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Tato kniha je vénovana mému guruovi
Paramahansovi Jéganandovi (1893-1952),
ktery uzasnou techniku meditace pomoci

krijajogy prinesl na Zapad.

,0ddané provadéni meditace prindsi hlubokou blaZenost.
Tato blaZenost je pokaZdé novd a nepochdzi z touhy;
projevuje se diky magické vladé vaseho
vnitiniho vrozeného intuitivniho klidu.

Tento klid projevujte neustale.”

PARAMAHANSA JOGANANDA
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Co je opravdové stésti?

At uz védomeé nebo nevédomé, vsichni hledame trvalé stésti: pocit
klidu, vyrovnanosti a uplnosti, skutecnou radost a naplnéni, osvo-
bozeni od utrpeni, bolesti a zalu. Presto mame nékdy pocit, Ze ne-
jsme v souladu, chybi nam radost a Zivot nas zmaha nebo mivame
pocit, Ze se nam cehosi nedostava.

Mozna mame vSechno hmotné pohodli, které nam zivot muize
nabidnout — déim, auto, krasné obleceni a nejmodernéjsi techno-
logie, spokojené manzelstvi nebo partnerstvi, sex, rodinu, pfatele,
uspésnou kariéru a pevné zdravi — tedy vSechny ty véci, o kterych
se vétsina lidi domniva, Ze Stésti a bezpedi pfinaseji. Stésti nam
vsak i presto miize unikat nebo je prilis prchavé a ¢asto je zastinu-
ji okamziky obav, nespokojenosti nebo pochybnosti o sobé samém.
A co znamena uspéch ve vnéjSim svété, pokud nenajdeme uspoko-
jeni, vnitrni klid a skute¢nou radost sami v sobé?

Nechapeme-li odliSnost mezi potéSenim (které nalezi ke smys-
IGm) a stéstim (které patfi k mysli), Casto se pokousime dat nasemu
zivotu cil a smysl tim, Ze svou mysl zaméstnavame vnéjsimi vjemy.

Svyj ¢as tak napliujeme vnéjsimi udalostmi, aktivitami a pred-
méty — usilovani a honba za nimi ndm vsak pfinasi pouze chvilko-
VY pocit Stésti.

Jestlize se vSsak naopak rozhodneme svou mysl a své smysly
obratit dovnitf a provadét jogovou meditaci, tak jak je to popsano
v této knize, mame prileZitost presahovat kazdodenni vnéjsi ome-
zeni, ktera nas drzi zpatky, a spojit se s nasim skute¢nym nejniter-
néjsim radostnym Ja. V sanskrtu se tomu fika Sat-Cit-Ananda: vzdy
védomeé, vzdy existujici, vzdy blazené. Dokazeme-li primét mysli-
ci mysl ke ztiSeni v meditaci, umoznime svétlu skutecného Ja, aby
zacalo zarit pfimo z naseho nitra.

Tak si mGZeme uvédomit a zabydlet se ve védomi toho, co
se v joze nazyva nasi vlastni boZzskou podstatou, ktera rozpo-
znava jednotu individualniho ja neboli individualniho védomi
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s absolutnim ¢ili nejvy$sim védomim. To nam umoznuje zakousSet
pocit skryté zakladni jednoty svéta a pulzujici propojeni se vSim.

Je-li vSechno, co ve svém Zivoté délame, projevem tohoto vnitr-
niho bozského stavu blazenosti, muzeme ziskavat rovnovahu,
svobodu a radost a prozivat kazdy den opravdové stésti. Je tedy
moudré vénovat pravidelné ¢as provadéni jogovych meditaci pod-
le této knihy, nebot vas povedou na této cesté emocionalniho a spi-
ritudlniho objevovani, ztisi vasi mysl, zvysi schopnost jasného
mysleni, pfinesou vam vétsi radost, probudi vaseho vnitiniho du-
cha a umozni vam vyuzivat vas plny potencial tvorivého mysleni
a jednani.

Co je j6gova meditace?

K plnému pochopeni jogové meditace je tfeba nejprve porozumet
j6ze v jejim skutecném Sirokém smyslu a nikoliv pouze omezené
jako télesnému cviceni ,na podlozce”, tak jak se Casto na Zapadé
vnima.

Samotné slovo ,joga“ pochazi ze sanskrtského korene judzZ, coz
znamena ,spojovat, sjednocovat”. V nejvlastnéjsim smyslu to zna-
mena spojeni individualniho Ja s univerzalnim Ja. Nastoluje jedno-
tu kone¢ného a nekone¢ného, jednotu vnitiniho byti s nejvyssim
bytim. Stejné jako nam joga pomaha dosdhnout optimalniho zdra-
vi a ztiSené a pokojné mysli, mizZe nas rovnéz vést k sebeuvédo-
meéni a kone¢nému duchovnimu osvobozeni a pocitu jednoty s Ja.

»BoZska radost je jako miliony pozemskych
radosti spojenych do jedné.*
PARAMAHANSA JOGANANDA

Co je opravdové stésti?
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NIJAMA - PEVNE ZASADY

Nijama predstavuji druhy z osmi stupntli jogy a je to stupen stej-
né dualezity jako jama, je vSak vice zaméfen na spojeni se sebou
samym nez se spolec¢nosti kolem nas. Pétici nijam tvori Cistota, spo-
kojenost, sebekazen, poznavani sebe sama pomoci studia a naladé-
ni se na nejvyssi védomi.

Sauéa - ¢istota

Praktikovani Sauci znamena zajisténi Cistoty téla 1 mysli, coZ nam
umozni bezprostrednéji procitovat povzneseny stav vnitiniho kli-
du a ticha. Jedna se nejen o bézné télesné ukony, jako je koupel
kazdé rano a pred jogovou meditaci, ale také osvobozeni od nega-
tivnich mentalnich zapletek s vécmi, udalostmi a myslenkami.
Techniky popsané v této knize vam pomohou pracovat na odstra-
novani takovych zapletek ze své mysli.

Santdsa - spokojenost

Praxe santdési znamena byt ve stavu Stésti a spokojenosti, ktery ne-
zavisi na zadnych vnéjsich podminkach. Tento typ spokojenosti
neni podminény tim, co mame nebo nemame, nebot to by vedlo
ke stavu mysli, ktery nemuize byt spokojen vibec s ni¢im. Misto
toho bychom meéli smérovat k pocitu vnitini spokojenosti. Pravi-
delné praktikovanijogové meditace prirozené ztisi neklidnou mysl
a posili vasi schopnost zistat klidni a vyrovnani za kazdé situace.

Tapas — sebekazen

Tapas znamena energii, ktera se silou vile soustfeduje na urcitou
veéc, ktera se tim posili. Kdyz se napriklad zhluboka nadechnete
a silou vile napnete levou pazi, pak dech zadrzite a napéti chvi-
li udrzujete a s vydechem napéti uvolnite, budete v levé pazi poci-
tovat narlst energie. Takova energie je nezbytna pro koncentraci
mysli. Kultivace sebekazné neboli tapas pomoci technik popsa-
nych v této knize vam umozni prekonat egoistickou podstatu my-
sli a misto toho nasmeéruje jeji silu k vyssim spiritudlnim ciliim.

KAPITOLA 1: OSM STUPNU JOGY



34

Cakry

Cakra je sanskrtské slovo znamenajici ,kolo” nebo ,otacejici
se disk". Cakry se tedy v lidském téle povazuji za kola nebo rotu-
jici disky jemné energie zivotni sily (prdny) umisténé podél svislé
osy astralniho téla zvané také astralni patet. Jsou spojenim védo-
mi a energie, které uchovava a tridi informace smérem k fyzické-
mu télu a také uchovava nase myslenkové vzorce, prani a zvyky.

Jogova tradice rozeznava sedm hlavnich ¢aker umisténych po-
dél stfedové linie téla. Jsou umistény takto:

sahasrdra

adzna

visuddhi

andhata

svddhisthdna

mulddhdra £ \ 9 manipura

KAPITOLA 2: VNITRNI ENERGETICKY SYSTEM



DOKONALY SED
Siddhéasana

Sanskrtskeé slovo siddha znamena ,dokonaly“ nebo ,perfektni*, pro-
to neni nijak prekvapivé, Ze se siddhasana povazuje za idealni me-
ditacni pozici. Tlak paty v oblasti kofenové cakry, totiz zklidnuje
mysl, ma vyrovnavaci u¢inek na nadi a aktivuje spiritualni ener-
gii caker.

1 Posadte se na zem na okraj tvrdsiho polStare nebo slozené deky.
Zkusenéjsi cvicenci polstar ani deku potfebovat nebudou. Po-
krcte levou nohu a chodidlo priloZte na vnitrni stranu pravého
stehna, takze pata tlaci do trisla a vy vlastné sedite na levé pate.

2 Pak pokrcte pravou nohu a chodidlo polozte bezprostfedné
pred levé, aby se kotniky dotykaly. Leva pata
by meéla tlacit na stydkou kost primo nad
genitaliemi.

3 Alternativou muiize byt, zatlacite-1i vnéjsi
hranu levého chodidla a prst mezi
svalylytka a stehna pravé nohy. Uchopte
prsty pravé nohy a vytahnéte je
vzhlru mezi lytko a stehno.

4 Uvolnéte ruce na kolenou s dla-
némi vzhlru a prsty spojenymi j
v ¢in mudre (viz str. 58). ) = (
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Jak spravné sedét pri meditaci



Pozice hory — taddsana

Postavte se zprfima s nohama rozkrocenyma mirné

od sebe, paZe volné visi podél téla. Zaviete oci a uvédom-

te si pfirozeny rytmus svého dechu, nadechujte se i vy-
dechujte nosem. =
KONCENTRACE: ¢akra muladhdra (kofenova c¢akra).

Pozice modlitby — pranamdsana

S vydechem spojte dlané pred hrudnikem v tradi¢ni po-
zici modlitby. Vnimejte, jak se v této pozici energie vyla-

duje do vaseho stredu. K
KONCENTRACE: ¢akra andhata (srdecni ¢akra).

Pozice s pazemi nad hlavou - irdhva hastdsana /

Oc¢i méjte oteviené. S nadechem pomalu zvednéte paze '}

nad hlavu, paze jsou natazené a dlané se tisknou k sobé.

Vypnéte hrudnik a zlehka se zaklonte. 69
KONCENTRACE: ¢akra visuddhi (kréni cakra). {

Hluboky predklon — uttandsana

S vydechem se pomalu predklonte a priblizte hlavu ke ko-
lentGim, ruce polozte vedle chodidel v linii prstd na no-
hou. Mate-li v nohou pocit napéti, lehce pokrcte kolena.
Uvolnénim hlavy, ramen a pazi smérem k zemi prota-
hujete pater.

KONCENTRACE: ¢akra svadhisthana (sakralni ¢akra).

Pozice jezdce — asva sancalandsana

S nadechem pokrcte obé kolena, pravou nohu zanoz-

te a pravé koleno polozte na zem. Levé chodidlo je _

mezi poloZenyma rukama a koleno je pfesné nad kot- I ‘,‘

nikem. Zvednéte hlavu a podivejte se vzhiru. 4 Dawn>
KONCENTRACE: ¢akra ddzra (¢akra tretiho oka).

Pozdrav slunci
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Nadi Sédhana:
Stfidavé nosni dychani

Toto dulezité cviceni — kterému se Casto rika také anuloma viloma
— oCistuje vSechny energetické drahy jak fyzického, tak astralniho
téla, aby v nich prdna mohla volné proudit: nddi je sanskrtské slovo
pro ,proud” a sédhana znamena ,ocistu”. Toto cviCeni také vyrovna-
va dychani mezi levou a pravou nosni dirkou a aktivitu mezi levou
a pravou mozkovou hemisférou, coz vede ke zklidnujicimu u¢inku
nanervovy systém. Jakmile se proudéni vzduchu mezi obéma nos-
nimi dirkami vyrovnad, vyrovna se rovnéz energie v nddi ida a nddi
pingala, coZ umozni prdné proudit do centralni nddi susumny, takze
dochazi ke koncentraci mysli za ucelem meditace.

Pravidelné provadéni tohoto dechového cviceni zvysSi vasi
schopnost cileného soustredéni a meditace. Nejlépe je zacit s po-
mérem 4:8:8 — nadech pocitame na ¢tyti doby, zadrz dechu na osm
dob a vydech rovnéz na osm dob.

VisSnu mudra

- Tato mudra se provadi tak, ze ukazovak
/ a prostfednik ohneme do dlané a palec,
)

=

prstenik a malik zdstavaji natazené. Tuto
mudru vyuzivame pii provadéni nadi $6d-
hany, aby se prdna udrzela v téle. Obvyk-
le se k provadéni této mudry pouziva
prava ruka.

KAPITOLA 5: OCISTNE TECHNIKY
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JAK PROVADET
nadi sédhanu

Posadte se do pohodlné meditacni polohy (viz str. 52—57), za-
viete oCi a uvolnéte celé télo.

Uvolnéte levou ruku a polozte si ji na koleno dlani vzhiru.
Zvednéte pravou ruku v pozici visnu mudry (viz vlevo dole).
Vydechnéte a zacpéte palcem pravou nosni dirku.

Pomalu a plynule se nadechnéte levou nosni dirkou na Ctyri
doby.

Jemné zacpéte levou nosni dirku prstenikem, takze obé dirky
jsou nyni zacpané, a zadrzte dech na osm dob.

Uvolnéte palec a pomalu vydechujte pravou nosni dirkou na osm
dob.

Levou nosni dirku ponechte zacpanou a nadechnéte se pravou
nosni dirkou na ¢tyfti doby.

Zacpéte obé nosni dirky a zacpanou dech na osm dob.

Uvolnéte levou nosni dirku a vydechnéte ji na osm dob. Toto
predstavuje jednu kompletni sérii; opakujte od kroku 5 k zaha-
jeni dalsi série. Denné provadéjte celkem pét az deset opakovani.
Postupem casu byste méli dospét k pétadvaceti opakovanim.
Az se dostanete k pétadvaceti opakovanim v poméru 4:8:8,
zvySte pomér na 5:10:10 a vratte se k péti az deseti opakovanim.

Nadi $6dhana: Stfidavé nosni dychani

87
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/pév bidza manter:
Probouzeni Caker

Jak jsme se jiz zminili na str. 112, zpév manter je a¢innym zpQ-
sobem, jak posilit energii v celém téle a také jak soustiedit mysl.
Meditacni praxe naproti tomu aktivuje ¢akry za pouziti vibracniho
zvuku urcitych manter, které kazdé z nich nalezi. Témto mantram
se fikéa bidZa neboli semenné mantry. Kazda semenna mantra pro-
Cistuje prislusnou cakru od veskerych blokad, aby mohla spravné
fungovat a umoznila vam dosahnout hlubsiho meditativniho sta-
vu. NiZe je uvedena tabulka se semennymi mantrami a tény (bu-
dete-li je zpivat) pro prvnich Sest caker. Sedma Cakra, sahasrdra
(korunni cakra) zde uvedena neni, ponévadz nejprve je tieba vy-
Cistit prvnich Sest caker, aby bylo mozné dosahnout nevyslovného
prozitku ¢akry sedmé. Dlilezité je vyslovovat vSechny mantry ze se-
znamu, které obsahuji hlasku ,a“ dlouze, tedy jako zvuk ,a“.

CAKRA UMISTENI | SEMENNA MANTRA | TON

@ ADZNA celo oM F

a VISUDDHI hrdlo HAM Es
* ANAHATA srdce JAM D
'i’ MANIPURA pupek RAM B
Q SVADHISTHANA g‘;}r’llii‘ésltﬁ VAM A
MULADHARA ;‘;’::r’; LAM G




Proménite svij zivot prostfednictvim tiZasné sily
jégové meditace — metody, kterd vim umozni
Spojit se se svym pravym nejniternéjsim Ja
a zaZit hluboky pocit vnitfniho miru,
radosti a jasnosti.

Objevte jégu v nejsirsim, duchovnim smyslu,
zaloZenou na uéeni staroddvné osmidilné stezky jégy
podle indického mudrce PataridZaliho.

Zjistéte vSechno o vnitfnim energetickém systému,
ktery nés pohdni - je to prdna (Zivotni sila),
Sakry (energetickd centra), nddi (energetické dréhy)
a kundalini (mocné energie, kterd cekd
na své probuzeni).

Vyuzijte vedeni odbornika pfi praktikovani
jégovych pozic, olistnych cvideni a meditaénich
technik, které vdm pomohou dostat se za hranice

pruZného téla, k vitalni a klidné mysli.

Vyberte si z fady navrzenych sestav jégovych

meditaci, které vdm umoZni vytéZit z hodnotnych
technik této pfekrdsné a inspirativni knihy maximum.
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