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PODEKOVANI

Rad bych podékoval viem, ktefi nékdy béhem mé ucitelské
kariéry navstévovali moje hodiny jogy. ZvIast upfimny dik
bych rad vyjadfil Janet Perryové, kterd byla mou Zackou
a pfitelkyni po patnact let, nedavno v3ak zemfela a odeSla
tam, kam lidé po smrti odchazeji. Kazdému uciteli bych
pral alespofi jednoho tak nadaného studenta, jakym byla
Janet.

Veliké diky Lainii, inteligentni a velkorysé divce z ran-
Ce ajedine¢né jogince, kterd mi toho dala tolik, Ze si vSe
ani netroufdm popsat, mimojiné i poklidny Gtulek, kde jsem
mohl psat tuto knihu.

Dékuji ti maminko, ktera jsi mi od prvnich dnd poskyto-
vala zapalenou podporu, i kdyZ té popadala zavrat pokaz-
dé, kdyZjsi mé vidéla cvicit Pét Tibetanl. Diky vam, Roshi
Alova a Kristin, které mi jste pomahaly pfekonat vSechny
obtiZze na cesté jogy. Diky ti Sandy, ty divoka hol¢icko,
kterad jsi mi byla nedinavnou pfitelkyni. Dékuji vam, Steve
a Craigu, diky vam jsem toho tolik zazil pfi zlézani yuca-
tanskych pyramid. Pozdraveni kmenové Radé starSich. Vy
vite, o kom mluvim.

Dik veselé fotografce Janice Fullmanové, ¢ocky jeji ka-
mery mé pfimély k dobrovolné mnohahodiné strnulosti
v pisku. Konecné diky celému osazenstvu nakladatelstvi

InnerTraditions, zvlasté Ehudovi a Estelle a Lesliemu, ktefi
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podporovali mé mySlenky a mou cestu jogy a poskytli mi
prostfedek, jak tuto kosmickou propagandu rozsévat do dali
a do Sife.

Spoustu lasky vam vsem.
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PREDMLUVA

Pét Tibetanl mé zasadné ovlivnilo jiz ve chvili, kdy jsem
se v roce 1976 o tomto systému cviceni dovédél. Nyni, kdyz
se mi dostalo pfilezitosti psat tuto knihu, jsem rad, Ze se
s Vami mohu podélit o své zkuSenosti i o pfibuzné jogin-
ské metody a koncepce.

MUj objev jogy nebyl niéim mensim nez darem shiry.
Nedomnivam se, Ze jsem natolik inteligentni, abych sam
a bez pomoci jégovych meditaci zazil ty nadherné zkuse-
nosti, které mi Pét Tibetan( zprostfedkovalo. Rovnéz bych
sam nikdy nevymyslel sérii metod, ktera je tak prosta, a za-
roven fantasticky Gc€inna.

Za nejlepsi cestu, jak vyjadfit svdj vdék a Gctu véemu,
co mijoga dala, pokladam sdileni svych zkuSenosti s ostat-
nimi - prostfednictvim této knihy. Doufam, Ze bude pfi-
nosna a stimulujici. Doufam, Ze probudi vaSi zvédavost
a touhu poznat metody, které v ni popisuji. Pfeji vam mno-

ho Gspéch(i, at' jste kdokoli. Zehnam vam.
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O PETI TIBETANECH
Prvni zkuSenosti s P&ti Tibetany

V roce 1976 jsem byl vyzvan, abych se pfestéhoval do Jo-
shua Tree v Kalifornii a vedl lekce zdravovédy v tamnim
duchovnim centru nazvaném Institute of Mentalphysics.
Z arealu institutu, ktery zabirad jednu ¢tvere¢ni mili upro-
stfed divoké pousté, se nabizeji pohledy na pohofi San Gor-
gonio a San Jacinto. Pouhou mili odtud je vstup do Joshua
Tree National Monument, oblibeny cil horolezcd a milov-
nik( neporusené pfirody z celého svéta. Joshua Tree je
oblast Gchvatné krasy, divoké pfirody, fantastickych skal-
nich Gtvarl a spirituaIni sily. Je to oblast, kam lidé pficha-
zeji, aby si odpocali a na¢erpali novou silu, snaZili se o pro-
zfeni a pfemysSleli o vzneSené velikosti svéta. Institute of
Mentalphysics by si nemohl pFat lepsi sousedstvi.

Institut samotny zalozil ve tficatych letech Edwin Ding-
le, geograf z Los Angeles, ktery se vyjime¢nou shodou
okolnosti zranil, kdyz ve dvacatych letech pracoval v Ti-
betu. Devét mésicl tam Zil s vysokym tibetskym lamou,
ktery se stal jeho u€itelem. Béhem této kratké doby se Din-
gle naucil sérii tibetskych jogovych dychani a cviceni, kte-
ra se pozdgji staly jAdrem uceni a spiritualni praxe jeho in-
stitutu. Metody, kterym se naucil, pak predvedl v Los
Angeles, kde si ziskaly velkou popularitu. Pozdéji Dingle

povéfil Franka Lloyda Wrighta, aby pro ného projektoval
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a vybudoval duchovni tréninkové centrum. JiZ celé deka-
dy je toto centrum Mekkou spiritualné orientovanych lidi
z celého svéta.

KdyzZ jsem se do institutu pfistéhoval, bylo v ném mno-
hem méné 74k, nez v dobach jeho slavy. Jen nékolik malo
stalych obyvatel Zilo v jeho budovach. Jednou ze stalych
obyvatelek byla i Zena jménem Rochelle. Bylo ji tésné po
sedmdesatce a byla osobou fantastickych vibraci a zku3e-
nosti, jeZ v sobé zahrnovaly neuvéFitelny pfehled o vSemoz-
nych guruech, psycholozich, mudrcich, adeptech, osvice-
nych, avatarech, svatych i rddobysvatych muZich a Zenach.
Dokonale v sobé spojovala zvidavost, inteligenci, pozitiv-
ni pFistup, zdravou skepsi a chut poznat na vlastni kiZi nej-
rznéjsi zkusenosti. Kracela svého &asu po vdech vyznam-
nych i méné vyznamnych duchovnich cestach a znala
vSechny jejich tajné mantry a Udajnou vnitini moudrost.

KdyZz ve mné rozpoznala vasnivého jégového praktika,
darovala mi drobnou kniZzeCku zvanou Pé&t omlazovacich
ritd, kterou napsal jakysi Peter Kelder, a kterd poprvé vy-
$la roku 1939. Kniha opakovala vzrusujici pfibéh o objevu
péti jogovych cvikl, o nichz se Kelder dovédél od Vyslou-
Zilého distojnika britské armady, jemuz je odhalili tibetsti
lamové v jednom kl&Stefe v Himalaji. Podle Kelderovy
knihy dokazalo téchto pét cviceni posilit télo, zvysit ener-
gii, regenerovat nasi fyzickou schranku i dusi a zbrzdit pro-

ces starnuti.
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ProtoZe jsem jogu cvicil jiz Sest let, byl jsem dobfe obe-
znamen s celou fadou metod. Kelderdv popis pfednosti nové
metody mé pfimél zafadit P&t omlazovacich ritd do mého
kazdodenniho cvi€eni. Libila se mi historie jejich objevu,
romantické vypravéni o tom, jak se o nich Gzky krouzek
obyvatel Zapadu dovédél od muze, ktery se jim naucil da-
leko v Himalaji, i ilustrace metody samotné. Na pohled se
podobaly jégovym cvicenim, které jsem jiz dobfe znal, by ly
vSak soucasné i odliSné, protoZe zZadny z nich nedupliko-
val cvi¢eni, které jsem do té doby provadél.

ZvIast mé zaujalo, Ze Pét ritd se metodam vyudovanym
v Institute of Mentalphysics podobalo vice, nez jakékoli
jiné metody, s nimiZ jsem se dosud sezndmil. Na zékladé
popisu klasterd a prostfedi, z nichz Pét omlazovacich ritl
pochéazelo, se mi zdalo velmi pravdépodobné, Ze i ony byly
tibetského plvodu. Nazev ,,Pét omlazovacich ritd* se mi
nikdy zvlast nelibil, vZzdy mi pFipadal trochu pfedpotopné
zaostaly, pfilis mi pfipominal Charlese Atlasa a éru na po-
¢atku stoleti. Proto jsem cvicenim zacal fikat Pét Tibetand.

Po dvou letech pravidelného cviceni Péti Tibetand jsem
se presvédcil, Zze jde o pfinegjmensim vyjime€nou metodu.
PfestoZe zabiraly pouhé minuty v mém kazdodenném né-
kolikahodinovém jogovém cviceni, citil jsem, Ze mi doda-
vaji obrovskou vnitfni silu a svéZest. Teprve budoucnost
ukaze, jsou-li skute¢né fontanou mladistvé sily, jak nadse-

né tvrdi Kelderova kniha. AZ mi bude osmdesat, napisu
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druhy dil této knihy, z néhoz bude odpovédjasna. Uz dnes
ale vim, Ze zvySily mou silu, energii a duSevni svézest. Ote-
viraji télesné i duSevni energetické systémy a vedou k ener-
getickému vyrovnani, sjakym jsem se nesetkal u Zadné jiné
jogové metody Ci cvicebniho postupu.

V roce 1978 jsem o Péti Tibetanech zacal ucit studenty
svych lekci. Od té doby jsem se o né osobné podélil s né-
kolika stovkami, ne-li tisicovkou lidi. V roce 1985 jsem
tato cviceni zahrnul mezi omlazovaci kiary do své knihy
0jogové terapii a vyzivé, nazvané Zasluzte se o své zdra-
vi. O Pé&ti Tibetanech jsem psal i ve své dalsi knize Vnitfni
sila: tajemstvi Tibetu a Orientu (1988). V této knizce pfed-
kladam uceleny navod k samostatnému praktikovani jogy,
pficemz pravé Pét Tibetanl je jeho zakladem. Konkrétni
informace o energetickych systémech v ¢lovéku, ¢akrach
a meditacich kundalini zasadi vaSe cviceni do ucelenych
souvislosti.

Mozna se nikdy nedovime, zdaje P&t Tibetan( skute¢né
tibetského plvodu. Mozna cviky pochazeji z Nepalu nebo
severni Indie. Pfizndm se, Ze Gplnou pravdu neznam, ani
se o ni tolik nestaram. Vime o nich, Ze byly zndmy tibet-
skym lamUm; o jejich pFedchozi historii nevime nic. Jisté
vSak se mnou budete souhlasit, Ze ,,Pét Tibetand“ je lepsi
a pFijateInéjsi pojmenovani nez ,Pét omlazovacich ritd.“
Sezndmil jsem se s nedavno vydanymi knihami v ném¢ci-

né, francouzstiné ajinych jazycich, které o téchto cvice-
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nich také hovofijako o Péti Tibetanech. A néa$jazyk je vy-
slovi snaze, nez by se vyslovoval ,,Pét Kathmandan(“ nebo
P&t Uttar Pradésanu.”

Osobné se domnivam, Ze nejpravdépodobnéjsi zemi pd-
vodu téchto cviceni je skute€né Tibet. Otazky jejich rodo-
kmenu v8ak skute¢né nejsou podstatné. Podstatné je, Ze se
nam v nich nabizi prosta jogova metoda, ktera mlze po-
skytnout obrovské hodnoty vSem, ktefi si vySetfi deset mi-

nut denné k jejimu praktikovani.

Modifikace

Musim se zde pfiznat, Ze jakmile jsem P&t Tibetan( zacal
cvicit, provedl jsem v nich jednu podstatnou zménu. Jejich
popis v Kelderové podani nezahrnoval Zadna dechova cvi-
ceni. V&Fim, Ze Slo bud o omyl, nebo o zamérné zatajeni
casti pravdy. Béhem mych rozsahlych studii jogy jsem se
nesetkal s Zddnou pohybovou metodou, ktera by se obesla
bez zamérné Fizeného dychani. VSechny indické, tibetské
i Cinské jégové postupy, které jsem se ucil, spojovaly po-
hyb s cvi€enim dechu. Napadlo mé, Ze vynechani infor-
maci o dechovych cvicenich v Kelderové knize mohlo byt
nasledkem pFesvédcent, jeZ bylo hojné rozsifené mezi okul-
tisty a spiritisty na pocCatku stoleti. Ti véfili, Ze nezasvéce-

nym muze byt sdélena jen &ast pravdy. Tento pfistup je
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napadny ve vétsiné teozofickych spisd té doby, i v knihach
Alice Baileyové a dal3ich spiritistl a okultistl. Do jisté miry
se ovSem udrZuje dodnes.

Vynechani ¢asti informaci z fady podobnych spist je
omlouvano skutecnosti, Ze lidé, ktefi nejsou s t€innymi me-
todami jogy osobné seznameni nékterym ucitelem nebo
guruem, by se mohli dostat do neStésti. Nebo, coZ by bylo
horsi, by mohli zbofit svaté brany Gzkych krouzk( zasvéce-
nych praktik( a odejit - pokud by se rozhodli - hned poté,
co se naucCili autentickym technikam, aniz by vSak citili
loajalitu, kterd je od mnoha zasvécenych vyzadovéana je-
jich guruy a samozvanymi mistry. Redenim problému bylo
poskytnout vefejnosti tolik informaci o joze, aby se sezna-
mila s jejimi uc€inky, ale nékteré klicové detaily sdélit pou-
ze tém, kdo se rozhodnou odevzdat Zivot a dusi svému gu-
ruovi. Osobné tuto pfedstavu pokldddm pfinejmensim za
chybnou, v hor§im pfipadé pak za zavrzenihodny nesmysl.

Jsem pfesvédcen, Ze pokud je metoda G€inna a prospés-
na, je povinnosti kazdého skute¢ného ucitele seznamit sje-
jim plnym obsahem vSechny, kdo projevi zajem. NaSe zna-
losti by nemély byt skryvany, pfipadné udélovany po
kapkach jako tydenni platba ze socialniho Gfadu pouze tém
vaznym zajemcdm, ktefi se ,,osvéd¢i.“ Prozrazeni tfeba
i téch nejmocnéjSich metod jogy v sobé navic nesejen vel-
mi malo rizik, protoze vSechny museji byt, maji-li mit vy-
znamnéjsi a trvalejsi efekt, pravidelné a dlouhodobé pro-

cvicovany. Ani skute¢né upfimni a zapaleni Zaci Casto
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nedokdazi vytrvat s pravidelnym cvicenim. Neupfimni, kte-
fi maji o jogu zajem jen proto, aby mohli shromazdit a zne-
uzitjeji moc, jsou témér vzdy zklamani a se cvi¢enim pfe-
stanou. S nejvétsi pravdépodobnosti vytrvaji jen ti, jejichz
pohnutky jsou chvalyhodné. Jakysi proces pfirozeného vy-
béru je témér zadkladem joginské praxe. Dejme proto lidem
vSe. O vSe se s nimi rozdélme, nic neni tfeba utajovat. Lidé,
ktefi vytrvale a dlouhodobé cvici, se za své zasluhy docka-
ji bohaté sklizné. Ti, ktefi vytrvali nejsou, od jégy odejdou
a najdou sijina témata, jimiz zaplni svlj Cas a zajem.
Abych napravil davnou chybu nebo opomenuti a maxi-
malizoval silu Péti Tibetand, peclivé jsem je rozsifil o de-
chova cviceni. PotéSilo mé, Ze ijini autofi, ktefi ve svych
knihéach psali o Péti Tibetanech, se Fidili mymi zkuSenost-
mi a popsali je v€etné dechovych cviceni, kterajsem k nim
pfedepsal. Na zakladé vice neZ dvacetileté zkuSenosti s vy-
uovanim jogy jsem presvédéen, Ze Pét Tibetanl obohace-
nych o fizené dychani je mnohem G¢inngéj$i metoda, nez

Pét Tibetand bez nich.

Néco o tradicich jogy

Rozsahla uc€eni jogy pochazeji z Indie, severniho Nepéalu
a Tibetu ajsou stard nékolik tisicileti. Béhem dlouhych
epoch se joga rozsifila do celého svéta, takZe dnes se s kurzy

jogy setkate prakticky vSude. Typicka jogova praxe sesta-
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va z télesnych ciceni, fizeného dychani a meditace. Tyto
tfi aktivity vytvareji doslova tisice metod zaméfenych na
ziskani dokonalého zdravi, ryzi jasnosti ducha a duSevni
plnosti. VSechny systémy jégy jsou si v lecéems podobné,
souCasné vSak mezi nimi najdeme znac€né rozdily. Osobné
napfiklad praktikuji jogu, kterd je syntézou metod z tradic
kundalini, z €inské jogy a z tibetské jogy. Ma cviceni jsou
namahava a aerobni, hodné se pfi nich zhluboka dycha. Vy-
hovuje to mému ponékud ohnivéjSimu temperamentu. Tra-
di¢ni hathajéga je naopak pfitaZliva pro ty cvicence, ktefi
maji zajem o méné narocna cviceni, ktera zlepSuji celkové
zdravi a pomahaji od stresu. Kazdy systém jogy ma své
prednosti.

Jako vSe, co ma néco spole€ného s praxi, ani joga neni
staticka. Vyviji se a méni v ¢ase a v zavislosti na cvi€en-
cich a ucitelich. Kazdy, kdo postoupi za pouze povrchni
seznameni sjogou, v ni zanecha svou stopu. Dva ucitelé
mohou vyucovat stejnou metodu, kterd se v podani jedno-
xe jogy je zcela experimentalni, nemdze byt nikdy oddéle-
na od téch, kdo seji zabyvaji a uci ji.

Béhem tisicileté historie jogy objevili jeji adepti nékteré
zdravi, neZ metody jiné. Popisuje je Ffada skvélych rukopi-
st a knih. Béhem svych vlastnich hledanijsem Cerpal z tra-

di¢nich joginskych textl: Siva Sainhita, Goraksa Sataka,
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Hatha Yoga Prcidipikci a J6ga a tajna uceni Tibetu v pfe-
kladu lamy Kazi Dawa Samdupa. Pfestoze jazyk téchto pra-
ci je Casto velmi komplikovany ajsou pIné odkazl z ob-
lasti ndboZenstvi a kultury i popis@ ceremonii a ikonografie,
jeZ nejsou podstatné pro porozuméni popisovanym meto-
dam, zdstavaji tyto staré spisy vynikajicim zdrojem infor-
maci pro zapaleného zadjemce o jogu. Mnoho myslenek,
které zde vyslovim, jsem ziskal na strankach onéch slav-
nych knih. Osobné jsem alespofi po nékolik let praktikoval
a uCil vSem metoddm a doporucenim, které najdete v mé
knize. Jinak bych si nemohl byt jist jejich pdsobenim.
Jéga nas nejen posiluje a osvétluje. Je soucasné velmi
pfijemnéa. Jogova cviceni oZivuji smysly a u€i nas plné oce-
nit Zivot. Pokud jim to dovolite, napIni vas. UZijete si leg-
raci a veseli. Zlepsi se vdm chut k jidlu. | sex se bude zdat
pfijemnéjsi. Pouhé dychani se zméni v mocnou rozkos$. Po-
sili se va$ smysl pro humor. Neni dost dobfe mozné pilné
cvicit jogu, vybrousit si jasnou mysl a nebyt pobaven hu-
mornymi - a¢ nékdy dojimavymi - okolnostmi, které nas
vSechny ovliviuji. VSichni jsme pfikovani ke kolu karmy
(jemuz Jack Kerouac Fikal , kolo téla“), jez se s nami neu-
stale otaci ve svété naSich soukromych iluzi, zatimco se
snazime nahlédnout skute¢nost a dosdhnout véény pokoj.
To vSe je legracni a obtizné az k zblaznéni a nékdy taky
smutné. Je to jedind hra, kterou vSichni musime hrat, z niz

nikdo z nas nevyvazne Zivy.
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Jéga ndm pomaha postavit se vyzvé Zivota. Obriiuje nas
pfed drtivou vahou okolnosti. Rozpaluje télo i mysl, vede
nas k vyrovnanosti a moudrosti. Jeji cvi¢eni nabizeji celou
fadu pfinosl. V této knizce najdete prostiedky k posileni
téla, zlepSeni zdravi, zvySeni vnitini energie, zdokonaleni
schopnosti soustfedit se a k poznani rozsahlé moci vnitfni-
ho klidu a hlubokych meditaci. Kdo se chce seznamit s je-
jim u€enim, nemusi se vydat na asketickou pout do divoké
a nehostinné Himalaje. Je neomezené pfistupné kazdému,

coz by mélo platit o kazdém skute€ném poznani.
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ENERGIE, TELO A MYSL

Lidské bytosti jsou stvofeni télesné povahy. To znamen4,
Ze obyvame naSe télesné schranky. Nesestavame pouze
z nasich tél, ale nemlzeme se od nich oddélit, alespoii ne
béhem tohoto Zivota. Snad existuje ijiny, netélesny Zivot,
ktery nas ¢eka po opusténi smrtelnych schranek. Lidska
bytost v3ak je télesna, cozje nejprostsi a nejzakladné;jsi pra-
vidlo Zivota.

Z jakéhosi podivného dlivodu prosty fakt télesnosti fadé
lidi unikad. Snad je to pravé ona nemoznost Uniku, ktera
nékteré z nads vede k vaznému sebepopfeni. Néktefi ,,du-
chovné* ladénijedinci trvaji na pfedstavé, ze naSe téla ne-
jsou nikterak vyznamna. Odmitaji svou télesnost, vidi v ni
nékdy vulgarni pfekazku stojici v cesté jejich vzneSenym
zamérlm a zaméfuji se na rozvoj ducha, nahlizeny z per-
spektivy mysli. Kréaceji tak cestou popirani téla. Zajimalo
by mé, kjakym zkuSenostem by bez téla dospéli. Vime to-
tiz, ze kolem nas mohou byt triliony netélesnych dusi, ce-
kajicich na télesné schranky. Stoji sefazeny v kosmickych
ekvivalentech front pfed pekafstvim a cekaji, kdy se do-
stanou dovnitf.

Na opacné strané této faleSné mince najdeme redukcio-
nisty, osoby, které tvrdi, Zejsmopouze naSimi tély, pouhy-
mi inteligentnimi shluky krve, klizZe, kosti a vlasi. Mezi
redukcionisty najdeme i takové, ktefi zcela odmitaji exis-

tenci védomi, protoZze ho nemohou analyzovat pod mikro-
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okopem. JenZe spousty vyznamnych jevl - jako myslen-
ky, city, laska nebo moudrost - nelze pod mikroskopem
zkoumat. Znamena to snad, Ze neexistuji? Samozfiejmég, Ze
ne. Kdo jsme, kdyZ si myslime, Ze pouze s pomoci dia-
gnostickych nastroji vynalezenych ¢lovékem lze oddélit
skuteé¢nost od neskuteéného? Tento zplsob myslenije zkrat-
ka Sileny.

Mezi jednoznaénou hlouposti obou extrémi lezi zjevny
fakt, Ze sestdvame z téla i mysli, které jsou komplikované
propojené. V duchu tohoto prostinkého nahledu lze pocho-
pit energeticky systém ¢lovéka. Energeticky systém Clové-
kaje energetickou potravou lidského téla i mysli. Jde o sys-
tém uvnitf systému, ktery je netélesny, ale pravé tak
skutecny jako naSe organy, koncetiny a tvar. Energeticky
systém se dvou ohledech podoba na$i nervové soustaveé:
i on prochazi celym télem a ma hlavni a vedlejSi drahy.
Hlavnim oblastem propojeni nervovych drah fikame plete-
né; jejich ekvivalentim v energetickém systému Fikame
Cakry, centra koncentrované energie. Zatimco nervové dra-
hy vedou miliardy impulzl, a tak zajistuji bezchybné fun-
govani téla, energeticky systém ¢lovéka spojuje lidské télo
se sidlem vesmirné inteligence. Na rozdil od nervové sou-
stavy presahuje lidsky energeticky systém hranice fyzic-
kého téla. Jeho soucastije i aura, energeticky obal téla, ktery
je pro nékteré lidi viditelny.

Lidsky energeticky systém si mlzeme predstavit jako
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energetickou pavucinu, ktera prostupuje celym télem. To
on posiluje télo a energizuje a oZivuje mysl, ¢imz vytvari
energetickou zakladnu, na nizZ je télo postaveno. Je to sit,
skrze niz protéka vesSkera energie.

Klidné pFipoustim, Ze mnoho ¢tenafld mize v pfedcho-
zim tvrzeni vidét pouhou fantazii. Existuje-li energeticky
systém clovéka, pro€ o ném vSichni nevime? Skute¢nostje
takova, Ze neustale vyuzivame praci naSeho energetického
systému, ale jeho €innost je natolik integrovana se vsemi
strankami naseho normaéalniho kazdodenniho zivota, Ze si
jeho existence vétSina z nas ani nepovsimne. Toto plati pro
mnoho podstatnych stranek naSeho byti. VétSina lidi na-
pfiklad nevnima svou slezinu nebo jadro hypotalamu. Pfe-
sto tyto organy neustale a s pravidelnosti hodinového stro-
je pracuji: jeden z nich zajiStuje naSi imunitu, druhy
integruje periferni autonomni mechanismy. Obvykle regis-
trujeme pouze symptomy, které nam oznamuji, Ze néktera
Cast téla neni v pofadku.

I kdyz energeticky systém Clovéka neustale pracuje
a udrZuje naSe spojeni se zdrojem veskeré inteligence a Zi-
vota, musime obcas takfikajic dobit napéti, abychom ho
mohli védomé vnimat. K tomu nam slouZi joga, tai€i ajiné
meditacni praktiky. Praktikovanim téchto duSevnich a té-
lesnych disciplin pfiméjeme nas energeticky systém k pfe-
naseni silngjich energetickych proudl. Pokud k tomu do-

jde, snadno ucitime staly proud energie prochazejici nasi
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bytosti. Casem lze energetické proudéni i nase smyslové
vnimani rozvinout natolik, Ze energeticky systém dokéaze-
me do znacné miry vnimat. Bude hmatatelny, slySitelny
a viditelny.

Podélim se s vami o nékteré ze svych nejranéjSich zkuse-
nosti s mym vlastnim energetickym systémem. V [été roku
1971 jsem byl mlady, &erstvé zrozeny jogin. Cetl jsem
vSechny dostupné knihy o jogovych meditacich, procvico-
val jsem vSemozné polohy a nejméné dvakrat denné jsem
meditoval. Vecer, nezjsem ulehl ke spanku, jsem se zabyval
nad jogou, coZje metoda, kterou popisuji v oddile této knihy
zasvéceném meditaci (kapitola Meditace s kundalinf). Sou-
¢asti nadajogy je poslouchani zvukovych proudd, slysitel-
nych proudd energie, které prochazeji celym télem. Nejlé-
peje lze vnimat, naslouchame-li v oblasti nasi hlavy pobliz
pravého ucha. Prakticky kazdy vecerjsem opakoval nasle-
dujici postup: lezel jsem v posteli na zadech, télo jsem mél
dokonale napnuté a peclivé jsem poslouchal onen zvuk. Asi
po pllhodiné této ¢innosti jsem se otodil a usnul.

Jednoho vecerajsem opét ulehl do postele a poslouchal
zvukovy proud. Zpocatku jsem nevnimal nic neobvyklého
nebo podivného. Pak ale zvuk zacal zvolna nabirat na hla-
sitosti. Podobal se symfonii, kterd zacina tichym zvukem
jednoho néastroje jakoby v dalce a pokracuje stale hlasitéj-
§imi a diferencovanéjsimi zvuky, jez se zdanlivé pfiblizu-

ji. Nahle jsem misto monotonniho Sumu ¢i bzuceni slySel
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celé tucty zvukd, kazdy z nich postupné hlasitéji a jasnéji.
A jak postupné narlstala hlasitost ajasnost zvukového
proudu, za€inal jsem citit jemny Sum v celém téle, jakoby
ten zvuk probudil vSechny mé molekuly a ony se daly do
tance. Hlasitost narlstala, as ni i pocit vibraci v celém téle.

Po nékolika minutach postupného narlstani vnitfniho
zvuku i mé vnimavosti se vSe dramaticky zintenzivnilo.
Zvukovy proud ve mné nahle fval od chodidel az k hlavé.
Bylo to, jako by mou loznici projizdél vlak. Jemny Sum
v téle se zménil v pocit silnych vibraci. VSechny mé bun-
ky Silely energii. Stfedem mé péatefe zacal protékat mocny
proud. Bylo mi, jako bych byl dutou trubici, v niz boufi
koncentrovany pfival energie. Divoky zvuk a intenzivni
vnimani byly provazeny pfehlidkou barev, z nichz se tajil
dech, kdyZ vybuchovaly v mém téle. Vnitfni zrakem jsem
zfetelné vidél exploze zlaté, zluté, ervené, modré, fialové
a stfibrné. V mém nitru se odehravala ta nejdivocejsi osla-
va ¢inského Nového roku, provazena nevidanym ohnostro-
jem.

Po nékolika vybuSnych minutach zacaly zvuky, svétel-
né vjemy i barvy ustupovat. Citil jsem povzneseni, extazi,
neobyc€ejny naval Zivotnich sil.

Takové bylo mé prvni sezndmeni s energetickym systé-
mem Clovéka, mé prvni vyznamné setkani s energii kun-
dalini, ktera operuje v nasem nitru, mQj prvni zazitek, kdy

jsem tuto energii vnimal diky joze. Stoji za to pfipome-
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nout, ze celd udalost neméla nic spoleéného s drogami, a Ze
jsem dlouho pred touto udalosti neuzil Zzadné latky pozmé-
fujici védomi. V3e, k ¢emu doslo, bylo vysledkem pecli-
vého procvicovani joginské techniky.

Neopakoval jsem tento pfibéh, abych udélal dojem, ale
abych vas presvédcCil, ze kdyz tvrdim, Ze energeticky sys-
tém clovéka lze vnimat jako hmatatelny, slySitelny a vidi-
telny, nehovofim o subtilnich, nevyraznych prozitcich.
Energeticky systém Clovéka je pfedpolim nepfedstavitel-
nych rozmérd. Je to kraj vyplnény ryzi energii, zvuky a svét-
lem. Je h¥istém mystikd ajoginG. Je vzrusujicim a zajima-
vym a obcas hrozivym mistem pro cestovatele. Jdga vam
poskytne nejen neoby€ejné prozitky, které jsou normalné
dostupné pouze po uziti silnych psychedelickych drog, ale
naucite se dosahnout jistého stupné védomé kontroly nad
energii, kterd vami protékd. Néco takového stoji za nama-
hu.

Zvazte, kolik véci se zda byt nedosazitelnych, pokud o né
nezaénete usilovat. Napfiklad netrénovany bézec mize po-
kladatjednomilovy jogging za zcela vysilujici. JenZe s tro-
chou tréninku a ¢asu mlze tatdZ osoba snadno zvladnout
pétimilovy béh. Nedosazitelné se diky tréninku stava do-
sazitelnym. Totéz plati pro ¢teni not. Prvni stranka notové-
ho zapisu se nezku$ené osobé muze jevit jako zmét ne-
smylnych klikyhakd. Jakmile se v8ak seznami se vsemi

symboly, mize tatdZ osoba skute¢né ,slyset“ zapsanou
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hudbu. Nebo uvazujme o meditaci. Na po€atku to byva
frustrujici ¢innost, pfi niz je mysl plna jakychsi bizarnich
véel. Zklidnénije smésnou fantazii. Casem se viak ¢lovék
nauc¢i zklidnit své mySlenky a meditace se stane ponofe-
nim do jasné, prlizra¢né tliné Cisté mysli. To vSe chce ale
cas.

Energeticky systém ¢lovéka pdsobi ve dvou smérech.
Jednak je systémem, jehoZ prostfednictvim nas oZivuje
a udrzuje energie a inteligence Zivota, jednak je cestou do
rozsahlych prostorl pInych energie a inteligence, jez dale-
ko pFesahuji naSe télesné potfeby a intelektualni chapani,
jakousi dalnici k nekone¢nu. S energetickym systémem
v nasem nitru si mdzZzeme pohravat, mGzeme se s nim se-
znamit natolik, Ze dok&dzeme ponofit nasi mysl a naSe smys-
ly do proudu energie, ktery jimi prochazi. V pribéhu ¢asu
dokéaZeme sledovat tento proud i za hranice vlastniho téla
a mysli. Nazyvam tuto zkuSenost , klouzani po proudu.”
O jeji popis se mudrcové, jogini a mystikové snazi od po-
catku déjin.

Pokud o energetickém systému €lovéka pouze mluvime
a ¢teme, zOstava jakousi efemérni abstrakci. Avsak pro
toho, kdo skute¢né vyzkousi metody popsané v této knize
a zOstane jim vérny, se otevie moznost poznatjej na zakla-
dé vlastni zkuSenosti. Dostane se mu pfilezitosti prozkou-
mat $ifi a hloubku inteligentni Zivotni sily, kterou jsme pro-

stoupeni.






PETTIBETANU 27

CAKRY

V predchozi kapitole jsem zminil, Ze nedilnou soucasti ener-
getického systému ¢lovéka jsou €akry, centra koncentro-
vané energie. V téle je sice mnoho jasné rozlisitelnych mist,
v nichZ koncentrovana energie sidli, napfiklad rdzné aku-
punkturni body, ale sedm ¢aker tvofi priméarni energeticka
centra, hlavni kfizovatky pro distribuci energie do celého
lidského téla. Cakry leZi podél patefni drahy a kazdéje spo-
jenéd s konkrétnimi organy, Zlazami a nervovymi pletené-
mi. Kazda z nich se rovnéz asociuje sjistymi stavy védo-
mi.

Sedm Caker vzajemné spolupracuje, stejné jako spolu-
pracuji organy, zZlazy, nervy a dalSi télesné soustavy. Stej-
né jako fyzické aspekty téla, i Cakry mohou byt slabé nebo
silné, vyrovnané nebo nevyrovnané. Jako mlize masaz uvol-
nit bolavy sval a spravné Ziviny napravit fungovani zlaz,
mohou byt ¢akry ovlivnény rlznymi energetickymi meto-
dami, napfiklad cviéenim Péti Tibetanl. Smyslem cvideni
Péti Tibetand je pfimét Gakry k vrcholné aktivité za nejlep-
Sich podminek, to jest harmonicky a vyrovnané. Pro¢ by-
chom méli usilovat o vrcholnou aktivitu Caker? Pokud dobfe
pracuje na$ energeticky systém, jsou télo a mysl zdravé,
vitalni a vyrovnané. Pecovat o naSe ¢akry neznamena pro-
nikat do jakési efemérni Fise mysticky vagnich nesmysla.
Fungovani caker ovliviiuje veSkeré aspekty naSeho byti

a naSeho prozivani zZivota.
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T¥i hlavni energetické drahy

Sedm cCaker se nachazi podél patefniho sloupce aje propo-
jeno energetickymi drahami, které se nazyvaji ida, pingala
a suSumna. Nikde jsem se nesetkal s jinym neZ sanskrtskym
pojmenovani téchto drah, proto jim ponechdm jejich sans-
krtské nazvy, pfestoze se obvykle vyhybam sanskrtskym
sloviim, nebot jen malokdo rozumi tomuto prastarému ja-
zyku. Drahy vedou od spodni ¢asti patefe k temeni hlavy.
Vedou energii od jedné ¢akry ke druhé. Centralni kanal
suSsumna je energetickym protéjSkem michy a Gstfednim
kanalem energetickych tokd v energetickém systému ¢&lo-
véka. Slouzijako hlavni cesta, po niz je energie vedena od
baze patefe k vrcholu hlavy. Energie kundalini proudici
suSumnou osvétluje télo i mysl. (O energii kundalini po-
jednam v pfisti kapitole.)

SuSumny i dvé dalSi energetické drahy, ida a pingala,
zacinaji na bazi patefe, kde se nachazi prvni ¢akra. Ida vede
nalevo od stfedového kandlu, pingala vystupuje po pravé
strané. Tyto dva kanaly mifi vzhiru a v kazdé ¢akfe se pro-
pojuji. Jejich fyzickymi protéjsky jsou fetézce nervovych
ganglii, které vné patefe provazeji michu. Ida je spojena
s levou, pingala s pravou nosni dirkou. Pfirozenost idy je
lunarni, pfirozenost pingaly solarni. Za zminku stoji, Ze
Aeskulapova hdl, znak Iékafl, reprezentuje tfi hlavni ener-

getické drahy. HUl obkrouzena dvéma hady a nesouci na
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Sedm ¢&aker, vird koncentrované sily v lidském energetickém systému.
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vrcholu par kfidel je symbolem vzestupu védomi od spod-
nich ¢aker vzhdru. Kfidla na vrcholu hole reprezentuji dvé
vitka tfetiho oka, oka moudrosti ¢i oka zjeveni.

P&t Tibetant pomaha vyrovnat lunarni a solarni sily idy
a pingaly, a tak sméruje vyrovnany proud koncentrované
energie do suSumny, Ustfedniho kanalu. Kazdé cviceni fy-
zicky stimuluje rGizné nervové pletené a zlazy, jez lezi po-
dél patefni drahy, stejné jako pletené samotné a fetézce
nervovych ganglii. ZvySena energeticka aktivita v patef-
nich nervech a primarnich energetickych drahach je vysled-
kem fyzického tlaku a nervové stimulace, k nimZ dochazi
pfi cviceni Péti Tibetan(. Casem se v téle a mysli vytvari
energeticky naboj. Cviceni P&ti Tibetan( je stale snaZsi,
energeticky Uc¢inek cviceni se zesiluje. Energie protéka cen-
tralnim kanalem snaze, veSkeré prekazky jsou postupné od-
stranény. Béhem procesu se zlepSuje fyzické zdravi, na-
rdsta vitalita, myslje mocnéjsi a vstup do meditaénich stav(

stale snazsi.

SEDM CAKER

Pnmi ¢akra
Prvni €akra je umisténa na bazi patefe, na takzvané hrazi
Cili perineu, coz je oblast mezi kone¢nikem a genitaliemi.

Timto centrem protékd zhustény, vitdlni a mocny proud



PETTIBETANU 31

energie. Cakra souvisi s nejzakladnéjsimi aspekty naseho
Zivota, s naSim prezitim. Pfeziti je pud, ktery mame zako-
dovan v genetické vybavé. V samotném zakladu naSeho vé-
domi. Vlastnosti prvni ¢akry pfipominaji mozek plazd, ije-
jich vliv na védomi je podobny. Prvni ¢akra lezi v kofeni
patefe ajeji vliv pfedstavuje kofeny pro veskeré naSe vé-
domi.

Priméarni funkce prvni ¢akry: pfeziti, sila, podpora vital-
ni energie, vymeésovani

Asociované organy: tlusté stfevo a konec¢nik

Asociované Zlazy: nadledvinky

Hlavni spfiznénéa nervova centra: bederni a kfizova ple-
ten

Nazev v sanskrtu: muladhara

Druha cakra

Je umisténa na patefi v tésné blizkosti pohlavnich organd.
Je spojena pfedevsim s plodnosti €ili kreativitou. Kreativi-
ta se projevuje fadou zplsobl, zahrnuje v sobé fadu gin-
nosti. NejzakladnéjSim projevem lidské kreativity je plo-
zeni potomstva, proto je druhad €akra centrem pohlavni
energie, plodnosti a regenerace. Sexualni energie stoji za
kazdym projevem lidské individuality. Je tvofivou silou,
jejiz vliv sahé daleko za hranice pouhé sexuality a zahrnu-
je naSe mysleni, citéni, chovani a oblékani. Sexudlni ener-

gie je inspiraci vytvarného uméni, hudby, maédy, ale i ar-
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chitektury a prmyslového designu. Je silou, kterd pronika
vsim.

Orgasmus, vyvrcholeni sexualniho aktu, sestava z bio-
logického uspokojeni i transcendentniho zazitku. Touzime
po ném, protoze v jeho pribéhu alespon kratkodobé prozi-
vame pocit bezéasovosti. Totéz vytrzeni z ¢asu charakteri-
zuje mystické stavy a Samanské ritualy. Druha ¢akra je
znacné aktivni misto, jehoZ energie ovliviiuje prakticky vse,
co délame. Je nepostradatelna pro zakladni akty tvofivosti
i pro stavy vySsi extaze.

Primarni funkce druhé €akry: tvofivost, plozeni, pohlavni
aktivita, podpora vitality

Asociované organy: tlusté stfevo, mocovy méchyf, led-
viny, pohlavni organy

Asociované zlazy: pohlavni zlazy

Hlavni spfiznénad nervova centra: prostaticka pletefi
(u muzl), utero-vaginalni pleteii (u Zen)

Néazev v sanskrtu: svadhistana

Treti Cakra

T¥eti ¢akra, umisténa v solarni pleteni, je centrem nasi in-
dividuality. Védomi vlastniho ja se vyviji, jakmile je zajis-
téno zakladni pfeziti a zachovani druhu. Diky nému vni-
mame sami sebe jako unikatni bytosti. T¥eti €akra je
kanalem individualizace védomi. Je centrem osobni moci

a zakladem vile. Vytvari touhu po sebeprosazeni, sebeur-
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¢eni a silné individualité, pfipravuje nas na zvladnuti na-
strah okolniho svéta. Nékdy mUze jit o velice silné cent-
rum, které je spojeno s osobnim kouzlem.

Primarni funkce tfeti Gakry: vile, osobni moc, traveni
a vstfebavani zivin

Asociované organy: jatra, slezina, Zaludek, tenké stfevo

Asociované 7Zlazy: slinivka bFisni

Hlavni spfiznéna nervové centra: solarni pleten

Néazev v sanskrtu: manipura

Ctvrta ¢akra

Ctvrta €akra leZi na patefi v bodé proti hrudni kosti, v pod-
staté v centru hrudniku. Je pokladana za Ustfedi lasky a sou-
citu v energetickém systému Clovéka. Jde o €akru, ktera
vede lidské védomi od zahledénosti do sebe ke védomi pro-
pojenosti s ostatnim svétem. ProtoZe leZi v poloviné cesty

od tfech nizSich ke tfem vy3§im cakram, oznacuje misto
pfechodu od nizsiho k vy8§imu védomi. Energie, kterdpro-
téka touto Cakrou, sméfuje dale nez k preziti jednotlivce,
protoZze se ohlizi i na druhé. Ma-li Clovék ziskat pfistup
k vy$8§im funkcim tvofivosti a védomi, musi védomé
,ovladnout* ¢tvrtou cakrou.

Primarni funkce ¢tvrté €akry: laska; soucit, imunita, srd-
ce, plice a prGdusky.

Asociované organy: srdce a plice

Asociované Zlazy: brzlik
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Hlavni spfiznéna nervova centra: srdecni pleten

Nazev v sanskrtu: anahata

Pata cakra
Pata Cakra je umisténa u patefe tésné za stredem krku. Pro-
tékaji ji energetické proudy z vysSich center komunikace,
tvofivost a sebevyjadfeni. Moc této Cakry je nejlépe zfetel-
na v aktivitach feci, jeZ je mozna nejmocnéjsi ze vSech lid-
skych €innosti. Clovék, ktery ma tuto ¢akru zdravé vyvi-
nutou, dokdze hovofit s nevidanou silou a pfesvédcivosti.
Veskera tvlréi aktivita v sobé zahrnuje procesy, jimiz vy-
slovujeme cosi z hloubky na$i osobnosti. Pokud je pata cak-
rasilnd, jsou jeji projevy neuvéFitelné silné a hluboké. Tato
Cakra je tak mocna, Ze jeji sily nas mohou i ,,o€arovat®.

Primarni funkce paté akry: zvySuje kreativitu a komu-
nikaci

Asociované organy: hlasivky

Asociované zlazy: §titna zlaza

Hlavni spfiznéna nervova centra: pletefi jicnu

Nazev v sanskrtu: viSuddha

Sesta cakra

Sesta cakra sidli pfesné za kofenem nosu mezi obogim, ale
pochopitelné hloubgji v hlavé. Je také zndma jako tfeti oko
nebo oko moudrosti. Je sidlem vyS3S§i inteligence a supra-

normaélniho vidéni. Je Gstfedim vhledu, vnitiniho zraku, kte-
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ry je fizen moudrosti a hlubokym porozuménim subtilnim
faktorm, které se uplatiiuji za vSech situaci. Pokud je tfeti
oko ,,oteviené,“ mlzeme jasné pochopit minulost, pfitom-
nost i budoucnost. Téch nékolik malo skute¢né osvicenych
jedincd najdeme mezi lidmi, ktefi vladnou supranormal-
nim vidénim. Vys$S§i inteligence spojena se Sestou ¢akrou je
rozpinava a velmi citlivd. OtevFené tfeti oko ndm umoznu-
je snadno dosahnout vytouzenych vysledkd, jeZ jsou vzdy
pozitivni a tvdréi.

Priméarni funkce Sesté Cakry: vy3si inteligence, osvice-
ni, vhled, zdokonaleny sluch.

Asociované organy: mozek

Asociované Zlazy: hypofyza

Hlavni spfiznéna nervova centra la andzni pleten

Nézev v sanskrtu: adzna

Sedmd Cakra

Umisténa na temeni hlavy; je centrem kosmického védo-
mi, stavu absolutniho pochopeni a spojeni s prvotni tvofi-
vou silou vesmiru. Rika seji téZ korunni ¢akra. Jde o nena-
podobitelny stav totalni plnosti, ztélesnéni GpIné svobody,
moudrosti, energie, vhledu a radosti. Ten, komu se podafi
probudit sedmou Cakru, poznd, Ze kosmické védomije pfi-
rozenou vlastnosti Clovéka. Takovéto probuzenije obvyk-
le vysledkem intenzivni o€isty, vnitfniho zdokonaleni a du-

chovni prace na sob& samém. ProtoZze vSak kosmické
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védomi Cili osviceni €ili iluminace neni poznatelné pou-
hym intelektem, nikdo nem0ze tvrdit, Ze k nému vede jen
nékolik pfedepsanych cest. Skute¢né osviceni se skutecné
vymykéa myslenkovému uchopeni. Poznat ho mizeme pou-
ze pfimou zkuSenosti.

Primarni funkce sedmé ¢akry: kosmické védomi

Asociované organy: mozek

Asociované zlazy: epifyza (pinealni Zlaza)

Hlavni spfiznénéa nervova centra: kaverndzni pleten

Nazev v sanskrtu: sahasrara

Psychologie Caker

Cakry, které jsou soucasti energetického systému €lovéka,
vytvareji v kazdém z nas unikatni rovnovahu celé Fady
vlivl, poéinaje instinktem pro pfeziti a konce $iroce rozsi-
fenym védomim. Proto mohou byt pouzity jako model k po-
chopeni mysli kazdého z nas. Pe€livym pozorovanim vlast-
nich myslenek, zamérQ, vnimani, pfani a ¢int maze kazdy
Z nas pomérné presné zjistit, které ¢akry na ného maji nej-
vétsi vliv. Rovnéz maze urdit, jakymi cestami by se mél
rozvijet, aby pInéji obsahl skryté sily svého nitra.
Napfiklad ¢lovék, ktery je ovladan osobnimi ambicemi
a vyuziva kazdou pfilezitost, aby urychlil sv(ij postup po
cesté, jeZ zvySuje jeho osobni Stésti, pficemz se ohlizi na

maloco kolem sebe, se nachazi pod silnym vlivem tfeti Cak-
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ry. Na silné tfeti Cakfe samozFfejmé neni nic Spatného. Pra-
ce pro sebe je sprdvna a chvalyhodna. Jenze nedostatek ji-
nych silnych vlivii nds mdze straslivé omezovat. Jakakoli
sluzba pro druhé je pro takového ¢lovéka fantastickou me-
todou, ktera mu pomize k vyrovnangjsi povaze i vyrovna-
néjSimu vlivu Caker. Neni na tom nic mystického, nic, co
by pochopili jen zasvéceni. Kdo se pFiliS§ zaméfuje pouze
na sebe, mlZe svou pozornost aenergii trénovat pomoci
prace pro druhé. Naopak Clovék, ktery velkou Cast sebe
sama odevzdava bezpeci a blahu ostatnich, je s velkou prav-
dépodobnosti pod vlivem ¢&tvrté akry. Takovi lidé jsou
darci a milovniky lidského rodu.

Clovék, ktery se nachazi pod dominantnimi vlivy niz-
ich ¢aker, mGzZe byt soucasné i pod vlivem nékteré z ¢a-
ker vy$sich. Naslo by se mnoho gurull a mudrcl zblazné-
nych do moci, ktefi ovladaji paranormalni vnimani a okultni
schopnosti, coZ vzdy ukazuje na aktivitu nékteré z vysSich
Caker, ale ktefi jednaji z popudd nékteré z ¢aker nizsich
a vyuzivaji svych schopnosti ke Ihani, podvadéni a ovla-
dani ostatnich. Nenechte se zmylit: psychické schopnosti
nejsou dostateénym ddkazem fundamentalné integrované-
ho ¢lovéka, ktery pracuje na drovni vysSich ¢aker. Nesmi-
te se nechat unést udivem, setkate-li se s néekym, kdo vam
dokaze své psychické schopnosti. Vzdy hodnotte celého
Clovéka. Jak Fikajedna zenovéa moudrost: ,,VSimejte si zjev-

ného.“ Pokud je osoba vladnouci psychickymi schopnost-
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mi soucasné pozornd, laskavéa, velkorysa a ochotna rychle
poslouzit ostatnim, pficemzZ se o osobni prospéch zajima
jen malo nebo vilbec, pak s velkou pravdépodobnosti pl-
jde o vyrovnaného ¢lovéka. Dejte si na ¢as a divejte se po-
zorné. Nenechte si nakukat, Ze kdyZz nékdo nosi turban,
mluvi s exotickym zabarvenim hlasu a za dolar ze sebe chrli
mantry, musi mit zajem o vaSe dobro. SpiritudIni podvod-
niky najdete kdekoli.

Psychologie Caker je cennym nastrojem k lepSimu po-
chopeni sebe sama. Pokud dokdZeme upfimné ocenit vli-
vy, které na nas plsobi, miZzeme pracovat na zlep$eni v téch
oblastech, kde jsme nedostate¢ni. Pfipadné mlzeme po-
zmeénit ty vlivy, které jsou tak silné, Ze plisobi v na$ nepro-
spéch. Pokud se nékdo neziStné dfe ve prospéch druhych
(silny vliv ¢tvrté €akry) az po bod, kdy sdm sebe ohrozi
pfehlizenim svych zéakladnich potfeb, midze zjistit, Ze by
mél vice rozvijet zakladni instinkty pro vlastni pfeziti. Ko-
neckoncl, kdo skute¢né chce v nejvy$si mozné mive slou-
Zit ostatnim, mél by zGstat nazivu. V opacném pfipadé mu
jeho sluzebni poslani dlouho nevydrzi. Pokud nékdo chce
prozit vyrovnany Zivot, aleje natolik posedly sexem (silny
vliv druhé ¢akry), Ze travi vétSinu svého ¢asu snahou uspo-
kojit své neukojitelné sexudlni pudy, m@ze zjistit, Ze by se
mél povysit nad sebeuspokojeni a vénovat ¢ast energie praci
pro své blizni. Néktefi lidé, kterym se nékdy Fika ,,Stastni

snilkové,” jsou utopeni ve svém vlastnim éterickém svété
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(silny vliv tfeli ¢akry) a postradaji jakykoli smysl pro pfi-
zemnéjsi zalezitosti. Od tohoto typu nevyrovnanosti
v Cakrach jim fyzicka prace pomize stejné dobfe, jako na-
ro€nd intelektualni €innost.

Pokyny pro meditace s ¢akrami, obsazené v kapitole
Meditace s kundalini, vdm pomohou vyrovnat energii jed-
notlivych Caker. Samotnd meditace vSak nestaci. Musi ji
doprovéazet velmi hodnotna sebeanalyza a pfedevsim ¢iny.
Pokud si napfiklad nékdo pfeje nebyt bez pFestani zasné-
ny, nechce mit hlavu neustale v oblacich, pak mu ¢akrové
meditace jisté pomohou. JenZe své meditace musi doplnit
0 konkrétni télesné a duSevni aktivity, které pro néj budou
vyzvou a vyzadaji si jeho plné duSevni soustfedéni a fy-
zickou Ucast. | €lovéku, ktery je pfili§ absorbovan sam se-
bou a trpi pfehnanymi ambicemi, meditace pomohou. Ale
jen smysluplnéa, uvédoméla Gcast na néjaké praci pro dru-
hé mu pomdze podstatné se zménil. Jinymi slovy, ¢akrové
meditace nejsou mysticka rychloopravna pro nevyrovnané
osobnosti. Pomohou vam pouze tehdy, kdyZ budou dopro-
vazeny kritickym prozkouméanim vas samotnych a aktivni
cinnosti.

Variaci nevyrovnanosti ¢akrovych sil je bezpocet. Té-
mér kazdy ¢lovék je néjakym zplsobem nevyrovnany. V li-
vy Caker prostupuji naSe téla i mysli a mohou nés zcela po-
hitil, protoZze plsobi na vSech Grovnich naSich osobnosti.

Dosahnout jejich lepSiho vybalancovani si ¢asto zada neo-
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bycejné Usili. Navic je Casto téZké pravdivé ocenit sebe
sama: my lidé jsme nadani obrovskou schopnosti sebekla-
mu. Cesta za vnitfnim vyrovnanim je jen malokdy snadna.
Je to zapas, ktery si zada silny charakter, obrovskou vitali-
tu, viru ve vétsi pochopeni a onu ¢istotu mysli, jiz Ize do-
sahnout prostfednictvim meditaci. Pfesto mliZe byt pfezkou-
mani naSich ¢aker, spojené s nejupfimnéjsim sebepoznanim,
jehoZ jsme schopni, vyznamnym osvécujicim krokem na

cesté k osobni vyrovnanosti a harmonii.
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kundalini

V celém krélovstvijégy nenajdeme nic, co by bylo tak ¢asto
nepochopeno, hledano, ocerfiovano, shazovano, zbozio-
vano, obavano a Spatné interpretovano jako kundalini, pra-
zékladni energie, kterad je zdrojem nasSeho Zivota, a kterou
Gopi KriSna nazyvéa ,sidlo veSkerého génia.”

Energeticky systém ¢lovéka je systém obvod(, jimiz
v naSem nitru prochazi zZivotni energie. Tato energie ma
mnoho nazvi, napfiklad ¢i, ki, bioenergie a sila. Termino-
logie se lisi v zavislosti na rliznych kulturach, tradicich,
plvodech ugiteld ajazycich, ale podstata energie z(stava
stejna. Budu tuto energii Zivota nazyvat kundalini, protoze
jeji pochopeni, k némuz dospéla jéga, se mi zda pfesngjsi
a Uplnéjsi nez jakékoli jiné, se kterym jsem se seznamil.

Samotné slovo kundalini vyvolava zvédavost, strach
a pochybnosti. Hlavnim pfi¢ina ¢astého nepochopeni po-
chazi ze senzacechtivé literatury, kterd ma ve zvyku popi-
sovat nejvyraznéjsi a nadzemské stranky této energie, pfi-
cemz prehlizi jeji méné napadné avSak nejzakladngjsi
aspekty. Kundalinije primarni Zivotni silou v nas, primar-
ni silou veSkeré evoluce, kousickem Absolutna usidlenym
v lidském téle. Nékdy se o ni hovofi jako o hadi sile, pfi-
¢emz byva zobrazovanajako had sto¢eny v zakladné patefe.

Skutecnym sidlem kundalini je lidsky mozek. Je to sila,

ktera aktivuje Cakry. Obvykleji citime nejprve u baze pa-
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tefe, v prvni ¢akfe. Siva Samilila popisuje tyto skute&nosti
Sivovymi slovy: ,,Susumna mifi dolli od béaze &ili kofene
patra, az dosahne muladharu (prvni Cakru) a hraz...”
(ver§ 121). Ve versi 124 pak stoji: ,,A v této duté suSumé
sidlijeji vnitfni sila kundalini.”“ Kundalini neni néjaky mys-
ticky had. Je to primarni psychobiologicka sila. Je to ener-
gie, ktera oZivuje, energizuje a motivuje télo i mysl.

Kundalini je neustale aktivni. VyZivuje cely energetic-
ky systém Clovéka a zplsobuje, Ze v nas neustale proudi
zivotni energie. U mnoha lidi je kundalini jen malo aktiv-
ni, ale alespofi v malé mife je aktivni vzdy. Kdybychom ji
mobhli srovnat s tekouci vodou, pak ma v sobé vétSina lidi
slaby zahradni rozpraSovac, pficemzZ pIné proudici kunda-
lini je srovatelna s Niagarskymi vodopady. Uplny potenci-
al kundalini je obrovsky a nepopsatelny.

Jéga posiluje kanaly, jimiZz proudi energie ¢lovéka a pfi-
pravuje télo na zesilené proudéni kundalini. Meditace ze-
siluje aktivitu kundalini a zvy3uje intenzitu jejiho plsobe-
ni. Pokud jsou télo a energetické kanaly posileny cvi¢enim
joégy, zvladne jednotlivec aktivnéjsi plisobeni kundalini.
Kdyz se zlepsi schopnost soustfedéni a koncentrace moz-
ku i bystrost jeho vnimani, rozproudi se vice energie. Tim
jsem ve struc¢nosti popsal cely proces.

Probuzeni energie kundalini mdze probéhnout fadou zp0l-
sobl. Mize k nému dojit pomalu a téméf nepozorované bé-

hem dlouhého obdobi, béhem néhoz se odehrava postupny
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narlst vnitini energie a duSevni pozornosti. Nebo k nému
mize dojit v nékolika fazich, béhem nichZz zakousime fe-
nomény jako horké energetické proudy stoupajici v patefi
vzhlru. Tyto pocity jsou relativné gasté u lidi, ktefi se za-
byvaji jogou a medituji. Kundalini véak mdze vzrQst i na-
hle a bez pfedchoziho varovani. Intenzita privodnich po-
citl nas mlzZe odzbrojit. Energie kundalini mGze proskogit
patefijako boufkovy blesk provazeny mocnym Zzarem, mlize
prorazit ¢akrami jako dynamit, ktery vyhodi do vzduchu
bahno z Usti jeskyné. ZkuSenosti tohoto typu mohou byt
désiveé a matouci, to od nich pochazeji vSechny ty pestré
a straSidelné pFib&hy, které se o kundalini vypravéji.

Kdo cvi€ijogu a soustfedéné medituje, je vcelku dosta-
te¢né pfipraven na nardst proudu kundalini ve svém nitru.
Vyraz vcelku dostate€né jsem pouzil UmysiIné, protoze ni-
kdo nemdze byt pIné pfipraven na zazitek srovnatelny s po-
znanim sily kundalini. Vybuch kundalini mlze pfekvapit
a zaskocit i nejsilnéjsi a nejlépe trénované osoby. Jediné,
co mUzete délat, kdyZ vami protéka proud kundalini, je ne-
bréanit se této zku3enosti. Nebojoval s ni. Kundalini je sil-
néjsi nez cokoli, s €im jste se dosud mohli setkat.

Probuzeni kundalini je proces, ktery se objevuje v celé
§ifi forem. Jinymi slovy, mZete se vydat na cestu vedouci
k aktivnéjsi energii kundalini, nem0zZete v$ak uréit pfesné
okolnosti, zajakych se kundalini projevi, ani pfedvidat ¢as,

kdy k tomu dojde. Protoze kundalini je primarni psychobi-
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ologicka sila, témér kazdy z nas ji nékdy zakusil, nejasté-
ji ve chvilich nahlé inspirace nebo pfi orgasmu. Zazitek
padu do prostoru, nebo ztrata kontroly spojena s vinou ex-
tdze pfi orgasmu, jsou sexudlni prozitky kundalini. Ve chvi-
lich plné prozivané radosti, kdyZz se nam svét zda zvlast
krasny a pestry, na nas plsobi kundalini.

Trénovany Clovék mUlze zvysit svou kapacitu pro tok
kundalini a stimulovat v sobé vice této sily. Cvicenim Péti
Tibetand spolu s meditacemi z kapitoly Meditace s kunda-
lini toho snadno docilite. Cakry a primarni energetické dra-
oteviou, kazdy den vami proteCe vétsi proud kundalini.
I touha cvicitjogu a meditovat pochazi od kundalini. Kun-
dalinije sila, kterd nas Zene kupfedu, kterd ndm dava odva-
nasi mysl. Zesileni proudu kundalini vede k mnohym zmé-
nam. Citite se silnéjsi a bdélejsi, zlepSuje se vnimani va-
gich smyslG. Osobné zjistuji, Ze mé smysly jsou dnes os-
tfejSi, nez za mého mladi. Neni divu, smyslové vnimani
souvisi s ¢akrou. Kdyz télem protéka silnéjsi kundalini, vSe
je vnimano jakoby zesilené. Jidlo je chutnéjsi, snaze vni-
mame jemné ving, barvy se zdaji byt Zivéjsi, jsme vnima-
véjsi k doteklim, hudba ziskava nové rozméry. Svét se sta-

Se zesilenym proudem kundalini nardsta i hladina nasi

zékladni energie. Néktefi lidé, poté co zacnou cvicit jogu,
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potfebuji vice odpocinku nez dfive. Je to jen pfechodny
jev, ktery souvisi s velkymi télesnymi a energetickymi zmé-
nami, k nimZ u nich dochazi. Postupné néaroky na kazdo-
denni odpocinek klesaji. Zjistite, Ze jste aktivnéjsi a lépe
stimulovani, nepotfebujete tolik spat a udrzujete si stalejsi
hladinu energie v pribéhu dne. Zjistite, Ze jste schopni dlou-
hodobé se vénovat naro¢né dusevni préaci, aniZ byste poci-
tovali vyCerpani. Navic se vam mUzZe stat, Ze se naudite
sebrat vali k energetické ¢innosti tehdy, kdyZ to bude po-
tfebné.

' Se zesilenim toku kundalini se zméni i va$ spanek. Ne-
jenze budete potfebovat méné spanku, ale i vase sny bu-
dou neobycejné Zivé a Casto prorocké. Meditacni cviceni
vas mohou otevFit zkuSenosti osviceného snéni, coZ je stav,
kdy si i ve spanku jasné uvédomujete, Ze to, co se vam zda,
jsou skute€né sny.

Nékteré télesné zazitky typicky provézeji zesileny po-
Nékdy jde o velmi pfijemny pocit; jindy se vam mUze zdat,
Ze sedite na nécem palivém. Tato zkuSenost byva ¢asto pro-
vazena zvlast silnou sexualni touhou.

Castym zéazitkem, ktery jsem poznal béhem mych ra-
nych zkuSenosti s kundalini, byly vibrace v péatefi. Po né-
jakou dobu se méa péatef pokazdé, kdyz jsem se usadil k me-
ditaci, jemné a velkou rychlosti rozechvéla, jako bych v ni

mél néjaky vibrator. Tento zazitek nebyl zplsoben svalo-
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vou ndmahou nebo napétim a dochazelo k nému pouze pfi
meditacich. Casem se Gplné prestal objevovat.

Jednou z nejvice vzruSujicich zkuSenosti s kundalini je
nahly naval energie do patefe provazeny pocitem horka
a vyraznymi barevnymi zéazitky. Jde o jakysi ohnostroj
vnitiniho zraku. Privodnimi pocity jsou obvykle radost,
prerlstani vlastniho ja a zklidnéni mysli. To vse je velmi
pfijemné. Dostavi-li se tento zaZitek, nastal ¢as soustfedit
pozornost, meditovat a ziskat z udalosti vic, nez pouze po-
mijivé dobrodruzstvi. Takto se vam mUze podafit dusevni
spojeni se silou kundalini, jeZ povede k dlouhodobym vy-
sledklm: projasnéné mysli, Zivé pozornosti, pocitu sily
a nadSeni ze Zivota. Pfestoze vétSina zkuSenosti s kundali-
nije kratkodoba, nékteré mohou pfetrvavat velmi dlouho.
Jednou jsem prozil Sestitydenni obdobi zvySené aktivity
kundalini. Béhem té doby jsem jedl jen umirnéné, spal vel-
mi malo, intenzivné se zabyval jogou, hodné meditoval a zil
ve stavu trvalé extaze.

Doktor Lee Sannella Fika ve své knize ZkuSenosti s kun-
dalini-. ,,Probuzeni kundalini, podobné jako hlubok& medi-
tace, rozvifi usazeniny z podvédomi a konfrontuje ¢lové-
ka praveé s témi obsahy jeho duse, se kterymi se chce setkat
ze vSech nejméné.“ Tvrzeni, Ze probuzeni kundalini rozvi-
fi veSkery kal na dné duSe je pravdivé. Béhem meditaci
zaméfenych na probuzeni kundalini mizete zjistit, Ze se

vam do védomi vraceji véci a pfedstavy, které rozhodné
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nejsou pfijemné. Pokud k tomu dojde, snaZte se neupinat
na takto probuzené vzpominky. Misto toho dovolte energii
dale narlstal. Nepfijemné myslenky, pocity a zazitky ¢&a-
sem ustoupi, jako by je odval vitr. Tomuto procesu hin-
duisté Fikaji spaleni staré karmy. Je to odstranéni nashro-
mazdéné psychické zatéze, kterou s sebou néktefi z nas
vlaceji po fadu Zivotl. Probuzeni kundalini nedosahnete,
pokud neprojdete mentéIni baZzinou. Kazdy z nés totiZ v so-
bé skryva své obavy, pochybeni, perverze a hluboko ukry-
vané duSevni zakruty, pfes které se musi propracovat. Kun-
dalini vSechny tyto véci rozvifi a vynese na povrch, protoze
jc vyjadienim Cistého védomi a energie. Je jako silny za-
blesk svétla osvétlujici temnou jeskyni. Pokud jsou v jes-
kyni netopyfi vykaly a kosti mrtvych zvifat, dostanou se
na svétlo. Kazdy ma ve své dusi néjaké to svinstvo, jehoz
se musi zbavit. ZvySsi-li se aktivita vasi kundalini, budete
konfrontovéni se svym nitrem.

Kundalini neni nic men$iho neZz priméarni zivotni sila
v nas. Mira, vjaké se ve vas kundalini projevuje, je zCasti
ovlivnéna vasim Usilim. Pokud budete cvicit Pél Tibetanl
a naucite se meditacim z kapitoly Meditace s kundalini, je
velmi pravdépodobné, Ze se ve vasem nitru zacne probou-
zet dosud pfevazné spici energie kundalini, ktera vas pro-
budi do nového, skvélého svéta, ktery je plny zkuSenosti

a osviceni.
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DYCHANI

Bez dychani neni na$ Zivot mozny. Dech je prosty automa-
ticky proces. Dychame od chvile, kdy jsme se narodili. Jak-
mile pfestaneme dychat, zemfeme. Je to jednoduché. Jako
lidé jsme velmi tvarni a pfizplsobivi. Dokazeme se velmi
dlouho obejit bez jidla, coz dokazuji hladovky Gandhiho
ajinych hrdinG. Nékoli dni dokazeme Zit i bez vody. Vel-
mi dlouho dokazeme Zit bez pizzy, filmG, automobilu a do-
konce i bez sexu. Japon§ti mnisi z hory Hiei (znami jako
»bé&hajici mnisi,” protoze ub&hnou i osmdesat tfi kilometrd
za den) prochazeji zkouskou, pfi niZ museji vydrzet devét
dni bez jidla, vody a spanku. ZkouSce fikaji ,,absolutni
plst.“ (Nezkousejte ho v soukromi!) Snazim se zde Fict, Ze
po relativné dlouhou dobu se mizeme obejit bez fady véci
a ¢innosti, i kdyZ nékteré z nich pokladame za nezbytné pro
Zivot. Pokud bychom se v3ak i na velmi kratkou dobu sna-
Zili obejit bez dychani, byli bychom brzy vysvobozeni z na-
Sich smrtelnych schréanek.

Dychani je prvni mezi vSemi formami nasi vyZzivy. P¥i
vdechu se do nas dostava smés plynd, z nichz nejdilezitgj-
Si je kyslik, plyn potfebny pro vyZivu naSich bunék. Sou-
Casné se do nas dostava velmi jemnéa forma energie zvana
prana. Jako je kyslik potravou pro burky, je prana potra-
vou pro energeticky systém Clovéka. Je energetickym sub-

stratem lidského téla. Dychani samotné, pfestoze je jedno-
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duchym pfirodnim procesem, pak mGzeme modifikovat,
aby vedlo k riznym vysledklm. Prana z ovzdusi mize byt
usmérnénd, aby stavéla, proCiStovala a posilovala nas$ ener-
geticky systém. Proto prakticky vSechny Skoly zaméfené
narozvoj téla a ducha, poCinaje vSemi systémy jogy a konce
nejriznéjsimi druhy bojovych uméni, pouzivaji metody Fi-
zeného dychani. V nékterych klasickych textech o joze se
fika, ze kdo ovladne svlj dech, ovladne sv{j osud. To mlze
byt trochu pfehnané tvrzeni, ale pravdivé je, Ze kontrolou
nad dechem mizete ziskat neslychanou moc nad svym té-
lem i nad svou mysli.

V této kapitole popiSu metody spravného dychani, které
vam umozni snadno a hladce za€it se cviCenim Pé&ti Tibe-
tanl. Upozoriiuj, Ze dechova cvitenije nutno provadét pec-
livé, podle zde podanych navodd. Lidé se nékdy domniva-
ji, ze by na zacatku meéli cvicit intenzivnéji. Zacinaji
s velkym Usilim a délaji vice, nezjim je doporuceno. V pfi-
padé dechovych cvi€eni to neni moudry postup. Pokud
potfebujete intenzivni cviteni, zacvicte si pét set sedd-lehd,
ubéhnéte Sestnast kilometrd a dokonale se unavte. S decho-
vymi cvicenimi vak neprehanéjte. Uplné oby&ejné zakladni
dychani mlze byt velmi silnou technikou. ProtoZe v3ak je
¢imsi, co provadime bez ustani, nékomu se mize zdat, Ze
intenzivnim dechovym cvicenim si nezplisobi Zadnou $ko-
du. JenZe opak je pravdou. Pfehnana dechova cviceni vam

mohou ublizit. NejlepSi zarukou pokroku pfi cvic¢enich de-
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chu vjoze je peClivé uceni a vytrvalé opakovani, pficemz
s pFfibyvajicim ¢asem musi byt vase vykony peclivéjsi
a presnéjsi.

Kdyz budete vnikat do uméni Fizeného dychani prana-
jama, zaznamendte fadu zmén. VaSe télo bude prochéazet
detoxikacnim procesem, pfi némz se vylucuji jedy z jater,
ledvin, Gtrob a k(ize. Na pocatku budou cviceni pranajama
doprovazena pocity lehkosti, které zplsobi zvysena hladi-
na kysliku v mozku. Pocit lehkosti neni zplsoben jen zmé-
nénym pfisunem kysliku. Cviceni zaméfené na kontrolu
dychani zplsobuje i zmény v energetickém systému. Vy-
trvala dechova cvi€eni rozpoustéji bloky v energetickych
drahach a v ¢akrach. Zvysi se mnozstvi energie pfenasené
energetickym systémem, budete se citit leh¢i. Nékdy bu-
dete mit dojem, Ze se kazda z bunék vaSeho téla zlehka
roztancila.

To vSe je snadno pochopitelné, pokud si uvédomime, Ze
cely zndmy vesmirje sloZen jen z energie a svétla. Hmota
ve skute€nosti neni pevnd; je to tézka, zhusténa forma ener-
gie. Kazdy z atom{ naSeho télaje zavésen v prostoru, kde
velmi rychle obiha okolo jinych atomd. ,,Zlehéeni* neni
proces, pfi némz se hmota stadva méné ,tézkou,” ale pro-
ces, pfi némz do sebe akumuluje vice svétla. Vytrvalym
dechovym cvi¢enim a meditacemi do svého energetického
systému dostavate vice ryziho a priizraéného bilého svét-

la, ¢imZ doslova osvétlujete své Cakry.
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Dychani samo o sobéje natolik vyznamnou slozkou jogy,
Ze byly vyvinuty stovky zplsobd, jak cvi¢it pranajamu. Pro-
toZe smyslem této knihy je seznameni s Péti Tibetany a ni-
koli se vSemi strankami jogy, zaméfime se na tomto misté
na pouhé tfi metody dychani. Prvni metodou je normalni
dech, druhou dlouhy a hluboky dech a tfeti metodou je
dychani, které provadite po kazdém z Péti Tibetan(. De-
chové cviceni provadéjte vzdy s prdzdnym Zzaludkem,
vyhnete se tak pocitdm nevolnosti a kfe¢im a soucasné
dovolite energii co nejvolnéji cirkulovat v energetickych

systémech.

Normalni dychani

PohodIné se usadte, bud s pfekFizenyma nohama, nebo
v kfesle s rovnym opéradlem. Patef drzte vzpfimené, zada
méjte co nejvySe a dbejte na fadné drzeni téla. Uvolnéte
ramena a hrudnik. PoloZte si dlaf jedné ruky na bficho,
abyste snadno ucitili, co se s vami pfi cviceni déje. Ruka
poloZend na bfichu neni nutna, jakmile se tento typ dycha-
ni bezpe€né naucite.

Zlehka se nadechnéte nosem, tak, aby se vaSe bficho
nadechem naplnilo. B¥i$ni sténa postoupi dopfedu. Vydech-
néte nosem nebo Usty, sténa bfisni se vydechem uvolfuje.
Hrudnik by se pfi tomto cviceni nemél viibec pohnout. Ten-

to typ dechu se podobéa nafukovani balonu: pfi vdechu no-
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sem se bficho rozpina, pfi vydechu nosem nebo Usty se
bficho smrstuje. Cviceni se zda byt velmi snadné, ale je
velmi d@lezitym Gvodem do Fizeného dychani, proto je
neustdle opakujte. Lehké a snadné dychani cvicte asi dvé
minuty. Pfi vdechu nosem rozpinejte bficho, pfi jemném
vydechu nosem nebo Usty nechte bficho splasknout.
Naucte se takto uvolnéné dychat po cely den. Béhem
cviceni mozna zjistite, Ze jste byli zvykli dychatjinak, a si-
ce tak, Ze jste pfi vdechu zatahovali bfiSni sténu. Takové
dychanije vieobecné velmi Gasté, zména zplsobu dychani
vam mozna bude ¢init potiZze. Vydrzte. Pfinutit se ke sprav-
nému dychani si vyzaduje cvi¢eni a soustfedéni, ale pfinos
normalniho dychani celym bfichem za to stoji.
Zapamatujte si, prosim, Ze pokud je to mozné, je velmi
ddlezité vdechovat nosem. Vzduch vdechovany Gsty ob-
chazi dhlezita centra regulace dychani a zplsobuje zavrat,
nervozitu ajiné fyzické a emociondlni problémy. Dejte si
pozor, abyste pravidelné dychali nosem. Vydech je mozny

jak nosem, tak Usty.

Dlouhy a hluboky clech

Podoba se normalnimu dychani, ale je mnohem hlubsi.
K procviceni tohoto typu dychéani se pohodIné posadte, po-
loZte si jednu ruku dlani na bficho a druhou dlani na hrud-

nik. Poloha rukou je nutnajen béhem uceni, ne béhem pra-
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videlného cviceni. Pfi vdechu, ktery je provadén nosem,
nejprve naplite bficho jako pfi normalnim dechu, pak ale
nevydechujte a pokra€ujte napliovanim hrudniku. Skon-
Cete, aZz budou vaSe plice na vrcholu kapacity a hrudnik
maximalné roztazen. Pak jemné vydechnéte nosem nebo
Usty.

Tento typ dechu procvicujte tak dlouho, az budete schop-
ni timto zplsobem dychat snadno a bez chyb. Dlouhy a hlu-
boky dech lze pFirovnat k nalévani vody do sklenice - vodu
nalévame shora, ale sklenice se pIni odspodu. Pfi dychani
vstupuje vzduch do téla rovnéz shora, ale pIni nejprve bfisni,
az pak i hrudni dutinu. Procvi€ujte tento typ dechu nékolik
minut denné, aZ jej zvladnete snadno a automaticky.

Pokazdé, kdyZ se budete chtit zbavit stresu (s vyjimkou
situaci po vétsim jidle), pohodIné se usadte a pomalu zhlu-
boka dychejte. Vdech smérujte hluboko do télesnych du-
tin, vydechujte zvolna a rovnomérné. Toto cvifeni z vas
doslova smyje napéti a pfinese vam pocit klidu, uvolnéni

a posileni.

Mezidech

Tento typ dechového cviceni je provadén jen dvakrat za
sebou, a to po kazdém z Péti Tibetand. Vénujte se nékolik
minutjeho procviovani, protoze je ddlezitou soucasti cvi-

cebni procedury.
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Stljte zpFima se srazenymi chodidly a rukama v bok. Na-
dechnéte se jako pfi dlouhém a hlubokém vdechu, vdechujte
pochopitelné nosem. Vydechnéte Usty s kulatymi rty jako
pfi vyslovovani hlasky ,,U* (viz obr. 2 na strané 60).

Nyni, kdyZ jste se nau€ili spravné dychat, jste pfiprave-
ni cvicit Pét Tibetand.
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PET TIBETANU

Po ponékud del3im Gvodu se dostdvame k Péti Tibetantm.
Pét Tibetan( stimuluje plny tok energie viemi éakrami
a oZivuje souvisejici nervy, organy a zlazy. Cviceni rov-
néz laduji a posiluji skupiny hlavnich svall, ¢imz pfispi-
vaji k fyzické sile a vytrvalosti. Jakmile se naucite v3ech-
ny cviky, zabere vam Pét Tibetan( pét az $est minut denné.

Idedlni praxi je opakovat kazdy z Péti Tibetand jedena-
dvacetkrat. Kupodivu neni nutné pfekracovat tento pocet,
protoZe nejlepSi energeticky dopad cviceni se objevuje pra-
vé pfi tomto poctu opakovani. Neni mi znamo, Ze by vy3si
pocet opakovani nékomu uskodil; rozhodné vSak nijak ne-
prospiva. VétSina lidi zpocatku nezvladne tolik opakova-
ni, nebud'te tedy nesStastni, pokud napoprvé nedokazete za-
cviCit celou sérii. TéméF kazdému zacateCnikovi trva asi
mésic, nez dokaze zacvicCit jedenadvacet opakovani vcel-
ku.

Zacnéte se sérii deseti az dvanacti opakovani kazdého
cviku. Déavky zvySujte v souladu s vlastnim tempem. PFi
jakémkoli poctu pro sebe udélate hodné dobrého. UZ po-
stupny trénink k jedenadvaceti opakovanim vam pfinese
mnoho uspokojeni. Najdéte si ¢as pro kazdodenni cvicent,
cviky provadéjte co nejpeclivéji. Jiz béhem tréninku smé-
rem k jedenadvaceti opakovanim kazdého cviku se za€ne-
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Abyste cviky provadéli spravné, prostudujte si peclivé
pokyny ke kazdému cviku a peclivé si prohlédnéte dopro-
vodné fotografie. Pét Tibetand je na fotografiich pfesné za-
chyceno, takZze podle nich mizete modelovat vasi pozici,

postaveni nohou a celkové drzeni téla.
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Tibetan ¢. 1

Postavte se zpfima a Siroce rozpazte (obr. 1). Prsty rukou
se dotykaji jeden druhého, dlané jsou oteviené a obracené
smérem doll. DrZte ruce rozpazeny a tolte se jako kaca
kolem své osy ve sméru hodinovych ruci¢ek. (Je to smér,
kterym se toCite, kdyZ otacite hlavu doprava.) Opakujte je-
denadvacetkrat bez pfestavky.

Kdyz skoncite s to€enim, postavte se zpfima a dejte ruce
v bok (obr. 2). Nadechnéte se jako pfi dlouhém a hlubo-
kém vdechu, vdechujte pochopitelné nosem. Vydechnéte
Usty s kulatymi rty jako pFi vyslovovani hlasky ,,U*“. Zopa-
kujte naddech a vydech, dokoncete dvé opakovani mezide-
chu a pfejdéte k Tibetanovi €. 2.

Pfi prvnim pokusu o tento cvik mlZete pocitit uréitou
zavrat. Budte opatrni a nepfesilujte se. Toto cvi€eni posi-
luje vestibularni aparat, centrum rovnovahy umisténé ve
vnitfnim uchu. Nasledkem pravidelného cviceni zavraté
ustoupi, otd€eni téla bude snadné a plynulé, ato i za vel-
kych rychlosti. Jde o stejny pohyb, jaky cvi¢i muslimsti
derviSové, sufisti mystici, ktefi se dokazi dlouhodobé a vel-
mi rychle to€it kolem své osy. Jsou znami jako ,tancici

derviSové.“
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Obr. I. Postavte se zpFima a Siroce rozpalte. Prsty rukou se dotyka-
jijeclen druhého, dlanéjsou oteviené a obracené smérem doll. Drz-
te ruce rozpaleny a toCte se jako kaca kolem své osy ve sméru hodi-
novych rucicek. (Je to smér, kterym se toCite, kdyZ otacite lilavu
doprava.) Opakujte jedenadvacetkrat bez prestavky.
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Obr. 2. Kdyz skon¢ite s lo€eniin, posinvle se zpfima a dejte ruce v bok.
Nadechnéte se jako pfi dlouhém a hlubokém vdechu, vdechujte po-
chopitelné nosem. Vydechnéte Gsty s kulatymi rty jako pFi vyslovo-
vanihlasky ,,U". Zopakujte nadech a vydech, dokoncete dvé opako-
vanidechového cviku a pFejdéte k Tibetanovi €. 2.
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Tibetan ¢. 2

Lehnéte Si na zada na matraci nebo Zinénku. Nohy natéah-
néte zpfima, chodidla sméfuji vzhlru, kotniky se vzajem-
né dotykaji. Paze lezi podél téla, natazené dlané jsou oto-
¢eny k podlaze (obr. 3). Nadechnéte se nosem, zvedejte
nohy, az mirné pfekonate Ghel devadesat stupiiti. Soudasné
zvedejte hlavu, aZ se brada dotkne hrudniku (obr. 4). Ve
provedte jednim plynulym pohybem. Prsty nohou mifi pfi-
mo k obloze, spodni €ast zad by se neméla zvednout ze
zemé.

Vydechnéte nosem nebo Usty a vratte se nohama i hla-
vou do pdvodnipolohy, v niz lezite dokonale rovné na pod-
loZce. Opakujte cely cvik jedenadvacetkrat. Vdechujte pfi
zdvihani hlavy a nohou, vydechujte pfi jejich spousténi.

Po skonceni série se postavte zpfima a dejte ruce v bok
(obr. 2). Dvakrat se nadechnéte jako pfi dlouhém a hlubo-
kém dechu, vdechujte nosem a vydechujte Usty s kulaté ro-

zevienymi rty jako pfi vyslovovani hlasky ,U*.
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Obr.3 Lehnéte si na zadda na matraci nebo zinénku. Nohy drzte zpFi-
ma, chodidla sméfuji vzhlru, kotniky se vzajemné dotykaji. Paze
lezi podél téla, natazené dlanéjsou otoceny k podlaze.
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Obr. 4. Nadechnéte se nosem, zvedejte nohy, az mirné prekonéte
Ghel devadesat stupiiCi. Soudasné zvedejte hlavu, aZ se brada dotkne
hrudniku.
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Tibetan ¢ 3

Kleknéte si tak, ze se pisty nohou dotykaji zemé. Kolena
jsou od sebe asi Ctyfi palce (10 cm). Ruce zapfete dlanémi
proti zadni strané stehen tésné, pod hyzdémi. Patef drzite
zpfima, bradou se dotykate hrudniku (obr. 5).

Nadechnéte se nosem a soucasné se zaklanéjte v pase.
Hlavu zaklanéjte, jak nejvice dokazete (obr. 6). Zapfené
ruce vam v zdklonu pomohou udrzet rovnovahu. Pak vy-
dechujte nosem nebo Usty a plynule se vracejte do vychozi
polohy. Cely pohyb opakujte jedenadvacetkrat v plynulém,
nepferuSovaném rytmu.

Po skonceni série se postavte zpfima a dejte ruce v bok
(obr. 2). Dvakrat se nadechnéte jako pfi dlouhém a hlubo-
kém dechu, vdechujte nosem a vydechujte sty s kulaté ro-

zevienymi rty jako pfi vyslovovani hlasky ,,ti.
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Obr. 5. Kleknéte si tak, ze se prsty nohou dotykajizemé. Kolenajsou
od sebe asi 10 cm. Ruce zaprete dlanémi proti zadni strané stehen
tésnépod hyzdémi. Paterdrzite zpFima, bradou se dotykate hrudniku.
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Obr. 6. Nadechnéte se nosem a soucasné se zaklanéjte v pase. Hla-
vu zaklanéjte, jak nejvice dokazete.
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Tibetan €. 4

Posad'te se zpfima, nohy natdhnéte pfed trupem. Natazené
dlané poloZte na podlahu rovnobézné s boky. Poloha dlani
je velmi ddlezita, museji lezet tésné vedle bokd. Bradou se
dotykejte hrudniku (obr. 7).

Nadechnéte se nosem a plynulym pohybem zvednéte
boky ze zemég, a to tak, Ze nohy pokréite v kolenou, ¢imz
se chodidla opfou o zem. Soucasné provedte nejvétsi moz-
ny zaklon hlavy (obr. 8). Dostanete se do polohy, v niz je
va$ trup rovnobézny se zemi, zatimco nohy a paZe jsou
svislé. Vydechujte nosem nebo Usty, zatimco se vracite do
vychozi polohy. Pozor na uklouznuti chodidel. Chodidla
by méla stale zlistavat na misté. PaZe by se nemély ohybat.
Cely pohyb musi probéhnout kolem osy ramen.

Po skonceni série se postavte zpfima a dejte ruce v bok
(obr. 2). Dvakrat se nadechnéte jako pfi dlouhém a hlubo-
kém dechu, vdechujte nosem a vydechujte Usty s kulaté ro-

zevienymi rty jako pfi vyslovovani hlasky ,ti“.
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Obr. 7. Posadte se zpfima, nohy natdhnéte pfed trupem. Natazené
dlané poloZte rovnobéiné s boky. Poloha dlanije velmi dllezita,
museji lezet tésné vedle bok(. Bradou se dotykejte hrudniku.
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Obr. 8. Nalechnéte se nosem a plynulym pohybem zvednéte boky ze
zemé, a totuk, Zze noliy pokrcite v kolenou, ¢imi se chodidla opFou
0 zem. Soucasné proved'te nejvétsi mozny zaklon lilavy.
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Tibetan €. 5

Cvik zacind tak, Ze se vzepfete na dlanich a prstech nohou.
Rozestup mezi dlanémi i chodidly je asi 65 cm. Hlava je
vztyCend v zaklonu (obr. 9). Zatimco vdechujete nosem,
udrzujte paze i nohy napjaté, zvedejte hyzdé a sklanéjte
hlavu k hrudniku, ¢imz se télo ohne do polohy, kdy vytva-
fi dokonaly trojahelnik (obr. 10). Vydechnéte nosem nebo
Usty, zatimco se pfehupujete do vychozi polohy. Télo s vy-
jimkou prstd nohou a dlani se béhem cviceni nedotyka
zemé, nohy a paZe se neohnou. Cviceni opakujte jedena-
dvacetkrat v plynulém, nepferuSovaném rytmu.

Po skonceni série se postavte zpfima a dejte ruce v bok
(obr. 2). Dvakrat se nadechnéte jako pfi dlouhém a hlubo-
kém dechu, vdechujte nosem a vydechujte Usty s kulaté ro-
zevienymi rty jako pfi vyslovovani hlasky ,U.“

Po skonéeni v8ech péti cvikl si lehnéte na zada a néko-
lik minut relaxujte. Dychejte zlehka a uvolnéné. Pozorujte

nové vjemy uvnitf vaSeho téla.
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Obr. 9. Cvik za€néte tak, ie se vzepFete na dlanich a prstech nolion.
Rozestup mezi dlanémi i chodidly je asi 65 cm. Hlava je vzty¢ena
v z&klonu.
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Obr. 10. Zatimco vdechujete nosem, udrZujte paze i nohy napnuté,
zvedejte hyzdé a sklanéjte hlavu k hrudniku, ¢imz se télo ohne do
polohy, kdy vytvafi dokonaly trojuhelnik.
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Doplnék k Péti Tibetanim

Podle zpravy, kterou nam zanechal Peter Kelder, vznikl
cvicebni systém Pét Tibetanl v mnisské komunité, jejiz ¢le-
nové Zili v celibatu. Celibat je standardni situaci - nebo
alespofi psanym pravidlem - ve vSech mnisSskych spole-
¢enstvich. Ve skute¢nosti vSak v mnoha klasterech, at’ uz
hinduistickych, katolickych, muslimskych nebo buddhis-
tickych, vzdy probihala spousta zakdzanych sexudlnich ak-
tivit. VSichni tvorové totiZ jsou sexudlni bytosti. Celibat
zplsobuje mnoha lidem nesnesitelné frustrace.

Mnohé nabozenské a spiritualni tradice pokladaji sexu-
alni aktivitu za rusivy faktor, ktery je pfekdzkou ,vyssiho“
hledani. Tvrdi, Ze uspokojovat télesné touhy znamena pfe-
hlizet touhy duSe. Po mniSich ajeptiSskach se bézné vyza-
duje, aby Zili bez sexu. Existuje ovsem dostatek dikaz(,
Ze tyto zakazy vedou k tajnym vztahdm. Jeptisky Ziji s jep-
tiSkami, knézi s knézi, mnisi s mnichy, knézi, mnisi ajep-
tiSky svadéji novice a podobné. Lidské bytosti zkratka
nejsou pfizplsobeny k Zivotu bez intimnich fyzickych kon-
taktd sjinymi lidskymi bytostmi. Nem{ze-li sex byt ote-
vieny a svobodny, bude skryty a pokfiveny.

Kromé viry, Ze sex rusi ve spiritualnim asili (osobné ho
naopak pokladam za mocny duchovni nastroj), se v nékte-
rych tradi¢nich ucenich setkdvame s pfesvédcenim, Ze ztrata

pohlavnich tekutin vede k poklesu Zivotni energie. Ztratou
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pohlavnich tekutin je obvykle minéna ejakulace muzského
semene pfi pohlavnim aktu, jen nékdy se jim mini i vylu-
¢ovani Zenskych télesnych tekutin béhem souloZe.
Nasledujici cvicenije doplitkem Péti Tibetand. Jeho ci-
lem je zabranit Ubytku vitaIni energie, k niz dochazi pfi
ztraté sexudlnich tekutin. Tibetané toto cviceni pouzivali
M¢élo zabranit ejakulaci a pfesunout pohlavni energii vzhiru
po patefi, ¢imz se pfeménila ve spiritualni energii. Rad bych
na tomto misté jednoznacné zdGraznil, Ze tento postup ne-
schvaluji. Pokud Zijete v celibatu a va$ zplsob Zivota vam
vyhovuje, pak vam nasledujici cviceni pom{ze uvolnit
vnitfni pretlak a efektivnéji zuZitkovat akumulovanou ener-
gii. Av3ak i pro vétSinu z nas, ktefi jsme sexudlné aktivni,
miZe byt toto cviceni uzite¢né, protoze posiluje pohlavni
Zlazy, a tak zlepSuje pohlavni ginnost. Nékterym muzdm
mozna pomUze kontrolovat jejich vyvrcholeni, a tak pro-
dlouZit trvani pohlavniho styku. Zkréatka, jde o cviceni, které
mize byt pfinosem pro lidi Zijici v celibatu, i pro ty, ktefi

celibat odmitaji.
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,Sesty Tibetan “

Postavte se zpfima s rukama v bok a chodidly asi 10 cm od
sebe (obr. 11). V této poloze se dlouze a zhluboka nadech-
néte nosem. Pak vydechnéte Usty s kulaté rozevienymi rty
jako pfi vyslovovéani hlasky ,,U*. Pfi vydechu pfejdéte do
predklonu s dlanémi zapfenymi o kolena (obr. 12).

V predklonu ze sebe dostafite i posledni zbytky vzdu-
chu, ¢imZ do sebe silné vtdhnete bficho. Se zatazenym bfi-
chem zadrZte dech a vratte se do vychozi pozice s rukama
v bok (obr. 13). Dech zadrZujte po nékolik sekund. Pak se
pomalu, dlouze a zhluboka nadechnéte a relaxujte.

Zopakujte toto cvi€eni alespon tfikrat. Cviceni zakon-
Cete v pfimém postoji, s rukama v bok a chodidly u sebe
(obr. 2). Dvakrat se nadechnéte jako pfi dlouhém a hlubo-
kém dechu, vdechujte nosem a vydechujte Gsty s kulaté ro-

zevienymi rty jako pfi vyslovovani hlasky ,,U*.
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Obr. 11. Postavte se zpfima s rukama v bok a chodidly asi 10 cm
od sebe. V této poloze se dlouze a zhluboka nadechnéte nosem.
Pak vydechnéte Gsty s kulaté rozevienymi rty jako pfFi vyslovovani

hlasky ,, U "
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Obr. 12. P¥i vydechu pfejdéte do predklonu s dlanémi zapfenymi
o kolena. V predklonu ze sebe dostante iposledni zbytky vzduchu,
az se vam podafi silné vtahnout bFicho.
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Obr. 13. Se zatazenym bFichem zadrZte dech a vrat'te se do vychozi
pozice s rukama v bok. Dech zadrZujte po nékolik sekund. Pak se
pomalu, dlouze a zhluboka nadechnéte a relaxujte.
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JAK, KDY A KDE CVICIT

Struény obsah této kapitoly by znél nasledovné: ,Pét Tibe-
tand cvicte kdykoli a kdekoli. Rozhodné vam to prospéje.“
Co?Z je pravda. Presto se vSak musim rozhovofit o situa-
cich, které vdm umozni cvicit snaze, pohodInéji a energe-

ticky optimalnim zplsobem.

Dennidoba

Pét Tibetand Ize skuteéné cvicit kdykoli, nejlepsi vysledky
vSak pfinasi cvieni rano pfed snidani nebo vecer pfed spa-
nim. Davam prednost cvi€eni brzy rano, tésné po ranni spr-
Se, protoze mi toto cviceni dodava energii pro cely zbytek
dne, coz pokladam za velky pfinos. Cviceni Péti Tibetand
pozdé vecer obvykle vede k hlub§imu spanku, a tak zkra-
cuje dobil nutnou pro dostatecny odpocinek a nacerpani sil.
Néktefi lidé ale tvrdi, Zejim vecerni cvi¢eni doda tolik ener-
gie, Ze pak nemohou usnout, bdi v posteli a hledi do stro-
pu. Sami budete muset experimentovat a zjistit, ktera doba
se vam vice hodi. Pokud vas Pét Tibetanl skute¢né na-

dchne, mGzete cvigit rano i vecer.
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Je Cistota vskutku sestrou boh(?

Je sporné, zdaje skute¢né Cistota rodnou sestrou boZi pfiz-
né. Pfesto pokladam za dobry néapad cvicit Pét Tibetanl po
télesné oCisté. Rad se sprchuji pfed cvi¢enim, ale chapu,
ze lidé, ktefi se hodné poti, daji pfednost sprie po cviceni.
Pfinejmensim by si kazdy, kdo se chysta cvicit, mél pfed
cviCenim omyt ruce a tvar.

Cviceni jogy vam bude pfinosnéjsi, pokus si zvyknete
umyvat se pfed nim. Je to zplsob, jak na cvieni upoutat
vlastni pozornost, podobny svateCnimu oblékani pfed ces-
tou do kostela. Skute¢né neexistuje Zadny zakon, ktery by
zakazoval nosit do kosteld Sortky a stard sportovni tricka,
ale je dobrym zvykem obléci si nejlepsi a nejcistsi odév,
a tak bohosluzbé dodat dalSi rozmér. Jakdkoli nase €innost
zameéstnava nékterou ¢ast nasi mysli. Dostaneme-li se do
stavu mysli, v némz nase cviceni pokladame za zvlastni

udalost, zcela jisté obohatime své zazitky.

|
Cvicit s prazdnym Zaludkem

Pét Tibetanl je vyhodné cvi€it ne méné nez tfi hodiny po
jidle. Cvigeni s plnym Zaludkem m{ze zplsobit nevolnost.
Mate-li bficho plIné jidla, je v travicich orgdnech soustfe-

déno pfilis mnoho krve a obéhové energie. Cilem vaseho
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cviceni je uvolnéni obéhové soustavy, volny pohyb krve

v celém téle.

Teplota a ovzdusi

Pokud je to mozné, cvicte na misté, kde neni pFili§ horko

ani pfilis chladno, a kde je zajisténo kvalitni vétrani.

Oblecte se vhodné

Obléknéte se volngé, odév by vas nemél omezovat v pohy-
bu, idealnim materialem je bavina. Cim méné budete oble-

¢eni, tim vice si vychutnate volnost vasich pohyb.

Kde cvicit

Mdzete-li, vyhradte si prostor pouze pro jégova cviceni.
Neni-li to mozné, udrZujte na misté, kde cvicite, pofadek
a Gistotu. Zinénka nebo tvrda matrace je vhodngjsi nez tvr-

da podlaha.
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Pozitivni pFistup

Snazte se ze vSech sil, aby pro vas jogové cviceni bylo
nécim zvlastnim, aby bylo ¢asem, kdy vénujete zvIast pec-
livou pozornost kazdému svému &inu. P&t Tibetanl vam
natolik pomaha k celkovému zdravi a spokojenosti, Ze si
tento systém cviceni musime cenit, musime na néj pohlizet
s Uctou. VaSe zkuSenosti z celého procesu se celkové zlep-
§i, budete-li na néj nahliZet pozitivné a s vdé¢nosti.

Na rozdil od jinych forem rozvoje osobnosti nevyZadu-
je systém cviceni P&t Tibetanl Zzadné zvlastni vybaveni,
zadny zvlastni typ pocCasi a nikoho kromé vas. Budete-li
nasledovat nékolik prostych pokynl z této knihy, zjistite,
Ze toto snadné a unikéatni cviceni nabizi neocenitelné zku-

Senosti a proZitky.
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JOGANI DRA

Nezbytnym uménim, které musi zvladnout kazdy, kdo se
chce zabyvat jégou, je uméni hluboké relaxace. Pro lidi,
ktefi se GCastni program{ na odstranéni stresu, kurzd bio-
logickych zpétnych vazeb nebo relaxaéni vyuky, je prosté
umeéni relaxovat koneénym cilem. Zato pro jogina je hlu-
boké relaxace jednak schopnosti nepostradatelnou pro jeho
osobu, jednak branou k mnohem vaznéjSim snazenim
a schopnostem, k nimzZ patfi bdély spanek, samolécitelské
schopnosti a prlzkum rozsahlych oblasti neznama. Vsech-
ny tyto schopnosti, jeZ se odvozuji z hluboké relaxace, jsou
souasti procesu zvaného joganidra. Rika se ji téZ jogin-
sky spanek a spoCiva v dosazeni souhry s energetickymi
silami, jeZ prochéazeji télem ajsou soucasti vesmirného

ocednu energie, jakoZ i z jejich ovladnuti.

Hlubokéa relaxace

Prvnim klicem kjoganidfe je umeéni hluboké a dlkladné
relaxace. Protoze jsem ucil jogu po vice nez dvé desitky
let, vim, jak téZké nékdy byva naucil se cosi tak snadného
jako relaxovani. Pozoroval jsem studenty jogy, ktefi byli
rozmrzeli, neklidni a zazivali zna¢nou tisen ve chvilich,

kdyZ jsem od nich ocekaval, Zze budou relaxovat. Relaxace
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je volni proces, zahrnuje v3ak zfeknuti se kontroly, odstra-
néni ¢i potladeni tlakd. Nelze relaxovat a soucasné si udr-
zet kontrolu nad svou osobou, ale lze relaxovat dobrovol-
né, zOstavat ve stavu védomi ajasné pozornosti védomi,
a souCasné zapomenout na télo. Ke hluboké relaxaci je
nezbytny pocit divéry. Musite si pfat zbavit se napéti a sou-
casné vefit, Ze jednéate spravneé.

Proces hluboké relaxace lIze cvicit nasledovné: Lehnéte
si v poloze mrtvoly, tj. na zada, s pIné natazenyma noha-
ma a chodidly asi 30 cm od sebe. PaZe jsou rovnéZ nataze-
ny s dlanémi otoéenymi smérem vzhlru, vzdalenymi asi
30 cm od téla. O¢ijsou zaviené. Musi vam byt dostatecné
teplo, nutny je volny odév, ktery vas nijak neomezuje. V této
poloze dychejte dlouze a pomalu. PFi kazdém vydechu by
se vaSe télo mélo zapustit hloubg&ji do podlahy, jako by na
néj plsobila nardstajici gravitaéni sila.

Po nékolika minutach muzete zacit se systematickym
relaxacnim cvicenim. Zacnéte soustfedénim pozornosti na
chodidla. Dychejte pomalu a lehce, sou€asné se zamérte
na co nejpInéjsi vnimani svych chodidel. Zatimco se nade-
chujete a vydechujete, nechte z chodidel védomé vystupo-
vat veskeré napéti. Pak pfesufite pozornostk lytkdm. S kaz-
dym daldim lehkym vydechem by mély byt svaly spodni
Casti nohou uvolnénéjsi. Zopakujte cely proces s koleny,
stehny, péanvi, spodni polovinou bficha, hyzdémi, spodni

polovinou zad, stfedem trupu a stfedem zad, hrudnikem
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Obr. 14. Hluboka relaxace vpoloze mrtvoly. Lelinele si vpoloze
mrtvoly, tojest na zada, s upIné natazenyma nohama a chodidly asi
30 cm od sebe. PaZe jsou rovnéZ natazeny s dlanémi oto¢enymi
smérem vzhdru, vzdalenymi asi 30 cm od téla. OCijsou zaviené.
Dychejte dlouze a pomalu. PFi kazdém vydechu by se vaSe télo mélo
zapustit hloubgji clo podlahy, jako by na néj pdsobila nardstajici
gravitaéni sila.
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a horni ¢asti zad, rameny, paZzemi, pfedloktimi, rukama, kr-
kem a tvari. Kazdému oddilu téla vénujte tolik Casu, abys-
te se na néj staCili plné soustfedit. Nebudete-li spéchat,
budete-li pe€livi a systematicti, pfekvapi vas, jak hluboké-
ho uvolnéni dosahnete.

Poté., co jste se postupné vénovali celému télu a védomé
kazdy jeho oddil uvolnili, snazte se, abyste dychali co nej-
lehceji a nejmirnéji. Snazte se, aby pozornost, kterou vé-
nujete svému dechu, byla lehka jako peficko. Nesnazte se
o intenzivni koncentraci; naopak, pozorujte svidj dech jak
nejméné to dokazete. Zpocatku se to mize zdat obtizné,
ale s postupnym tréninkem zjistite, jak na to.

V tomto bodé vas mlize pfepadnout spanek. Neni na tom
nic Spatného. Mnoho lidi zjistilo, Ze absolvovana postupna
relaxace, jakou jsem pravé popsal, je vybornou pfedehrou
pfed hodnotnym no¢nim spankem. Zvlasté pokud jste vel-
mi nervézni osobnost, mlze pro vas byt uvolnéni celého
téla a nasledné usnuti tou nejlepSi pocatecni fazi pfi cvice-
ni joganidry. Technice hluboké relaxace se vénujte denné
alespoil pojeden mésic, pak mizZete pfejit k nacviku druhé

faze.
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Spanek pfi védomi

Néasledujici faze jéganidry je ponékud obtiznéjsi. SpocCiva
v absolvovani celého pravé popsaného procesu hluboké re-
laxace, pficemz vSak mysl zlstava po celou dobu uplné
bdéla a pozorna. PotiZe souviseji se skute€nosti, Ze vétSina
lidi si spojuje relaxaci se spankem. V této technice hraje
vyznamnou roli vile. Musite velmi zblizka sledovat vSech-
ny podrobnosti postupného uvolfiovani téla, ale soucasné
musite hlidat bdélé jadro - &ast vasi mysli, ktera zdstava
jasna a ostrazita - aniZz byste usnuli.

Pokud se vam podafi dosahnout dokonale hluboké rela-
xace a souCasné neusnout, dfive nebo pozdé&ji zjistite, Ze
vase télo zcela spi a vase mysl zlstava bdéla! Sam jsem to
objevil dost legraénim zpdsobem. Nékdy se mi stava, Ze
kdyz lezim na zadech, lehce chrapu. Kdyz jsem poprvé spal
s bdélou mysli, poslouchal jsem lehké chrapani vlastniho

Kdo u sebe rozvine schopnost spanku pfi védomi, zis-
kava volni kontrolu nad organy a funkcemi, které vile béz-
né neovlada. Budete-li dale pokracovat ve cviceni jogy,
zjistite, Ze dokazete ménit svij krevni tlak, mozkové viny,
rytmus srdce a fadu dalSich télesnych procest, které lidska
vlle Gdajné nedokaze ovladat. Védoma kontrola téchto
funkcije vyhodna, umoziuje totiz prodlouzeni Zivota a zvy-
Seni vasi vnitfni energie. Schopnost spat pfi védomije za-

kladem nasledujici faze joganidry. Potrva vam celé mési-
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ce, nez z vas budou Uspésni adepti tohoto uméni. Pokud
vSak vytrvate, zjistite, Zze dokazete uspat své télo, udrzet
mysl v relaxovaném meditativnim stavu a probudit se po
deseti nebo dvaceti minutach hluboce odpocati a osvézeni.

Jako byste spali po ob&dé a sou¢asné meditovali.

Samolécéeni

Jakmile jste nasli cestu do hluboko a dokonale uvolnéného
stavu, pfi némz mysl z0stava zcela bdéla, jste pfipraveni
zacit se samolécenim. Staré pfislovi fika, ,,Pohnout Ize se
v§im, co citis.“ Je v ném vysloven zakladni princip samo-
léCitelskych schopnosti. Pfedstavte si, Ze mate ucpané vnitf-
ni dutiny nosu a zanicené hrdlo. Poté, co jste se vy3e po-
psanym postupem dostali do stavu hluboké relaxace,
zaméFte svou pozornost na vnitfni dutiny nosni a krk. Za-
méfte se na vSechny pocity, které odtud pochazeji. Nespé-
chejte, vénujte tfeba nékolik minut prozkoumaéni téchto
mist. Nesnazte se nic vynutit, zkratka si jen pfejte, aby tyto
oblasti byly navraceny do plvodniho zdravého stavu. Kon-
centrujte se na né jen zlehka, nesnazte se nic urychlit. Pro-
sté si prejte, aby doSlo k vyléCeni; prosté a samo sebou.
Pak se vénujte svym pocitim a dale si nic nevynucujte.

V této fazi vstupuje do hry vaSe kontrola energetickych

proudl v téle. Nachazite-li se ve zcela relaxovaném stavu,
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sta€i jeden spravné zaméreny zamér k tomu, aby pfeorien-
toval energetické proudy v téle a obnovil zdravé podminky.
Pokud se vam to zda prosté, véfte, Ze to prosté je. Neplette
si vSak prosté a snadné. Musite byt dokonale relaxovani;
pokud nebudete a vyzkousite tuto metodu, usoudite, Ze je
neGcinna. Musite byt tak uvolnéni,ze ve vas neni zadné
napéti, které by bréanilo vaSemu zaméru obnovit zdravi
a vnitfni rovnovahu. Zdravi je koneckoncd stavem dyna-
mické energie, rovnovahy a vitality. Je to stav dynamické
spokojenosti, nikoli jen absence choroby. Kazdy zasvéce-
ny jogin chape, Ze télesné zdravi mlze byt manipulovano
a ovladano spravé zaméfenou mysli. Spravné praktikovani
joganidry vas nau€i metodam samoléceni, pomoci nichz
budete v dobach nemoci a bolesti schopni zlep$it sv{j zdra-
votni stav. MoZna se vam nepodafi Uplné vyléceni, urcité
vSak svou situaci 0 poznani zlepSite. Trénink je zde klicem
k Gspéchu. Pokud si najdete ¢as pro kvalitni trénink, bude-
te pfekvapeni, jakych samolécitelskych vykond jste schopni
dosdhnout. Je to naddherné, fantastické uméni zdokonalit

sam sebe.

Prizkum nezndma

Za hranicemi relaxace, spanku pfi védomi a samoléceni leZi

neznamo. Mohu o ném fictjen velmi mélo, proto se ome-
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zim na nékolik slov. V3ichni Zijeme ve svété, ktery vnima-
me jako normalni, o némz véfime, Ze v ném existuji jisté
véci ajevy, a ze je do urCité miry pfedvidatelny. Obvykle
mame pravdu. Stébla travy jsou dlouha a zelenéd a nevypa-
daji jako fialové Ctverce, slunce vychazi a zapada kazdy
den. Zivot je tedy do jisté miry pfedvidatelny, jenze jeho
predvidatelnost zastira obrovska tajemstvi kolem nas.
Poté, co projdete pfedchozimi stadii joganidry, budete
pfipraveni na zkuSenosti, které zkratka nemohu pfedvidat,
nebot to budou vase zkuSenosti, nikoli mé. Mohu vam fict,
Ze jsem navstivil par hezky divokych mist, pokud to viibec
byla ,,mista®“. Obklopovaly mé oslfiujici modré a oranZové
ohné, potkal jsem se s boZstvy a fadou jinych bytosti a byl
jsem pres dlouha dvojcata dvouSroubovice DNA vystfelen
do Fisi, které zkratka neumim popsat, prototoZze neznam
slova, kterd by odpovidala mym cestam. Vidél jsem néco,
co vypadalo jako galaxie vynofujici se z inkoustové €erné
nicoty a opét se v ni rozptylujici, jako by mohly byt miliar-
dy let kondenzovany do nékolikaminutové zkuSenosti.
Kli€em k cestovani pomocijoganidry je schopnost ode-
vzdat se. Uvédomte si, Ze i kdyZ dosdhnete maximéalniho
uvolnéni, mize se vam napéti automaticky vratit, jakmile
zpozorujete, ze zacinate byt ultravysokou rychlosti unase-
ni dlouhym jasné osvétlenym tunelem. Je to Uplné pocho-
pitelné. Néktefi lidé si zkratka feknou, Ze podobné zkuse-

nosti nejsou nic pro né. Pokud v3ak vase zvidavost a smysl
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pro dobrodruzstvi pfevazi vase obavy a pocit paniky, které
se dostavily tvaFi v tvar tizivym a Casto bizarnim zkuSe-
nostem, pak je zacatek cesty podminkou jejiho pokracova-
ni. Samotnému se mi na divokych vyzkumech sjoganid-
rou osvédcCilo pfipominat si, Ze vesmir je pfijemné misto.
Coz je. Jisté, nachazi se v ném i fada nebezpeci. V zasadé
vSak je ndm vesmir naklonény, nikoli nepfejici. Je dobré to
veédét.

Prastaré knihy o0j6ze jsou plné narazek na zkuSenosti
tohoto typu, jenZe popis neni nikdy totéZ, co zkuSenost sa-
motna. Mapa je vZdy jind neZ zobrazené Gzemi. S ¢im se
tam potkate, kam se dostanete, vydate-li se na cestu, mlze-
te zjistit pouze vy sami. Kdo praktikuje jéganidru, je nej-
lep$im moznym zplsobem pfipraven na $ilend, neuvéfitel-
na dobrodruZstvi ve vnitfnim svété. Zijeme v obrovském
a velkolepém vesmiru pIném paralelnich realit a nespoc-
tem Fi8i, bytosti a statd, které se lisi od téch, s nimiZ se se-
tkavame p¥i bdéni, spanku ¢i snéni. Zijeme zde, coZ oviem
neznamena, zZe se nesmime na chvili vzdalit a rozhlédnout

se po nécem jiném.
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MEDITACE $KUNDALINI

Na Uvodu pfipomenu jedno ponékud otfepané, ale pfesné
vyjadfeni. Meditace neni to, co si myslime. Meditace pfe-
kracuje hranice mysleni, pfekraCuje naSe typické zku3enosti
z bdélosti, spanku i snéni. Soucasné vsak mizeme medito-
vat v kterémkoli z téchto béznych stavi. Meditace je véc
zcela jednoducha, jeji tajemstvi spociva v tom, co nam
odhali. Je p¥istupna kazdému: kazdy z nas se m{ze posadit
a zacCit meditovat. Soucasné vSak je meditace né¢im, co
musime péstovat po cely Zivot, je jako perla, ktera se naba-
li najedno ruSivé zrnko pisku. Meditace je opfedena ten-
kymi vldkny, které spojuji negativni s pozitivnim, znamé
s nezndmym. Zacindme s ni jako se cvi¢enim, technickou
zalezitosti, ale casem se stane nerozpoznatelnou od ¢eho-
koli jiného. Meditace je soutasné metoda a vSeprostupuji-
ci zplsob byti.

Existuji stovky meditacnich technik, které nam byly za-
nechany nejriiznéjsimi kulturnimi tradicemi z celého du-
mi a vytvareji vnitfni harmonii. Nelze fict, Ze by néktera
z meditaénich technik byla lep$i nez ostatni. Naopak, rlz-
né praktiky jsou rlizné vhodné pro rGzné lidské povahy.
Rozhodné vSak mohu tvrdit, Ze vétSina metod pfinese plo-
dy kazdému, kdo jim vénuje svij Cas a energii. Trénink

a praxe je zde opét klicem k Gspéchu. Meditace neni jako



96 CHRISTOPHERS. KILHAM

kola¢ nakrajeny na kousky, z néjz si mlzete nabidnout
porci, ochutnat ji a rozhodnout se, zda vam chutna nebo
ne. Kdo chce poznat a prozkoumat Gcinnost a hodnotu kte-
rékoli ze skutecnych meditacnich technik, musi své snaze
obétovat Cas, energii, soustfedéni a pravidelné opakovani.
Pfilezitostny flirt s meditaci ma jenom ten vyznam, Ze si
uvarite jakysi spiritudIni ,eintopf\ Pouze vytrvalost pfi me-
ditacich vede k vysledk(m.

Senzacechtiva okultni literatura v minulosti Sifila poné-
kud divoké pfedstavy o meditacich. Slibovala, Ze se medi-
tovanim vyzdvihneme z omezeni nasi smrtelné schranky,
budeme jako rakety vystfeleni z povrchu planety, nacez
odhopkame k nekone€nym vesmirnym FiSim, kde se setka-
me s andély a netélesnymi démony. Netvrdim, Ze by k né-
které z téchto véci nemohlo dojit, avSak upozorfiuji, Zeja-
kakoli ocekavanijsou zhoubou meditacnich cvi€eni, protoze
jsou vzdy vytvorem mysli. Meditujici mysl je naopak prd-
zratnym zrcadlem, dokonale vyle§ténym a zbavenym ja-
kychkoli obraz(i sebe sama, které dokonale odrazi vse, co
se pfed nim objevi. Pomoci meditace si budete jasné védo-
mi kazdého souCasného okamziku, pravé zde a praveé nyni,
okamzik za okamzikem. Jisté, meditace mUze rozviftit
ohromnou energii, coz vede k neobyéejnym staviim védo-
mi a poznani. Jenze zakladni podminkou téchto stavu nad-
normalniho védomi je potlacieni vSech o¢ekavani. Nesmi-

te nic predpokladat, musite se rozloucit se vSemi
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dosavadnimi pfedstavami. PFfiznavam, Ze se to jednoduse
doporucuje, aletéZzko vykona.

Meditace pracuje zasadné jinak nez mysleni. Pfi mysle-
ni je naSe mysl naplnéna symboly - vizualnimi pfedstava-
mi, slovy ajinymi mentalnimi vytvory, které jistym zp0Q-
sobem popisuji Zivot. Pfi meditaci se naopak nofime do
nekoneéné tlné ryziho védomi, které pfekraCuje veskeré
abstrakce a symboly. ZkuSenosti ziskané pfi meditacich,
napfiklad rlizné vize a pocit obrovské energie, se dostavuji
po ocisténi mysli, nikoli proto, Ze bychom S§ije prali a dou-
fali v né. Svym zplsobem jde o paradox. Potlagime-li mys-
leni a abstrakci, ziskdme prostor pro spontanni zku$enosti,
které se vynofi Zvécného pfilivu a odlivu energie a inteli-
gence. Tyto zku3enosti, pfestoZze mohou byt zajimavé
a vzruSujici, jsou jen dalSimi obsahy, dalS$imi fenomény.
Samy o sobé& nejsou ni¢im zvIastnim €i vyznamnym. Ne-
jsou kone¢nym produktem meditace. Skute€nym pfinosem
meditace je jasna a ostrd mysl.

Jeden mij pfitel se jednou zGcastnil dlouhodobého a in-
tenzivniho meditaéniho kurzu. Béhem nékolika tydn( pro-
Zil fadu pozoruhodnych zkuSenosti. Zdalo se mu, Ze pro-
plouva vesmirem, Ze je velky jako cela planeta, Ze mize
pochopit celé stvofeni. Zazil chvile, kdy opustil svou té-
lesnou schranku, i chvile, kdy mu v patefi vifila Zivotni
energie. Byl svymi zkuSenostmi nadSeny, a proto vyhledal

ucitele, ktery kurz vedl a vypravél mu o véem, co se mu
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pfihodilo. Poté, co uciteli podrobné popsal vse, ¢im praveé
prosel, ucitel se na néj podival s uklidiujicim Gsmévem
a fekl: ,,Bez obav, to pfejde.” Pfesné tak lze shrnout v3ech-
ny meditacni zkuSenosti. Podobaji se tak trochu doprav-
nim zna¢kdm podél cest. Nejsou cilem putovani, ale sou-
Casti krajiny, kterd cestu obklopuje. Jsou zajimavé, ale
v meditaCnich cvi€enich jde o cosijiného. Usilujeme o'jas-
nou a Cistou mysl.

Abyste z meditaci ziskali co nejvic, vyhradte si ¢as pro
kazdodenni pokusy a nespéchejte. At uz si k meditovani
vyhradite jakoukoli dobu, musi to byt doba, kdy vas nevy-
rusuji telefony, rozhovory, anijiné vnéjsi podnéty. ZaZije-
te dost vnitfnich podnétl, které zaméstnaji vasi mysl nato-
lik, Ze snaha o trochu jasnosti se zméni ve skute¢ny boj.
Na pocCatku zjistite, Ze se vdm nejlépe medituje s prazd-
nym Zaludkem. Po vydatném jidle totiz zvySuje krevni obéh
ve travicich organech dosahuje nejvyssi intenzity a stéZuje
nade soustfedéni. Meditovat sice lze kdykoli, ale nejsnazsi
cestou je vyhradit si ¢as rdno po probuzeni nebo vecer pfed
spanim.

Podobné jako pfi télesnych cviCenich jogy si oblecte
volny, nedkrtici odév a meditujte na pfijemném misté. Po-
kud mizete, meditujte v pfirodnim prostfedi, napfiklad v le-
se nebo na plazi. Pfiroda m& v sobé obrovsky potencidl
usnadnit naSe meditaini zkuSenosti, protoZze my vsichni

z pfirody pochazime a pfiroda pfedstavuje obrovskou ¢ast



PETTIBETANU 99

nas samych. Misto, kde meditujete, by v kazdém pfipadé
mélo byt Gpravné, Cisté a pfijemné. Pokud mlzete, vyhradte
si zvlastni misto pouze k meditovani, i kdyby §lo jen o je-
den koutek v mistnosti. Ucta k tomuto mistu pom(ize vy-
tvofit vhodnou naladu. MizZete sem napfiklad umistit kvé-
tiny, nebo ho jinak ozvlastnit.

Néasledujici metody obsahuji Gplny popis meditace kun-
dalini. Kazda z nich poméaha otevirat kanaly v energetic-
kém systému ¢lovéka, ¢imz osvobozuje tok kundalini. Me-
ditacni praktiky odstranijakékoli pfekazky, jeZ stoji v cesté
toku energie. Do mysli se tak dostava vskutku monumen-
talni sila, jeZ ji umoziuje pIné se soustfedit na danou chvi-
li. Znovu opakuji, Ze cilem meditace neni ziskat spoustu
skvélych zkuSenosti, i kdyz ity se ¢asem pravdépodobné
dostavi. Skute€nym cilem je soustfedit dostateCnou pozor-
nost na danou chvili, béhem niz je mysl kfistalové a vy-
brousené ryzi, dynamicky probuzena a védoma. Meditace
nam umozni prozit dany okamzik plné a dokonale, nic vic
a nic min.

Na nasledujicich strankach podrobné popisuji €tyfi me-
ditaCni metody. Kazdé z popsanych meditacnich cviceni
vyuziva jednu z nich. Doporu€uji vam za€it prvni meto-
dou a denné seji alespoil jeden mésic vénovat. Pak mizZete
pfidat druhou metodu. Kombinaci obou metod procviCujte
téz alespon mésic, pak pfidejte tfeti. I tu alespoi po dobu

jednoho mésice procvic€ujte, nakonec prfidejte i ¢tvrtou me-
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todu. Absolutné nic neziskate, budete-li spéchat a zkouSet
vSechny metody soucasné. Podstatné je, abyste se medi-

taéni cviceni nau€ili bezchybné, coz si vyzada svij ¢as.

Meditace s ¢akrami

Jimi zaCindAme meditaci kundalini. Spravna meditace trva
asi pll hodiny, samoziejmé vSak mlzete meditovat i déle,
pokud vam del3i doba vyhovuje.

PohodIné se usadte se zkfizenyma nohama. ldealni po-
lohou je lotosovy kvét, ktery vsak pro nékteré lidi midze
byt dost nepohodiny. Nezvladnete-li lotosovy kvét, posta-
¢i vam jakykoli posed s pfekfizenyma nohama, vZdy vsak
musite sedét s rovnou patefi. Sednete-li si na maly polsta-
fek, ktery vas ponékud nadzdvihne, mnohem snaze udrzite
neprohnutad zada. Polozte si dlané na kolena. OC¢i a Usta
méjte zavFené. Spickou jazyka byste se méli dotykat hor-
niho patra Ust.

V této poloze po nékolik minut pravidelné a zlehka dy-
chejte nosem. Béhem dychani uvolnéte veSkeré svalové
napéti s vyjimkou svall, které podporuji patef v jeji vzpfi-
mené pozici. Ramenni, hyZzdové a licni svaly musi byt re-
laxovany. Umoznéte své mysli, aby se uklidnila, aby byla
ticha jako vas$ dech. Dychani je zakladnim elementem této

meditace. Nemusite dychat dlouze a zhluboka, vas dech
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by mél byt vyrovnany, staly, trochu hlubsi nez dychani pfi
GpIném uvolnéni. Béhem celé meditace dychejte ve stej-
ném rytmu.

Pak zaméfte pozornost na prvni éakru, muladhéaru, bod
na perineu, tj. u baze patefe mezi kone¢nikem a genitalie-
mi. Soustfed'te se na toto misto asi tfi minuty, béhem nichz
pomalu a vyrovnané dychejte. S kazdym dechem se musi-
te citit, jako byste dychali timto energetickym centrem. V co
nejvyssi mife se vcitujte do tohoto bodu téla. Musi byt zce-
la uvolnéné, abyste nevytvareli zbytecné napéti.

Odtud presunite pozornost ke druhé Cakfe, svadhistané,
kterd se nachdazi v bederni Casti patefe na Urovni pohlav-
nich organd. Soustfedte se na toto misto asi tfi minuty,
béhem nichz pomalu a vyrovnané dychejte. S kazdym vde-
chem se opét musite citit, jako byste dychali timto energe-
tickym centrem. V.co nejvy3Si mife se vcitujte do tohoto
bodu na téle.

Néasledujicim cilem vaSeho soustfedéni bude druha ¢ak-
ra, manipdra, umisténa na patefi na Grovni solarni pletené.
Soustfedte se na toto misto asi tfi minuty, béhem nichz po-
malu a vyrovnané dychejte. S kazdym dechem se opét mu-
site citit, jako byste dychali pravé timto centrem energie,
bfiSni pleteni a patefi. V co nejvyssi mife se vcitujte do to-
hoto bodu na téle.

Néasleduje soustfedéni na Ctvrtou Cakru, andhatu, ktera

lezi na patefi pfesné proti stfedu hrudniku. Zaméfte se na
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toto misto asi tfi minuty, béhem nichZ pomalu a vyrovnané
dychate. S kazdym dechem se opét musite citit, jako byste
dychali stfedem hrudniku a pfisluSnou c¢asti patefe. V co
nejvyssi mife se vcitujte do tohoto bodu na téle.

Nyni pfesufite Gpozornost na patou ¢akru, visuddhu,
umisténou na patefi naproti stfedu hrdla. Zaméfte se na toto
misto asi tfi minuty, béhem nichz pomalu a vyrovnané dy-
chejte. S kazdym dechem se opét musite citit, jako byste
dychali timto energetickym centrem. V co nejvyS$si mife
se vcitujte do tohoto bodu na téle.

Néasleduje pfesun pozornosti na tfeti oko, Sestou €akru -
adznu - kterad se nachazi u kofene nosu mezi obocimi. Za-
méfte se na toto misto asi tfi minuty, béhem nichZ pomalu
a vyrovnané dychate. S kazdym dechem se opét musite ci-
tit, jako byste dychali pfimo tfetim okem a soucCasné pred
sebe vysilali energeticky paprsek. V co nejvy3si mife se
vcitujte do tohoto bodu na téle.

Od tfetiho oka pfesufite pozornost ke korunni ¢akfe sa-
hasrafe na temeni hlavy. Zaméfte se na toto misto asi tfi
minuty, béhem nichZ pomalu a vyrovnané dychate. S kaz-
dym dechem se opét musite citit, jako byste dychali pravé
timto energetickym centrem. V co nejvy3$si mife se vcituj-
te do tohoto bodu na téle. Budete mit dojem, Ze horni Cast
vasi hlavy pfimo pfekypuje energii.

Z korunni ¢akry se vaSe pozornost pfenese k aufe, ener-

getickému prostoru okolo vaSeho téla. Auraje energeticky
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obal, ktery smérem od téla sméfuje do vSech stran. Zamér-
te se na tento energeticky obal, ktery zaujiméa alespofi 30 cm
Siroky prostor kolem vasSeho téla. S kazdym dechem se vam
bude zdat, jako by se aura pfimo plnila dalsi energii. Snaz-
te se tento prostor kolem, sebe citit.

Nyni, kdyZ jste zaméfili pozornost na vSech Sest caker
i na auru, zdstavejte klidné sedét a umoznéte energetické-
mu systému, aby asimiloval proud energie, ktery je vysled-
kem této praktiky. Nechtje vase mysl co nejklidnéjsi a nej-
zadny konkrétni zazitek. Misto toho si budte v nejvyssi
mozné mife védomi probihajici chvile, polohy vaseho téla,
dechu, ktery plyne do vas a ven, po€itku vzduchu, ktery
vés obklopuje, vasim pfedstavam a a okolnim vinim. Ves-
keré své Usili zaméfte na to, abyste si byli védomi vseho,
co se odehrava, avsak k nicemu se mentalné nepfipoutali.
Jsou to pouhé jevy: nechejte je pfichazet a odchazet bez
jakéhokoli Usili. Kdyz meditujete, nepfestavejte byt bdéli.

Jakmile jste hotovi, dopfejte si dva dlouhé a hluboké vde-
chy a vydechy. Silné si promnéte ruce, pak si s nimi pro-
tfete tvarF jako pfi umyvani. Pomalu otevfete oCi a minutu
az dvé relaxujte, pak se mdzete pustit do jakékoli ¢innosti.

Tato meditace otevird systém Caker a plni jej energii.
Pro Uspéch jsou nutné vyrovnany dech a dobfe zaméfena
pozornost. Na kazdou €akru se soustfedte v nejvyssi moz-

né mife. Pozor, abyste z caker neuhybali: pokud si v§im-
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nete, Ze vaSe mysl odplouva jinam, pfivedte jeji pozornost
zpét k mistu, na némz pracujete. Nespéchejte. Dopfejte si
stupujici praxi pro vas bude stale snadngjsi citit tato mista

ve vaSem téle i energii, ktera jimi prochazi.

Meditace stfibrné sndry

Poté, co jste se mésic Ci déle zabyvali Cakrovymi medi-
tacemi, mlzete k nim pfidat dal$i typ, meditaci stiibrné
$ndry. V knize Vigyana Bhairava Tantra, kterd obsahuje
jednu ze svatych fe¢i Sivy, boha jogin(, je tato meditace
popsana. Stfibrna $ilraje ustfedni energeticky kanal, kte-
ry prochazi samotnym stfedem patefe. Centralni kanal je
energetickym protéjSkem miSniho provazce a v kapitole
Energie, télo a mysl je popsan jako Fe€isté, kterym procha-
zi energie kundalini.

ZUstante ve stejné poloze jako v pfedchozim pfipadé, tj.
sedte se zkfizenyma nohama, patef drzte rovné, oci a Usta
meéjte zaviené, Spickou jazyka se dotykejte horniho patra
Gst. Dlané spocivaji na kolenou. Dech je rovnomérny a vy-
rovnany. Zacnéte meditaci s Cakrami a aurou. Poté, co jste
skon€ili meditaci s cakrami, zaméfte svou pozonost na pa-
tef. Citite celou jeji délku od nejvlastnéjSi baze po horni

konec krku. Dopfejte si asi pét minut, béhem nichz patef
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plné pocitite podobnég, jako byste vénovali pozornost pro-
citéni jakékoli jiné Casti téla.

Po nékolika minutach si vybavte dlouhy stfibrny prova-
zec vedouci ve stfedu patefe po celé jeji délce. Jeho jadro
je syté karminové Cervené. Podoba se izolovanému vodici,
izolanim materidlem je stfibrny kabel, uvnitf se skryva
karminové Cerveny a velmi tenky drat. S kazdym rovno-
mérnym a vyrovnanym vdechem a vydechem se pIné sou-
stfed'te na tento stfibrny provazec's jasné rudym stfedem.
Pfedstavujte si, jak vede od baze patefe po jeji vrchol. Vcitte
se do své patefe. Udélejte z ni sidlo svého soustfedéni.

Tato meditace se zpoCatku mlze zdat ponékud jednodu-
cha. Ve skutecnosti vSak je velmi G€innd, vyZaduje si ovsem
veSkeré soustfedéni, jehoz jste schopni. Podrzite-li si v mys-
li pevnou predstavu stfibrné $ndry s karminové ¢ervenym
stfedem, provazcem zacne probihat energie kundalini, kte-
ra pohani systém vSech Caker. Zacinate expandovat - nej-
prve pomalu, pak rychleji. Casto se stava, Ze lovék ve svém
nitru nalezne celou rozlohu vesmiru. Jak jsem vSak jiz fekl,
tyto meditacni zazitky nejsou vaSim cilem. Jsou to jevy,
které pominou. Pocit rozpinani v prostoru vSak je u této
metody natolik Casty, Ze byste o ném méli védét. MUzete
se rovnéz citit, jako byste byli ponofeni do proudu energie
bez hranic.

Touto metodou se zabyvejte po libovolné dlouhou dobu.

Snad jen o trochu déle, nez se vam bude zamlouvat. Vzdy
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je uzite€né prekracovat hranice pohodlného, protoZe tak se

dostavate k hranicim vnimani.

Meditace nadajogy

Dosud jste vyzkouSeli meditaci s cakrami a meditaci stFi-
brné $nlry. Dal$im krokem je nadajoga. Doporucuji vam,
abyste ji cvicili v sérii za pfedchozimi dvémi metodami:
dodaji vdm spoustu energie, s nimiZz nyni m@Zete pracovat.
Pokud vSak nemate dost ¢asu, mlzete nadajogu cvicit i sa-
mostatné.

Béhem meditaci ajejich nasledkem se setkate s fadou
novych jevl. Jednim z nich je nada, zvukovy proud. Nada
je proud vibraci, rovnomérny lok zvuku, ktery prochazi sku-
tecné vSim. Poprvé ho s nejvétsi pravdépodobnosti pozna-
te béhem meditaci, nebot to je doba, kdy jsou vase smysly
proud sestava ze stovek a snad i tisicl réiznych zvukd, na
pocatku vSak nejspi$ ucitite jen jeden nediferencovany ton.

Nada je nejlépe slySitelna v relativné klidném nebo ti-
chém prostfedi. Pokud ¢akrové meditace nebo meditaci stFi-
brného proudu provozujete na klidném misté, mdzete v hla-
vé, zvlasté v blizkosti pravého ucha, zaslechnout bzucivy
Sum. Neni to zvuk proudici krve, protoze proudénim krve

nevznika vysokofrekvenéni piskot. Zvuk si nemizZeme
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splést ani s Menierovou chorobou, pfi niz dochéazi k zavra-
tim provazenym hlasitym zvonénim v uSich. SlySite totiz
zvukovy proud, prosty a zdanlivé nendpadny ton, ktery je
dobfte slySitelnou dalnici k nekoneénu.

Po skonceni ¢akrové meditace nebo meditace stfibrné
$nGry mizete zUstat ve vzpfimeném sedu, nebo si mizete
lehnout. V kazdém pfipadé je nutné zdstat maximalné po-
zorny, protoZe tato metoda si vyZzaduje ostré soustfedéni.
V zadném pfipadé neni vhodné usnout. Pokud uléhate, leh-
néte si na rovny povrch bez polstafe. Nepfekfizené nohy
drZzte natazené, paZe polozte rovnobézné s télem, dlané ru-
kou otoCte vzhlru. OCi a Usta jsou zaviené, $picka jazyka
se opird o horni patro. Relaxujte co nejacinnéji, uvolnéte
vSechno svalové i duSevni napéti. Idedlni je cvicit na tem-
ném a klidném misté. Pozdni noc nebo ¢asné rano jsou ide-
alni denni dobou pro tato cviceni, protoZe svétje v tu dobu
relativné klidny. Pokud se hlukim z okoli nemizete vy-
hnout, pomozte si ucpavkami v usich.

Zameérte veSkerou svou pozornost do nitra hlavy a pec-
livé naslouchejte. Nejprve se zaméfte na pravou polovinu
hlavy v oblasti vnitfniho ucha. Vzdy tam uslySite néjaky
zvuk. MoZzné to bude lehké zvonéni, slaby Sum, nebo cosi
jako tichy Sramot. Co nejpeclivéji naslouchejte viemu, co
uslysite, budte absolutné soustfedéni. Naslouchejte tak, jako
byste se snazili poslouchat osobu ve vedlej$i mistnosti, kterad

mluvi Septem. Ve vaSem soustfedéni musi byt zamér.
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Zatimco budete naslouchat, zvuk v hlavé bude stale hla-
sitéjsi, jeden zvuk se zméni v celou plejadu sluchovych vje-
ml. Mozna uslysite tolik zvuk(l, Ze mezi nimi ztratite ten,
ktery jste slySeli jako prvni. Nevadi. KdyZ budou sluchové
vjemy dostate¢né hlasité, zaméfte se na jeden zvuk a sle-
dujte ho. Nenf podstatné, ktery ze zvuki to bude, zkratka
si jeden vyberte a pIné se na né&j soustfedte. UmysIné na
néj koncentrujte svou pozornost, jako byste se pfi posle-
chu symfonie zaméfili na hru jediného néastroje. Bude stale
hlasitéjsi, takze mozna uslysite, jak prochazi celym vasim
télem. Budete-li poslouchat velmi pozorné, mulze se vas
zvuk zménit v cosi jiného, v cosi mnohem subtilnéjSiho
a uSlechtilejsiho. O to vam jde. Nasledujte tento vjem a ma-
ximé&lné se soustfedte.

M UzZete zaslechnout celou fadu zvukd, které vam budou
pfipominat zvonéni zvon(, piskani flétny, hukot vodopa-
du, bzuceni, Sum mof¥ského pfiboje, zpév cvrékd nebo pta-
kl. S vasimi pokroky s touto meditaci budete slychat stale
jemnéjsi zvuky a vzacngjsi tony. Pokud se v8ak skutecné
dokazete soustfedit, viechny ty zvuky brzy odejdou.

Siva, vladce nad joginy, popsal v rukopise Siva Samhita

zvukovy proud nasledujicimi slovy:

Nejprve slySite cosi jako bzukot véely pFiopilé medem. Po-
tom zpév flétny, po ném harfu. Pozdéji, s dalSimi pokroky v jé-

ze, jez rozptyluje tmu svéta, usly$ite zvonéni zvonl. Pak ra-
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chot hromU za boufe. Kdo je osvobozen od strachu a soustfe-
di veSkerou pozornost na tento zvuk, bude pohlcen, ach, mdj
oblibeny.

KdyzZ se joginova mysl ze vSech sil zabyva timto zvukem,
zapomene na veSkeré véci vnéjsi aje jim pohlcena.

KdyzZ se takto zabyva jégou, porazi vSechny tfi kvality (tj.
dobré, zIé a neutralni). Je osvobozen od formalnich stavi a po-

hilcen ¢idakasou (oblast absolutniho védomi).

Kdyz meditujete se zvukovym proudem, pfizplsobuje-
te svou pozornost nejprve samotnym zvuk(m a posléze je-
jich zdroji. S ur€itou praxi se do zvukového proudu doka-
Zete ponofit natolik, ze nedokazete rozpoznat, kde konci
vaSe ja a zaCina zvuk. Projdete ¢etnymi zménénymi stavy
a ocitnete se na vy3si hladiné védomi. Pamatujte si, Ze to
vSe ma za cil osvobodit energii, a umoznit vam tak ostré
a vybrouSené soustfedéni na danou chvili. Pouhé jevy a fe-
nomény, jakkoli bohaté a oslfiujici, odejdou tak, jak pfFisly.

Prozitek zvukového proudu nada nelze srovnat s ni¢im
na svété. Jeho obsah pochopitejen tehdy, kdyZ budete zvu-
kovému proudu sami naslouchat. Neexistuje zadny zpl-
sob, jak tento prozitek zprostfedkovat druhym. UslySite
zvuky, které se nepodobaji ni€emu znamému. KdyzZ je celd
vase bytost omyvana vzacnymi vibracemi zvukového prou-
du, zazivate jeden z nejsladSich a nejvytfibenéjsich zazit-

kl, jaky existuje. Klicem k Uspéchu u této metody je, jako
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u ostatnich metod, vytrvalost a nezlomna snaha o absolut-
ni soustfedéni. Poznate, Ze zvuky ve vasi hlavé nebyva snad-
né sledovat. Pfichazeji a odchazeji, méni se, zanikaji nebo
naopak hfmotné duni.

Meditaci se zvukovym proudem se zabyvejte alespon
patnact minut. Cim déle, tim lépe, nebot tak se zlep3uje
vase schopnost soustfedit se a uchovat si bdélost. Po skon-

¢eni meditace nékolik minut relaxujte.

Mysl je jako oCarovany had, ktery, kdyZz zaslechne zvuk

néda, zapomene na viechnu svou nestalost a nehne se z mista.

Néadajogci a centralni kanal

Poslednim krokem meditaci s kundalini je spojeni vSech
metod. Po skonéeni meditace s ¢akrami a stfibrnou $idrou
zOstaite v sedu a zaénéte meditovat se zvukovym prou-
dem.Po nékolika minutach stradvenych v zaposlouchani do
zvukového proudu se pokuste soucasné zaméfit na cen-
tralni kanal probihajici patefi. Neni nutné vizualizovat si
stfibrny provazec, staci, kdyz jej budete citit jako kanal
prochézejici patefi a soucasné uslySite zvukovy proud.
Soustfedéné naslouchejte zvukovému proudu a zaroven
procitujte centralni kanal. Zjistite, Ze dokazete oboji sou-

casne.
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Pokud jste se neunahlili s trénovanim vaSich meditac-
nich zvyklosti a pokud svou pozornost soustfedite co neju-
plnéji, zazijete nyni neobyc€ejnou meditacni zkuSenost. Kon-
centrace mysli na centralni kanal pfivede vasSi pozornost
pfimo do srdce vaseho energetického systému, soustfedéni
mysli na zvukovy proud vas ponofi do zdroje v§i energie
a inteligence. Jde o mocné spojeni. Tato metoda dokaze
osvobodit masivni pfival energie, jez za€ne cirkulovat ce-
lou vasi bytosti. Toto procvicujte alespoii patnact minut po
skonéeni meditace s ¢akrami a meditace stfibrné $idry. Po-
kud muzete, prodluzujte tuto dobu. Za néjaky &as zjistite,

Ze jste spojeni se zdrojem veSkeré energie. Dosahli jste cile.

Co dal?

Obdivovat horu z dalky je krasné. Vétsi zazitek vSak zis-
kate, kdyz prekrocite hranice vlastni pohodInosti, horu zle-
zete a stojite najejim vrcholu. Podobné mdze byt zajimavé
¢ist si o Péti Tibetanech a rliznych zplsobech meditace, pfe-
mysSlet o energetickych tocich v téle a mysli a zasnit se nad
neomezenosti lidskych moznosti. Jenze uplatnéni metod po-
psanych v této knize se od pouhé cetby lisi. Kdo si o jogin-
skych metodach ajejich moci pouze €te,'je jako turista,
ktery si za jizdy prohlizi pamétihodnosti. Pokud do nich
skute¢né nevstoupi, pokud se nestanou soucasti jeho Zivo-

ta, jsou pro néj jen scenérii v neustale ubihajici krajiné.
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Pokud vas metody popsané v mé knize alespofi trochu
zaujaly, vyzkousejte je. MUzZete zazit, aniz byste potfebo-
vali svého guru, svlj asram, nebo néco podobného. Pozor-
né. krok za krokem, sledujte pfedloZzené navody, udélejte
z P&ti Tibetan( sougast svého Zivota. Cist o nich m@ze byt
zabavné, skute¢né je praktikovat je oZivujici a osvécujici.
Pét Tibetanl je neobvykly soubor cvieni. Vyzaduji si re-
lativné méalo €asu a ndmahy, za néZ nabizeji velké pFinosy.
Fyzické cviceni v kombinaci s meditacemi kundalini vy-
tvafeji mocny systém jogy, ktery mlze, pokud mu to do-

volite, zménit vas zivot.

Za hranici metody

V pfedchozim textu jsem se zminil, Ze cilem rlznych me-
ditacnich praktik kundalini neni nashromazdit flry vyji-
mecnych zkuSenosti, ale generovat maximalni mozné mnoz-

stvi energie a soustfedit veSkeré naSe soustfedéni na pravé

Zivéji prozivat danou chvili. Pokud budete vérné praktiko-
vat metody, které jsem zde popsal, vytvofite si nesmirnou
energii, osvobodite Zivou silu kundalini a nechate ji obihat
vasim télem i vaSi mysli. Pomoci meditaci zostfite své vni-
mani natolik, Ze je budete schopni soustfedit k jedinému

okamZziku, a to k €asu, ktery skutec¢né je. Pravé zde a pravé
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nyni je jediné chvile, kdy jsme skute€né Zivi. Nikdo nikdy
nezije vCera nebo zitra; my vsichni Zijeme pravé ted. Shro-
mazdime-li v daném okamzZiku nesmirnou energii a vybrou-
§enou pozornost, budeme pIné a prlzraéné bdéli. Tento zpd-
sob byti pfekonava hranice v8ech metod. Neni to néjaka
technika, ale byti samo. VSechny prvky jégy - veSkera de-
chové cvieni, soustiedéni mysli, cviky, péstovani vytrva-
losti - nas nakonec dovedou k bodu, kde jiZz neni zapotfebi
délat vlbec nic, kde neni zapotfebi za ni¢im se hnat, po
nicem vztahovat ruce. K bodu, kde neni zadny cil, jen pro-
std nekonec€nost byti pravé zde, pravé nyni, v jediném Case,

ktery jest.
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V nakladatelstvi Votobia vyslo:

Werner Koch: REINKARNACE

Tato kniha popisuje, jak se nenasilnym zplsobem vydat na cestu do
minulych Zivotl, na cestu k naSemu ja a k nasi vnitfni spase. Autor po-
pisuje, jak ndm muize pomoci reinkarnaéni terapie v nasem duchovnim
vyvoji. Co mlZeme poznat pfi nasi pouti vyvojovymi cestami rliznych
existenci, jak se pfitom mlzZeme naucit sami sebe nové pfijmout a poro-
zumét si, to je hlavni téma této knihy. Velmi zajimavé je pfedevsim vyli-
¢eni, jakym zpdsobem se energie minulych Zivotd projevuji v rliznych
energetickych centrech naSeho téla.

LAma Anagarika Gévinda: BUDDHISTICKE REFLEXE

Soubor esejl poukazujici na mnohorozmérnost buddhistické tradice
a na moznost dorozuméni mezi vychodnim mys$lenim a zapadni filosofii.

Ram Dass: CESTA UVEDOMEN] - PRUVODCE MEDITUJICIHO

Ram Dass (Sluzebnik boZzi), ktery se narodil jako Richard Alpert,
opustil misto profesora psychologie na Harvardu a odeSel do Himal4je
v Indii, kde se setkal se svym duchovnim vidcem. V Himalaji dosel po-
znani, Ze prostiednictvim meditace mdzZe ¢lovék dosahnout svého vniti-
niho byti a poznat odpovédi na pfetrvavajici otdzky. V knize Cesta uvé-
doméniukazuje, jak tuto cestu mdZete podstoupit také vy.

Gaby Rosshachova: VIZUALN{ MEDITACE

Prakticka pfiruc¢ka pro vSechny, ktefi radi medituji. Obsahuje rady,
jak vyuzivat vnitfni obrazy k jednoduchym cvicenim, k relaxaci, 16¢bé,
a jak jimi dosahnout dokonce i hlubokych duchovnich zazitkd.

0sho:SUTRA SRDCE

Kniha spontannich rozprav pfednasenych autorem zakim a prate-

srdcem buddhistického poselstvi. Osho je sdéluje s veSkerou pokorou,
moudfe, nabada k otevrenosti, zkratka k buddhovstvi uvnitr duse.



Fredericks. Peris; GESTALT TERAPIE

Frederick S. Perls (1893-1970), americky psycholog a filosof némec-
kého plivodu, zakladatel a hlavni pFfedstavitel gestalt terapie, psychote-
rapeutické metody vychazejici volné z némecké gestalt filosofie a pfed-
stavujicijednu z vyznamnych linii humanistické psychoterapie v obdobi
po 2. svétové valce. Perls je autorem fady odbornych knih (mj. Ego, Hun-
ger,- Aggression) a autobiografie In and Out the Garbage Pail. Vedle své
terapeutické prace psal i basné a vénoval se malifstvi.

Michio Kushi: POTRAVINY - LEK NAS VEZDEJSI Makrobioticka doméc lékarnu

rozené mediciny, ktera zZivot ¢lovéka vidi a 1é¢i jako souhrn energii a vib-
raci a snazi se docilit souladu v jeho energetickém systému. Jednou
zmnoha metod pfirozené mediciny je i metoda dieteticka. Potraviny ne-
obsahuji pouze chemické slozky - aminokyseliny, vitaminy a mineraly,
jsou i zdrojem urcitého typu energie. Jak lze tuto energii vyuZivat k 1é-
¢eni urgitych chorob a zmirfiovanijejich pfiznakd - to se dozvime v této
knize.

Paul Reps: KOSTI A SVALY ZENU

Autor sestavil knihu spole¢né s japonskym buddhistickym mnichem
Njogenem Senzakim. Sklada se ze ¢tyf knih. Prvni zachycuje kazdoden-
ni putovani mistrd zenu za osvicenim. Druhd je souborem hadanek —
kéand mistra Ekaie, zvaného Mumon. T¥eti nadrtava cestu k probuzeni
ducha skrze jednotlivé stupné zasvéceni. Knihu uzavira pfepis prasta-
rych navodd energetické sebevlady, blizkych tantrickym ritualdm.

Koiti Tobei: KI V KAZDODENNIM ZIVOTE

Zakladatel spolecnosti K1 se déli se ¢tenafem o své Siroké zkuSenosti
s Kl a AIKIDO, vysvétluje jejich principy vjednoté ducha a téla, decho-
va cviceni KI, meditace Kl a lé¢ebné masaze pomoci KI. Cilem knihy je
poradit zajemci, jak je moZno cvicit kazdodenné principy K.



Saman Medvéd grizzly: INDIANSKY LECITEL

Dalsi z ¢tenaFsky atraktivnich a vyhledavanych titull o légitelstvi,
tentokrat se vSak jedna o knihu zaobirajici se duchovni podstatou domo-
rodého, konkrétné indianského lécitelstvi.

Bernard King: RUNY

Zéaklady run: runova abeceda, magie a talismany. Runy jsou staroger-
manské pismo, ve kterém je podle K. Spieseberga ,,obsazeno prastaré vé-
déni o kosmickych a skrytych pfirodnich silach, nebeskych i zemskych
proudech, vinach, bytostech a mocnostech”. Tzv. runova magie spociva
v procvi¢ovani runovych formuli a zhotovovani runovych talismand, pfi-
¢emz jednotlivé runy vyvolavaji odlisné Gcinky. Davaji silu ¢i moudrost,
chrani, uklidiuji, vyvolavaji lasku atd...

John Lash: PRIRUCKA PRO HLEDACE ABSOLUTNA

John Lash se narodil ve staté Maine, zanechal univerzitnich studii
a cestoval extenzivné v Evropé, Africe, Asii a na Dalném Vychodg. Dnes
Zije stfidavé v Santa Fe a v belgickém Bruselu. Pfirucka pro hledace ab-
solutna je populdrné napsané kompendium, které podava vycCerpavajici
pfehled duchovnich a nabozenskych systémd a vede ¢tenafe, aby si v bo-
hatstvi riznych cest k duchovni dokonalosti vybral tu svoji. Kniha obsa-
huje také prehledny slovnik duchovnich pojm0, metod a postupl.



Pfipravujeme:

iVl. Scott Pocit: SVET CEKAJICI NA ZROZENI

Autor nam k nasemu udivu odhaluje hrdiznou chorobu nas viech —
necivilizovanost, jejiz symptomy je velmi nesnadné rozpoznat, protoze se
tyto v podvédomi zakotvené zplsoby zhoubného chovani k sobé i k dru-
hym lidem mnohdy staly spole€enskou normou. V3ichni, kterym zalezi
na ozdraveni a obohaceni vzajemnych vztahd - manzelé, partnefi, pod-
nikatelé nebo manazefi podnik(, naleznou v této knize zdroj inspirace
a detailni program k jeho naplInéni.

Gavin Harisson: V NARUCI BUDDHY

Zrozeni této knihy pfedchazela hluboka osobni odyssea autorova.
V roce 1989 se dozvédél, Ze je nakazen virem HIV. Vychodiskem dalSich
let se mu stal Zivot v meditaci, ktery pIné popsal v této knize.
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Pét Tibetand je systém cviceni, kterd jsou mi-
nimalné ¢asové narocna, pfesto vSak pronikavé
zvySi vasi fyzickou silu a obratnost stejné jako
duSevni schopnosti. | tpIni zaCatecnici bez zku-
Senosti s jogou oceni schopnost PETI TIBETANU
osvobodit celkovy potencial svého téla a mysli.
Pravidelné cvi¢eni pom&ha od svalového napéti
a stresu, zlepSuje dychéani a traveni, prospivéa
kardiovaskularni soustavé a zajisti energetickou
rovnovahu a vitalitu. Cvi¢eni Pét Tibetant je moc-
ny nastroj k oZiveni smyslového vnimani, umoz-
nuje vytvofit a ovladnout vnitfni energii nutnou
k sebeobrozenijednotlivce.
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