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Kde začít a jak pokračovat

Kolik cvičení si z této knihy vybrat a jak často je cvičit? Možná by stačilo jen jediné, ale používat ho soustavně. Mladý muž přišel do tibetského kláštera, aby se stal mnichem. Jediné, co se tam stihl naučit, byl tonglen (popis tohoto cvičení nejdete v dalším textu), což je velmi přibližně řečeno cvičení rozvíjející soucit. Pak přišli Číňané a poslali mnichy do koncentračních táborů. Onen mladý mnich tam strávil mnoho let, a když to okolnosti dovolovaly, nenápadně cvičil tonglen. Po mnoha letech ho Číňané propustili a mnich se dostal přes Himaláje do Indie a pak do Spojených států. Tam se také setkal s Dalajlámou. Dalajláma se mnicha zeptal, kolikrát byl ve velkém nebezpečí. „Jednou,“ odpověděl mnich, „když jsem přestával mít s vězniteli soucit.“ Mnichovi toto jediné soustavně používané cvičení pomohlo přestát velké útrapy a přivedlo ho na duchovní cestě velmi daleko. Doufám, že i vy najdete v tomto textu „své“ cvičení.

Každá skutečná jóga je postavena na pravidelné a pokud možno každodenní praxi. Určitě ale nestihnete zacvičit každý den všechna cvičení uvedená v této knize. Doporučuji, abyste si všechna nebo alespoň některá zde popsaná cvičení vyzkoušeli. Možná zjistíte, že je mezi nimi něco, co vás obohacuje nebo vám pomáhá. Možná si vyberete cvičení, kterým sami sebe překvapíte, a pak se budou dít zajímavé věci.

Ještě připojuji technickou poznámku. V úvodu relaxačních a meditačních cvičení i v jejich závěru je vhodné si uvědomit, kde se tělo dotýká země, procítit pevnost a stabilitu polohy i podložky. Anglicky se tomu říká „grounding“, volně přeloženo spojení se zemí. To dává v úvodu cvičení klid a v závěru vrátí člověka pevně na zem.

Jóga a srdce

Motto: Srdce je vždy plné míru. To mysl potřebuje mír. Srdce problémy nemá. Srdce kohokoliv je plné lásky a milosti. Srdce kohokoliv je čisté, bez poskvrny a kazu. Potřebujete mír mysli, ne mír srdce. Svámí Satjánanda Sarasvatí
Proč srdce?

Ve staré čínské básni žádá o věštbu člověk, který byl intrikami očerněn u císařského dvora. Chce vědět, jakou cestou se v životě dát. Má se pitvořit a vlichocovat, má se mstít nebo má zvolit hrdou samotu v ústraní? Na tuto otázku mu věštec odpovídá: „Se svým srdcem se poraď. Na tvoji otázku nestačí želví krunýř ani stébla trav.“ (Želví krunýř a stonky trav byly v Číně tradičními věštebnými nástroji.) Na některé otázky dává správnou odpověď právě jen srdce. Moderní člověk ovšem žije více v hlavě než v srdci a to je nebezpečné. Nezabývat se srdcem neznamená ho nemít. Znamená to jen, že ukryté city bublají pod pokličkou a přetečou třeba i v nejnevhodnější chvíli. Už to je dobrý důvod, proč věnovat pozornost něčemu tak starosvětskému a romantickému, jako je srdce. Lidstvo pokročilo mnohem dále v rozvoji technických dovedností než v kultivaci citového života. Bývalý osvětimský vězeň nazval nacismus návratem do pravěku ve spojení s moderní technikou. Technika se v posledních dvou stoletích neuvěřitelně rozvinula a je třeba si přát, abychom se stejně rychle zdokonalovali po citové stránce. K této tiché a nenásilné vnitřní revoluci můžeme přispět všichni. Důležitá v tomto směru je především praxe, protože jednou zkusit je lépe než stokrát slyšet, gram praxe lepší než tuna teorie. Ideální by bylo se uvedená cvičení naučit od někoho, kdo s nimi má zkušenosti. Vaše vlastní úsilí je důležité i v případě, že tuto možnost máte. I samotný psaný text má svoji cenu, zvláště bereme-li v úvahu staré úsloví, že „je-li žák připraven, učitel se objeví“. A ještě poznámka. Lidé s vážnými duševními problémy by se měli o tom, jestli se určité cvičení pro ně hodí, poradit s odborníkem na duševní zdraví.

Co je srdce?

Západní medicína

Z hlediska západní medicíny je srdce dutý svalový orgán o váze 260 až 320 g, díky němuž se krev pohybuje v cévách a přináší tkáním mimo jiné kyslík a živiny. V oblasti srdce se také nacházejí četné nervové pleteně. Skutečnost, že srdce citlivě reaguje na emoční podněty (např. „bušením srdce“), lze vysvětlit právě jeho dobrou inervací. Moderní medicína nabízí ještě další prakticky důležitou souvislost mezi citovým životem a srdcem. Zjistilo se totiž, že hostilita (nepřátelský postoj vůči okolí) zvyšuje riziko některých srdečních nemocí včetně infarktu. Západní medicína také nabízí účinné způsoby, jak srdce chránit:

· Nekouřit (někteří lékaři nazývají nikotin faktorem náhlé srdeční smrti).

· Omezit v potravě nasycené (tedy většinou živočišné) tuky včetně másla a potraviny obsahující hodně cholesterolu (např. vejce).

· Nepřejídat se.

· Dopřát tělu přiměřenou tělesnou aktivitu. Ale pozor, extrémní a nadměrná fyzická zátěž srdci spíše škodí. 

· Pěstovat dobrý a přátelský vztah k okolí.

· Jestliže má někdo cukrovku nebo vysoký krevní tlak, měl by si tyto nemoci řádně léčit. Tím prospěje svému srdci. Včas a náležitě je také třeba léčit případné srdeční obtíže.

· Vyhnout se drogám, které poškozují srdce (kromě tabáku je to také pervitin, MDMA neboli „extáze“, drogy z konopí a nadměrné pití alkoholu).

Naše lidová tradice

Jinak než medicína pohlíží na srdce lidová tradice. Srdce v lidových písních zpravidla neznamená svalový orgán, ale sídlo citu, nejčastěji lásky, smutku nebo obojího. Můžeme si také připomenout četná slovní spojení, která se běžné používají i v dnešní době, jako „mluvit od srdce“, „hrdinské srdce“, „srdce v kalhotách“, „srdce na dlani“, „co na srdci, to na jazyku“ nebo „potěšit srdce“, čímž se většinou nemyslí úspěšná operace srdce.

Odkud se vzalo slovo „srdce“

Do češtiny přišlo toto slovo z praslovanského základu a souvisí s latinským výrazem cor, řeckým kardia a německým Herz. Je zajímavé, že řada odvozených slov se váže spíše k citovým kvalitám než ke krevnímu oběhu (např. srdnatý, milosrdný, srdečný, srdceryvný).

Srdce v tradiční čínské medicíně

Srdce se nazývá vládcem všech orgánů a vedle srdce z masa a krve existuje i duchovní srdce. Toto duchovní srdce se považuje za sídlo psychiky nebo ducha (šen). Srdce řídí v tomto pojetí krev a cévy, řídí jangovou čchi a harmonizuje další orgány. Srdce také řídí ducha, jeho citem je radost
. Vzhledem k vedoucí úloze srdce se v tomto pojetí  srdce dotýkají všechny emoce.  V místě, které odpovídá projekčnímu bodu anáhata čakra v józe (tj. uprostřed hrudi u mužů mezi bradavkami), se nachází 17. bod přední střední dráhy zvaný than-čung (název popisuje umístění bodu). Tento bod se používá při astmatu, škytavce, bolestech na hrudi a nedostatečné laktaci
. Pro zajímavost uvádím, že se jedná o mistrovský bod, který ovlivňuje čchi (životní energii).

( Praxe

Zkuste si následující jednoduché cvičení pracující s oblastí srdce
. Lze cvičit vstoje, vsedě nebo vleže. Ve stoji je to poloha s mírně pokrčenými koleny a chodily na šířku ramen, vsedě na židli jsou nohy mírně od sebe plnými chodidly na zemi, vleže se praktikuje na zádech. Poloha vleže je zvláště vhodná při nemoci a před usnutím, v Číně se cvičení vleže používá k léčení nespavosti a při nemocech trávicího systému. Ruce zdvihneme do výše hrudi a představíme si, že mezi nimi je cosi pružného velikosti většího míče. Necháme ruce spontánně se přibližovat a oddalovat, postupem času jsme schopni vnímat čím dále tím jemnější pohyby. Takto se mezi rukama nahromadí energie. Ruce pak položíme na dolní část břicha (asi 5 cm pod pupkem), muži mají nahoře pravou dlaň, ženy levou. Tudy necháme energii vstoupit do těla. Podobně lze praktikovat i s koleny, což se v Číně doporučuje zvláště při bušení srdce a vysokém krevním tlaku. Kolena ovšem v tomto případě 5 cm pod pupek nepokládáme, to by dokázal málokdo.

Jóga

Duchovní srdce se v jógové tradici nazývá anáhata čakra a nachází se ve středu hrudníku ve výši srdce. Anáhata znamená zvuk, který nevznikl nárazem (tj. kosmický, věčný zvuk). Podle dávného jógína jménem Gorakhnath je možné nepřetržitým uvědomováním si dechu ve dne i v noci tento zvuk zakusit. V anáhatě také sídlí džívátman (duchovní podstata člověka). Probuzení této čakry vede k duchovní lásce (bhakti). Pod anáhatou se nachází ánanda kanda (kořen blaženosti) se stromem, který plní přání (kalpa vrkša). Anáhata čakra se podobá lotosovému květu se 12 okvětními plátky. Ve vnitřním kruhu se nachází dva trojúhelníky, jeden s hrotem nahoru a druhý s hrotem dolů (symbolizují Šivu a Šakti nebo také lidské úsilí směřující vzhůru a Boží milost sestupující dolů). Mantra, která se váže k této čakře, zní JAM. Uprostřed anáhata čakry hoří věčný plamen (akhanda džjóti). Anáhata kšetram (projekční nebo kontaktní bod) čakry se nachází na povrchu těch vpředu i vzadu ve výši srdce. Některé charakteristiky anáhata čakry viz přehled sestavený především podle materiálů Bihárské školy jógy
 i jiných pramenů
. 

Anáhata (srdeční čakra) v kostce
Lokalizace: V hloubi hrudníku v jeho středu

Ovlivňování fyzického těla: Dýchání, krevní oběh a krev, imunita.

Počet okvětních plátků: 12. To podle některých pramenů odpovídá počtu nádí drah, které odtud vycházejí a jimiž proudí životní energie.

Element: Vzduch.

Zvíře: Antilopa (symbolizuje duchovní bdělost a pohotovost).

Vize: Modrý lotos na jezeře klidu, zlatavý plamen v temné jeskyni.

Mantra: JAM.

Smysl a jeho orgán: Dotek, kůže.

Orgán akce: Ruce.

Prána: Prána váju.

Tělesný obal: Manómaja kóša (vládne myšlenkám a emocím).

Harmonické působení: Láska nekladoucí si podmínky, láska k Bohu, odpuštění, citlivost, soucit, pochopení, pocit jednoty života i jednoty s Bohem, mír, otevřenost, harmonie, snášenlivost, spokojenost, ovládnutí prány, duchovní léčení, umělecké projevy zejména poezie, jasnovidnost, optimismus, soustředění, naprosté ovládnutí smyslů, schopnost vnímat při meditaci kosmický zvuk.

Disharmonické působení: Potlačování emocí, neschopnost přijmout lásku a otevřít se jí, emoční nestabilita, emoční připoutanost, srdeční, dechové a oběhové problémy, slabá imunita.

Nedostatečné působení: Přílišná závislost na náklonnosti ostatních, jindy chlad, někdy až bezcitnost.

Možnosti „čištění“: Tichá procházka v přírodě, růžové květy, duchovní hudba, vliv růžové a zelené, z polodrahokamů,  např. růženín nebo nefrit, růžový olej, bhaktijóga, adžapa džapa, rozvíjení soucitu a další vhodná cvičení, z nichž mnohá jsou v tomto textu popsaná.

Obrázek (Anahata_bsy.GIF): Anáhata čakra podle Bihárské školy jógy. Nacházíme zde symboly popsané výše, tj. antilopu (duchovní bdělost), slabiku „JAM“ v indickém písmu, která přísluší anáhata čakře, trojúhelník s hrotem nahoru (mužský princip nebo také touha člověka po Bohu) a trojúhelník s hrotem dolů (ženský princip nebo Boží milost), které se zde setkávají. Kolem je pak 12 okvětních plátků s dalšími slabikami v písmu dévanágarí.

( Praxe
Nakreslete si vlastní obrázek anáhata čakry. Záleží na vás, zda se budete držet výše uvedené předlohy nebo do kresby zahrnete vlastní prvky. Abych vás zbavil pocitů méněcennosti z toho, že neumíte kreslit, nabízím vlastní kresbičku na toto téma.

Obrázek (Anahata_my.GIF): Moje kresba anáhata čakry. Na antilopu jsem si netroufl, místo ní najdete uprostřed čakry věčný plamen ducha, z něhož vychází světlo všemi směry. Musím přiznat, že spíše než lotosu se tato kresba podobá slunečnici ve větru.

Tělesná cvičení jógy (ásany)

Hranice mezi tělesnými a duševními cvičeními je v józe neostrá. Uvádí se např., že starověký mudrc Matsjéndra s oblibou meditoval v pozici, která po něm byla pojmenována
 a která patří v józe k nejobtížnějším, takže ji zde ani nepopisuji. Cílem následujících vesměs jednoduchých cvičení je připravit tělo na meditační cvičení nebo pro tato cvičení poskytnout vhodnou výchozí polohu. To je zvláště důležité pro moderního člověka, který tráví mnoho času vsedě, a jestliže by k tomu jen tak přidal ještě další sezení, mohlo by tělo začít protestovat. Zvláštní pozornost zasluhují dále popsané relaxační pozice a pavanmuktásany 1. část, protože právě tato cvičení se osvědčila při rehabilitaci pacientů po srdečním infarktu.

Relaxační pozice

Relaxační pozice jsou nejjednodušší výchozí polohou pro relaxační a meditační cvičení. Oč snazší je setrvat v nich delší dobu, o to obtížnější je si přitom udržet potřebnou pozornost a neusnout. Z následujících cvičení si můžete vybrat to, které vám nejvíce vyhovuje.

Šavásana 
Překládá se jako relaxační poloha, doslovný překlad zní „poloha mrtvoly“, což odkazuje na uvolnění a bezvládnost. Praktikujte na tvrdší podložce (např. zmíněné přeložené dece). Prostředí by mělo být co nejklidnější. Nejlepší je tlumené světlo a příjemná okolní teplota. 

Položte se na záda, nohy mírně od sebe, ruce podle těla dlaněmi vzhůru. Pokud má někdo kulatá záda, ať si podloží hlavu tvrdším polštářkem nebo složenou dekou. Kdo má problémy s bederní páteří, může si dát pod kolena srolovanou deku nebo položit lýtka na židli, čímž se dostane bederní páteř blíže k podložce a lépe se uvolní právě bederní oblast. Polohu je možné použít ke krátkému odpočinku, k jiným cvičením nebo k důkladnější relaxaci popsané dále.

Obrázek (ysavas.jpg): Šavásana

K čemu je relaxace dobrá: 

· Relaxace mírní únavu, vyčerpání, úzkosti i deprese a také hněv.

· Relaxace napomáhá tvořivosti.

· Relaxaci můžete využívat i k navození spánku, to chce ale umět relaxovat zpaměti. Relaxaci v tom případě neukončujte, ale pokračujte ve sledování dechu neomezeně dlouho. Rozhodně se do spánku nenuťte.

· Krátkou relaxaci můžete vkládat mezi obtížnější jógové cviky a důkladnou relaxací se tělesná cvičení ukončují. Relaxace se dá kombinovat i s jinými cvičeními, po předchozím tělesném cvičení (i třeba běh, delší procházka, plavání apod.) se uvolníte snadněji. 

· Částečnou relaxaci (relaxaci určitých částí těla) je možné včlenit i do normálních denních aktivit (např. při čekání si uvolnit pravou ruku).

Postup při relaxaci
Můžete se ještě pohnout a najít si v rámci základní polohy co nejvhodnější pozici. Pak byste měli zůstat ležet nehybně. Nejprve si uvědomte, kde se tělo dotýká podložky. Uvědomte si všechna tato místa současně. Uvědomte si místa příjemné tíže, tíže přicházející z různých částí těla ... Tělo je příjemně těžké ... 

Vyslovujte názvy následujících částí těla, vybavte si jejich tvar a nechte je uvolnit.

Pravé chodidlo, lýtko, stehno, hýždě ... 

Levé chodidlo, lýtko, stehno, hýždě ... 

Pravá ruka od špiček prstů až k rameni... Stejně levá ruka ...

Pravá lopatka, levá lopatka, bederní oblast... Celá záda jsou příjemně uvolněná ... 

S nádechem nechte uvolnit břicho, s výdechem hrudník ... 

Šíje, krk včetně hlasivek ... Čelist ... Svaly kolem úst i kolem očí, čelo ...

Uvědomujte si celé tělo, nechte ho uvolnit ... Celé tělo ... Znovu celá pravá noha, levá noha, pravá ruka, levá, celý trup, krk a obličej ... Celé tělo, celé tělo, celé tělo, příjemná tíže v celém těle.

Přeneste pozornost k dechu, uvědomujte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose, vnímejte přirozený dech. Nechte ho spontánně plynout, jen si uvědomujte každý nádech a výdech. Spojte s počítáním: nádech 1, výdech 1, nádech 2, výdech 2, nádech 3, výdech 3 ... Počítejte určený počet dechů např. 12, 24, 27, 54. Zůstaňte pokud možno bdělí a pozorní a zároveň uvolnění. Kdyby se objevovaly nesouvisející myšlenky, nechte je přicházet a odcházet a trpělivě, laskavě se vracejte k uvědomování si dechu. Na závěr se zhluboka nadechněte, protáhněte se jako při probuzení z osvěžujícího spánku, otevřete oči. Relaxace končí.

Rychlá relaxace: U zkušenějších už samotné zaujetí polohy k relaxaci automaticky vede k uvolnění. Sama poloha se stává navyklým pokynem k uvolnění. Takto lze relaxaci navodit velmi rychle. Zaujměte předepsanou polohu a nechte tělo bezvládně volně a pasivně odpočívat. Jakoby se roztékalo a přebíralo tvar podložky (jako kapka medu). Je volné, bezvládné, pasivní, uvolněné. Pak může opět následovat uvědomování si dechu.

Advásana (obrácená relaxační poloha)
Použití stejné jako u výše popsané šavásany, advásana je ale méně pohodlná, což může být výhoda v případě, že chceme zachovat bdělost. Je to leh na břiše, nohy jsou u sebe, ruce jsou vzpažené, dlaně spočívají na podložce čelo leží na podložce mezi pažemi. Cvičení je zvláště vhodné pro lidi, kteří mají problémy s páteří a špatné držení těla. Někomu vyhovuje umístit mezi pupek a stydkou kost např. složený ručník, což chrání bederní oblast před přílišným prohnutím. Podložka by měla dobře izolovat a nebýt studená.

Obrázek (yadv.jpg): Advásana

Džjestikásana (nejlepší pozice).

Leh na břiše, nohy jsou u sebe, špičky prstů směřují ven, prsty jsou propleteny v týle nebo na krku, čelo se opírá o zem, lokty spočívají volně na podložce. Variantou je umístění propletených prstů s dlaněmi vytočenými vzhůru pod čelo, takže slouží jako jakýsi polštář. Cvičení se doporučuje při problémech s páteří, zejména krční (v tom případě je vhodné umístit propletené prsty nad krk).

Obrázek: Džjestikásana

Matsja kridásana (poloha mrskající se ryby)

Někteří lidé používají tuto nebo podobnou polohu ke spánku. Cvičení údajně pomáhá trávení, mírní zácpu, je vhodné u problémů s bederní páteří, lze ji použít i jako protipolohu záklonovým cvikům pro ty, kterým předklony nedělají dobře. Polohu ocení i ženy v pokročilém těhotenství. Vzdor názvu se žádné mrskání se v této poloze neděje. Výchozí polohou je leh na břiše, prsty jsou propletené dlaněmi dolů (případně jedna položená na druhé) pod čelem. Ohněte levou nohu v koleni a přibližte ji hrudníku. Cvičte ale tak, abyste se v poloze cítili příjemně. Hlava spočívá na spánku na pravém předloktí. Stejně cvičte na opačnou stranu.

Obrázek (ymatkrid.jpg): Matsja kridásana

Meditační pozice

Nevýhodou relaxačních poloh je to, že v nich lidé často usínají. Meditační pozice naproti tomu pomáhají udržovat bdělost a soustředění, takže je snazší v nich cvičit některé z dále uvedených meditačních cvičení. Navíc vzpřímená poloha trupu usnadňuje správné dýchání a hrudník se v ní může rozvíjet všemi směry, což je výhodné při meditačních i dechových cvičeních. Ovšem pokud by meditační poloha byla natolik nepříjemná, že by znemožňovala soustředění, je lépe cvičit v některé z popsaných relaxačních pozic. Na meditační polohy je vhodné se připravit a rozcvičit kotníky, kolena i kyčle. K tomu dobře poslouží cvičení z první části pavanmuktásan popsaná dále. Cvičte opatrně a výdrž v pozici prodlužujte jen pomalu, jak vám to tělo dovolí. Místo tradičních meditačních sedů je možno použít i vzpřímený sed na židli, klekačce nebo sedátku.

Sed na židli
Nohy by měly být plnou plochou na zemi, podkolení kolmo ke stehnům. Sedací plocha by měla být mírně nakloněná dopředu, což má jen málokterá židle. Lze si vypomoci sedacím klínem (dostane se ve zdravotnických potřebách) nebo srolovaným větším ručníkem nebo dekou v zadní části sedací plochy. To pomůže naklonit pánev a vytváří dobré podmínky pro vzpřímený sed. Zdola nahoru tělo zpevněte, představte si, že páteř je stožár, který cosi vytahuje nahoru. Pak shora dolů uvolněte ty svaly, které nepotřebujete k zachování vzpřímeného sedu. Ruce jsou uvolněné na kolenech nebo v klíně.

Sukhásana (snadná poloha, někdy nazývána turecký nebo krejčovský sed)

V sedu s nohama přednoženýma umístěte pravé chodidlo pod levé stehno a levé chodidlo pod pravé stehno. Pozici si můžete usnadnit podložením hýždí složenou dekou. Sukhásana je poměrně snadná, snadné ale není dlouho v ní vydržet, protože váha spočívá především na hýždích a po chvíli se mohou objevit bolesti zad.

Obrázek (ysukh.jpg): Sukhásana

Vadžrásana (hromoklínová poloha, sed na patách)

Tato poloha napomáhá trávení, dá se cvičit i bezprostředně po jídle, což je prospěšné. Doporučuje se u onemocnění trávicího systému, hemeroidů a onemocněních mužských i ženských pohlavních orgánů. Je to jedna z mála meditačních pozic, kterou snášejí i lidé s nemocnou bederní a křížovou páteří. Cvičení se ale nedoporučuje těm, kdo mají nemocné kotníky nebo bolavá kolena.

Výchozí polohou je klek, palce nohou se dotýkají. Kolena jsou u sebe, paty od sebe. Opatrně usedněte na paty, ty se tak dostanou do sousedství kyčlí. Ruce položte dlaněmi dolů na kolena nebo na stehna. Cvičení může trochu usnadnit to, že na zem nad kotníky položíme srolovaný ručník. Ruce jsou na kolenou nebo v klíně.

Obrázek (yvajr.jpg): Vadžrásana

Svastikásana (příznivá pozice)

Je to vynikající a přitom relativně dostupná meditační pozice. V Indii ji používají u lidí s křečovými žilami a při únavě nohou. Její obtížnější varianta zahřívá nohy.

Jednoduší varianta: Nohy jsou natažené před tělem. Ohněte levé koleno a umístěte pravé chodidlo na vnitřní stranu levého stehna. Levou patu pak umístěte před pravou holenní kost. Ruce jsou na kolenou nebo v klíně.

Obtížnější varianta: Nohy jsou natažené před tělem. Ohněte levé koleno a umístěte pravé chodidlo na vnitřní stranu levého stehna. Levé chodilo pak umístěte mezi levé stehno a lýtko. Tahem za palce pak můžete chodidla dostat ještě hlouběji mezi stehno a lýtko opačné nohy.

Obrázek (yswast2.jpg): Svastikásana (jednoduší varianta)

Ardha padmásana (poloviční lotos)

Tato poloha dává podstatně větší stabilitu než sukhásana a pro pokročilého cvičence je snazší v ní déle setrvávat. Nohy jsou natažené před tělem. Umístěte chodidlo levé nohy pod stehno pravé a pravý nárt umístěte na stehno levé pokrčené nohy. Pozici usnadní to, že se posadíte na nějaký tvrdý polštář. Pravé koleno je možné si podložit dalším polštářem. Stejně lze cvičit na opačnou stranu. Ruce jsou na kolenou nebo v klíně.

Cvičení se nehodí pro lidi s problémy s bederní páteří a pro ty, kdo nejsou dostatečně rozcvičení. Není také vhodné v případě zánětů v pánevní oblasti. Zásadně by se v této poloze nemělo setrvávat tak dlouho, až by se objevilo mravenčení a snížená citlivost v nohou, i když se jedná o stav přechodný.

Obrázek (yapadm.jpg): Ardha padmásana (poloviční lotos)

Dhjána vírásana (hrdinská meditační pozice)

Toto cvičení na rozdíl od sedů se zkříženýma nohama protahuje spíše svaly, které roznožují, a vírásana tedy může jiné sedy vhodně doplňovat. Je to poměrně stabilní poloha. Uvádí se u ní příznivé působení na pánevní orgány.

Výchozí polohou je sed s přednoženýma nohama. Ohněte levé koleno, protáhněte ho pod pravým stehnem a dotkněte se levou patou pravé hýždě. Pravou nohu překřižte přes levé stehno, v dokonale provedené pozici by se kolena měla ocitnout přibližně nad sebou. Pokud vám ale jde o to najít si vhodnou meditační polohu, nemusíte se do dokonalého provedení nutit a můžete si polohu nohou přizpůsobit tak, aby to bylo příjemné. Ruce jsou položené na horním koleni, na chodidlech nebo i na podložce, podle toho co vám více vyhovuje. Trup je zpříma, svaly, které nepotřebujete k zachování vzpřímeného sedu, uvolněte. Oči jsou zavřené.

Obrázek (yviras.jpg): Dhjána vírásana

Obrázek (yvirasr.jpg): Uvolněnější varianta předchozí pozice.

Pokročilejší meditační pozice

Další obtížnější meditační pozice zde záměrně neuvádím, protože se pro většinu lidí nehodí. Pokročilý zájemce se s nimi snadno seznámí jinde.

Další cvičení

Pavanmuktásany 1. část

Tato cvičení připraví nohy na meditační sedy, vyrovnají delší sezení a mají i četné další výhody. Mohou je většinou bez problémů cvičit i lidé s vážnými zdravotními problémy nebo jinak oslabení. Dále popsaná cvičení použili indičtí lékaři s úspěchem při rehabilitaci pacientů po srdečním infarktu a jsou užitečná i z jiných důvodů, proto je uvádíme i zde. Název v překladu znamená „Cvičení, která uvolňují vítr“. „Vítr“ je podle tradičního indického lékařství jedním ze základních prvků těla a uvolnění zablokovaného větru usnadňuje proudění energie. Z hlediska naší medicíny je tato první část (nazývaná také „jemná cvičení“) cenná tím, že procvičuje klouby, aniž by je zatěžovala. Jde o cvičení tělesná i duševní, paří k nim soustředění do procvičované oblasti. Navíc tato cvičení šetrně připravují na jógové sedy. Vynikající americká jógínka českého původu paní Ossius řekla, že ten, kdo je dobře soustředěný na prsty u nohou, nemůže být ve stresu. Takové tvrzení může někomu připadat přehnané, ale má něco do sebe. Při cvičení uvolněte svaly, které k příslušnému cviku nepotřebuje (např. svaly obličeje). Při nedostatku času je možné si z uvedených cviků vybrat pouze některé nebo snížit počet opakování, cvičení ale nezrychlujte. Pohyby nemají působit bolest, kdybyste cítili únavu, je správné vložit mezi jednotlivé cviky kratší relaxaci v lehu na zádech.

Výchozí poloha: Sed na podložce s nohama přednoženýma, ruce se vzadu a po stranách opírají dlaněmi o podložku, prsty rukou směřují vzad, trup zpříma, nohy u sebe. K nejčastějším chybám patří zakloněný trup, zakulacená záda, zdvižená ramena, povolená břišní stěna. Ti, kterým by tato poloha nevyhovovala nebo kteří takto nedokáží sedět zpříma (což je u nás možná většina lidí), mohou cvičit vleže.

Obrázek (ypwv.jpg): Pavanmuktásany - výchozí poloha

1. cvik: Soustřeďte se do oblasti prstů u nohou. S výdechem pohybujte špičkami vpřed, s nádechem vzad. Cvičte v rytmu dechu. Počet opakování u tohoto i následujícího cviku je 8 až 12 x. Lepšímu soustředění může napomoci zavření očí. Svaly, které nepotřebujete k provedení cviku a k zachování správného sedu, nechte uvolněné.

2. cvik: Stejným způsobem procvičujte současně kotníky a špičky nohou vpřed a vzad.

3. cvik: Mírně roznožte. Kružte kotníky. Rotaci v kotnících opět slaďte s dechem. S výdechem vpřed s nádechem vzad, opakujte 8 až 12x po směru hodinových ručiček a 8 až 12x proti směru.

4. cvik: Překřižte pravou holeň přes levé stehno, pravou rukou uchopte pravou holeň, levou rukou zespoda uchopte levé chodidlo. Rukou otáčejte kotníkem levým (svaly kolem kotníku jsou uvolněné) nejprve po směru hodinových ručiček, pak proti směru 8 až 12x. Stejně cvičte na opačnou stranu.

Obrázek (ypw4.jpg): Pavanmuktásany - 4. cvik:

5. cvik: V základní poloze ohnete pravé koleno a zespoda uchopte pravé stehno propletenými prsty. S nádechem přitahujte stehno k trupu, pata se přibližuje hýždi, s výdechem se noha natahuje, aniž by se pokládala na zem, opakujte 8 až 12x, pak stejně nalevo.

Obrázek (ypw5.jpg): Pavanmuktásany - 5. cvik:

6. cvik: V základní poloze spojte chodidla, paty přitáhněte k tělu. Pak opřete ruce o podložku jako v základní poloze. Poměrně rychlým pohybem jemně roztlačujte kolena od sebe. U tohoto cviku není pohyb sladěn s dechem. Opakujte 20x i vícekrát.

Obrázek (ypw6.jpg):: Pavanmuktásany - 6. cvik

Následující dva cviky jsou velmi užitečné pro ty, kdo dlouho pracují s počítačovou klávesnicí. Prospívá vkládat je do krátkých přestávek mezi práci. Pak můžete případně ještě zápěstí vytahovat za pomoci druhé ruky.

7. cvik: V základní poloze vsedě předpažte nepokrčené paže dlaněmi dolů. S nádechem natahujte a rozevírejte prsty, s výdechem svírejte ruce v pěst, palec pod prsty. Soustředění do oblasti prstů. Opakujte 8 až 12x.

8. cvik: V základní poloze předpažte, dlaně směřují dolů. Prsty včetně palců jsou u sebe. Ohýbejte zápěstí, s nádechem dlaně spolu s prsty nahoru, s výdechem dolů. Soustřeďte se do oblasti zápěstí, opakujte 8 až 12x.

Obrázek (ypw8d.jpg a ypw8n.jpg): Pavanmuktásany - 8. cvik

9. cvik: Rotace v zápěstích. Předpažte, ruce v pěst, palec pod prsty. 8 až 12x rotujte v zápěstí po směru hodinových ručiček, 8 až 12x proti. S rotací otáčením nadechujte, s otáčením dolů vydechujete. Jako u většiny těchto cviků se soustřeďte do procvičované oblasti.

10. cvik: V základní poloze předpažte, dlaně vzhůru. S nádechem paže ohněte v loktech, s výdechem se vraťte do výchozí polohy, opakujte 8 až 12x. Soustředění do oblasti loktů.

Obrázky (ypw10m.jpg a ypw10d.jpg): Pavanmuktásany - 10. cvik

11. cvik: Cvičte stejným způsobem jako u předchozího cviku, ale paže jdou do stran (upažení).

Obrázek (ypw11.jpg): Pavanmuktásany - 11. cvik

12. cvik: V základní poloze se dotkněte špičkami prstů ramen. Po stranách trupu opisujte lokty kruh, 8 až 12x po směru a 8 až 12x proti směru hodinových ručiček. Když jdou lokty vzad, nádech, když jdou vpřed, výdech. Soustřeďte se do oblasti ramen.

Obrázek (ypw12.jpg): Pavanmuktásany - 12. cvik

13. cvik: Základní poloha, dlaně opřeny vzadu a po stranách trupu. S výdechem skloňte hlavu na prsa, s nádechem se vzpřimte do střední polohy, s výdechem záklon, s nádechem střední poloha, s výdechem předklon atd. Soustřeďte se do oblasti krku, opakujte 8 až 12x.

Obrázek (ypw13p.jpg a ypw13z.jpg): Pavanmuktásany - 13. cvik

14. cvik: Stejným způsobem uklánějte hlavu ke straně. S výdechem přibližujte hlavu k pravému rameni, s nádechem střední poloha, s výdechem úklon k levému rameni, s nádechem střední poloha atd. Soustřeďte se do oblasti krku, opakujte 8 až 12x. Při tomto cviku zůstávají ramena nehybná, jde o šetrný a plynulý úklon do stran (nejedná se o rotační pohyb hlavy).

Pavanmuktásany, II. část, vybrané cviky

Cviky této řady posilují břišní svaly, zlepšují trávení, mohou pomoci při zácpě. Po psychické stránce působí spíše aktivačně, mírní smutek i úzkost a pomáhají zdravému sebevědomí. Tyto cviky jsou nevhodné u většiny akutních onemocnění, zejména u akutních zánětů v břišní dutině nebo stavech krátce po břišních operacích. Mezi jednotlivá cvičení je vhodné vkládat krátkou relaxaci.

Jízda na kole

Skvělé cvičení, při kterém se odkrví nohy (vhodné u křečových žil), prokrví obličej (to má kosmetické účinky) a procvičí klouby dolních končetin. Neměli by ho cvičit lidé se zeleným zákalem (glaukom).

Výchozí polohou leh na zádech, nohy u sebe, ruce se opírají dlaněmi o podložku. Zdvihněte pravou nohu a pohybujte jí podobně jako při jízdě na kole nejprve vpřed, pak vzad. Pohyb slaďte s dechem. Počet opakování je podle zdatnosti cvičícího až 10x. Pak nohu položte a stejným způsobem cvičte levou nohou. Soustřeďte se do procvičované oblasti nebo do oblasti břicha. 

Obtížnější varianta: Obě nohy jsou ve vzduchu a opisují kruhy jako při skutečné jízdě na kole. Pak v opačném směru. Kdo by si chtěl cvičení usnadnit, může si podložit křížovou kost tvrdším polštářem nebo si pod ni vložit hřbety dlaní.

Ještě obtížnější varianta: Obě nohy jsou u sebe jakoby srostlé dohromady. Opisujte kruhy vpřed, pak vzad. Hlava zůstává u toho cvičení na podložce, k podložce tlačte i krční a bederní páteř. Výběr vhodné varianty i počet opakování přizpůsobte svým možnostem. Po skončení relaxujte vleže alespoň do doby, než se zklidní dech.

Nožní uzávěr

Cvičení je prospěšné u plynatosti a u zácpy. Položte se na záda, nohy jsou u sebe, dlaně vzhůru. S nádechem přitahujte stehno pravé nohy k trupu, prsty jsou propletené v podkolení. S výdechem zdvihněte hlavu a šíji z podložky a přibližujte bradu ke koleni. S nádechem se vraťte do výchozí polohy. Počet opakování je podle možností cvičícího až 10x, nejprve napravo, pak nalevo, pak oběma nohama.

Obrázek (ynozuz.jpg): Nožní uzávěr

Kolébání

Toto cvičení nabízí mimo jiné uvolnění
 a masáž vlastních zad. Výchozí polohou je leh na zádech, ruce v týle, přitahujte stehna k trupu, kolébejte se vpřed a vzad. Ovšem lidé, kteří mají vážné problémy s páteří, by toto cvičení měli vynechat nebo ho cvičit velmi opatrně.

Obrázek (ykoleb.jpg): Kolébání

Cvičení, u nichž se doporučuje koncentrovat se na oblast srdce

(Většina následujících cvičení je popsána podle Svámiho Satjánandy
)

Kroužení lotosovým květem
Cvičení je poměrně namáhavé a vydatně posiluje mimo jiné i prsní svaly. Kolena a dlaně se opírají o zem, paže i stehna jsou přibližně kolmo k zemi, hlava je zdvižená, hrudník během celého cvičení protlačujte dolů. Představte si, že uprostřed hrudi vyrůstá květina a tou kroužíme nejprve zepředu dozadu a pak v opačném směru, ruce se při tom ohýbají a natahují.

Obrázek (ykrouze.jpg): Kroužení lotosovým květem

Křídla

Výchozí polohou je stoj, nohy mírně od sebe. Vzpažte ruce natažené v loktech do výše ramen, takže jsou vodorovně se zemí, dlaně směřují vpřed.

Pak veďte s nádechem ruce vzad, špičky prstů se napínají, takže se tím protahují svaly na přední straně předloktí. Lopatky se při tom přibližují, hrudník vypíná a hlava dostává do mírného záklonu.

S výdechem se obě natažené paže, stále vodorovně se zemí, dotýkají před tělem, hlava se předklání a záda ohýbají vpřed. 

Takto pokračujte v rytmu dechu např. 10x nebo podle potřeby.

Orlí protažení

Výchozí polohou je stoj s nohama rozkročenými na šíři ramen. Prohnutě (tj. hrudníkem napřed) se předklánějte, zároveň mírně pokrčte kolena, při tom se ruce ohýbají v loktech dlaněmi vzad, předloktí směřují kolmo dolů, lokty se zdvíhají vzhůru jako křídla, tím se ještě vypíná hrudník. Cvičení lze vylepšit tak, že se s nádechem nazdvihnete na špičkách prstů u nohou a lokty se ještě zdvihnou, s výdechem se vrátíte na plná chodidla a lokty se dostanou trochu níže.

Obrázek (yorel.jpg): Orlí protažení

Uttan pristhásana (ještěrka)
Cvičení působí příznivě v oblasti zad a uvolňuje napětí mezi lopatkami. Výchozí polohou je leh na břiše, rukama se držte za horní část předloktí, ruce jsou umístěny pod dolní části hrudníku. Nohy jsou mírně od sebe, obličej směřuje dolů, lokty by neměly během cvičení měnit své umístění. Pak nazdvihněte hýždě a trup, takže tělo se o zem opírá koleny a lokty, těžiště přeneste dozadu a bradu přibližujte co nejvíce zemi za předloktími. Pak se vracejte do polohy se zdviženým trupem a do lehu. Opakujte nejvýše 10x.

Obrázky (yjestern.jpg a yjesterd.jpg): Ještěrka

Kandarásana (můstek) 
Cvičení je nevhodné pro lidi s vředovou chorobou žaludku a ženy v pokročilém těhotenství. Můstek se doporučuje např. při menstruačních problémech, astmatu zácpě apod., toto cvičení posiluje hýždě a svaly pánevního dna (silné hýždě pomáhají správnému držení těla). Výchozí polohou je leh na zádech, nohy jsou mírně od sebe, pokrčené v kolenou s chodidly na zemi a co nejblíže hýždím. Pokud to jde, uchopte rukama kotníky (kdyby se to nepodařilo, stačí položit natažené paže na zem dlaněmi dolů). Pak s nádechem zdvíhejte pánev a prohýbejte dolní a střední část zad, břicho při tom zdvíhejte co nejvýše, brada tlačí proti hrudní kosti a nemění svojí polohu. V poloze setrvejte s krátkou zádrží dechu nebo v ní dýchejte normálně, s výdechem návrat do výchozí polohy. Opakuje se např. 5x.

Obrázek: Můstek

Samakonásana (pozice pravého úhlu)

Cvičení působí příznivě na horní část zad, je možné si usnadnit tím, že v konečné pozici opřeme ruce např. o opěradlo židle. Tato varianta příjemně uvolňuje horní část zad a umožňuje delší výdrž. Výchozí polohou je stoj s chodidly u sebe. S nádechem vzpažte, ruce ohněte v zápěstí, takže špičky prstů směřují vpřed. Předklánějte se prohnutě v hýždích s vypnutým hrudníkem, nohy zůstávají napnuté a tvoří v konečné pozici s trupem pravý úhel, trup je vodorovně, po krátké výdrži návrat do výchozí polohy. Opakuje se 3-5x. Při vzpažování nadechujte, při předklánění vydechujte, v pozici je krátká zádrž, při návratu opět nadechujte. Tento cvik není vhodný pro lidi s akutní bolestí páteře, u lidí, kteří mají problémy s bederní páteří je důležité se předkládnět z hýždí a ne z pasu.

Obrázek (ysama.jpg): Samakonásana s oporou

Dvikonásana (pozice dvojího úhlu) 

Cvičení působí příznivě na hrudní svaly a svaly krku, je zvláště vhodné pro mladé lidi před dokončením růstu. Výchozí polohou je stoj s nohama mírně od sebe. Propleťte prsty natažených paží za zády a předklánějte se z kyčlí, ruce se současně dostávají ladným obloukem nad a případně i přes hlavu. Ruce zde působí jako páka a napomáhají protažení zad. Pohled směřuje dopředu a obličej je rovnoběžně s podlahou. Po krátké výdrži návrat do výchozí polohy. Cvičení se opakuje až 5x.
Obrázek (ydvikon.jpg): Dvikonásana
Pranamásana (pozice modlitby vstoje) 
Tento pozdrav je možné chápat tak, že se zdravící klaní tomu nejlepšímu a nejvyššímu v druhém člověku. Výchozí polohou je stoj spojný, ruce jsou sepnuty před hrudníkem v namaskára mudře (mudře pozdravu). Toto je první a poslední pozice ze série cviků pozdravu slunci, v Indii se také používá jako pozdrav.

Obrázek: Pranamásana – poloha rukou

Matsjásana (pozice ryby) 

Cvičení se nehodí pro lidi s vředovou chorobou, srdečními nemocemi, kýlou, vážnějšími problémy s páteří (zejména s krční) a pro těhotné. V Indii používají toto cvičení k posílení trávení, proti zácpě (v tom případě se před tím vypijí tři sklenice vody), při hemeroidech, astmatu, chronickém zánětu průdušek, k posílení imunity a také u některých problémů zad. Praktikování sítkárí pránájámy
 v této pozici prý vede k tomu, že má člověk sladký hlas, navíc to mírní bolesti v krku. Matsjásana posiluje a údajně i omlazuje. Výchozí polohou je sed s přednoženýma nohama, sed s jednou nohou nataženou a druhou na stehně nebo úplný lotosový sed. Nejprve se za tělem opřete o jeden loket, pak o druhý, zaklánějte se, nejprve v bederní páteři, pak vypínejte hrudník, zaklánějte hlavu a pokládejte temeno hlavy na podložku. Ruce jsou položeny v horní části stehen, lokty spočívají na podložce. Další možností je sepnout ruce na prsou. Dýchání je hluboké, výdrž individuální, např. 1-3 minuty i déle.

Snadná varianta: Pod hrudní páteř umístěte např. srolovanou deku, podložit si můžete i hlavu. V této variantě už je možno cvičit i některá meditační cvičení, navíc si tak pěkně narovnáte záda. Varianta s podloženými zády a hlavou prospívá i ženám v období menstruace nebo v těhotenství (v tom případě je při delší výdrži v pozici vhodnější nechat nohy natažené).

Obrázek (ymatsy2.jpg): Matsjásana

Sarpásana 

Cvičení by neměli praktikovat lidé s vážně nemocným srdcem nebo s vysokým krevním tlakem nebo by měli cvičit opatrně o bez zádrže dechu. Cvičení aktivuje, v Indii se používá při léčbě bronchiálního astmatu, údajně také pomáhá uvolnit potlačené emoce. Výchozí polohou je leh na břiše, nohy u sebe. Zpevněte část břicha pod pupkem a lehce vytáhněte pánevní dno a konečník nahoru. Propleťte prsty natažených paží vzadu na úrovni hýždí a pak zdvíhejte za pomoci zádových svalů hlavu, krk a trup z podložky. Ruce jsou při tom co nejvíce vzad a co nejvýše, jakoby za ně někdo táhnul. Lopatky přitahujte k sobě, hlava zakloněná. Do polohy jděte s nádechem, v poloze následuje zádrž dechu, s výdechem se vraťte dolů. Až po návratu dolů uvolněte dolní část břicha a pánevní dno. Opakujte až 5x.

Obrázek (ysarp.jpg): Sarpásana

Saral (snadná) dhanurásana a dhanurásana 
Saral dhanurásana: Výchozí polohou je leh na břiše, nohy u sebe, ruce podle těla. Ohněte kolena a uchopte nohy kolem kotníků. Zpevněte část břicha pod pupkem a lehce vytáhněte pánevní dno a konečník nahoru. Cvik poněkud usnadní mírné oddálení kolen. Stehna zůstávají během celého cvičení na zemi. Zpevněte část břicha pod pupkem a lehce vytáhněte pánevní dno a konečník nahoru. Nohy napínejte a současně prohýbejte záda a zaklánějte hlavu. Ve výchozí poloze se nadechněte, při zaujímání polohy zadržte dech, v poloze dýchejte zhluboka, s výdechem se vracejte. Opakujte 3-5x. Až po návratu dolů uvolněte dolní část břicha a pánevní dno. Cvičení není vhodné pro lidi s vážně nemocným srdcem, vysokým krevním tlakem, kýlou a vředovou chorobou. Nemělo by se také cvičit krátce před spaním, protože působí aktivačně, zlepšuje trávení, procvičuje páteř, rovná záda, v Indii se používá i při léčbě cukrovky, zánětu střev, problémů s udržením moči, problémů s páteří a astmatu.

Obrázek (dhansar.jpg): Saral dhanurásana

Dhanurásana: Praktikuje se podobně jako předchozí cvičení, ale stehna se zdvíhají ze země. Je obtížnější ale zároveň účinnější. Snazší možností je cvičit střídavě s pravou a levou nohou.

Obrázek (dhanur.jpg): Dhanurásana

Gomukhásana 
Cvičení zklidňuje, mírní únavu a úzkosti, v Indii se používá při léčbě diabetu, problémů s páteří a k protažení svalů. Výchozí polohou je sed s levou patou vedle opačné hýždě, pravé lýtko kříží levé stehno a pravé koleno je nad levým kolenem. Levou ruku ohneme a spodem umístěte mezi lopatky, pravá se také ohýbá s dostává se mezi lopatky shora. Zaklesněte prsty obou rukou, kdyby to nešlo, můžete si ruce vypomoci např. ručníkem, za který se budou ruce držet. Horní (pravá) ruka se vnitřní stranou dotýká hlavy. Hlava je zpříma, oči zavřené, výdrž až 2 minuty i déle, pak se cvičení opakuje na opačnou stranu.

Obrázek (ygomu.jpg): Gomukhásana

Supta vadžrásana 

Cvičení se nehodí pro lidi s nemocnými koleny a některými problémy v bederní oblasti, používá se k zlepšení funkce trávicího systému, proti zácpě, doporučuje se při léčbě astmatu, a dokonce k rozvoji tvořivosti a intelektu. Výchozí polohou je vadžrásana (sed na patách). Pomalu se zaklánějte, opřete se nejprve o jeden loket, pak o druhý, temeno hlavy pokládejte na zem, vypínejte hrudník. Kolena je možné trochu oddálit, cvičte opatrně, aby se nepřetěžovaly kolenní vazy. Ruce jsou na stehnech, existuje i pohodlnější varianta s popletenými prsty rukou pod hlavou a zády na zemi. Výdrž je zprvu jen velmi krátká, po nácviku se prodlužuje. Návrat se děje zásadně v opačném směru, tj. nejprve se vraťte do sedu na patách a teprve pak uvolněte nohy.

Obrázek (ysutav.jpg): Supta vadžrásana

Další pokročilé ásany, při nichž se doporučuje soustřeďovat do oblasti srdce
Všechny následující pozice vyžadují dobré zvládnutí padmásany (lotosového sedu), a jsou proto pro většinu evropských zájemců o jógu nedostupné. Uvádím je zde spíše pro úplnost. Patří sem lolásana (houpavá pozice, při níž se praktikující lotosovém sedu pohupuje na pažích), bandha padmásana (uzavřený lotos, při němž se praktikující drží rukama za zády za palce u nohou) a gupta bandhásana (skrytý lotos, z padmásany přejde praktikující do lehu na břiše, návrat zásadně nejprve zpět do lotosového sedu a teprve pak uvolnit nohy). Uvedené pozice lze praktikovat i ve fantazii.

Cvičení, která doplňují předchozí

Většina cviků předchozí skupiny jsou záklony a prohnuté předklony. Jejich působení je proto vhodné vyvážit jiným typem předklonů a také cviky, které procvičí páteř do úklonu či do rotace. Příklady dvou takových jednoduchých cvičení následují.

Šašankásana 

Cvik se nehodí pro ty, kdo mají výhřez ploténky, hodně vysoký krevní tlak nebo trpí závratěmi. Při některých problémech s páteří je toto cvičení ovšem velmi vhodné, protože za pomoci dechu se při něm páteř šetrně rozhýbá
. Cvičení také pomáhá při problémech s pohlavními orgány u mužů i žen a mírní zácpu. Zklidňující účinek lze ještě zesílit dechovým cvičením udždžájí popsaným na jiném místě tohoto textu. Výchozí polohou je vadžrásana (sed na patách), pro koho by byl tento sed příliš obtížný, může vyjít i z mardžariásany (kočka, poloha s nárty, koleny a dlaněmi na zemi neboli podpor klečmo) nebo z kleku. V případě, že vycházíte ze sedu na patách či kleku, s nádechem vzpažte, předkláněje se v kyčlích, s výdechem pak nejlépe současně pokládejte předloktí a čelo na zem. Začátečník si může polohu usnadnit tím, že si dá pod čelo složené ruce nebo vyšší polštář. Cvičí se nejprve 3-5x bez výdrží, postupně se výdrž prodlužuje na 3 minuty či více. Soustředění do oblasti břicha.

Obrázek (ysasank.jpg): Šašankásana

Jeden z krokodýlích (spinálních) cviků na břiše

Krokodýlí cviky je možné použít jako prevenci problémů s páteří nebo součást rehabilitace u těchto problémů
. Cvičíme pomalu s příjemným pocitem silného krokodýla, který se spokojeně převaluje v teplé vodě. Výchozí polohou pro cvičení této skupiny je leh na břiše s nohama u sebe, jednotlivé cviky se liší prakticky jen polohou nohou. Dlaně jsou na sobě, na nich spočívá buď brada, nebo položíme na dlaně čelo. Druhá možnost s čelem opřeným o hřbet dlaně je vhodná zejména pro lidi, kteří mají problémy s krční páteří. Na břiše se cvičí zásadně způsobem „kam jdou paty, tam jde hlava“. 

V naší variantě ohněte nohy tak, aby podkolení byla kolmo k zemi, nohy jsou u sebe, jako by byly srostlé. Cvičí se 3x na obě strany. Polohu zaujímejte zásadně zvolna a s nádechem, v krajní poloze je krátká výdrž, s výdechem se pomalu vracíte do středu, následuje cvičení na opačnou stranu. Hlava se nezvedá, ale koulí po hřbetech rukou.

Po cvičení se důkladně uvolněte. Podobně lze z výchozí polohy cvičit i další varianty, které se liší polohou nohou. Podrobnější popis krokodýlích cviků najdete v učebnicích jógy, ale s krokodýlími cviky se můžete setkat na odděleních rehabilitace. Zde jen podotýkám, že krokodýlí cviky na zádech se cvičí trochu jinak, totiž hlava jde na opačnou stranu než nohy. Dýchání je stejné.

Obrázek (ykroko.jpg): Krokodýlí cvik na břiše

( Praxe
V józe i v životě platí to, že ne pro každého se všechno hodí stejně dobře. Popsaná cvičení si vyzkoušejte a vyberte si z nich ta, které se hodí právě pro vás. Vaše jógová sestavička by měla zahrnovat šetrné rozhýbání, předklon, záklon a úklon nebo rotaci. Měli byste si také vybrat pro vás vhodnou meditační nebo relaxační pozici, kterou budete používat při dalších cvičeních.

Dechová cvičení (pránájáma)

Dýchání a srdeční činnost spolu souvisejí mnohem více, než si lidé uvědomují. Nejenže ve dne v noci pracující srdce potřebuje pravidelný přísun velkých porcí kyslíku, ale dýchání pomáhá srdci i jinak. Během mohutného nádechu se zvětšuje pohybem bránice a činností dalších svalů objem hrudníku. To vede k nasávání krve k srdci a zlepšuje krevní oběh. Za pomoci dlouhého výdechu nebo dále popsaného cvičení udždžájí je zase možné se zklidnit, což snižuje nároky srdce na kyslík. To se hodí např. při angině pectoris. Dýchání, podobně jako srdeční činnost, citlivě reaguje na duševní stavy, jinak např. dýchá člověk, který si „oddechl“, jinak ten, komu něco „vzalo dech“, nebo ten, kdo šokován „lapá po dechu“.

Plný jógový dech

Nádech lze zhruba rozdělit na brániční (břišní) a hrudní (žeberní). Při bráničním dýchání se bránice (plochý sval oddělující břišní a hrudní dutinu) pohybuje během nádechu jako píst dolů. Tím se do plic nasává vzduch a břišní stěna se vyklenuje. Při výdechu se naopak břišní svaly stahují a vytlačují bránici nahoru, čímž se vzduch z plic vypuzuje.

Nácvik bráničního dýchání: Výchozí polohou je leh na zádech, nohy jsou pokrčené v kolenou a opřené chodidly o zem. Tato poloha je cenná sama o sobě, ocení ji zejména lidé, kteří mají problémy s bederní páteří (bederní páteř se zde dostává plnou plochou na zem). 

Obrázek (ydech.jpg): Poloha k nácviku břišního dýchání.

Jedna ruka se volně dotýká horní části břicha, druhá hrudníku, lokty spočívají na podložce. V této poloze si nejprve uvědomujte přirozený dech. Horní část břicha se s nádechem zdvíhá, s výdechem klesá. Pak vneste do dýchání vědomé řízení. Hrudník nechte pokud možno nehybný. S nádechem břišní stěnu vyklenujte o něco víc než obvykle, s výdechem nechte břicho dlouze, úplně a plynule klesat. Dýchání se tak prohloubí a hlavně ve výdechové fázi zvolní. Břišní dýchání spíš zklidňuje. Opakujte 8 až 12x i vícekrát.

Nácvik hrudního dýchání: Pohyby žeber při dýchání připomínají rozpínání křídel ptáků nebo méně poetický pohyb držadla kbelíku. Podobně jako toto držadlo je i většina žeber zakotvena na dvou místech - na páteři a na hrudní kosti. Ve stejné poloze jako u předchozího cviku s nádechem rozšiřujte hrudník do stran a rozpínejte ho i ve směru předozadním. Dodechněte i do horní části hrudníku pod klíční kosti. Výdech je spíš pasivní, prodloužený a úplný. Břišní stěna se pokud možno nepohybuje. Hrudní dýchání působí víc aktivačně.

Nácvik plného jógového dechu: Ve stejné poloze vleže na zádech s pokrčenými koleny zahajte úplným výdechem. Následuje nádech do břicha (břišní stěna se zdvíhá) a dechová vlna přechází plynule v hrudní nádech. Teprve pak následuje dlouhý, úplný a plynulý výdech. Výdech je zakončen stažením svalů v horní části břicha, čímž se z plic vypudí ještě něco vzduchu. Dýchání je plynulé a bez trhavých pohybů. Dech je podstatně hlubší v nádechu a pomalejší ve výdechu než při běžném dýchání. Pokročilejší cvičenci si mohou v duchu odpočítávat délku nádechu a výdechu a prodlužovat výdech na dvojnásobek nádechu. 

Plný jógový dech je vhodné později praktikovat vsedě. Může jít o některý z jógových sedů nebo o sed na židli. Důležitější nežli poloha nohou je vzpřímená poloha trupu. 

Nádech působí na svaly i psychiku aktivačně, výdech uvolňuje. Proto se v józe často výdech prodlužuje na dvojnásobek nádechu. Už prosté uvědomování si dechu vede k jeho bezděčnému zklidnění, to má i účinky na duševno. Zvláště se doporučuje uvědomovat si dechové pohyby v oblasti břicha, protože tuto oblast lidé často nevědomky napínají. Uvědomování si dechu v oblasti břicha nebo plný jógový dech je možné praktikovat i během normálních denních činností, aniž by byl člověk nápadný nebo na sebe upozorňoval. Zkušenější dokáží dýchat plným jógovým dechem např. i za chůze.

Udždžají 

Je to jedno z prvních jógových cvičení použité v západní medicíně
 a to při léčení srdeční obtíží, konkrétně anginy pectoris, což je forma ischemické choroby srdeční projevující se bolestí na hrudi. Lze předpokládat příznivých efekt i u pacientů, jejichž srdeční obtíže jsou nervového původu. Nepředpokládal jsem, že vzhledem ke svému dlouholetému téměř vegetariánství bych udždžají použil kvůli srdci, ale stalo se. Mé srdeční obtíže souvisely s podáváním hormonů štítné žlázy a udždžají zabralo i zde. Udždžají působí bezprostředně, a dá se proto použít jako krizová intervence, když se objeví nepříjemné pocity v srdeční oblasti. V našich podmínkách se bude využívání jógy v těchto případech zásadně pojit s náležitou lékařskou péčí a většinou i s podáváním vhodných léků. 

Postup cvičení: Výchozí polohou je jakýkoliv vzpřímený sed, dá se však cvičit i vleže. Po předběžném zklidnění se soustřeďte do oblasti krku a jemně stáhněte hlasivkovou štěrbinu. Začněte tak vydávat jemný zvuk připomínající oddychování spícího dítěte nebo šumění větru, tento zvuk je tichý, mohl by ho zaslechnout nejvýše člověk v těsné blízkosti. Po zvládnutí základního cviku otočte jazyk v ústech dozadu a spodní stranou opřete špičku jazyka o patro. Nádech a výdech jsou klidné a dlouhé. Opakujte nejméně 8x, lze ale cvičit i podstatně déle. Udždžají by neměli dlouho cvičit lidé příliš ponoření do sebe a ti, kdo mají nízký krevní tlak. V Indii se používá tento cvik k léčbě vysokého krevního tlaku, srdečních chorob (bez zádrží), nespavosti, a dokonce i u problémů s páteří (v tom případě v lehu na břiše, čelo opřené o podložku, ruce v týle). Udždžájí se často spojuje s pokročilými praktikami, jako jsou mudry, bandhy a četná meditační cvičení.

( Praxe
Všechna výše uvedená dechová cvičení si vyzkoušejte, budou se vám hodit při mnoha příležitostech. Např. při čekání na hromadnou dopravu si můžete tiše a nenápadně cvičit plný jógový dech. Neobyčejně zajímavé je pozorovat to, jak se vaše dýchání mění vlivem různých duševních stavů (pohoda, hněv, veselost, smutek, soustředění apod.).

Mudry

Slovo mudra znamená gesto nebo postoj. Jiný výklad tohoto slova je pečeť nebo zkratka, tento druhý výklad se může vázat k pojímání muder jako prostředku jak ovlivňovat proudění energie v těle. Muder je velké množství a vycházejí o nich samostatné knihy. My se zde zaměříme na dvě mudry, které souvisejí se srdcem. 

Hridaja mudra (mudra srdce)

Špička palce se dotýká prostředníku a prsteníku, a při tom se špička ukazováku dotýká základny palce. Dlaně jsou vzhůru. Malíček je volný a natažený. Během praktikování této mudry se soustřeďujte do oblasti duchovního srdce, místa svrchované čistoty a lásky, případně na dýchání v hrudníku. Dle tradice tato mudra odvádí pránu (životní energii) z rukou k srdci. Toho se využívá k mírnění obtíží při srdečních nemocech (v našich podmínkách to jistě nebude jediná forma léčby). Takto se hridaja mudra používá i během situacích každodenního života, když se objeví obtíže. Tato mudra navíc pomáhá při meditaci, učí úctě k životu a jeho ochraně. Podle Svámiho Satjánandy navíc hridaja mudra uvolňuje potlačené emoce a je vhodná v období emočních konfliktů a krizí
. 

Obrázek (yhrid.jpg): Hridaja mudra

Mudra pozdravu

Cvičení vychází z pranámásany neboli pozice pozdravu. Při ní jsou ruce sepnuté uprostřed hrudi ve výši srdce, základní klouby palců se dotýkající míst, kam se na povrch promítá srdeční čakra. Následující cvičení můžete praktikovat v libovolné meditační pozici, nebo jestliže k tomu máte důvod, i vleže. Postup je následující: Ruce položte do středu hrudníku ve výši srdce (anáhata kšétram) a soustřeďte se na své duchovní srdce v hrudníku pod ním, na Boha, modlitbu apod. Jestliže se soustředění daří, tlak zmírňujte, když začne mysl odbíhat jinam, tlak naopak zesilte. Zvyšování a povolování tlaku prohloubí vaši duchovní praxi.

( Praxe
Obě popsané mudry stojí za vyzkoušení. Mudru pozdravu asi nebudete provádět dlouho, poloha rukou není při delším cvičení právě pohodlná, může to být ale skvělý úvod k meditaci.

Další mudry

Kdyby vám ani jedna z uvedených muder nevyhovovala, nabídnu ještě další jednoduché možnosti. 

Bhairava mudra: Ruce jsou v klíně, prsty natažené, pravá dlaň nahoře (Bhairava je jedna z podob boha Šivy).

Obrázek (ybrair.jpg): Bhairava mudra

Bhairaví mudra: Ruce jsou v klíně, prsty natažené, levá dlaň nahoře (Bhairaví je Šivův protějšek bohyně Durga).

Čin mudra (mudra vědomí): Ruce jsou na stehnech nebo na kolenou dlaněmi dolů, špička ukazováku se dotýká špičky palce a vytvářejí tak kroužek. Ostatní prsty jsou volně natažené.

Obrázek (ycin.jpg): Čin mudra

Džňána mudra (mudra moudrosti): Ruce jsou dlaněmi nahoru, špička ukazováku se dotýká špičky palce a vytvářejí kroužek.

Obrázek (ydzana.jpg): Džňána mudra

Džapa (opakování manter)

Slovo „džapa“ se překládá jako rotovat nebo opakovat (myslí se mantru). Mantra pak znamená zvuk nebo kombinaci zvuků, jež vznikly spontánně. Znamená to, že tyto zvuky jógíni uslyšeli jakoby z jiného světa ve stavu hluboké meditace. České výrazy, které by slovu „mantra“ alespoň přibližně odpovídaly, jsou „zaříkání“, „zaklínadlo“ nebo „modlitba“. Podle Svámího Satjánandy je opakování manter nejméně 5 000 let staré. Paramahansa Nirandžanánanda uvádí, že mantra je „síla, která osvobozuje mysl z pout“ a že „je to více zvuk nebo síla než symbol“. V Indii se mantry tradičně používaly k dosahování duchovních cílů, ale i k vysloveně praktickým účelům, jako je výhra v soudním sporu, k léčbě vysokého krevního tlaku, hadího uštknutí nebo horečky. V takových případech se předepisoval příslušný počet opakování a musely se dodržet další náležitosti příslušného rituálu (sakáma džapa). Jestliže se džapa používá např. k prohloubení lásky k Bohu, k sebepoznání a bez světského osobního zájmu (niškáma džapa), platí jen minimum pravidel. Moderní člověk často použije džapu i k tomu, aby se zklidnil, a také v tomto případě nemusí spojovat džapu s rituály. Při opakování mantry se praktikující nejčastěji soustřeďuje do středu obočí nebo do oblasti duchovního srdce ve středu hrudníku. Švédský učitel jógy českého původu Svámi Ómánanda jednou v souvislosti s mantrajógou poznamenal, že by se praktikující při ní měl soustřeďovat na božstvo nebo ideu, která se k mantře váže. Není to ale jediná možnost, za vyzkoušení stojí i další. 

Pozornost při džapě - některé možnosti
· Soustředění na tradiční obraz božstva.

· Soustředění na příslušnou jantru nebo symbol. Např. k Óm patří kruh zužující se do bodu. O jantrách se dozvíte více v další části.

· Soustředění na nějakou abstraktní kvalitu, jako mír, moudrost, lásku.

· Soustředění na písmena mantry (ať v staroindickém sanskrtu nebo latince).

· Opakovat mantru a pozorovat myšlenky, pocity, fantazie. Podle Svámího Satjánandy je to tzv. antar mauna džapa. To je vhodné např. v situaci, kdy myšlenky neklidně těkají.

Podle Svámího Satjánandy vede mantra k čitta šuddhi (očištění mysli). Mantru nemůže znečistit nic, ale mantra očišťuje vše. Svámí Satjánanda např. džapu vysloveně doporučuje u lidí žijících v manželství po sexu, neboť „opakovaní mantry očišťuje tělo a plní mysl duchovní vitalitou“. Mantry dále podle tradice zlepšují soustředění, probouzejí duchovní síly, zklidňují, posilují paměť a pomáhají překonat bloky a omezení. Někdy ovšem může opakování manter rozrušit, podobně jako když při úklidu narazíme na chuchvalec špíny schovaný pod skříní. V každém případě je lépe praktikovat méně a pravidelně než hodně a nárazově. Doporučuje se také džapu kombinovat s prospěšnou činností (karmajógou). Džapu by neměli bez souhlasu lékaře cvičit lidé s vážnými duševními chorobami, zejména ne delší dobu (po intenzívní džapě byla popsána zhoršení stavu u pacientů se schizofrenií). Dlouhé praktikování džapy se také nehodí pro lidi do sebe příliš zahloubané (silné introverty), ti by měli klást důraz spíše na karmajógu (jógu činnosti, viz dále). Je pochopitelné, že džapu nebudeme provádět v situacích, které vyžadují naprostou pozornost, jako je práce na cirkulárce.

Mantra, kterou doporučuje Svámi Satjánanda zvláště spojovat se soustředěním do duchovního srdce, je Óm šánti („šánti“ znamená mír). Některé mantry je vhodné praktikovat v souladu s dýcháním (např. mantru „só-ham“, slabiku „só“ s nádechem a „ham“ s výdechem), jiné je možné opakovat v rytmu tepu srdce, což je obtížnější. K takovému účelu se hodí zejména krátké mantry, např. mantra Óm.

Při opakování manter se často používá mála (obdoba křesťanského růžence) se 108, 54 nebo 27 kuličkami. Je možné počítat i na prstech nebo si na džapu vyhradit určitou dobu (např. 5, 10 i více minut) a nařídit si minutovku. Mála se drží v pravé ruce a to pouze palcem, prostředníkem a prsteníkem, ostatní prsty jsou volně natažené. Největší kulička na mále (často je opatřena střapcem) se nepřekračuje, ale pokračuje se od ní v opačném směru. Ideální je, když se při recitaci drží mála ve výši srdce, to ale po delší dobu dokáže jen málokdo, obvyklejší je proto mít ruku s málou např. na koleni. Mála je pro někoho velmi užitečná, jiní praktikují džapu bez ní. 

Technika
Tradičně se doporučuje poloha se vzpřímenou páteří, není to ale podmínkou, lze praktikovat i např. za chůze nebo vleže. O jednom českém jógínovi se traduje, že takto praktikoval mantrajógu, konkrétně dále zmíněnou Mahá Mritjundžája mantru, po vážné dopravní nehodě během léčení na chirurgii. Vhodným postojem je uvolnění a zároveň bdělost, Svámí Satjánanda doporučuje při džapě zachovávat postoj diváka a uvolněného pozorovatele obsahů myslí. Mantru lze opakovat různými způsoby: 

1. Nahlas (baikharí džapa). To je nejlepší pro začátečníky a když je mysl roztěkaná. Hodí se i při cvičení ve skupině a pro léčebné účely. Dá se cvičit s otevřenýma očima.

2. Šeptem (upanšu džapa). Rty se pohybují, ale nevydáváme zevní zvuk. To je zvláště vhodné pro delší recitaci a pro recitaci ke zvláštním účelům. Je možno cvičit s přivřenými očima.

3. V duchu (manasik džapa). Cvičí se s očima zavřenýma, to je nejúčinnější, ale nejtěžší. 

Kombinace uvedených možností je možná a často vhodná. Například začneme hlasitou recitací, když dojde ke zklidnění, přejdeme k recitaci šeptem nebo vduchu a hlasitou recitací cvičení zakončíme.

Rytmus: Mantry lze cvičit s vazbou na dech nebo tep, případně střídat mantru s vazbou na dech a bez ní. V posledním případě může zrychlení překonat rušivé myšlenky, pomalejší recitace je vhodná, když člověk dosáhne klidu, aby ho ještě prohloubil.

Mantry

Tradičně se doporučuje mantra předaná učitelem nebo ta, která se člověku zjevila ve snu. U jednoslabičných bídža manter (s výjimkou Óm) je namístě opatrnost. Podle tradice by je měl člověk dostávat výlučně od učitele. Tzv. védské mantry většinou obsahují jména božstev a považují se za bezpečné. Podle tradice mantry k Božské Matce (Šakti) a bídža mantry dávají energii a mantry k Šivovi rozvíjejí vědomí. Univerzální mantra Óm působí v obou směrech. Uvádí se také, že dlouhé mantry zlepšují paměť a krátké zlepšují soustředění.

Příklady některých manter

	Mantra
	Přibližný význam, symbolika apod.
	Poznámka

	Óm
	Nepřeložitelné. Symbolických výkladů je celá řada.
	Nejznámější mantra, v jednom klasickém spisu se uvádí, že Óm je loď, na které přepluješ moře strachu (tedy dosáhneš osvobození).

	Óm Šánti
	Šánti znamená mír.
	Myslí se zde mír vnitřní i vnější. 

	Óm Namó Šivája
	Mantra Šivy.
	Dává klid a „chladnou extázi“.

	So-Ham
	Jsem To („To“ zde znamená nejvyšší princip)
	„Só“ se pojí s nádechem, „Ham“ s výdechem.

	Óm Trajambakam Jadžámahé - Sugandhimpuštivardhanam - Uruvárukamiva Bandhanán - Mrtjórmukšíja Mámritát.
	Volný překlad: Uctíváme Tříokého (tj. Šivu), který voní a živí všechny bytosti. Jako se zralá okurka odděluje od stonku, ať mě oddělí od smrti a dá mi nesmrtelnost.
	Mantra vedoucí k osvobození. Také se doporučuje při ohrožení života, k léčení nemocí, v den narozenin. Často se používá i jako přímluvná modlitba. Snižuje úzkost dává odvahu a chladnokrevnost.

	Óm Namó Nárájanája
.
	Mantra vážící se k Višnuovi nebo podle jiného výkladu k božskému, jež se projevuje v člověku.
	Zejména ve zkrácené verzi „Namó Nárájan“ se používá i jako pozdrav.

	Šrí Ram Džaja Ram Džaja Džaja Ram.
	Mantra vážící se k Rámovi, jenž statečně snášel strázně, bolesti i ztráty.
	Mantra aktivního dobra.

	Hari Om.
	Mantra vážící se k Višnuovi odstraňujícímu hříchy.
	Také tuto mantru používají jógíni i jako pozdrav, očišťuje, údajně ji často používají starší lidé.

	Óm Tat Sat.
	Volně: Óm jsi Pravda.
	Při ukončení nějakého úkolu. Dá se použít i jako modlitba za mrtvé.


	Sarasvatí Mahálakšmí Durgadéví Namahá.
	Mantra obsahující jména tří mocných ženských božstev.
	Mantry k Božské Matce dávají sílu.

	Hrím Gam Hrím Ganapataje Sváhá.
	Mantra ke Ganéšovi v podobě vládce Božích služebníků (obsahuje tři jednoslabičné bídža mantry).
	Mantry k dobráckému Ganéšovi se používají na počátku nějakého díla, v Indii je zvláště oblíben mezi řemeslníky, umělci i lékaři.

	Óm Gam Óm.
	Mantra ke Ganéšovi
	Viz výše.

	Óm Vignéšvara
	Mantra ke Ganéšovi jakožto odstraňovateli překážek.
	Viz výše.

	Tan Nam Avatú.
	Ať mě To ochraňuje
	Dává zvnitřnění a klid.

	Mangalam
	Štěstí přinášející
	Lze použít i jako pozdrav (v našich podmínkách asi spíše v duchu).

	Óm Hrím Hansah.
	Hrím je bídža mantra Bhúvanéšvarí („ztělesnění kosmického prostoru jako matečníku všech věcí“). Hansa je labuť ve védách spojovaná se sluncem. V upanišádách symbolizuje individuální duchovní podstatu (átman) tvořící součást kosmické duše brahma.
	Svámí Satjánanda ji doporučuje k léčení nemocí. Jiný výklad slova hansah je životní dech (han výdech, sa nádech a návrat osobní síly k jejímu vesmírnému zřídlu).

	Óm Kafall Kafall Kafall.
	
	Mantra proti krádežím.

	Óm Vrikodaraja Sváhá.


	
	Zlepšuje trávení, v Indii se používá i proti průjmům.

	Óm Ham Hanumaté Namaha.
	Mantra vážící se k Hanumanovi, opičímu králi a věrnému služebníku Rámy.
	K léčení a též k získání nadpřirozených sil.

	Óm Maní Padmé Húm.


	Váže se k Avalókitéšvarovi (Buddha nejvyššího soucitu).
	Proslulá tibetská mantra, v tibetštině se ale vyslovuje poněkud jinak.

	Óm Maní Padmé Húm Hríh.
	Varianta předchozí mantry, slabika „hríh“ je bídža mantra vážící se k Buddhovi svrchovaného soucitu.
	

	Dhanjavád, Dhanjavád, Dhanjavád, Ánanda
	„Dhanjavád“ znamená děkuji, „ánanda“ blaženost
	Děkovná, velmi krásná mantra, lze ji, jako mnoho jiných, také zpívat.


Opakování mantry ÓM

Recitace mantry „ÓM“ navazuje na plný jógový dech tím, že napomáhá dlouhému, úplnému, plynulému a kontrolovanému výdechu. Zvuk, který vydáváte, vám poskytuje informaci o plynulosti výdechu. Plynulý zvuk znamená plynulý výdech. Výchozí polohou je jakýkoliv vzpřímený sed, oči jsou zavřené. Během výdechu recitujte v hlubší hlasové poloze: „OOOOOOOOMMM“. Nádech se děje plným jógovým dechem. Existuje více způsobů recitace „ÓM“, způsob s prodlouženou první částí (O) je nejvhodnější pro začátečníka a na začátku cvičení. Prodloužení druhé části (OOOMMMMMMM) prohlubuje klid, když už ho bylo dosaženo. Pokročilí se mohou zároveň soustředit do středu hrudníku nebo do středu mezi obočí. Nesouvisející myšlenky, které se během recitace mohou objevovat, si uvědomujte, ale nerozvíjejte je. Trpělivě, klidně a laskavě se vracejte k recitaci. Recitovat se dá nahlas, polohlasem nebo v duchu. Tichá recitace je vhodná, chceme-li být ohleduplní vůči okolí (např. někdo spí ve vedlejší místnosti), může být i účinnější. Tichá recitace je ovšem také náročnější na soustředění a udržení pozornosti. Pokud je to možné, začínejte recitací nahlas a krátkou recitací nahlas své cvičení končete. Začátečník bude praktikovat např. deset „ÓM“, pokročilí mohou praktikovat 10-20 minut, výjimečně i déle. Mantra Óm se stejně dobře hodí pro začátečníky i pro velmi pokročilé.

Obrázek: Slabika ÓM v indickém písmu dévanágarí.

 (
( Praxe

Určitě si vyzkoušejte opakování mantry Óm. Existují i pokusy i vytváření vlastních manter v rodné řeči (např. Óm radost) a lze předpokládat, že i taková mantra může do jisté míry fungovat. Osobně ale dávám přednost mantrám klasickým a prověřeným staletími. Na závěr této kapitoly uvedu citaci k klasického indického textu:

„Ten, kdo medituje s očima zavřenýma a s jednobodovým soustředěním na  mantru (kterou opakuje) uprostřed lotosu v prostoru srdce, ten dosáhne nejvyššího uskutečnění.“

Bhakti jóga (jóga lásky)

Devět forem bhakti podle Svámího Satjánandy

Šaktí neboli vesmírná síla se vyskytuje ve dvou podobách, tou první je májá neboli iluze, která člověka odvádí od jeho skutečné podstaty. Druhou podobou je bhakti, jež člověka přibližuje Bohu i k němu samému. Podle Svámího Satjánandy může mít bhakti jóga následující podoby: 

1. Satsang neboli společenství s pravdou, tj. být v blízkosti duchovně pokročilých lidí, moci jim naslouchat a řídit se jejich příkladem nebo radami. Satsang by měl být provázen vlastní duchovní praxí, což zjemní citlivost žáka vůči dobrým vlivům.

2. Druhou formou bhakti je naslouchání duchovním příběhům a posvátným textům.

3. Třetí formou bhakti je překonání vlastního ega neboli malého, omezeného a iluzorního já. To v praxi znamená konat svoji životní povinnost, aniž by se člověk vnímal jako aktivní činitel, nebo dokonce jako někdo nenahraditelný. K tomu pomáhá nenáročnost, sebedisciplína a nadhled.

4. Čtvrtou formou bhakti je džapa, čili opakovaní posvátných slabik, často jsou to Boží jména nebo zvuky, které se k němu váží. Džapa připomíná žákovi Boží přítomnost a pomáhá mu se s ní ztotožnit. V rozvinuté podobě spojuje džapa aspiranta s vesmírným rozměrem bytí. Podrobněji viz výše.

5. Pátou formou bhakti je začlenění transcendentní, hluboké a bezpodmínečné lásky do každodenního života. Láska a soucit mohou mít tamasickou (temnou), radžasickou (vášnivou) i sattvickou (čistou) kvalitu. Sattvická láska se může projevit jen tehdy, jestliže se člověk zbaví touhy i odporu.

6. Šestá forma bhakti znamená nechávat projevit božské a lidské kvality při plnění svých přirozených životních povinností (dharma). Znamená to i pružně měnit životní role podle životních okolností. I když se při tom může člověk dostat do rozporů s druhými lidmi, měl by se vyvarovat nenávisti.

7. Sedmá forma bhakti znamená rozpoznávat jiskru života a božství v každé bytosti. V této souvislosti se traduje příběh o světci Tukarámovi, který nesl posvátnou vodu od pramenů Gangy (Gangotrí) do chrámu v Ramešváru. Na konci dlouhé a namáhavé cesty spatřil žíznivou a vyčerpanou opici. Tukarám si řekl: "I v opici je můj Bůh," a dal jí vypít obsah nádoby, kterou nesl do chrámu. V tu chvíli dosáhl osvícení.

8. Osmou formou bhakti je nehledat chyby v druhých a zbytečně nekritizovat ostatní. Velký mystik a básník Kabír skromně řekl: "Prohledal jsem celý svět, ale nenašel jsem nepoctivějšího člověka, nežli jsem já sám."

9. Naprosté odevzdání se a splynutí s Bohem. Vlastní identita se rozplývá v kosmickém vědomí. To se údajně týká i fyzického těla. Tento nejvyšší stupeň bhakti ilustrují legendy. Tak tělo Mira Báí se v poslední chvíli života rozplynulo v obrazu svého Boha. Čaitanjovo tělo údajně splynulo se sochou Džagannáthovou
. Kabíra uctívali muslimové i hinduisté a po jeho smrti došlo ke sporu, zda má být pohřben podle muslimského obyčeje nebo spálen na pohřební hranici podle hinduistického rituálu. Když ale chtěli svléknout oděv zemřelého, našli místo těla jen květy, o něž se pak hinduisté i muslimové rozdělili.

Rituál, oběť

Určité rituály patří prakticky ke všem náboženstvím a bývají i součástí bhaktijógy (např. zapálení svíčky před duchovním symbolem). Při bhakti józe je velmi důležitý vnitřní postoj. Tak se traduje příběh k bohatém hinduistovi, který konal v posvátné řece Ganze zbožný rituál. Jógín, který se v té době v Ganze koupal, na něj začal šplíchat vodu. Boháč se rozčílil a osopil se na něj, co si to dovoluje ho vyrušovat právě v takové chvíli. Jógín se jen smál a řekl: „Vyslovuješ sice posvátná slova, ale myslíš při tom na to, kde si koupíš nové boty.“ Onen muž musel uznat, že je to pravda, a zastyděl se
.

Co je to parabhakti

Parabhakti znamená nezištnou lásku k Bohu. Čaitanja
 dělí lásku k Bohu takto: 

1. Láska míruplná (šánta) se pojí s důvěrou a pocity bezpečí.

2. Láska služebná (dásja). Pro toto stadium je charakteristická oddaná služba a poslušnost Bohu. Mytologickým předobrazem takovéhoto přístupu je Hanuman, mytický král opic a oddaný služebník Rámův.

3. Láska přátelská (sakhja). Zde je možné zmínit vztah Ardžuny a Krišny, jak ho popisuje Bhagavadgíta. Z jiných duchovních tradic je tento postoj k Bohu častý v židovské tradici.

4. Láska k dítěti (vátsalja). To by nemělo překvapit. Bůh v podobě dítěte je uctíván v hinduismu i v křesťanství.

5. Láska sladká (mádhura). Ta prochvívá nitro a sjednocuje. Zde je možné připomenout již zmíněnou Mira Báí, která dosáhla osvícení, když v duchovní extázi zpívala a tančila před obrazem Boha v chrámu.

Bhaktijóga pro tělo

Následující cvičení jsem upravil podle více pramenů do podoby, která se mi osvědčila, věřím, že se bude líbit i vám. Představte si, že vsedě, vstoje nebo i při práci nebo za chůze se nacházíte vprostřed kužele světla. Špicí kužele a zdrojem světla je vám blízká duchovní bytost nebo Bůh. Udržujte temeno hlavy pod hrotem zmíněného kuželu. Hlavou držte zpříma, a pokud to jde, udržujte osu těla ve shodné poloze jako je osa kuželu. K tomu bude vaše páteř potřebovat stabilní základnu, tu jí poskytnou zpevněné svaly pánevního dna a zpevněné hýždě. Cvičení vám může dát pocit bezpečí, chrání pohybový systém a předchází předčasné únavě.

Dva příběhy z Deogharu

V městě Deogharu ve státě Bihár na severu Indie stojí chrám, k němuž se váže zvláštní příběh.  Ještě za časů koloniální správy zde žila rodina britského důstojníka. Jednoho dne byl důstojník převelen na jih Afriky, kde právě probíhala válka. Jeho manželka měla strach, a šla proto na poutní místo, o němž místní lidé věřili, že zde Bůh Šiva plní lidské tužby. Požádala  tam Šivu, ať jejího manžela chrání. Důstojník byl v bitvě zraněn a zůstal ležet na bojišti. Neschopen pohybu spatřil, jak se k němu blíží nepřátelský voják a dobíjí raněné bodákem. Nepřítel přicházel k němu. V tom se zjevila postava oblečená do tygří kůže, která držela v rukou trojzubec. Právě tak se v Indii často zpodobňuje Šiva. Tajemná postava pokynula nepříteli pánovitým gestem, ať jde pryč, a ten ihned uposlechl. Pak zmizela i ona postava. Důstojník vyprávěl po návratu do Indie, co se mu přihodilo. Jeho manželka pak dala postavit na zmíněném místě chrám, který tam stojí dodnes.

Poblíž Deogharu v posledních letech působí Svámí Satjánanda a znovu a znovu velmi zdůrazňuje právě bhakti. Doslova napsal: “Právě tak, jako řeky stékající z hor nakonec vtečou do oceánu, podobně všechny dobré karmy nakonec pojme bhakti.“ Před časem přijeli do Deogharu návštěvníci z Evropy i s dítětem. Synek měl neobvyklé přání.  Požadoval, aby mu rodiče ukázali Boha. Nezajímaly ho sošky ani obrázky, kterých je v Indii spousta, ale skutečný Bůh. Rodiče přednesli tuto žádost Svámímu Satjanandovi. Ten se podivil a poznamenal: „Ty dnešní děti jsou tak vyspělé.“ Víc o této věci nehovořil. Od toho dne dal synek rodičům pokoj. Když se ho jednou táta žertem ptal, jestli už viděl Boha, synek odpověděl: „Teď ho vidím pravidelně, většinou přichází s tím jógínem.“
( Praxe

Projděte si tuto kapitolu a zamyslete se nad tím, co z uvedeného na vás po duchovní stránce ve vašem dosavadním životě nejvíce zapůsobilo nebo co vás intuitivně přitahuje. Tomu pak věnujte zvláštní pozornost.

Karmajóga (jóga činu), srdce a séva (služba druhým)

Když budeš dávat, bohatství celého světa bude tvé. To je tajemství hojnosti a duchovního života. Proto dávej, dávej, dávej. Svámi Šivánanda

Karma znamená činnost (tělesnou, ale i duševní), což má pak pro konajícího důsledky, které se pak projevují v tomto nebo v budoucích životech. Indové dělí karmu na tři druhy: 

1. Ágámikarma čili budoucí karma, která utváří současným jednáním.

2. Prárabdhakarma. Ta již nabyla účinnosti a projevuje se v současné době.

3. Saňčitakarma je karma, která se shromážidla v minulosti, ale nezačala se ještě projevovat.

Hezké přirovnání nabízí Svámí Šivánanda. Podle něj je saňčitakarma jako šíp v toulci, ágámikarma jako šíp, po kterém lučištník sahá, a prárabdhakarma je jako vystřelený šíp. 

Karmajóga pomáhá člověku uvědomit si zákonitosti karmy a jednat tak, aby mu činnost pomáhala na jeho cestě k dokonalosti. I v češtině lze občas slyšet o někom, že dělá určitou práci srdcem. Tím se obvykle myslí, že vykonává práci se zaujetím, opravdovostí a nasazením. Karmajóga (cesta činu) a bhaktijóga (cesta lásky) se velmi dobře doplňují. Jako příklady velkých lidí, kteří ve 20. století dokázali spojit vřelé srdce i práci rukou, jmenujme Alberta Schweitzera, Matku Terezu a Mahátma Gándhího. Některé principy karmajógy a bhaktijógy porovnáme v následujícím přehledu.

	Karmajóga
	Bhaktijóga

	Nadhled, odstup, nezávislost na odměně, neúplatnost, neulpívání.
	Služba z lásky, umění odpouštět, povznesenost nad malichernosti.

	Soustředěná činnost v souladu s vlastním posláním a přirozenými povinnostmi.
	Poslušnost Vyšší Moci, odevzdání se jí, služba.

	Vědomí vyššího Já v sobě a jednání v souladu s ním.
	Vědomí Boha a jednání v souladu s ním.

	Realismus, porozumění, dovednost.
	Ochota odložit předsudky a pýchu, to umožňuje dobře vnímat skutečnost.

	Umění obrátit špatné v dobré, nacházet i v nepříznivých situacích možnosti a příležitosti.
	Pokorné, vděčné přijímání toho, co nás potkává, ať je to dobré nebo zlé.


Z dosud uvedeného je zřejmé, že karmajóga a bhaktijóga se možná liší ve východiscích. V tom, jak ovlivňují chování člověka, se ale karmajóga a bhaktijóga značně podobají. V praxi je proto možné a vhodné je spojovat. Totéž lze říci o kombinaci karmajógy a džňánajógy (jógy poznání), jak o tom svědčí příklad v tomto textu dále zmiňovaného Ramana Maharišiho.

Povídání o karmajóze zakončíme legendou. Jinak dobrácký a přívětivý Ganéša byl pozván na hostinu. Když se pozdravil s hostitelem, s velkou chutí se pustil do připravených pokrmů. Hostitele to nejdřív těšilo, ale když začal Ganéša konzumovat květinovou výzdobu, hostitel zneklidněl. Povolal proto Ganéšova otce, samotného boha Šivu. Ten dal Ganéšovi sníst hrst opražené rýže, Ganéša byl ihned nasycen a zdvořile se s hostitelem rozloučil. Opražená rýže zde symbolizuje skutky konané v duchu životní povinnosti (dharmy), které nepoutají, ale osvobozují.

( Praxe
· Věnujte se nějaké činnosti, kterou děláte často a mnohdy bezmyšlenkovitě. Tentokrát ji ale dělejte „srdcem“, soustředěně a přejte při ní tomu, komu bude sloužit výsledek, vše dobré. Uvědomte si pak rozdíl. Uznejte, že je jiné třeba i to, když si člověk čistí zuby naštvaně, a jiné, když si je čistí s láskou.

· Za vyzkoušení stojí i myšlenka v záhlaví této kapitoly. Kdyby se objevila špatná nálada, trápení apod., zkuste někomu pomoci, potěšit ho nebo ho obdarovat. Pak si uvědomte, co se při tom stalo s vaším srdcem.

Další meditační cvičení podle materiálů Bihárské školy jógy týkající se srdce

Anáhata šuddhi (očistění srdečního lotosu)

· Polohou je jakýkoliv sed se vzpřímenou páteří, dá se cvičit i vleže. 

· Soustřeďte se do oblasti hrudníku a uvědomte si zde dýchání. 

· S nádechem veďte proud očišťující energie skrze hrudník do duchovního srdce za středem hrudníku. S výdechem nechávejte proud energie vystupovat v opačném směru, z duchovního srdce navenek. Až zvládnete toto základní cvičení, přidejte tiché opakování mantry Óm při nádechu i při výdechu. Praktikujte např. 5 minut i více.

Variace: Kdo chce, může se s nádechem obracet Bohu a s výdechem se mu odevzdat.

Meditace o házení emocí

Nejprve se seznámíme s klasickým textem, který toto cvičení popisuje.

„Člověk by měl hodit blaženou mysl (tj. pocit blaženosti při vzestupu hadí síly) do ohně uprostřed lotosového stonku (tj. do manipura čakry, která se nachází ve středu břicha výši pupku) nebo do čakry, která je plná vzduchu (tj. výše popsaná anáhata čakra ve výši srdce uprostřed hrudníku). Pak se člověk se vzpomínkou na blaženost sjednotí.
“ Podle komentáře lze cvičení praktikovat i samostatně, tj. bez toho že bychom čekali na vzestup hadí síly. Všechny emoce lze chápat jako projev energie. Tuto energii je lépe využít, než ji blokovat, nebo ji nechat působit destruktivně. Z ničivého ohně emocí, se tak stává oheň, který slouží a hřeje.

Technika: V meditační pozici se zavřenýma očima, ale také v situacích každodenního života, kdykoliv se objeví emočně nabitá myšlenka, ji „hoďte“ do manipura čakry v oblasti břicha (tam se změní v energii, sílu a sebedůvěru) nebo do anáhata čakry uprostřed hrudníku (tam se změní v klid a duchovní lásku).

Karma sannjása sádhana

Toto cvičení doporučuje Svámí Nirandžanánanda jako jediné a postačující těm, kdo se dali cestou karmajógy. Cvičí se obvykle před usnutím. 

· Výchozí polohou je nejlépe sed, tělo zdola nahoru zpevněte, shora dolů uvolněte. Oči jsou zavřené. 

· Uvědomte si tělo. Vnímejte i bolesti a nepohodlí. Pak si řekněte: „Já pozoruji tělo, ale nejsem toto tělo. Cítím v těle nepohodlí nebo pohodlí, ale neztotožňuji se s příjemným ani s nepříjemným.“ Cvičte takto ne déle než pět minut.

· Stejně pozorujte mysl, myšlenky, duševní pocity. Řekněte si: „Já nejsem mysl, nejsem ani pocity, potěšení nebo bolesti mysli.“ 

· Na to přichází přirozeně otázka: „Jestliže nejsem ani tělo, ani mysl, co jsem?“

· Přeneste pozornost do prostoru srdce. Vybavte si zde světlo podobné plameni svíčky. Řekněte si: „Moje skutečná povaha je světlo. Nejsem tělo, nejsem mysl. Světlo je mojí skutečnou podstatou.“ Praktikujte krátce a sladce. 

· Chvíli opakujte mantru Óm. Nechte její zvuk splývat se světlem. 

· Pak se znovu ztotožněte s myslí a tělem, protáhněte nohy a jděte spát.

Šúnja (cvičení prázdnoty)

Toto cvičení jsem zde zachytil podle nahrávky Paramahansa Nirandžanánandy, nástupce Svámiho Satjánandy. Ke cvičení se váže Kabírova báseň, která říká zhruba toto: „Džbán je plný vody a je ponořený ve vodě. Když se džbán rozbije, voda ve džbánu splyne s vodou kolem.“

· Výchozí polohou je sed se vzpřímenou páteří, dá se cvičit i vleže.

· Nejprve tělo zdola nahoru zpevněte, jako by bylo vytesáno z kamene. Shora dolů uvolněte svaly, které nepotřebujete k zachování vzpřímeného sedu. 

· Soustřeďte se do vnitřního prostoru těla. Představte si, že tělo je jen prázdná skořápka, uvnitř těla není nic než prázdný prostor (akáša). Pak si položte otázku „Kdo jsem já?“ V prázdném vnitřním prostoru rozpoznávejte energii a vědomí. Takto pokračujte dále.

· Nyní se zaměřte na okolí těla. Opět vytvořte vizi prázdnoty, tentokrát kolem těla. Uprostřed této prázdnoty rozpoznávejte energii a vědomí. 

· Pak nechte prostor, energii a vědomí uvnitř těla sjednotit se s prostorem, energií a vědomím zevně.

· Na závěr si opět uvědomte fyzické tělo, třikrát hlasitě opakujte mantru Óm a cvičení ukončete. 

Adžapa džapa

Praktikuje se v meditační poloze nebo vleže. Toto cvičení má následující součásti:

1. Pohyb vědomí po určené dráze v návaznosti na dýchání.

2. Výše popsané dechové cvičení udždžají.

3. Opakování mantry v návaznosti na dech. Nejčastěji se používá mantra SÓ (nádech) HAM (výdech). Je ale také možné začít cvičení v horní čakře a v tom případě opakovat mantru způsobem HAM – SÓ.

Cvičení lze schematicky znázornit následovně:

Adžapa džapa (( znamená pohyb vědomí nahoru a nádech, s čímž se pojí mantra SÓ, ( znamená pohyb vědomí dolů a výdech, s čímž se pojí mantra HAM.
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Existují ještě komplikovanější varianty cvičení, při kterých se pozornost pohybuje navíc po přední straně trupu nebo spirálovitě po stranách páteře. Ale i výše popsané cvičení je dost obtížné. Lze si ho usnadnit tím, že např. praktikujeme 10 nádechů a výdechů s adžapa džapou, jak je popsáno výše, pak 10 normálních nádechů a výdechů, při kterých uvolněně pozorujeme myšlenky, pak opět adžapu džapu atd. Praktikuje se určený počet dechu nebo např. deset minut i více.

Hridajákáša dhárana

Jedná se o pokročilé cvičení, neměli by ho cvičit lidé vysloveně psychicky labilní nebo ti, kteří se přespříliš zabývají minulostí.

· Vhodná je poloha se vzpřímenou páteří, není to ale podmínkou, dá se praktikovat i vleže. 

· Nejprve vyvolejte pocit osamělosti. Představujte si, že jste pouze vy a Bůh. Pak si uvědomujte prostor uvnitř těla.

· Zaměřte se na prostor srdce, v němž vládne klid a stálost. V temném prostoru tam hoří plamínek svíčky. Jeho světlo se odsud šíří do celého hrudníku a dále do celého těla.

· Uvědomujte si pocity. Pocity zesilujte, nezkoumejte je. Každý pocit měňte v mír, spokojenost a světlo.

· Uvědomujte si barvu pocitů. Nesetrvávejte u pocitů. Vnímejte jen jejich barvu, nic víc. 

· Vytvářejte pocity. Zároveň si uvědomujte jejich barvu. Takto je možné vytvořit např. pocit a barvu radosti, klidu, důvěry apod.

· Vytvořte stav naprostého ticha, které proniká všemi póry těla. Pak si vybavte okamžik narození. Tuto vzpomínku změňte v hluboké ticho, spokojenost, sílu, mír.

· Pokračujte k nejvzdálenější vzpomínce z dětství, ta možná vyvolá ještě vzpomínky dávnější a ještě dávnější. Uvědomte si různé stránky vzpomínek i to, jaké zvuky, jednání, obrazy a osoby se k nim váží.

· Na závěr nechte v duchovním srdci rozzářit zlaté světlo. Vnímejte nekonečný prostor uvnitř těla. Vnímejte váhu těla. Uvědomte si místnost, kde se nacházíte, zvuky, i svůj dech. Opakujte třikrát Óm, pak otevřete oči.
( Praxe

Jak jste si jistě všimli, nejedná se o snadná cvičení. Šest předchozích meditačních cvičení jsem přibližně seřadil podle obtížnosti, doporučuji tedy zkoušet je v uvedeném pořadí. 

Ramana Mahariši a jeho átmavičára

Átmavičára se většinou řadí k džňána józe (józe poznání), má ale k srdci mnohem blíže, než by se mohlo zdát. Stačí se podívat na láskyplný vzhled Ramana Maharišiho na fotografii nebo se začíst do jeho myšlenek. Z nich jsem vybral některé, jež přímo hovoří o srdci
.

· Podívej se, kdo jsi, nech mysl spadnout do jeskyně srdce a zůstat jako Já, svobodné ve vztahu ke zrození i smrti, svobodné ve vztahu přicházením a odcházením.

· Uvnitř jeskyně září samotné brahma ve formě átmana přímo a bezprostředně jako JÁ - JÁ. Vstup do srdce hlubokým pohroužením se nebo kontrolou dechu společně s tázající se myslí a přebývej v átmanu.

· Když je jednota srdce nahrazena rozličnými vjemy, nazývá se to světskou myslí. Když vstoupíš do vnitřního klidu bytí, mysl směřující k srdci se nazývá spočívající myslí.

· Milost gurua je tu vždy. Vy si představujete, že to je něco, co je někde vysoko na nebi, někde daleko, odkud to musí přijít. Ve skutečnosti je ve vašem nitru, ve vašem srdci a v okamžiku, kdy docílíte ponoření mysli do jejího zdroje, vytryskne milost z vašeho nitra jako pramen.

· Srdce je jediná skutečnost. Mysl je přechodné stadium. Stát se vlastním Já znamená vstoupit do srdce.

· Čisté vědomí, které je srdcem, zahrnuje vše a nic a není venku nebo mimo ně. To je nejzazší pravda.

· Zmizí-li osobní já, zazáří srdce samo jako JÁ - JÁ - dokonalá plnost čisté jsoucnosti.

( Praxe

Technika átmavičáry je založena na vytrvalém dotazování se „Kdo jsem já?“. Když se objeví nějaká myšlenka, ptejte se: „Koho napadá myšlenka?“. Odpovědí je přirozeně: „Mě“. Na to navazujte opět: „Kdo jsem já?“. Podobně se můžete sebe při meditaci nebo i ve vhodných situacích každodenního života ptát ve vztahu k emočně nabitým myšlenkám, tužbám, od kterých potřebujete získat odstup: „Koho napadá tato myšlenka?“ a pokračovat jak popsáno výše.

O tomto cvičení se traduje hezký příběh. Za Ramanou Maharišim přišli prostí zemědělci z okolních vesnic a chtěli, aby je naučil nějaké jednoduché cvičení. Ramana Mahariši jim vysvětlil átmavičáru. Maharišiho pokročilí žáci se tomu divili, protože je učil přesně totéž.

Meditace Rámakrišnových žáků

V jedné knize o Rámakrišnovi
 se popisují dva způsoby meditace, které mistr ukládal svým žákům. Tím prvním byla meditace o čistotě, což údajně vedlo nejen k duševním změnám, ale i k tomu, že se měnil pach jejich potu. Druhým způsobem byla meditace o lásce. Jejím výsledkem byl ohromný příliv sil a nové energie. Rámakrišna k tomu říká: „Pociťuj vše jako bezpříčinný proud lásky, i svůj život vnímej jako stálý příliv bezpodmínečné lásky. Za dva až tři roky budeš mít srdce čisté jako oko ptačí a mysl klidnou jako tůň.“ Je zde ale úskalí, na které je třeba upozornit. Mysl má často tendenci dělat pravý opak toho, co se od ní chce. Nedejte se proto odradit tím, že se dost možná objeví také velmi jiné pocity než láska.

( Praxe

Někdy je snazší navázat zmíněný proud lásky na dech (vdechovat ji a vydechovat) nebo na tep srdce (nechávat srdce vysílat s každým tepem do celého těla, do mysli i navenek lásku
), případně při tomto cvičení opakovat mantru.

Srdce a buddhismus

Buddhismus někteří mylně považují za neosobní a chladný. O tom, že je to jinak, svědčí následující text. Mettá sutta
 se připisuje Buddhovi a v některých buddhistických zemích se používá při nemoci jako přímluvná modlitba. 

Milující laskavost (Mettá sutta)

Toto má být činěno těmi, 

kteří umějí být dobrými 

a znají cestu pokoje: 

Nechť jsou ochotní a vstřícní, 

přímí a vybrané mluvy, 

vyrovnaní a spokojení s málem, 

pokorní a nikdy domýšliví, 

neobtěžkáni starostmi a střídmých způsobů, 

pokojní a tiší, moudří a obratní, 

bez pýchy a chtivosti. 

Nechť nečiní tu nejmenší věc, 

kterou by moudrý později odsoudil. 

Nechť si přejí, aby se všem bytostem ulevilo 

a mohly žít ve štěstí a bezpečí. 

Ať jsou to bytosti jakékoli, 

obrovské, velké, prostřední, drobné či nepatrné, 

viditelné i neviditelné, 

ty, které žijí blízko či daleko, 

zrozené či dosud nezrozené -

ať jsou všechny bytosti šťastny! 

Ať nikdo neklame druhého 

a nepohrdá nikým odlišným. 

Ať nikdo nepřeje druhému zlého, 

sám hnán strachem a závistí. 

Tak jako matka vlastním životem 

chrání své dítě, své jediné dítě, 

právě v tak nezměrném srdci 

měl by každý chovat všechny živé tvory

a vyzařovat laskavost do celého světa: 

Ať se šíří vzhůru k nebesům

a dolů do hlubin, 

do všech stran a mimo jakékoli meze. 

Stoje či kráčeje, sedě či leže, 

ať nikdo neochabuje 

a uchovává toto připomenutí - 

to se nazývá vznešeným proléváním. 

Aniž by se držel utkvělých názorů, 

ten, kdo má čisté srdce a nezkalený zrak, 

nespoután lákáním smyslů, 

splnil své poslání na tomto světě
. 

Mettá (záření dobrotivosti)

Legenda praví, že Buddha poslal své žáky meditovat do lesa, kde je z meditace vyrušovali lesní duchové. Žáci pak žádali, aby jim Buddha vyhledal jiné místo. Buddha svým duchovním zrakem obhlédl celou Indii a shledal, že žádné vhodnější místo neexistuje. Buddha pak naučil žáky meditaci mettá. Když ji začali žáci ve stejném lese praktikovat, lesní duchové nejen že nerušili, ale dokonce žáky chránili a občas hodili dolů i nějaký něžný kvítek.

Výhody cvičení mettá zahrnují podle tradice dobrý spánek, snadné probouzení, žádné ďábelské sny, člověk je drahý lidským bytostem, je drahý i jiným než lidským bytostem, chrání ho dévové (andělé), oheň, jed a zbraň se ho nedotknou, jeho mysl dosahuje rychle soustředění, má jasné vzezření, umírá nezmaten a, pokud se nedostane výše, směřuje do (nebeských) světů Brahmy. Moderní prameny zdůrazňují zlepšení vztahů, očištění srdce a překonání hněvu. Dnešní buddhisté používají mettá i tam, kde chtějí zlepšit nějaký konfliktní vztah (např. ke spolupracovníkovi, nadřízenému, příbuznému apod.).

Jak přesně vypadaly Buddhovy meditační instrukce lze dnes sotva říci. Nabízím různé možnosti, ta první je zdánlivě velmi jednoduchá, druhá naopak propracovaná, systematická, a pro někoho právě proto snazší. Ve třetí variantě se klade důraz na postupný nácvik obtížnějších možností.

Jednoduchá varianta meditace mettá
Nejlépe zpříma v vsedě, ale i v jakékoliv jiné pozici přejte štěstí a mír každému tvoru, k němuž se mysl zatoulá. Pokud se bude vaše mysl zabývat vámi, přejte štěstí a mír sobě. Nedejte se zaskočit skutečností, že mysl bude dělat schválnosti a uvažovat např. i o teroristech. Klidně přejte štěstí i teroristům, samozřejmě štěstí ušlechtilé.

Meditace mettá (delší varianta
)
· Cvičte ve vzpřímeném sedu, ale z výše citovaného textu Mettá sutta je zřejmé, že lze praktikovat v jakékoliv poloze, a dokonce i za chůze. 

· Buddhistická meditace se tradičně začíná tím, že člověk vzdá třikrát úctu Buddhovi, jeho učení i jeho následovníkům. Pokud by vám to bylo proti mysli, není to nutné.

· Požádejte o odpuštění všechny bytosti, kterým jste v životě ublížili.

· Odpusťte všem, kdo ublížili vám.

· Vybavte si situaci, kdy jste prožili něco šťastného a příjemného. Jedná se o klidné štěstí, vzpomínka by neměla souviset se sexem, alkoholem ani drogami. Při dalších meditacích se vracejte právě ke stejné situaci, získáte tak čas a vybavíte si situaci snadněji. Pak si řekněte: „Ať jsem šťastný, ať je mi dobře.“

· Nyní si vybavte situaci, kdy jste někomu pomohli a udělalo vám to radost. Zase by to měla být nějaká klidná situace (např. pomoc někomu s kočárkem do autobusu apod.). Vybavte si i pocit laskavosti, který vaše jednání provázel.

· Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti přede mnou šťastné, ať je jim dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem dopředu.

· Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti za mnou šťastné, ať je jim dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem dozadu.

· Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti napravo ode mne šťastné, ať je jim dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem napravo.

· Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti nalevo ode mne šťastné, ať je jim dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem nalevo.

· Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti pode mnou šťastné, ať je jim dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem dolů. („Dolů“ lze chápat symbolicky a posílat laskavou dobrotu těm, kdo jsou na tom hůře než my.)

· Řekněte si v duchu: „Ať jsou všechny bytosti nade mnou šťastné, ať je jim dobře!“ Posílejte laskavou dobrotu směrem nahoru. (Podobně i „nahoru“ lze chápat symbolicky a posílat laskavou dobrotu těm, kdo jsou na tom lépe.)

· Posílejte laskavou dobrotu všemi směry zároveň.

· Můžete také poslat dobrotu nějakému konkrétnímu žijícímu člověku. To by ale nemělo být spojeno se zištným motivem. 

· Řekněte v duchu: „Ať jsou všechny bytosti šťastné, ať je jim dobře.“

· Cvičení zakončete přáním štěstí sobě samému: „Ať jsem šťastný, ať je mi dobře.“

Varianta meditace mettá podle mnicha Suwattano

· Posaďte se pohodlně a zpříma. Nechte tělo se uvolnit.

· Nechte, pokud to jde, uklidnit a odpočívat i mysl. Zanechte plánů a starostí.

· Vsedě nechte uvolnit celé tělo od hlavy dolů. S nádechem vdechujte bezpečí, radost, mír a štěstí. S výdechy nechte odcházet tělesná i duševní napětí. Pokračujte, až se dostaví uvolnění.

· Vlastní cvičení začněte sami sebou. Pokud nevytvoříte vztah lásky a laskavosti k sobě, je téměř nemožné ho mít k druhým. V duchu si opakujte: „Ať jsem plný (plná) lásky a laskavosti. Ať se mi daří dobře. Ať jsem plný (plná) míru a pokoje. Ať jsem šťastný (šťastná).“

· Pak můžete přejít k blízkým lidem: „Ať jsou plní lásky a laskavosti. Ať se jim daří dobře. Ať jsou plní míru a pokoje. Ať jsou šťastní.“

· Pak stejně pokračujte u lidí, k nimž máte neutrální vztah.

· Pak přejděte k lidem, které spíše nemáte rádi (tj. k lidem vám mírně nesympatickým): „Ať jsou plní lásky a laskavosti. Ať se jim daří dobře. Ať jsou plní míru a pokoje. Ať jsou šťastní.“ V tomto případě pokračujte od jednoho člověka k druhému teprve, až jste schopni mu skutečně přát dobro.

· Nakonec, když jsme připraveni i na to, můžeme uvažovat o lidech vám vysloveně nesympatických: „Ať jsou plní lásky a laskavosti. Ať se jim daří dobře. Ať jsou plní míru a pokoje. Ať jsou šťastní.“ Pokračujte od jednoho člověka k druhému teprve po té, co jsme schopní skutečně přát dobro. Nenechte se odradit tím, že během více cvičení budete zvládat laskavost třeba jen ve vztahu k jedinému člověku. 

· Když jste schopni přát dobro i lidem, které nemáte rádi, můžete přejít ke všem skupinám vnímajících bytostí a přát jim dobro (počínaje anděly, lidmi, domácími i divokými zvířaty a konče např. hmyzem nebo nižšími bytostmi). „Ať jsou všechny bytosti plné lásky a laskavosti. Ať se všem vnímajícím bytostem daří dobře. Ať jsou všechny bytosti plné míru a pokoje. Ať jsou všechny bytosti šťastné.“

Mettá v každodenním životě
Můžete také v duchu přát štěstí lidem, s nimiž se setkáváte během každodenního života. Tím se vaše meditační praxe prolne s životem mimo meditaci a příznivé účinky se dostaví rychleji. Např. při psaní dopisu můžete přát štěstí adresátovi nebo případně i pracovníkům pošty. Nebo když někoho pozdravíte „dobrý den“, můžete mu dobrý den skutečně přát, čímž se ze společenského rituálu stává duchovní cvičení. Mettá učí i zdravé sebelásce a sebeúctě. Pro zajímavost dodávám, že někteří asijští učitelé nechávají své žáky vysílat laskavou dobrotu sobě do zrcadla. 

( Praxe

Jestli je mi v životě něčeho líto, tak toho, že jsem se s meditací mettá neseznámil dříve. Neztrácejte čas a zkuste si ji.

Tibetská cvičení

Tonglen

Tonglen pochází ze středověkého Tibetu a jeho tvůrce ho údajně učil malomocné, z nichž někteří se po jeho cvičení uzdravovali. Mistrův bratr, člověk velmi neduchovní a problematický, byl zvědav, co že to mistr nemocné učí. Tajně vyslechl instrukce ke cvičení a začal cvičení sám praktikovat. Jeho povaha se začala zřetelně měnit k lepšímu a mistr poznal, že je to v důsledku cvičení tonglenu. Na základě této zkušenosti pak mistr poskytl cvičení ke všeobecnému používání. Krátce před smrtí se mistr modlil, ať se dostane do pekla a může pomáhat tamním hříšníkům. Jedné noci měl sen, že se dostane do skvělé Buddhovy říše, a byl z toho upřímně nešťastný. Náznak popisu cvičení tonglen lze nalézt už u Buddhy, jenž řekl: „Nadechuji a vnímám pocity, vydechuji a uklidňuji pocity.“ Mahájánová
 „Sútra srdce“ nepojednává o srdci, ale o prázdnotě. V tomto smyslu se také při dále popsané meditaci tonglen na srdce praktikující někdy soustřeďuje. Jedná se ovšem o prázdno hluboké a nabité významem, rozhodně to není prázdnota ve smyslu nedostatku. 

Tonglen je pravým opakem popírání bolesti a útěku před utrpením. Buddhistické prameny považují tonglen za cvičení, kterým se praktikující zdokonaluje, není to tedy způsob, jak odstraňovat hříchy druhých nebo na sebe brát jejich špatnou karmu. Tonglen vede k lepšímu pochopení druhých, života i světa, rozvíjí soucitnost, klid a moudrost. Zvláště cenný a zajímavý je tonglen ve vztahu k lidem, kteří nám ublížili.

Základní cvičení
· Výchozí polohou je vzpřímený sed, lze podle okolností cvičit i v jiných polohách nebo i za chůze.

· Nejprve se soustřeďte do oblasti duchovního srdce. Zde se podle buddhistické tradice nachází bódhičitta. To se překládá jako duch probuzení nebo prázdnota či prostor a projevuje se jako hřejivé soucítění. Pokud dáváte přednost konkrétnějším představám, vytvořte vizi Buddhy na temeni hlavy, který odtud sestupuje do vašeho srdce
.

· Vdechujte z okolí jakoby temné, těžké a nečisté a nechte to vstupovat do svého srdce. Zde se to očišťuje, vydechujte čistotu, lehkost a dobrotu.

· Stejně můžete praktikovat ve vztahu k vlastní osobě a očišťovat sami sebe.

· Následuje braní a dávání konkrétnímu člověku. Můžete např. vdechovat těžké, bolestné, špatné a nečisté od lidí, s nimiž jste se setkali (ať přímo nebo nepřímo např. z doslechu). Vždy s nádechem, jim vracejte lehkost, jas a čistou. Když to nejde a objeví se např. odpor, nechuť, strach nebo bezmoc má se stejně pracovat s těmito vlastními emocemi, a pak to rozšířit na všechny, kdo prožívají něco podobného.

· Následuje braní a dávání velkým skupinám lidí (např. národy, lidé nemocní určitou nemocí apod.) nebo všem bytostem.

Otevřená varianta
Podobně jako v případě cvičení mettá je možné nechat mysl volně putovat, uvolněně sledovat myšlenky a dech a kdykoliv se mysl setká s vlastním utrpením nebo utrpením jiných, toto utrpení vdechnout, nechat očistit a projasnit v duchovním srdci a vyslat čistotu a lehkost.

Varianta praktikovaná nezávisle na dýchání ve vztahu k vlastnímu utrpení
Existuje i varianta nezávisle na dýchání (volně podle Pemy Chödrön
). Toto cvičení lze praktikovat v jakékoliv poloze.

· Uvědomte si vlastní bolest a utrpení.

· Řekněte si: „Také druzí lidé cítí toto.“

· Pak si řekněte: „Ať jsme zbaveni tohoto utrpení.“

· Jestliže utrpení trvá, řekněte si: „Trpím tak jako tak, ať se tedy utrpení zbaví ostatní.“

Neformální praxe během normálních aktivit
Když se setkáte s trpícím člověkem nebo zvířetem, vdechněte utrpení s přáním, aby byli všichni osvobozeni od bolesti. Kdykoliv pocítíte štěstí, vysílejte ho navenek s přáním, aby byli všichni šťastní
.

Jiná varianta tonglenu

· Nejprve vyvolejte soucit. Zde je třeba zmínit myšlenku, jejímž autorem je S. Levine: V soucitu je láska, v lítosti je strach.

· Vybavte si konkrétního člověka, s nádechem přijměte jeho utrpení. To odstraní egoismus odkryje bódhičittu (bódhičittě viz výše).

· Z bódhičitty vychází radost, mír a štěstí, ty pak posílejte trpícímu.

· Uvedený postup spojte s dechem (nádech - přijímání utrpení, výdech - vysílání štěstí, míru a radosti).

· Zakončete přáním zhruba následujícího znění: Ať nesčetně cítící bytosti pochopí podstatu své mysli. Ať všichni dosáhneme dokonalosti s každou bytostí v šesti sférách, jež mohla být v koloběhu zrození někdy mojí matkou nebo mým otcem
.

Tonglen podle Dalajlamy
· Představujte si na jedné straně skupinu trpících lidí, kteří potřebují pomoc, na druhé si představte sebe jako sobce. Zaujměte nestranné stanovisko uprostřed mezi nimi. Ke komu více tíhnete? Asi cítíte, že blaho velkého počtu trpících je důležitější než sobectví jednotlivce.

· Věnujte pozornost zoufalým a trpícím lidem. Předejte jim své úspěchy, zdroje, dobré stánky a vezměte na sebe jejich utrpení a negativní stránky.

· Je také možné začít cvičení představou vlastního budoucího utrpení, vzít ho na sebe a osvobodit se. Když člověk získá praxi, lze rozšířit na ostatní.

· Při „braní na sebe“ je užitečné představovat si utrpení ve formě jedovatých látek, nebezpečných zbraní nebo strašných zvířat. Opět je vhodné spojit s dýcháním. Slabší nepříjemný pocit je známkou účinné praxe.

( Praxe

Tonglen je cvičení do nepohody. Většinou máme tendenci se automaticky vyhýbat špatným myšlenkám, situacím i pocitům, problém je ale v tom, že to nefunguje. Toto cvičení nás učí láskyplně přijímat i bolest a utrpení a zároveň si uchovat určitý odstup. Velmi cenné je zejména pro ty, kdo působí v „pomáhajících profesích“ (zdravotní sestry, lékaři, sociální pracovníci apod.). Vyberte si jednu z uvedených variant a vyzkoušejte si ji, já mám nejraději variantu, která je uvedena jako první. 

Tři způsoby, jak přistupovat k obtížným okolnostem

Citát v záhlaví této knihy hovoří o tom, že „Srdce je vždy plné míru.“ To je často možná v rozporu s našimi zkušenostmi, pokud bychom srdcem rozuměli svůj citový život a ne svoji duchovní podstatu. Užitečný návod, jak si v takové situaci počínat, nabízí Pema Chödrön
.

1. Ustaňte v boji. Tím, že nepříjemnou situaci přijmete, ušetříte si spoustu námahy s odmítáním skutečnosti, a co víc, nebudete situaci zbytečně zhoršovat pokusy o nemožné. Tento první krok neznamená pasivitu, ale přijetí skutečnosti, zklidnění a uvolnění.

2. Obraťte jed v lék. Když se stane něco nečekaného nebo se ocitnete v nové životní situaci, většinou nejprve vnímáte z toho vyplývající problémy, omezení a ztráty. Dobré možnosti, které nová situace často také nabízí, si většinou uvědomíte až později. Předchozí zklidnění vytváří dobré podmínky k tomu, abyste si dobré možnosti nové situace uvědomili co nejdříve.

3. Nacházejte osvícenou moudrost ve všem. Většina lidí, když se dostane k předchozímu bodu, je už spokojena, ale tato cesta může mít ještě pokračování. Mnozí jógíni považují to, co nás v životě potkává, za nástroj duchovního růstu, který nekončí smrtí, ale trvá tak dlouho, dokud nedosáhneme osvícení. Nejde tedy jen o to, uvědomit si možnosti, které nabízí ta která situace po vnější stránce, ale objevit i její duchovní hodnotu.

Výše uvedený popis se může zdát příliš obecný. Dovolím si tedy nabídnout konkrétní příklad. V době, kdy jsem psal tento text, mě zlobil počítač a měl jsem důvodné podezření, že programy byly poškozeny virem. Horečné hledání viru a pokusy o jeho likvidaci téměř způsobily, že počítač přestal docela pracovat. Pomoc počítačového odborníka nebyla právě dostupná. Až za této situace jsem dostal rozum a začal se chovat v souladu s výše uvedeným. Nejdříve jsem přijal skutečnost (1. krok). Ze skomírajícího počítače jsem zkopíroval podstatné soubory, což by bylo prozíravé i za normálních okolností (2. krok). V noci jsem nemohl usnout, použil jsem tedy jógovou relaxaci, k ránu jsem měl sen, v němž se objevovaly dřívější situace, které ve mně vyvolávaly strach. Uvědomil jsem si také, že způsob, jak na strach reaguji, je horečná a nepřiměřená aktivita (3. krok).

Jiný příklad: Vybavuje se bolestná vzpomínka z dětství, neunikám před ní, uvolněně ji přijímám (1. krok). Uvědomuji si, že tato zkušenost mi umožní lépe soucítit s lidmi, kteří prožili něco podobného (2. krok). Kdybych to neprožil, možná bych se tolik nesnažil porozumět sobě a nezabýval bych se psychoterapií ani jógou (3. krok).

( Praxe

Příležitostí, kdy výše uvedené použít, se v každém lidském životě najde spousta.

Otázka srdci

Toto cvičení jsem převzal z knihy „Tibetské umění správného života
“ a zalíbilo se mi na první pokus. Podle autora pomáhá odhalit vlastní léčivé schopnosti. Výchozí polohou je leh nebo sed s rukama v klíně. Oči jsou zavřené.

· Vnímejte svojí kostru zdola od nohou až k hlavě. Vnímejte její pevnost i další vlastnosti.

· Uvědomte si také svůj volně plynoucí dech, který uvolňuje zbytečná napětí.

· Uvědomte si, že vaše kostra drží pohromadě díky energii v těle. Tuto energii zvolna veďte od vrcholu lebky až po spodní konec páteře.

· Zaměřte se na oblast srdce. Vnímejte to, co vám srdce sděluje. Přijímejte to, ať jsou to city, myšlenky, vzpomínky, nebo i něco naprosto praktického.

Štěstí

Toto jednoduché a účinné cvičení pochází z původní tibetské duchovní tradice zvané Bön. Cvičí se v jakémkoliv pohodlném sedu, pokud možno se vzpřímenou páteří, oči jsou zavřené. Vytvořte vizi rychle tekoucího proudu čistého, bílého, jasného a příjemného světla, které se dotýká vašeho srdce. To reaguje pocitem štěstí, které sílí víc a víc, bude vás provázet i po skončení meditace a ovlivňovat vaše myšlenky i skutky.
 Tohoto cvičení si v tradici Bön velmi cení a někteří mistři ho používají jako hlavní meditační praktiku.

Srdce v křesťanství

Na obrazech, náhrobcích i medailonech se lze setkat se symbolem Ježíšova srdce. Na těchto vyobrazeních rudé Ježíšovo srdce vyzařuje zlaté světlo a bývá obkrouženo trnovou korunou. Uctívání Ježíšova srdce se pojí se jménem francouzské jeptišky svaté Markéty Marie Alacoque. Ta měla někdy kolem roku 1672 vidění, při nichž byla vyzvána, aby uctívala symbol Ježíšova srdce. O tom, že se v katolické církvi těší tento symbol velké vážnosti do dnešních dnů, svědčí mimo jiné skutečnosti, že nejsvětějšímu srdci Páně je zasvěcen chrám vévodící náměstí Jiřího z Poděbrad v Praze. V protestantských církvích měl ze srdce jsoucímu přístupu blízko pietismus. V něm se zdůrazňovalo, že biblická zvěst se musí živě procítit. Z tohoto hlediska pohlíželi pietisté na reformaci jako na zkoušku, která se uskutečňuje stále
.

Ráj srdce

J. A. Komenský ve známé knize „Labyrint světa a ráj srdce
“ v kapitole nazvané „Pobožní mají stálou v srdci radost“ napsal toto: „Aniž toliko prostý pokoj v nich přebývá, ale ustavičná radost a plesání, kteréž se v srdcích z přítomnosti a čitedlnosti (pociťování) Boží lásky rozplývá.“ 

Srdce je tedy místem, kde věřící intuitivně pociťuje Boží lásku. Komenský jistě nepovažoval uvedenou pasáž za popis jógového cvičení k probuzení anáhata čakry. Tento popis je ale možné využít i jako návod k meditaci.

Technika: V jakékoliv poloze nebo i za chůze otevřete své srdce a nechte ho se plnit radostí z Boží přítomnosti. Uvažujte o tom, jak se Boží přítomnost projevuje ve vás i v okolním světě. Možná bude vaše radost zabarvena vděčností, pokorou, vědomím nadčasovosti nebo jiným způsobem.

Modlitba srdce

Toto dávné duchovní cvičení pochází z pravoslavné tradice. 

Technika: V meditační nebo jiné vhodné pozici se nejprve uvolněte a ztište. Představte si, že Kristus stojí před vámi. Pak s nádechem opakujte „Pane Ježíši Kriste“ a představujte si, jak vdechujete Ježíšovu přítomnost, milost a lásku. Poté krátce zadržte dech a pokračujte slovy „synu Boží“. Následuje výdech se slovy „Smiluj se nade mnou.“ Lze praktikovat i bez zádrže dechu, což je vhodnější zejména pro delší praktikování, v tom případě má modlitba srdce podobu „Pane Ježíši Kriste“ během nádechu a „Smiluj se nade mnou“ během výdechu. Jestliže dáváte přednost řečtině, kterou užívali dávní křesťané, zní modlitba srdce takto: „Kyrie eleison“ (nádech) a „Christe eleison“ (výdech).

( Praxe

Křesťanská tradice vytvořila řadu duchovních cvičení, pokud vás výše uvedené zaujalo, snadno si opatříte další informace z jiných pramenů. Modlitba srdce je mocné cvičení, možná vás při ní bude napadat, co jste dělali nesprávně, a proč by se měl Pán slitovat. Zároveň ale nechte sílit přesvědčení, že slitovaní je možné.

Krátce o emocích

To, čemu se v lidové mluvě říká srdce, má často blízko k emocím. Srdeční lotos (anáhata čakra) v józe je také centrem emocí, i když se většinou spojuje spíše s pozitivními nemocemi, jako je láska. Jak vyplyne z dalšího textu, emocím se vyplatí věnovat pozornost.

Emoce a zdraví

Nebylo by úplně odpovědné slibovat, že rozvoj určité pozitivní emoce automaticky překoná nějakou nemoc. Na druhé straně ale nelze přehlížet souvislosti mezi emocemi a zdravím. Už jsme se zmiňovali o vlivu hostility (nepřátelskosti) na srdeční onemocnění. Je také známo, že rány vojáků po vítězné bitvě se hojí rychleji, než je tomu u poražených. Hodně se studoval příznivý vliv naděje a pozitivních očekávání na výsledky léčby. I v případě, že na nic podobného nevěříte, při nejmenším uznáte, že pozitivní emoce ve vztahu k sobě a lepší vztah k sobě vede k lepší péči o sebe, což je důležité jako prevence i léčba. Podobně pozitivní emoce ve vztahu k okolí člověka do značné míry chrání před zbytečnými konflikty a nemusí se jednat pouze o hospodské rvačky. Existuje ještě další souvislost. Ukázalo se, že lidé, kteří trpí psychosomatickými nemocemi, mívají jeden společný rys, a to chudý fantazijní život a malou schopnost popsat (tedy i uvědomovat si) své emoce. 

Emoční inteligence

Dr. Goleman napsal koncem 20. století bestseller „Emoční inteligence“
. Schopnost zacházet se svými emocemi považuje tento autor za důležitější pro životní úspěch než to, co se označuje jako inteligenční kvocient. K emoční inteligenci patří dobré sebeuvědomění, schopnost vnímat své city a být také schopen je ovládat. Důležité je také si uvědomovat, jak spolu navzájem souvisejí emoce, myšlenky a jednání. Je jistě v souladu i s vaší životní zkušeností, že je výhodné předvídat následky určitého jednání a své jednání i emoce přiměřeně ovládat. To se týká agrese, touhy, sebelítosti i dalších emocí, které by jinak působily problémy uvnitř organismu i ve vnějším světě. K emoční inteligenci patří také schopnost se uvolnit, schopnost vcítit se do druhých lidí, schopnost s nimi komunikovat o pocitech a rozumná míra otevřenosti. To usnadňuje zdravé sebeprosazení, týmovou práci, řešení konfliktních situací i vedení druhých. Emoční inteligence souvisí se sebepoznáním, sebepřijetím a zdravou sebeláskou.

Druhy emocí

Indická tradice rozlišuje dvě základní emoce. Těmi je rága (přitažlivost) a dvéša (odpor). Moderní psychologický výzkum popsal čtyři základní emoce, a to: 1. strach a úzkost, 2. hněv, 3. smutek, 4, radost. Tyto čtyři emoce mají všeobecnou platnost a jejich projevy dokáží rozpoznat v Evropě, v Americe, a dokonce i v zapadlých končinách světa, kam ještě nedolehl hluk sdělovacích prostředků. 

Pokud vám uvedený čtyřpoložkový přehled připadal příliš chudý, nabízím barvitější seznam emocí z magnetické tabulky, kterou jsem dostal od amerických kolegů. (Na ní si člověk posuvným okénkem může označovat, jak se právě cítí.) Uvedené emoce jsem se přibližně pokusil přiřadit ke čtyřem základním. U některých emocí je ale přiřazení problematické. Emoce se často kombinují, častá je např. kombinace úzkosti a smutku, existují ovšem i méně obvyklé kombinace, např. některé básně navozují náladu, v níž jsou obsaženy radost i smutek nebo radostné rozechvění je vlastně kombinací úzkosti a radosti.

Přehled některých emocí

	Strach a úzkost
	Hněv
	Smutek
	Radost

	Úzkostný
	Rozzuřený
	Depresivní
	Blažený 

	Opatrný
	Nahněvaný
	Provinilý
	Plný naděje

	Plachý
	Hysterický
	Smutný
	Plný sebedůvěry

	Podezíravý
	Žárlivý
	Vyčerpaný
	Rozpustilý

	Překvapený
	
	Zahanbený
	Šťastný

	Rozpačitý
	
	Zdrcený
	Zamilovaný

	Šokovaný
	
	Zklamaný
	

	Vyděšený
	
	Znechucený
	

	Zmatený
	
	Znuděný
	


Tělo a emoce

Většina emocí se výrazně projevuje i na tělesné úrovni. Dochází při nich ke změnám svalového napětí, často se zvyšuje tepová i dechová frekvence i způsob dýchání, dochází k sekreci určitých hormonů apod. Některé projevy emocí mohou být patrné i na první pohled. 

Příklady tělesných projevů emocí

	Tělesný projev
	Typická emoce

	Zdvižená ramena (ochrana krku)
	Strach

	Napětí v nohou (útěk)
	Strach

	Ruce v pěst (chuť udeřit)
	Hněv

	Napětí v oblasti hlasivek (řeč)
	Různé emoce,

	Přivřené oči
	Únava, agrese, vášeň, odpor nebo snaha si vzpomenout

	Doširoka otevřené oči, zdvižené obočí.
	Překvapení, úlek

	Napětí čela
	Strach, obavy, starosti

	Napětí břicha a svalů pánevního dna
	Strach, hněv

	Napětí čelistí (chuť kousnout)
	Často hněv

	Skloněná hlava.
	Smutek, odmítání

	Ochablost, nedbalé držení těla, celkově snížené svalové napětí s místními ohnisky napětí v těle
	Smutek, vyčerpání, rezignace


Projevování a zvládání emocí

V obecném povědomí je, že není dobré emoce neustále potlačovat. Jednak se tak v člověku hromadí napětí a jednak jeho okolí neví, co cítí. Není ale také vhodné dávat emocím průchod bez ohledu na okolnosti. Např. člověk, který se rozzuří a začne mlátit pěstí do stolu, se tímto mlácením většinou neuklidní, ale naopak se ještě více rozzuří. Jeho vztek pak může ještě zesílit to, když do stejného stolu začne mlátit někdo jiný. Uvědomovat si emoce je ovšem naopak velmi vhodné, protože se tak zlepšuje sebeovládání. Uvedené lze doložit úsměvnou historkou. Dirigent Libor Pešek dostal po deseti letech v Liverpoolské filharmonii titul rytíře Britského impéria. V Praze čekal v samoobsluze na košíček a nějaká dáma mu ho sebrala před nosem. Pocítil vztek, ale pak si řekl: „Jsi rytíř, tak drž zobák.“ Dále nabízím některé užitečné postupy, které se vám při práci s emocemi mohou hodit.
Selektivní autenticita 
· Nejprve si emoci uvědomte.

· Pak si položte otázku, jestli je vhodné ji projevit nebo ne.

· Jestliže dospějete k závěru, že je to vhodné, položte si další otázku, jestli je vhodné projevit pocit ihned nebo někdy později, při lepší příležitosti (např. na koncertě vážně hudby si asi nezačnete uprostřed koncertu radostně prozpěvovat, ale o své pocity se rozdělíte až o přestávce).

Metoda XYZ

Tento postup pomáhá kultivovaně projevit emoce. V bodě X sdělíte druhému člověku, jak se cítíte, v bodě Y řeknete, jaké jeho chování ve vás tento pocit vyvolalo, a v bodě Z mu navrhnete, jak by se měl chovat v budoucnu. 

X - Jsem trochu podrážděný ... 

Y- Protože jsi přišla pozdě ... 

Z - Příště se to pokus stihnout.

Pět metod překonávání zlých myšlenek podle Buddhy.

Ani se nechce věřit, že se jedná o rady staré snad 2,5 tisíce let. Moderní psychoterapie používá často velmi podobné postupy. Buddha doporučuje následující: Když při nějaké představě předmětu žákovi vznikají zlé zhoubné myšlenky spojené s chtivostí anebo nenávistí a klamem, tak postupuje následovně: 1. Nejprve se snaží ve vztahu k témuž předmětu získat jiné představy, které jsou dobré a blahodárné. 2. Nedaří-li se to, uvažuje o zhoubných následcích takto: "Jsou to opravdu hanebné myšlenky, přinášejí zkázu!" 3. Nepomáhá-li to, záměrně odvrací od těchto zlých myšlenek pozornost a ignoruje je. 4. Když ani to nepomáhá, zjišťuje příčiny vzniku a složení těchto zhoubných myšlenek. 5. Nevede-li ani to k úspěchu, tak se zaťatými zuby a jazykem přitisknutým k dásním, veškerou silou své mysli potlačuje a přemáhá tyto zhoubné myšlenky.

Opačné emoce
Výše zmíněný postup vyvolávání opačných myšlenek a emocí má blízko k principu opaku (pratipakša bhavana), jak ho doporučuje jóga. Pratipakša bhávana vychází ze staré moudrosti, že klín se nejlépe vyrazí jiným klínem. Negativní myšlenky se zde nahrazují myšlenkami přesně opačnými. To je nejen užitečné, ale také neobyčejně zajímavé, protože člověk tak může poměrně snadno překonat zaběhané citové stereotypy. Zkusit si např. v situaci, kdy se objevily první známky vzteku, říci „co takhle zkusit soucit“. Možná vás pak začnou napadat dobré důvody, proč mít soucit s tím, kdo vás rozhněval, případně i se sebou, že jste se dali rozhněvat. Vyvolat opačné emoce je mistrovský tah. Nejen že se tak překoná riziková emoce, ale nakonec z ní vzejde cosi pozitivního. Uvolené lze doložit na příkladech.

Princip opaku (pratipakša bhávana) - příklady
	Původní myšlenka
	Co takhle zkusit ...

	Hněv
	Soucit, pochopení, klid, rozvaha, smích


	Chtivost
	Nadhled, nezaujatost, odstup, spokojenost

	Smutek, beznaděj
	Sebevědomí a sebedůvěra, aktivita, spokojenost, radost

	Úzkost, strach
	Odvaha, odstup, smích, spokojenost

	Sebepodceňování
	Uvažovat o skvělé a úžasné duchovní podstatě každého člověka, tedy i vlastní

	Netrpělivost
	Klid a trpělivost

	Agresivita, nenávist
	Ahinsa (neubližování), soucit, dobré skutky

	Lehkomyslnost
	Prozíravost

	Nepozornost, roztržitost
	Pozornost a soustředění

	Lenost
	Činorodost

	Sklon si ubližovat
	Péče o sebe


Z výše uvedené tabulky si označte jednu nebo dvě položky v levém sloupci, k nímž máte největší sklon. Pak meditujte několik minut o pravém opaku. Nejspíš zjistíte, že je to velmi užitečné.

Bezpodmínečné přijetí
Schopnost přijmout druhého člověka, jaký je, nutně neznamenaná schvalovat všechno, co dělá. Tento pojem vznikl na půdě tzv. humanistické psychoterapie, ale rozšířil se i jinam. Přijal ho i Albert Ellis a rozdělil ho do následujících skupin:

BSP - Bezpodmínečně přijetí sebe.

BPD - Bezpodmínečně přijetí druhých.

BPŽ - Bezpodmínečně přijetí života.

Jestliže si chcete vyzkoušet, jak jste na tom v těchto oblastech, navrhuji následující pokus. Řekněte nejlépe nahlas následující věty a oznámkujte jako ve škole od 1 do 5, nakolik se s tímto prohlášením ztotožňujete.

1. S láskou přijímám sám (sama) sebe jaký (jaká) jsem.

2. S láskou přijímám druhé, jací jsou.

3. S láskou přijímám život, jaký je.

Je to jediná možnost, jak tuto situaci posoudit?

V emočně vypjatých situacích nás obvykle napadají typické automatické myšlenky. Bohužel tyto myšlenky nebývají mnohdy konstruktivní a často nepříjemný duševní stav ještě zhoršují. Vezměte si situaci, kdy někdo v roztržitosti odejde do práce a zapomene si vzít něco důležitého s sebou (třeba klíče). Hodně lidí si v takové situaci automaticky nadává do blbců, což jim nezlepší náladu ani nepomůže nepříjemnou situaci vyřešit. Mnohem lepší je položit si otázku „Je to jediná možnost, jak tuto situaci posoudit?“ nebo zkráceně „Je to jediná možnost?“

Uvedený postup použitý u výše zmíněného příkladu může vypadat následovně:

	Událost
	Automatická myšlenka
	Je to jediná možnost?
	Další možnosti



	Zapomenuté klíče při odchodu do práce
	Jsem blbec
	???
	Jsem přepracovaný, měl bych si odpočinout.

	
	
	
	Pozdě jsem vstával a pak pospíchal, zítra vstanu dřív.

	
	
	
	Možná se mi do práce nechtělo a podvědomě jsem se tomu bránil. Co mi v práci vadí?

	
	
	
	Už se stalo, je lepší vrátit se domů nebo do práce jít bez klíčů?


Z uvedeného je zřejmé, že uvažování o jiných než automaticky naskakujících možnostech je užitečnější. Čas, který člověk věnuje uvažování o jiných možnostech, se později bohatě vrátí.

Semafor
Negativní emoce jako hněv a strach jsou provázeny výraznými tělesnými změnami. Tak při hněvu se prokrvují více svaly rukou (tendence udeřit), při strachu se zase více prokrví nohy (tendence utéci). Obě tyto emoce zrychlí tep i dech a do krve se uvolňují hormony, které připravují tělo na útěk nebo boj. To je vše je zbytečně a často i škodlivé v podmínkách moderního života, kdy dochází zřídka k fyzickému boji. Snad ještě horší je ale nepříznivý vliv negativních emocí na schopnost řešit problémy a zvládat komplikované situace, do kterých se dnešní člověk často dostává.

Ke zvládání negativních emocí se používá řada psychoterapeutických postupů. Tak už to, že s někým důvěryhodným o svých pocitech hovoříme, vede často ke zklidnění a napomáhá lepšímu zvládnutí situace. Je také možné vyvolat pozitivní emoce (viz dříve uvedená cvičení mettá a tonglen). Mocnou a příjemnou zbraní proti negativním emocím je i smích, který v tomto textu také zmiňuji. Technika, se kterou máme mnohaleté pozitivní zkušenosti, se jmenuje semafor. Původně byla v USA vyvinuta jako pomoc dětem, které se špatně ovládají a dostávají se proto často do zbytečných konfliktů. Uvedenou techniku používáme i u dospělých závislých na alkoholu nebo jiných látkách. Ti bývají vystaveni silným emocím a bažení
, vůči nimž si musí zachovat odstup a nedopustit, aby ovlivnily jejich rozhodování.

Semafor

	Stadia semaforu
	Mnemotechnická pomůcka

	( Červená: Stop, zastavit, uvažovat.
	Červená říká stůj, 

zastav se, vzpamatuj!

	( Oranžová: Jaké možnosti se v této situaci nabízejí a jaké mají jednotlivé možnosti krátkodobé i dlouhodobé následky? Následuje výběr nejvýhodnější možnosti.
	Žlutá říká vybírej,

následky domýšlej!

	( Zelená: Vybranou možnost uskutečnit a výsledek vyhodnotit.
	Zelená říká: Jednej tak,

aby ses pak mohl smát!


Poznámka: Jestliže máte dostat času, můžete jednotlivé možnosti obodovat třeba podle následujícího klíče: +3 = velmi výhodná; +2 = jasně výhodná; +1 = spíše výhodná; 0 = neutrální; -1 = spíše nevýhodná; -2 = jasně nevýhodná; -3 = velmi nevýhodná. Možnost z nejvyšším počtem kladných bodů je nejlepší.

Uvedený postup je možné ilustrovat na příkladu. 

Situace: Silná touha koupit cosi lákavě vyhlížejícího, ale drahého.

Červená: Zastavit automatické jednání a začít přemýšlet.

Oranžová nabízí např. následující možnosti: 

1. Nehledět na peníze a koupit. To s sebou nese riziko finanční ztráty, možná i rozladění dalších členů rodiny nebo nutnost omezit se v jiných oblastech.

2. Nekoupit. Člověk ušetří, ale pokud se jedná o něco skutečně potřebného, nemusí být tato možnost nejvýhodnější.

3. V takto závažné věci se poradit s přáteli nebo rodinou, srovnat ceny podobných výrobků a rozhodnutí odložit.

Výběr nejvýhodnější možnosti: možnost č. 3

Zelená: Uskutečnit a výsledek vyhodnotit.

Magické otázky

Známý psychoterapeut Frederick Perls napsal, že existují tři otázky, které vyléčí téměř každý duševní problém, jestliže se kladou dost dlouho. Tyto zázračné otázky znějí:

· Co děláš? 

· Co cítíš? 

· Co chceš?

Jestliže by někdo chtěl postupovat rychleji, může přidat ještě další dvě „nepovinné“ otázky:

· Čemu se vyhýbáš? 

· Co očekáváš?

Jistě se mnou budete souhlasit, že pokládat si uvedené otázky je vhodné i tehdy, když člověk žádný větší duševní problém nemá. Ještě připojuji pár řádek, které pocházejí od Perlse:

Já dělám svou věc a ty děláš svou věc.

Nejsem na světě proto, abych žil podle tvých představ,

a ty nejsi na světě proto, abys žil podle mých.

Ty jsi ty a já jsem já.

Najdeme-li se náhodou navzájem, je to krásné.

Nenajdeme-li se, nedá se nic dělat.

Některé způsoby, jak mírnit negativní emoce v kostce

· Vyvolat opačné emoce (např. strach nebo hněv často zmírní humor, veselost a smích). 

· Uvědomit si negativní následky těchto emocí (např. zdravotní, horší schopnost uvažovat, zbytečné problémy ve vztazích).

· Naopak si uvědomit výhody dobrého zvládnutí emocí.

· Nezúčastněně a uvolněně negativní myšlenky pozorovat.

· Uvažovat o příčinách těchto emocí (při tom se aktivují jiné části mozku než ty, které související s emocemi).

· Opustit na potřebnou dobu prostředí, které emoce vyvolalo.

· Někomu se svěřit (přátelé, příbuzní, telefonické služby psychologické pomoci nebo jiný odborník).

· Přeladění něčím uklidňujícím (hudba, vhodná četba, oblíbená a bezpečná záliba apod.).

· Psaní deníku, veršů, kreslení nebo jiný vhodný a tvořivý způsob, jak emoce projevit.

· Tělesné cvičení nebo tělesná práce (mírní úzkosti, deprese i hněv).

· Odpočinout si (vyčerpání a nedostatek spánku vedou často samy o sobě k podrážděnosti nebo apatii).

· Relaxace, zklidňující dechová cvičení (pozorovat dech, plný jógový dech). Relaxaci je možné spojit s použitím vhodného předsevzetí. V józe se takovému předsevzetí říká sankalpa, předsevzetí by mělo být jednoznačné, stručné a kladné, např. jsem klidný“, „žiji zdravě“ nebo „žiji moudře“.

· Nepřistoupit na automatické myšlenky, které se v souvislosti s emocemi objevují (např. při smutku to bývá sebepodceňování), ale diskutovat s nimi. Dobrá otázka, kterou si lze položit, zní např. „platí tato myšlenka za všech okolností?“

· Nácvik zvládání určité stresující situace (to je možné i ve fantazii a za pomoci relaxace), to pak člověka lépe připraví a uklidní.

· Uvědomit si emoci na samém počátku, kdy je slabá a lze ji snadno zvládnout.

· Napít se většího množství vody nebo jiného vhodného nápoje neobsahujícího alkohol ani kofein.

· Monitorování pocitů: To, jak se člověk momentálně cítí, lze zhodnotit na stupnici od jedna (naprosto skvěle) do pěti (velmi špatně). Trojka této stupnice odpovídá neutrálnímu pocitu a další čísla představují mezistupně. Zaznamenávání si pocitů dává už samo o sobě odstup a nadhled.

· Emoční problémy mohou dosáhnout takového stupně, že jsou obtížně zvladatelné. Pak je na místě psychologická nebo psychiatrická léčba.

Stručně o pozitivních emocích

Emoce mají sice blízko k hlubokým živočišným vrstvám lidské osobnosti, ale i u zvířat se lze setkat s něčím, co připomíná ušlechtilé lidské city. Např. ochrana mláďat je vývojově velmi hluboká a stará. S něčím, co se podobá laskavému chování u lidí, se lze setkat dokonce už u včel, ty např. ucpávají úl a mávají křidélky, aby tam bylo v zimě teplo. Lidské vyšší city a zvířecí instinkty nejsou totéž, ale i lidské vyšší city mají velmi dávné kořeny.

( Praxe

Určitě si zkuste semafor a další  výše popsané postupy. Možná vám bezpodmínečné přijetí sebe, druhých a života v něčem připomnělo cvičení mettá (záření dobrotivosti). 

Emoce a čakry

Následující přehled shrnuje tradiční představy o vztahu mezi čakrami (čakra je místo, kde se soustřeďuje energie) a emocemi. Je z něj zřejmé, že emoce se zdaleka jen netýkají anáhata čakry, o které jsme se zde zmiňovali podrobněji.

	Čakry a jejich umístění
	Hlavní funkce
	Typické emoce

	Múládhára na konci kostrče
	Zachování jedince
	Strach o život, hněv, když se objeví překážky při uspokojování základní potřeb. Deprese z nedostatku energie nebo naopak vitalita a energie.

	Svádhišthána na úrovni stydké kosti
	Zachování druhu
	Touha, náruživost. Hněv u překážek při uspokojování těchto potřeb. Schopnost těšit se ze života, umělecká inspirace. Různé, nečekané emoce při aktivaci nevědomí, k němuž má čakra blízko.

	Manipúra na úrovni pupku v hloubi břicha
	Sebevědomí
	Hněv (např. při urážce), smutek, ochablost a nebo nedostatek energie nebo naopak zdravé sebevědomí schopnost se prosadit, vitalita.

	Anáhata na úrovni srdce ve středu a v hloubi hrudníku
	Duchovní láska
	Hlavní sídlo emocí, proto všechny emoce, tedy i smutek, hněv, ale zejména a především čistá duchovní láska

	Višuddhi na úrovni hlasivek
	Duchovní očištění
	Blaženost, přeměna negativních emocí na pozitivní

	Ádžňá na úrovni středu mezi obočím v hlavě.
	Intuice, duchovní vedení
	Neosobní nadhled. Proto také doporučuje Svámí Satjánanda soustředěním na tuto čakrou začínat.

	Sahasrára na temeni hlavy
	Transcedence, přesah jinam.
	Na této rovině patrně žádné individuální emoce, sjednocení,


( Praxe
· Uvolněte se a v meditační nebo relaxační pozici neosobně pozorujte své emoce. Vnímejte jejich obsah a zařazujte je podle výše uvedeného přehledu k příslušným čakrám. Např. strach o zdraví a pochází z múládháry, pýcha z manipúry, intuitivní vhled z ádžňá. Asi zjistíte, že na řadě emocí se podílí více čaker, např. touha po majetku může vycházet zároveň z múládháry (jako projev snahy přežít), svádhišthány (majetek jako nástroj potěšení) i manipúry (majetek jako zdroj pýchy) nebo z anáhaty (získání majetku, který pomůže jiným lidem).

Básně týkající se srdce

V úvodu najdete báseň Svámiho Šivánandy, v níž se říká, že existuje jen jeden jazyk, a to jazyk srdce nebo ticha. Hned na to vám drze nabídnu vlastní veršíky.

Jedna pravda

Svámi Šivánanda

Existuje jen jedna kasta —

Kasta LIDSTVÍ.

Existuje jen jedno náboženství —

náboženství LÁSKY.

Existuje jen jedno přikázání —

přikázání Pravdivosti.
Existuje jen jeden zákon —

zákon PŘÍČINY a NÁSLEDKU.

Existuje jen jeden BŮH —

všudypřítomný, všemocný a vševědoucí Pán.

Existuje jen jeden jazyk — 

jazyk SRDCE nebo jazyk TICHA.

Vlastní básně

Pohádka

Prvním oříškem

srdce je láska.

Obléká ho nejkrásněji.

Druhým oříškem

srdce je chudoba.

Ponechává v něm

dost místa.

Třetí oříšek

srdce nepotřebuje.

Hory

Vrcholky hor jsou

jako odhodlaná srdce.

Čemu se ale podobá

prostor mezi nimi?

Operace srdce

Žárlivost rychle ven,

sem přející dobrotu,

ať rána nekrvácí.

Rozhovor

Mnichu, 

ukaž mi srdce!

Pane, 

je tam pološero

a pár pavučin.

A za nimi?

Sen o obrazu

Na chodbě

opřený o zem

obraz světce.

Měl by se zavěsit

ne vysoko,

ne nízko.

Do výše srdce.

Kámadév

Indický bůh lásky

byl zbaven těla,

když šípem zasáhl

samotného Šivu.

Od těch časů

povstává láska

z prázdnoty.

Bez názvu

Co děláš?

Pozoruji mraky.

To nemáš

na práci

nic lepšího?

Ne.

Co děláš?

Toulám se

údolím srdce.

To nemáš

na práci

nic lepšího?

Ne.

( Praxe

Napište vlastní báseň. Psaní básní je hezký koníček i dobrý způsob, jak projevit emoce.

Srdce a smích

Mnoho lidí se mylně domnívá, že k tomu, aby se smáli, je třeba mít nějaký důvod, nejlépe nečekaný příjem peněz. To je naštěstí omyl. Smát se je možné i bez důvodu. V knize „Léčivá moc smíchu“
 najdete desítky způsobů, jak se smát a to i bez důvodu. Skoro bych řekl, že v situaci, kdy člověk nemá proč se smát, potřebuje smích nejvíc. Zde uvádím namátkou některé druhy smíchu k vyzkoušení.

Praxe

· Afričtí Pygmejové se při smíchu svalí na zem. Při smíchu klesá svalové napětí. Vleže na zemi žádné napjaté kosterní svaly nepotřebujete a hezky se uvolníte. Pygmejský smích je možné cvičit ze stoje (při smíchu se sunout na zem a tam pokračovat), vleže (rozhazovat končetinami či jimi bouchat o zem apod.). Následující varianta má tu výhodu, že si při ní vesele posílíte právě ty svaly, které mají u většiny lidí tendenci ochabovat. Lehněte si na záda, nohy pokrčte v kolenou, ruce si dejte na břicho. Smějte se břichem, až při tom bude břicho poskakovat a pánev se lehce zdvíhat nad podložku.

· Tiše se smát v srdci: Můžete cvičit v jakékoliv poloze, nejpříjemnější bude asi pro většinu lidí leh na zádech. Uvolněte obličej a pak koutky úst lehce táhněte šikmo vzhůru. Od úst nechte úsměv doputovat k zavřeným očím a pak nechte oči rozzářit zlatým světlem. Odtud se světlo šíří do celého těla a různé části těla na jeho radostné vibrace vesele odpovídají. Toto cvičení se dá cvičit i s otevřenýma očima, ale buďte opatrní, protože se při něm stáváte okouzlující. 
· Zdravé batole se údajně směje v průměru 400x denně, kdežto dospělý jen asi 15x. Pro začátek postačí, když se zasmějete alespoň 20x za den, třeba i jen krátce. Za každé zasmání si do svých poznámek udělejte čárku, večer byste měli mít těch čárek nejméně dvacet.

( Praxe

Vyzkoušejte výše uvedené, prospěje vám to.

Rčení a citáty týkající se srdce a toho, co z něj vychází

Srdce má své důvody, které rozum nemá. Pascal

Srdce činí člověka společenštějším a vlídnějším než duch. La Bruyère

Kdo si srdce dodává, s štěstím se potkává. České přísloví

Úsměv je světlo, které se rozzáří v okně obličeje a ohlásí, že srdce je doma (M. Schmidt)

Hudba je sladká, líbezná, každému srdci srozumitelná. B. Němcová

Co oči nevidí, to srdce nebolí. České přísloví

Mnozí jsou přesvědčeni, že mají dobré srdce, a zatím mají jen slabé nervy. Ebner-Eschenbachová

Srdce lidí jsou si podobná stejně jako jejich tváře. Čínské přísloví

Poezie je formou lásky, „vědou srdce“, je ždáním, často úpěnlivým, někdy vzpurným a křičícím či plačícím, ždáním oné krásy a chvíle, která, byť trvala vteřinu, bude součtem všeho, co jsme žili a snili a co si připočítáme v posledních minutých. F. Halas

Říká-li se, kolik hlav, tolik rozumů, pak i kolik srdcí, tolik druhů lásky. L. N. Tolstoj

Kdo pozorně naslouchá, tomu vždy srdce napoví něco o tom, co se stane. A. Manzoni

Srdce neomylně vytuší i neviditelné znamení. I. Eremburg

Omnia vincit amor (vše zmůže láska). Vergilius

Nepěstuji představu, že jsi v nesnázích. Buď k sobě laskavý, Otevři své srdce a prostě buď. H. W. L. Pooja (žák Ramana Maharišiho)

Radostné srdce hojí rány … Kniha přísloví, 17,22

Nebo láska z Boha jest. První epištola Sv. Jana, 4, 7

Blaze těm, kdo mají čisté srdce, neboť oni uzří Boha. Evangelium podle Matouše, 5,8

Vaše mysl by měla během modlitby chránit srdce, mysl by měla stále sestupovat do srdce a z hloubi srdce nabízet Bohu modlitbu. Sv. Simeon, jeden z největších theologů pravoslavné církve, zemřel roku 1022

Čisté poznání a čistá láska jsou jedno a totéž. Šrí Rámakrišna

Zlostná mysl křečovitě svírá srdce, veselá je nechává svobodněji tepat. Hippokrates

Co by nyní udělala láska? Žádná jiná otázka není pro vaši duši důležitá, žádná jiná nemá smysl. N. D. Walsch

Když ukážeš prstem přímo na vlastní srdce, najdeš Buddhu. (Bódhidharma na japonské kaligrafii)

Jóga a obrana, jantry

Způsoby obrany obecně 

Vypráví se příběh o vladaři, který se rozhněval na tibetského lámu a chtěl ho zničit. Najal si proto kouzelníka, který za pomoci temných čárů vytvořil létající ohnivý hrnec. Po příslušných přípravách se tato zbraň vydala na smrtící pouť. Neuvádí se, že by láma použil nějaký zvláštní způsob obrany. Jisté ale je, že ho hrnec nezasáhl, ale vrátil se zpět a zabil kouzelníka. Z příběhu vyplývá, že práce na sobě a duchovní růst jsou přirozeným způsobem, jak se bránit. Psychologická obrana může být velmi prostá a účinná i v extrémních situacích. Jistý britský voják byl za války zajat a strávil dlouhou dobu v nelidských podmínkách nepřátelského zajetí. Na rozdíl od většiny jiných zajatců přežil. Když se ho pak ptali, čemu za to vděčí, odpověděl: „Každý den jsem si představoval, že jsem doma a že hraji kriket.“ 

To, že se onen voják dokázal opakovaně přenášet ve fantazii do bezpečí domova, zvyšovalo jeho duševní i tělesnou odolnost. Schopnost oddělit se od nepříznivé situace používá jako obranu proti brainstormingu i moderní vojenská psychologie. V souvislosti s tématem této kapitoly si neodpustím slůvko varování. Přílišná nastraženost a podezíravost, může vést k uzavírání se a nevyužívání dobrých možností, které život nabízí. Navíc to, co považujeme za útok zvenčí, je často jen promítání vlastních agresivních myšlenek navenek. Např. člověk, který je plný zloby, si často myslí, že mu druzí chtějí ubližovat. Řešením v tomto případě není obrana proti neexistujícímu zevnímu nebezpečí, ale uvědomění si vlastních negativních emocí a práce s nimi. Tuto myšlenku ilustruje následující příběh. Žák si stěžoval učiteli, že mu meditaci kazí velký pavouk. Tento ošklivý pavouk se objevuje zrovna ve chvílích, kdy se meditace začíná dařit. Žák navrhl, že si připraví nůž a, až se pavouk objeví, propíchne ho. Mistr žákovi poradil, aby si místo nože připravil křídu a na hřbetě pavouka udělal křížek. Tak se i stalo. Když meditace skončila, žák zjistil, že má křídou namalovaný křížek na vlastním břiše.

Kdyby někomu výše uvedená historka připadala vzdálená, nabídnu jinou, která se musela odehrát u nás, protože olomoucké syrečky nepatří k orientálním delikatesám. Čísi pradědeček si pochutnal na syrečkách a umazal si od nich vousy. Po vydatném jídle usnul, a když se probudil, ucítil silný smrad. Nenapadlo ho, že smrdí jeho plnovous, a místo toho marně hledal zdroj zápachu kolem.

Pocit ohrožení nemusí být tedy dán jen reálným zevním nebezpečím, ale i vlastními potlačenými agresivními sklony, nedostatkem sebevědomí, únavou atd. Na druhé straně před určitými nebezpečími je třeba se chránit především konvenčními prostředky, jako je např. cyklistická přilba při jízdě na kole.

Dva nebezpeční nepřátelé a jak se mim bránit

Největšími nepřáteli jógína je dvojice zrádných nepřátel, totiž rága (touha) a dvéša (odpor, nenávist). Tito nepřátelé neútočí pouze na duchovní praxi, ale i na svobodu člověka
. Účinnou obranou proti těmto nepřátelům je vajrágja (nestrannost, nezaujatost, neosobní odstup). Člověk, který rozvinul tuto vlastnost, pečlivě plní své povinnosti, není jimi ale vnitřně poután. Jak tuto v józe i v buddhismu ceněnou ctnost rozvíjet?

Jak rozvíjet vairágju

1. Pozorovat své tělo, myšlenky i pocity neosobně, jako se to děje při cvičení antar mauna (cvičení vnitřního ticha), to je popsané o kousek dále. 

2. Cvičení prázdnoty. Vnímat svůj vnitřní prostor i svět jako v zásadě iluzorní a ve své podstatě prázdný. To je svým způsobem v souladu s moderní fyzikou, vzdálenosti mezi částicemi atomu jsou nesrovnatelně větší než částice samotné. Tyto postupy se používají zejména v tibetském buddhismu i v józe. Viz následující citát: „Člověk by měl soustředit pohled (na prázdný prostor) uvnitř hrnce a pomíjet to, co tento prostor obepíná. Tak, když hrnec mizí, mysl se rozplyne (v prostoru). Skrze tuto meditaci se mysl rozplyne (v prázdnotě).

3. Vnímat vše, co se kolem děje, jako sen. Toto cvičení se používá v tibetské józe spánku a lze se s ním setkat i v józe.

4. Vnímat pomíjivost předmětů, které vyvolávají touhu, i pomíjivost toho, co působí utrpení. Tento i předchozí bod ilustruje následující citát: „Štěstí povstává při meditaci o projeveném světě jako představě nebo iluzi, jakou je magie nebo malba, a při pohledu na veškerou existenci jako pomíjivou.“

5. Meditace o vlastní svrchované podstatě, která nemůže být ničím dotčena. To je z uvedených způsobů nejvhodnější pro lidí s nízkým sebevědomím a sklonem k depresím. K takové meditaci lze použít mantry ukazující k duchovní podstatě a úplnosti, která nic nepotřebuje a kterou nemůže nic ohrozit, zejména mantry Só - ham (já jsem To, „só“ se opakuje při nádechu, „ham“ při výdechu), Šivóham (jsem Šiva), Tat tvam asi (To jsi ty), Aham Brahmásmi (jsem Brahma), Ajamátmá Brahma (toto Já je Brahma), Pradžňánam Brahma (vědomí je Brahma).

6. K mantrám, které navozují neosobní postoj, se počítá např. „Óm Namó Šivája (mantra vážící se k Šivovi)“, Hari Óm (mantra vážící se k Višnuovi), Hari Óm Tat Sat, Óm Tat Sat (používá se při ukončení rituálu, práce apod., ale i jako modlitba za mrtvé), Óm Šánti (šánti znamená mír). Je také možné použít osobní mantru, s níž má člověk dlouhou zkušenost. Ne každá osobní mantra ovšem působí uklidňujícím způsobem. Tak Svámí Satjánanda napsal, že mantra, kterou dostal od svého učitele a kterou pravidelně praktikoval, ho rozhodně neuklidňovala. Dlouho měl dokonce dojem, že mu tato mantra kazí meditaci. Teprve mnohem později se projevil mocný účinek mantry, ve kterou původně nevěřil.

7. Ksepana mudra (mudra neulpívání). Na stavé fotografii je Svámí Stajánanda zachycen při meditaci s rukama právě v této mudrře. 3. až 5. prsty jsou propletené, nažena ukazováky směřují vpřed a palce se kříží. Podle G. Hischi napomáhá tato mudra zbavování se škodlivých energií, autorka ji nedoporučuje praktikovat více než 7-15 dechů, aby se člověk nevyčerpával. Mudra může být velmi vhodná např. po té, co se člověk mačkal dvě hodiny v hromadné dopravě nebo když byl zasažen silnými negativními emocemi druhých lidí. 

Další nepřátelé

Rozsáhlejší výčet nepřátel, kteří se skrývají uvnitř, nabízí Hathajógapradípika
 (I/15). Řadí k nim přejídání, přílišné namáhání se (tělesné i duševní), tlachání, striktní dodržování pravidel (tj. nedostatek pružnosti, rigidita), zbytečné zdržování se v nevhodné společnosti (v podmínkách 21. století např. setrvávání ve společnosti zbytečně puštěného televizoru) a těkavost mysli. Podle jiných pramenů patří k největším nepřátelům jógína smyslnost, hněv, chtivost, pobláznění, závist a pýcha
. Jiný seznam a do jisté míry se překrývající seznam lze najít i v Pataňdžaliho Jóga sútrách. Podstatné ale je, že většinu zmíněných překážek lze odvodit ze dvou již zmíněných, tj. z rágy (touhy) a dvéši (odporu). 

( Praxe

Porovnejte, který z uvedených postupů, jak získat odstup a nadhled, u vás funguje nejlépe. K tomu bude třeba si je vyzkoušet včetně dále popsaného cvičení antar mauna. 

Antar mauna (cvičení vnitřního ticha)

Nenechte se mýlit názvem, o vnitřní ticho v tomto cvičení nejde, velký mistr jógy Paramahansa Satjánanda dokonce napsal, že čím horší myšlenky při cvičení člověka napadají, tím lépe. Právě těmto myšlenkám se totiž pravděpodobně vyhýbal a právě ty možná působily vnitřní napětí a nepohodu. Základním principem cvičení je zůstat uvolněný a zachovávat vůči zevním zvukům, tělesným pocitům a vlastním duševním pocitům a myšlenkám postoj nezaujatého pozorovatele, klidného diváka a nezúčastněného svědka.

Postup cvičení: 

· Zaujměte některý jógový sed, můžete sedět i na židli, trup zpříma, ruce na kolenou nebo na stehnech. V této poloze zavřete oči a uvolněte se. Zároveň však tělo zpevněte a připravte se na to, že příštích 5, 10 nebo 20 minut setrváte bez pohybu. Pokud byste během cvičení potřebovali změnit polohu, mělo by se tak dít uvědomovaně, ne mechanicky. 

· Nejprve se zaposlouchejte do zevních zvuků. Nejsou nijak důležité, vnímejte je však soustředěně, i když nezaujatě. Každý zvuk je pouze další příležitostí zdokonalovat se v postoji diváka, svědka, pozorovatele. Po čase zjistíte, že udržet svoji pozornost u zevních zvuků se stává obtížné. 

· Pak přeneste pozornost k tělesným pocitům. Pociťujete-li nějaký silnější pocit ve svém těle, rozhodně se mu nevyhýbejte, ale vnímejte ho co nejsilněji. Zachovávejte při tom opět postoj diváka, svědka a nezaujatého pozorovatele. Po čase vaši mysl pravděpodobně přestanou zajímat i tělesné pocity.

· Pak přeneste svoji pozornost k duševním pocitům a k myšlenkám. Pozorujte je s odstupem, klidně a uvolněně. Kdyby se žádné neobjevovaly, i to je v pořádku. V tom případě vnímejte tedy prázdný prostor mezi myšlenkami. Nepotrvá dlouho, než se nějaké myšlenky nebo pocity objeví. Toto cvičení nezná dobré nebo špatné myšlenky, jsou jen myšlenky, které přicházejí a odcházejí. Člověk se k nim chová naprosto stejně, ať jsou jakékoliv - nezúčastněně je pozoruje. Může se stát, že se třeba na krátkou chvíli dáte vtáhnout do hry myšlenek a zapomenete na postoj diváka nebo pozorovatele. Když se to stane, nezlobte se na sebe, ale klidně a laskavě se k postoji pozorovatele znovu vraťte.

· Na závěr se zhluboka nadechněte a protáhněte se jako při probuzení z osvěžujícího spánku.

Nejlepší dobou k tomuto cvičení je časně zrána. Můžete ale cvičit i před spaním jindy. Pokud kombinujete antar maunu s jinými jógovými cviky, což je vhodné, zařazujte antar maunu nakonec své sestavy (tedy po tělesných a dechových cvičeních). Cvičte 5, 10, až 20 minut jednou, nejvýš dvakrát denně.

Antar mauna a recitace „ÓM“ nebo jiné mantry se dají spojit do jediného cviku. Při recitování „ÓM“ vnímejte neosobně a s odstupem myšlenky a pocity. Postoj svědka diváka nebo pozorovatele můžete procvičovat i při dalších jógových cvičeních (např. při jógových pozicích, relaxaci nebo při plném jógovém dechu). Antar maunu je možné kombinovat i s cvičením mettá popsaným výše. V tom případě nechte myšlenky volně putovat, pozorujete je, když se zatoulají k nějakému člověku nebo se týkají vás samých, posílejte laskavou dobrotivost onomu člověku nebo sobě. Např. se objeví vzpomínka na nějakého známého, pošlete mu laskavou dobrotivost a čekejte, co přijde dále. Pak se objeví myšlenka, že vás bolí zub, pošlete si laskavou dobrotivost a pošlete ji také všem, které bolí zuby, a opět čekejte, co přijde pak atd.

Kdo jsou nepřátelé našeho zdraví z hlediska medicíny

Kdo že jsou tito záludní nepřátelé? Nečekejte nic překvapivého, o většině z nich jste už určitě slyšeli.

Největší nepřátelé našeho zdraví

· Nedostatek pohybu. Ten zvyšuje mimo jiné riziko srdečních nemocí, obezity a cukrovky. Páteř upřímně nenávidí zvláště dlouhé sezení v nevhodné poloze (lenoška u televizoru).

· Špatná výživa. Zvláště temnou pověst má nadbytek živočišných tuků. Výjimku tvoří některé ryby, jejichž tuk obsahuje více nenasycených (tj. hodných) mastných kyselin. Škodí také lehce vstřebatelné cukry (cukr, vymílaná mouka, většina oplatek, zákusků atd.). Mnoho lidí jí navíc přespříliš. Taková výživa zvyšuje riziko srdečních nemocí, obezity, zácpy, cukrovky. Přepálené tuky (smažené pokrmy ve většině restaurací, hranolky apod.) zvyšují riziko rakoviny. Nedostatek nestavitelných zbytků také zvyšuje riziko rakoviny, ale i cukrovky a zácpy. Naopak nestavitelné zbytky (vláknina) v dostatečném množství tato rizika snižují. Nestavitelné zbytky se nacházejí v hojné míře např. v zelí a dalších druzích zeleniny a ovoce, luštěninách nebo v obalech zrn. Češi by jich měli jíst mnohem více.

· Tabák, alkohol a drogy. Ty zabíjejí nejrůznějším způsobem, na jejich vrub jde např. řada úrazů, onemocnění trávicí trubice a jater, nádorů v řadě oblastí těla, mnoho duševních poruch, srdečních i cévních onemocnění včetně např. mozkových mrtvic.

· Nadměrná zátěž. Dlouho trvající stavy tělesného a duševního vyčerpání zvyšují mimo jiné riziko úrazů a oslabují imunitu, tedy schopnost těla bránit se infekcím a nádorům. Totéž platí o nedostatku spánku, nevyspalému člověku to navíc hůře myslí a pronikavě klesá jeho výkonnost.

· Špatné držení těla. K typickým chybám patří: 1. povolené břicho (tj. slabé břišní svaly), chabé hýždě, což vede ke zkrácení zádových svalů
 a k nadměrnému napětí v bederní oblasti. 2. Chabé svaly mezi lopatkami a chabé hluboké svaly šíjové, naopak zkrácené prsní svaly, krční část vzpřimovačů trupu a svaly táhnoucí lopatky vzhůru. Výsledkem mohou být zakulacená záda, držení hlavy připomínající vystrčenou hlavu Hurvínka. To pak působí problémy v krční a hrudní oblasti.

· Kdybych psal tuto knihu před takovými sty lety, asi bych na první místo uvedl různé baktérie, viry a parazity. S nimi si ale moderní medicína většinou dokáže slušně poradit. Navíc vhodná výživa, přiměřená hygiena a zdravý způsob života mohou pronikavě zvýšit vaši odolnost proti nim.

· Záludným nepřítelem je spěch, nepozornost a lehkomyslnost. To zvyšuje nebezpečí úrazů a poranění zvláště v tomto moderním světě, kde není nouze o rychlá auta, zbraně, nebezpečné nástroje a riskantní situace.

· Jakkoliv to zní paradoxně, velkým nepřítelem jsou i nevhodně podávané léky. Jen léky proti bolestem ze skupiny nesteroidních antirevmatik (např. známý brufen) zabíjejí v USA každoročně zhruba tolik lidí jako AIDS. Nebezpečnost léků této skupiny i dalších ještě pronikavě roste v kombinaci s alkoholem. 

( Praxe

Projděte si výše uvedený seznam. Co z uvedeného je vašim největším nepřítelem a hlavně jak se budete bránit?

Ochranné mantry
V situaci ohrožení i ne právě zbožní lidé intuitivně používají modlitbu. V židovské anekdotě se vypráví o člověku, který se ocitl v nesnázích. Protože žádnou modlitbu neznal, prostě odříkal abecedu a požádal Hospodina, aby z písmen modlitbu sestavil sám. Tato nekonvenční prosba se prý v nebi velmi líbila. Jógín v takové situaci patrně použije osobní mantru. Tak poslední slovo, které vyslovil Gándhí před smrtí, byla mantra Ram. 

V souvislosti s používáním manter v rizikových situacích je třeba připojit varování. Opakování mantry může zklidnit natolik, že člověk usne, nebo mantra zaujme pozornost do té míry, že člověk nevnímá okolí. To by bylo v některých situacích nebezpečné. O některých mantrách se uvádí, že mají zvlášť výrazný ochranných efekt (viz dále). Jestliže to situace umožní, je vhodné spojit opakování mantry s vhodnou představou (např. mocného Šivy s trojzubcem nebo ohnivého štítu u dále uvedené Agni prakar mantry).

Mahá mritjundžája mantra (mantra velikého vítězství nad smrtí). Je zvláště vhodná v situaci ohrožení života, používá se i jako přímluvná modlitba. Navíc snižuje úzkost a dává pocit chladnokrevnosti. Zní takto: 

Óm Trajambakam Jadžámahé - Sugandhimpuštivardhanam - Uruvárukamiva Bandhanán - Mrtjórmukšíja Mámritát. Volný překlad: Uctíváme Tříokého (Šivu), který voní a živí všechny bytosti. Jako se zralá okurka odděluje od stonku, ať mě oddělí od smrti a dá mi nesmrtelnost. Je to mantra vedoucí k osvobození. Jak už řečeno, jeden český jógín si údajně s dobrými výsledky polohasem prozpěvoval v nemocnici po těžké dopravní nehodě.

Agni prakar neboli mantra na ohnivý způsob. Recitující při ní žádá ochranu ve třech světech (země, nebe, nebesa). Zní takto: Óm trajlokja rakš rakš húm phat swáhá. 

Jako ochranné mantry se také často používají mantry vážící se k Božské Matce. O Šankarovi
 se traduje, že byl uhranut a nepomáhalo mu nic až právě uctívání božské Matky. Jako příklad mantry k božské Matce lze uvést následující: Óm Šrí Kálikájai namah.

Volba ochranné mantry může také záviset na tom, čeho se má ochrana týkat. Proti drobným nesnázím a překážkám patrně použijeme některou mantru vážící se ke Ganéšovi (např. Óm Šrí Ganešája Namah nebo Óm Gam Óm) v případě ohrožení života to bude nejspíše výše zmíněná Mahá mritjundžája mantra a v případě nemoci mantra např. mantra Óm Hrím Hansah
 nebo mantra k božskému lékaři jménem Dhanvantari, která zní: Óm namó bhagavánté Dhanvantarajé sváhá.

( Praxe

Počet opakování mantry je tradičně alespoň 108, může to být ale podstatně více nebo podle okolností i méně. Tak bezprostředně před obtížným jednáním člověk stihne opakovat v duchu mantru třeba jen třikrát, ale i to má cenu. Alespoň některou z uvedených manter si vyzkoušejte, i když vám právě nic nehrozí.

Jantry

To, čím je duchu tělo a lampě olej, tím je božstvu jantra. Kulárnana Tantra.

Jantra znamená v překladu nástroj, pomůcka, instrument. Je to tedy pomůcka na duchovní cestě. Ten, kdo dosáhl dokonalosti, už jantru nepotřebuje. Může ji někomu dát nebo vhodit do posvátné řeky (pro většinu z nás by ovšem byla Ganga trochu z ruky). Podle jiného výkladu je slovo jantra odvozena od slovního základu, který znamená udržovat nebo chránit (myslí se tím energii obsaženou v určitém prvku, konceptu nebo předmětu)
. Tyto obrazce existují v různých variantách. Následující popis prvků jantry nemá všeobecnou platnost, např. Kálí jantra, tedy jantra příslušející mocnému ženskému protějšku Šivy, se obvykle kreslí uprostřed se soustřednými trojúhelníky s hroty dolů, existuje ale i varianta s trojúhelníky s hrotem nahoru. Podobně v Tara jantře směřuje centrální trojúhelník hrotem nahoru, ačkoliv se jasně jedná o ženské božstvo.

Prvky jantry

Lotos (Padma) a jeho lístky symbolizují čistotu. Lotos se nesmáčí vodou, podobně lotos v jantře chrání před zevními vlivy. Symbol lotosu se také váže k čakrám (centrum energie v těle), zejména k srdeční čakře.

Trojúhelník (trikona). Trojúhelník s hrotem dolů symbolizuje Šakti ženskou stránku stvoření a absolutní sílu a element vody. Trojúhelník s hrotem nahoru symbolizuje Šivu, nejvyšší vědomí nebo také oheň. Protínající se trojúhelníky symbolizují vzájemné působení těchto dvou sil. Nejčastěji tak vzniká šesticípá hvězda, která symbolizuje jednotu vědomí a energie (Šakti a Šivy). Jiný výklad říká, že se zde setkávají duchovní aspirace člověka stoupající vzhůru a Boží milost sestupující dolů.

Bod (bindu) znamená soustředění energie a místo odkud vyzařuje navenek. Pojí se s prvkem éteru (ákáša). Často je středem jantry a zdrojem všeho dalšího. Podle M. Khanna je tento bod středem vesmíru, podobně jako se středem vesmíru stává oltář v době bohoslužby
.

Čtverec (bhupura) symbolizuje obvykle prvek země. Obvykle tvoří zevní část jantry.

Kruh (čakra) symbolizuje pohyb, otáčení dokonalost, tvořivou prázdnotu a prvek vzduchu

Trojzubec symbolizuje Šivu a jeho mocnou zbraň. Směřování trojzubce nebo jiných linií může ukazovat na směřování energie. Určitě vás nepřekvapí, že se s trojzubci setkáváme často v ochranných jantrách. Tak v jedné mantře používané k překonávání ďábelských vlivů jsem trojzubců napočítal dohromady třicet.

Zvláštní symboliku mohou mít i čáry. Podle Kálíká Purána čára, která začíná na severovýchodě, reprezentuje Šakti (ženský princip Boha).

Písmena a někdy i čísla jsou tradiční součásti řady janter, často se jedná o bídža (tzv. semenné jednoslabičné) mantry vážící se k příslušnému božstvu nebo síle. Do janter lze také vepsat jméno toho, komu je jantra určena. Mantry se obvykle umisťují do středu, do okvětních plátků lotosu, rohů čtverců či trojúhelníků a tam, kde je místo. Jméno toho, komu má mantra pomáhat, se často nachází blízko středu. Některé jantry kromě toho obsahují všech 50 písmen sanskrtské abecedy, případně jen některá písmena. Je sporné, zda lze používat jiné písmo než tradiční sanskrt. Velmi mě potěšilo, když jsem našel jednu jantru vážící se k Hanumanovi
 s písmeny v jiném indickém jazyce, takže to asi možné je, i když znalci patrně dají sanskrtu přednost. 

Tradiční barvy příznivé barvy zahrnují červenou, žlutou a oranžovou. Není to ovšem jediná možnost. Tak černá, červená a bílá mohou symbolizovat kvality tamas (netečnost), radžas (touha, dynamika) a sattvu (čistota). Jindy mohou být barvy přiřazeny pěti základním elementům, což je země (žlutá), voda (bílá), oheň (červená), vzduch (šedá nebo modrá) a éter (zamlžená, kouřová). Jindy se barva jantry váže k určitému božstvu (např. jméno bohyně Kálí znamená „černá“). Moderní jantry bývají provedeny v mnoha dalších barvách a odstínech, často zde při používání barev převažují zřetele estetické před symbolickými.

Materiál a provedení: Jantry se kreslí na papír, malují na plátno nebo jinou látku, ryjí do kovu nebo polodrahokamů, vyřezávají ze dřeva nebo i tesají do kamene. Kromě inkoustu a tuše se používají i vodové nebo olejové barvy, ale třeba také santálová pasta. Existují také trojrozměrné verze některých janter (např. Šrí jantry).

Některá pravidla pro vytváření janter

Mé prameny nejsou v tomto směru zdaleka jednotné. Mnoho úhledných janter, které jsem viděl, by asi nebylo možné vytvořit bez pravítka, kružítka a podobných nástrojů. Na druhé straně ale pocit, který člověk má při vytváření jantry bez pomůcek, je rozhodně lepší, než když jantru kreslí za pomoci rýsovacího náčiní nebo počítače. Takže jaká pravidla doporučuje při kreslení jantry indický profesor Ramachandra Rao
: 

Jantru je třeba kreslit od ruky bez pomůcek a celá kresba by měla být hotova během jednoho sezení a s naprostým soustředěním. Jednotlivé prvky jantry je třeba nakreslit jedním tahem, tedy bez zdvižení pera z papíru. Během vytváření jantry je třeba recitovat mantru příslušnou ke vznikající jantře. Jantry napomáhající meditaci se obvykle kreslí z vnějšku dovnitř, ostatní jantry pak většinou naopak, tedy zevnitř ven. Nakonec se doplní příslušné mantry.

Jestliže si chcete jantru sami vyrobit a přejete si ji mít úhlednou, možná nezbude než se od výše uvedených pravidel odchýlit, případně sáhnout ke kompromisu a skicu tužkou obtáhnout dle výše uvedených pravidel.

Ještě přísnější předpisy pro vytváření janter zahrnující půst, pobyt v ústraní, modlitby a spánek na zemi už jsou asi nad rámec toho, co je pro většinu z nás realistické. Přesto je dobré je zmínit. Až si budete chtít nakreslit jantru, určitě před tím alespoň vypněte rádio nebo televizi, lépe se tak soustředíte.

Některé rituály zasvěcení jantry

Prosím, abyste se nepolekali následujícího popisu rituálu zasvěcení jantry. Důležitější než formální stránka rituálu mohou být jiné kvality, jako jsou upřímnost, pokora, soucit nebo důvěra. Jantry určené čistě k osobnímu používání nemusejí procházet žádnými složitými rituály. Pro zajímavost uvádím, že ochranné osobní jantry nosí děti na krku, ženy na levé paži a muži na pravé paži, ale ani to není dogma. Lze důvodně předpokládat, že pro bhaktijógína, jemuž slouží jantra jako pomůcka k připomínání si Boha, nebude striktní dodržování pravidel ohledně jantry zdaleka tak důležité jako pro jógína, který používá jantru k dosažení specifického duchovního cíle.

Podle jednoho pramene
, je vhodné nově vytvořenou jantru před zasvěcením zakrýt žlutou látkou a ovázat hedvábnou nití. Pak se jantra očistí recitací slabiky Óm a vykoupe v mléce, tvarohu, přepuštěném másle, medu, cukru a nakonec ve vodě. Po té se jantra vysuší a je rituálně dotýkána trávou kuša. Během zmíněného dotýkání se recituje varianta Gájatrí mantry, která zní takto: Jantra-rádžája vidhahe, mahájantrája dhímahi, tanno yantrah pračodaját. Následovně se 1000x opakuje mantra, která přísluší určité jantře. Pak se provede oběť (patrně např. zapálení vonné tyčinky), případně se navíc obdarují chudí. Je také možno předčítat text vážící se k božstvu příslušné jantry.

Výčet rituálů zasvěcení jantry a zacházení s ní tím není zdaleka vyčerpán, ale i jen výše uvedené úkony jsou asi pro uspěchaného obyvatele Západu příliš složité. I tak je ale dobré na nějakou formu rituálu pamatovat, byť by to bylo „jen“ 108 opakování příslušné mantry.

Příklady některých janter

Šiva jantra tvoří základ řady dalších janter. Mantra vážící se k ní je Óm namó Šivája případně i četné jiné mantry.

Obrázek (siv.gif): Šiva jantra. 

Mahá mritjundžája jantra se pojí se stejnojmennou mantrou (viz výše). Do středu se vepisuje namísto zde uvedeného nápisu jméno toho, koho má chránit.

Obrázek (maham1.GIF): Mahá mritjundžája jantra. 

Mahá Ganapati Jantra se váže k dobráckému a laskavému Ganéšovi. Jak uvedeno výše, čtverce, které v této jantře dominují, symbolizují zemi, tedy element, k němuž má praktický Ganéša blízko.

Obrázek (mahagan.gif): Mahá Ganapati jantra. 

Kálí jantra (jantra k Božské Matce): Není náhodou, že na nahrávku manter k překonání strachu zařadila indická jógínka Šrí Ánandi Má výlučně mantry k Božské Matce. Bohyně Kálí ničí temné síly a přemáhá i takové démony, s nimiž si jiní bohové nevěděli rady.

Obrázek (kali2.gif): Kálí jantra, obvyklejší varianta s centrálními trojúhelníky směřujícími dolů.

Obrázek (kali_bsy.gif): Kálí jantra, varianta s centrálními trojúhelníky směřujícími nahoru z materiálů Bihar School of Yoga
.

Nava Durgá jantra: Je to další jantra k Božské Matce, tentokrát v podobě Durgy. Khanna
 uvádí, že podle tradice zavěšena na krku nebo paži chrání nositele proti nemocem.

Obrázek (durga.jpg): Nava Durgá jantra:
Ochranná jantra s trojzubci. Ještě připojuji ochrannou jantru, která na rozdíl od mnoha jiných neobsahuje sanskrtský text. Povšimněte si velkého množství trojzubců, což je v ochranných jantrách časté. Zahanbeně přiznávám, že jsem ji podle indické předlohy
 nakreslil v počítači.

Obrázek (tri_o2.gif): Ochranná jantra s trojzubci. 

Léčivá jantra ze sbírky Saudarjalaharí.
 Tato jantra je na rozdíl od většiny ostatních nesymetrická, ale kreslí se poměrně dobře, proto jsem si dovolil ji podle předlohy od oka překreslit.

Obrázek (lec.jpg): Léčiva jantra.

Žádný výčet ochranných janter nemůže být úplný. V jednom internetovém obchodě nabízejí coby ochranné jantry 18 různých druhů
, navíc v Indii existují pod stejným jménem různé jantry, což asi souvisí s odlišnými tradicemi i velkými vzdálenostmi mezi různými oblastmi. Kromě toho se jantry a jejich vytváření vyvíjejí. Je poměrně běžné, že do jantry se zakomponuje obraz příslušného božstva (např. meditující Šiva) nebo naopak, že se jantra včlení do obrazu (např. Krišny hrajícího na flétnu). Viděl jsem také hezkou jantru se stylizovaným křížem, Ježíškem, Svatým Josefem a Marií, což zjevně nejsou tradiční indické motivy. O tom, že se jantry a jejich užívání přizpůsobují moderní době, svědčí skutečnost, že se nabízí jantra (váhana jantra) s tím, že snižuje riziko dopravních nehod a poruch automobilu. Vzhledem ke stavu řady indických silnic a poměrům na nich je jistě po této jantře velká poptávka. Jantra by se z podobných důvodů hodila i u nás.

Obrázek (vahan.gif): Váhana jantra. Mantry vážící se k této jantře zní: 1. Óm Ham Hanúmate Namaha. 2. Óm Aum Hrám Hrím Hraum Šrí Váju Putráje Namaha. Obě mantry souvisejí s Hanumanem, králem opic, oddaným služebníkem Rámy a synem boha větru. O Hanumanovi se traduje následující příběh. Ráma ho požádal, aby přinesl z Himaláji na Šrí Lanku léčivé rostliny pro raněné. Hanuman byl v Himalájích v mžiku, ale v léčivých rostlinách se nevyznal. Pro jistotu tedy na Šrí Lanku přenesl celou horu i s flórou. Hanuman, vítr i auta mají blízko k pohybu, možná odtud se vzala spojitost. Do jednotlivých polí jantry se ještě vepisují mantry a číslovky.

Jak jantru používat

Ani v tomto případě nejsou prameny jednotné. Nabízím proto různé způsoby. Můžete si vybrat ten, který vám vyhovuje, nebo použít všechny v uvedeném pořadí. Je v duchu indické tradice provádět rituál nejen reálně, ale i ve fantazii. Jistě by nebylo dobré, kdybyste kvůli svému rituálu trhali listí z nějakého skomírajícího cizího stromečku v zahrádkářské kolonii.

1. možnost. Zavěsit jantru prostě na zeď podobně jako obraz

Zde se předpokládá, že dobré vibrace jantry působí, i když si je člověk neuvědomuje, zejména pokud byla jantra vytvořena duchovně pokročilým člověkem, který jantru „oživil“.

2. možnost. Nosit jantru u sebe nebo ji umístit tam, kde má působit. Např. zmíněnou váhana jantru k ochraně aut a řidičů je logické umístit do automobilu. Samozřejmě přitom pamatujte i na to, abyste měli zapnuté bezpečnostní pásy a byli v dobré tělesné i duševní kondici. Vhodný způsob, jak používat ochrannou jantru, může být nosit ji na krku nebo paži nakreslenou na papíře, který je svinut ve škapulíři nebo jiné vhodné schránce.

3. možnost. Rituál spojený s jantrou

· Nejprve se očistěte, např. symbolickým opláchnutím se.

· Umístěte jantru na východní straně (jiné prameny připouštějí i sever) případně spolu s jinými duchovními symboly.

· Zapalte vonnou tyčinku apod.

· Na improvizovaný oltář položte květy a ovoce (to je možné i v představě).

· Vodu naberte listem z jakéhokoliv stromu a trochu postříkejte sebe a pak jantru (opět lze provádět pouze ve fantazii).

· Zavřete oči a soustřeďte se na duchovní sílu, kterou jantra reprezentuje. Pak počtěte s touto silou rozmlouvat, svěřovat se jí, případně ji žádat o pomoc.

4. možnost. Trátak na jantru

· Umístěte jantru na sever či východ tak, aby byl v meditační pozici nebo v jiné pozici vsedě střed jantry ve výši očí a nejlépe na délku natažené paže.

· Posaďte se zpříma.

· Soustřeďte se na střed jantry a pokud možno nemrkejte. Víčka jsou částečně spuštěna. Dívejte se stále na střed jantry a zároveň periferně vnímejte jantru jako celek. Cvičení ukončete dříve, než se objeví únava očí.

· Takto praktikujte pokud možno denně. Vnímejte jantru jako nastroj, který vás přivádí do kontaktu s energií Absolutního Vědomí či Všehomíra. Po čase budete schopni cítit tuto energii i mimo vlastní praxi.

· Kdo chce, může ještě dobré plody této praxe obětovat Bohu a žádat pouze a jedině o zkušenost s vesmírnou energií.

5. možnost. Práce s jantrou v představě

Jedná se o patrně nejpokročilejší postup.

· V představě můžete jantru postupně nakreslit. Je např. možné začít ze středu, kolem něj jantru vytvořit, pak se do středu opět vrátit a setrvat zde v soustředění.

· Můžete si také postupně vybavovat její části a po čase ji vizualizovat vcelku. 

· Další možností je promítat jednotlivé části jantry do částí vlastního těla (např. její spodní část na dolní konec páteře a horní část na temeno).

6. možnost. Opakování mantry, která přísluší určité jantře.

To se může dít za současného provádění trátaku (viz výše) nebo za vybavování si jantry v představě. Podle tradičních představ se tak statická forma jantry oživí.

( Praxe

· Nakreslete podle výše uvedených pravidel jantru.

· Vyzkoušejte si některý z popsaných způsobů, jak jantru používat.

· Ve fantazii vytvořte kolem sebe ochrannou jantru podle vlastního výběru.

Moderní mandaly

Slova jantra a mandala se někdy používají jako synonyma. Mandala znamená kruh a tradičně se tento výraz používá spíše pro velké obrazce na zemi nebo i přeneseně dokonce  pro společenství, tj. kruh lidí. Někteří moderní psychoterapeuté doporučují lidem kreslit mandaly, aby lépe si porozuměli. V tomto případě se ovšem nejedná o kodifikované tvary s více nebo méně jasně určeným způsobem použití, jakými jsou jantry, ale o volnou kresbu obvykle kruhového tvaru (ani to není ale absolutním pravidlem). Jak se taková mandala vytváří a jak se s ní pracuje?
 

Vytváření mandaly
· Připravte si pomůcky, tj. fixy, křídy, pastelky apod. a větší kus papíru nejméně formátu A4. Zajistěte si klid a dobré osvětlení.

· Odpoutejte se od každodenních záležitostí a uvolněte se. Pak pozorujte se zavřenýma očima svůj vnitřní prostor. Vyberte pocit nebo barvu, které použijete jako výchozí bod kresby.

· Nakreslete kruh (od ruky, kružítkem nebo za pomoci talíře vhodné velikosti). Nechte pracovat nevědomí. Pokračujte v kresbě a nechte se vést intuicí, dokud nebude kresba hotova.

· Pak označte, kde je horní část mandaly, a mandalu opatřete datem vzniku.

· Jestliže pocítíte přání nakreslit jinou mandalu a ukončit, doplnit, opravit nebo rozvést tím předchozí kresbu, udělejte to výše popsaným způsobem.

Pochopení mandaly

· Mandalu umístěte podle velikosti na vhodnou vzdálenost a pozorujte ji. Ponořte se do kresby, můžete si dokonce představit, že se nacházíte v jejím prostoru.

· Dejte mandale název (nejvhodnější je od tohoto bodu dále si název i asociace k mandale zapisovat).

· Uvědomte si barvy, které převládají, i ty, které se vyskytují málo. U každé barvy asociujte, co pro vás znamená a proč byla použita právě ona.

· Uvědomte si tvary, které se zde vyskytují, a porovnávejte je se vzpomínkami a pocity, jež se v souvislosti s nimi vybavují.

· V návaznosti na předchozí postup stručně, např. několika málo větami, vyjádřete smysl mandaly.

Praxe
Výše popsaný postup rozhodně stojí za vyzkoušení. Tak já jsem si nejdříve nakreslil hnědý kruh, velkou žlutou spirálu, která ho přesahovala, a celou tu nádheru jsem ještě doplnil červenými kruhy. Název mandaly byl „Ohnivý kruh“ a věta k ní zněla „Překročit vnitřně přijatá omezení je možné“. S mandalou jsem nebyl spokojen, nakreslil jsem si tedy další. Tu tvořil modrý kruh, uprostřed něj černý bod a kolem bodu modré vrcholky hor. Název mandaly zněl „Hory“ a text k ní „Vědom si středu, zůstávám v rovnováze“. 

Hranice mezi jantrou a mandalou je neostrá a zejména ti z vás, kteří mají k jantrám vztah, zjistí při kreslení mandal, že se v jejich volných kresbách objevují prvky tradičních janter. To rozhodně nevadí. Pro zajímavost ještě dodávám, že v indické tradici se lidské tělo považuje za dokonalou jantru a že test kresby postavy se využívá i v psychologické diagnostice.

Estetická stránka janter a mandal

Některé jantry nebo i moderní mandaly jsou krásné, ale je to krása bezděčná a nehledaná. Smyslem janter není okouzlovat nebo dělat dojem. Půvab není v žádném případě podmínkou. Některé od ruky kreslené tradiční jantry vypadají na první pohled divně a neforemně, a přece mnohokrát dobře posloužily svému účelu. Podobně naprostá mazanice, která vznikla při kreslení moderní mandaly (např. moje výše zmíněná kresba), může mít cenu pro toho, kdo ji vytvořil, jestliže mu pomohla, aby si lépe porozuměl.

Mudry

Slovo mudra se nejčastěji překládá jako gesto, je možný i překlad postoj nebo pečeť. Moderní autoři uvažují o mudrách jako o způsobu, jak měnit tok prány (energie) v těle, což s sebou pak přináší tělesné a duševní změny. Navíc spojení určité mudry s klidem, moudrostí apod. může po mnoha opakováních vést k tomu, že tato mudra automaticky vyvolá určitý duševní stav. Muder existuje velké množství, nás zde budou zajímat především mudry ochranné a to z různých duchovních tradic.
Indické mudry

Bhairava mudra (Šiva jako strašlivý): O této jantře jsem se už zmiňovali v předchozí části, tam je i její obrázek. Ruce jsou při této mudře v klíně dlaněmi vzhůru, pravá nahoře.

Bhairaraví mudra (Durga symbolizující božský hněv proti negativním silám). Ruce jsou opět v klíně dlaněmi vzhůru, tentokrát ale levá nahoře.

Rudra mudra: Dává klid, připomíná kolo, podobně jako střed kola nemění polohu, ani když se kolo otáčí, může i člověk v neklidném světě zachovat klid. Při této mudře se špičky palce, ukazováku a prsteníku dotýkají, ostatní prsty jsou volně. Nejčastěji se cvičí s dlaněmi vzhůru, jsou ale možné i jiné polohy dlaní.

Obrázek: Rudra mudra

Šankha mudra (mudra lastury). Lastura je mocný višnuistický symbol, symbolizuje pradávný vesmírný zvuk, v Indii se troubení na lasturu používá mimo jiné při otevírání chrámu, dříve se lastura používala i jako polnice. Po tělesné stránce tato mudra údajně pomáhá hrtanu a hlasivkám. Z našeho hlediska je důležité, že v situaci ohrožení míváme chuť se někoho chytit nebo se o někoho opřít. Palec levé, který obemyká pravá ruka, symbolizuje vyšší skutečnost, k níž se praktikující upíná. Mudra dává klid a hodí se mimo jiné k náda józe (jóga zvuku) a k opakování manter (džapě). Prsty pravé ruky s výjimkou pravého palce obemykají levý palec, špička pravého palce se dotýká špičky levého ukazováku, zbylé prsty levé volně obemykají pravou dlaň. Takto spojené dlaně lze umístit do středu hrudníku nebo, což je praktičtější v situacích každodenního života nebo při delší meditaci, je volně složit do klína.

Obrázek (ysank.jpg): Šankha mudra.

Některé buddhistické ochranné mudry

Diamantová mudra: Levá ruka v pěst, palec pod prsty, přes ní před hrudníkem křížem stejně levá.

Mudra svědectví země: Levá ruka v klíně dlaní nahoru, pravá se dotýká prsty nebo dlaní země. Používá se jako obrana před příliš silnými pocity. Buddha ji podle tradice použil krátce poté, co byl osvícen a Mára (ničitel, ztělesnění zmaru) se mu posmíval, že se o jeho osvícení nikdo nedozví a že zemře bez následovníků. 

Mudra neohroženosti: Byla prý použita, když na Buddhu jakýsi zloduch vypustil divokého slona. Levá ruka leží v klíně dlaní nahoru, pravá dlaní směřuje vpřed. Symbolizuje obranu před děsivými událostmi a připravenost přijmout s odvahou cokoliv.

Moderní obranná mudra proti útoku na auru

Její autor
 uvádí, že tato mudra vznikla na základě laboratorních pokusů. Vytvořte kruhy z prostředníků a palců rukou a tyto kruhy propojte, jako by se jednalo o řetěz o dvou článcích. Navíc si můžete představit, jak z manipura čakry (centrum ve středu břicha) vychází energie a chrání auru. Taková obrana prý vydrží několik hodin
.

Obrázek (yaura.jpg): Mudra k ochraně aury.

( Praxe

Která z ochranných muder se vám nejvíce líbí? Dala by se použít i v běžném životě?

Tibetský způsob, jak vyjít s obtížnými lidmi

Tento způsob popisuje C. Hansard
. Postup vychází z původní duchovní tradice Tibetu zvané Bön. Postup je cvičení následující:

Klidně se posaďte a vytvořte obraz člověka, který vám ublížil. Zaměřte k němu pozornost a 3x nebo 9x hlasitě opakujte následující text: „Ať se ti dostane naprostého požehnání. Ať dosáhneš sebepoznání. Žádám tě o sílu, o kterou jsi mě připravil. Je mé právo vzít si ji nazpět. Ať se ti dostane lásky a štěstí. Jak k tobě hovořím, přestáváš pro mě být problémem. Tvá obtížná energie se rozplývá v moudrosti. Budeš se vůči mně chovat s úctou.“

Rituál se zakončuje trojím hlasitým tlesknutím ke stvrzení řečeného. 

Paradoxní způsoby obrany

Typickou reakcí v situaci jakéhokoliv ohrožení je u zvířat i u lidí útěk nebo boj. Není to ale možnost jediná a často ani ta nejúčinnější. V úvodu k této partii bych citoval myšlenku ze staré Číny: „Když ti někdo ubližuje a škodí, chovej se k němu mile a počkej rok nebo dva, co to s ním udělá.“

· Obvyklou fintou, kterou používají zkušení diskutéři, je útok klidně přejít. Na jógovém semináři charakterizovala jedna z účastnit tento postup následující anekdotou: Vědci zkonstruovali nový typ bojového vozidla. Jmenuje se „Žebřiňák“ a bude se prodávat pod heslem „Koule proletí, škody nenadělá.“ 

· Útok je také možné dokonce nadsadit. Řekněme, že je někdo nazván idiotem. Může zareagovat např. takto: „Máte pravdu, jsem úplný idiot, měl bych vlézt v koupelně pod umývadlo a tam se stydět, jak jsem hloupý.“ Tento přístup ale není nutné pojímat pouze jako užitečný trik. Často je prospěšné zamyslet se nad tím, co kritiku vyvolalo a v čem je případně pravdivá. Připustit to, že člověk udělal chybu, předejde často dalším problémům. Jiným příkladem je stará zásada v odborné diskusi poděkovat za otázku, jakkoliv je to otázka nepříjemná nebo kousavá. Otupí se tak ostří útoku a také tázaný získá čas na to, aby si rozmyslel odpověď.

· Elegantním paradoxním způsobem obrany je tonglen a meditace mettá
. Jestliže je někdo zlý a ubližuje nám, je to proto, že nejspíše prodělal zlé životní zkušenosti, v tom případě zasluhuje soucit. Jestliže se chová špatně k nám, bude se tak patrně chovat i k jinými lidem a v té či oné podobě se mu to vrátí. V tom případě zasluhuje také soucit. Takový způsob uvažování člověka chrání před přehnanou reakcí, která často nadělá větší škodu než samotný útok.

· Bhaktijógín nebo nábožensky založený člověk může o útočníkovi uvažovat jako o nástroji nevyzpytatelné Boží vůle.

· Někdo může utrpení chápat jako příležitost, jak překonat starou karmu, získat novou životní zkušenost nebo porozumět lépe druhým. Otázka karmy je z tohoto hlediska vůbec zajímavá. Řekněme, že nám někdo ublížil. To je ovšem především jeho špatná karma. Naše karma je zase to, jak na to zareagujeme nebo nezareagujeme. Je rozhodně lépe soustředit se na prokousávání se vlastní karmou než se rozčilovat kvůli karmě druhých lidí.

· Vyplatí se na přitažlivém vidět stinné stránky a naopak na nepříjemném nebo odpudivém dobré možnosti. V daleké Číně žil moudrý stařec. Jednou se mu zatoulal jediný kůň do hor a vesničané starce litovali. Ten se jen usmál a řekl: „Ono by to mohlo být k něčemu dobré.“ Po čase se kůň vrátil zpět a přivedl s sebou malé stádečko divokých koní. Vesničané starci blahopřáli, ale ten se zatvářil vážně a řekl: „To by nemuselo být dobré“. I tentokrát měl pravdu, při krocení divokých koní si jeho syn zlomil ruku. Vesničané starce litovali, ten ale opět odpověděl: „Ono by to mohlo být k něčemu dobré.“ Následujícího dne vtrhli do vesnice císařští verbíři a odvedli všechny mladé muže kromě toho se zlomenou rukou.

( Praxe

Jaké máte zkušenosti s paradoxními způsoby obrany? Který z výše uvedených se vám nejvíce hodí? Kdy ho použijete?

Postupy využívající představivost

Existuje velké množství obranných technik založených na představivosti. Některé z nich nabízí Phyllis Krystal
. Zde krátce zmíníme následující postupy.

· Představte si, že se nacházíte uprostřed pyramidy, která je zvenčí neprostupná a spolehlivě vás chrání.

· Podobně si lze představit, že je člověk uprostřed válce nebo velkého barevného míče.

· Mezi sebe a nebezpečí lze také vložit imaginární skleněnou stěnu.

· Lze se také chránit velkým deštníkem (vhodné např. před usnutím).

· Odvážní mohou vidět v nebezpečném člověku nebo i zvířeti Nejvyšší Vědomí.

· Další možností je vytvořit vizi osobní podoby Boha, žádat radu, pomoc, inspiraci. Je také možné vytvořit vizi nadpozemské bytosti, která pronáší mocnou mantru nebo provádí žehnající gesto (v hinduistické tradici pravá ruka s dlaní dopředu).

· Věž světla. Vsedě nebo ve stoji se uvolněte. Pak si představte, že se nacházíte v oválném útvaru plném modrého světla, což je vaše aura. Nad hlavou vytvořte vizi dalšího intenzivně bílého světla, které symbolizuje vám blízkou duchovní bytost. Přejte si, abyste svým dosáhli této duchovní výše. Pak nechte bíle světlo vstupovat do své aury a její modré částečky prostupovat bílými světýlky a jiskřičkami,

( Praxe

Najdete mezi postupy využívajícími představivost něco užitečného pro sebe?

Amulety, talismany, symboly a další

Proč jsou tyto předměty od nepaměti oblíbeny a co zvyšuje jejich účinnost? Je to jistě víra v pozitivní síly, které reprezentují. Význam má také rituál, obřad, posvěcení, očišťování apod. 

Jistý velmi neortodoxního lékař doporučoval očistit auru od špatných vibrací vodou (např. opláchnout si ruce nebo obličej). To má svoji logiku, přinejmenším proto, že se tak člověk zbaví prachu a částečně i choroboplodných zárodků
. Jiný často doporučovaný postup, totiž očistit si ruce nad plamenem, nemusí být bez rizika zejména, když má člověk rukávy ze silně hořlavého materiálu. Očištění plamenem může ovšem probíhat i ve fantazii (viz dále popsané cvičení „Oheň času“).

Pro zajímavost zde ještě zmiňuji některé minerály, jímž se také přisuzuje ochranný efekt. K nim patří křišťál, růženín, skoryl (černý turmalín), jadeit, heliotrop, amazonit a další. Po použití se doporučuje kámen opláchnout vodou a případně nechat „nabít“ na slunci.

Drahokamy

Co mě ochrání, 

tajemný, těžký skoryl

nebo pestrý chryzokol?

Co mě rozveselí, 

aristokrat smaragd,

poklidný chryzopras

nebo divoký granát?

Co mi prospěje,

čistota křišťálu,

temná záře záhnědy,

prostá něha růženínu?

Je lepší fluorit, turmalín

či uměřený jadeit?

Nejlepší je to,

co očišťuje srdce, 

a může to být i bolest.

To úplně nejjednodušší

Harish Johari uvádí, že mocnou hinduistickou bohyni Táru
 není třeba přivolávat mantrou, jantrou, rituálem ani meditací, jediné, co je třeba, jsou důvěra a oddanost. V nesnázích stačí na tuto bohyni vzpomenout a ona se objeví a pomůže. Je otázka, zda toto doporučení nevztáhnout na nejrůznější podoby Boha podle toho, komu je ta která nejbližší. Používání janter a manter a zmíněná důvěra a oddanost se naprosto nevylučují, jak o tom svědčí existence manter i janter a to i těch, které se váží právě k Táře.

Závěr

Duchovní sebeobrana je prakticky důležitá, ale ztrácí z určitého úhlu pohledu význam. Jestliže platí následující řádky, kdo by se měl chránit a před kým?

Ty jsi žena, ty jsi muž.

Ty jsi mládenec a ty dívka též.

Ty jsi stařec, potácející se o holi.

Jsa narozen, budeš hledět všemi směry.

Jsi tmavomodrý pták i zelený papoušek s červenýma očima.

Jsi bouřkový mrak jakož i dítě. Jsi roční období i moře.

Jsi bez počátku, spočívaje v podstatě,

odkud jsou všechny bytosti narozeny.

Švétášvatara upanišada, 4, 3-4.

Jóga a smrt

Smrt je konec kapitoly, ne knihy. Paramahansa Satjánanda

Zrození a smrt jsou pouhými dveřmi, jimiž procházíme, posvátnými prahy na naší cestě. Thich Nhat Hanh

Když nepřetrháš provazy zaživa

myslíš, že to duchové udělají pak?

Představa, že se duše rozplyne v extázi

jen proto, že tělo shnilo,

je pouhou fantazií.

Co je teď, bude i pak.

Kabir
Úvod

Uvědomění si vlastní smrtelnosti může někoho ochromovat, jiného naopak motivovat k lepšímu životu. Mezi různými duchovními systémy panuje vzácná shoda v tom, že dobrý život je vynikající přípravou na smrt a to, co bude po ní. Téma smrti a postupy, jak se na ni připravit, najdeme také v józe. 

Ramana Mahariši dostal jako chlapec strach ze smrti. Zeptal se sám sebe: „Kdo umírá?“, na což si odpověděl: „Toto tělo.“ Pak se začal vciťovat do stavu, kdy umírá. Náhlé se objevil záblesk poznání, že jeho podstatou je duch a že duch překračuje tělo
. Zkušenost Ramana Maharišiho můžeme porovnat s prohlášením největšího experta, totiž samotného boha smrti v Kata upanišadě. Ten na otázku, zda je po smrti život, mimo jiné odpověděl: „Puruša velikosti palce sídlí v tělesném srdci. On je pánem minulosti i budoucnosti a poté, co ho člověk pozná, již se nestrachuje. Je tomu skutečně tak.“
 

A ještě příběh ze zenové tradice:

Pyšný šlechtic se zeptal mistra Zenu Hakuina: „Co se stane s osvíceným člověkem po smrti? A co se stane s tím, kdo není osvícen?“ 

„Nevím,“ odpověděl mistr.

„Jak to, že nevíš,“ zahřímal šlechtic, „jsi přece mistr!“

„To ano, ale ne mrtvý,“ odpověděl Hakuin.

Na nevážnou notu ještě následující anekdota:

Jedno embryo se ptá druhého: „Je po narození život?“

Druhé odpovídá: „Vyloučeno, nikdo se odtamtud ještě nevrátil.“

První embryo pokračuje ve vyptávání: „A existuje matka?“

Druhé řekne s jistotou: „Nesmysl, nikdo ji přece neviděl.“

Cílem následujících řádků není rozmnožit spekulace o tom, co je a co není po smrti. Jde zde především o to, nabídnout některé praktické postupy, jak se na smrt připravit nebo jak se vyrovnat se smrtí blízkého člověka.

Sebevražda a vědomý odchod ze života

S lidmi po sebevražedných pokusech se setkávám velmi často. Naprostá většina z nich rychle zjistí, že jejich sebevražedné jednání bylo ukvapené, a jsou rádi, že zůstali naživu. I když se různé duchovní systémy v mnohém liší, shodují se na tom, že sebevražda zpravidla situaci duše zemřelého jen zhorší. Takový člověk si pak své problémy přenáší do jiné roviny existence. Tou je v křesťanství peklo nebo očistec, v hinduismu nebo buddhismu, kromě pekel, očistců a zádušních polepšoven
, další zrození, kam si člověk nese své zásluhy i nedostatky. Spěchat předčasně tam, kam nakonec musíme všichni, se nevyplácí. I život velmi nešťastného, neúspěšného a nemocného člověka má velkou cenu. Kdyby nic jiného, je to nutná zkušenost, která pomáhá na duchovní cestě vpřed a výš.

Od sebevraždy je třeba odlišit vědomý odchod ze života. Existují působivé příběhy o jógínech, kteří věděli, že se blíží čas jejich odchodu, a dokázali svoji smrt přizpůsobit okolnostem. Neuvěřitelný příběh je možné najít v knize Svámího Rámy
. Svámi Ráma navštívil jistého jógína. Jógín mu řekl, že druhý den zemře, což se také stalo. Přivolaný lékař konstatoval smrt. Jógín byl v okolí velmi populární, proto se seběhlo se mnoho lidí a nastaly spory o tom, v duchu jakého náboženství ho pohřbít. Do těchto sporů a zmatků byl Svámí Rám proti své vůli zatažen. Když dostoupil chaos vrcholu, za mrtvého považovaný jógín se posadil a řekl, že ještě zemřít nechce, protože se tak příšerně hádají. Pak poslal všechny pryč. Zemřel až po třech dnech, když předtím naučil Svámího Rámu určitá cvičení.

Smrt a západní myšlení

Do široké veřejnosti pronikla zejména dvě jména. První je Dr. Kübler-Ross
. Ta popsala vývoj, kterým prochází člověk, jenž se dozvěděl, že je nevyléčitelně nemocen a že zemře. Druhým snad ještě známějším jménem je Dr. R. Moody. Ten se zabýval prožitky lidí, kteří se ocitli na pokraji smrti, ale nezemřeli a mohli své zážitky popsat.

Kübler-Ross

Stadia, jimiž prochází člověk, který se dozvěděl o své brzké smrti, zahrnují:

1. Popření. Člověk si např. říká, že to nemůže být pravda, že došlo k záměně vzorků, že se lékaři mýlí apod.

2. Šok. Člověka napadají otázky typu „Proč právě já?“ 

3. Smlouvání. Člověk se snaží usmlouvat delší čas k životu. Typickými myšlenkami v tomto stadiu je „Ještě musím dokončit tu oči onu práci, ještě musím vychovat děti, pomoci s vnoučaty apod.“

4. Deprese. V tomto stadiu si člověk uvědomuje bezmoc vůči smrti.

5. Smíření a přijetí.

Pomoc ze strany terapeuta, příbuzného nebo přítele spočívá v tom, že usnadní umírajícímu přechod přes jednotlivá stadia do stadia smíření. Je zajímavé, že podobnými stadii procházejí i pozůstalí, většinou ale až po té, co jim blízký člověk zemře. Přístup k těmto lidem je třeba volit podle toho, v jakém stadiu se nacházejí.

R. A. Moody

Jaké že to zprávy přinesli podle Moodyho ti, kdo se přiblížili smrti? Následující prožitky se u všech dotazovaných nevyskytovaly úplně všechny a také se vyskytovaly v různém pořadí. 

1. Člověk třeba v bezvědomí zřetelně slyší zevní reálné zvuky (např. rozhovor zdravotníků, kteří se ho snaží zachránit).

2. Pak se objevuje jakýsi podivný hluk.

3. Člověk má pocit, že se dostává do dlouhého tmavého tunelu. 

4. Pak se člověk dostává mimo vlastní tělo a hledí na své tělo zvenčí (např. vidí od stropu místnosti své tělo na operačním sále).

5. Následuje setkání s duchovními bytostmi. 

6. Pak dochází k setkání s jasným světlem, někdo zde hovoří o Světelné bytosti.

7. Následuje pohled na dosavadní život, který se ve zkratce promítne jako ve zrychleném filmu.

8. Člověk se dostává k hranici, od níž už by nebylo návratu. 

9. Následuje uvědomění, že ještě nepřišel čas odchodu, např. proto, že je třeba dokončit nějaký životní úkol, a návrat zpět do těla.

Naše zkušenosti

Před časem jsme zkoumali zážitky blízké smrti u pacientů závislých na alkoholu nebo drogách a patologických hazardních hráčů. Ačkoliv byly život ohrožující události u našich pacientů časté (vyskytovaly se v 57,9 %), jen naprostá menšina pacientů uvedla prožitky odpovídající těm, které popisuje Moody. Mnohem častěji se objevovaly vysloveně nepříjemné duševní stavy. Taková negativní zkušenost byla pro některé lidi cenná, protože je motivovala k léčbě. Např. jeden patologický hráč chtěl spáchat sebevraždu, spolykal velké množství léků, ve stavu obluzení měl sen, že je převážen do nemocnice a že je v ještě horší situaci než dříve. Vzápětí nato se rozhodl pro léčbu
.

Příklady některých život ohrožujících zážitků, jak je popsali naši pacienti
:

· Při řízení auta pod vlivem alkoholu jsem narazil do sloupu. Byla to šokující skutečnost. Uvědomil jsem si tehdy, jak je alkohol nebezpečný. Pocity: úzkost.

· S kamarády jsme seděli na zábradlí u schodů do sklepní restaurace. Po jednom napití ze sklenice jsem zaklonil hlavu a spadl hlavou na schodiště asi ze 2,5 metru. Měl jsem rozbitou lebku a byl jsem 14 dní v nemocnici. Další podrobnosti si nevybavuji. Pocity: výčitky svědomí.

· V horách jsme při 100 km rychlosti vjeli na led, automobil se otočil a vrazil do svodidel. Myslel jsem při tom na smrt, tělo se napnulo, ale mysl byla spíše překvapená. Pocity: překvapení.

· Pád z lešení ze 12 metrů. Pocity: hněv, úzkost.

· V odvykacím stavu jsem slyšel hlasy, které mě nutily k sebevraždě a vyhrožovaly mi, že jinak zemřou moji blízcí. Nato jsem se bodl nožem. Pocity: úzkost, výčitky svědomí, setkání s nehmotnými bytostmi, přecitlivělost. 

· Předávkoval jsem se. Lidi, který tam byli se mnou, nezavolali doktora, ale křísili mě studenou vodou. Bylo to hrozný. Pocity: hlavně úzkost.

Mezi našimi pacienty jednoznačně převažovaly nepříjemné prožitky. Zážitky blízké smrti, jak je popsal Moody, se v našem souboru vyskytovaly jen zřídka, což je snad možné vysvětlit následovně. Lidé, s nimiž jsme pracovali, byli v době život ohrožující události většinou pod vlivem alkoholu nebo drog, a to mohlo oslabit jejich schopnost sebeuvědomění a sebereflexe i schopnost si prožité zapamatovat.

( Praxe

Uvolněte se způsobem popsaným v první části knihy. Pak si, máte-li odvahu, ve fantazii projděte jednotlivá stadia podle Kübler-Ross. Podobně můžete v relaxaci fantazijně zkoumat i Moodyho zážitky blízké smrti.

Příprava na smrt a jóga

Jak správně zemřít podle Bhagavadgíty

Bhagavadgíta patří k nejváženějším staroindickým textům a byla přeložena do mnoha jazyků včetně češtiny. Tento text také přináší velmi přesné instrukce, co dělat v čase smrti.

(9) Kdo se rozpomene na pradávného vidce, vládce menšího než atom, udržovatele veškerenstva s nepostižitelnou podobou, s barvou slunce, dlícího nad temnotou,

(10) v hodině smrti s myslí nehybnou, ukázněn oddaností i silou sebekáznění, s životním dechem zcela zadrženým mezi obočím, dospěje k oné nejvyšší božské Osobě.

(12) Kdo uzavře všechny brány těla, mysl zadrží, svůj dech zaměří do hlavy a setrvává pohroužený v sebekáznění,

(13) pronáší Óm, jednoslabičné brahma, a s myšlenkou na mne opouští tělo, ten jde nejvyšší cestou.

( Praxe
Popsaný postup vypadá jednoduše. Odpoutat se od všeho, co po smrti nebude důležité (např. vztahy, práce, majetek i drobná potěšení), není ale snadné. Schválně si to zkuste, třeba jen na několik minut.

Bahjákáša

Toto cvičení popsal indický jógín Paramahansa Nirandžanánanda, cvičení je možné použít i jako přípravu na odpoutání se od těla a smrt. Postup je následující:

· Nejdříve se zpříma posaďte a uvolněte svaly, které nepotřebujete ke vzpřímenému držení (např. svaly obličeje nebo paže). Během celého cvičení zůstaňte pokud možno nehybně. Dá se cvičit i v leže, v tom případě si ale dávejte pozor na to, abyste neusnuli. Při nemoci nebo jiných problémech, které brání v tom, aby mohl člověk zpříma sedět, si je možné představit své tělo v dokonalé meditační pozici.

· Podívejte se na své tělo z temene své hlavy, uvědomte si, jak vypadá a kde se nachází.

· Podobně si podívejte na své tělo ze stropu místnosti, kde se nacházíte.

· Následuje pohled na tělo ze střechy domu (zdi jsou pro vás průhledné).

· Pokračujte ještě výše, podívejte se dolů z 50 metrů a pak z hranice mraků. 

· Pokračujte ještě výš, takže uvidíte z výšky svůj kraj, pak kontinent a pak planetu Země.

· Putování pokračuje dále do vesmíru, odtud se vám Země jeví už jen jako malá hvězdička.

· Postupně se vracejte zpět na Zemi a do svého těla.

· Uvědomte si polohu těla, dotek podložky, zevní zvuky. Pak pohněte prosty u nohou, u rukou, protáhněte se a otevřete oči.

Mantry používané v čase smrti nebo jako ochrana proti předčasné smrtí

Jógová tradice nabízí více možností.

· Velmi dobrou, patrně nejlepší, volbou je v čase smrti použít mantru, kterou člověk opakoval mnohokrát. (Obvykle je to mantra, kterou dostal od duchovního učitele.) Taková mantra se častým opakování hluboko vryla do podvědomí. Svámí Ráma doslova uvádí, že taková „…mantra je v tomto směru zdatným pomocníkem a průvodcem umírajícího v pouti do neznámé doby temna. Je jako pochodeň v koridoru mezi smrtí a zrozením. Být si vědom své mantry je proto nejjistější metodou umírání.“

· O recitaci Óm v ádžňá čakře (ve středu mezi obočím) jsem se už zmínili v souvislosti s výše uvedeným citátem z Bhagavadgíty.

· Další možností je Mahá mritjundžája mantra. Ta se používá k odvrácení předčasné smrti i jako mantra duchovního vítězství nad smrtí. Blíže o ní v předchozí kapitole o duchovní a psychické obraně.

· Je také možné použít některou z proslulých manter z upanišad, které obracejí pozornost člověka k jeho nesmrtelné podstatě. Sem patří mantry „Tat tvam asi“ (ty jsi to), “Aham brahmásmi“ (já jsem Brahma neboli nejvyšší duchovní podstata), „Pradžnanam brahma“ (vědomí je Brahma) a „Ajam átma brahma“ (toto já je Brahma).

· Velmi vhodná je také známá mantra svrchovaného soucitu používaná zejména v Tibetu „Óm Maní Padmé Húm“.

· K mantrám zvláště vhodným jako modlitba za mrtvé i v čase vlastní smrti se dále počítají i mantry „Óm tat sat“, „Hari Om“ a „Hari Om tat sat“.

Jóga nidra podle Svámiho Satjánandy

Jóga nidru vytvořil indický jógín Svámi Satjánanda na základě jiného složitějšího cvičení. Jóga nidra se rychle rozšířila a používají ji v různých školách jógy. Ke cvičení jóga nidry si můžete namluvit zvukovou nahrávku nebo se můžete cvičení naučit a v duchu si ho opakovat. Část, v níž praktikující vytváří představy, je možné obměňovat a zahrnout do ní i přípravu na smrt.

Úvod ke cvičení
· Výchozí polohou je nejlépe relaxační poloha šavásana popsaná v první části knihy nebo jiná uvolněná poloha.

· Můžete se ještě pohnout, zavrtět, uvelebit. Pak ležte nehybně.

· Řekněte si v duchu, že se chcete uvolnit, ale že zůstanete během cvičení bdělí a pozorní. 

· O něco hlouběji nedechněte a s výdechem nechte tělo se uvolnit

· Pak si uvědomte, kde se tělo dotýká podložky. Jsou to paty, lýtka, stehna, hýždě, záda, temeno hlavy. Uvědomte si všechna tato místa současně. Nechte tělo se uvolnit.

Předsevzetí
· Vložte do svého nevědomí vhodné předsevzetí nebo rozhodnutí. Vaše předsevzetí by mělo být jasné, stručné a kladné. Jestliže takové předsevzetí zatím nemáte (v józe se mu říká sankalpa), opakujte třikrát: „jsem klidný“ nebo „jsem klidná“.

Uvědomování si části těla a jejich uvolňování.
Říkejte si v duchu název příslušné části těla, v duchu si vybavte její tvar a nechte ji se uvolnit. Pokračujte poměrně rychle, čímž se udržuje pozornost. Tuto část cvičení opakujte jednou, nebo jestliže máte čas, dvakrát nebo třikrát.

· Palec pravé nohy, druhý prst na pravé noze, třetí, čtvrtý, pátý... Pravé chodidlo, nárt, kotník, lýtko, koleno, stehno, hýždě. Palec levé nohy, druhý prst na levé noze, třetí, čtvrtý, pátý... Levé chodidlo, nárt, kotník, lýtko, koleno, stehno, hýždě. 

· Palec pravé ruky, ukazovák, prostředník, prsteník, malík. Pravá dlaň, zápěstí, předloktí, loket, paže, rameno, podpaždí. Palec levé ruky, ukazovák, prostředník, prsteník, malík. Levá dlaň, zápěstí, předloktí, loket, paže, rameno, podpaždí.

· Pravá lopatka, levá, oblast mezi lopatkami, pravá bederní krajina, levá bederní krajina, břicho, pravá polovina hrudníku, levá polovina hrudníku, šíje, přední strana krku, hlasivky.

· Dolní čelist, dolní ret, horní ret, pravá tvář, levá tvář, pravé oko, levé oko, pravé obočí, levé obočí, čelo, kůže pod vlasy.

· Uvědomte si celé tělo, nechte ho uvolnit... Celé tělo... Nyní si uvědomte a nechte uvolnit celou pravou nohu, levou nohu, pravou ruku, levou ruku, celý trup, krk a hlavu i obličej... Celé tělo, celé tělo, celé tělo, celé tělo.

Vnímání dechu
· Přeneste pozornost k dechu, uvědomte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nosních dírkách. Nechávejte dech přirozeně plynout, jen si uvědomujete každý nádech a výdech. Uvědomování si dechu spojte s počítáním: nádech 1, výdech 1, nádech 2, výdech 2, nádech 3, výdech 3... Počítejte určený počet dechů např. 12, 24, 27, 54. Zůstávejte bdělí, pozorní a uvolnění. Pokud by se při tom objevovaly myšlenky, obrazy nebo fantazie, uvědomte si je, ale nechte je odcházet a klidně se vracejte k vnímání dechu. 

Řízené obrazy a fantazie
· Přeneste pozornost za čelo a zavřená víčka. V tomto prostoru, podobně jako na promítacím plátně, nechte vystupovat následující obrazy: Klidné moře rozlévající se do daleka... klidné moře, pták vznášející se volný a svobodný vysoko na obloze... pták letící vysoko na obloze, vysoká hora s vrcholkem pokrytým sněhem... vysoká hora, potok na horách s průzračnou vodou... horský potok, nějaký krásný chrám... chrám, velký kulatý měsíc za noci... měsíc za noci, pěkná růže... růže a trn růže, růže i s trnem.

· Jiná možnost pro ty, kdo dávají přednost navazujícím obrazům: Představte si sám sebe v nějakém parku časně zrána. Park je prázdný a slunce ještě nevyšlo. Je to krásný park, dýchající klidem a mírem. Jdete po svěží trávě, nasloucháte ptačímu zpěvu, jež vítá nový den. Na záhonech rostou růže - žluté, růžové i červené. Příjemně voní a na jejich lístcích se třpytí drobné kapky rosy. V jezírku opodál plavou zlaté rybky, jejich pohyby jsou plné půvabu. Procházíte mezi stromy, některé jsou vysoké, jiné spíše nižší a rozložité. Mezi stromy spatříte kapličku nebo malý chrám. Dveře jsou otevřené. Vstupujete dovnitř a spatříte na zdi obraz, který vás naplní úctou. Usedáte, cítíte klid a ten se rozlévá kolem vás i ve vás. Setrvávejte nějaký čas v tomto klidu.

· A ještě další možnost pro odvážné, kdo chtějí toto cvičení použít jako přípravu na smrt. Uvědomujte si dech a představujte si, že slábne. Pak si představte, že jste vdechli naposledy. Odpoutejte se od svého malého já a od omezené mysli. Zemřete do nekonečnosti a světla. Odtud jste ale posláni nazpět a znovu se vracíte do svého těla. Uvědomujte si, že máte toto tělo jen vypůjčeno. Žijte tak, abyste omezenou dobu života co nejlépe využili.

· Na chvíli si znovu uvědomte prostor za čelem a zavřenými víčky a počkejte, zda se tam něco neobjeví. Pozorujte malou chvíli prostor za zavřenými víčky. Pozorujte ho klidně, uvolněně a nezaujatě.

Předsevzetí
· Pak vložte do svého nevědomí kladné předsevzetí nebo rozhodnutí a to stejné jako na počátku tohoto cvičení. Opakujte třikrát. Nemáte-li zatím vhodné předsevzetí (sankalpu), opakujte: „Jsem klidný“ nebo „Jsem klidná.“

Závěr
· Uvědomte si znovu svůj dech. Vnímejte chvíli dech.

· Uvědomte si znovu tělo i to, kde se tělo dotýká podložky i kde se oděv dotýká těla nebo části těla navzájem.

· Uvědomte si, stále ještě se zavřenýma očima, kde se tělo nachází v prostoru. 

· Pohněte pomalu prsty u nohou, prsty u rukou, zhluboka se nadechněte, protáhněte se jako při probuzení z příjemného a osvěžujícího odpočinku. Pak otevřete oči, jóga nidra končí.

Oheň času

Toto cvičení pro odvážné je popsáno následovně:

„Člověk má meditovat o tom, jak jeho tělo spaluje oheň povstávající z času. Pak (díky této meditaci) konečně zakusí klid.

Stejně nechť medituje s nekolísající a jednobodovou myslí o celém Vesmíru (kterak je spalován ohněm času). Takový člověk dosahuje nejvyššího stavu lidství.“

Uvedené cvičení nás učí přijímat nevyhnutelné a vede k pocitu spřízněnosti se všemi, protože všichni jsou vystaveni stejnému působení času. Cvičení lze také použít jako očistný rituál např. po návratu ze zaměstnání.

Původní buddhismus

Uvažování o vlastní smrti podle buddhistů pomáhá člověku, aby lépe žil. Ostatně bylo to právě setkání s bolestí a smrtí, které přimělo bohatého prince a pozdějšího Buddhu, aby se vydal na duchovní cestu.
 Meditace o smrti patří v této tradici k obvyklým postupům. Předmětem meditace se zde stává myšlenka „smrt nastane“. Tato meditace se má provádět s uvědoměním, pocitem naléhavosti a s porozuměním. Výsledkem soustavného praktikování je podle tradice bdělost, odstup a sebekontrola ve vztahu k požitkům, vyhasnutí tužeb, ztráta strachu ze smrti, schopnost ve smrti zachovat sebeovládání a nadhled, což pak usnadňuje dosažení osvíceného stavu nebo dobré zrození. 

Zmíněná meditační technika není mezi západními Buddhisty zdaleka tak rozšířená jako jiné formy buddhistické meditace. Tato technika by nemusela být vhodná u lidí depresivních nebo se sklonem k sebepoškozování. Zmíněný postup zde uvádím spíše jako příklad toho, že uvažování o smrti může za určitých okolností prohloubit duchovní život.

Pro buddhismus je typický soucit a laskavost (viz dříve popsané cvičení mettá), které by se měly projevovat ve vztahu k zemřelému a zejména ve vztahu k pozůstalým. Na druhé straně je ale buddhismus velmi nesentimentální. Tak Buddha doporučoval mnichům, aby se věnovali duchovním cvičením, i když jsou vážně nemocní. Kdyby se nemoc zhoršila a oni zemřeli, je v jejich zájmu pokročit duchovně co nejdále. Dramatický příběh ilustrující věcný přístup buddhismu ke smrti pochází z časů, kdy moderní psychoterapie neexistovala. Jisté ženě zemřelo dítě. Žena nebyla schopna ztrátu přijmout a šílená nosila mrtvolu dítěte s sebou, jako kdyby dítě žilo. To budilo v jejím okolí pochopitelný odpor a odmítání, zvláště když žádala na lidech medicínu, po které by se dítě uzdravilo. Buddha jí řekl, že takový lék zná, ale nejprve, ať mu přinese hořčičná semena z domu, kde nikdo nezemřel. Žena se pak vydala od jedno stavení ke druhému a zjistila, že každé z nich někdy navštívila smrt. To ji uzdravilo.

Jiný příběh dokládající nesentimentalitu buddhismu je ze současnosti. V asijském klášteře, který hojně navštěvují lidé z různých části světa, zkolabovala jedna návštěvnice při meditaci. Dostalo se jí potřebné pomoci a byl povolán lékař, dělo se tak ale bez emocí, které by podobnou událost provázely u nás. Přirozená smrt v klášteře a ještě při meditaci by z pohledu obyvatel kláštera byla velmi dobrou smrtí.

Tibetský buddhismus

V tibetském buddhismu se smrti a duchovní pomoci duším zemřelých věnuje velká pozornost. Známá je zejména „Tibetská kniha mrtvých“, která existuje i v českém překladu. Vychází se v ní z přesvědčení, že duše zemřelého dokáže naslouchat živým a používat jejich rady a nabádání. Ti, kdo rituál provádějí, říkají zemřelému velmi zjednodušeně toto: „Nyní jsi zemřel, nemá smysl, aby ses pokoušel vrátit do mrtvého těla, místo toho pokračuj vstříc nejvyššímu duchovnímu Světlu. Obrazy, světla a zvuky, které uslyšíš, jsou jen projevy tvé mysli, nedej se jimi proto zmást. Pokračuj ke Světlu a splyň s ním.“ Tradiční rituál za zemřelého může zahrnovat 49 denní období recitace předepsaných textů, což je asi v naší uspěchané době pro většinu pozůstalých přespříliš.

Namísto složitých rituálů z Tibetské knihy mrtvých zde uvedeme jednodušší postupy, které je možné používat ku prospěchu zemřelých i ku prospěchu vlastnímu a to nejen v čase smrti. I kratičká vzpomínka a krátká recitace mantry, např. mantry svrchovaného soucitu, která zní „Óm Maní Padmé Húm“, může mít velkou cenu. R. Nairn popisuje téměř neuvěřitelný příběh. Jistá žena se dostala s autem do dopravní zácpy způsobené nehodou. Usoudila, že byl jistě při nehodě nejspíše někdo zraněn nebo zabit, a ve prospěch tohoto člověka recitovala do doby, než se provoz uvolnil, výše zmíněnou mantru „Óm Maní Padmé Húm“. Po nějaké době ji kontaktovala neznámá žena. Svěřila se jí, že byla při nehodě zraněna a její zmatená a vyděšená duše se dostala mimo tělo. V tom uslyšela uklidňující zvuky mantry. Podívala se z výšky, odkud zvuk přichází, a zapamatovala si číslo automobilu. Když se zotavila ze zranění, zjistila si podle čísla auta jeho majitelku a poděkovala jí.

Obrázek (om_mani:gif): Mantra Óm Maní Padmé Húm vyrytá do břidlice původem z Tibetu.

Některé varianty cvičení phowa 

Tibetský mistr Sogjal Rimpoče 
 popisuje cvičení, která by se měla provádět v čase smrti. Cvičení praktikuje samotný umírající nebo ho může v jeho prospěch provádět jiný člověk, zde budeme předpokládat, že praktikujete phowu pro jiného. Následující varianty cvičení jsou bezpečné. U člověka, který ještě neumírá, mohou podle tibetské tradice působit očišťujícím a léčivým způsobem, tedy nedá se jimi nic pokazit.

1. Varianta 

Vytvořte vizi světelné Duchovní Bytosti (Buddha, Ježíš, Bůh podle víry umírajícího nebo vaší vlastní). Vyšlete k Bohu modlitbu, v níž proste, aby byl umírající očištěn a osvobozen od špatné karmy, hříchů, překážek a nevědomosti. Proste za jeho dobrou smrt a za to, aby jeho duše prospívala živým i mrtvým. Z Duchovní Bytosti vychází milosrdenství a požehnání v podobě světelného paprsku, který vstupuje do umírajícího a oblévá ho. Duchovní světlo naplňuje tělo, očišťuje ho a dává mu mír. Duše umírajícího se sama mění ve světlo, toto světlo putuje vzhůru a sjednocuje se s Buddhou, Ježíšem či Bohem. V tomto stavu je pak vhodné setrvat.

2. Varianta

Jednoduší varianta spočívá v tom, že duše podobná světelné kouli v srdci člověka se vydá vzhůru vstříc Duchovní Bytosti a sjednotí se s ní.

3. Varianta 

Je ještě jednodušší varianta spočívá v tom se zcela odevzdat Duchovní Bytosti, Absolutnímu Vědomí apod., a tak s nimi splynout. Pro zajímavost zde připomínám indické přirovnání k panence ze soli, která se rozpustila v moři.

Vstupování božské bytosti do srdce praktikujícího lze nalézt i jinde v tibetské tradici, např. při složitém rituálu vzývajícího Buddhu lékaře. Pro srovnání zde ještě uvedu tzv. střelnou modlitbu
 z křesťanské tradice. I tuto praktiku lze použít při těžké nemoci nebo náhlém nebezpečí. Klasickými příklady střelné modlitby jsou zbožná zvolání svatého Františka „Deus meus et omnia“ (můj Bůh, mé všechno) nebo „Fiat voluntas tua“ (buď vůle tvá) Svaté Gertrudy.

( Praxe

Cvičení může být užitečné i při zpracování nedávné i dřívější smrti blízkého člověka. Navíc je to hezké duchovní cvičení i pro ty, kdo mají před sebou desítky let života. Doporučoval bych vyzkoušet všechny uvedené varianty, ty zkrácené se mohou hodit zejména, když není času nazbyt, např. v případě, že na někoho právě spadl meteorit.

Poslední myšlenka před smrtí

Některé prameny zdůrazňují význam poslední myšlenky před smrtí pro další osudy duše zemřelého. Řada lidí u nás, zejména dříve, vyslovovala při leknutí Boží jméno. Nebyl to z tohoto hlediska rozhodně špatný zvyk, v případě náhlé smrti by jim to mohlo pomoci se obrátit k Bohu. Gándhí po atentátu zemřel se slovy “Rám” (tedy se jménem hinduistického Boha Rámy) na rtech. Jako odstrašující příklad bych uvedl vlastní zkušenost. Když mě na přechodu málem přejelo auto, pravil jsem směrem k řidiči “blbe”. Kam by se zatoulala moje duše, kdyby to byla má poslední myšlenka, raději nemyslet.

Jak vypadá smrt podle tibetského buddhismu

Dalajláma podle jedné ze svých knih svoji smrt každodenně nacvičuje. Popis techniky, kterou používá, sice neuvádí, ale podle jiných pramenů
 by mohlo jeho cvičení vypadat následovně.

· Phowa (viz výše). 

· Pak člověk přestává být schopen rozumět zvukům a chápat obrazy.

· Rozklad země. Objevují se tíha, bolest, nepohodlí a ztráta síly, nakonec této fáze přichází mihotavá fata morgana.

· Rozklad vody. Přicházejí ztráta vlády nad tekutinami, sucho v ústech i očích, bolest i radost, chvění, zamlžení mysli, obrazy unášejícího oceánu či řeka. Nakonec se zjevuje opar s vířivými sloupci kouře.

· Rozklad ohně. Přicházejí sucho, teplo odchází z těla odzdola nahoru, dech je studený, může se objevit ohnivá apokalypsa. Nakonec přicházejí mihotavé jiskry nad ohněm tančící jako světlušky.

· Rozklad vzduchu. To je provázeno dušením, nehybností, oddělením od světa, pocity klouzání někam, blouznění, vidinami, vizí vesmírného vichru. Nakonec se objeví planoucí pochodeň či rudá lampa.

· Otcovská podstata sestupuje z temene hlavy směrem k srdci a mizí hněv. To je provázeno bílým světlem. Pak stoupá mateřská podstata středem těla k srdci a mizí touha. To je provázeno červeným světlem. Obě podstaty se setkávají v srdci, objevuje se čerň a s ní mizí nevědomost. 

· Přichází jasné světlo zvané základní zářnost. Ta poskytuje jedinečnou možnost k osvobození, ale problémem naprosté většiny lidí je, že ji nepoznají. 

· Není-li základní zářnost rozpoznána, objevuje se druhotná zářnost sestávající se ze čtyř stadií: 1. Krajina světla. Zde se doporučuje rozpoznat, že je to zároveň světlo vaší mysli. 2. Zjevení 42 pokojných a 58 hněvivých božstev. Nejlépe je v každém vidět Avalókitéšvaru či osobního Boha. 3. Pak nastává zjevení pěti moudrostí. Ze srdce vycházejí paprsky měnící se ve světelné koberce a koule - safírové, bílé, zlaté a rubínové. To poskytuje možnost spočinutí v přirozenosti mysli. 4. Následuje spontánní přítomnost spojená s jasnovidností.

· Jestliže umírající neužije ani jednu z výše uvedených možností, nastává bardo (tj. mezistav) vznikání. Objevuje se nesmyslný strach o tělo, který už duše ztratila. Přicházejí karmické přeludy ženoucí duši k novému zrození. Božstva a duchovní světlo se už neobjevují spontánně, ale lze je přivolat nějakou duchovní praktikou (např. modlitbou). Obranou v tomto stadiu je vyvolání osobního Božstva, obrazu mistra či rozpomenutí se na duchovní cvičení.

· Pokud není duše zemřelého úspěšná, přichází zrození. Obranou v tomto stadiu je vzdát se emocí, jako jsou touha a hněv, a uvědomit si klamnou podstatu bardických obrazů nebo přivolat osobní Božstvo či mistra či vidět v možných rodičích Buddhy.

( Praxe

Tento popis se můžete naučit po a Dalajlámově vzoru si ho zkoušet nanečisto. Nebo si alespoň přibližně pamatuje, oč zde jde, bude se vám to hodit při dále popsaném cvičení při usínání.

Očištění šesti oblastí

Tento postup se používá jako rituál za zemřelé i jako příprava na vlastní smrt. Cvičení je skvělé i po psychologické stránce zejména, když je člověk cvičí za příbuzné. Při jeho praktikování jsem si lépe uvědomil krásné i méně krásné vlastnosti rodičů a prarodičů a snad získal určitý odstup. To pomáhá překonat mechanické napodobování myšlení a jednání předků.

Postup cvičení
 je následující:

· Vytvořte vizi Boha, Buddhy, duchovní bytosti. Paprsek světla vychází ze srdce duchovní bytosti, postupně se dotýká jednotlivých částí těla a očišťuje je.

· 1. oblast: Paprsek se dotýká nohou. Ty symbolizují říši pekla a špatnou karmu
 působenou hněvem. Hněv očišťuje paprsek láskou.

· 2. oblast: Paprsek se dotýká pánve. Ta symbolizuje říši hladových duchů, špatnou karmu z chtivosti a lakoty. Ty očišťuje paprsek dobročinností.

· 3. oblast: Paprsek se dotýká břicha. To symbolizuje říši zvířat a špatnou karmu působenou nevědomostí. Ty očišťuje paprsek moudrostí a sebepoznáním.

· 4. oblast: Paprsek se dotýká srdce. To symbolizuje říši lidí a špatnou karmu působenou žárlivostí. Tu očišťuje paprsek velkodušností.

· 5. oblast: Paprsek se dotýká hrdla. To symbolizuje říši démonů a špatnou karmu působenou pýchou. Tu očišťuje paprsek pokorou.

· 6. oblast: Paprsek se dotýká středu obočí. To symbolizuje říši nebes a nečistotu všech oblastí v jemné podobě . Tu očišťuje paprsek za pomoci soucitu se všemi bytostmi.

Usínání a spánek jako příprava na smrt

Tibetská jóga spánku je uceleným systémem
. Vychází z předpokladu, že ve spánku je snazší se přiblížit své duchovní postatě. Je zároveň dobrou přípravou na smrt, protože jednotlivé prvky (země, voda, oheň, vzduch a éter, tedy jakési základní stavební kameny světa) v sebe při usínání přecházejí podobně jako při umírání. Jóga snu se logicky provádí především při usínání a ve spánku, tento postup je ale možné si nacvičit i v jógové relaxaci.

Průpravná cvičení prováděná během dne

· Vnímat svět jakoby ve snu. To je samo o sobě skvělé cvičení, mírní stres, upozorňuje člověka, že to, co vnímá, není většinou skutečnost, ale jen jeho představa o ní.

· Během dne zkoumat stav vědomí otázkou „spím?“

· Považovat tělo, mysl, smysly, svět za sen a iluzi.

Cvičení před usnutím
· Hledání pomoci při cvičení u duchovního mistra, osobního boha, Buddhy apod.

· Máte-li k tomu odvahu, můžete si představovat, že za pomoci nádechu se rozpouští okolní svět a s výdechem se rozpouští tělo.

· Devět očistných dechů: Jednou nosní dírkou 3x vdechovat ozdravné zelené světlo a duhou vydechovat nečistoty a špatné věci. Muži cvičí nejprve 3x nádech levou nosní dírkou a výdech levou, pak 3x v opačném směru, ženy začínají naopak třemi nádechy pravou a výdechy levou a po té naopak. Končí se trojím nádechem a výdechem oběma nosními dírkami. Podle tradice tak člověk očišťuje nejprve špatnou karmu minulosti, pak špatnou karmu budoucnosti a nakonec špatnou karmu přítomnosti.

Cvičení při usínání

Vleže vytvořte představu květiny se čtyřmi okvětními plátky v oblasti srdce. Plátky odpovídají jednotlivým prvkům, vpředu je žlutá (země), vpravo modrá (voda), vzadu červená (oheň), vlevo zelená (vzduch). Ve středu se nachází modravě bílá (ákáša neboli éter
). Před usínáním je třeba v duchu procházet jednotlivé plátky v pořadí země - voda - oheň - vzduch a pak nechat vědomí se rozpustit v zářnosti ákáši. Ideální je, když přechod od jednoho prvku ke druhému probíhá spontánně.

Obrázek (Yspanku.gif): Cvičení při usínání

Kdybyste si chtěli toto cvičení doplnit tradičními jógovými mantrami vážícími se k prvkům a tak snadněji udržet pozornost, zde jsou: Země: Lam, Voda: Vam, Oheň: Ram, Vzduch: Jam, Éter (ákáša): Ham. Na závěr je patrně možné ještě přejít v mantru Óm. Tato mantra symbolizuje absolutní vědomí, k němuž toto cvičení směřuje.

( Praxe

Cvičení nepatří ke snadným, zvláště když je člověk večer pořádně unavený. V tibetské tradici lze najít další cvičení, kdy snící vědomě mění obsah svého snu (tzv. lucidní sny). Citovaný Tenzin Wangyal popisuje, jak ho ve snu jeho zemřelá matka požádala, aby ji postavil stúpu
. Získat k tomuto účelu stavební povolení v Itálii, kde tehdy žil, bylo prakticky nemožné. Tenzin Wangyal tedy ve snu požádal o pomoc ochranná božstva. Božstva v jeho snu bleskově zbudovala nádhernou stúpu. Jeho matka s tím byla velmi spokojena.

Obrázek (Ganesh.jpg): Dobrácký hinduistický bůh Ganéša spokojeně spí. Asi vás nepřekvapí, že jsem si tuto sošku položil na poličku u postele.

Na závěr této části ještě příběh z dávného Japonska. Mistr byl pozván na významnou rodinnou oslavu a předpokládalo se, že pronese blahopřání. Mistr řekl: „Zemřel otec, zemřel, syn, zemřel vnuk.“ Přítomní byli v šoku a nastalo mrazivé ticho. Mistr na to své podivné blahopřání vysvětlil. Zemřít musí všichni a je v pořádku, když rodiče umírají dříve než děti, kdyby tomu bylo naopak, způsobilo by to větší bolest.

Smrt a křesťanství

Úvodem této části příběh. Jistý zbožný člověk trpěl smrtelnou nemocí a svěřil se příteli s tím, že mu utrpení pomáhá snášet představa, že na židli vedle postele sedí Ježíš. Nemocný krátce nato zemřel. Přítel se dozvěděl, že měl nemocný pokojnou smrt a zemřel s výrazem klidu a naprostého odevzdání. Překvapivá byla ale skutečnost, že neměl hlavu na posteli, ale na židli vedle lůžka.

Katolická církev

Snad každý někdy slyšel výraz „poslední pomazání“. Co se tím míní? Tzv. „svátost pomazání nemocných“ vychází z biblického textu, konkrétně z listu Jakubova, kde se v 5. kapitole ve verši 14. a 15. praví: „Je-li někdo z vás nemocen, ať zavolá starší církve, ti ať se nad ním modlí a potírají ho olejem ve jménu Páně. Modlitba víry zachrání nemocného, Pán jej pozdvihne, a dopustil-li se hříchů, bude mu odpuštěno.“

Nejedná se zde tedy pouze rituál připravujícího člověka na smrt (respektive věčný život), ale také o duchovní léčení, útěchu a dodávání odvahy. Rituál je možné podle potřeby a okolností opakovat. Mazání svěceného oleje na čelo a na ruce nemocného provází kněz slovy: "Skrze toto svaté pomazání ať tě Pán pro své milosrdenství posílí milostí Ducha svatého, ať tě vysvobodí z hříchů, ať tě zachrání a posilní."

Ještě zde připojuji závěr rozsáhlé modlitby „Poslední vzdechy umírajícího křesťana“ z modlitební knihy, která vyšla koncem 19. století
. Pravopis ponechávám původní: Ježíš, Maria, Josef! buďtež poslední mou myšlenkou, posledním vzdechem mým! Ježíši buď milostiv mně hříšnému(é)! Ježíši, v ruce tvé poroučím duši svou! Amen.

V katolické tradici také existuje zádušní mše neboli rekviem. Zádušní mše se děje na památku zemřelého a má podobu poněkud odlišnou od běžné mše (jsou např. vynechány některé radostné mešní části). Cílem tohoto obřadu je zkrátit pobyt duše v očistci a usnadnit její cestu do nebe. Na texty zádušní mše složilo mnoho skladatelů významná hudební díla (např. Mozart, Brahms, Dvořák, Verdi, Berlioz).

Evangelické církve

K společným znakům evangelických církví patří důraz na modlitbu a Písmo (tj. Bibli) a menší zdůrazňování formální stránky obřadů. Co doporučují blízkým lidem zemřelého člověka evangelické prameny? Na prvním místě je to modlitba a četba biblických textů, zejména těch, které se týkají věčného života. K takovým textům patří mimo jiné List Římanům, 8. kapitola, verš 38 a 39, kde stojí psáno: „Jsem si jist, že ani smrt ani život, ani andělé ani mocnosti, ani přítomnost ani budoucnost, ani žádná moc, ani výšiny ani hlubiny, ani co jiného v celém tvorstvu nedokáže nás odloučit od lásky Boží, která je v Kristu Ježíši, našem Pánu.“ Společná modlitba za zemřelého i pozůstalé pak bývá součástí bohoslužebného shromáždění (obvykle nedělního).

Další postupy

V některých asijských zemích je běžné obětovat část jídla nebo syrové suroviny, např. rýži, pro vlastní zemřelé příbuzné nebo pro hladové duchy, což jsou nešťastné duše zemřelých, které jsou sužovány hladem a tužbami. Obětovanou potravu je možné následně použít pro zvířata nebo jinak spotřebovat. Další možností je vykonat dobrý skutek (např. obdarovat potřebného člověka) a plody tohoto skutku obětovat duši zemřelého. Těžko říci, jestli má z takového počínání větší prospěch obdarovaný, dárce nebo zemřelý. Možná je užitečný pro všechny.

Podobné rituály se vyskytují i v jiných částech světa a to i tam, kde by to člověk neočekával, jako v převážně katolickém Mexiku. Tamní svátek mrtvých vypadá podle mexického lékaře, který mi ho popsal, následovně. Počátkem listopadu pečou lidé barevné cukrové lebky a spolu s vodou je nabízejí mrtvým, lidé se za mrtvé modlí a rozžíhají svíčky. Věří se, že mrtví se navracejí, a je běžné, že něco z obětovaných potravin zmizí. To, co neupotřebí mrtví, pak snědí živí. Na svátek mrtvých se lidé těší, je jim příjemné, že každý rok stráví 24 hodin se zemřelými příbuznými. Mexičané věří, že smrt nezničí jejich podstatu a prý z ní ani nemají strach.

Výčet postupů uvedených v této části není zdaleka úplný. Tak podle tradice přináší dobrý spánek i dobrou smrt meditace mettá popsaná v první části této knihy. Znovu opakuji, že nejde o to shromáždit co největší množství postupů. Důležitější je zvládnout byť i jediný z nich takovým způsobem, aby byl člověk připraven a dokázal hluboce vštípený postup spolehlivě použít, až bude třeba.

Pomoc pozůstalým

Nároky na pozůstalé jsou značné. Je třeba se vyrovnat vnitřně se ztrátou blízkého člověka. K tomu ale přistupují další starosti, jako jednání s pohřební službou, pozůstalostní řízení, někdy i stěhování nebo nutnost změnit způsob života. Smutek, který pozůstalí prožívají, je naprosto přirozený a nemá smysl se mu bránit. Po určité době truchlení, jestliže své city člověk přijme, se duševní rána zacelí a pozůstalý se dokáže přizpůsobit nové situaci duševně i prakticky. Velmi prospěšné v této době bývají pochopení a pomoc ze strany příbuzných, přátel a také dobré zájmy a záliby. Jóga také pomáhá. Tělesná cvičení i jógová relaxace mírní úzkosti, deprese i stres. Zejména relaxace může usnadnit psychologické zpracování ztráty.

Přirozený proces truchlení někdy trvá nepřiměřeně dlouho nebo je komplikovaný. K tomu dochází zvláště u nečekaných úmrtí nebo tam, kdy byl vztah konfliktní nebo složitý. Pozůstalí mohou cítit vůči zemřelému nejen smutek, ale také hněv („jak mě mohl opustit!“), mohou se objevovat i výčitky a oživovat staré problémy. Někdy zhoršuje duševní stav pozůstalých silný hněv, který cítí vůči tomu, kdo smrt domněle nebo skutečně zavinil. Ztráta milovaného člověka může také aktivovat jiné bolestné vzpomínky. Při psaní této knihy, což bylo dlouho po smrti mých rodičů, jsem náhle pocítil nad jejich odchodem silnou lítost. Když jsem se pak uvolnil a vybavil si tento pocit, ukázalo se, že souvisel se vzpomínkou na delší pobyt mimo rodinu zaviněný mojí nemocí v dětství. V případě příliš dlouhého nebo komplikovaného truchlení pomáhá kromě jógy i psychoterapie. Ještě vám nabídnu cvičení, které pochází z tibetské tradice
.

Cvičení pro pozůstalé

· Vytvořte na obloze vizi Boha, osvícené bytosti nebo mistra podle vlastní duchovní orientace.

· Otevřete srdce a vzývejte tuto bytost. Nechte ve vztahu k ní projevit emoce, které cítíte - ať už je to smutek, zoufalství beznaděj, hněv nebo úzkost. Zároveň prožívejte pochopení, soucit a nekonečnou laskavost přicházející k vám ze strany vám blízké duchovní bytosti. Mantra, kterou Tibeťané v této situaci vyslovují, zní v sanskrtu „Óm áh húm vadžra guru padma siddhi húm“, můžete ale použít jinou mantru, modlitbu apod.

· Nechte naplnit své srdce světlem a požehnáním přicházejícím k vám ze strany duchovní bytosti. Nechte toto světlo mírnit a rozpouštět veškerou bolest a plnit srdce světlem.

· Pak můžete světlo, jehož se vám dostalo, poslat zemřelému jako pomoc na jeho duchovní cestě, která pokračuje jinde.

Verše

Téma smrti se v poezii i jiných druzích umění vyskytuje velmi často, což je pochopitelné, uvážíme-li, jak silné emoce vyvolává myšlenka na vlastní smrt nebo smrt někoho blízkého. Přikládám pár původních veršíků a doufám, že vás v krizích a úzkostech také napadne napsat báseň, že si tak ulevíte a situaci lépe zvládnete.

Na všechnu ...

Na všechnu marnost

jediná odpověď:

milióny červů.

O smrti

V bolestech, zklamání, zmatcích

myšlenka na nebytí láká.

Ale potom je!

Potom uvidíš svoji tvář

v zrcadle, jež rozpouští lež,

uslyšíš, cos nechtěl slyšet.

Cesta tím neskončí,

smrt zabíjí koně, ne jezdce.

Domnělá ztráta
Ve snu

jsem ztratil peníze,

doklady a ještě cosi.

Pak jsem si oddechl:

Do snů a smrti přece

vcházíme bez dokladů.
Odpověď
Cosi uvnitř řeklo:

S přibývajícími lety

ubývá možností.

Trápení se zmnožují.

Odpověděl jsem:

„Mě nenachytáš“

a začal se chichotat.

Sklenice

Požádal jsem prodavače

o nerozbitnou sklenici.

Onen poctivý muž pravil:

Pane, madam Curie

rozbila i atom!

Nerozbitné není na prodej.

Slova na smrtelném loži

· „Smrt pro mě znamená asi tolik, jako přejít z jednoho pokoje do druhého.“ W. Blake

· R. M. Rilke odmítl tlumivé léky se slovy „Chci zemřít svou vlastní smrtí.“

· „Zahrajte mi trochu, zazpívejte mi nějakou dobrou píseň o smrti, teď je k tomu právě čas.“ Poslední slova J. S. Bacha

· „V nebi budu slyšet.“ Ludwig van Beethoven umíraje hluchý.

· „Ani v údolí smrti není dvě a dvě šest.“ L. N. Tolstoj, když odmítl návrat do ruské ortodoxní církve.

· „Je to tam velmi krásné.“ T. A. Edison

· „Cítím, jak nade mnou rostou květy.“ John Keats

· „Mozart.“ G. Mahler začal při tom s úsměvem dirigovat neviditelný orchestr.

· “Myslím, že tuto schůzku budeme muset přeložit na jiné místo.“ Adam Smith přátelům.

Nabídka na závěr
Z webových stránek www.plbohnice.cz/nespor si můžete stáhnout nahrávky některých meditačních technik (formát mp3) a další materiály.

Poznámky a vysvětlivky

Sem poznámky pod čarou.

Jóga a srdce

Jóga a obrana

Jóga a smrt

Co v dnešní době potřebujeme především, abychom dobře prožili svůj život? Už s ohledem na své duševní a tělesné zdraví, bychom měli věnovat větší pozornost svým citům a kultivovat je. Určitě potřebujeme i umět odolávat negativním vlivům okolí. A nakonec, až přijde čas, potřebujeme i dobře zemřít. Tato kniha nabízí cvičení z jógy i z dalších duchovních tradic, která pomáhají rozvíjet a zušlechťovat citový život, bránit se špatným vlivům a připravit se na vlastní smrt nebo se vyrovnat se ztrátou blízkého člověka. Přáním autora je, aby v této knize našli všichni čtenáři praktiky, které si oblíbí a které je budou provázet životem až na sám jeho okraj - nebo ještě dále.

Prim. MUDr. Karel Nešpor, CSc.

· Narozen 24.8.1952

· 1976 ukončil lékařskou fakultu

· 1977 až 1978 pracoval v Ústavu fysiologických regulaci ČSAV, kde tehdy probíhal lékařský výzkum jógy.

· V 80. letech prodělal dlouhodobý psychoterapeutický výcvik. 

· Od založení Společnosti pro návykové nemoci České lékařské společnosti je jejím vědeckým sekretářem.

· V roce byl 1991 jmenován primářem oddělení pro léčbu závislostí a v této funkci působí dosud.

· Roku 1992 absolvoval studijní pobyt v USA, téhož roku obhájil kandidaturu za soubor prací o léčbě závislostí.

· V 90. letech třikrát navštívil Indii a navázal na předchozí dlouhodobý písemný kontakt s Bihárskou  školou jógy, kterou založit Swami Satyananda (dnes Bihar Yoga Bharati).

· Od 80. let dosud soustavně publikuje v domácích i zahraničních odborných časopisech, je autorem nebo spoluautorem více než 30 knih, z nichž některé se týkají jógy, relaxace, meditace nebo poezie. 

· Další informace včetně řady materiálů k bezplatnému stažení lze najít na webových stránkách www.plbohnice.cz/nespor nebo mujweb.cz/veda/nespor
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Nezapracované
If you must be mad, be it not for the things of the world. Be mad with the love of God…

After installing the Deity on the lotus of your heart, you must keep the lamp of remembering God ever burning. While engaged in the affairs of the world, you should constantly turn your gaze inwards and see whether the lamp is burning or not.

Ramakrishna

� Ando, V.: Klasická čínská medicína I. Svítání, Hradec Králové, 1995, s. 400.


� Laktace je tvorba a vylučování mléka.


� Cvičení uvádím podle autora Zhuan Zai z Beijing Quigong Society.


� Např. Swami Satyananda Saraswati: Kundalini tantra, Bihar School of Yoga, Munger, Indie, 1985 (australské vydání), s. 326.


� Sharamon, S., Baginski, B. J.: Základní kniha o čakrách. Pragma 1993, s. 224. (odtud jsem částečně převzal rozdělení na harmonické, disharmonické a nedostatečné působení a možnosti očištění).


� Plná neboli púrna matsjéndrásana.


� Aktivace břišních svalů vede k uvolnění svalů, které působí v opačném směru, což jsou právě svaly zádové.


� Swami Satyananda Saraswati: Asana, pranayama, mudra, bandha. Bihar Yoga Bharati, Munger, Indie, s. 557.


� Při ní se vdechuje syčivým způsobem mezi zuby, výdech je normální a děje se nosem.


� V této pozici je možné směrovat dech právě do té oblasti, kterou je třeba rozhýbat. Začátečníkovi to může usnadnit, když mu někdo položí na příslušnou oblast dlaň a vyzve ho, aby dýchal pod ní.


� Prof. Lewit doslova uvádí: „Z tohoto hlediska (prevence) se zdají nejvýhodnější některé techniky a postupy, které vytvořila jóga, jako například cviky dýchací, spinální aj. nebo čínské metody tělocviku...“ (Lewit, K.: Manipulační léčba. Sdělovací technika a ČLS JEP, 2003, s. 166)


� Američtí lékaři ho použili k léčbě anginy pectoris v roce 1948.


� Swami Satyananda Saraswati: Asana, pranayama, mudra, bandha. Bihar Yoga Bharati, Munger, Indie, s. 557.


� K této mantře se váže krásný příběh. Jistý světec prozradil tuto mantru svému žákovi s tím, že tato mocná mantra může osvobodit i špatné lidi, a proto by se měla držet v tajnosti. Žák poté vylezl na střechu chrámu a začal mantru hlasitě vykřikovat. Své chování vysvětil tím, že on sice přijde za neposlušnost do pekla, ale mnoho jiných bude vykoupeno. Učitel žákovi odpustil a požehnal.


� Sri Vijnana Bhairava Tantra, verš 49. Překlad do angličtiny a komentář Swami Satyasangananda Saraswati. Yoga Publication Trust, Munger, Bihar, Indie, 2003, s. 505.


� „Pán světa“ je jedno ze jmen Višnuových.


� Tento příběh pochází od Svámiho Šivánandy, ten ho popisuje jako skutečný včetně místa, kde mělo ke koupi nových bot dojít.


� Bhaktijógín a velký bengálský učitel, žil v letech 1485-1534.


� Sri Vijnana Bhairava Tantra, verš 68. Překlad do angličtiny a komentář Swami Satyasangananda Saraswati. Yoga Publication Trust, Munger, Bihar, Indie, 2003, s. 505.


� Paramahansa Niranjanananda: Dharana Darshan. Sri Panchadashnam Paramahansa Alakh Bara, Deoghar, Indie, 1993, s, 421.


� Z větší části citováno podle Greenblatt, J. a Greenblatt, M.: Šrí Ramana Mahariši. Přeložila J. Vilímovská a J. Navrátil, Avatar, Praha, 1977, s. 138.


� Rámakrišna byl bengálský světec, který žil v letech 1836-1886. Krásnou knihu o něm napsal Romain Rolland (Mystický a činný život dnešní Indie).


� Podobné cvičení popisuje C. Hansard v knize „The Tibetian art of positive thinking“, Hodder a Stougton, London, 2003, s. 290.


� Citováno podle internetové verze přednášky Petra Pavlíka Buddhismus a psychologie na www.lampa.cz/prednasky/budapsy.html s přihlédnutím k anglickému překladu tohoto textu.


� V anglickém překladu se uvádí v posledním verši, že se znovu nezrodí v tomto světě (tj. že je vysvobozen z koloběhu rození a umírání).
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