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O naší škole

Z úvodní p řednášky V. Antonova k prvnímu kursu

Naše škola za čala působit koncem sedmdesátých let v Leningrad ě a
nyní je známá po celé naší zemi. V řadě měst jsou skupiny, které tento
systém praktikují. Mnohé školy za členily naše techniky do své metodiky;
existují také naše pobo čky v zahrani čí.

Při tvorb ě tohoto programu bylo naším krédem vybrat to nejlep ší z
dějin duchovní kultury na Zemi. Studovali jsme histor ii a metody všech
dostupných duchovních sm ěrů Indie, Číny, Bulharska, Ruska a jiných zemí.
Systém, který nakonec vznikl, obsahuje mnoho adaptov aných a
modifikovaných technik jiných škol, ale také asi po lovinu metod p ůvodních.
Instrukto ři rostli spole čně se svými žáky, a tak vznikly další kursy. Program
dostal název Systém psychické autoregulace, protože s lovo jóga bylo v té
dob ě zakázáno. Avšak termín psychická autoregulace je nap rosto správný,
nebo ť vystihuje podstatu metodiky. Principem je práce s energií. Nyní
dáváme p řednost názvu rádžajóga, protože ve sv ětě se ho nej častěji
používá pro ozna čení podobných systém ů. První kursy našeho programu
jsou rádžajóga; další se vztahují k jiné, vyšší oblas ti jógy — buddhijóze.

Může se stát, že cvi čení se nám jeví obtížné, nebo že nám instruktor
poradí, abychom p řešli k jinému systému; to nikdo nemusí brát jako os obní
tragédii. Je mnoho lidí, kte ří cht ějí dojít duchovní dokonalosti, a je k ní
mnoho cest. Vždy ť za celou historii lidstva nebyla vypracována jednot ná
metodika vhodná pro všechny. Je zapot řebí mnoha metodik, protože lidé
jsou r ůzní. Odlišují se psychogenetickým i ontogenetickým v ěkem, a také
předchozí zkušeností. Uvedu analogii podle Bhagavadgíty : člověk je jako
pole osení. K dokonalosti nedojde jen jednou rostli nkou, ale všechny musí
vyrůst v hodnotné zralé klasy, tj. všechny vlastnosti ka ždého člověka musí
být dovedeny k dokonalosti. Aby všechny klasy doros tly, je zapot řebí použít
mnoha metod exoterických i esoterických, m ěnit metodiku, instruktory i
školy. Člověk roste v ětšinu svého vývojového času zde na Zemi exoterickým
(tj. oby čejným, “sv ětským”) soužitím s životním prost ředím. Je to b ěžně
studium na st ředních a vysokých školách, r ůzná výrobní činnost,
nejrůznější vztahy spojené s reprodukcí atd. Proto n ěkdo pot řebuje ke
svému vývoji studovat, jiný založit rodinu, n ěkdo zase více pobývat v
přírod ě a vyvíjet se láskou k ní, pro n ěkoho je dobré stát se ředitelem nebo
vedoucím pracovníkem, aby se zdokonaloval touto prac í. Základní prvky
vývoje člověka jsou studium, tv ůrčí činnost a spole čenské styky. Obrazn ěřečeno, lidé se navzájem zdokonalují v p říjemných, nep říjemných, š ťastných
i krutých situacích. Ve vší té mnohotvárnosti vztah ů se každý z nás
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zdokonaluje v r ůzných sm ěrech.
Esoterické, tj. zvláštní, speciální, “nep řirozené”, “tajné” techniky

mohou urychlovat pokrok v r ůzných etapách vývoje a p řicházejí ve vhodný
okamžik, aby p řivedly člověka ke kone čné dokonalosti v záv ěrečných
stádiích r ůstu. Pro lepší pochopení si srovnejme esoteriku se sportem: na
příklad speciální trénink atlet ů zaměřený na rozvinutí sval ů nemá žádný
spole čenský užitek, ale až jsou svaly skute čně silné, je možno jich použít k
užite čné činnosti. Esoterické jógové techniky rozvíjejí psychi cké funkce,
což zvyšuje také spole čenskou prosp ěšnost člověka.

Nyní stru čné o tom, co nás v naší práci čeká. Dosáhli jsme prakticky
všech hlavních cíl ů vyšší jógy. Samoz řejmě, že cesta k nim je velmi dlouhá,
velmi náro čná, a nelze ji absolvovat za jeden nebo dva roky. Je nutno jí
věnovat celý život.

Povězme si o programu prvních t ří kurs ů. Zdůrazňuji, že pouze n ěkte ří
z těch, kdo se p řihlásili, je absolvují napoprvé. Není t řeba se tím trápit.
Většina bude muset d ělal p řestávky, rozvíjet v sob ě nějaké jiné kvality a než
půjde dále, bude se vyvíjel jiným sm ěrem. Potom se možná vrátí k našemu
programu, nebo bude pokra čovat v n ěkterém zcela jiném systému.

V podstat ě postupujeme podle Patandžaliho osmistup ňové cesty.
Začínáme studiem etiky, hathajógickými prvky, pránájám ou a
koncentracemi. Mnoho pozornosti hathajóze nev ěnujeme. Budeme pracovat
s čakrami, obrazovými p ředstavami, budeme hodn ě meditovat. Z po čátku
tvo ří základ práce s čakrami. Organismus d ělíme na sedm sektor ů v
souvislosti se sedmi čakrami. Rozvíjíme je a až je p řivedeme na pat řičnou
úrove ň, spojujeme je speciálními technikami.Čakry nejsou jen orgány, které řídí bioenergetické zásobování
fyzického t ěla, ale jsou to i reflexogenní zóny emocionáln ě volní sféry. To
znamená, že p ři p řemíst ění koncentrace v ědomí do ur čité čakry m ůžeme
velmi snadno a jist ě měnit sv ůj emocionální stav, intelektuální a fyzickou
pracovní schopnost. P řemíst ěním koncentrace do n ěkteré z čaker hlavy
aktivizujeme ur čitý aspekt myšlení. Koncentrujeme-li se ve višuddze — krčníčakře, vytvá říme optimální lad ění pro vnímání krásy, jež nás na Zemi
obklopuje. P ři soust ředění v anáhat ě, srde ční čakře, projevujeme srde čnou
lásku atd. Od za čátku do konce bude pro nás hlavní čakrou anáhata.

Pracujeme také s meridiány. Cvi čení s čakrami a meridiány je možno
využít k ozdravení organismu. N ěkdy sta čí speciální metodou pro čistitčakru nebo meridián a nastává okamžité nebo tém ěř okamžité vylé čení z
nemoci, které jsme se nemohli zbavit po celá léta.

Naučíme se jasnovidnosti a lé čitelství. Avšak siddhis, mimo řádné
schopnosti, nejsou cílem práce. Ty p řicházejí samy od sebe. Je lépe
nezaměřovat na n ě pozornost, ale držet se hlavního cíle, dosažení
Dokonalosti.

Úspěšní žáci poznají na konci prvního kursu samádhi, o n ěmž mluví
Krišna v Bhagavadgít ě. Samádhi je d ůsledkem setkání lidského v ědomí s
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Átmanem.
Druhý kurs je v ěnován zpevn ění výsledk ů na estetickém základ ě.

Posloucháme hudbu, hodn ě tančíme, promítáme si diafilmy atd. Cvi číme
hathajógické sestavy, které upev ňují získané výsledky.

Ve třetím kursu se za čneme učit ovládat sílu, avšak ne hrubou sílu,
která se získává p ři běžném sportu, ale sílu v jemnosti. Potom budeme tyto
meditativní stavy zpev ňovat nap ř. koupáním v zimní p řírod ě, naučíme se
také meditativnímu tibetskému b ěhu a budeme provád ět speciální cvi čení v
tělocvi čně. Bylo by možné nejprve rozvíjet hrubou sílu a potom ji s
mimo řádnými obtížemi zjem ňovat. Avšak to je velmi dlouhá a nebezpe čná
cesta, nebo ť na ní čeká pokušení, jež vede k domýšlivosti, násilnictví a
pýše.

Předkládáme vám ov ěřenou p římou stezku.

Úvod

V roce 1984 byl publikován první kurs (4) 1, potom druhý a t řetí kurs (5)
našeho nového systému psychické autoregulace, jejím ž základem je
chápání n ěkterých bioenergetických struktur organismu jako
reflexogenních zón emocionáln ě volní sféry. Tyto struktury jsou orgány, v
nichž se rodí emoce. P ůsobíme-li na n ě volními technikami, m ůžeme
operativn ě a radikáln ě měnit sv ůj psychický stav. Tyto metody umož ňují
velmi rychle a trvale odstra ňovat sociální defekty, kterými trpí v ětšina lidí.
Cvičení prvního kursu s reflexogenními zónami prom ěňuje nemocné,
podrážd ěné a agresivní lidi v dobrosrde čné a láskyplné. Absolventi říkají, že
dosáhli toho stavu, který lze nazvat pravé št ěstí života v harmonii se sebou
samými, s lidmi a s celým sv ětem. Také je d ůležité, že již v prvních m ěsících
cvi čení mizí tém ěř všechny nemoci, které trvaly roky či desetiletí, v četně
chorob vým ěny látkové, kožních, srde čně cévních, onemocn ění zažívacího
traktu a kloub ů. Někte ří adepti uvád ějí, že se jim zlepšil zrak. Osobni
pozorování instruktor ů a svědectví cvi čenců, že nevynechávali cvi čení kvůli
nemocem, ukazují, že adepti p řestávají trp ět dokonce nejb ěžnějšími
chorobami typu epidemických a akutních respira čních onemocn ění. Z
tohoto hlediska má rozší ření našeho systému také ekonomický význam. V
průběhu cvi čení se všichni snadno vzdávají kou ření. Z několika tisíc lidí,
kte ří kurs absolvovali, známe jen dva p řípady návratu ke kou ření. Prakticky
všichni navždy zanechali pití alkoholu, což je závaznou podmínkou
pokra čování v kursu od šesté lekce. P říčinou touhy po narkotikách v četně
alkoholu a nikotinu je neuspokojenost v život ě a také neschopnost najít své
místo ve spole čnosti. Odstran ění těchto problém ů je důsledkem cvi čení.
Lidé napl ňují sv ůj život hlubokým smyslem poznání, tvo řivostí a službou.

                                                       
1 Čísla v závorkách odkazují na literaturu uvedenou v závěru publikace
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Téměř u všech, kte ří začali spole čně cvi čit, dominovala do zna čné
míry egoistická p řání zlepšit sv ůj zdravotní stav, zbavit se vlivu konkrétních
psychicky traumatizujících situací a osamocení. Jak ukázaly výsledky
ankety, 83,3 % absolvent ů odpov ědělo na otázku “ Čeho chci v život ě
dosáhnout?” bez jakékoli nápov ědy, že si p řejí sloužit lidem. V ětšina
dotázaných chce pokra čovat v etickém sebezdokonalování a v aktivním
poznávání.

Technické podmínky cvi čení

Cvičíme v t ělocvi čně. Praxe ukazuje, že k dosažení pot řebných
výsledk ů by měla být skupina asi dvaceti členná. P ři spole čných meditacích
se efekt zvyšuje zárove ň se vzrůstajícím po čtem členů.

Cvičební prostor by m ěl být dostate čně zvukov ě izolován. Je vhodné
denní sv ětlo nebo osv ětlení žárovkami (m ůžeme používat stolní lampy).
Zářivky jsou naprosto nevhodné, protože jejich zá ření znemož ňuje
hodnotnou meditaci.

V zimě je zapot řebí dobré vytáp ění, protože provádíme dlouhodobé
relaxace.

Cvičenci by m ěli cvi čit ve sportovním od ěvu z p řírodních materiál ů,
syntetický od ěv je nevhodný. Obuv není zapot řebí, sta čí ponožky. Kovové
předměty p řed cvi čením snímáme. Nosíme si s sebou cvi čební podložku a
psací pot řeby.

Instruktor používá magnetofon s dostate čným výkonem, diaprojektor
a promítací plátno.

Pro b ěh ve t řetím kursu je nutná lehká rozchozená sportovní obuv,
abychom si neod řeli nohy.

Kursovné je ú čelné vybírat najeden až t ři měsíce, nikoli za celý kurs
naráz. To umož ňuje cvi čencům, kte ří program nezvládli, p řerušit cvi čení bez
ztráty finan čního vkladu. Instruktor má také možnost doporu čit
jednotlivc ům, aby zvolili jiný systém.

K pokra čování v druhém a t řetím kursu zveme pouze úsp ěšné
absolventy prvního kursu.

Není vhodné p řijímat k práci na tomto systému osoby mladší 18-20
let. Výjimky ve v ěku 16-18 let jsou p řípustné pouze v p řípadě, že adolescent
se zúčastní kursu spolu s rodi či, nebo že rodi če již kurs sami absolvovali.
Doporu čujeme také všem, kdo p řišli do prvního kursu, aby pozvali takéčleny svých rodin. Spole čné zájmy upev ňují rodinu.

Ve zkrácené variant ě může být program použit v práci s mládeží a
některé prvky v práci s d ětmi. Musíme být opatrní p ředevším proto, že p ři
zjemňování reflexogenních zón emocionáln ě volní sféry není p řípustné ani
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jednorázové požití alkoholických nápoj ů. Mohlo by dojít k narušení zdraví.
Nelze spoléhat na to. že: d ěti a mládež budou k této podmínce p řistupovat
zodpov ědně.

První kurs

TEORETICKÁ ČÁST

Etika

Na cest ě duchovního sebezdokonalování je nejd ůležit ější zaměření na
etiku. Všechny ostatní složky duchovní práce tento h lavní sm ěr pouze
dopl ňují. Etické zdokonalování musí být trvale v centru i nstruktorovy
pozornosti. V ěnuje-li se nap říklad pozornost pouze hathajóze, vznikají často
překvapiv ě ohavné mravní zvrácenosti: kultivuje se p řezíravost, d ůležitost,
odsuzování, rostou sektá řské tendence.

V dobrých duchovních školách celého sv ěta vznikla tradice za čínat
učení výkladem základních etických zásad. Žáci, kte ří je nep řijmou, nejsou
připušt ěni k další práci.

Samozřejmě, že etické zásady si nelze osvojit za jeden nebo dva
měsíce učení. Je to práce na celý život. Rozší ření životního obzoru,
získávání stále nových poznatk ů o různých projevech života, osvojování
dalších technik psychické autoregulace, trvalá sebe kontrola nad činy, slovy
i myšlenkami s cílem dosáhnout maximální etické čistoty, stále hlubší
osvojování lásky k lidem a ke všem živým bytostem, r ozvíjení moudrosti v
procesu p ředávání získaných v ědomostí ostatním, zdokonalování síly — to
vše umož ňuje časem pronikat do stále hlubších vrstev pravdy o duc hovní
dokonalosti, shazovat ze sebe zpo čátku hrubé, povrchní, potom stále
skryt ější vrstvy nedokonalosti. Z tohoto hlediska m ůžeme posuzovat každé
etické pravidlo i každé konkrétní p řikázání.

Podívejme se, jak r ůzní lidé chápou etiku. N ěkdo vyžaduje, aby “oni”
nevypoušt ěli do řek nečisté odpadní vody. Jiný sám nezahodí ani malinký
papírek v lese, aby neposkvrnil jeho p řirozenou krásu, neutrhne lu ční kvítko,
list ze stromu, ani travi čku zbyte čně, nešlápne na mravence, s velkou úctou
přistupuje ke každému projevu Života, jak k brou čkovi, tak k rostlin ě.

V průběhu celého u čení, nejen na za čátku prvního kursu, musí
instruktor poskytovat žák ům stále hlubší chápání etických zásad a vycházet
při tom z konkrétních situací.

K celoživotnímu studiu etiky poslouží Nový zákon (88) a
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Bhagavadgíta (87).
Uvádíme p říklady z historie etiky. Je možné také vypráv ět o západní

filozofii existencialismu, o jejím nepochopení smysl u života a o uctívání
sebevraždy. Z východních filozofických sm ěrů můžeme kriticky objasnit
krajní individualismus sankhji (vyložený nap říklad v Mókšadharm ě, jedné z
knih Mahábháraty) a raného buddhismu a sledovat zmír ňování tohoto
akcentu v sou časném buddhismu (pomoci zde mohou instruktorovi
vynikající práce I. S. Vasil'jeva: 12,13; viz též 27,  37). Instruktor musí být také
schopen vyložit kritický p řehled vývoje etiky v d ějinách k řesťanství a jiných
základních náboženských sm ěrů (k p řípravě lze využít následující literaturu:
o k řesťanství 7, 22, 26, 32, 36, 39, 47, 48,60, 62, 66, 72 , 75-79, 88; o islámu
9,17, 30, 43, 55, 80, 81; o zenu l, 45, 57; o taoism u 29, 73, 82, 92; o
náboženstvích Indie 2, 8, 15-19, 23, 24, 50, 51, 64,  65, 67, 69-71, 89, 90, 96; o
náboženstvích Afriky 46, 61; o šamanismu 35, 83, viz též 33).

Uvedená témata dáváme v instruktorské praxi do souv islostí s
konkrétními situacemi, na p říklad v hovorech o sociální psychologii,
sexuologii, estetice a také v odpov ědích na otázky adept ů. Věnujeme
dostatek času podrobnému výkladu dokonale propracovaného etic kého
kodexu, jehož autory jsou nejlepší indi čtí myslitelé. Zájem o indickou
filozofii má v naší zemi bohatou tradici. Je proto ta ké důležité p ředstavit
zájemcům její nejlepší stránku.

Věnujeme se nyní základním etickým zásadám jógy, které zahrnujeme
pod spole čný název jama (86,97,98,101,104).

První a nejd ůležit ější zásadou tohoto systému je ahinsa —
neubližování. Je formulována takto: “Neubližovat pokud  možno žádné živé
bytosti činem, slovem ani myšlenkou.”

Zamysleme se hluboce nad každým slovem. Je jasné, že zabíjet lidi a
ubližovat jim není správné. Nesmíme p ůsobit bolest činem, ale ani slovem.
Mnozí nebudou p řekvapeni názorem, že je lépe projevit v ůči zlu shovívavost
založenou na pochopení lidské nedokonalosti místo opl ácení zla zlem. Ale
jak se zachovat, jestliže nehrozí nebezpe čí přímo nám, ale naší rodin ě nebo
přátelům, a my nemáme jinou možnost obrany než použití hrubé síly?
Vzpomeňme také na hr ůzné vále čné události. V p řípadě napadení zem ě se
nelze vyhýbat vojenské povinnosti, stejn ě jako nelze odsuzovat práci lidí v
oboru ochrany ve řejného po řádku.

Vynikající teoretikové jógy, jako na p říklad Mahátma Gándhí, uvád ějí
ahinsu kšatriji (bojovníka), který má sv ědomit ě plnit svou povinnost bez
vášně, tj. beze strachu, hn ěvu a jiných záporných emocí. Tuto myšlenku
vyjad řuje jeden ze základních jógových text ů, Bhagavadgíta, kde Krišna u čí
svého žáka Ardžunu, který pochybuje o smyslu své ú časti v bitv ě.

Stejně tak by bylo nesprávné u čit d ětí, aby v žádném p řípadě
neodporovaly zlu násilím. Pravou ahinsu m ůže dodržovat jen skute čně silnýčlověk. Vnější dodržování této zásady m ůže u slabého člověka dát
vzniknout zbab ělosti.
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Každý člověk ve svém individuálním vývoji bezpodmíne čně musí
projít stádiem, v n ěmž získá silnou v ůli. Práv ě proto na p říklad Jógananda
učil ve svém ášramu d ěti bojovému um ění (85). Samoz řejmě, že silnou v ůli
nezískáváme jen bojovým um ěním. Větší význam má um ění obhajovat své
světonázorové p řesvědčení a čelit lži vždy a všude. Vyšším projevem silné
vůle je schopnost p řezírat vlastní bolest a soucítit s t ěmi, kdo nám ji p ůsobí
(jako Ježíš na k říži).

V souvislosti se zásadou ahinsy p řirozen ě vzniká otázka o stravování.
Vysoká morálka jógy vyžaduje soucitný vztah ke všemu živému. Proto
důležitým pravidlem jógin ů je vegetariánská strava, čímž se rozumí odmítání
přímého i nep římého ubližování vysoce vyvinutým živým organism ům.
Výjimku z tohoto pravidla m ůžeme učinit pouze v p řípadech, kdy jiná strava
není, nebo jinak nelze pln ě zabezpečit pot řeby organismu.

Soudobá v ěda o výživ ě plně potvrzuje plnohodnotnost a ú čelnost
vegetariánské stravy (v četně mléčných výrobk ů a vajec za řazených do
pestrého jídelní čku).

Rostliny, které používáme jako potravu, jsou také živ é organismy,
avšak stojí na relativn ě nižším vývojovém stupni, a proto nejsou schopny
intenzivn ě prožívat strach a bolest jako lidé a zví řata. Nicmén ě každý
brambor a každé zrno je samostatný živý organismus, kt erý si zaslouží úctu
a soucit. Nesmíme je zni čit zbyte čně.

Poslední otázkou, kterou máme zodpov ědět v souvislosti se zásadou
ahinsy, je neubližování myšlenkou.

Mnozí z nás si uv ědomují, jak bývá n ěkdy t ěžké pobývat ve
spole čnosti člověka, který je v ůči nám záporn ě nalad ěn (p řitom nemusí
projevovat z řetelné nep řátelství ani vyjad řovat n ěco nep říjemného). Jak je
však p říjemné být ve spole čnosti člověka napln ěného radostí a láskou!

Bioenergetické pole, které vzniká p ři prožívání r ůzných emocí,
zasahuje jiné lidi a ovliv ňuje jejich cít ění. Citliví lidé bez obtíží ur čují
emocionální stav člověka podle kvality jeho bioenergetického pole.

Při sebezdokonalování je nejd ůležit ější odstranit v sob ě schopnost
záporné emocionální reakce (je však nutno p ěstovat um ění
kontrolovatelného soucitu). Sou časně v sob ě kultivujme kladné emoce. Tak
přineseme št ěstí jiným i sob ě.

Pamatujme si, že práv ě myšlenkou za číná většina našich činů
moudrých i hloupých. Nezachytíme-li zav čas hloupou myšlenku a
nezapudíme-li ji, velmi brzy budeme litovat.

Druhou etickou zásadou je satja — pravdivost (nelhaní ).
Nedodržování této zásady se povoluje pouze v p řípadech, kdy pravda m ůžečlověku uškodit (nemyslíme na sebe!), tj. když se satja d ostává do konfliktu
s ahinsou.

Třetí zásadou je astéja — nekradení (nezcizování). Nesnažm e se
přivlast ňovat si cizí v ěci nebo myšlenky.

Aparigraha je nehrabivost. Osvobozuje nás od nepot řebných v ěcí a
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vede nás k vlastnictví v ěcí nezbytných.
Brahma čarja neboli kontrola nad pohlavním pudem neznamená

požadavek absolutní a trvalé pohlavní zdrženlivosti. M ůžeme ji však
praktikovat do časně jako prost ředek k osvobození z otroctví pohlavní
vášně, závislosti na ní a nutnosti pohlavního uspokojení.  Na druhé stran ě
manželské vztahy umož ňují člověku velmi dob ře projevit kladné i záporné
vlastnosti. Jsou-li manželské vztahy spojeny s úsilím  o duchovní vývoj,
mohou se stát vynikající školou etického sebezdokona lování. Pohlavní
vztahy a výchova d ětí dávají velkolepou možnost osvojení nejd ůležit ějšího
aspektu duchovní dokonalosti, Lásky.

Velký význam má také rozvíjení t ěchto kladných vlastností:
kšama — tolerance k lidem odlišného smýšlení;
daja — milosrdenství, dobro;
árdžava — prostota, skromnost;
hrí — pokora: člověk se nechlubí svými domn ělými nebo skute čně

existujícími p řednostmi (je nutno stále vid ět své chyby a snažit se jich
zbavit, ne setrvávat v samolibosti).

Stupeň nijama obsahuje p ět zásad, pravidel hygieny t ěla a
psychohygieny. Šau ča je nutnost udržovat t ělo v čistot ě. Jóga doporu čuječasté umývání t ěla proto, že k ůže znečišt ěná svými sekrety vyvolává pod
vlivem ur čitých biofyzických jev ů zhoršení celkové nálady a podporuje vznik
stresových stav ů. Zvlášt ě se to týká k ůže na hlav ě. Všichni známe ten
příjemný pocit po koupeli, jestliže jsme nem ěli možnost se n ěkolik dní umýt.
Proto je zapot řebí se umývat tak často, aby tento stav byl trvalý, tedy denn ě.

Pokud jde o mytí a sprchování studenou vodou, je vh odné k tonizaci
a otužování organismu. Krom ě toho také posiluje v ůli. Avšak nedoporu čuje
se těm, jejichž dalším úkolem je získat klid a vnit řní harmonii.

K lepší o čist ě st řev p ři zácpách je vhodné ráno vypít jednu až dv ě
sklenice studené či horké vody (ú činky jsou stejné). Je t řeba mít na pam ěti,
že jedovaté látky, které vznikají p ři hnilobných procesech ve st řevech, se
vst řebávají do krve a p ůsobí zhoubn ě na játra a jiné orgány. Hnilobné
procesy v trávicím traktu vznikají nejsnadn ěji p ři nadbyte čném požívání
bílkovinné stravy na noc (94).

Mitahara znamená čistou stravu. T ělo se utvá ří z potravy. Je tedy
závislé na tom, jak kvalitní stravu mu podáváme. S t ím souvisí naše zdraví
fyzické i psychické. Proto jóga v ěnuje čisté strav ě velkou pozornost.

Léka řské výzkumy dokazují, že lakto-ovo-vegetariánská strav a je pro
lidský organismus nejvhodn ější (10, 34, 44, 52, 54, 91). Mléko a vejce
obsahují úplný soubor esenciálních aminokyselin a s topových prvk ů. V
kombinaci s pestrou rostlinnou stravou v četně stravy syrové je zajišt ěn
dostate čný p řísun vlákniny a všech ostatních pot řebných látek. Avšak
pravidelný p říjem masité stravy je p řevážně příčinou ukládání solí kyseliny
močové v r ůzných t ělesných tkáních. D ůsledkem nadm ěrného p říjmu
živo čišných bílkovin je podagra, poruchy spánku a pam ěti, podrážd ěnost,
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bolesti v kloubech, ve svalech, kožní nemoci a pod. (podrobn ěji o tomto
tématu: 3, 28, 40, 41, 74 a dr. med. M. O. Bruker: Musíme trp ět alergiemi?;
Salvo 1990).

Při p řechodu na lakto-ovo-vegetariánskou stravu nepoci ťujeme žádné
obtíže, p řijímáme-li dostate čné množství bílkovin (mlé čných výrobk ů a vajec
především). Brzy se p řesvědčíme, že se nám zlepšilo zdraví, hlavn ě pokud
jde o trávicí ústrojí, zvýšenou fyzickou odolnost, do brou náladu a snižující
se po čet chorob z nachlazení (95,101).

Praxe ukazuje, že adepti, kte ří nep řešli na doporu čenou dietu, již od
třetího m ěsíce cvi čení nejsou schopni si osvojit složité autoregula ční
techniky.

Je vhodné se vyhýbat p řebyte čnému množství kuchy ňské soli.
Potravu je lépe p ři va ření nesolit. Množství soli, které obsahují p řírodní
potraviny (zelenina, ovoce, mléko atd.), chléb a pe čivo, pln ě stačí pokrýt
fyziologické pot řeby organismu. P řebytek soli v potrav ě vede k hromad ění
vody ve tkáních, což záporn ě ovliv ňuje naše zdraví i psychiku. S ůl je vhodné
používat pouze jako konzerva ční činidlo k p řípravě nakládaných hub,
kvašeného zelí a pod.

Nepřepalujme rostlinné oleje. Dochází p ři tom k okysli čování a v
důsledku toho ke vzniku toxických látek.

Dávejme p řednost syrové a va řené strav ě před smaženou. Upravujme
tepeln ě pouze ty potraviny, které nelze jíst za syrová.

Není vhodné pravideln ě pít silný čaj a kávu. Kofein, který je v nich
obsažen, je vynikajícím tonizátorem nervové soustavy.  Avšak pravidelné
neopodstatn ěné užívání jakéhokoli léku je škodlivé, vede k chron ickým
stresovým stav ům.

Kou ření a alkohol v sebemenších dávkách zabra ňují dosažení
výrazn ějších úsp ěchů v duchovní práci. Budeme-li však p řísně dodržovat
všechna uvedená doporu čení, zbavíme se touhy po alkoholu i po cigaret ě.

Trpíme-li nadýmáním, které vzniká kvasnými procesy v e st řevech,
obra ťme pozornost na kombinace potravin p ři jednom jídle. Zvlášt ě se k
sob ě nehodí cukry (marmeláda, med, sladké ovoce a pod.)  s bílkovinnou a
tučnou stravou. Bílkoviny a tuky z ůstávají dlouho v žaludku, cukry se
zpracovávají p ředevším ve st řevech. Jestliže cukry musí z ůstat n ěkolik
hodin v žaludku spole čně s bílkovinami a tuky p ři pom ěrně vysoké t ělesné
teplot ě, mohou za čít kvasit. Tytéž nep říjemnosti vznikají p ři kombinaci
mléka s uhlovodanovou stravou (nemusí docházet ke st ejné reakci na
tvaroh a jiné mlé čné produkty). Zvládá-li naše trávicí ústrojí uveden é “t ěžké”
kombinace, není t řeba se touto otázkou zabývat.

Poslední nemén ě důležitá stravovací zásada je p řijímání potravy v
pat řičném emocionálním lad ění. Před jídlem je bezpodmíne čně nutné zbavit
se zbyte čných myšlenek a naladit se na klidnou radostnou hos tinu. P ři jídle
se nemají řešit problémy, které vyžadují velké soust ředění. Rozhovor má být
srde čný a p říjemný. (Další literatura k otázce stravy 11,14,25,
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31,38,42,49,56,63. )
Santóša je spokojenost, stálé kladné emocionální la dění bez ohledu

na okolnosti. Nemáme-li možnost zm ěnit nep říjemné vn ější podmínky, pak
to nejhorší, co m ůžeme ud ělat, je nechat se unést zápornými emocemi.
Nemůžeme-li situaci zm ěnit, zm ěníme sv ůj vztah k ní.

Pláčem a stížnostmi se nic nevy řeší. Dostaneme-li se s n ěkým do
konfliktu, nejproduktivn ějším činem je najít jeho p říčinu v sob ě a vynasnažit
se likvidovat následky své chyby. Nemá smysl zam ěřovat se na chyby
druhých. Mysleme p ředevším na své omyly a nedostatky a snažme se je
napravit.

Naučme se d ělat svou práci sv ědomit ě a s radostí. Má-li práce etické
opodstatn ění, zaslouží si to. Nemá-li je, je lépe ji opustit. S vědomitá a
radostná práce je naší povinností v ůči těm, s kým a pro koho pracujeme. Je
to záruka našeho osobního št ěstí.

Svádhjája — filozofické úvahy, diskuse a četba, které pomáhají
uvědomit si smysl života a cesty k dokonalosti.

Tápáš — askese, jakékoli sebezap ření v rámci boje s vlastními
chybami.

Íšvara pranidhána — vyznávání osobního Boha. Trvale s i
uvědomujme, že Život je náš U čitel, který nám stále dává r ůznorodé lekce
Lásky a Moudrosti, které nás vedou k Dokonalosti.

Jak se zbavit osobních nedostatk ů
Všechny naše etické nedostatky lze hodnotit jako p řítomnost

záporných nebo nep řítomnost kladných vlastností.
Nectnost jsme již objevili. Ale jak se jí zbavit?
K tomu je nutno vzdát se egoistického p řístupu: “Co chci, to také

dělám, kašlu na všechny!...” Je nutno nau čit se zájmy jiných lidí stav ět nad
svoje. V širších souvislostech to znamená, že je t řeba žít pro druhé, ne pro
sebe. Aby člověk poznal opravdovou Lásku, musí se um ět ob ětovat a dávat,
místo braní a požadavk ů. Láska není konfrontace, ale sebeob ětování.
Musíme se stát lepšími ne pouze pro sebe, ale p ředevším kv ůli t ěm, kdo nás
obklopují.

Snažme se déle myslet na své chyby, a ť nás nějakou dobu potrápí.
Hledejme vznik každé nectnosti, vra ťme se až do d ětství a sledujme, jak se
rozvíjela a ve kterých činech se projevila.

Vynikající metoda je promyslet jiným zp ůsobem znovu ty situace, v
nichž došlo k chybám. P ředstavme si také možné situace do budoucna, kde
by se stejné chyby mohly opakovat. Bu ďme bd ělí.

Není však t řeba celý život plakat a kát se ze “h říchu”, kterého jsme se
kdysi dopustili. Smysl pokání není v tom, abychom s i vyprosili odpušt ění,
ale abychom se nau čili neopakovat své chyby.
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Nepoddávejme se malomyslnosti. Pouze stav radosti dá vá možnost
co nejlépe sloužit lidem. Radost je nezbytným atribut em Lásky.

Budeme-li plakat nad jedním h říchem, p ůjdeme-li do sebe a
uzavřeme-li se p řed lidmi, zapomínáme, že p řemýšlet pouze o sob ě a
nevěnovat dostatek pozornosti lidem je nejv ětší nectností.

Ale krom ě absurdního sebeponižování existuje i jiná škodlivá
vlastnost — ješitnost a pýcha. Abychom skute čně směřovali k dokonalosti,
je nutno radikáln ě se zbavit spokojenosti se sebou samým.

Snažme se zapamatovat si dv ě moudrá úsloví: “Oceán je níže než
všechny řeky, a proto se do n ěj všechny řeky vlévají” (Lao-c'). “K dosažení
dokonalosti je t řeba také úplné vylou čení p ředstavy o vlastní d ůležitosti.”

Nezapomínejme na to a skromn ě služme lidem tím nejlepším, co v nás
je.

Odstra ňování etických chyb je dlouhodobý proces. Naše nect nosti
mizí p ři pat řičném úsilí jakoby ve vrstvách: nejprve dojde k hrubé  očist ě,
potom ke stále jemn ější. Každý se o tom m ůže sám p řesvědčit. Tomuto
procesu napomáhá prohloubení teoretických v ědomostí z psychologie,
ekologie, medicíny, filozofie, estetiky atd.

Proti našim nedostatk ům jsou ú činné nejen metody intelektuálního
boje, ale i jemné techniky, probírané v kursu psych ické autoregulace.

Je to dlouhá a obtížná cesta, na kterou však stojí za  to se vydat.
Podle toho, do jaké míry se nám to da ří, naplňuje se náš život stále v ětší
radostí. Nedomnívejme se, že neh řešíme, i když jsme už hodn ě dokázali.
Pravdivost t ěchto slov pochopíme lépe, čím dále od po čátečního bodu své
Cesty budeme.

Přednášky a diskuse o etice rozd ělíme do prvních p ěti lekcí. Teorie a
praxe prvních šesti lekcí je p řípravnou etapou k složit ější práci. Na konci
šesté lekce podáme následující výklad:

Reflexogenní zóny emocionáln ě volní sféry

Reflexogenní zóny jsou ur čité oblasti na povrchu i uvnit ř těla.
Působíme-li na n ě, vyvoláváme jisté pohybové, vegetativní nebo psych ické
reakce (reflexy).

Na příklad sv ěděni v nose vyvolává kýchání, lechtání na chodidle
odtažení nohy, klepnutí do šlachy pod kolenní čéškou pohyb atd. Ho řčičné
placky a sklen ěné baňky se p řikládají na k ůži na p řesně určená místa. Pouze
tehdy jsou ovlivn ěny zanícené vnit řní orgány. K reflexogenním zónám pat ří
také akupunkturní body na k ůži. Působíme-li na n ě akupunkturními jehlami a
jinými prost ředky, vyvoláváme lé čebný efekt ve vnit řních orgánech, často
velmi vzdálených od tohoto bodu. Nás však nyní zajímá  ješt ě jedna skupina
reflexogenních zón, jež nazýváme čakry.Čakry jsou struktury, které se nacházejí p řibližn ě ve stejných úrovních
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organismu jako akupunkturní meridiány. Jejich hlavn í funkce jsou
hromad ění, p řetvá ření a rozd ělování bioenergie. Každá čakra má své ur čení.
Zdůrazňujeme, že koncentrace v ědomí v ur čité čakře vyvolává jisté zm ěny v
naší emocionální sfé ře. Psychickou autoregulaci umož ňuje práv ě práce sčakrami.

Sahasrára má podobu disku a nachází se pod kostí tem enní v oblasti
polokoulí p ředního mozku. Má v pr ůměru asi 12 cm, výšku mívá asi 5 cm
(uvádíme rozm ěry rozvinutých čaker).

Ádžňa je velká čakra uprost řed hlavy. Její st řed, díváme-li se zep ředu,
je nad ko řenem nosu pon ěkud nad úrovní obo čí, zboku asi 2 cm dop ředu a
nahoru od ušního boltce. Této čakře prostorov ě odpovídají centrální
mozkové části (st řední mozek, mezimozek a Varol ův most).

Višuddha se nachází v dolní části krku. Zaujímá prostor od páte ře ke
štítné žláze (v četně).

Anáhata je čakra zaujímající prostor celého hrudního koše, je-li
správn ě rozvinuta.

Manipúra sídlí v horní části b řicha.
Svádhišthána je v dolní části b řicha.
Múladhára je poslední, sedmá čakra v dolní části pánve mezi kostr čí a

stydkou kostí.
Vývojový stupe ň jednotlivých čaker je závislý na psychologických

zvláštnostech konkrétního člověka. Při dob ře rozvinuté sahasrá ře
pozorujeme výraznou schopnost strategického myšlení, tj. myšlenkového
záběru celé situace z nadhledu, což umož ňuje být v ůdcem se širokým
rozhledem.

Je-li dob ře rozvinutá ádž ňa, znamená to schopnost k taktickému
myšlení, které pomáhá řešit užší, díl čí úkoly ve v ědě, výrob ě a v běžném
život ě.

Višuddha poskytuje schopnost estetického vnímání. D ob ří výtvarníci,
hudebníci a jiní um ělci mají rozvinutou višuddhu.

Anáhata umož ňuje emocionální lásku (ne lásku z rozumu, ale ze
srdce).

Manipúra p ředstavuje schopnost energických činů, ale také s ní
souvisí sklon k trvalé p řevaze záporných emocí, jako je podrážd ění a hněv.

Svádhišthána obstarává reproduk ční funkci.
Múladhára zajiš ťuje psychologickou stabilitu v nejr ůznějších

životních situacích.
Každý m ůže pocítit r ůzné projevy aktivity svých čaker.
Při duševní únav ě cítíme tlak v oblasti ádžni nebo sahasráry.
Při vnímání n ěčeho velmi harmonického se až zastavuje dech. To se

projevuje višuddha. P ři opa čné situaci se svírá hrdlo, je to reakce téže čakry
na disharmonické okolnosti (na p říklad pocítíme-li od n ěkoho
nespravedlnost nebo si uv ědomíme vlastní chybu a jsme v situaci, kdy
nevíme, co máme d ělat).
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Anáhata se projevuje v okamžicích lásky, v níž není e goismu. Existují
lidé, kte ří vyza řují Lásku celým svým srdcem (anáhatou) na všechny k olem
za každých okolností. Říkáme o nich, že jsou to srde ční lidé. Takovými se
musíme stát i my.

Manipúru cítíme obvykle jen p ři záporných emocích. Vytvá ří stahujícíči tup ě bolestivé pocity, nebo jako bychom si v ní byli v ědomi nep říjemně se
točící či kypící energie.

Možnost pocítit svádhišthánu máme zvlášt ě výrazn ě při
neuspokojeném pohlavním vzrušení. Tyto nep říjemné pocity v dolní části
břicha a v odpovídající části páte ře (nebývají pozorovány vždy) jsou
důsledkem toho, že čakra je p řeplněna zvláštním druhem bioenergie —
udanou, která se p ři orgasmu m ěla z čakry vylít. Udána, která se vylévá
pohlavními orgány, se dostává do partnerovy múladhá ry a potom se
přetvá ří (sublimuje) na energii n ěkteré jiné čakry. Analogicky m ůže být
sublimována i vlastní udána, je-li jí nadbytek, na příklad p ři pohlavní
zdrženlivosti. (P ři dlouhodobé zdrženlivosti a p ři nedostate čné sexuální
citové stimulaci se vytvá ření udány snižuje.) Udánu využívá ta čakra, která
je práv ě v činnosti (v závislosti na druhu lidské činnosti), nebo ta čakra, s
níž záměrně pracujeme.

Podle vn ějších projev ů si zkusme ur čit, které čakry dominují u nás či
u našich známých, a zamysleme se nad tím, které pot řebujeme rozvíjet.
Podle dominujících čaker můžeme lidi d ělit na ur čité psychotypy (nap říklad
anáhatické, ádžnické aj.).

Před začátkem práce s čakrami musíme všechny adepty upozornit na
nutnost abstinence od alkoholu a všech nápoj ů, které alkohol obsahují,
včetně piva, kefíru a pod. Požití alkoholu p ři práci s čakrami a po ní
způsobuje t ěžká onemocn ění. Prakticky všichni, kdo m ěli p ři práci první
zážitky a dosáhli prvních výsledk ů, ochotn ě na tuto podmínku p řistupují.

Ve čtrnácté lekci se seznámíme ješt ě s jednou skupinou
reflexogenních zón emocionáln ě volní sféry — s n ěkterými drahami
(meridiány).

Celé lidské t ělo, stejn ě jako zví řecí i rostlinné, (20, 21, 58, 59, 68, 93)
je protkáno mnoha tisíci pouhým zrakem neviditelných  drah, které rozvád ějí
bioenergii s r ůznými stupni jemnosti. Tyto dráhy, zvané též meridiány  či v
sanskrtu nádís, objevila léka řská věda staré Číny a terapeuticky jich
využívala. Nyní jsou tyto poznatky rozší řeny v mnoha zemích.

Meridiány se dají ur čit srovnáním s okolními t ělesnými tkán ěmi podle
zvýšené elektrické vodivosti. Pamatujme však, že i te n nejslabší elektrický
proud není pro n ě adekvátní a že se elektrodiagnostické a elektropunk turní
metody mohou používat jen výjime čně. Meridiány jsou viditelné, proudí-li
jimi energie p řirozen ě, je-li její proud vyvolán um ěle, nebo jsou-li meridiány
nabity kontrastní energií. Mohou je spat řit lidé, kte ří rozší řili sv ůj obzor
vnímání systematickým cvi čením, podobným našemu.

V důsledku zán ětlivých proces ů v tělesných tkáních, nesprávného
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znečisťujícího zp ůsobu stravování, nebo vn ějšího nep říznivého
energetického p ůsobení mohou meridiány ztrácet pr ůchodnost. Také
mohou za čít dlouhodobá onemocn ění těch orgán ů, kterým chyb ělo správné
energetické zásobování. Taková onemocn ění obvykle nelze zcela vylé čit
běžnými medikamenty. V t ěchto p řípadech bývá ú činná akupunktura a
podobné terapeutické metody, jako laserové, vibra ční a jiné p ůsobení p řes
biologicky aktivní body na povrchu t ěla. Při tom se obnovuje pr ůchodnost
meridián ů díky energii, která se do nich zavádí 2. (Terapeutický efekt závisí
také na kvalitativních charakteristikách této energ ie.)

Seznámíme se s n ěkolika meridiány, kterých lze používat p ři
psychické autoregulaci.

Všechny čakry jsou propojeny mohutnými drahami, které prochá zejí
páteří, podél p řední st ěny t ěla a st ředem t ěla. Všechny vedou bioenergii s
různými stupni jemnosti.

Široký páte řní kanál, zadní dráha, zvaná sušumna ( čínsky tu mo),
prochází od múladháry do sahasráry. Jednou z jeho fun kcí je rozd ělovat
energii, která se nashromáždila v múladhá ře, do všech čaker. Jde o
bioenergetický potenciál, který se tvo ří hlavn ě na úkor udány, jestliže jí
nemrháme nep řiměřenou sexuální aktivitou nebo ji nešetrn ě nepoužíváme
prost řednictvím sublimace pro jiné pot řeby organismu. V zadní části
sušumny se vy čleňuje výrazn ě užší kanál, vadžriní (o pr ůměru asi 2 cm),
jímž proudí udána do jednotlivých čaker.

Třetí páte řní kanál, čitriní, za číná od zadní části sahasráry, prochází
oblastí zátylku blízko povrchu hlavy, vede zadní částí krku a dále po páte ři
tak, že prochází nejzazšími výb ěžky obratl ů. Čitriní je pro nás velmi
důležitou strukturou. Bude nám sloužit jako míra nejjem nějšího stavu, na
který se budeme emocionáln ě ladit.

Systém čaker je propojen také p řední drahou. Za číná u horního konce
sušumny, rozdvojuje se kolem sahasráry, spojuje se n a čele, znovu se v ětví
do několika kanálk ů, které procházejí obli čejem a slévají se do jediného v
oblasti višuddhy. Ješt ě jedna v ětev prochází shora st ředem hlavy, horním
patrem sm ěřuje bradou ke krku, kde se spojuje s ostatními. Asi  5 cm široká
dráha vede dol ů po p řední části t ěla. Zárove ň je spojená se všemi čakrami,
prochází stydkou kostí, hrází a kon čí v kostr čí.

Nás bude zajímat p ředevším horní část kanálu, která spojuje v jediný
funk ční blok čtyři čakry tak zvaného emocionálního centra: ádž ňu,
višuddhu, anáhatu a manipúru. Vedoucí roli hraje v tomto celku samoz řejmě
anáhata a višuddha. Intenzita emocí závisí do ur čité míry na manipú ře.
Ádžňa zajiš ťuje sou činnost mezi hypotalamo-hypoiýzním komplexem a
endokrinním systémem, čímž se koordinují emocionální reakce a chováníčlověka.
                                                       
2 Podrobněji viz knihu G. Luvsana Tradicionnyje i sovremennyje aspekty vostočnoj
refleksoterapii”, Moskva, nakl. Nauka 1986 a R. Růžičky Akupunktura v teorii a praxi, Praha,
Nadas 1990 (99).
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Lidé, kte ří mají rozvinutou p řední dráhu a um ějí ji používat, jsou
schopni prožívat vysoce kladné emoce p ři styku s jinými lidmi a s p řírodou.
Takových jedinc ů je několik z tisíce. P řední dráha bývá velmi z řídka
rozvinuta. Otev ření této možnosti je jedním z úkol ů prvního kursu.

Propojený systém sušumny a p řední dráhy se nazývá podle čínské
tradice mikrokosmická ob ěžná dráha. Pohybem po mikrokosmické ob ěžné
dráze dochází ke zjemn ění energie v organismu. Cílem je vytvo řit a
nashromáždit “zlatý elixír” — jak sta ří alchymisté tuto zjemn ěnou energii
nazývali. Získává se tak, že se p řemístí samána, energie získaná ze stravy, z
manipúry do aktivní svádhišthány.

Cvičení s mikrokosmickou ob ěžnou dráhou má velmi silný
emocionální ú činek. Prom ěňuje člověka, činí ho optimistickým a schopným
obdarovávat jiné up římnou srde čnou láskou.

Systém čaker je na jedné z nejjemn ějších úrovní propojen ješt ě
jedním meridiánem, s jehož popisem jsme se dosud v l iteratu ře nesetkali.
Tento široký kanál spojuje vyvinuté čakry a prochází vertikáln ě st ředem
celého t ěla. Pravd ěpodobn ě se utvá ří zároveň s rozvojem čaker, nebo ť se
nevyskytuje u lidí, kte ří nemají čakry dostate čně rozvinuty. Sí ře tohoto
kanálu odpovídá p řibližn ě průměru čaker. Pojmenujeme ho centrální
meridián. Je to také velmi d ůležitá energetická struktura, s níž budeme
pracovat p ředevším ve t řetím kursu.

Ve třetím kursu budeme cvi čit se zvláštní energetickou strukturou
známou pod názvem hara. Nachází se v jedné energetické  úrovni se t řemi
dolními čakrami, které p ředstavují základní “vyživovací blok”, a obsahuje
také zvláštní meridiány, které vedou od t ěchto čaker a setkávají se v oblasti
pupku. Bod hárá bývá ob čas chybn ě zaměňován s manipúrou. Možná, že
tyto meridiány hrají d ůležitou roli v prenatálním období tím, že spojují
pupe čníkem energetický systém plodu s matkou. Existuje m ožnost probudit
je k aktivnímu životu i v dosp ělosti, abychom rozvíjeli aspekt v ůle.

PRAKTICKÁ ČÁST

1. lekce

Úvodní meditace.
Pohodln ě se posadíme na paty nebo se zk říženýma nohama. Zav řeme

oči. V p ředstav ě vyšleme z hrudníku kup ředu vlny dobrosrde čnosti, jasu a
lásky spolu s v ětou: “Kéž všechny bytosti žijí v klidu! Kéž všechny byt osti
žijí v míru! Kéž všechny bytosti žijí v blaženosti!” Pro žíváme každé p řání
up římně a vyza řujeme je postupn ě vp řed, napravo, dozadu, nalevo, nahoru,
dolů. Tato silná technika slouží k emocionální harmonizac i celé skupiny.
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Rozcvi čka.
Cviky mají celkový fyzický význam, zlepšují pr ůchodnost meridián ů a

poskytují první koncentra ční návyky. Zvláštní pozornost je t řeba věnovat
uvol ňování sval ů, zvýšení pružnosti sval ů a šlach i ohebnosti páte ře. Cviky
nemají být únavné. Provádíme je tak dlouho, až se sj ednotíme s jejich
rytmem a pocítíme z nich radost. Zárukou úsp ěchu ve cvi čení celé skupiny
je trvale jasné emocionáln ě kladné lad ění všech ú častník ů. Každý si musí
uvědomit, že škodí ostatním, p řináší-li do kolektivu špatnou náladu.
Přicházet mezi lidí špatn ě nalad ěn je projevem sobectví. Povinností
každého z nás je vytvá řet pro ostatní p říjemnou atmosféru.

1) Levou rukou uchopíme pravou ruku shora za záp ěstí. Zvedneme ji
nad hlavou. Pravá ruka je naprosto uvoln ěná. Pustíme ji a necháme ji
spadnout bez svalového odporu. To je znamení naprosté ho uvoln ění.
Cvičení opakujeme n ě kolikrát a dosahujeme tak úplné relaxace a uvoln ění
svalů. Totéž opakujeme s druhou rukou.

Mezi psychickým nap ětím (stresem) a neuv ědomělým svalovým
napětím existuje ur čitá závislost. Jakmile vznikne psychické nap ětí,
následuje hned i nap ětí svalové. Budeme-li usilovat o to, abychom odstra nili
svalové nap ě ti, kde ho není zapot řebí, můžeme zpětnou vazbou oslabit
nebo dokonce odstranit psychické nap ětí.

2) Postavíme se na levou nohu, pravou skr číme, spojenýma rukama ji
uchopíme odspodu za chodidlo a p řitáhneme ji k t ělu. Ruce náhle rozpojíme
a nohu necháme spadnout zcela voln ě, bez svalového odporu. Totéž
opakujeme s druhou nohou.

3) Mírně se nakloníme doprava, aby pravá ruka voln ě visela a
nedotýkala se t ěla. Prsty držíme zlehka u sebe. Uvolníme svaly v rame ni a
představíme si, že ruka je provázek, na jehož konci je p řivázaný kámen.
Střídavým pod řepem a vzp řimováním rozhoupeme ruku dop ředu a dozadu.
Rozkmit zv ětšujeme, až se rameno stane st ředem kruhového pohybu. Celá
ruka p ři tom z ůstává zcela uvoln ěná. Totéž opakujeme s druhou rukou.

4) Předpažíme. Nataženýma rukama máchneme vpravo co nejvíc e
dozadu, totéž vlevo. St řídavě opakujeme.

5) Hlavu skloníme k jednomu rameni a za čneme jí otá čet kolem
dokola. Totéž na druhou stranu. Pohyb je pomalý a op atrný.

6) Hlavu necháme vzp římenou. Pohybujeme jí do kruhu, aniž bychom
tvá ř otáčeli do stran, jako bychom bradou roztá čeli ru ční kávomlýnek.
Snažíme se udržet ramena tém ěř bez pohybu a nenapínat svaly na krku.

7) Propleteme prsty rukou, dlan ě obrátíme p ři vzpažení vzh ůru.
Ukláníme se do stran pouze v oblasti hrudní páte ře. V kříži zůstane páte ř
nehybná.

8) Předchozí cvik opakujeme s tím rozdílem, že se ukláníme v pase
(ohyb nastává v k řížové oblasti).
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9) Pánví pohybujeme ze strany na stranu, aniž bychom pohnuli oblastí
pupku. Cvik provádíme s uvoln ěnými svaly trupu. Pánev p ři tom
nevystrkujeme a nohy z ůstanou natažené.

10) Sedneme si vzp římeně s nataženýma nohama. Pravou ruku
podvlékneme pod pravou nohu, ohneme ruku v lokti (r uka sm ěřuje od t ěla).
Noha je zav ěšena kousek nad kotníkem. Svaly na noze zcela uvolním e.
Levou rukou uchopíme prsty pravé nohy a intenzivn ě otáčíme nohou v
kotníku. Snažíme se v n ěm dosáhnout pocitu tepla; jako bychom se dívali
do kloubu vnit řním zrakem; soust ředíme sem i sluch. Snažíme se v kloubu
spat řit bílé sv ětlo. Totéž provádíme s druhou nohou.

11) Položíme pokr čenou pravou nohu na levé stehno a obrátíme ji
chodidlem vzh ůru. Ruku položíme na koleno a jemn ě jím kmitáme sm ěrem k
zemi. Poci ťujeme-li bolest, provádíme cvik velmi jemn ě, abychom si
nepoškodili šlachy! Totéž cvi číme s druhou nohou.

Při cvi čení se soustavn ě koncentrujeme v pohybujících se kloubech.
Každý den zopakujeme doma celou lekci. Nejvhodn ější je cvi čit vždy ráno.
Spát chodíme nejpozd ěji ve 22 hod. a vstáváme časně.

V zorném poli našeho vnit řního zraku se bude objevovat stále
intenzivn ější bílé sv ětlo, pro čistíme-li energeticky sv ůj organismus a
naučíme-li se řádně koncentrovat.

Relaxace v poloze polovi ční želvy.
Po rozcvi čce si odpo čineme v pozici (ásan ě), které v Indii říkají

poloha polovi ční želvy — ardhakurmásana. Sedneme si na paty a kolen a
dáme od sebe. Čelo položíme na podložku, ruce sepnuté nad hlavou
natáhneme dop ředu a položíme je malíkovými hranami na zem zárove ň s
předloktím. T ělo i myšlení zcela uvolníme. Pozorujeme, jak se nám s polu s
prohlubujícím se uvoln ěním prov ěšuje b řicho. Ardhakurmásana odstra ňuje
fyzickou i psychickou únavu. Setrváme v této poloze a si 10 minut.

Naučíme se ješt ě dvě ásany, ve kterých je t řeba umět sed ět voln ě, bez
napětí. Toho lze dosáhnout jedin ě tréninkem.

Vadžrásana (diamantový sed ).
Posadíme se na paty s rovnými zády. Sed ět se nám bude pohodln ěji,

když se nebudeme opírat hýž ďovými svaly, ale pon ěkud níže. Ruce leží
voln ě na stehnech.

Sukhásana (p říjemný sed).
Druhá pozice je sed se zk říženýma nohama. Záda držíme zp říma.

Cvičení proti vnit řnímu dialogu.
Cílem této techniky je osvobodit se od mu čivých vnit řních dialog ů s
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nep řáteli a protivníky, které si p ředstavujeme. Mnozí lidé mají ve zvyku
setrvávat ve vnit řním dialogu a nebývají schopni jej p řerušit ani v p řípadě,
že si uv ědomují ubohost této duševní činnosti.

Lehneme si na záda a po výdechu zadržíme dech. Koncent rujeme se
na tlukot srdce nebo na samovolný pohyb hrudníku. S ugerujeme si, že se
nám nechce dýchat. Nebojíme se, že se udusíme. Jakmi le se objeví silná
pot řeba nádechu, nadechneme. Vše vykonáváme nenásiln ě. Po cvi čení
pocítíme úlevu od dominujících myšlenek a od negati vních emocí, které je
doprovázejí. Objevuje se možnost p řepnout myšlení na n ěco skute čně
užite čného. Toto cvi čení nemusíme praktikovat pravideln ě; používáme je
pouze tehdy, považujeme-li to za nutné.

Nežádoucích myšlenkových dominant a vnit řního dialogu se zcela
zbavíme tím, že se nau číme p řevádět koncentraci z ádžni do jiných čaker.

Šavásana.
Používáme ji k uvoln ění těla a myšlenek. Lehneme si na záda, ruce

podél t ěla dlan ěmi nahoru nebo na malíkových hranách, nohy mírn ě od
sebe. Ležíme pohodln ě, nic nás nesmí rušit. Uvol ňujeme t ělo po čínaje prsty
na nohou. P ředstavíme si rovinu kolmou k ose t ěla a posouváme ji t ělem od
prst ů na nohou sm ěrem k hlav ě. Za rovinou nez ůstává žádné nap ětí. Ztrácí
se veškeré poci ťování t ěch částí t ěla, které z ůstaly za ní. Vzdáváme se jich,
myslíme si: “Není to moje, není to moje!” Jestliže se opět objevují pocity v
těch částech t ěla, kterými už rovina prošla, vrátíme se k nim ješt ě jednou.
Když se rovina posune za hlavu, mohou se dostavit nás ledující základní
stavy:

Vědomí (sebeuv ědomování) mizí. Jako bychom se propadali do
hlubokého spánku, ale není to spánek. V ědomí se vrací obvykle za 18-20
minut. Cítíme se zcela odpo čati, máme p říjemné pocity. Nebudeme prudce
vstávat, užijeme si toho blaženého stavu.

Druhý stav: v ědomí se udrží, nastoupí úplný klid. Vstoupíme vnit řním
zrakem do svého t ěla. Vidíme sv ětlé a tmavší skvrny a části t ěla. Šedá ačerná barva zna čí poruchu v jedné z energetických úrovní, které odpo vídají
akutním nebo ješt ě skrytým stadiím nemoci. Vynasnažíme se jakoby
hráb ěmi vyhrabat všechno temné na hromádku a vyhodit za h ranice t ěla. Je
to výte čné cvi čení pro rozvíjení schopnosti koncentrovat se.

Mohou vznikat i jiné zajímavé stavy.
Šavásanu cvi číme denn ě doma na záv ěr sestavy. Tato technika

poskytuje organismu nejen hodnotný odpo činek, ale také snímá energetické
gradienty, které vznikají jako d ůsledek cvi čení (mohou vznikat v p řípadě
ješt ě nedostate čně průchozích meridián ů). Těm, kte ří špatn ě usínají,
doporu čujeme provád ět šavásanu p řed usnutím p římo v posteli. B ěhem dne
je však vhodn ější cvi čit šavásanu na podložce na zemi.
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2. lekce

Úvodní meditace ve vadžrásan ě.
Rozcvi čka.
Relaxace v poloze polovi ční želvy.
Pránájáma.
Nyní se nau číme první ze série pránájámických cvi čení. Vstaneme,

mírně se nakloníme doprava, aby pravá ruka visela a nedo týkala se t ěla.
Dob ře ji procítíme od ramenního kloubu až po dla ň. Představíme si, že se v
hrudníku roztahuje a stahuje čerpací komora, do níž se vzduch a sv ětlo
dostává rukou — trubicí. Zvláštní pozornost v ěnujeme výdechu. Dosáhneme
zřetelných pocit ů. Trubice má mít pr ůměr stejný jako ruka a nic by nem ělo
překážet pohybu vzduchu a sv ětla.

Dýcháme potichu. Obdobn ě cvi číme i s levou rukou a vleže na zádech
prodýcháme stejným zp ůsobem ob ě nohy.

Jiná varianta: p ři každém výdechu jako by se kon četina prodlužovala
a při nádechu se smrš ťovala na p ůvodní délku.

Toto cvi čení rozvíjí koncentra ční návyky a také efektivn ě očišťuje
meridiány.

Šavásana 15-20 min.
Meditace Kruh.
Všichni se postavíme do kruhu a uchopíme se za ruce.  Procítíme

vzájemné sympatie. Spojuje nás spole čný cíl — hledám duchovní
dokonalosti. Naše spole čná práce bude možná jen p ři up římné vzájemné
lásce. Navzájem si v duchu pop řejeme št ěstí, radost, úsp ěchy. Vynasnažíme
se, aby se cit zrodil v hrudi a odtud se ší řil jako vlna čistého sv ětla. Pošleme
tento cit všem lidem na Zemi. Pouze dobrosrde čnost a láska, ne síla zbraní,
obvi ňování a hrozby mohou spojit lidi na této planet ě, zmenšit utrpení a
zvětšit št ěstí.

Vytvo říme klid nejprve ve svých srdcích. Je ho stále více  a více...
Začneme prom ěnu sami v sob ě. Jen tak dokážeme ú činně pomáhat
ostatním. Ješt ě jednou vyšleme vlnu své lásky ke všem lidem, na vš echny
živé bytosti...

(Tuto meditaci m ůžeme praktikovat na konci dalších lekcí. Podle
toho, jak si osvojíme nová cvi čení, bude její emocionální náboj stále
narůstat.)

3. lekce
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Úvodní meditace.
Rozcvi čka.
Relaxace v poloze polovi ční želvy.
Pránájáma.
Relaxace.
Osvojíme si ješt ě jedno relaxa ční cvi čení, které snadno odstra ňuje

fyzickou a psychickou únavu. Je to jedna z variant kr okodýlí polohy.
Lehneme si na b řicho. Lokty položíme na podložku hodn ě dop ředu a

bradu vložíme do dlaní. Uvolníme všechny svaly. P ředstavíme si, že ležíme
na pláži. P řívětivé, teplé slune ční paprsky nás h řejí na zádech. Pocítíme
jejich teplo v páte ři a jak se páte ř naplňuje slune čním svitem. V tomto stavu
setrváme 10-15 minut.

Obrazové p ředstavy.
Posadíme se a zav řeme oči. V p ředstav ě se rukama dotkneme st ěn,

stropu, podlahy a dob ře procítíme celý prostor sálu; budeme se dotýkat i
jiných p ředmětů. Dosáhneme takových pocit ů, jakoby šlo o skute čnost.
Nezdaří-li se cvi čení hned, trénujeme doma takto: dotkneme se p ředmětu
skute čně a potom mentáln ě. Stejně tak manipulujeme s p ředměty. Nap říklad
si p ředstavíme krabi čku od sirek, vyjmeme z ní sirku, zapálíme ji, oto číme
knoflíkem na plynovém sporáku, zapálíme plyn...

A nyní v p ředstav ě vedeme stropem paprsek nekone čně daleko do
vesmíru. Ocitneme se v tichu nekone čného prostoru. Naše v ědomí se v n ěm
rozlévá. Naplníme se tím klidem.

Šavásana 15-20 min.
Meditace P ředjaří.
Vstaneme. P ředstavíme si p ředja ří, zářivý slune ční den, tající sníh,

zurčící pot ůčky, první místa bez sn ěhové pokrývky ... Ptáci zpívají.
Zaposloucháme se... Zahledíme se na jednoho z nich t amhle na v ětvi. Jak se
mu napíná hrdélko, jak z řetelně je vid ět každé pe říčko v radostných
paprscích slunce! Nat řásá se v rytmu své písn ě. Zpívá o radosti
probouzející se jarní P řírody.

Vynasnažíme se uv ědomit si pocit, který vznikl p ři této meditaci v
oblasti štítné žlázy ( čakra višuddha) a v prsou ( čakra anáhata). Budeme
nadále praktikovat tyto p říjemné p ředstavy o jaru, o východech a západech
slunce, o n ěžných rašících lístcích a v ůni kv ětů. Budeme myslet na P řírodu
tak, že to až bere za srdce. Je to silný prost ředek pro regulaci naší
emocionální sféry. (Vedoucí skupinových cvi čení musí nejen od říkávat text
meditací, ale také sám v sob ě vyvolávat co nejvýrazn ěji p říslušné zážitky.
To je p ředpokladem úsp ěšné činnosti celé skupiny.)
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A nyní se prob ěhneme lehkým, radostným b ěhem se zaklon ěnou
hlavou a se š ťastným úsm ěvem. Představíme si, že nad sebou máme jasné
slunce a modré nebe... Lehký v ětřík nás osv ěžuje.

4. lekce

Úvodní meditace.
Aktivizace p řed rozcvi čkou se nau číme cvi čení, které není ur čeno pro

všechny.
Mezi námi jsou lidé, kte ří trpí stálou malátností, ospalostí a cítí

trvalou únavu. Tohoto stavu se m ůžeme lehce zbavit. Cvi čení však nesmí
praktikovat ti, kterým naopak chybí klid nebo v nic h dominují záporné
emoce ve vztazích k lidem, a nedoporu čuje se p ři srde čních a cévních
onemocn ěních.

Vstaneme, co nejvíce se nadechneme a p ři zádrži dechu n ěkolikrát
stáhneme svaly hrudníku a b řišního lisu. Náhle cítíme teplo v celém t ěle,
příliv čilosti a pot řebu pohybu. Pocit tepla vzniká tím, že se krev vytla čí z
vnit řních orgán ů do kůže, do hlavy a kon četin. Čilost pocítíme proto, že
jsme aktivizovali čakru manipúru, která se nachází v oblasti slune ční
pleten ě (solar plexus).

Rozcvi čka.
Psychofyzická cvi čení.
Fyzická stránka t ěchto cvik ů mimo řádně napomáhá vzniku

požadovaného psychického efektu.
První se jmenuje Probuzení. Člověk se probouzí po dlouhém spánku,

který ho izoloval od harmonie, krásy a lásky okolníh o světa. Ve stoji
zvedáme ruce vzh ůru a vytahujeme se jako po probuzení. Vpouštíme do
sebe z okolí všechno čisté, jasné a životodárné. Proci ťujeme, jak do nás
shora te če proud jemné jit řní svěžesti. Napl ňujeme se (ruce se spoušt ějí k
ramenům, jako by napl ňování napomáhaly a potom se znovu zvedají a
spoušt ějí ješt ě několikrát).

Druhé cvi čení — Obdarování. Prsty rukou obrátíme k hrudníku a
rozevíráme široce náru č. Co jsme dostali, musíme zase dávat ostatním.
Mírou duchovnosti člověka je schopnost DÁVAT. Abychom mohli nádobu
naplnit čerstvou čistou vodou, musíme ji nejd říve vyprázdnit. Voda, která
stojí, se kazí. Kdo nedává, nem ůže duchovn ě růst. Zopakujeme cvi čení
znovu a dáváme vše to nejlepší, co je v nás, bez p řání jakéhokoli zisku.

Třetí cvi čení — Smíření. Zvedneme nad hlavu pravou ruku a
koncentrujeme se do dlan ě. Ladně pohybujeme rukou p řed sebou a
kreslíme shora dol ů sinusoidu s polom ěrem asi 30 cm. Dlaní proci ťujeme
prostor jako n ějaké energetické pole, kterému dáváme novou
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charakteristiku: klid, mír, harmonii.
Toto prosté a silné gesto, které symbolizuje harmoni i, nám efektivn ě

pomůže v jakékoli situaci, i když ho budeme d ělat jen mentáln ě (je nutno je
dob ře procítit).

Uvedená psychofyzická cvi čení p ředstavují modifikaci technik, které
vznikly a používaly se v Bulharsku na po čátku století.

Relaxace v poloze polovi ční želvy.
Splynutí s nekone čným prostorem.
Sedneme si a vnit řní zrak zam ěříme do svého t ěla jako v šavásan ě.

Představíme si, že obal našeho t ěla je z velmi pevného, tenkého a pružného
materiálu. Za čneme jej nafukovat jako mí č. Tělo se zv ětšilo dvakrát, t řikrát.
Už zaujímá prostor této ) místnosti, celého domu. Pok račujeme v nafukování
obalu do nekone čna Máme rozm ěry celého vesmíru. Cítíme jednotu se vším.
Kocháme se tímto stavem, uv ědomujeme si, jak je významný. Pomalu se
zmenšujeme, pocit jednoty se vším si udržujeme.

Relaxace asi 10 min. na zádech.

Příprava k práci s čakrami.
Posadíme se. Zav řeme oči. Představíme si, že stojíme a rychle se

točíme na míst ě. Začne se nám lehce to čit hlava, ale nep řiveďme si pocity
jako na zvracení. Posedíme se zav řenýma o čima a pozorujeme ten
prostorový rozm ěr, do kterého jsme se dostali. Neda ří-li se nám to,
skute čně se zato číme (nebo prosté zakroužíme hlavou), abychom se to pa k
naučili d ělat mentáln ě. Toto cvi čení nás p řipraví k práci s čakrami.

Relaxace v poloze krokodýla.
Obrazové p ředstavy.
Posadíme se na zem ve dvojicích proti sob ě, na vzdálenost asi t ří

metrů. Zapamatujeme si partnerovu polohu. Zav řeme oči. Nyní má každý za
úkol v p ředstav ě obejít partnera, láskypln ě ho pohladit, z řetelně sám sebe
pocítit za jeho zády a potom se vrátit na své místo.

Dotkneme se v p ředstav ě rukou svého nosu, zataháme se za ucho,
prohrábneme si vlasy na zátylku.

Představíme si jasn ě svítící bílý kruh, trojúhelník, čtverec, jablko,
hrušku, atp.

Nedaří-li se nám p říliš toto cvi čení, je nutné doma trénovat.
Schopnost vytvá řet výrazné obrazové p ředstavy se p ři usilovném tréninku
dostaví za jeden až dva týdny.

Meditace Jarní p řeháňka.
Vstaneme. P ředstavíme si slunce nad hlavou, jasn ě modré nebe.
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Je konec kv ětna. Práv ě skon čila jarní p řeháňka. Vzduch je pr ůzračný
a svěží. Šťastně se díváme na nebe, na slunce, na v ětve stromu, pod kterým
stojíme, na mladé lístky v jeho korun ě. Na listech jsou ješt ě dešťové kapky.
Zachytíme padající kapky do úst a vychutnáme je. Ja k se nám chce rozev řít
náruč, zaklonit hlavu a jen se rozb ěhnout a radostn ě vzlétnout nad mokrou
loukou! Letíme! Koupeme se v laskavém slune čním sv ětle. Přistaneme,
zůstáváme stát. Nad námi je silné slune ční světlo, oblak jisk řící zlatavé
slune ční energie, velmi jemné, n ěžné, milostné; je stále hutn ější. Cítíme, jak
do nás proniká, cítíme její tlak. Otev řeme se jí! Splývejme s ní celou svou
bytostí! P ředstavme si, že jí napl ňujeme svá t ěla! Cítíme, jak nám shora
vtéká do hlavy, cítíme nekone čnou radost ze spojení s živou, milosrdnou,
blahodárnou slune ční silou.

Meditace podobné “Jarní p řeháňce” mají velký význam pro správný
rozvoj emocionální sféry člověka. Poskytují také ú činnou metodu kladného
emocionálního nalad ění. Někoho tyto š ťastné a radostné meditace naplní
nadšením, ale n ěkdo k nim z ůstane lhostejný.

Abychom se nau čili p řekonávat v sob ě tuto p řekážku, musíme se
naučit dojímat se. Hledejme tuto možnost všude. Nechme s e dojímat d ětmi,
jejich naivními hrami a otázkami, švito řením vrabce, dun ěním vzdáleného
vlaku a pod. Takových situací je kolem nás v b ěžném denním život ě mnoho.
Stačí se pouze pozorn ě dívat.

Šavásana 15-20 min.
Meditace Latihan.
Postavme se do kruhu. Probu ďme k sob ě navzájem i ke všemu kolem

nás silný cit dobrosrde čnosti. P ředstavme si nad st ředem kruhu slunce,
které na každého z nás vylévá proud své životadárné sí ly. Otev řeme temeno
hlavy a vpustíme ji do sebe.

Různé obm ěny cvi čení se slune čním sv ětlem nazýváme latihan.

5. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Ke t řem cvi čením, která už známe, p řidáme další — Vzestup. Zvedáme

sepnuté ruce a p řipažujeme obloukem do stran, jako bychom d ělali tempa.
S každým pohybem jako bychom se vylupovali z dalšího hrubého obalu a
prosv ětlovali se, o čišťovali a stoupali stále výše k prameni sv ětla a života,
ke slunci. Už je blízko, ješt ě několik temp a dosahujeme jej. Vstupujeme do
něho, kocháme se pobytem v tom n ěžném zlatavém sv ětle, které jako by
bylo zkoncentrováno do tekutého stavu. Vrátíme se zno vu na zem, ale nyní
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již se sluncem v hrudi. Z hrudi vyza řujeme slune ční světlo na všechny lidi a
na vše živé.

Meditace Latihan a spontánní tanec.
Slunce je znovu nad našimi hlavami. Posílá nám proud  svých

blahodárných paprsk ů. Přijímáme je do sebe, stojíme jako pod vodopádem
požehnání. Kolem se line v ůně květin a zní pta čí zpěv. Absolutní harmonie.
Splýváme s ní. Hranice t ěla mizí, rozpoušt ějí se v té blaženosti. Není tu t řeba
žádného úsilí, pouze se rozpustit v harmonii, oddat se  jí.

Tělo se za číná samo kolébat jako mo řské řasy v teplém jižním mo ři,
které se poddávají n ěžným vlnám p řílivu.

Pohyby jsou stále intenzivn ější a začínají p řipomínat indický tanec.
Uvolňujeme ruce, zvedáme je a splýváme s harmonií prostor u. Uvol ňujeme
páteř, nohy. Neplánujeme pohyby, nevytvá říme je v myšlenkách, pouze je
jako by ze strany pozorujeme. T ělo, které vejde v soulad s prostorem
napln ěným blažeností, ne řízené rozumem, nem ůže zůstat nepohyblivé.
Tančíme!

Tento tanec nám nahradí rozcvi čku minulých lekcí. M ůžeme mu
věnovat asi dvacet minut.

(Představíme si r ůzné tane ční pohyby: ostré, rychlé, hranaté nebo
naopak jemné, p ůvabné, ladné. Každý takový zp ůsob tance pat řičně naladí
diváka i tane čníka.)

Komu se spontánní tanec zpo čátku neda ří, může dělat rozcvi čku
spontánní formou. Neplánujeme následnost cvik ů. Každý následující pohyb
musí vzniknout sám od sebe. Není však t řeba očekávat, až pohyby p řijdou.
Zadáme t ělu jakousi nosnou vlnu kolébavých pohyb ů a zapomeneme na n ě.
Koncentrujeme se na latihan.

Relaxace.
Po spontánním tanci je nejvhodn ější relaxace v polovi ční poloze

želvy.

Druhá varianta krokodýlí polohy.
Základní pozice je jako u první varianty, ale hlava nespo čívá v

dlaních. P ředloktí leží na podložce, prsty objímají protilehlé l okty.
Nevyvíjíme na lokty tlak; hlava a horní část t ěla jsou vzp římeny díky
lehkému statickému nap ětí zádových sval ů. Koncentrace je jako v první
variant ě. Pozici m ůžeme držet 10-20 minut. Je to výborné cvi čení proti
shrbenosti. Svaly horní části zad se adaptují na dlouhodobé statické nap ětí.
Pozice také poskytuje hodnotný odpo činek.

Skořápka.
Sedneme si do vadžrásany. Nau číme se techniku, která umož ňuje

lépe cítit harmonii prost ředí.
Mezi námi jsou lidé, kte ří mají schopnost p řelít své v ědomí na

předměty kolem sebe, p ředevším na živou p řírodu. Jsou schopni se na n ě
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emocionáln ě naladit a rezonovat s jejich stavem, sytit se št ěstím a radostí.
Potom se o svou radost snadno d ělí s ostatními. Ale jsou mezi námi i takoví,
kdo stále svým v ědomím pobývají v sob ě a na svět se dívají úzkou
štěrbinou jako z tanku. Nejsou schopni prožívat vyšší st avy.

Toto cvi čení pomáhá p řekonávat bariéru sebeizolace. M ůže
spot řebovat mnoho sil, ale jakou potom cítíme svobodu, k dyž sko řápku
odhodíme! Potom je nám bližší čerstvý vítr, vzduch prosycený sv ětlem a
celá p říroda.

Koncentrujeme se do prostoru svého t ěla. Zevnit ř se podíváme na
obal, který odd ěluje t ělo od vn ějšího prost ředí. Začneme ho rozbíjet, jako
když ku ře rozbíjí sko řápku svého vají čka. Neda ří-li se to v n ěkterých
místech, m ůžeme použít pomyslné ná řadí — pilu, sekyrku, klešt ě a pod.
Zkontrolujeme si, jestli sko řápka nezůstala na hlav ě, na rukou nebo na
nohou.

Šavásana 15-20 min.

6. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec.
Dodatek k meditaci Latihan: p ředstavme si, že otvíráme všechny póry

svého t ěla, jsme jako síto. Necháme proud slune čního sv ětla voln ě protékat
tělem. A ť z něho odnese všechno, co se neslu čuje se zásadou Čistoty,
Světla a Lásky!

Relaxace  v polovi ční poloze želvy, potom v druhé variant ě polohy
krokodýla.

Aktivizace p řední dráhy a sušumny.
Naučíme se a budeme systematicky cvi čit ješt ě dvě ásany, které

aktivizují p řední dráhu a sušumnu.
Lehneme si na b řicho a vzep řeme se na napnutých rikách a špi čkách

nohou; t ělo je nataženo jako p římka. Koncentraci držíme v p řední dráze (odčela ke stydké kosti). V ásan ě setrváme tak dlouho, jak je nám p říjemné.
Potom odpo číváme několik minut vleže na b řiše.

Sedneme si s nataženýma nohama, ruce op řeme dlan ěmi o zem
kousek za zády, prsty sm ěřují k nohám. Vzep řeme se na rukou a patách.
Tělo i hlava jsou v jedné p římce. Koncentraci udržujeme v sušumn ě
(páteřních kanálech). V ásan ě setrváme tak dlouho, jak je nám p říjemné.
Potom odpo číváme několik minut vleže.

Šavásana 15-20 min.
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Meditace Hostina.
Nyní se posadíme do kruhu a uspo řádáme spole čnou hostinu.

Zavřeme oči. Představíme si uprost řed kruhu hrnec napln ěný práv ě
uva řenými vonícími bramborami.

Před každým stojí nádobka se slune čnicovým olejem a hrnek s
kysanou smetanou.

Bereme bramboru, omo číme ši ji v oleji nebo v kysané smetan ě a
jíme.

Nyní se v našem kruhu objevily košíky s ovocem. Vyb ereme si podle
chuti. Vezmeme ovoce do ruky, prohlédneme je, dosahu jeme pocitu, jako by
bylo skute čné. Ukousneme si, ale hned nepolykáme: žvýkáme pomal u,
vnímáme p říjemnou chu ť a vdechujeme v ůni.

Kdo má chu ť, naleje si žitnou kávu. Popíjíme a pochutnáváme si na
sladkém zákusku z celozrnné mouky. Poci ťujeme, jak se nám tekutina
dostává do žaludku a jak se po celém t ěle rozlévá p říjemné teplo.

Tato medita ční hra výborn ě rozvíjí schopnost obrazových p ředstav.
Tím, že se “p řepneme” na n ějaké p říjemné obrazy, lehce se zbavíme
záporných emocí.

7. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec.
Relaxace.
Mantry.
Existují ur čitá spojení zvuk ů (různé mantry), jejichž zpívání napomáhá

rozvoji čaker tím, že vzniká rezonan ční bioenergetická vibrace. Mantra pro
sahasráru — ám...

ádžňu-vóm...
višuddhu — hám...
anáhatu — jam...
manipúru — rám...
svádhišthánu — vám...
múladháru — lam...
Všichni zpíváme tiše, táhle, jemn ě, poměrně vysokou frekvencí

(fistulí) a soust ředíme se v čakrách. Vstupujeme do nich zezadu, jako
bychom pronikali do otvor ů nebo výklenk ů.

Zopakujeme celý cyklus manter n ěkolikrát. Dosáhneme výrazného
pocitu rezonan čních vibrací ve všech čakrách.

Cvičení praktikujeme denn ě. Nemáme-li možnost zpívat mantry
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hlasit ě, dělejme to v duchu, ale až se je nau číme výrazn ě zpívat nahlas.
Poznámka: Práci s anáhatou trvale v ěnujeme maximalni pozornost; už

jen tím se náš život stane sv ětlejší a radostn ější.

Šavásana 15-20 min.
Meditace Pohled z vesmíru.
Stojíme se zav řenýma o čima.
Máme nějaké nep říjemnosti? Nesnášíme se s n ěkým? Nem ůžeme

něčeho u n ěkoho dosáhnout? N ěkdo se podle našeho názoru špatn ě
chová? Vyšleme v p ředstav ě paprsek vzh ůru do nekone čna. Spolu s ním
pronikneme do nekone čného prostoru vesmíru. Pohledem obsáhneme celý
vesmír. Vidíme množství galaxií jako mlhoviny. Každá obsahuje mnoho
hvězd. Hvězdy. Kolem každé jsou planety. Kolik jich je! Kolik n ejrůznějších
podmínek pro existenci života! Jaké nes číslné množství vývojových forem!
Zahrneme láskou všechny živé bytosti. Zde je jedna z galaxií, která se
nazývá Mlé čná dráha. A v ní malinká hv ězdička, jedna z miliard hv ězd,
Slunce. Malinkatý kousek vesmíru. Kolem této hv ězdy mezi ostatními
planetami se otá čí mali čká planeta Zem ě.

Podívejme se na ni. P řiblížíme se k jejímu povrchu. N ěkolik miliard
lidi ček — už je shora vidíme: chodí, b ěhají po Zemi, žijí ve shonu, cosi
dělají, o čemsi p řemýšlejí, o n ěco se starají, n ěkte ří považují sebe a své
názory za nejd ůležit ější. Díváme se na n ě a s láskou chápeme jejich naivitu,
usmíváme se jejich vážnosti a zaujatosti v jejich hrá ch.

Mezi nimi je n ěkdo, kdo má tak vysoké sebev ědomí, že si dovoluje
ostatním porou čet, chová se jako rvá č a ješt ě vyžaduje, aby si ho lidé vážili.

Co se s ním dá d ělat? Pohladíme ho velkou, jemnou dlaní po hlav ě:
“Ty m ůj klu čino! Ty ale vyvádíš!”

Napětí povolilo, nep řátelství se zm ěnilo na laskavé pochopení.
Tato meditace ilustruje optimální zásadu, jak řešit všechny konflikty:

dívat se na situaci ne ze sebe, ale zevn ě, třeba shora z vesmíru. Je užite čná
z hlediska psychoterapeutického.

Meditace Hostina.
Nabízíme to nejlepší všem, kdo tu s námi sedí. Ty ne jlepší kousky

dejme tomu, koho jsme si dosud nezamilovali. Hle ďme, abychom na nikoho
z přítomných nezapomn ěli.

Teoretická část.
Abychom výrazn ěji prožívali št ěstí a učili se jím obdarovávat lidi,

vynasnažme se využít všechny možnosti k tomu, abychom se zjemnili. Nyní
je nejd ůležit ější zbavit se hrubých emocionálních stav ů, naučit se setrvávat
v jemných a zárove ň zpřetrhat závislost na vn ějších hrubých vlivech.

Rozhodující roli v tomto procesu zjemn ění sehraje práce s čakrami a
pozd ěji s dalšími jemn ějšími strukturami organismu. Zatím si však osvojíme
mimo řádně důležitou metodu, jak se naladit na jemné stavy vn ějšího
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prost ředí. Naučíme se nacházet jemné v okolním život ě a odlišovat je od
hrubého. Srovnejme nap říklad posezení s opilou spole čností v zakou řené
místnosti s východem slunce nad ranními mlhami a v ůní ohn ě. Představme
si jarní pupeny na v ětvích, zp ěv pták ů a šplouchání rybek v rákosí. Už jsme
měli možnost prožít v meditacích nejjemn ější sílu slune čního sv ětla.

Nyní budeme tu jasnou zá ři pozorovat b ěhem dne. Brzy ráno na nás
dopadá nejjemn ější spektrum slune čního zá ření, je laskavé a n ěžné.

Za letního poledne je slune ční zář mnohem hrubší. Ve čer, na závěr
horkého letního dne, je atmosféra Zem ě nasycena vlhkostí a stejn ě jako ve
dne nepropouští jemné zá ření. Na ja ře a na podzim, kdy výpar ů ze
zemského povrchu ubývá, je slune ční záře v severských oblastech p řibližn ě
stejn ě jemná a n ěžná po celý den.

Je zajímavé, že v období vlády katolické inkvizice, kd y se nejvýrazn ěji
projevil úpadek základních idejí k řesťanství, krajiná ři p řestali malovat
slunce. Srovnejme si jejich plátna s obrazy takových  mistr ů, jako nap ř.:
Šiškin, Rubens aj.

Zkusme hodnotit z hlediska jemnosti a hrubosti r ůzná hudební díla.
Učme se vid ět v lidech jemné i hrubé. Poci ťujme také rozdíl mezi

jemnou sexuáln ě zabarvenou n ěhou a hrubým výbuchem sexuální vášn ě.
Dívejme se nyní na všechno, co nás obklopuje, z této  perspektivy. Ne ale
tak, abychom se nau čili odsuzovat, p řezírat a nenávid ět ty, kte ří se nám jeví
jako hrubí. Jde jen o to, abychom v sob ě při opoušt ění hrubého a v
přechodu k jemnému vykrystalizovali to jemné. Je rados t potkávat lidi, kte ří
jsou vždy radostní a milující, na nikoho se nehn ěvají a nejsou ned ůtkliví. Je
s nimi tak lehce! Jsou veselí proto, že se nau čili jinak p řistupovat k životním
potížím. Nejsou tak hloupí, že by je nevid ěli. Naučili se opravdové Lásce. V
tom tkví Moudrost.

Budeme se nyní dívat na dojmy, které k nám p řicházejí z vn ějšku, jako
na potravu, z níž se vytvá řejí určité struktury naší existence. Jaká bude
jejich kvalita, to závisí na kvalit ě této stravy. Hledejme všude to jemné.
Rezonujme s ním, p řelaďujme se na n ě. Učme své v ědomí p řebývat stále v
jemném stavu.

8. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec.
Relaxace  v poloze polovi ční želvy, potom ve druhé variant ě

krokodýlí polohy

Mantry pro čakry.



31

Periskop.
Nyní se seznámíme ješt ě s jednou metodou, která nám umožní z ůstat

nad každou situací, takže se nedostaneme do situace p asivního ú častníka a
nepodlehneme nežádoucím emocím.

Vstaneme. Soust ředíme se asi metr nad hlavou. V ědomí p řevedeme
do tohoto místa mimo t ělo. Odtud sledujeme, co se d ěje.

Podle toho, do jaké míry si tuto techniku osvojíme,  získáme
sebedůvěru a pocit, jako bychom m ěli podporu z vesmíru.

Je velmi d ůležité, abychom tam své v ědomí udrželi vždy, kdy je toho
zapot řebí.

Dobré je u čit se této technice p ři pomalé ch ůzi.
Trénujeme-li intenzivn ě, může se stát, že nás za čne bolet hlava, což

souvisí s rozvojem čakry sahasráry. Pokud bolest nemizí, zmírníme úsilí. Až
se této technice nau číme, budeme mít mnohem v ětší sebed ůvěru p ři řešení
mnoha složitých situací, a hlavn ě, budeme d ělat mnohem mén ě etických
chyb.

Naučíme-li se tomuto cvi čení dob ře, pocítíme, jako bychom si
vytvo řili vysouvací teleskopickou anténku s periskopem a v p řípadě pot řeby
si ji nad hlavou snadno zvedneme. Od té chvíle nám n ebude praktické
použití této metody činit žádné potíže.

Šavásana 15-20 min.

9. lekce
Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec.
Relaxace  v poloze polovi ční želvy, potom ve druhé variant ě

krokodýlí polohy.

Mantry pro čakry.
Tetraedry.
Naučíme se ješt ě jednu techniku k rozvíjení čaker. Vytvo říme si

představu bílého svítícího čtyřstěnu, jehož st ěny tvo ří rovnostranné
trojúhelníky. Tetraedr budeme postupn ě zavádět do jednotlivých čaker
jedním vrcholem sm ěrem dop ředu (krom ě sahasráry a múladháry) a rychle
jím otá čet kolem horizontální osy, procházející odzadu dop ředu, a to tak, že
jej otá číme proti sm ěru hodinových ru čiček, díváme-li se zezadu. Pro
sahasráru a múladháru je ur čeno otá čení kolem vertikální osy. P řitom
tetraedr sm ěřuje jedním vrcholem vzh ůru (pro sahasráru) a v p řípadě
múladháry dol ů. Otáčíme proti sm ěru hodinových ru čiček, díváme-li se z
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těla. Cvi čení se usnadní, p řipojíme-li p ředstavu, že do čakry zavádíme
příslušnou mantru.

Šavásana 15-20 min.
Po cvi čení s tetraedry je šavásana závazná!

Teoretická část.
Promítáme barevný diafilm s obrázky p řírody. Vybírali jsme je s cílem

ukázat možnosti emocionálního p řeladění na jemné dojmy, které p ři
sledování získáváme. Nejv ětší pozornost jsme v ěnovali p římé záři
vycházejícího slunce nebo jejímu odrazu v p ředmětech.

10. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení — od této lekce provádíme pouze t ři

cvi čení: smí ření, obdarování a probuzení

Meditace Latihan a spontánní tanec.
Relaxace  v poloze polovi ční želvy, potom v druhé variant ě

krokodýlí polohy

Mantry pro čakry.
Tetraedry.
Šavásana 15-20 min.
Cvičení proti únav ě očí.
Vstaneme. S pootev řenýma o čima, jejichž rozost řený pohled sm ěřuje

dolů, se soust ředíme do o čních bulv a do lebky na úrovni obo čí. Potom
soust ředíme pozornost dozadu do dolní části lebky, kde se nachází
prodloužená mícha. Mezi t ěmito dv ěma oblastmi mnohokrát p řeneseme
koncentraci. Potom je dob ře procítíme. Je pravda, že v prvním p řípadě
vzniká ostrý, tvrdý, nep říjemný stav a v druhém jemný, m ěkký? (Tak velmi
jednoduše odstra ňujeme únavu o čí a poskytujeme jim odpo činek.)

Pohled z anáhaty.
Nyní se podíváme vnit řním zrakem z oblasti prodloužené míchy ( části

mozku navazující na míchu) dol ů po sušumn ě do anáhaty. (Sušumna je
hlavní meridián, který jde od zátylku dol ů po páte ři ke kostr čí; běžně mívá
sušumna p řibližn ě průměr páte ře.)

Díváme se z anáhaty dop ředu. Musí se nám dostavit pocit, že se
díváme zárove ň ze dvou míst — z o čí a z anáhaty. Zd ůrazňuji, že jde o
způsob nazírání, ne o “vid ěni”, i když je také možné dívat se čakrami a vid ět
materiální p ředměty (toto um ění na p říklad ovládá indický fakir Šarkar).

Pro některé z nás toto cvi čení není obtížné. I bez n ěho se umíme dívat
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na svět z anáhaty. Ale pro n ěkteré bude znamenat mnoho úsilí, zvlášt ě pro
lidi ádžnické.

Můžeme také chybovat tak, že se díváme z ádžni do anáhaty . Tak se
pohled z anáhaty neda ří.

Nyní budeme toto cvi čení praktikovat p ři jakékoli p říležitosti: p ři
chůzi, za jízdy v dopravních prost ředcích atd., ale zvlášt ě při každém styku
s lidmi. Nyní bezpodmíne čně vstoupíme do anáhaty p řed každým kontaktem
s lidmi, a ť je to p ři nákupech, p ři vstupu do p řeplněného autobusu, nebo p ři
návšt ěvě u p řátel. A když se setkáme, v duchu si v anáhat ě řekněme: “Pokoj
s vámi.”

Podle toho, jak se cvi čení naučíme, velmi brzy pochopíme, že
všechno vidíme z anáhaty v jiném sv ětle: tytéž události, které d říve
vyvolávaly záchvaty hn ěvu, podrážd ění, nebo nás urážely, nyní nemají
takový význam, anebo se dokonce stávají zábavnými. Vš imněte si také, jak
blízcí a milejší se nám stali všichni lidé. Nyní se bude v naší tvá ři mnohemčastěji objevovat úsm ěv. Až p řestaneme odsuzovat a dominující anáhata
bude vyza řovat harmonické a jemné biopole (ve srovnání s ádž ňou nebo
manipúrou), budeme pro okolí p řitažliv ější. A na lásku nám budou
odpovídat láskou. I ten nejhrubší a nejkrut ější člověk změkne a stane se
příjemnějším díky up římné a srde čné lásce, kterou na n ěho nasm ěrujeme.

Nyní ješt ě jedno cvi čení, vedoucí ke stejnému cíli. V p ředstav ě
spustíme celou hlavu do hrudního koše. Ústa, nos i oči máme nyní na
hrudníku. Pohn ěme v duchu ústy a p ředstavme si, že n ěco říkáme. Učme se
z hrudníku dívat.

Dokonalé lásce se nelze nau čit, nezískáme-li tuto schopnost. Tato
cvi čení jsou nejd ůležit ější v celém kursu.

Meditace Kruh.
Postavíme se do kruhu, naladíme se na spole čnou harmonii a

vzájemné sympatie a budeme se na sebe dívat z anáhaty . Naplňme se
všichni spole čně jemnou radostí.

Teoretická část.
Naše nálada a také charakter našeho p ůsobení na emocionální sféru

ostatních lidí závisí bezprost ředně na tom, ze které čakry se díváme na sv ět.
Nejobtížn ější jsou z hlediska sociáln ě psychologického p ředstavitelé
ádžnicko-manipúrního psychotypu, tj. ti lidé, kte ří jsou stále soust ředěni v
ádžně a jejichž záporné emoce jsou podporovány manipúrou, která pracuje
v patologickém režimu.

Kdo je trvale v anáhat ě, je šťasten a št ědře se dělí o své št ěstí s
ostatními.

Jak již bylo řečeno, problém psychické autoregulace se radikáln ě řeší
právě schopností p řevádět podle pot řeby koncentraci z jedné čakry do
druhé. K tomu je také zapot řebí se nau čit pozorovat se, neboli, jak říkal
Gurdžijev, “sebevzpomínání” (84). Tím se míní, že člověk si musí trvale sám
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sebe uv ědomovat, tj. stále kontrolovat sv ůj emocionální stav, neboli být si
vědom, v jaké čakře se soust ředí.

Nedovolme záporným emocím, aby nás ovládly, neztotož ňujme se s
nimi. Pamatujme si, že nemáme právo na hrubé emoce.

Stane-li se nám to p řece, je zapot řebí se pokud možno co nejrychleji
vzpamatovat a za čít svou emoci pozorovat jakoby ze strany. Po chvíli s iřekněme:

“Jak odporné! Jak nep říjemné!” A potom je t řeba použít všechny
metody psychické autoregulace, abychom se vrátili d o světlého a
radostného stavu.Řiďme se p řísně podle pravidla: nebudu se stýkat s lidmi, pokud js em
v zajetí záporných emocí.

Pouze o člověku schopném sebepozorování lze říci, že vede v pravém
slova smyslu uv ědomělý život (tj. trvale si sám sebe uv ědomuje), na rozdíl
od t ěch lidí, kte ří se nechají unášet proudem reflexn ě vznikajících emocí a
vášní.

11. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec.
Relaxace  v polovi ční poloze želvy, potom ve druhé variant ě

krokodýlí polohy

Mantry pro čakry.
Mantra ÓM.
Nyní se nau číme ješt ě jednu mantru — ÓM neboli AUM (v evropských

jazycích neexistuje písemný znak pro p řechodný zvuk mezi hláskami A a
OU). Zpíváme se zav řenýma o čima táhle, tiše, jemn ě, vysokým hlasem
splývající hlásky AOUM. Cítíme, jak sv ětlé vlny této vibrace p řicházejí zdálky
zezadu a shora. Procházejí t ělem, odnášejí s sebou všechno hrubé a
zanechávají klid a jemnou harmonii. Mantru opakujeme  sborov ě několikrát.
Pozorujeme, jak se naše t ěla uvnit ř prosv ětlují a naše emocionální lad ění se
zjemňuje a harmonizuje. Až si tuto techniku osvojíme, m ůžeme zpívat
mantru mentáln ě.

Tetraedry.
Šavásana 15-20 min.
Pohled z anáhaty.
Teoretická část.
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Po několik lekcí posloucháme p říklady hudebních d ěl, která umož ňují
snadné emocionální p řeladění.

12. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec
Spontánní tanec zakon číme latihanem vestoje bez pohnutí.

Relaxace.
Relaxujeme vleže na zádech asi dvacet minut. Je vhodn é si podložit

něco pod hlavu (nap říklad p ředem p řipravený svinutý od ěv). Uvedeme se do
stavu polov ědomí s koncentrací v p řední části anáhaty. Zda ří-li se cvi čení,
pocítíme p řekvapiv ě nový stav blaženosti v anáhat ě.

Mantry pro čakry.
Pohled z čaker.
Pokra čujeme v práci s čakrami. Vestoje budeme p řemis ťovat shora

koncentraci v ědomí postupn ě do všech čaker. Vstupujeme do nich zezadu
ze sušumny.

V každé čakře se ocitáme jako ve zvláštním uzav řeném prostoru.
Rozhlédn ěme se v n ěm. Spat říme-li n ěco temného, otev řeme v čakře “okno”
a odstraníme to. Krom ě krajních čaker sm ěřují okna dop ředu, u sahasráry
vzhůru a u múladháry dol ů. Temná energie endogenního (vnit řního) nebo
exogenního (vn ějšího) p ůvodu zt ěžuje činnost čaker.

Při vstupu do múladháry pozorujeme nový jev: výrazn ě se sníží
dechová frekvence a pot řeba dýchat. Pono říme-li se pln ě do múladháry,
přestáváme poci ťovat nep říjemné p ůsobení na organismus a omezuje se i
pocit bolesti.

Cvičme nadále koncentraci v čakrách. Vhodné je u čit se této technice
při pomalé ch ůzi. Trénink umož ňuje vid ění vnějších p ředmětů čakrami místo
zrakem. Budeme-li se p ři chůzi koncentrovat do jedné ze dvou spodníchčaker, naše ch ůze bude krásná a mén ě se unavíme.

Světelný ventilátor.
Za každou čakrou budeme vytvá řet obraz sv ětelného ventilátoru ve

vzdáleností 10-15 cm od t ěla. Vrtulka se bude roztá čet ve sm ěru hodinových
ručiček, díváme-li se zezadu. Do čakry se tak dostává proud sv ětla, které ji
naplňuje. Činnost ventilátoru sledujeme také zezadu.

Šavásana 15-20 min.
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13. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec.
Relaxace  v poloze polovi ční želvy, potom v krokodýlí poloze

Mantry pro čakry.
Koncentrace ve všech čakrách a pohled z čaker.
Cvičení doplníme takto: mnohokrát p řemístíme rychle koncentraci

vědomí po sušumn ě mezi sahasrárou a múladhárou. Tím kanál ješt ě lépe
pro čistíme.

Šavásana 15-20 min.
Teoretická část.
Zajímavý a užite čný bude poslech zvukových záznam ů s hlasy pták ů.

Naučíme ne rozlišovat úrove ň jemnosti pta čích hlas ů. Zpěv některých druh ů
umožňuje snadné emocionální p řeladění. K nejzajímav ějším z tohoto
hlediska pat ří drozdovití (drozd zp ěvný, drozd brávník, kos), p ěnicečernohlavá a zvlášt ě červenka obecná.

Znalost pta čích hlas ů a umění jim naslouchat sbližuje člověka s
přírodou, u čí výrazn ěji prožívat její krásu, rozvíjí estetické cít ění a
obohacuje o mnoho jemných pocit ů.

14. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec.
Relaxace  v poloze polovi ční želvy, potom v krokodýlí poloze

Cvičení s koncentrací ve všech čakrách a pohled zčaker.
Šavásana 15-20 min.
Meditace v horách a práce s čitriní.
Vstaneme k meditaci v kruhu.
Jižní teplé mo ře, zářivé slunce, modré nebe, hory. Stojíme po krk v

teplé laskající mo řské vod ě. Jemné p řílivové vlny p řibíhají a vracejí se,
kolébají naše t ěla. Nebraňme se jim. P řijměme ten rytmus... Kochejme se
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beztížným stavem, klidem, harmonií...
V představ ě se podívejme vzh ůru. Létají tam a k řičí rackové, vznášejí

se rorýsi. Pr ůzračný vzduch je p řeplněn slune čním sv ětlem. Tento radostný
prostor nás zve, abychom do n ěho nahlédli.

Všichni spole čně, v kruhu se zvedáme nad hladinu, vzlétáme nad
mo řem. Stoupáme vzh ůru do nebeské mod ři. Směřujeme do hor a
přistáváme na travnatém vrcholku hory.

Shora se linou n ěžné, laskající, ale silné vlny tón ů... Zalévají nás a
rozpoušt ějí naše t ěla... Mizí hlava, ramena, hru ď, nohy, celé t ělo... Tělo
zmizelo, z ůstalo jen v ědomí, čisté v ědomí v trvalém klidu a blaženosti
nejjemn ějšího prostoru...

V tomto jemném stavu za čneme práci s čitriní.
Zkoncentrujeme se nad hlavou, vstoupíme do sv ětlého kanálku, který

začíná těsně nad týlní kostí. Spouštíme se do zátylku t ěsně podél kosti
uvnit ř lebky a dále procházíme kanálkem čitriní. V n ěkterých p řípadech
můžeme použít techniky k pro čišt ění kanálku podobn ě, jak jsme to d ělali sčakrami.

Až se nám poda ří proniknout do té části kanálku, která prochází
tělem, p řesvědčíme se, že jsme opravdu v čitriní, ne v hrubším kanálku
vadžriní. Zkusíme si ov ěřit, není-li za tím kanálkem, ve kterém se nacházíme,
jiný s ješt ě jemnější energetickou úrovní.

Potom už nám vstup do čitriní nebude činit potíže.
Nyní budeme trénovat toto cvi čení samostatn ě. Vždy se nejprve

naladíme na nejjemn ější emocionální úrove ň prost řednictvím technik, které
jsme se nau čili.

15. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec.
Ke konci cvi čení se zkoncentrujeme v čitriní. Potom rozší říme

energetickou úrove ň čitriní na celou anáhatu, jako bychom protla čili p řední
stěnu kanálku do prostoru čakry až k p řední st ěně hrudního koše. Anáhata,
stejn ě jako ostatní Čakry, má pro svou činnost ur čitý rozsah energetických
úrovní. Je zapot řebí “nau čit” ji pracovat na jedné z nejvyšších, na úrovničitriní.

Rozšíříme úrove ň čitriní na všechny čakry a potom na celé t ělo.
Kocháme se tímto jemným stavem. T ělo se m ůže začít samo kolébat. Dejme
mu tu možnost.

Relaxace  v krokodýlí poloze.
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Pránájáma.
Naučíme se ješt ě jednu pránájámu. Budeme “nadechovat” horním

koncem čitriní a “vydechovat” postupn ě přes všechny čakry. Tímto
cvi čením každou čakru vždy jedním výdechem ú činně očistíme.

Práce s p řední drahou.
Nyní se postavíme do kruhu. Prost ě se naladíme na vzájemnou

dobrosrde čnost a up římné sympatie. Zvlášt ě se zaměříme na emoci n ěhy.
Na vrcholu tohoto emocionálního stavu, kdy se zdá, že  srdce vysko čí z
hrudi a navzájem se spojí v jediné, pocítíme p řední část čtyř čaker
emocionálního centra a p řední dráhu.

Představíme si v ůni čerstvého sena, jako bychom se do n ěho zabo řili
a s rozkoší tu v ůni vdechovali (v ůně sena, některých kv ětin a parfém ů
probouzejí aktivitu tohoto meridiánu; jiné v ůně účinně probouzejí jiné
energetické struktury organismu).

Vstupme do manipúry a pošleme z ní energii vzh ůru p řední drahou.
Vstupme do múladháry a táhn ěme odtud energii vzh ůru sušumnou až

do hlavy a odtud p řední drahou dol ů do dvou spodních čaker.
Zaměříme se ješt ě jednou na emoci n ěžnosti a znovu tuto dráhu

procítíme. Komu se cvi čení zdařilo, pocítí výraznou rozkoš.

Vzájemné vnímání p řední dráhy.
Nyní zrušíme kruh, budeme tvo řit dvojice a p řistupovat k sobe na

vzdálenost 30-50 cm a vnímat navzájem pole p řední dráhy. Dráhy spolu
rezonují. Pocity se znásobí.

Šavásana 15-20 min.

16. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec.
Relaxace  v krokodýlí poloze Pohled z čaker

Cvičení s čitriní.
Cvičení s p řední drahou.
Mikrokosmická ob ěžná dráha.
Naučíme se další pránájámu. Nejprve se pocvi číme v b řišním dechu:

pohybujeme bránicí nahoru, dol ů a vtahujeme a uvol ňujeme p ři tom dolníČást b řicha. Nezam ěřujeme se na hrudní dech.
Nyní budeme p ři každém nádechu vstupovat zezadu do svádhišthány

a při každém výdechu povedeme sv ětelnou energii sušumnou vzh ůru do
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ádžni, projdeme jí a odtud dol ů po p řední dráze do svádhišthány a
múladháry. N ěkolikrát pránájámu opakujeme a p ři každém pohybu energie
směrem dol ů poci ťujeme p řílivy blaženosti.

A ješt ě jedna pránájáma: p ři každém nádechu zvedáme energii z
múladháry sušumnou a p ři výdechu ji p řes temeno hlavy a obli čej
spouštíme dol ů přední drahou. P ři pránájám ě může vzniknout samovolný
kolébavý pohyb. Pro za čátek je vhodné opakovat pránájámu nejvícečtyřikrát.

Tato dv ě cvi čení můžeme provád ět zárove ň nebo samostatn ě.
Nazýváme je mikrokosmická ob ěžná dráha. Energie, která se spouští po
přední dráze, se znovu navrací do dvou spodních čaker v jemn ější form ě.
Tato technika se nyní stane naším základním cvi čebním prvkem.

Šavásana.
Vzájemné vnímání p řední drahý.

17. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Provedeme pouze Smí ření a Probuzení. Druhé cvi čení rozd ělíme do t ří

fází. Zpo čátku posíláme sv ětelné vlny celým t ělem až do prst ů nohou,
potom pouze po sušumn ě. Nyní sledujeme, jak na nás z nebe padá drobný,
něžný, laskavý, zlatavý sv ětelný déš ť. Poci ťujeme v n ěm blaženost. A ť
prostoupí celé t ělo. Zvedneme dlan ě vzhůru a v p ředstav ě na ně postavíme
nádobu, n ěco jako kbelík. Necháme jej naplnit tím sv ětelným dešt ěm. A nyní
si jej vylijeme na tvá ř. Proud oblažující vláhy protéká p řední drahou.
Několikrát zopakujeme tento prvek a poci ťujeme p říliv výrazného blaha.

Znovu se soust ředíme na zlatý déš ť, který nás zalévá. Rozpustíme se
v tom sv ětle. Přejdeme do spontánního tance.

Ve všech dalších lekcích budeme cvi čit psychofyzická cvi čení a
rozcvi čku v podob ě spontánního tance v této variant ě.

Relaxace  v krokodýlí poloze

Pohled z čaker.
Cvičení s čitriní.
Meditace Slune čné ráno.
Zavřeme oči. Představíme si jasné slune čné ráno. Všechno je

napln ěno ostrým bílým sv ětlem, které p řechází do zlatová. Sv ětlo je stále
ost řejší.

Rozpouštíme se v n ěm. Procítíme jeho oslepujíce čistotu. Je to jeden
7, nejjemn ějších p řírodních jev ů. Hlavou po čínaje naplníme tím sv ětlem celé
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tělo... Udržíme tento stav... Nasytíme se jím...
Naučíme se ješt ě jedno nové cvi čení, které má velký praktický

význam. Budeme se s otev řenýma o čima “dívat” kup ředu zárove ň z anáhaty
a sahasráry. Čakry se p ři tom spojují jakoby duhou po čitriní. Takový pohled
objektivní dobrosrde čnosti a klidu se zvlášt ě hodí p ři styku se skupinami
lidí, na p říklad p ři výuce či p ři vystupování na scén ě.

Cvičení s mikrokosmickou ob ěžnou drahou.
Cirkulaci po mikrokosmické ob ěžné dráze provádíme tak dlouho,

dokud se neobjeví jasný pocit tepla ve svádhišthán ě a anáhat ě.

Šavásana 15-20 min.
Vzájemné vnímání p řední dráhy.

18. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec.
Relaxace v krokodýlí poloze.
Pohled z čaker.
Cvičení s čitriní.
Cvičení s mikrokosmickou ob ěžnou dráhou.
Při tomto cvi čení spat řujeme svítící zlatavou kuli čku jako malé slunce.

Proudí z ní teplo a n ěha. Musíme se nau čit spat řovat ji i p ři otev řených
očích, ale koncentrovat zrak na ni není t řeba. Přemístíme kuli čku zezadu do
svádhišthány. Po čkáme, až se objeví další kuli čka, zavedeme ji do
múladháry a pokra čujeme takto i s ostatními čakrami. P ři cvi čení s
mikrokosmickou ob ěžnou drahou potom bude sv ětlo vznikat samovoln ě.

Šavásana 15-20 min.
Jednorázová, komplexní o čista čaker.
Následující cvi čení provádíme doma individuáln ě, protože jednotlivé

prvky si vyžádají u každého odlišnou dobu. Cvi čení může trvat i 3-4 hodiny.
Během této doby nep řerušujeme koncentraci. Je pochopitelné, že je vhodné
je vykonávat o samot ě, abychom nebyli rušeni. M ůžeme začít 1-2 hodiny po
jídle, které nebylo tu čné.

Sedneme si do vadžrásany nebo do sukhásany — tureckéh o sedu
(můžeme tyto polohy st řídat).

Soust ředíme se v anáhat ě a začneme to čit její energií kolem vertikální
osy proti sm ěru hodinových ru čiček, díváme-li se shora. Horní část t ěla se
začíná samovoln ě pohybovat. To číme tak dlouho, dokud v čakře nedojde k
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něčemu, co se podobá intenzivní zá ři p ři roztavování kov ů. To může trvat
asi 5 až 30 minut. Za n ěkolik sekund po “roztavení” se za číná z čakry
vylévat temná energie, která dosud z ůstala v našem t ěle.

Postupn ě točíme energií ve všech čakrách v jakékoli následnosti.
Cvičení nelze p řerušovat a jeho dokon čení odkládat.

Tato technika umož ňuje o čistit čakry od ne čistot, kterých jsme se
dosud nezbavili. Provádí se jednou v život ě, nesejde-li adept z cesty dalšího
sebezdokonalování.

Po krátkém odpo činku opakujeme prohlídku svých čaker. Všechny se
jeví tak, jako by byly pokryty nánosem tmavého pope la. Je t řeba se ho
zbavit, “set řást” jej. Uvnit ř každé čakry postupn ě v p ředstav ě nafukujeme
balónek a když dosáhne pr ůměru asi 1 metru, propíchneme jej. Balónek
praskl, popel jsme set řásli.

Dále následují všechny vhodné techniky pro kone čnou o čistu všech
energetických struktur organismu (psychofyzická cvi čení, zpívání mantry
AUM, mikrokosmická ob ěžná dráha atd.). Bude t řeba je opakovat s
mimo řádnou pe člivostí v pr ůběhu 2 až 3 dní, dokud zcela nezmizí všechny
zbytkové jevy.

Teoretická část.
V těchto posledních lekcích podáváme výklad ze sociální psychologie

a sexuologie (4,6,53,102,103 a další).

19. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec.
Relaxace v krokodýlí poloze.
Pohled z čaker.
Cvičení s čitriní.
Propojování čaker.
Soust ředíme se v anáhat ě a procítíme její vnit řní stav. Nyní u činíme

totéž ve svádhišthán ě. Uvědomíme si ob ě čakry zárove ň a v p ředstav ě
vytvo říme mezi nimi spojení tak, aby jejich energie proudi la po centrální
dráze. Dostaneme se do stavu tesklivé blaženosti.

Totéž cvi čení provedeme s dalším párem čaker: se sahasrárou a
múladhárou, dále s anáhatou a višuddhou.

Cvičení s mikrokosmickou ob ěžnou drahou.
Zlatavě zářící kuli čku zavedeme do svádhišthány, múladháry a

ostatních čaker. Potom sv ětlo ze všech čaker nashromáždíme v ádžn ě. Až
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příště budeme samostatn ě provád ět toto cvi čení, budeme se koncentrovat v
těch čakrách, které máme mén ě rozvinuty.

Pohled do dlan ě z anáhaty.
Položíme si dla ň na hrud v oblasti anáhaty. Pon ěkud ji od t ěla

oddálíme. Prohlížíme si čáry na dlani i na prstech a hledíme p ři tom z
anáhaty.

Přelévání sv ětelné vázy.
Procítíme celý komplex čaker emocionálního centra. Vyvoláme v sob ě

emoci n ěhy a procítíme p řední dráhu. Umístíme do prostoru uvnit ř svého
těla velkou vázu, která zaujímá prostor mezi višuddhou a  manipúrou.
Nádoba je napln ěna až po okraj jemným zá řícím sv ětlem nej čistší podstaty.
Nerozlijme je!

Procítíme slast, jakou nám poskytuje pouhá p řítomnost této nádoby v
hrudi.

Nyní vytvá říme dvojice, nakláníme vázu a vléváme její obsah do
anáhaty svého prot ějšku. St řídáme se ve dvojicích.

Šavásana 15-20 min.

20. lekce

Úvodní meditace.
Psychofyzická cvi čení.
Meditace Latihan a spontánní tanec.
Relaxace v krokodýlí poloze.
Pohled z čaker.
Cvičení s čitriní.
Mikrokosmická ob ěžná dráha.
Po tomto cvi čení koncentrujeme sv ětlo v t ěch čakrách, které máme

méně vyvinuty.

Pránájáma.
Naučíme se poslední pránájámu tohoto kursu. Vyrovnává e nergetiku

všech čaker na nejjemn ější úrovni. P ři nádechu p řijímáme p řes múladháru
nejjemn ější sv ětlo a zvedáme je vzh ůru po centrální (vnit řní) dráze. P ři
výdechu je vypouštíme sahasrárou vzh ůru. Hranice mezi čakrami nebudou
překážkou, jestliže naše v ědomí bude zjemn ěno na vysokou úrove ň. Až
bude centrální drahá snadno pr ůchozí, poda ří se nám vytvo řit souvislý
proud sv ětla odspodu vzh ůru po celé dráze. Tím vznikne velmi jemný
emocionální stav. Toto cvi čení nás radikáln ě zbavuje hrubých energetických
stavů, dokonce i v nejhrubší čakře ádžně.
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Rozplyneme se v prostoru nejjemn ějšího sv ětla.
Pokusíme se proniknout do ješt ě jemnější sv ětelné úrovn ě. Což nelze

najít okénko nebo škvírku do ješt ě průzračnějšího a čistšího prost ředí?
Nacházíme skulinku a v p ředstav ě ji rukama zv ětšujeme a pronikáme do
ješt ě dokonalejšího sv ěta... Nelze-li takto vstoupit do jemn ější úrovn ě,
dojdeme k hranici a rozplyneme se ve sv ětle jako krystalek soli v oceánu...

Šavásana 15-20 min.

Slovo na záv ěr

Cyklus našeho cvi čení je u konce. Každý získal, kolik cht ěl a kolik
mohl. Díky cvi čení jsme radostn ější, š ťastnější, máme mnoho up římných
přátel, emocionální stav každého z nás podstatn ě méně podléhá
nep říznivým vliv ům vnějšího p ůsobení. To nejd ůležit ější je, že jsme položili
základ Lásce, základ duchovnímu r ůstu.

Nyní stojí p řed mnohými z nás otázka: Co dál?
Připomeneme si zákony Vývoje, abychom se na Cest ě zbyte čně

nezastavovali.
Je nutno sledovat tyto t ři aspekty sou časně:
1. bezprost ředně se zdokonalovat
2. aktivn ě se účastnit života spole čenství, s nímž adept spole čně

směřuje ke stanovenému cíli (individuální vklad musí bý t výrazný)
3. předávat získané zkušenosti a v ědomosti jiným lidem v souladu se

svými možnostmi.
Ani jeden velký stupe ň nezdoláme, jestliže nejprve nepom ůžeme

jiným dosáhnout toho stupn ě, který sami chceme opustit.
Za každým v ětším či menším vzestupem, který je podmín ěn p řílivem

nového poznání a nových návyk ů, nás to bude jist ě stahovat nazp ět. Je to
prov ěrka kvality získaných znalostí. Avšak neprov ěřuje se síla sval ů nebo
pevnost kostí, ale p ředevším etická stránka vývoje. Pohyb probíhá po
sinusoid ě. Budeme to mít stále na pam ěti a budeme se snažit, abychom
nesklouzli po klesající linii sinusoidy až do výchozí pozice. Snažme se, aby
nový vzestup za čal pokud možno co nejd říve, aby naše Cesta sm ěřovala
vzhůru.

Také si navždy zapamatujeme: kdo hledá št ěstí pro sebe, nem ůže být
šťasten. Št ěstí se získává pouze službou. Pokusy najít vn ější podmínky,
které by nás u činily š ťastnými, jsou iluzorní. Je to honba za nedosažitelným
obzorem. Skute čného št ěstí může dosáhnout pouze ten, kdo se nau čil
radovat se ze št ěstí jiných, nau čil se sloužit lidem a p řinášet jim št ěstí.
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