z  t o h o , a b y  sme  m y s l e l i  n a  n i e č o  i n é ­
h o  - u v i d i e ť  s v o j h o  g u r u a . P r i t o m  r o b í me c v i č en i e  
t r á t a k a  n a  o b r a z  s l n k a  s o  z n a k om D M . K e d  s a  t o u t o  
p r i p r a v o u  n á š  d u c h  r o z o c h v e j e  v n ú t o r n o u  t ú ž bo u , 
z a v r i eme  o č i  a p o z o r u j eme v KHA  ( p r e d  s e b o u  va  
v ý š k e  o č í , med z i  o b o č í m ,  a l e  p o  n i e k o r k ý c h  s e k u n ­
d á c h  t i e ž  v o  v n ú t r i  h l a v y ) s t á l e  j a s ne j š i e  s l n k o  
a p r a j eme s i  u v i d i e ť  u p r o s t r e d  s l n e č n é ho d i s k u  
z n a m e n i e  D M , a l e b o  n e s k o r š i e  o č i  gu r u a . T o  j e  
v š e t k o . 
S w á m i  A b h a y á n a n d a  d á v a  k t o m u  t o t o  pou č en i e : " S e d  
s i d d h á sa n e  a l e b o  v p a d m á sa n e  a p r i t i s k n i  j a z y k  n a  
p o d n e b i e  ( m á n du k í -m u d r á , a b y  bo l a  z a p o j e n á  h y p o f ý ­
z a ) .  Z a v r i  o č i , p o k r i  i c h  r a h k o  d l a ň a m i  a m y s l i 
t e r a z  p o  5 - 1 0  m i n ú t , ž e  s a  u p r o s t r e d  me d z i  t v o j i m i  
o b o č i a m i  n a c h á d z a  3 . ok o . T o t o  my s l e n i e  ( dh y á n a ) 
mu s í  d o s i a h n u ť t a k e j  i n t en z i t y , a ž  u v i d í š  j e m n é  
s v e t l o , a k o  s l n k o . T a k ý m n e p r e t r ž i t ý m c v i č e n í m  s a  
z a č n ú  p o  š i e s t i c h  · mes i a c o c h  s i d d h a - y o g í no v i ,  a k o  
a j  i ne j  y o g i c k e j  p r a x i  u ž i t o č n é  v e c i , b u d ú  m u  p r e ­
d á v a ť b e z  o b m e d z e n i a  v š e t k y  t a j oms t v á  s v e t a . "  
( Y a u g i k  C a m a t k á r , s t r . 9 7 - 98 , v y d a n é  l e n  v h i n d í ) .  

S w á m i d ž í  s í ce h o v o r í , ž e  p r e  t o t o  c v i č e n i e  j e  n e ­
v y h n u t n e  n u t n á  s c h o p n o s ť  k o n c e n t r á c i e , m y  v š ak n i e  
sme  t a k  o p t i m i s t i c k ý . p o d r  a n a š e j  s k ú se n o s t i  j e  
m o ž n é  z i s t i ť  ú s p e c h  v t e j t o  p r a x i  d o k o n c a  p o  š t v r ť  
a ž  p o l h o d i n o v e j  me d i t á c i i  j e d i n e  v t om p r í pa d e , ž e  
s n y  u ž  o d  p r v é h o  d n a  z í sk a v a l i  n a  z r e t e r n o s t i , 1 0 -
g i c k e j  s ú v i s l o s t i  a o s t r o s t i . N o v é ,  n i k d y  n e p r e ž i ­
t é , a v š a k  n a p r i e k  tomu  p r i p a d a j ú c e  n e j a k o  z n áme  



u d a l o s t i  a v e c i  z a č í n a j ú  o s v i e ž o v a ť  n a š e  s p o m i e n k y  
( " sn o v á  p a m� ť " ) a s ú  f r a gme n t y  z i n ého  s v e t a . ( V i a .  
k a p . V I I , 3 ) . N a p r i ek t omu s a  p r v ý  ú s v i t v í z i í n e d o ­
s t a v u j e  s p r a v i d l a  s k o r  n e ž  p o  n i e k o r k ý c h  me s i a c o c h  
a n i e  s k o r  n e ž  p o  u p l y n u t í  j e d n e j  a l e b o  d v o c h  j a r í  
s a  m o ž e m e  p o v a ž o v a ť  z a  š ť a s t n ý c h , a k  u v i d í me t v á ­
r o u  v t v á r  o č i  ma j s t r a , a l e b o  d o k o n c a  j e h o  s am o t ­
n é h o . K t omu  v š a k  p r i j i m a m e  v n u k n u t i a  a p o k y n y  o d  
g u r u a  t e l e p a t i c k o u  c e s t o u . 
P r i  t ý c h t o  p o k u s o c h  m á v a j ú  ž e n y  s p r a v i d l a  v � č š i e  
š ť a s t i e , p r e t o ž e  s ú  o d  p r í r o d y  n a d a n e j š i e  p r e  m e ­
d i t á c i u  a v i d e n i a  n e ž  m u ž i . A b y  s m e  n a š i m  č i t a t e ­
f o m  a z v l á š ť  č i t a t e rk á m  p o s k y t l i  v z o r  n a  o c h u t n a ­
n i e  t o h o , č o h o  j e  m o ž n é  t o u t o  c e s t o u  d o s i a h n u ť ,  
u k á žeme  n i e k o r k é  p r í pa d y  z o  s v o j e j  p r a x e  s n a š o u  
n a j l e p š o u  ž i a č k o u  p .  G a b r i e l o u  F .  z B e r l  í n a . D á me 
s l o v o  j e j  s a m e j  ( v ý ť a h y  z p o z n á m o k  o c v i č e n í d h y -
á n y  v r á d ž a - y og e , r o b e n ý c h  p .  G a b r i e l o u  
l í n e  v r o k  o c h  1 9 4 1 - 4 3 ) : 

v B e r -

s l o v o  y o g a  m a l a  p r e  m ň a  v žd y  t a j om n ú  p r í ť a ž ­
l i v o s ť , a v š a k  h o d i n a , v k t o r e j  ma l a  z a č a ť m o j e  
š t ú d i u m , d o p o s i a r  n e u d e r i l a . R a d o u  u d a l o s t í ,  l a i k  
b y  p o v e d a l n á ho d , d o s t a l a  s a  m i  d o  r ú k  " R á d ž a - y o g a  
o d  S w ámi  V i v e k á n a n d u . P o s o b i l o  t o  n a  m n a  a k o  z j a ­
v e n i e  a m a l a s om t e r a z  l e n j e d n o  h o r ú c e  p r i a n i e , 
n á j s ť  n e j a k é h o  u č i  t e r a . O 3 me s i a c e  n e s k o r  s om 
s t á l a  p r e d  n í m  s k n i h o u  v r u k e  a s p r o s b o u  o v y u ­
č o v a n i e . B e h o m  t e j t o  I . h o d i n y  s a  ma  o p ý t a l : " C h c e ­
t e  i s ť  t o u t o  c e s t o u ? "  Z n a j v n ú t o r n e j š i e h o  p r e s v e d ­
č e n i a  s om p o v e d a l a : " Á no " , - a t a k  s a  z a č a l o  m o j e  
š t ú d i u m . P o  n i e k o r k ý c h  p r í p r a v n ý c h  r o z h o v o r o c h  
d o š l o  k I . c v i č en i u , k o n c e n t r á c i i  n a  b i e l y  b o d  m e ­
d z i  ob o č í m . P o  4 t ý ž d ň o c h  p r i s t ú p i l o  k t om u : S o  
z a t v o r e n ý m i  o č a m i  v i d i e ť  s l n k o . S t r i e d a v ý  d y c h  
s DM . O d  t e j t o  c h v í l e z a s t á v a l a  m o j i m  t r v a l ým a 
h l a v n ý m c v i č e n í m  k o n c e n t r á c i a  n a  DM  a n a  p r i a n i e  
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v i d i e ť  s l n k o . P o č a s  c v i č en i 3  s a  z a č a l i  v y'h á r a ť  
v š emo ž n é  o b r a z y , j e d e n , k t o r ý  s o m  s i  n a j t ú ž o b n e j ­
š i e  p r i a l a , a m n o h é  i n é , č a s t o  o d p u d z u j ú c e , v a č ­
š i n o u  r ý c h l o  u b i e h a j ú ce , n e ž  a b y  s o m  s i  i c h  z a p a ­
m a t o v a l a .  P o  p i a t i c h  m e s i a c o c h  v í d a l a  s o m  v r a c a ť 
s a  n e z n á my o b l i č a j . P ok ú š a l a  s om s a  t o  v y s v e t l i  ť 
s v o j m u  u č i t e r ov i . J e d n é h o  d ň a  m i  u k á z a l  b e z  a k e j ­
k o r v e k  p r í p r a v y  o b r a z , n a  k t o r o m  b o l i d v e  m u ž s k é  
h l a v y . N e z a b u d n e m  n i k d y  n a  o t r a s , k t o r ý  s o m  z a ž i l a  
k e d  s o m  v j e d n e j  z n i c h  p o z n a l a  s v o j u  v í z i u . C v i ­
č e n í m  " š e s ť n á s o b n é h o  d y c h u " ( v i d .  I n d i c k á  t e l o v ý ­
c h o v a  I I  4 1 - 4 2 )  5 0  s l n k o m , v y s t u p u j ú c i m  a ž  á d ž ne , 
s a  c i t e r ne  z o s i r o v a l a  i n t e n z i t a  k o � c e n t r á c i e . t a s ­
t o  s o m  s a  t i e ž  k o n c e n t r o v a l a  p r i a m o  n a  h y p o f ý z u . 
M a j  g u r u  m i  da l m a n t r u , k t o r e j  v ý z n a m  s o m  n e p o z n a ­
l a , a b y  s om s a  v á d ž ne k o n c e n t r o v a l a  n a  p r i a n i e  
u v i d i e ť  u r č i t é h o  v e r k é h o  ma j s t r a . N a j p r v  s a  o b j a ­
v i l  s y m b o l  m e n a  t o h o t o  m a j s t r a , p o t om o č i , . a k o b y  
f o s f o r e s k u j ú c e ( j e d e n  z p r v ý c h  d o j m o v  t e j t o  m ed i ­
t á c i e ) , t a km e r  d e s i v é . P o t o m  t v á r , s p r v o t i  l e n  
t i e ň o v á . T o t o  c v i č e n i e  b o l o  ť a ž k é  a v e rm i  m a  n a m á ­
h a l o . P o  s p r á v e  o p r c h a v ý c h  o b r a z o c h  s o m  s a  p ý t a ­
l a  s v o j h o  u č i t e r a , č i  u ž  s om p r e d t ý m  n i e č o  p o d o b ­
n é h o  z a ž i l a . - " N i e n i k d y , i b a  o d  k o n c e n t r á c i e  n a  
á d ž nu . " 
D o s t a l a  s o m  ú l o h u , k o n c e n t r o v a ť s a  n a  f o t o g r a f i u  
s p r i a n í m , u v i d i e ť  z ob r a z e n ú  o s o b u  a t o , č o  p r á v e 
r o b í , a n e s k a r  s k o n t r o l o v a ť ,  č i  s o m  v i d e l a s p r á v ­
n e , č i  o n a  o s o b a  n a  m ň a  v o n u  d o b u  m y s l e l a . P o d a ­
r i l o  s a  t o . P o t om p r i š l a  ú l o h a , u v i d i e ť , Č O  s a  n a ­
c h á d z a  v i n e j  m i e s t n o s t i ,  n a p r . n a  s t o l e  a p o d . 
P o k u s y  s a  p o d a r i l i ,  č a s t o  č i a s t o č n e , č a s t o  p r e k v a ­
p i v o d o b r e . t a s t o  m a  p o č a s  m e d i t á c i e  p r e p a d a l  z i m ­
n i c a  a b o l o  m o ž n é  z i s t i ť  z v ý š e n ú  c i t l i v o s ť  k r č n e j  
č ak r y .  K e d  s o m  s a  k o n c e n t r o v a l a  n a  p r i a n i e , v i d i e ť  
c e l k o m  n o v o  z a r i a d e n ú  m i e s t n o s ť ,  o k t o r e j  v z h r a d e  



S O lil  n e m a l a  p o t u c h y , v i d e l a  s o m  i s t ý  p o č e t  :p r e d me -
' "  

t o v  p r e s n e , i n é  h o r e  n o h a m i , a l e b o  č i a s t o č n e . R u -
š i v o  p ó s o b i l i  me d z i  t ý m  v š em o ž n é  d e s i v é  z j a v y . 
Z v l á š ť  s a  m i  d a r  i l i  p o k u s y , k o n c e n t r o v a ť s a  n a  
s v o j h o  u č i t e Y a  S p r i a n í m  u v i d i e ť ,  č í m  s a  p r á v e  z a ­
o b e r á , j e h o  i z b a  a p o d . Č a s t o  s om v i d e l a  a u r u  o k o ­
l o  n e h o  a i n é  j e m n e  m a t e r i á l n e , č o  s a  h o  t ý k a l o . 
M n o h é  v í z i e  b o l i s p r e v á d z a n é  i n t e n z í v n ym p o c i  t o m  
b l a ž e n o s t i  a s i l n é h o  t e p l a , s t ú p a j ú c e h o  v c h r b á t e  
a l e b o  p o  b o k o c h . D o z v e d e l a  s o m  s a  t i e ž  v k o n c e n t ­
r á c i i  n a  á d ž n u , ž e  m ó j  u č i t e Y  p r á v e  h r a l  n a  k l a v í r  
a p o z n a l a  s o m  m e l  ó d i u  z n o v u , k e d  s o m  m u  t o  r o z p r á ­
v a l a , a o n  n a  s k ú š ku  r ó z n e  m e l ó d i e  p r e h r á v a l . R a z  
s o m  p o c í t i l a  i m p u l z  v yk r í k n u ť " D m  š a n t i "  - m ó j  
u č i  t e Y  t o  v t e j  c h v í l i  n a h l a s  p r e n i e s o l . R a z  s o m  
h o  v i d e I  a , a k o  v u r č i  t e j  d o b e  s a  u.b e r a l  tma v o u  
u l i c o u , č o  n a o z a j  t a k  b o l o . 
D b d r ž a l a  s o m  r a d u  ma n t i e r , a l e b o  l e n  j e d n o t l i v é  
s l o v á , s ú l o h o u  k o n c e n t r o v a  ť 
u v i d i e ť  t o , č o  z n a m en a j ú . V o  
v i d e l a  a t r i b ú t y  D e v a , a l e b o  

s a  n a  n e  s p r i a n í m 
v e Y k e j  v a č š i n e s o m  

D e v i , k t o r ý m t i e t o  
m a n t r y  p a t r i l  i ,  a l e b o  i c h  z o b r a z e n i e , - i c h  s a ­
m o t n é  b y  b o l a  o p o v á ž l i v o s ť  ( v  s a m á d h i  j e  mo ž n é  
u v i d i e ť  a j  i c h ) .  V š e t k y  m a n t r y  b o l i , v  s a n s k r t e  
a j a  s o m  p r á v e  z a č a l a  s a n s k r t  š t u d o v a 'ť ,  n e mo h l a  
s o m  t e d a  n i č  u h á d n u ť .  U v á d z a m  p r í k l a d y : 1 /  p r i  
k o n c e n t r á c i i  n a  m a n t r u  " k l i n g k r i k š n á y a  g o v i n d á ­
y a  g o p i d ž a y a  v š i l a c h a y a  s u a h á "  p o j m y  " v e r k é , 
z á z r a č n é  č i n y " . P o t o m  s a o b j a v i l b i e l y  s l o n  s 
v i a c e r ý m i  c h o b o t m i  a k l a m i . M ó j  g u r u  b o l  ve Ym i  
s p o k o j n ý  a v y s v e t l i l  m i , ž e  s o m  v i d e l a  K r i š n u  a k o  
" A i r a v a t u "  ( s y m b o l i c k ý  s l o n  s o  s i e dm i m i  c h o b o t m i ) .  
Z l U  m a n t r y  " D m  k r i n g  k á l i k á y a i  n a m a h " s o m  v i d e l a  

r u k u  s m e č om , d l h ý  r; e ť a z , o b r a z  b o h y n e  K á l i . 
] / U  m a n t r y  " D m  t a t  s a v i t u r  v a r e n y a m  b h a r g y a m  b h a r ­

g e  d e v a s y a  d h i m a h i , d h i y e n a h  p r a č e d a g á t "  - r u -
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v é  n e b o , v ý c h o d  s l n k a , n e b e s k ý  v o z , 4 b i e l e  k o ­
n e , n e b e s k á  b y t o s ť - H e l i o s a l e b o  B r a h m a ?  

4 / U  m a n t r y  " D m  s r i n g  k e m a l a v� s i n y a i  n a m a h "  s o m  v i ­
d e l a  t i c h ú  h l b o k ú  v o d u  a n a  n e j  k v e t y . N a  j e d n e j  
k v e t i n e  - l o t o se - - s a  o b j a v i l a  a k o  V e n u š a  z m u š ­
l e  b i e l a , é t e r i c k á  p o s t a v a . M a l a  a k ý s i  d r u h  t i á ­
r y  a n á u š n i c e . Z h l b o k e j  v o d y  v y s t u p o v a l i  b u b l i ­
n y . T o  v y k l a d a l  m a j  g u r u  a k o  s y m b o l  v ý v o j a  d o k o ­
n a l o s t i  d u c h a , k t o r ý  p r e c h á d z a  c e s t o u  e v o l ú c i e . 
V i d e l a  s o m  n a o z a j  b o h y � u  L a k šm í , p r e b ý v a j ú c u  " v  
l o t o s e "  ( K a m a l a v á s i n i ) .  

5 /  J e d n é h o  d � a  p o v e d a l m a j  u č i  t e r : " D ne s  n i e č o  i n é ­
h o . K o n c en t r u j t e s a , a b y  s t e  v i d e l i , Č O  z n a m e n a ­
j ú  s l o v á  " sh a l o m l a h em " . P o v e d a l a  s o m : " Je t o  
c u d z i a  r e č ? "  - " Á no " , p o v e d a l  g u r '  . .  U s u d z o v a l a  
s o m , ž e  j e  t o  a r am e j s k y , v i a c  s om n e v e d e l a . V i ­
d e l a  s om .K r i s t a  n a  k r í ž i , m a l a  s o m  p o z o r u h o d n ý  
p o c i t  v d l a n i a c h , r o z o p n ú ť  p a ž e . ( K e b y  t o  ne b o l a  
r ob i l a  v á d ž n e , a l e v s r d c i , b o l a  b y  u r č i t e  s t i ­
g ma t i z o v a n á ) .  P o t o m  s a  d o s t a v i l a  a k á s i  l e t h a r ­
g i a , v i de l a  s om o r i e n t á l n y  c i n t o r í n , t u j e , v y s o ­
k ú  v s t u p n ú  b r á n u , r u d í v p r u h o v a n ý c h  š a t o c h . M a ­
l a  s o m  p oc i t , a k o b y  s o m  v z a l a  m o r f i u m , a k o  e u f6 -
r i u . M a j  d y c h  b o l  c e l k o m  p om a l ý ,  p o z o r o v a l a  s om , 
ž e  s a  r y t m i c k y  k o l í s a m . M a j  u č i t e r  p o v e d a l : " V š e ­
t k o  s ú h l a s í ,  z n a m e n á  t o  " po k o j  v á m ! "  - s l o v á  ž e ­
h n a n i a , k t o r é  K r i s t u s  v y s l o v i l . 

6 / P r i  k o n c e n t r á c i i  n a  s l o v o  " he p h a t a l i "  s o m  v i d e l a  
p í sme n á , k t o r é  n e b o l i  s a n s k r t om , a k ý s i  d r u h  
h v i e z d i c e  s o  š t y r m i  h r o tm i  d o l u . P o c i ť o v a l a  s o m  
t ep l o  v m ú l a d h á r e , v i d e l a  t r o j u h o l n í k , r a s t ú c i  
d o  p y r a m í d y , v y n o r i l  s a  e g y p t s k ý  s y m b o l  ž i v o t a , 
p o č u l a  s om s l o v o  " s a k t i " ,  v i d e l a  s o m  v y s t u p o v a ť  
č e r v e n ú  s t u h u  a l e b o  p r ú d  k r v i . M a j  g u r u  h o v o r i l ,  
ž e  v š e t k o  j e  v p o r i a d k u  a v y l o ž i l  m i  t o : " N ep ­
t a h "  j e  p o s v a tn á  m a n t r a  K r i s t a , z n a m e n á " O t v o r  



s a ! "  - v o  v z ť a h u  k m ú l a d h á r e v z o s t u p e  K u n d a l  i ­
n í , t ro j u h o l n í k  j e  m ú l a d h á r a , š a k t i  j e  K u n d a l i ­
n í . 

7 / 0 p a ť  som  d o s t a l a  m n e  n e z n ámu  ú l o h u , k o n c e n t r á c i u  
n a  s l o v á  " G o s p o d i  J e s u s s i e  H r i s t i é  p om i l u j  m i á " . 
V i d e l a  s o m  k o s t o l  n a  v ý c h o d e  5 0  z l a t ým i  s t e n a m i  
a o b r a z m i  s v a t ý c h , o v e š a n ý c h  k l e n o t a m i , n e j a k ú  
p o s t a v u  v t m a v o m  š a t e , d l h ý c h  tma v ý c h  f ú z o v  
a b r a d e , v l a s y  o b r o v s k é , t m a v o h n e d é  o Č i , f a s c i n u ­

j ú ce , ž i a r i a c e  a k o  h v i e z d y . Ů a l e j  z a k l e n u t ý  
p r i e s t o r  a k o  n e j a k ú  j a s k y ň u , r uk y , k t o r é  r o b i l i  
n i e č o , Č O  som  sp r v o t i  nem o h l a v i d i e ť .  P o t o m  
u c h o p i l i  P í sm a , k n i h y  a l e b o  z v i t k y , b o l o  i c h  
m n o h o  v m i e s t n o s t i ,  p o t om s a  o b e  r u k y  p o z d v i h l i .  
N a d  j a s k y ň o u  s a  r o z ž i a r i l o  s v e t l o , v y t r y s k o l  
z n e j  p r a m e ň , o b j a v i l a  s a  b i e l a  p o s t a v a , k t o r á  
ma l a  n i e č o  v y s o k ého  n a  h l a v e , a k o  k i t r u . P o s t a v a  
m a l a  o r a n ž ov o  č e r v e n ý  k v e t  n a  m i e s t e  s r d c a  ( a n á ­
h a t a č a k r a ) ,  a l e  t r o c h u  v i a c e j  n a p r a v o , t u  od t i a l  
v y t r y s k o l  p l a me ň . P r e d  j a s k y ň o u  l e ž a l  s p i a c i  
l e v . N a  s t r om o c h  s ed e l i  h o v o r i a c i  v t á c i . C e l á 
t á t o  v í z i a  t r v a l a  a s i  h o d i n u . M a j  g u r u  m i  v y l o ­
ž i l , ž e  t i e t o  s l o v á  s ú  n a j v y š š ou man t r o u  v ý c h o d ­
n é h o  k r e s ť a n s t v a , ž e  s o m  ú l o h u  s p l n i l a  z v l á š ť  
d o b r e  a j e  z a u j í ma v é , ž e  t á t o  med i t á c i a  s a  o b y ­
č a j n e  r o b í c e z  s r d c e . J a  s om u r o b i l a  c e z  á d ž nu . 
M o j a  v í z i a  j e  d Ok a z om , ž e  s a  m á  t á t o  m ed i t á c i a  
r o b i ť  v a n á ha t e . P r e t o ž e  b y  m i  moh l a  b y ť k o n c e n ­

t r á c i a  n a  s r d c e  n e p r í j e m n á ,  p r e t o  m i  t o  p r e d o m  
n e p o v e d a l .  S l o v á  v r a j  s ú  v s t a r o s l o v a n s k e j  r e č i  
o b r a dn e j . U k l a d a l  m i  v r a j  ú my s e l n e  t i e t o s k ú š k y  
z c e l  k o m  i n ý c h  o b l a s t í ,  a b y  z i s t i l , č i  m i m o  i n ­
d i c k ý  m y š l i e n k o v ý  o k r u h , d o  k t o r é ho  s o m  s a  c e l ­
k om v ž i l a , b u d e m  " f u n g o v a ť " . 

B / P r i  ú l o h e  k o n c e n t r o v a ť  s a  I . a p r í l a  n a  osl a v u  V e ­
s a k ( v  n o c i  m e s a č n é h o  ú p I n k u ) - v m es i a c i  v a i s á k  
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- a p r í l - s a  k o n � v T i b e t e  a k ý s i  d r u h  b u d d h i s t i c ­
k ý c h  s v i a t k o v  V e r k e j  n o c i , p r i  k t o r ý c h  s a  z j a -
v u j e  B u d d h a  s p r i a n í m , n i e č o  z t o h o  u v i d i e ť ,  
o b j a v o v a l i  s a  n a j p r v  l e b k y  a k o  m a s k y , p o t om i n ­
t e n z í v n e  m o d r é  s v e t l o , l e s y  a h o r y , me s i a c , p r e d  
n í m  p o s t a v a  B u d d h u  n a  n e b i . P o z o r u h o d n á  v a l c o v i ­
t á  n á d o b a  s r e l i é fm i  z o  s t r i e b r a , h u d o b n é  n á s t r o ­
j e , z t o h o  d v a  p l e c h o v é . B i e l e , s v i e t i a c e  p r i e ­
s t r a n s t v o , n e j a k ý  mu ž v d l h o m  r ú ch u , k t o r ý  h o v o ­
r i l . V y s t u p o v a l  o šk l i v ý , h r u b ý  z á pa c h , j a  s a m a  
s om d r ž a l a  m i s k u , m n o ž s t v o  m r u č a l o . B o l o  t o h o  
e š te v i a c , a l e  n e d ok á z a l a  s o m  t o  v š e t k o  z a c h y ­
t i ť ,  b o l  o t g  p r í l i š  n a m á h a v é . "  
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S I E D M E  P O U C E N  I E 

Samádh i -yoga  

G h e r a n d a  p o v e d a l : 

1 .  N a k o n i e c , s a m á d h i  j e  v e r k á  y o g a  a j e  o v l á d a n á  v d a k a  š l; a ­
s t n ému o s u d u . D o s a h u j e  s a  j e j  d o b r o t i v o s ť ou a m i l o s ť ou  y u ­

I 
r u a , a k o  a j  o d d a n o s ť ou k n e m u . 

" M i l o s ť  g u r u a " je  p r e b u d e n i e  K u n d a l i n i  d o t y k o m  r u ­
k y  g u r u a , j e h o  p o h r a d o m , a l e b o  p r o s t ý m p r i a n i m .  
T e n t o  f e n o m é n  j e  p o d k l a d om  m y s t i c k é h o  z a s v e t e n i a  
ž i a k a . A l e b o  d o s t a n e  o d  g u r u a  p o u č en i e  o c v i č e n i 
a z v l á š t n u  m a n t r u , k t o r á  j e  u r č e n á  k p r e b u d e n i u  
K u n d a l i n í . 

2 .  K t o  v e r i v n á u k u , v o  s v o j h o  g u r u a  a v o  s v o j e  J a ( á t m a n ) ,  
a k t o r é h o  m y š l i e n k o v ý  p r i n c i p  s a  d e ň  o d o  d ň a  p r e b ú d z a , d o ­
s i a h n e  t e j t o  n á d h e r n e j  p r a x e . 

3 .  D d d e l e n i e  m y š l i e n k o v é h o  p r i n c i pu ( ma n a s ) o d  t e l a  a j e h o  
z j e d n o t e n i e  s v y s o k ý m  J a  - p o z n a j  a k o  e x t á z u  ( sa m á d h i ) -
o s l o b o d e n i e  v e d om i a  o d  v š e t k ý c h  s t a v o v . 

T i e t o  s t a v y  s ú  b d e l é  v e d om i e  ( d ž a g a r a t ) , s e n  ( s v a ­
p n a ) a b e z  s e n n ý  s p á n o k  ( su š u p t  i ) .  P o č í  t a m e  k n i m  
e š te b e z ve d om i e  ( mú r čh á )  a s m r ť ( ma r a n a ) .  " Š t v r t ý  
s t a v  ( t u r i y a ) s a  n a z ý v a  s a m á d h i . T o t o  s a m á dh i  o z ­
n a č u j ú  č a s t o  I n d o v i a  a k o  " sp a n i e  b e z  s p á n k u " . N e ­
h r a d i a c  k t o m u , ž e  t e n t o  v ý r a z  n i č  n e h o v o r  í ,  j e  
t i e ž  a b s u r d n ý . P r e d o v š e t k ý m  t e d a , č o  s ú  t i e  t r i  
s t a v y ?  
M á n d u k y a  U p a n i š a d  d e f i n u j e  p r v ý  a k o  v a i š v á n a r a  
( v l a s t n ý  v š e t k ý m  r u dom ) ,  a l e b o  ( po z n á v a j ú c i  sme r o m  
v o n " , d r u h ý  a k o  t a i d ž a s a  ( z l o ž e n ý z o  s v e t l a ) ,  a l e  
" p o z n á v a j ú c i  s m e r o m  d o v n ú t r a " ,  a · t r e t í  a k o  p r á d ž n a 
( c h á p a j ú c i ) ,  a l e b o  " k t o r é h o  ú s t a  · s ú  p o c h o p e n i e " . 



1 3 4 

( C e t om u k h a ) .  C o  t o  z n a me n á ?  Je  p o z o r u h o dn é , ž e  k e d  
I n d o v i a  t i e t o  v e c i v y s v e t r u j ú  - a k o  v š e t k o , č o  s a  
t ý k a  y o g y  a f i l o z o f i e  - p o u ž í v a j ú v ž d y  t o h o  i s t é h o  
s c h o l a s t i c k y  p él so b i a c e h o  s p él s o b u  v y j a d r o v a n i a , b a  
d o k o n c a  r o v n a k é h o  z n e n i a . T a k  n a p r í k l a d  p o v a ž u j e  
s a  z a  n e s p o r n é , ž e  v b d e l o m s t a v e  m á me o b j e k t í v n e , 
t . j .  v še t k ý m  r u d om  v l a s t n é  v n í m a n i e , v s n e  n a p r o ­
t i  tomu  s u b j e k t í v n e , t . j .  i n ý m n ep r í s t u p n é . A v š a k  
v B r h a d á r a n y a k a  U p a n i š á d e  č i  t a me : " T o  , č o  v i d í m e  

v b d e n í , v i d í me a j  v o  s n e  ( R r . U p . I V , 3 , 1 4 ) , 1 e b o  v o  
s n e  s a  d u š a  ( d ž í v á t m á ) n a c h á d z a  v a s t r á l n o m  s v e t e  
( h i r a n y a g a r b h a ) z l o ž e n o m  z o  z i a r i a c e j  h m o t y  ( a s t ­
r á l n e h o  s v e  . l a ) - n a  t o  p o u k a z u j e  v z ť a h  t a i d ž a s a  
U i a r i a c i ) .  V o  s n e  v i d í me p r e d s a  t i e ž  o b j e k t í v n e  
v e c i , h o c i  a j  j e m n e  ma t e r i á l n e h o  s v e t a , o č om s a  
k a ž d ý  c v i č e n e c  y o g y  p r e s v e d č u j e  z v l a s t n e j  p r a x e . 

Sn o v ý  s t a v  y o g í n a  j e  t e d a  v y š š í  n e ž  s t a v  b d e n i a , 
p r e t o ž e s a  m u  p r i  tom  s p r í s t u p ň u j e  v y š š i a  ( je m n e ­
ma t e r i á l n a ) r o v i n a . T o  v š ak  n e v y l u č u j e , ž e  p r i e ­
me r n ý  č l o v e k  v o  s n e  z n o v u  p r e ž í v a v ý h r a d n e  z b y t ­
k y  b d e l ého  s t a v u , t e d a  l e n  i l ú z i e  ( m á y á tm a k a ) ,  
a k o  h o v o r  í B r a h m a - s ú t r a , a l e b o  a k o  t o  k o m e n t u j e  
S w á mi � i v á n a n d a : " l  t o h o  p l y n i e , ž e  s n y  s ú  i b a  
i l ú z i e . S Ú  f a l o š n é . "  ( B ra h m a - s ú t r a  1 1 , 6 1 ) . P r á v e  
t a k  s a  m á  t o  t i e ž  s t z v . b e z o s n ý m  
m i e  s a  v t o m t o  p r í pa d e  n a z ý v a  
� a n k a r o v e  v y s v e t l e n i e  t o h o t o  s t a v u 
h o  p o d s t a t o u  j e  p o z n a n i e  v š e t k ý c h  

s p á n k o m . 
p r á d ž n a  
j e  t o t o : 

V e d o ­
� r i  

" J e -
( zm y s l o v ý c h ) 

o b j e k t o v . P r e t o  s a n a z ý v a  p r á d ž n a . "  Y o g í n o v e  v e ­
d o m i e  p o z n á v a  t e d a  v ( be z s e n n om s p á n k u ! )  s v o j  í m  
v y v i n u t ý m p r i n c í po m  m y s l e n i a  c e l ý s v e t . Je  t o  t e ­
d a  p o d r a  t o h o  e š t e v y š š í  s t a v  v e d o m i a  n e ž  o b a  
p r e d c h á d z a j ú ce ( d ž g a r a t ) ,  s t a v  b de n i a  a ( s v a p n a ) 
s e n . S w á mi � i v á n a n d a  p r e d s a  h o v o r í :  
" V a i s v á n a r a  j e  t o  i s t é  č o  V i r a t "  n a  f y ? i c k e j  ( s t ­
h ú l a ) ú r o v n i . ( V o n k a j š í  f y z i c k ý  s v e t  a k o  l d t k o v é  



b o ž i e  t e l o . H i r a n y a g a r b h a  j e  a s t r á l n e  t e l o  b o ž i e ) .  
T a i d ž a s  j e  t o  i s t é  č o  h i r a n y a g a r b h a  ( a s t r á l n e  t e -
1 0  b o ž i e )  v a s t r á l n e j  a l e b o  v j em n e m a t e r i á l n e j  
( s u k šm a ) r o v i n e . "  ( P r i n c i p a l  U p a n i s h a d s  1 , 4 2 3 ) .  
K e d  k o n e č ne y og í n  d o s i a h o l  s t a v u  t u r i y a , n a c h á d z a  
s a  v s a m á dh i , o s l o bo d e n ý o d  v š e t k ý c h  n i ž š í c h s t a ­
v o y  v e d o m i a ,  a l e b o  p r e s n e j š i e  p o v e d a n é , n a d  n e  
p o v z n e s e n ý . J e h o  v e d om i e  s a  v y v í j a p o č a s  y o g i c k e j  
p r a x e  s t á l e v y š š i e  k u  s v e t l u , č o  n e z n am e n á ,  a b y  
s m e  s a  d r ž a l i s c h o l a s t i c k y  b e ž n é h o  v ý k l a d u  t ý ch t o  
p o j m o v , č o  j e  v i n d i c k ý c h  k n i h á ch , ž i a r  č a s t é . P o ­
d r a  t o h o  m á  č l o v e k  v b d e l om s t a v e  s í ce o b j e k t í v n e  
v n e m y , a l e  v y k l a d á  s a  m u , ž e  v š e t k o  j e  m á y á , n e ­
r e á l n y  k l a m . V o  s n e  v š a k  m á  l e n  v l a s t n é  i l u z ó r n e  
f a n t á z i e , z h r u b a  p o v e d a n é , p r e l u d y  v l a s t n éh o  m o z ­
g u  - a k  s a  j e d n á  o p r i em e r n é h o  č l o v e k a . V b e z  0 5 -
n o m  s p á nk u  j e  s í ce j e h o  d ž í v a v k l í n e  B r a h m u , a l e  
o d d e l e n ý  t e n k o u  z á st e r o u , a j ed i n é  n a  č o  s a  r o z p o ­
me n i e , j e  p o c i t  s l a dk é ho  o d p o č i n k u . B á j e č n é ! A k e d  
k o n e č n e  s a  s p l n í  j e d i n á  n á de j  r e á l n e h o  v n í ma n i a , 
s a m á dh i , a k o  n a j v y š š í  s t a v  v e d o m i a ,  j e  t o  - s p á n o k  
b e z  s n o v ! T o  j e  o z a j  n e j a k á  d u c h o v n á  v ý š k a ! Z t o ­
h o t o  s c h o l a s t i c k é ho  n e z my s l u  j e  m o ž n é  v y v o d i ť  j e ­
d i n ý  m o ž n ý  z á v e r , ž e  n i r v á n a , č o  j e  t o  i s t é  č o  
s a m á d h i , j e  a b s o l ú t n a , n i e l e n p r e t o , ž e  s i  p o d  
t ý m t o  n a d z m y s e l n ý m s t a v o m  n a o z a j  n i č  ne v i eme  p r e d ­
s t a v i ť .  
S a m á d h i  j e  z j e dn o t e n i e  s a b s o l ú t n y m  v e d o m í m  ( č i t ) , 
p o z n a n i e  a b s o l ú t n e j  p r a v d y . Č o  s a  t ý k a  o d l ú č e n i a  
p r i n c í pu m y s l e n i a  o d  t e l  a ( e x t á z a  a l e b o  s a m á d h i ) ,  
p o t o m  j e  t o  v ý s l e d o k  p r e d c h á d z a j ú c e j  p r a x e  k o n ­
c e n t r á c i e  a m e d i  t á c i e , k t o r é  - z am e r a n é  s p o l o čne  
n a  t e n  i s t ý  o b j e k t  - v y v o l á v a j ú  p o h r ú ž en i e . P r e t o , 
p r e s n e j š i e  p o v e d a n é , v í z i a  t r e t i eh o  s t u p ň a  ( pr a ­
t y a k š a ) a k o  p o s l e d n ý  č l á n o k  t o h o t o  p oh r ú ž en i a  ( sa ­
m y a m a ) p r á v e  p o č i a t k om s a m á dh i , p r e t o že v y k a z u j e  

1 3 5  



1 3 6  

v š e t k y  z n a k y  t o h o t o  s t a v u : 

a / d o s t a v u j ú  s a  v žd y  l en v o k a m i h u  r o z p l y n u t i a  ( l a ­
y a )  d y c h u  ( p r á n a ) a v e d o m i a ( ma n a s ) ,  

b / n e p r i c h á d z a , d ok i a r  s i  j e  y o g í n  v e d o m ý  s v o j h o  
" j a "  'l o b j e k t u  m e d i  t á c i e , a k o  d v o c h  r o z d i e l n y c h  
v e c Í . A k o n á h l e  v š ak " j a "  s a  s t r a t í  v m e d i t á c i i  
o b j e k t u , p o t o m  n á h l e  v z p l a nf e ,  

c spr i e vodn ý m  z j a v o m  j e  v ž d y , h o c i a j  k r á t k y  p o c i t 
s v o j r á z n e h o  p r ú d e n i a  v c h r b á t e  a o d l ú č en i e  v e ­
d om i a " h a "  o d  f y z i c k é h o  t e l a ,  

d / p o so b í  v ž d y  e x t a t i c k ú  r a d o s ť .  

S w á mi R á gh a v á n a n d a , k t o r ý  m i mo  t o  m á  c e l  Ý t e n t o  
v ý v u j  z a  p r a t y á h a r u , h o v o r í o k r e m  i n é ho : " P r a t y á ­
h a r a , d h á r a n á  a d h y á n a  s ú  s ú č a s t i t o h o  i s t é h o  p o s ­
t u p n é h o  p r o c e s u . SÚ  n a v z á j o m  s p r i a z n e n é . N a p r . p o ­
k u s , k o n c e n t r o v a ť m y s l e n i e  s n i e k t o r o u  n e r v o v o u  
s i l o u  t e l a  v u r č i t ý c h  c e n t r á c h , a k o  v s r d c i  a 
u p r o s t r e d  o bo č i a , s v y l ú č e n í m  c e l ého  t e l a . T ý m t o  
s p o s o b o m  p r a t y á h á r o u  o d l ú č i m e  z m y s l y . P o t o m  s a  p o ­
k ú š ame  u v o r n i  ť s a  o d  t e l e s n ý c h  m y š l i e n o k  t ý m ,  ž e  
s a  k o n c e n t r u j eme n a  " J a "  ( á t m á ) a k o  n a  p o v z n e s e n é  
n a d  t e l  o a n e z á v i s l é  n a  ň om , a j  n a d  m y s l e n i e . P o ­
t om v y s t ú p i  t e l e s n é  v e d o m i e  o d  n oh k h l a v e a v o n , 
a s m e  p o n o r e n í  v n e t e l e s n o m  a b l a ž e n o m  s t a v e  s v o j ­
h o  " J a " . N a t o  s a  v r á t i  v e d o m i e  h l a v o u  d o  t e l a  
z p a ť . "  ( V ý ť a h  z l i s t u , k t o r ý  n á m  z a s l a l  S w á m i  v 
j ú l i  1 9 2 8 ) . 

4 .  S o m  b r a hm a n  ( a b s o l ú t n y ) a n i č  i n é h o . Som  o z a j  b r a h m a n  a 
b o r  n i e  j e  m o j í m  ú de l o m .  M o j o u  p r i r o d z e n o s ť o u j e  a b s o l ú t ­
n a  e x i s t e n c i  a v e d om i a  b l a ž e n o s t i  ( s a t - č i  + - á n a n d a ) .  Som  n a  
v e k y  v o r n ý  a s v o j í m  v l a s t n ý m  JA . 
T en t o  n a jvzn e šen e j ší zo v š e t k ý c h  s t a v o v  a n a j v y š š í z o  v še t ­
k ý c h  f i l o z o f i c k ý c h  p o j m o v  n á l e ž í  š k o l e  a d v a i t a  v é d a n t y  
a d o k a z u j e , ž e  G h e r a n d a  s a m h i  t á  z a h i ň a n i e l e n  h a t h a y o g u , 
a l e  v š e t k y  d r u h y  y o g y , v č í t a n e  d ž n á n a y o g y . N a s l e d u j ú c i  
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v e r š  t o  p o d t r h u j e : 
5 .  S a m á d h i  j e  š t v o r a k ého  d r u h u : d h y á n a  - d o s a h u j e  s a  s á mb h a ­

v i mu d r o u , n á d a  - k h e č a r i m u d r o u , r a s á n a n d a  - b h r á ma r i k u m b ­
h a k o u , l a y a s i dd i  - y on i m u d r o u . 

6 .  P i a t e h o  d r u h u  s a  d o s a h u j e  b h a k t i y o g o u  a š i es t e h o , r á d ž a ­
y o g y , m a n omu č c h á k um b h a k o u . Je  t r e b a  p o z n a ť i c h o d d e l e n e . 

7 .  S á mb h a v i m u d r o u  d o s i a h n i  p o z n a n i e  s e b a  ( á tma  p r a t y a k š a ) .  
P o ze r a j ú c  n a  ž i a r i a c i  b o d  ( s l n e č n ý  d i sk , a l e b o  p l a me ň )  a k o  
b i nd u , b r á hm a n , s p o j u j  s t ý m v ed o m i e ( ma n a s ) .  

B .  V l o ž  s v o j e  " j a "  d o p r o s t r ed " k h a " , a " kh a " d op r o s t r e d  s v o j ­
h o  " j a " . P o z e r a j ú c  t e d a  n a  s v o j e  " j a "  a k o  n a  " k h a " , n ed a j  
s a  n i č í m  r u š i  ť .  T a k  č l o v e,k , s t á l e n a p l n e n ý  b l a ž e n o s ť ou , 
p r e c h á d z a  , d o  e x t á z y  ( s a m á dh i ) 

V o r i g i n á l e j e  d v o j i t á  s l o v n á  h r a č k a . S l o v o  á t m a n  
j e  p ou ž i t é  r a z  a k o  v z ť a ž n é  z á me n o  " se b a  , . s a m é h o " 

i 
a p o  d r u h ý  k r á t  a k o  " N a j v y š š i e  J a " . T a k t i e ž  t a k  
z n a m e n á  k h a  r a z  s f é r u  n a d  p o d n e b í m  ( me d z i  s t r ed o m  
o b o č i a  a e p i f ý z o u ) a p o  d r u h ý k r á t  b r a h ma n . Zm y s e l  
o b o c h  t ý c h t o  v e r z i  í j e  t e r a z  t e n t o : P r e d o v š e t k ý m  
j e  t r e b a  s á mb h a v i m u d r o u  u v i e s ť  o b r a z  s l n e č n é ho  
d i s k u  ( b i n du ) d o  o b l a s t i  h y p o f ý z y  ( á d ž n á č a k r y ) .  
L e b o  n a  t o m t o  m i e s t e  v h l a v e , a l e b o  p r e s n e j š i e  
v m a n a s č a k r e  ( me d z i h y p o f ý z o u  a e p i f ý z o u ) j e  s í d l o 
v e d o m i a  " j a "  u k a ž d ého  č l o v e k a . A k  z a v r i e m e  n a  
o k a m i h o č i , c í t i m e  t o  c e l  k o m  z r e t e r ne . T e r a z  m u s í ­
m e  s v o j e  v l a s t n é  J a  ( á tma n ) c í t i  ť t a m  ( u m i e s t n i  ť 
d o p r o s t r e d  k h a ) ,  a d a l e j  v i d i e ť  A b s o l ú t n e  ( b r a h ­
m a n ) a k o  t o t o  k h a  u p r o s t r e d  " J a " . A k  y og í n  t a k t o  
s v o j e  J a  ( á tma n )  p o z n á  a k o  k h a  ( b r a h m a n ) ,  d o s i a h ­
n e  b l a ž en o s t i  e x t á z e ( s a m á d h i ) .  
F o rm u l a  t e d a  z n i e : j a  ( ma l é  j a ) = Á tm a n  ( n a j v y š -

. 

š i e  J a ) = k h a  ( a b s o l ú t n e ) . 

9 .  P r a x o u  k h e č a r i mu d r á  - k e d  j e  j a z y k  s t o č e n ý  n a h o r - d o s i a h ­
n e  s a  ú s p e c h u  ( s i d d h i ) v s a m á dh i . V š e t k y  o s t a t n é  p r o s t r i e ­
d k y s ú  z b y t o č n é . 
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Je  t o  n a j n i ž š í  d r u h , t z v . d ž a d a  ( k a me ň )  s a m á dh i , 
p r i  k t o r o m  j e  y og í n  b e z  v e d om i a . Je  t o  f y z i ck ý  
t r a n z , p o d o b n ý  s t a v u  š p i r i  t i s t i c k ý c h  m é d i  í ,  l e n  
e š te h l b š í , p r a k t i ck y  m r t v o l n á  s t r n u l o s ť  z k t o ­
r e j  n i e  j e  m o ž n é  s a  v ym a n i  ť b e z  c u d z e j  pomo c i . 
V š e t k y  o s t a t n é  p r o s t r i e d k y  s ú  z b y t o č n é  - k ome n t á r  
t a k t i e ž ! N ap r i ek t omu  b y  sme c h c e l i  k t o m u  p o v e ­
d a ť  n i e k o Ik o  s l o v : 
V i v e k,á n a n d a  s i  ra z u v e d o m i l ,  ž e  k a m e ň  n e m y s l í ,  
p r e t o ž e n e m a ž e ,  k d e ž t o  b o h  n e m y s l í ,  p r e t o ž e t o  ne ­
p o t r e b u j e  - t o  j e  t e n  r o z d i e l . K e b y  t o  b o l  " j e d i n ý  
r o z d i e l " me d z i n a š i m  s a m á d h i  a b o ž í m  v e d o m í m ,  p o ­
t o m  b y  s o t v a  s t á l o  z a  t o , t r á p i  ť s a  t o Iko  r o k o v , 
n i e k e d y  d o k o n c a  de s a ť r o č í , a b y  b o l o  d o s i a h n u t é  
t o h o t o k am e n n é h o  v e d o m i a ( d ž a d a s a m á dh i ) .  D o s i a h ­
n u t i e  t o h o t o  s a m á d h i  s a  z r e jme  v s a n s k r t e  z a m i e n a 
s n a s l e d u j ú c i m : N á d a - y og a , a l e b o  y o g a  z v u k om a n á ­
h a t a  j e  p r á v e t o , č o  b h r á m a r i  z a m ý š I a l a  ( v i d . k a p . 
V , 7 8 - 82 ) , t a k  a k o  r á s á n a n d a y o g a , a l e b o  y o g a  b l a ­
ž e n o s ť ou ( a n á n d o u ) ,  c h u ť o u  ( r a s a ) , a k o  b o l a  p o p í­
s a n á  v k h e č a r i m u d r e  ( k a p . I I I , 3 l - 3 2 ) . C i t a t e I  b y  
t e d a  m oh o l  o b e  m e n á  z a m i e ň a ť .  

1 0 . N a s á v a j ú c  z v o I n a  v z d u c h , u r o b  b h r á ma r i  k u m b h a k u  a v y d y c h u j  
p o t om v e r m i  s l a b o , t ý m  v z n i k n e  z v u k  b z u č i a c e j  v če l y .  

l l . N a č ú v a j ú c  t o m u t o  v če l i emu b z u k o t u , k o n c e n t r u j  n a ň  s v o j e  
my s l e n i e  ( ma n a s ) - a t ý m v z n i k n e  s am á d h i  a b l a ž e n o s ť , a k o  
a j  p o z n a n i e  S D H A M  ( " J a s om o n o " , t . j .  b r a h m a n ) .  

T en t o  b z u k o t , t z v . z vu k  a n á h a t a , s a  p o v a ž u j e  z a  
k m i t a n i e  v e č n e j  s l a b i k y  D M . T ým s a  v y s v e t r u j e  e x ­
t a t i c k ý  ú č i n o k  t o h o t o  c v i č en i a . M i mo c h o d o m , v y ž a ­
d u j e  t o  d l h š i u  p r a x . U t o h o t o  c v i č en i a  ° b h r á ma r i  
r o z o z n á v a me 4 s t u p n e , p r e t o ž e  p r i t o m  p r á n a  p r e n i ­
k á  t r o m i  u z l a m i  ( G r a n t h i ) - v m ú l a d h á r e , a n á h a t e  
a á d ž ne . S p o č i a t k u  s ú  t i e t o  z v u k y  h l a s i t é  a z j e m ­
ň u j ú  s a  p o č a s  p o k r a č u j ú ce j  p r a x e , a ž  v e x t á z i  ú p l ­
n e  z a n i k n ú . 



1 3 9  

1 2 . R o b i a c  y o n i m u d r u  p o c i ť u j , a k o  z j e d n o c o v a n í m  s a  s š ak t i  p o ­

ž í v a š  n a j v y š š i e  r o z k o š e z j e d n o t e n í m  s a  s v š ed u c h o m  ( pa r a ­

m á t m á ) . 

1 3 .  N a p l n e n ý  b l a ž e n o s ť ou , b u d e š  ú č a s t n ý  v e d o m í m  " s om t o  n a j "  

v y š š i e "  ( b r a hm a n ) n a  z j e d n o t e n i e  s n a j v y š š í m  a d o s i a h n e š  

a d v a i t a s a m á dh i . 

T á t o  t r o c h u  e r o t i c k y  v y z e r a j ú c a , a l e  v z á k l a d e v y ­

s o k o  d u c h o v n á  a l e g ó r i a  n a z n a č u j e  y o g í n o v i  m e d z i  

i n ý m , t i e ž  c e s t u  k u  k o n e č n e j  s u b l i m á c i i  j e h o  s e x u  

t ý m , ž e  h o  v e n u j e  j e d i n ému o b j e k t u  - n í m  v y z ý v a n é ­

mu  b o h u  - a ž  t á t o  m o c n á  e n e r g i a , p o s t u p n e  p r e č i ­

s ť o v a n á  a p r o s t á  a k é h o k o r v e k  s e x u á l n e h o  p r e j a v u , 

p r e j d e  n a  p o l e  d u c h o v n é . T o  j e  v ý z n a m  p o j mu u r d h v a  

- 1 � t 3 S  ( " k t o r é h o  e n e r g i a  s e m e n a  s t  ú p a  n a h o r " ) ,  

n 3 J d o k o n a l e j š i e  r i e š en i e  v š e t k ý c h  s e x u á l n y c h  p r o ­

ld émo v , k t o r é  v y z n a č u j e  m a j s t r a , l e b o  d ok i a r  t e n ­

t o  p r o b l ém n i e  j e  p r e  č l o v e k a  b e z e  z b y t k u  v y r i e ­

š e n ý , n em ó ž e  b y ť  m a j s t r o m . P r e  i n ý c h  j e  t o  v š a k  
n i e  r a z  p r o b l ém .  

1 4 . V i d  v o  s v o j o m s r d c i s v o j e  o b r ú b e n é  b o ž s t v o  ( s l o v o i š t a 
z n a m e n á  v l a s t n e  v y t ú ž en ý , o b r ú b e n ý )  v j eh o  v l a s t n e j  p o d o ­
b e . T a k  r o zj í ma j ú c  ( p o c í t i š )  b h a k t i y o g u  n a j v a č š i e  o s v i e ­
ž en i e . 

1 5 . S r a d o s t n ý m r o z o c h v e n í m  ( p u l a k a ) a s o  s l z a m i  š ť a s t i a  p r i ­
c h á d z a  e x t a t i c k ý  s t a v . T a k s a  p o c i ť u j e  s a m á d h i  a v z n i k á  
e x t á z a ( u n m a n i )  m y s l e n i  a ( ma n a s ) .  

1 6 . C v i č en í m  m a n o m ú r čh á k u m b h a k y  s p á j a j  s v o j  m y š l i e n k o v ý  pr i n ­
c í p  ( ma n a s ) 5 0  s v o j i m  J A  ( á tm a n ) .  T ý m t o  s p o j e n í m  5 v y š š í m  
J A  ( pa r a á t m á ) do s i a h n e š  s a m á d h i . 

N a š a  a n a l ý z a  r ó z n y c h  y o g i c k ý c h  e l e men t o v  ( v i d . 
k a p . I I I , z á v e r ) o b j a s n i l a , ž e  sme v c e l e j  y o g i c ­
k e j  p r a x i  ma l i  Č O  r o b i ť  v l a s t n e  l e n  s t r o m i  h l a v ­
n ý m i  č i n  i t e rm i  c v i k m i  t e l e s n ý m i  ( p r e č i s ť o v a n í m  
a p o z í c i a m i ) ,  s d y c h o v ý m i  c v i k m i  ( p r á n a y á m o u ) 
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a k o n c e n t r a č n ý m  c v i čen í m  ( dh á r a n o u , d h y á n o u  a s a ­
m á d h i ) ,  k t o r é  d o h r o m a d y  t v o r i a  c v i č en i e  t z v . s a m y ­
amy . T i e t o  t r i  f a k t o r y  s ú  z a s e  s p o j e n é  v z o d p o v e ­
d a j ú c i c h mu d r á c h , k t o r é  p r e d s t a v u j ú k v i n t e s e n c i u , 
v e r k é  m y s t é r i u m  y og y . T e r a z  s a  do s t á v ame k z á v e r u , 
ž e  a k o  p o s l e d n á  s y n t é z a  a j  t i e t o  mu d r y  t v o r i a  n i e ­
l e n  c e l k o v é  c v i č en i e , a l e  ž e  s a  t i e ž  d a j ú r e du k o ­
v a ť  n a  n a j p o t r e b ne j š i e  m i n i mu m  ( v i d .  d a l e j ) .  G u r u  
- a t o  j e  d ó v o d , p r e č o  h o  c v i č i a c i  p o t r e b u j e  - bu ­
d e  v k a ž d om j e d n o t l i v om p r í p a d e  v y be r a ť  z t e j to  
n á p l n e  p r a k t i k y , z od p o v e d a j ú ce  f y z i c k y  d u c h o v n ému 
z a l o ž e n i u  ž i a k a , a s t a r a j ú c  sa o t e l e s n é  a j  d u ­
c h o v n é  d o b r o  s v o j h o  c h r á n en c a , p o v e d i e  h o  o d  h r u b ­
š i e h o  k j em n e j š i emu , a l e b o  a k o  j e  t o  k r á s n e  v y ­
j a d r e n é  v U p an i  š a d á c h , o d  n e s k u t o č n ého  k u  s k u t o č ­
n ému , z t m y  d o  s v e t l a , o d  smr t i  k n e s m r t e r no s t i  
( B r h a d á r a n y a k a - U p a n i š á d a  I , 3 . 2 B ) . T o  j e  t i e ž  n a ­
z n a č e n é  v s p r á v n o m  p o r a d í  y og : N a  p r v om m i e s t e 
s t o j í O )  b h a k t i y o g a  a p r e  ňu  p r í z n a č n á  t r á t a k a  
'
5 m a n t r o u . P o t o m  p r í de ( 2 )  r a s á n a n d a y o g a  a ( 2 a )  
l a y a s i d d h i y o g a  s y o n i mu d r o u . O be t v o r i a  j e d e n  
s t u p e ň , p r e t o ž e  u y o n i m u d r y  j e  h l a v n ý m  č i n i t e ­
rom  k o n c e n t r á c i a  ( dh á r a n á ) n a  j e d n o t l i v é  c e n t r á  
- a k a ž d á  k o n c e n t r á c i a  v y ž a d u j e  r o z š í r e n i e  v d y ­
c h u , k t o r é  j e  z a s e  z á k l a dn ý m  p r v k o m  b h r á ma r i k u m ­
b h a k y . N a j v y š š í m  č l á n k o m  t o h o t o  r e ť a z c a  j e  t e r a z  
( 3 )  d h y á n a y o g a  5 0  s v o j o u  t e c h n i k o u  s a m b h a v i m u d r y ­
s a m a  o s e b e  e š te š i e s t a  k o n c e n t r á c i a  ( n a á d ž n a ­
n a č a k r u )  - p r e m i e ň a  v š ak t e n t o  č l á n ok  v me d i t á c i u  
( d h y á n u ) a j e  t e d a  s p o j e n á  s ( 3 a )  r a d ž a y o g o u , 
p r e t o ž e  med i t á c i a  b e z  r o z š í r en i a  v ý d y c h u  ( mú r č ­
c h á k u m b h a k a ) j e  n e m o ž n á . 
A l e  č o  j e  5 n á d a y o g o u  a j e j  k h e č a r i mu d r o u ?  M ú d r y  
G h e r a n d a , t á t o  " hl b i n a  z r u t o v a n i a " , a k o  s k u t o č ne 
d o k o n a l ý ,  d á v no p r e k o n a l  v še o b e c n e  p l a t n é  H o r a ­
c i o v e  " O d i  p r o f a n u m  vu l g u s  et  a r c e o "  ( po h i d a m  



s p r o s t ým r u d o m  a z a v rhu j em h o ) a u k a z u j e  p o c h o p e ­
n i e  p r e  m a s u , k t o r á  m u  a j e h o  v zn e š e n e j  n á u k e  n e ­
m a ž e  p r i n i e s ť  n i č . R o b í  t e j t o  š i r o k e j  m a s e  ú s t u ­
p o k , k t o r ý  v š a k  v p r a vom  s v e � l e  v š e t k y  j e h o  s n a ­
h y , s p r o s t r e d k o v a ť  to n a j jemn e j š i e  a n a j p o s v a tn e j ­
š i e , k o r u n u j e  n á dh e r n ý m d i a d émom : j e  t o  n á d a y o g a  
s k h e č a r i m u d r o u ! Z á l e ž í  p r i t om n a  k a ž d om j e d n o ­
t l i v c o v i , č i  t e n t o  d r u h  y og y  c h c e  m a ť a k o  f y z i c k é  
ú s i l i e  ( ha t h a ) , a l e b o  a k o  m y s t i c k y  v z n e š e né z a ­
s n ú b e n i e  d u š e  ( h a )  s b l a ž e n o s ť ou ( t h a ) ,  č l o v e k a  
b o h a  v e x t á z i . ( T h a  j e  i n é  meno  Š i v u , Š i v a  z n a m e ­
n á  b l a ž e n o s ť ) . 
H a t h a y o g a , a l e b o  h a - tha y o g a ?  T o  j e  o t á z k a , k t o r ú  
s i  k a ž d ý , k t o  t ú t o  n á u k u  š t u d u j e  a j e  h o t o v ý c v i ­
č i ť ,  m u s í s á m  z od p o v e d a ť .  
A k  b u d e  t á t o  n á da y o g a  c h á p a n á  a k o  h a t h a y o g a , p o ­
t o m  j e  nu t n é  p o d r o b i ť s a  d i s c i p l  í n am , v y ž a d u j ú ­
c i m  t r ý z n i v é  ú s i l i e  a n a k o n i e c  h l t a n i e  j a z y k a . 
A l e  č l o v ek , k t o r ý  t o  r o b í , s a  z n i ž u j e , n am i e s t o , 
a b y  s a  p o z d v i h n i  n a d  z v i e r a t á , l e n  a b y  s i  v z a l 
p r í k l a d  o d  ž a b y , k t o r á  t a k t i e ž  h l t á  j a z y k , a b y  
p r e k o n a l a  z i m n ý  s p á n o k . K e d  s a  v š a k  z o  s v o j h o  " y o ­
g i c k é h o  s p á n k u " ( y o g a n i d r á ) n a v r á t i , z o s t á v a  t ý m  
i s t ý m č l o v e k o m , a n i  o c h l p  d u c h o v n e j š í m .  H a t h a y o ­
g í n i , k t o r í  s a  t ým t o  s p as o b o m  d a l i p o c h o v a t  d ok o n ­
c a  n a  1 0 0  r o k o v , a p o  u p l y n u t í  t e j t o  d o b y o p a ť  
p r i š l i  k s e b e , h o v o r i l i  o v e c i a c h  z o n e j  d á v n o  
u p l y n u l e j  a p r e k o n a n e j  d o b y . Z o s t a l i v o  s v o j om 
v ý v o j i  o 1 0 0  r o k o v  p o z a du . 
M a ž eme  v š ak  t ú  i s t ú  n á d a y o g u  c h á p a ť t i e ž  d u c h o v n e . 
A k  j e  o z n a čli!n i e  n á d a y o g a  ( v l a s t n e  r a s á n a n d a y o g a ) 
p r e  t e n t o  d r u h  y o g y  v a bec  v ý s t i ž n é , z v l á š ť  p o  tom  
ju  m u � í me c h á p a ť i � a k : náda  je  znak  a a k o  t a k ý  je  
p r e j a v o m  v e č n e j  s l a b i k y  DM , " s l o v a " ( s a b d a  B r a h ­
ma n ) , s t v o r i t e r a  c e l ého  s v e t a , o k t p r o m  i n d i c k é  
P í sma  h o v o r i a  t a k m e r  d o s l o v n e  t o , č o  B i b l i a . 
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V B i b l i i : " N a  p o č i a t k u  b o l o  s l o v o  a s l o v o  b o l o 
u b o h a  a b o h  b o l  s l o v o . "  ( Já n , l . I ) .  
V i n d i c k ý c h  P í sm a c h : " D M ! T á t o  s l a b i k a  j e  c e l ý 
s v e t . "  ( M á n d u k y a  U p a n i š á d  1 . 1 )  
" N a  p o č i a t k u  b o l  t e n t o  s v e t  á t m a n . "  ( A i t a r e y a  Up . 
I , 1 . 1 ) ,  B r i h a d a r a n y a k a  U p a n i š a d  1 , 4 , 1 7 ) . 
" T o t o  s a m o t n é  ( á t m a n ) j e  b o h  ( b r a h m a n ) "  ( B r i h a d á ­
r a n y a k a  U p a n i š ad , I V , 4 , 2 S ) . 
" T en t o  s v e t  s om j a , o t e c , m a t k a , ž i v i t e r  a d e d o . 
P o z n á v a j  t o  v o č i s ť u j Q ce j  s l a b i k e  DM ! "  ( B h a g a v a d ­
- g í t a  I X , I 7 ) . 
" A  s l o v o  ( v á k )  j e  b o h  ( b r a h m a n ) .  ( B r i h a d á r a n y a k a  
U p a n i š á d a , I , 3 . 2 1 ) . 
A k o  m i e n i  H a t h a y o g a p r a d i p i k á , p o h y bu j e  s a  č i  t t a  
( my š l i e n k o v á  su b s t a n c i a  ( v  k h a ) p r i e s t o r  n a d  p o d ­
n e b í m  v Q s t a c h ) ,  a p r e t o ž e s a  a j  r e č  p o h y b u j e  v 
k h a , j e  k h e č a r i m u d r á  v š e t k ý m i  s i d d h a m i  u c t i e v a n á . "  
" ( H a t h a y o g a p r a d i p i k á , I I I  4 1 ) .  

A k  s a  h a t h a y og í n  k o n c e n t r u j e  n a  t o t o  s l o v o  DM ( n a 
j e h o  z a z n i e v a n i e , n á d u ) , p o t o m  p o c i  ť u j e  t o t o  z az ­
n i e v a n i e  p r á v e  v p r i e s t o r e  n a d  p o d n e b í m  ( k h a ) 
- d r u h  m á n d u k i m u d r y , k t o r á  v s p o j e n i s " p l a m e � o m " 
s a  s t a n e k h e č e r i mu d r o u  - č o  sme u ž  z h r u b a  p o p í s a ­
l i . 
K e b y  s a  v š ak m a l a  d á v a ť  p r e d n o s ť  t o m u , ž e  - a k o  
b o l o  t a k t i e ž  n a z n a č e n é  - s a  p r e  t e n t o  d r u h  h o d í 
s k ó r  o z n a čen i e  r a s á n a n d a y o g a , p o t om u p o z o r � u j e me 
či t a t e r a , ž e  s l o v o  r a s a  z n a m e n á  t a k t i e ž  s l a b i k u  
DM  a t ým t Q t o  y o g u  o p a ť  o z n a č u j e  z a  r á d ž a y ogu  s 
d u c h o v n o u  k h e č a r i mu d r o u . T á t o  k h e č a r i m u d r a  j e  t e ­
d a  n a j v y š š ou s y n t é z o u . 

1 7 . N u ž  r o z p r á v a l  s o m  t i , o C a n d a , o s a m á d h i , k t o r é  p r i n á š a  
v y k Q p e n i e . P r a x  ( s á d h a n a ) r a d ž a y o g y  s a m á d h i  j e  z j e d n o t e n i e  
s a  " sa m o t n ý m "  ( á tma n ) ,  a č o  z n a m e n á t o  i s t é , s u n m a n i  a 
s a h a d ž á v a s t h á  ( s a h a d ž a  - v r o d e n ý , p r i r o d z e n ý s t a v  d u c h a ) . 
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1 8 . V š a d e p r í t o m n ý ( V i š nu )  j e  v o  v o d e , v z e m i  a n a  v r c h o l e  h o r . 
V š a d e p r í tomn ý j e  v o  v í r en í p l a m e ň o v  - c e l ý s v e t  j e  n í m  
n a p l n e n ý .  

1 9 .  V š e t c i  t v o r o v i a a v šet k y  b y t o s t i , p o h y b u j ú c e  5 8  p o  z em i , 
a l e b o  v o  v z d u c h u , s t r om y , k e r e , l i á n y , p o p í n a v é  r a s t l i n y , 
b y l i n y , m o r e  a r e ť a z  h o r  - p o z n á v a j  t o  v š e t k o  a k o  n a j v y š ­
š i e h o  b o h a  ( b r a h m a n ) ,  v i d .  t o  v š e t k o  v s e b e  s a m o m  ( á tm a n ) .  

2 0 . V t e l e  p r e b ý v a j ú c e  J A  ( á t ma n )  j e  a b s o l ú t n e  v e d om i e  ( č a i ­
t a n y a ) ,  j ed i n é , v e č n é , n a j v y š š i e . A k  h o  p o z n áme  a k o  o d l ú ­
č e n é  o d  t e l  a ( be h om e x t á z e a i n a k  o d  t e l a  r o z d i e l ne ) , b u ­
deme  p r o s t í  c h ú ť o k  a ž i a d o s t í .  

2 1 . T ý m  j e  s a m á d h i  o s l o b o d e n á  o d  a k é ho k o l ve k  m y s l e n i  a ( s a n k a l ­
p a , r o z h o d o v a n i e ) .  N en a z ý v a j ú c  s v o j i m  a n i  s v o j e  " t e l o , a n i  
s y n a , a n i  m a n ž e l k u , a n i  s v o j i c h p r i a t e l o v  a b oh a t s t v o , 
d o s i a h neme  s a m á d h i . 

2 2 . !j i v a  z j a v i l  .m n o h é  sk r y t é  p r a v d y  ( t a t t v y ) ,  a k o  l a y a a m r i t a  
a m n o h é  i n é . J e d n u  z n i c h , v e d ú c u  k v yk ú p en i u , som  t i  
v k r á t k o s t i  o d o v z d a l . 

2 :; . N u ž ,  r o z p r á v a l  s o m  t i , ó C a n d a , o n e l a h k o  d o s a ž i t e lnom , 
v y s o k o m  s a m á dh i . K t o  h o  p o z n á , n e p r e ž i j e  n o v é  z r od e n i e  n a  
z e m i . 

U ro b i l i  sme  v še t k o  m o ž n é , a b y  sme  p o z d v i h l i  z á v o j  
n a d  t a j om s t v a m i  t e ó r i e  a j  p r a x e  y o g y . Z a  j e j  p r a k ­
t i c k ú  č a s ť  r u č í me d l h o r o č n o u  s k ú se n o s ť ou , s v o j o u  
a j  n a š i c h ž i a k o v . C o  s a  t ý ka  t e ó r i e , p o k ú š a l i sme  
s a  v še t k y  s v o j e  t v r d e n i a  d o l o ž i ť a u t e n t i ck ý m i  t e x ­
t a m i . N a d t o  s i  d o v o l u j e m e  u p l a t n i  ť u s e b a  s l o v á  
V i v ek á n a n d u : A k  s om n i ek e d y  p o v e d a l p r a v d i v é  s l o ­
v o , v d a č í m  z a n  s v o j m u  ma j s t r o v i .  C o  b o l  o m o j e  
v m o j i c h  s l o v á c h , s ú  l e n  c h y b y . 


