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Zakladni kniha o dychdnl i

PODEKOVANI

Nikdy neprestanu byt zavazdn Baba Kailas Girimu
z chramu Talab v Bareilly, ktery mé seznamil s'mou-
drosti swarajogy. Baba Santos Dass a Baba Dwarika
Dass mi byli spoleéniky, diky nimz jsem ziskal jasnéjsi
perspektivu tohoto uteni, za coZ jim dékuji, Pravdivého
poznéani nelze dosdhnout bez dobrych spoleéniku — sat-
sang; to oni poskytuji élovéku pozitivni zpétnou vazhu,
motivaci a inspiraci, bez nich si nelze piedstavit po-
krok v #adné oblasti poznani. Mé diky si zaslouzi pri-
tipkar Shym Lal, Pandey Jo, Premji i ostatni mi pra-
telé, ktefi se swarajogou zabyvaji. V jejich spoleénosti
jsem béhem pobytu v Indii v letech 1965 az 1966 vyko-
nal své joginské zkousky.

Nemenéi zavazek citim k dr. Philipi Epsteinovi, kte-
rv mi pomohl pochopit vztah mezi swarajogou a neiu-
robiologii a neurochemii. Dr. James Daley si zaslouzi
mij zvlaétni vdék, protoie mé gseznamil se zdpadnim
pohledem na jégu. Byl natolik laskav, ze mi béhem
mych vyzkumi v Oaklandu v roce 1972 zapujéil ana-
lyzéator mozkovych vin. Rovnéz bych rad podékoval dr.
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Shannahoff-Khalsovi za jeho vyzkumy v oblasti vzta-
hu dufevniho zdravi k éinnosti nosnich direk a mozko-
vych hemisfér.

Limrcﬁnn bych rdd podékoval viem svym prateliim
a Zakum, ktefi ve svych Zivotech uplatiiuji znalosti
.”w.,._.,m_.m.amw a od roku 1974, kdy byl publikovan, pouziva-
Ji mij pranicky kalendaf. V neposledni fadé si mé diky
zaslouzi Carmen Carrerovd a Heidi Rauhutova, které
prepsaly na stroji rukopis této knihy.

HARISH JOHARI
Uttarpradés, brezen 1989

Zakladni kniha o dychdni g9

UvoD

Dech je fyzickym proté&jskem mysli. Nastrojem mysli je
mozkova kura dvou polokouli éili hemisfér predniho
mozku, Mozkové polokoule koordinuji prostrednictvim
neuromotorickych reakei éinnost celého organismu.
Veskera neuromotoricka aktivita, vegkeré smyslové
a pohybové funkee naseho téla jsou vykonavany pomo-
¢i dechu. Dech je tedy nade mysl v akei! Pomoci dechu
ziskdva organismus energii prana. Tato energie, ktera
je projevem vzdu&ného elementu, vytvari pohyhy, pulsy,
vibrace a zivot. Anglické slovo ,spirit,” duch, pochazi
z latinského spiritus, coz oznacuje jak dech, tak i dusi.
(Podoba teskych slov ,dech” a ,duch® je obdobnym pri-
kladem, pozn. piekl)

Mysl a védomi jsou abstraktni pojmy, zatimeco dech
je biologickou realitou. Studium védomi musi zacit se
skuteéné vaédeckym studiem dychéni. Dychani vyvolava
pohyb. Samotné dychani je neuromotorickou aktivitou.
Nauka o ovladani prdny se nazyva pranajdna a je od-
vétvim hathajégy. Vyraz jéga, v doslovném prekladu
.sjednoceni,” pojmenovéva disciplinu, jejimz cilem je
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rozvoj vyssich schopnosti mysli. Existuje mnoho cest
jogy, vEechny véak sméfuji k témuz cili: ke sjednocent
Jedince s Bozstvem. Na télesné irovni to znamena
siednoceni niz&ich a vy&sich mozkovych center. Lidska
schopnost abstraktniho myé&leni a touha po vy$&fm
smyslu Zivota (soustfedénd v sedé kife predniho moz-
lcu) se casto ocitd v rozporu s jeho instinktivni, ani-
malni povahou, sidlici v niz&ich mozkovych centrech.
Prostiednictvim jégy se miizZeme nauéit ovladnout nage
nizdi mozkovd centra a sméfovat k vyaEim idejim, kte-
ré jsou v souladu 8 vesmirnym dobrem. Animalni édst
lidské povahy nas vede k pozitkafstvi a sobectvi, ale
Jjoga nas uéi nezidtnosti,

Vsechna uéeni jogy se shoduji na myslence, e exis-
tuje pfimy vztah mezi pranou a mysli, a ze nauéime-li
se kontrolovat pranu, miZeme nasi mysl ovladnout.
Podle dila Jaga Kundaliupanisad vytvafi proces dycha-
ni v mysli obrazy; kontrolou dychani prostfednictvim
cvideni pranajany se nds dech zklidni, rugivé vbrazy
prestanou zneklidiiovat nagi mysl a vnitini dialog
umlké. Podle doktora Davida Shanahoffa-Khalsy ze
Salkova tistavu pro biologicka studia v San Diegu je
»N08 nastrojem zmény aktivity mozkové kury.” (Viz
obr. 1) Zastavi-li se préna, zastavi se zmény lidské po-
vahy a jogin dosahne blazenosti (samandhi). Préina se
nevztahuje jen k pfijmu kysliku organismem, ale ke
véem slozkdm Zivotni energie. Prana je vitalni Zivotni
energie, jez je podstatou vieho Zivého. Fyzickymi for-
mami pranicka energie jsou negativné nabité ionty,
kyslik, ozoén a sluneéni zdfeni, jejim hlavnim zdrojem
pro élovéka vaak je dychani.
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Obr. 1.

Zadni pohled na mozkové _.uiaru:_m, a jejich vztah
k dfchaci soustavé, Vzduch vstupujici do téla pra-
vou nosni dirkou ochlazuje pravou mozkovou hemi-
sféru, éim# aktivizuje levou hemisféru. Vzduch
vatupujici levou nosni dirkou plisobi opaéné.
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Swarajéga je naukou o nosnim dychéani. Velmi vy-
stiZné je nazyvana ,prastarou technologii mysli.“* Neni
pouhou souéasti hathajégy nebo Jinych Skol jogy, nybrz
ucelenym systémem, ktery se zabyva na jedné strané
vztahem mezi nosnim dychianim a Jjemnymi nervovymi
pochody v téle, na druhé pak vztahem mésiéniho cyklu
a vesmirnych elementii. Studuje eykly nosniho dycha-
ni — podstatu dechového proudéni v pravé a levé nosni
dirce. Uteni swarajégy nds uéi synchronizovat nage dy-
chani, a tim i nds Zivot, s vesmirnymi mésiénimi cyk-
ly. Jakmile se s vesmirnymi eykly sZijeme, z nadich
Zivotti zmizi kaZdodenni napéti a namaha, a budou
vysttidany &téstim,

Zakladatelé swarajogy neznali funkece mozkovych
hemisfér, ale pracovali s principem dvojpolarnosti: pra-
va polovina téla pro né prezentovala muzsky, sluneéni
princip, neboli boha Sivu, leva polovina téla pak Zen-
sky, mésiéni princip, &ili bohyni Sakti. Pronikli as do
hlubin lidského chovani a dokazali poznat, které nage
¢innosti odpovidaji nadvladé praveé dychaci cesty, a pfi
kterych dominuje leva cesta, Pozorovali pFimy vliv Mé-
sice na lidské dychani a odhalili svaté uceni o sprav-
nem zivote, V této knize najdete metody k uréeni nad-
vlady pravé a levé nosni dirky a pro synchronizaci
dychdni dominantni polovinou nosu s konkrétnimi
kazdodennimi éinnostmi,

»UZitim této technologie prestdavame byt bezbranny-
mi ob#tmi okamzitych citovych stavii. Touzite-li zme-
nit nechtény stav mysli,’ #ika dr. Shannahoff-Khalsa,

* Blova dr. Shannahoff-Khalsy jsou prevzata z Brain Mind HBulle-
tin, roc. B, £. 3, 3. leden 1983,
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.staéi, budete-li dychat tou uzavienéjii z vasich nos-
nich direk.'“** Zménite-li proud nosniho dychani, vyvo-
late v téle postupné chemické zmény, jez rozptyli ne-
chténé emotivni a psychické stavy vasi mysli.

Swarajéga nas uéi pfesnym postuptim, diky nimz
miZeme Zit vyrovnanéji, nebot ovladneme svou mysl
i télo; nauéi nas uéinit z nich nastroje védomi. Tato
kniha je nastrojem, ktery étenare nauéi  vyladit télo
a mysl, pricemz# ladicimi nédstroji jsou télo a mysl sa-
motné.”

** Citovdno 2 John Lynch, Brain Mind Bulletin, rof. 8, 8.4, 3. le-
den 1983,
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KAPITOLA 1

Nauka
O swarajoze

ZIVOT LIDSKYCH BYTOSTI zavisi na specializova-
nych sitich vodivych kanald, které prirodni védy nazy-
vaji nervy, Zily a tepny. Vodice, diky nim# vnimame
podnéty z prostfedi a aktivné na né reagujeme, se na-
zyvaji nervy. Nejjemnéjsi nervy v téle budu v této kni-
ze nazyvat sanskrtskym terminem nddi{. Autonomni
nervovy systém pohani vnitfni soustroji organismu
prostfednictvim svych sympatickyeh a parasympatic-
kych vétvi. Viechny nervy a nadi vytvareji hustou sif
kolem kaZdé butiky, vldkna, tkdné, kosti atd., organis-
mus si diky nim uvédomuje prostfedi i sebe sama. Zi-
vot existuje jen tehdy, kdyz v kazdém oddile téla prou-
di kafdym nervem a kaZdou nadi ve spravném rytmu
proud Zivotni energie. Jsou-li nadi zablokoviny, orgédn,
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ktery je jimi obklopen, prestava Zit: vysledkem je cela
fada nemoci, jimiZ Zzivy organismus trpi.

Na&e vnitini organy mohou byt pfirovnany k tovar-
né, jez produkuje energii, kterd je transformovéana na
viédomi. Do mozkové kiiry pfichdzeji ve formé elektric-
kych impulzi neuromoforické signaly z vnitfnich or-
gani, jsou v ni desifroviny a pfeménény na védomi.
Tyto neuromotorické signdly existuji ve formé elektro-
magnetické nebo elektrochemické energie. Popsany
~vyrobni® proces pokradéuje jen tehdy, pokud organis-
mug dychad, Vyjimkou je joginské dychéni, kdy cely
proces probihd za nepfitomnosti normédlniho dechu.
Pokud se dychani zeela zastavi, organismus umira. Dy-
chéni je nejvlastnéjiim kliéem k Zivotu. Propojuje or-
ganismus a védomi, hmotu a télo. Dychdme-li, Zijeme
— nedychame-li, jsme mrivi.

Dech a prana jsou jedno, ale samotny proces dycha-
ni je neuromotorické povahy, protoZe nase éinnost pri
nadechu a vydechu je nervove rizend. Je to aktivni éin-
nost, kterou vytvafi samotny tep Zivota. Bez aktivity by
neexistovalo bunééné déleni, Podle indické filozofie sid-
Ii aktivita, kterd je projevem vétrného elementu, v sa-
motném zdrodku Zivého organismu. Tep, smriténi, roz-
pinani a dychani jsou éinnosti, které jsou vlastni jiz
mm__mﬂ.ﬂ:: a vajiéku. Vrozené mrakdni é pulzace udriuji
organismus pii Zivoté jedté dfive, neZ viibec zacné dy-
chat. Dokonce i v dobé, kdy nosni dirky je&té nezacaly
pracovat a plice dosud nefunguji, vtéka do plic pupeéni
gnfirou zarodeénd Eili amniotickd tekutina nabitd pra-
nickymi ionty z téla matky; prdna tak pracuje ui
v materském liné. Po oplodnéni zarodek zaéina rist;
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pranickou energii potfebnou pro rist ziskava organis-
mus z vnitiniho prostoru délohy, kde je dokonale chra-
nén a vyzivovan Zivotodarnymi tekutinami., Prvni
tikon ihned po narozeni, ktery reguluje veSkerou téles-
nou aktivitu, je nddech - expanze plic a otevieni nos-
nich direk. Plice zaéinaji pracovat s prvnim zakfiéenim
novorozence. Nastava samostatny Zivoet jedince a jeho
nosni cyklus.

Vliv
spravnéeho dychani
na délku Zivota

Nos je jediny télesny organ, ktery je ve stalém
styku s vnéjéim prostredim. Rychlost naseho dycha-
ni pruiné reaguje na zmeény télesného nebo dugevni-
ho stayu, Napiiklad kdyz se rozhnévame, nas dech se
zrychli. Naopak ve spanku dychame zvolna a pravidel-
né. Primérny lidsky organismus dycha (tzn. uskutecéni
jeden vdech a jeden w¥dech) trindctkrat za minutu: to
jest celkem 21 000 aZ 21 600 krat béhem étyfiadvaceti-
hodinového cyklu. Zrychleni dechové frekvence je pro-
vazeno zrychlenim proudéni krve a ostatnich télesnych
tekutin. Toto zrychleni ihned stimuluje neuromoto-
rickou aktivitu, takZe télo zuZitkoviva vice energie.
V takovém pfipadé musi organismus transformovat na
energii vice kysliku a glukézy v procesu vnitrobunéé-
ného dychani. Potfeba intenzivnéjsi spotieby energie
nezabrafiuje riistu organismu, v dospélosti viak je télo
drive unavené a opotfebované, zpomali se funkece jeho
opravnych mechanismi, klesa celkova Zivotni energie.
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Nasledkem je zvy&ené napéti a stres, Podafi-li se nam
udrZovat normalni dechovou frekvenci patnacti vdecha
za minutu, pripadné ji jesté snizit, dokaZzeme i uchovat
energii, zvysit nasi chut do Zivota a Zit déle.

Podle starych spist swarajogy Siva Swarodaja
a Gjana Swarodaja* se délka nasich Zivotu neméri 1é-
ty, ale poftem wdechii a vydechn. Pfi primérné
hodnoté patnacti vdechii za minutu trva lidsky Zivot
946 080 000 vdechi — plnych 120 let. Kdo si chee udr-
zet normalni rychlost dychani, tj. patnéct vdecht v mi-
nuté, nepotiebuje se zvldst namahat & cviéit, Zato
zpomaleni tempa dychani si od nds 2ada kontrolu nad
dychacim procesem dychéni a cilevédomé praktikovani
pranajany. Swarajéga rovnéz udi, jak kontrolovat dy-
chani pomoei vile. Jednou z jejich praktik je naptiklad
viédomé zpomaleni dechové frekvence, jehoz dosihne-
me, soustredime-li se na zvuk nadechu a vydechu, Dy-
ché-li élovék normélnim tempem, nemél by jeho dech
vydavat Zadny zvuk, kdy# se viak dychani zrychluje,
jsou dychaci zvuky stale slysitelné&jsi. Nastane-li tako-
va situace, méli bychom se soustfedit na zvuk dechu
a zpomalit télesnou aktivitu. Pfi normélnim dechn
trva jeden nadech étyti sekundy, pfi vydechu pak je
proud vzduchu rozpoznatelny jeste ve vzddlenosti dva-

nacti prstnich &ifek od nosni dirky. Jakmile se sniZi de-

chova frekvence, automaticky se snizi i délka (nebo do-

* (3. 8. nebyla prelofena do angliétiny. Pavodni text 5. 5. v sanskr-
tu & anglickym prekladem Rama Kumara Haie byl publikovin v
Prachya Prakashan, Varanasi T4, A. Jagatganj, Varanasi 221002,
L. P. India
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sah) vydechu. Podafi-li se vam snizit délku vydechu
a soutasné dechovou frekvenci, vas Zivot se prodlouzi.

Nosni dirky
a mozelk

KaZdd z nosnich direk, pracuje-li nazivisle,
ovliviiuje chemické pochody v téle jinym zplisobem.
Pracuji-li obé nosni dirky soufasné, télesna chemie ze
pozméni tak, ze jsme naladéni spife k meditacim nez
ke svétskym éinnostem. Dychan{ pravou nosni dirkou,
Jejiz charakter je soldrni (sluneéni), nebo-li vyhtivaci,
zvysuje vyluéovani kyselych sekretil, zatimco dychani
levou nosni dirkou, jez je svym charakterem lunarni
(mésiéni) a ochlazovaci, zvysuje zdsaditou sekreci. Jak
prava, tak i levd nosni dirka jsou propojeny s opaé-
nymi pély mozkovych hemisfér a s éichovym lalokem
mozku. ProtoZe je stridani dechu mezi nognimi dirkami
rizeno protichtidnymi pfikazy ze sympatického a para-
sympatického nervstva,* je mozné, Ze centrem lidskych
dugevnich pochodi a chovani je hypotalamus. Nos je
s hypotalamem bezprostredné propojen pies tichovy
lalok. Jednou z funkei hypotalamu je regulace télesné
teploty, ktera ma vliv na mentélni pochody, mozkem in-
terpretované jako emotivni stavy, Spolu 8 nékterymi
dalsimi édastmi mozku je hypotalamus souéasti lim-

* Bympaticke nervové drahy jsou altivnaiai, prochizidi dech prnga-
fow, €ili soldrnf nddi; naopak parasympaticks nervove drahy se ak-
tivizuji, prochizi-li dechava energie pros lundeni nidi, idu,
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bického systému, coZ je mozkovy podsystém ovlddajici
nafe emoce a motivaci.

MNosni dirky jsou prostfednictvim dychdni propoje-
ny s neuromotorickymi reakcemi organismu, a tudi
i 8 autonomnim nervovym systémem (sympatikem
a parasympatikem). Neuromotorické reakce ovliviiuji
mozkové hemisféry a primédrni mozkovou aktivitu, kte-
ra je svou podstatou chemicka. Funkei chemickych pro-
stredniki zastavaji v mozku takzvané neurotransmite-
ry, které prendseji signdly mezi mozkovymi bunikami;
ovliviiuji veikeré télesné funkce véetné teploty, krevni-
ho tlaku, hladiny hormonii a pravidelnych cirkadidn-
nich rytmai.

VYZNAM NOSNICH DIREK

Nosni dirky jsou prostrednictvim smyslovych
¢ichovych nervi propojeny s velmi jemnymi nervovymi
vlakny nadi. Existuji dva typy téchto vlaken:

1. Vodiée pranické energie — pranavdju nddi
2. Nuodiée psychické energie — manovaha nddf

Nekteré nejvyznamnéjsi nadi prendseji soucasné jak
pranickou energii (projevujici se jako elektromagnetic-
ké proudy), tak i energii psychickou (jejimi projevy
Jsou pocity, vibrace, frekvence atd.).

Klasicka pojednani o joze vyjmenovavaji étrndct dii-
lezitych nadi, které pfenaZeji oba typy energie. Tri
z nich maji vitalni funkei: jsou to ida, pingala a su-
fumna, které jsou spojeny s limbickym systémem, Ak-

OO ARVOSVRII G  |JRE RC1  S
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vizace idy ovliviiuje hypotalamus a hypofyzu (podve-
ok mozkovy), nasledné jsou aktivovdny ristové hormo-
‘ny a anabolické procesy. Aktivizace pingaly ma vliv na
~ talamus a na hypotalamus, nikoli véak na hypofyzu.
‘SuSumna je propojena s mozeékem a s kaléznim téle-
#em, které propojuje hemisféry pfedniho mozku. Su-
‘sumna se v mozkovém kmeni vidlicovité vétvi, pricems
- do kaldézniho télesa miri jedna jeji vétey, predni sugum-
na, zatimco druha vétev, takzvand zadni susumna, pro-
‘thazi mozeckem a kirou mozefku, naéez opét kon#i
v kaldznim télese, kde se napojuje na predni susumnu.
Toto zakonceni se nazyva fontanela (jde o ;mékky bod”
na lebee novorozenct, ktery anﬁnu-...ﬁu trech az Zesti
mésicich). (Podrobnéji je lidsky m ﬂi“_ﬂ'mm—mﬂ ra obr.
2 a 3). Prostfednictvim propojen innimi zl4-
zami ovliviiuii tFi nadi chemi v téle. Nadi
sufumna je jeding, kterd pirin uje viechny
¢akry, ¢ili psychicka tistfedi nafe i, Tato centra
jsou s vnitfnimi orgdny propojen ¥ nw?ﬁ a pa-
rasympatickym nervstvem, kiors . i
michy napojene na autonomni H stém. V pa-
nevnim pletenci se véechny téi o ;
z nich véak tsti na jiném misté §
pitete (viz Cakry,* str. 20-28),

Ida a pingala se nachdzeji na I#
strané pitefe; kdyZ je viak jogin
evidenim (pranajanou) a pohybem | '
ni energie kundalini, prekiizi sa KW prvych pét
caker. Zatimeo sudumna konéi v Ko takie zvané

* Harish Joharl, Chakros (Rochester, Vi "t ..—mn._u_. Books,
1987).

Zdaklodni kniho o dichdni

Kira mozkova

Talamus

Kaldzni téleso
Septal Area
Amypdala

Hypotalamus
Hippocampus
Mozkovy kmen

Mozetek

Obr. 2. Prifez lidskym mozkem, na némgz je patrny lim-
bicky systém.

sahasrdra, ida a pingala kon¢éi v levé, respelktive pravé
nosni dirce (viz obr. 4), Priichod energie suSumnou se
otevie pouze v pripadé, je-li aktivovand kundalini, kte-
ra v neaktivovaném stavo sidli v kofenové ¢akfe zva-
né mulddhara. Aktivovand kundalini prostupuje télem
ve velmi tenkém kandlu jménem brahmanddi, ktery se
nachdzi uvniti susumny,

Ida: Nadi, kterd zadind na bdzi pitefe (maladhara)
a vystupuje levym kandlem vezhiru, Prochazi nale-
vo od paterniho sloupce a konéi v levé nosni dirce,
kde se vétvi na jemné kapilary. Tato nadi je aktivo-
vana, dychame-li levou nosni dirkou. Jeji energie je
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Kalazni téleso

Zrakové laloly

Hypotalamus

Obr. 3. Pohled na mozek gepledu s nazornym zakresle-
nim hypotalamu,.

ochranitelska a oéistnd, proto je ida pokladana za
#enskou ¢i matefskou nadi. Protofe prevldda béhem
vzestupné faze mésiéniho cyklu, nazyvd se lundr-
ni. Dychédni levou nosni dirkou se nazyva idické,
nebo-1i lunarmi.

2. Pingala: Tato nadi zaéind na bazi patere a vystu-
puje vzhiiru levym kandlem podél ni. Je zakonéena
vétvenim na jemné kapiliry v pravé nosni dirce.
Aktivizuje se pii dychani pravou nosni dirkou, Je

Zdkladni kniha o djchdni
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Obr. 4. Ida (lunérni) a pingala (soldrni) nadi konéi v leve
a pravé nosni dirce, Energie se kriZi v oblasti tie-
tiho oka.

propojena se sluneénimi proudy, jeji energie je mas-
kulinni, Prav4 nosni dirka je propojend s levou
mozkovou hemisférou, ktera se tak stava verbalni
a racionalni polovinou mozku. Prevldada béhem se-
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Btupné faze mésiéniho cyklu, proto se jf fika soldrni,
Dech prochazejici pravou nosni dirkou je pingalicky,
- nebo-li sluneéni.

. Bufumna: I tato nadi zaéind u kofene patefe, té-
lem prostupuje mezi idou a pingalou. Rovnéz se ji
tké tistfednf kanal nebo kralovekd cesta. Jeji ener-
gie prochédzi centrem patere, Na bézi lebky prostu-
puje patrem a konéi na vreholu klenby,

* Kdy# dychame rovnomérné obémi nosnimi dirkami,
uktivizujeme nadi susumnu. Jeji povaha je ohniva. Au-
tomaticky pracuje za tisvitu a za soumraku, a také bé-
hem kratkych intervalli, kdy dochdzi k prechodu dy-
chani mezi nosnimi dirkami. Véichni lidé dychaji obémi
dirkami v okamziku t&sné pied smrti, kdy se sudumna
rovnéz aktivizuje.

Vidime, Ze nosni dirky jsou pojmeneviny podle jejich
- vztahu se soldrnimi a lundrnimi proudy, jejichz priro-
zenost je oteplujici, pfipadné ochlazujlel. Organismus
udrzuje periodickym stfidanim obou nosnich direk svou
vnitini chemickou rovnovahu.

Nosni dirky
a planety

Zapadni neurofyziologové dosud neobjevili
vztah mezi nosnimi dirkami a lundrnfmi eykly. Swara-
joga viak o tomto vztahu, popsandm 2vlaste v dile
Siva Swarodaja, védéla od nejstardich dob. Autofi sta-
rého spisu jasné formulovali, Ze:

()
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1. Prava noeni dirka, kterd je maskulinni a spojena
s levou hemisféron, je asociovana se solarnimi pla-
netami: Sluncem, Marsem a Saturnem. Ve dnech,
které odpovidaji témto planetam — v nedéli, v tte-
ry a v sobotu — pracuje prava nosni dirka po jednu
hodinu, priéem# zafind fungovat devadesat minut
pred vychodem Slunce. Za hodinu se situace zméni
a funkee se ujim& nosni dirka daného dne (viz né-
sledujiei oddil). Pokud je nosni dirkou dne zrovna
pravd, muZeme se v téchto tfech dnech tésit na vy-
nikajici proudéni dechové energie.

2. Levid nosni dirka, kterd ma Zenskou podstatu
a spojuje se s pravou hemisférou, je asociovana
s'lundarnimi planetami: Mézicem, Merkurem, Jupi-
terem a Venugi. Vidy v pondéli, stfedu, étvrtek
a patek pracuje leva nosni dirka pe jednu hodinu,
pricemz zaéind fungovat devadesat minut pied vy-
chodem Slunce. Po 60 minutach se funkce ujima
nosnj dirka daného dne. Pokud je pravé nosni dir-
kou dne levd, miZeme se v téchto étytech dnech té-
it na vynikajici proudéni dechové energie.

3. Nadi susumna je aktivni vzdy, kdyz obé nosni dirky
pracuji soudasné Velmi kritee se automaticky zapi-
na za rozbresku a za soumraku, ve chvili, kdyz se
zastavuje ginnost nosni dirky asociované s plane-
tou (viz vvie) a zadind pracovat nosni dirka daného
dne, Tato nadi neni ovlivnénd vzestupnou ani se-
stupnou fazi Mésice.
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Nosni dirky
a Mésic
Synchronizace nageho dechu 5 lunarnim ryt-
mem nas spoji 8 mohutnou Zivetodirnou energii. Mésic
neni jen masa hmoty plujici vesmirem; predstavuje
mocny faktor, jenZ ovliviiuje nafe télesné stivy, které
jeou podstatou nasi télesné chemie. Mésiéni eykly rov-
néz ovliviuji nasi ndladu.*

Nosni dirky maji k mésiénim eykliim primy vztah.
Béhem vzestupné a sestupné mésién! faze se stiida
nadvlada levé a pravé nosni dirky, Pro jednoduchost
pofitejme s patndcti dny vzestupné a patndcti dny se-
stupné mésiéni faze, #imZ se dostaneme k tricetidenni-
mu cyklu. Musime vSak poéitat 8 lunfrnimi, nikoli sla-
neénimi dny, Obéh Masice kolem Zam# totiz trva pouze
osmadvacet a pul dne. Nase chapinl ﬂ&ﬂwﬁ den je za-
loZzeno na étyfiadvacetihodinovém
se Zemé jednou otoéi kolem své ...__3_..
otaceni Zemé a Mésice vede ke komplikované situaci.
Ne kazdy mésiéni den koresponduje s
ce, na ném# jo zalozeno nase vni

“....mﬁm.mmm. Cte-

*Viz Brain Mind Bulletin, 20. kvéten 1984, ._.nF’_ﬁF 10 str. 3

*% Pranicky kalenddf si lze objednat na odress! 88 Center Interna-
tional, P. 0. Box 2027, Rockefoller Center Station, New York, NY
10185. .
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14, 15. Pravd pracuje béhem vzestupné faze po est dni
s daty 4, 5, 6, 10,11, 12,

Béhem sestupné faze mésiéniho cyklu pracuje po de-
vét dni pravi nosni dirka, a to opét ve dnech s lundr-
nimi daty 1, 2, 3, 7, 8, 9, 13, 14, 15. Leva pracuje béhem
sestupné faze po &est dni s daty 4, 5, 6, 10, 11, 12.

Mosni dirka, jejiz aktivace hodinu pred svitanim za-
hdji den, jej pii zapadu Slunce opét ukonéi.

Pravidelné
meésicni zmény

Mésiéni faze se dvakrat v mésicli méni, éimZ
vznikaji dva cykly:

1. Vzestupny (od novu do upliiku), béhem néhoz Mésie
postupné dorista. Souéasné s tim roste i jeho vliv.
2. Sestupny (od upliiku do novu), béhem kterého se
Mézic postupné mer 1je. Sougasné s tim kleza
jeho vliv.

Jiz jsem zminil, Ze béhem vzestupné poloviny mésic-
niho eyklu dominuje leva nosni dirka a béhem sestup-
né faze prava dirka. I kdyZ pranicky kalendai nemdte
k dispozici, snadno zjistite, zda Zijete, nebo nezijete
v souladu s mésiénimi rytmy. Nedychate-li spravnou
nosni dirkou (pravou po tipliiku, levou po novu), dojde
ke zméndm ve vasi télesné chemii. Odchylky od sprav-
né funkce nosnich direk mohou vést k fyziologickym,
psychickym nebo kombinovanym problémum, jez prave
v tomto dvoutydennim obdebi mohou nastat. Proto je
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diile#ité, abyste pfipadné potiZe odstranili jiZ na samot-
ném poéitku. Za svitani, dfive neZ vstanete z postele,
byste dychani nosem méli vénovat pozornost. Zjistite-li
ze v dany den dominuje nespravnd nosni dirka, dopo-
ruénji neopoustét 1izko, dokud nezaéne pracovat ta
pravi. Pockejte, az uplyne deset aZ tf¥icet minut po vy-
chodu Slunce, pak ,rozdychejte” uzavien®jai nosni dir-
ku tim, Ze pres ni budete nasilné vydechovat. Mazete
pouZit i jiné metody, popsané v této knize v oddile
wJak vystridat nosni dirku.” Je moiné, ze piisluina
nosni dirka daného dne se rozdycha v rozmezi deseti az
tficeti minut pred nebo po vychodu Slunce. Nékdy, je-li
poruZena vnitfni chemicka rovnovdha téla, ke zméné
aktivity nosnich direk nedojde. V tom pfipadé bychom
méli byt velmi pozorni a chovat se v souladu s energe-
tick¥mi drahami, které se ve funkéni nosni dirce uplat-
fuji,

JAK POZNAT,
KTERA NOSNI DIRKA JE DOMINANTNI

Cheete-li poznat, ktera nosni dirka je domi-
nantni, mizete:

1. Stiskem prstli uepat jednu z nosnich direk a zjis-
tit, zda dychani druhou dirkou nenarazi na Zadné
prekdazky. Pokud tomu tak neni, stisknéte ,ucpa-
nou® nosni dirku. Zjistite, Ze proudu dechu v neu-
cpané divce nic nepiekazi,

2. Mnohokrat za sebou prudce vydechnéte, aniz byste
uepavali nékterou nosni ditku, Na strané oteviené
dirky zakusite chladivy pocit.
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3. Vydechnéte na kousek skla nebo na zreatko. Vy-
dechnuta skvrna vodni piry bude viditelng vétsi na
strané dominantni nosni dirky.

Je-li para z nosnich direk na obou stranéch stejné
velka, obé pracuji stejnomérné. Jsou to chvile, kdy ve
vds dominuje sufumna a obé nosni dirky dychaji zcela
volné. Bud v nose neucitite Zadné prekdiky, nebo je
dech omezovdin stejnomérné v obou dirkach.

JAK VYSTRIDAT NOSNiI DIRKU

Potiebujete-li zménit momentalné prevlddajiei
nosni dirku, miiZete uzit jednu z nasledujicich metod:

1. Lehnéte si na bok na tu stranu, na které se nachazi
prave aktivoni nosni dirka, tj: na pravy bok, pracuje-
li prava dirka a na levy, pracuje-li leva. Pod tu paZi,
na niz spoéiva vaha vaseho téla, si polozte mensi
politarek. Stimulujete tak nervy na dané strané
téla. Behem nékolika madle minut dojde k vystiida-
ni nosnich direk, Zména je zvlast rychld u zdra-
vych osob, kdy trva dvé az tfi minuty. Neni-li viak
vafe télo v chemické rovnovaze, zména mizZe trvat
déle; u nemocného ¢lovéka nemusi ke zméné nos-
ni dirky staéit ani hodina, a vyména trva i nékoelik
hodin.

Funkéni nosni dirku jemné ucpéte palcem a ndsi-
lim vydechujte ,ucpanou” dirkou.
Usad'te se do pochodlné pozice a fixujte pohled na
ucpanou nosni dirku. Tuto metodu mizZete kombi-
novat s nésilnym vydechovanim.
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pyni z vyjmenovanych metod je nejiuéinnéjsi a pro

finu lidi i nejsnazii, LeZite-li na boku na strané
“.,. b funkéni nosni dirky, relaxujete a odstranujete ze
e napéti. Zména nosni dirky je snadna, jsme-li uvol-
ini relaxact; pomaha ndm i gravitaéni sila; Lidé, kte-
evii swarajogu, déti a osoby 8 vyrovnanon vnitini
jemii dokazi zménit nosni dirku béhem dvou minut.
\wara-jogini to dokdzou pouhou silou vale.

KDY VYSTRIDAT NOSNIi DIRKU

Zména nosni dirky je dulezita, ocitnete-li se
v jedné z nasledujicich situact:

® Musite se zabyvat éinnosti, ktera neodpovida privé
prevladajici nosni dirce (viz tabulka 2, 33-35).

& Jste neklidni, objevite u sebe pHiznaky nemoci, citi-
te nezvyklou pachut v istech nebo se vam nedostd-
va energie,

# Prava nebo leva nosni dirka pracuje po vice nez dvé
az tfi hodiny bez prestivky.

# Meésiéni nosni dirka pracuje v dobé, kdy by méla
pracovat sluneéni nebo naopak.

# (bé nosni dirky pracuji soudasné a vy se musite
zabyvat nééim jinym neZ relaxael, meditaci nebo ji-
nou éinnosti, jez vede k pozndni.

Nespravna ¢innost nosnich direk vede k napéti
a konfliktim, zbytefnym aktivitam a gtritam, PokaZ-
dé, kdyZ je to nutné, nevahejte a alktivni nosni dirku
zmeérnte.

Zdkladni kniha o dichdni

Viznam
nosnich direk

Nosni dirky jsou podle uéeni swarajégy brana-
mi naseho dechu a indikatory relativni pfevahy vlivi
sympatického nebo parasympatického nervstva, které
je spojeno s lateralizaci aktivity mozkovych polokouli.
Souéasné slouzi jako:

# Spojeni élovéka s jeho prostfedim.

# Spojovaci élanek mezi fyzickym a psychickym té-
lem élovéka, mezi hmotou a mysli, energii a védo-
mim. ;

# Indikatory budoucich uddlosti.

Jsou-li nééi nosni dirky dokonale synchronizovany se
sluneénim a mésiénim rytmem, pak takovy clovék ro-
zumi jejich jemnym signdlim. Diky svému spojeni se
subtilnim psychickymn télem nds nosni dirky mohou
pouéit o budoucich uddlostech; odchylky z jejich nor-
malni éinnosti upozornuji organismus na to, co se tepr-
ve ma stit. Za normélnich podminek dech pronika jed-
nu a# dvé hodiny jednou nosni dirkou, natez dojde ke
zméné. Ma-li se uvnit organismu, nebo v jeho ynéjsim
prostiedi, stat néco neobvyklého, dychani se zatne od-
chylovat od normalu.

ABNORMALITY DYCHACIHO CYKLU

# Nosni dirky se nestiidaji v pravidelnych inter-
valech.
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# Porudi se synchronizace éinnosti nosnich direk
s lunarnim rytmem (viz kapitola ,Nosni dirky
a Mésic“).

# Nosni dychani, které toho dne zaéalo za vychodu
Slunce, se pri zdpadu Slunce chova jinak, nez by
mélo.

# Dominanti funkce nosnich direk se velmi rychle
stfida, dychéni neprobihd pouze v jedné nosni dir-
ce a za dsvitu pracuji obé souéazné,

Clovék, ktery se zaéne zdokonalovat ve swarajoze,
zacind védomé sledovat tyto abnormality v periodic-
kem dychacim cyklu. Staré texty swarajégy tvrdi, Ze
nenormalni ¢innost nosnich direk mize vést k pfFinos-
nym i zhoubnym nasledkim. Del&{ dychani levou nos-
ni dirkou ma obvykle pozitivni efekt; zhoubné icinky
miva dlouhé dyehani pravou nosni dirkou, zmény ve
spoleéné éinnosti obou nosnich direk nebo situace, kdy
se pFilis rychle stiidaji.

Dlouhé dychéni levou nosni dirkou obvykle byva pri-
nosné. Pracuje-li leva dirka (ida)

® po vice neZ dvé hodiny® bez prerufeni, ziskate néco
netekaného

* Pozndmka: Swarajdoga tvrdi, #e kaZdd z nosnich direk by méla
operovat po jednu hodinu. Nékterd soudasnd pozoro-
véan{ ve Spojenych statech vEak naznatuji, Ze se nos-
ni dirky stfidajf v priméru vidy po dvou af tfech
hodindch. Je-li tomu tak, pak pravidelné dychéni le-
vou nosni dirkow po vice nei tFi hodiny povede ke
stejnym vysledkiim,

Zikladni knika o dichani

# po vice nez tii hodiny, otekavejte nahly zisk
# po vice ne# étyii hodiny bez prestavky, dockate se

fyzické pohody, uspokejeni a klidu
% po vice nez sedm hodin, potkate vaseho milovaného
nebo milovanou a ziskate nové, pfinosné pritele
# po étyfiadvacet hodin, ziskdte Getu ostatnich, sldvn
a lep&i postaveni, které vam priblizi nejriznéjsi
zivotni vyhody.

Clovék, jemui po cely den pracuje leva nosni dirka
a po celou noc pravd, se dozije celych 120 let v plném
dufevnim a fyzickém zdravi.

Pokud druhého dne vzestupného cyklu pracuje néko-
mu leva nosni dirka v dobé, kdy normélné pracuje pra-
va — tedy tfi hodiny po vychodu Slunce, kdy ma dojit ke
zmeéné z dychani levou dirkou na pravou dirku — ziskal
takovy élovék velky dar. Zboiné éinnosti v tu dobu pri-
nageji radost a potéseni.

P#ilig dlouhé dychani levou nosni dirkou viak miize
byt i nebezpetné. Pracuje-li leva dirka (ida)

# pét hodin bez vystiiddani, otekavejte brzkou fyzickou
chorobu nebo bolest

# Zest hodin — budete se muset utkat s protivniky,
agresi nebo zlovolné vytvorenymi prekazkami

# ctyriadvacet hodin bez prestavky — po jeden, dva az
tfi dny, onemoenite

& pét dni za sebou, pfestane vas zajimat vn&jai svét
a postihne vas emoéni napéti

# po jeden mésic bez vystiidani — ¢ekd vas qyma na
bohatstvi ¢i majethku.
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Prilid dlouhé dychani pravou dirkou m4, s vyjimkou
dychani v noci, vzdy zlé nasledky. Pracuje-li prava dir-
ka (pingala)

® po vice nez dvé hodiny bez prestavky, ztratite néco
cenného, pripadné mizZete ¢ekat ijmu na majetku

® po vice nez tfi hodiny, znepratelite si dobrého élo-
vika

% po vice neZ deset a pil hodiny, dostanete agresivni,
hrubou, destruktivni a nesnagenlivou ndladu

® po étyfiadvacet hodin bez vyztfiddni, onemoenite,
zacnete zvolna chatrat a do tFi let zemfete.

Pokud se nosni dirky stridaji vidy po pildni, ziskate
proslulost a bude vam piat Stésti. Pokud obé nosni
dirky dychaji sou¢asné, ukazuje to na nadvlddu susum-
ny. Cinnosti vykondvané v takevych chyilich vedou
k opacnym vysledkiim, nez jste zamygleli a mohon vas
dostat do nepfijemného postaveni.

Strida-li se velmi rychle dychani obémi nosnimi dir-
kami, ukazuje to na brzké potize, nehody a prekazky.

Vzdy zkontrolujte praci svych nosnich direk dfive
nez:

# ucinite néjaké rozhodnuti

# vstanete z postele, opustite diim, obee, mésto nebo
zemi

® vyztoupite do néjaké mistnosti, domu, kaneeldfe, do-
pravniho prostiedku nebo ciziho statu

Dychate-li levou nozni dirkou, zaéinejte viechny po-
hyby spodni poloviny téla levou nohou, a naopak. To

Fakladnl kntha o dychdni 35

znamend, Ze vstavate-li z postele a dychdte levou nos-
ni dirkou, pokladate na podlahu nejprve levou nohu;
opouitite-1i své bydlisté (dum, mésto nebo zemi), vy-
kroéte levou nohou: vstupujete-li na néjaké nové misto
(do mistnosti, domu, kancelafe, dopravniho prostfedlku
nebo cizi zem@), vstupte tam levou nohou. Dychate-li
pravou dirkou, chovejte se pravé opacné.

Ne# se rozhodnete k jakékoli aktivni éinnosti, musi-
te vzit v tivahu jeji povahu a rozmyslet si, zda pro ni
nastala vhodnd chvile. Swarajéga uéi, Ze v jistych &in-
nostech spise uspéjete, budete-li dychat konkrétni nos-
ni dirkou (viz tabulka 2). Znalost téchto ¢innosti vam
umnozni spravné se rozhodnout. Kazdy si mize zjistit,
ktera z jeho nosnich direk je aktivni ve chvili, kdyz pri-
jde na jistou myslenku & napad. Prevaha té které nos-
ni dirky mu odhali, zda jeho myslenka ¢ napad bude
piinosny, zda dozraje do stadia vhodného k uskuteéngé-
ni, a zda plany, které se z ni odvinou, mohou byt
(spéiné realizovany. Pokud vés myslenka napadne
v den, kdy dominuji sluneéni proudy (nedéle, utery
nebo sobota) a den zaé¢al aktivitou soldrni (prave) nos-
ni dirky, méli byste za svym pldanem jit. FPokud se navic
jedna o éinnost, ktera je svdzdna se solarni nosni dir-
kou, neméli byste & uskuteénénim tohoto planu vihat.

Nosni dirky

a zvldstni cinnosti

Swara-joginiim se pomoci dlouhodobych pri-
mych pozorovani podatilo objevit vztah mezi dechem
a efektivnim vykonavanim jistych éinnosti. Jejich zjis-
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téni koresponduji s objevy souéasnych neurobiologu,
kteii dokazali, ze ke zméndm v dominanei hemisfér ob-
vykle dochdzi tésné pred zménami v dominanci nos-
nich direk. Uéeni davnych éasi a moderni prirodovéda
se takto setkdvaji: pravd polovina téla je spojend s le-
vou mozkovou polokouli, a naopak {viz ohr. §). Dychani
ma bezprosttedni vliv na periferni autonomn{ nervové
funkee. Dychéni levou nosni dirkou mimo jakékoli po-
chivby ovliviiuje korovou aktivitu pravé poloviny mozku,
a naopak. Podle slov dr. Khalsy, ,Dominance pravé
nozdry/levé hemisféry odpovida fizim zvysené aktivity.
Dominance levé nozdry/pravé hemisféry je spjata s kli-
dovou fazi.™

Jiz jsme si fekli, ze dech je spojen s mysli, jejimz na-
strojem je mozek, Dvé mozkové polokoule jsou nastroje
mysli, pricemz kazdd z nich vykonava vysoce specific-
ké specializované ¢innosti (i kdyZ na nékterych aktivi-
tich pracuji spoleéné). Této specializaci se rika latera-
lizace aktivity hemisfér. Asymetriclé rozmisténi funlkei
zpusobuje, ze hemisféry uplatiuji rozdilné pozndvaci
strategie. Mozek a mysl pak pracuji jako hologram,
ktery integruje a syntetizuje smyslové podngty, myEle-
ni a vy85i intuici (vnimani) do mmohorozmérnéha po-
chopeni svéta. V zavislosti na tom, kterd hemisféra je
u élovéka pravé aktivnejsi (dominantni) se kazdy
z nas se stejnymi situacemi vypofiddva razné. Z akti-
vity nosnich direk pozndme, kterd mozkova polokoule
praveé prevlada, a tak odhadneme nade reakce na riz-
né gkolnpsti. Pokud to pochopime a dokaZeme se za
vaech okolnosti rozhodnout pro éinnosti, které nejlépe

® Wiy Brain Mind Bulletin, rog. 8, &is. 3, 3. leden 1983.
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Obr. 5.

Prastara predstava, ze prava polovina téla je mui-
ské (bih Siva) a levd polovina Zenské (bohyné
Sakti) povahy, je patrna z tohoto zobrazeni hin-
duistického bozstva Ardha Naridvira.



38 Harish Johari

prislusi momentdlné dominujici hemisfére, dokdzeme
nejefektivnéji vyuzit nadi energii.

Méli bychom se snazit, abychom se ve dne i v noci
zabyvali aktivitami, které odpovidaji pravé dominujici

nosni dirce.

TABULKA 1.
VLASTNOSTI SP OJOVANE S NOSNIMI DIRKAMI

Zikladni kniha o dychdni

TABULKA 2.
CINNOSTI VZTAHUJICI SE K NOSNIM DIRKAM®

LEVA NOSNI DIRKA

Diny: pondéli, streda, ftvrtek, pa-
tek

Cyklus: veestupnd faze Mésice
(Mésic dorfistal

Svétové strany (vyhybejte se jim,
musite-li cestovat) vichod
a sever®

Vlivné polohy:** vpiedu, nahote,
vievo

Poyahea: mogneticka, fenska, mi-
gieni, alkalicka

Je vhodnd pro: mirné, klidné &in-
nosgii

Trudni: jedna az dvé hodiny

Spajufe se 8: pravou hemistérou
mozku, levou polovinou téia

Je dominonint: rano po novoluni

Ndzev v sanskriv: Ida
Chemie télesnyich tekutin: plevli-
da hlen

PRAVA MOSHNI DIRKA:
Dny: nedéle, dtery, sobota

Cyklus: sestupnd faze Mésice

Suétovd strany (vyhibejte se jim,
musite-li cestovatl: zdpad
d jih*"

Viivné polohy:®® za, vprave, pod

Povpha: elektrickd, mugska, sluo-
neéni, loyseld
Je vhodnd pro; obtiEné dinnosti

Trudni: jedna af dvé hodiny

Spajuje se & leyou hemisférou
mozki; pravon polovinou téla

Je dorirantnl; rano po Gplfikevé
noci

Nezev v sanskriu: Pingala

Chemie télcanych tekutin: pPevld-
da zlug

* Naopak pohled do tdchto svétovich stran béhem nékteryeh tantrie-
Yvch ritudll vede k pozitivnim vyeledkim. Srovne) Joharihe knihu Tools of
Tantra (Rochester, Vermont: Desting Books, 1986), str. 62,

** Katdy, kdo se nachdzi v téchto smarech ve vatahu k vafemu telu,
oeitd ge pod vlivem vagich nosnfch divek. Od takového flovéka enadno zie-
kate pofadovanou sluFbu, nebo evlivnite jeho my#lenky.

LEVA NOSNI DIRKA PRAVA NOSN{ DIRKA
1. Stalé zaméstnani, které si 1. Nestdlé zram@stndni, které si
nevyzaduje E&aston zménu vyfaduje tasté cestovani
miata
2. Dlouhodobé aktivity 2. Kriatkodobé Zinosti, jed mo-
hou byt rychle dokonéeny

3, Dalekd cesta 3. Kratkd cesta

4. Bbirdni ozdobnych predmét 4. Nivrat na znimé misto
5. Sbér jediych plodna 5. Studium nebo vyuka bojo-
vyeh uméni
6. Zatdtek studia (Fadné Ekolni 6. Studium nebezpednych o de-
vzdalini} gtruktivnich vid
7. Hra na hudebni néstraj 7. Sepisovani rukopisd
8. Zptv 8. Proktikovdni Saster
8, Studium tance 9, Praktikovini tantry (janiry
a mantryl
10. Stavba poustevny, chramu 10, Zkdza zemé
11. Seti, zahradnideni 11, Stipani dieva, zaloieni chné
12. Kopanf studny, bazénu, ryb- 12, Brougeni drahokamu, #per-
nika katstvi, sochatstvi, tesafstvi
18, Diivani milodard, pajéovani 13, Prijeti milodary, pljéky
penez
14. Shatek, narozeni ditéte 14, Prostituce, pohlavni vystrel-

ky (plati jen pro muZe)
15. Koupé #ati, ozdob nebo pady  15. Prodej dobytka
16, Vykondni ritualu k usmite-  16. Elofin, dplatkarstvi
ni, spfiteleni a zigkini stat-
ki na tomto svaLé

17, Prateletvi, setkani s pFibuz- 17 Vyyragdéni, traveni nebo
nymi podrobeni nepidtel
15. Snaha nastolit mir 18, Lov, =zabijeni; pozvednuti
meds
19. Piiprava bogskych medicin & 19, Lékafska praxe

chemikalif, alchymisticka

studia

* Porndmka: Udaje v tabulee 2 pochizeii = velmi davnych dob, Tehdy
mély shefihnout véechny lideké ginnosti, dnes je samozfejmé milfeme rozdi-
fit, kdyz zvdiime, ktaré typické finnosti moderni doby adpovidaji speciali-
sovanym funkeim levé & pravé hemisféry
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__.
21

a2

24.

26.

26.

29,

a0,

41,

32,

33.

a4.
as.
a6,
a7

(0. Légeni chorob, terapie

Projev dcty k uéiteli {guru)

Vetup do noveho demu, ves-
nice, mésta, statu

. Premyéleni o chorych oso-

hiich v pribuzenstvu
Iniciace do duchovniho Fhadu,
sebekdzen

Osloveni viadafe, nadfize-
ného

Sluihn

| Vynikajici skutelk
. Zalo¥oni nové kolonie, du-

chovniho Fidu nebo spoleden-
slvi
Erizani bankovniho Gitu

Znalogt minulosti, pFitom-
nosti 8 budoucnosti
Lécha horechy

Potirdni ¢ela santalovou pas-
tou
Spoutdini étyinohého Zvitete

Slogeni nove priaahy

Piti nealkoholickych niapogi
Modani

Meditace

al.

22,

23,

24,

26,

26,

o
28.

a4,

al.

=

da
a3,
34,

35,
36,

a7

a8
38

40,

. Buj, soubgj, zdpas, péstni zd-
pas
Setkdani s krdlem, jednén{
8 uirady
Rizen{ voridla

Diskuse nebe debata
Vistup na horu

Vyvolavini nebo oviadin{
zlyeh duchi, zarfkavani pioti
jedtim

Viddnutf, rozkazovdni dru-
hy¥m

Hazardni hra

Plovdni pies divakou feku

. Modlitba ke zlym' duchim,

vyu#iti mantry pro moc, od-
vithu a sily

Znalogt  vi#ei nevidanych
a neslyehanych

Otista thla zvracenim, klys-
tyrem, odkaglinim si; ofista
niéitho Erviciho traktu vo-
dou, déista klina

Ukiviind drog a jedi

Zkroceni o osedldni étyfno-
hiého zvifete

Piti alkoholickyeh ndpoji
PEijem potravy, defekace
Koupel

Unos anohy opatného pohlavi
{plati jen pro mude)

Projevy zloky

Tvorba osviceného dila

Prace o uvéry, uetnictvi,
kontroln déetnich knih.

Zdkladni kniha o dichdni

CINNOSTI SPOJENE SE SUSUMNOU

P#i dychani sufumnou pracuji obé& nosni dirky
souéasné a privod veduchu do obou polokouli mozku je
stejnomérny. Sudumna je dominantni i tehdy, kdyz se
obé nosni dirky rychle stridaji.

Dychéani touto nadi je jedovaté; pokud obé nosni dir-
ky pracujf spoleéné po vice nez pét hodin, miiZe se roz-
vinout i smrtelnd choroba. Podle uéeni Ajurvédy (Aju =
zivot, Véda = pozndni, Ajurvéda = nauka o spravném
zivote) — prastarého systému mediciny z Indie — pre-
vlada v téle ovladaném sufumnou element Vétru. Su-
sumnovy proud ma pouze zklidnit télesné soustavy
a pfipravit je na zménu aktivity nosnich direk.

Viechny plany, vytvorené pod vladou suSumny, ztro-
skotaji, zapocaté éinnosti nebudou dokonéeny, uzavirené
sliby budou poruseny a skutky milosrdenstvi se minou
téinkem.

Piisty a meditace béhem nadvlady suSumny nam
umozni dokonalé pFijeti subtilnihe pramene v&eho hyti.
Jedy, je# se v nds tvori béhem aktivity susumny, lze
odstranit pouze soustfedénim mysli, meditaci, ponofe-
nim se do ticha a opakovanim mantry.

Mnoho psychologickych problémi, s nimiZ se setka-
vaji lidé na Zapadé, pochazi z prilifné nadvlady leve
mozkové polokoule. Casto se fikd, ze piisludnici z4-
padni kultury jsou ovladdni levou hemistérou, zatimeo
éleny kmenovych kultur, napiiklad Afriéany a Indy,
ovlada prava hemisféra. Z toho je oviem zfejmé, ze

problém priliné nadvlady jedné z hemisfér existuje
jak na Zapadé, tak v jizZnich a vychodnich krajich.
Tento problém lze snadno piekonat, soustiedime-li se
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\ nade nosni dirky a periodicky regulujeme jejich éin-

* Informace obsazené v tabulce 3 sice byly potvrzeny
n wderni ptriredovédou, ale uz v davnych dobdch je in-
tuitivné odhalili dva znalci tantry, ktefi se nauéili ovla-
dat swarajogu. Cilem swarajogy tenkrat bylo nauéit
E._....Emwn_ (1) aby dfive, ne zahaji néjakou éinnost, rela-
xoval a uvédomil si stav svého byti, a (2) aby si byl
v Zivoté plné védom svého vnitiniho a vnéjsiho svéta,
Lidé jsou ¢asto rozptyleni ndpady a myZlenkami, na-
te? se nechaji svést k jedndni, na jaké pravé maji ndla-
du, aniz by premy&leli 0 momentalnim stavu svého
byti. Pozorovanim ¢innosti nosnich direk a neustdlym
védomim, kterd strana téla je pravé aktivni, miiZeme
rozvinout schopnost uvolnéni a relaxace. Rovnéz se
tak nauéime poznat, do kterych éinnosti se miiZeme
pustit ihned, a se kterymi je lepdi poékat na zménu de-

chového stavu. RovnéZ je pochopitelné mozné vyvolat
zménu silou viale.

TABULKA 3.
CHOVANI ASOCIOVANE S PRAVOU
A LEVOU HEMISFEROU

LEVA HEMISFERA* PRAVA HEMISFERA
Zlepgend schopnost fedi, psani  Neverbdlni paméf, emotivni mys-
a abstrakini konverzace; bo- lenf a konkrétni predatavy

hatd#{ a pestrejsi slovnil Ostré snizeni fefovich schopnosti
Ziliba v debatdch Obtizné &i vybavuje jména pred-
Detailnéjéi a ob&irméaisi odpove- miéth kaldodenniho poufitf,

di na otazky piestoie tyto predméty rozpo-
Nadmérnd povidavost AV
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Fyyseny zdjem o to, <0 tikaji

ostatni gy

Nebyvi ovlivnéna intonaeci feci
nebs emocemi, které Ted
skryvi |

Meschopnost rozlifovat mez
muZskymi a Fenskymi wvaky

Meschopnost sestavit pary pEi-
glugndch veori

Snifena schopnost vhiedu, rozpo-
gnAvani )

Sniiena imaginace a percephi-
vita

Diouhodobé pamét je uchovdna

Klesa kritkodoba pamét

Meschopnost rozeznat roéni ob-
dobi

Zrak byvd naruien

Osoby j800 vyrovnané w_.._n...m_mmﬂ.-
cké, voseld, optimistické

Poutiva kratké, holé véty

fetovi aktivita klesd

Odpovitdi formou mimiky a gest
apiie nek slov

Honverzaini obtize

Mlzenlivost, nereaguje na hover

Sluch reaguje pouze na hluboké
tany, rozeznivani nélady pod-
le intonace neni parufeno

Schopnost rozlifeni mezi mud-
skymi a Zenskymi zvuky

Sly&i neverbdlni zvuky; rozpo-
andvi tony a barva zvuku,
nikoli viak slova -

Marugeni verbdlniho ynimani
a seleltivni zlepseni v ritz-
nych aspektech neverbilniho
ynimani

Snadno sestavuje pary prislus-
nych barev, bez problému
interpretuje nedokonéené
kreshy a identifikuje jejich
chybéjici &asti i

Zirata teoretickych znalosti (zis-
kanych ve 8kole) I

Tyarova o figurdlni predstavi-
vost ziistiva harmonickd

Firata prostoravé orientace

Firfita fagové orientace

Uszaviend, pesimistickd ndlada

* Pozndmka: Zmény chovind v této tabules .u_w—..___.uﬁ.n..aﬁpuq h.__m.___w_._mmﬁh
nemeenjch pacientech, takde se nemugeji H.__.._H“M tykat rwu“.__ﬂﬂi mﬁ_:n
i i o tahu dechu g keordinnee mysii, -
o praktickou informach o vE LB e o
iim, ktefi chépou pravo-levy model hologr ih :
H...”“Em lidskiho téla, umodni integrovak snnlosti do knidodennihe Fivota

a chovani:
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KAPITOLA 2

Swarajoga
a pét elementu

DOSUD JSME HOVORILI o nosnim dechovém prou-
déni, jeho vztahu k nervim a nadim a jeho periodic-
kym zménam, které ovliviuji kontralaterdlni dominan-
ci mozkovyeh hemisfér,

Swarajoga rovnéz zahrnuje metody, jez uéi pozorovat
pritommnost péti elementh v nasich télech. Znalost fun-
govani téchto prvkid ndm pomiZe k lepSimu poznani
slozek naseho védomi a emoci. Jégové rukopisy rikadi,
Ze skuteénd znalost vlastniho ji neni moZna bez dosa-
zeni stava tattvatit (prekondni vliva elementia). ¥ jogi-
na se musi stat tattvadarsan (pozorovatel elementu),
protoze veskeré fysiologické a psychologické zmény po-
chazejl ze zmén gun (j. €& guna), ¢ili prirodnich kvalit
a tattev (j. & fattva), éili elementli. Swarajoga poskytu-
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je k pochopeni elementi praktické néstroje. Zmény
v chemické rovnovaze téla zplisobuji podle ni razné
psychologické stavy. Samy tyto ZmEnY wnn_m.amm.m. ,u.w,
riodické rytmicité a specifickému Fadu. Vetahuji se
k péti elementim, které jsou zakladem veskerého byti.
Podle prastarych knih jsou elementy zakladem viech
forem. Ctyfi z nich — Zemi, Vodu, Ohen a ﬂnnﬁn.w =
znali jiz staii Rekové a Egyptané, véfili na né i zidé,
kiestané a muslimové, P4ty element, Akéasa, byl uﬁmh_
pouze starym Indiim. (Cifiané rovnéz rozezndvali pet
zakladnich elementi, éinskymi elementy viak bylo
Dievo, Zemé, Oheii, Kov a Voda.)

Podle ugeni jogy je Akésa nejvyznamnéjsim elemen-
tem, protoZe slouZi jako zdroj ostatnich étyT elementi.

Nez si povime, jak lze pét prvki odhalit proudem
nosniho dychéni, pokusim se je popsat. Elementy hmmﬂ
hybateli primarniho inertniho principu védomi, V pra-
héhu evoluce vznikaji t¥i pole:

1. Pole dusevniho (téz mentalniho) védomi, které vy-
tvaii sattva (primarni védomy princip)

2. Energetické pole, které vytvari radzas (primarni
energeticky princip; védomi v tomto poli ma formu
frekvenci a vibraci)

3. Hmotné pole, které vytvari tamas (priméarni Emlu.m

¢ili neteény princip; védomi v tomto poli existuje

v nehybné formeé)

Elementy patfi do hmotného pole, které ,_.,w_.._..mﬁ
hmotu a antihmotu. Vytvareji energetické kontinuum,

které saha od nejsubtilngjsich vibrujicich arovni k nej-
zahusténéjiim a nejhmotnéjsim vibraénim urovnim.
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~ Na nejzahusténéjsich vibraénich trovnich energie zis-
 kdvi substanci (pevnost), zapach, chut, formu a hma-
tatelné vlastnosti (drsnost, hladkost, rovnost, nerov-
fiost atd.) a chova se inertné (neteéné), protoZe je
produktem inertniho principu. Pak o ni fikame, Ze vy-
tvafi element zemé. Podle indické filozofie neni elemen-
tem Zemé planeta Zemé, ale element Zemé prevlada na
planeté Zemi. Charakteristickou vlastnosti elementu
Zemé je zdpach (éi vané). Prikladem vztahu viing
k zemskému elementu je v Indii roziifeny santalovy
strom: dok#ze vyriist kdekoli na celém poloostrové, ale
nékdy jeho dfevo nevoni, protoze vyrostl v nevhodne
pudé. Pouze tam, kde roste v pfirozenych podminkach,
je jeho typicka viiné velmi silnd. Podobna zdvislost byla
zjiiténa pro semena asijské byliny piskavice, zvané téz
fecké seno.” Jeji semena velmi snadno kli¢i v mistnos-
ti i na zahradé, ale charakteristicka vané klick, které
lze dosahnout pouze v prirozenych podminkach,
u péstovanych rostlin chybi.

Pokud je element Zemé excitovdn do vyssich frek-
venénich vibraénich pasem, ztraci svou pevnost. Jeho
substance se stdva tekutou a plynouci, stdle si véak
udrzuje formu a hmatové vlastnosti. Pronika jinymi
predméty a stdva se spojovacim materidlem. Charak-
teristickou vlastnosti tohoto elementu je chut. Je zna-
mo, ze chut vody se pfi jakychkoli zménach méni. Vod-
ni element zahrnuje veikeré substance v kapalné
formé.

S dal&im zvydenim vibraéni frekvence vytvari zrych-
leni pohybu teplo a svétlo. Kapalnost zanika, zustava-
ji jen forma, hmatatelnost a zvuk. Tato energeticka
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Giroven se nazyvé Ohen. Zakladnf vlastnosti ohnivého
elementu je forma.

S dalsim zrychlenim vibraci jednotlivych éastic se
ztraci vedkera forma, teplo a svétlo se prestdva uvolio-
vat. Zustdvaji jen hmatatelnost a zvuk. Pevnost, ka-
palnost a forma zmizely. Tento element, ktery je prvot-
nim hybatelem, se nazyva Vzduch.

Nakonee hmota, poté co ztrati viechny hmatatelné
vlastnosti, dosdhne nejsubtiln&jsi urovné vibraci. Zni-
stava pouze zvuk, ktery se vyskytuje ve forme vinéni.
Tato energie, zvana Akéga, je etérickou formou existen-
ce hmoty, primédrnim inertnim principem. Existuje
v podobé frekvenci, které se zvolna materializuji jako
Vzduch, Ohen, Voda a koneéné Zemé. Zemé je nejhust-
& a nejsoudrinéjii energetickou formou. Atomy Zemé
jsou husté poskladany do pevnych struktur, moznosti
jejich pohybu jsou znaéné omezene, Ve Vodé nejsoun ato-
my poskladédny tak husté, frekvenéni rozsah jejich po-
hybu je vétéi. V Ohni je soudrinost hmoty jedté niZsi,
ve vzduchu veikery tvar a soudrinost zanikaji. Na
Grovni elementu Akasa individudlni &dstice prestdvaji
existovat; zistavaji jen vibrace, které presahuji materi-
dlni plan existence.

Dosud jsme brali v ivahu pouze materialni pole;
vime ale, jak jsem jiZ dfive zminil, ze viechna tfi pole
se uplatiuji simultanné. Materialni pole je prostoupe-
no energetickym polem, které je vytvafeno primarnim
energetickym principem, Zivouci energii prana. Pranic-
k4 energie je aktivni jak v materialnim, tak i v men-
talnim poli. Zivotni sfla, &ili prana vytvafi z neorganic-
ké hmoty hmotu Zivou. Sougasné je tato Zivotni sila, jeZ
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wedomi. To je produktem primarniho védomého prinei-
jenz je schopen vybrat si vhodné materidly
{voreni zivych organismi, které jsou jeho proje-
wem. Transformace ne#ivé hmoty v Zivot sestava z ta-
dy komplikovanych procest, pfi nichZ se z prostych
Jumotnych substane stavaji sloziti Zivi tvorove.
VEechna tii pole se v kazdém zivém organismu sty-
kaji jako:

1. Hmotné pole, éili fyzické télo;

2. Energetické pole, &ili zivotni energie nebo prana; a

8, Pole dusevniho védomi, ¢ili individudlni védomi je-
dince,

_; Viechna ti pole jsou vzdjemné provizéna; vie exis-
tuje na viech t¥ech tirovnich soufasné, Napiiklad
hmotna podoba kazdého naseho pocitu a touhy existu-
je v podobé chemickych pochedit v téle, Dokud to ne-
pochopime, nedokéZeme piekonat své nalady a stavy
povzneseni &i naopak skleslosti, které jsou pouhymi
chemickymi zménami odvozenymi z elementii. Soucas-
n4 véda shroméazdila idaje, které pozvrzuji vliv Slunce
a Mésice na nagi naladu, Paul Mirabile z Ustavu pro
Fivot (Institute of Living) v Hartfordu v Connecticutu
pouZil poéitadovou databazi s tdaji o étyfech tisicov-
kdch pacientli psychiatrickych léceben, s jejiz pomoci
se tuto starou viru pokusil prokédzat. Télesnymi protéj-
gky Slunce a Mésice jsou pravd a levd nosni dirka,
které jsou ovldddny éinnosti pingaly a idy. Jejich vzd-
jemné vztahy na obou strandach paterniho sloupce ovliv-
fiuji éakry, psychicka tistfedi, ktera maji bezprostredni

Zékindni kniha o dychdnl

Obr. 6. Sedm gaker v téle jogina, ktery medituje ¥ pozici
lotosového kvétu,

yztah k péti hmotnym elementum. Takto elementy vy-
snamné ovliviiuji nade chovani.

Elementy sidli ve specifickych centrech psychickych
funkei téla (viz obr. 6. a 7.). Podle tantrické nauky, kte-
ri rozeznava sedm takovych center — caker, sidli v péti
dolnich éakrach nasledujici elementy:
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1. Panevni pleteni — sidlo elementu Zemé;
2. Hypogastricka pletef — sidlo elementu Vody;

Epigastricka pletefi — sidlo elementu Ohné
Kardiakalni pleten — sidlo elementu Vaduchu;
Karotiddlni pleteni — sidlo elementu Akéza.

iR

F..u'l

P&t niZdich éaker je prostrednictvim sité sympatic-
kych a parasympatickych nervi a drah nadi propoje-
no s péti smyslovymi orgdny a péti vikennymi orginy
téla.

Vlivem energie prana jsou tato centra v prirozeném
rytmickém poradi aktivovdna. Pét elementi generuje
své piislusné vibraéni frekvence, a aktivuje tak s nimi
spjaté smyslové a vykonné organy a ovliviuje chod or-
ganismu, Zndame-li rytmickeé poradi, v jakém jsou cent-
ra aktivovidna, a fysiologicky dopad jejich aktivace na
organismus, miiZeme odhalit tajemstvi nasich citd
a emoci, nadich eykld povznesenosti a skleslosti,

TRVANI ELEMENTU

Pri praktikovani swarajégy se pét elementi aktivuje
a inaktivuje v gsouviglosti s dechoyymi d¥chacimi cyk-
ly. Element Vzduch je vlastnim poéatkem dechu; kazdy
cyklus nosniho dychéni zaéina elementem vzduchu.

Potadi, v jakém v éakréch — psychickyeh centrech
t&la prevaiuji jednotlivé elementy, je ndsledujicl; nejpr-
ve to je Vaju (Vzduch neboli Vitr), po ném ndsleduje
Agni (Oheni), Prthivi (Zemé), Varuna (Voda) a Akasa
(Oblaka) {(viz Siva Swarodaja, vers T1). Toto poradi se

ligi od usporadani éaker podél centralniho kanalu, kte-
 ré zaéina Zemi a konéi Akdsou,
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Za jednu hodinu uskuteénime pramérné m_.E &mnﬂm
a vydechi (60 x 15 = 900), Béhem této periody v nas
prevldda po uréiton dobu kazdy z elementu:

20 minut (300 vdechfi a vydechu) previada element
Zemé S

16 minut (240 vdechi a vydechi) prevlada element
Voda Lt /

12 minut (180 vdecht a vydechu) prevlada element
Ched a

8 minut (120 vdechi a vydechi) prevlada element
Vzduch )

4 minuty (60 vdechi a vydechi) pfeviada element
Akaga

7 sedesati vdechti, b&hem nichz prevlada Akaga, je
poslednich deset ovlivnéno suumnou, .H.mnr&a,mHmmmm
vdechii a videchi je pfechodnou periodon, po jejimZ
skonteni dojde k vyméng aktivit nosnich direk. m.nmnE-
na tedy je aktivni étyficet minut z kazdé hodiny. Za
rozbfesku a za soumraku piisobi déle, protoze v tuto
dobu se aktivuje prisluénd nosni dirka daného dne. Me-
ditace za svitani a pfi zapadu Slunce, béhem aktivniho
dechového proudéni susumnou, muze n_uwaiw elektro-
chemickou rovnoviahu v téle. Takto lze rovnez prodlou-
#it dobu, béhem niZ je sufumna aktivni. Doba, kdy dy-
chame sugumnou je idedlni pro meditaci, protoze ﬁwnm
je dech zakofenen v {stiednim kanalu a je _".E_E._,nﬂ se
vEemi vnitinimi orgdny a ¢akrami. Proto znalei véd,
upanisad a tantry doporuéovali modlitbu ¢asné mwm.:E
a pii zapadu Slunce. V tu dobu, protoZe v nmm previa-
d4 sugumna, neni aktivni ani jeden z elementu, vaech-
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ny fyzické a dufevni potfeby jsou potlageny. Mysl je
klidna, protoze se oprosti od vedkervch mentdlnich vy-
keyvii,

Riizné dufevni vikyvy naopak zazivime b&hem dy-
chani jednou ¢i druhou nosni dirkou; jejich vliv je zvlast
silny, dyehame-li pravou dirkou. Dokud élovék nezaéne
sledovat projevy svych nosnich dychacich prouda a ne-
uvédomi si vztah mezi nosnimi dirkami a mozkovymi
polokoulemi, tedy mezi dechem a mysli, nepochopi vy-
znam pravidelné meditace, behem niZ se prodluzuje
doba, kdy v nas proudi dech susumny. Pochopi-li viak
vztah mezi dechem a elementy a bude neustile dbat
na spravnou synchronizaei éinnosti nosnich direk, do-
kaze vazit stay svého védomi a viile.

Zivot s plnym védomim

Aby élovék il 5 plnym védomim, musi si neu-
stiale uvédomovat, co se odehrava v jeho nitru, protoZe
vnimani vnajsiho svéta zavisi na stava myslh. Jsme-li
smutni, jevi se nam vnéjsi svét zcela jinak, nez ve chvi-
lich radosti a &tésti. Kazdého z nas omezuje mnoho
neviditelnych pout, ktera uréuji nds referenéni prostor.
Stav chemickych pochodi v téle vytvari nade nilady,
citové a emociondlni nuance, s nimiz pozorujeme okol-
ni svét, Cheeme-li ynéjEi svét nazirat objektivné, musi-
me. védome pozorovat nase €iny, emoce a mySlenky.
V té souvislosti je dialezité, abychom neustale pozoro-
vali éinnost svych nosnich direk a pochopili, Ze svét lze
v kazdém okamziku nahliZet toliko prismatem nasecho
vlastniho byti.

Zékladni kniha o dichdni

Sledovdni elementu

Pozorovini elementd béhem kazdého dechove-
ho cyklu ndm umozni velmi presné poznat zaklad na-
gich predstav a myélenek (viz obr. 7). Pozorovaci proces
sestava z osmi kroki.

1. Poznejte vlastnosti elementi.

9. Najdéte okamzik pFechodu mezi dechovymi eykly,
ktery nastavd tésné pred vyménou aktivity nosnich
direk.

3 Uréete dominujiei nosni dirku a poznejte jeji po-
vahu.

4. Zjistéte, kterym centrem psychické energie, ¢ili

¢akrou, vas dech pravé prochdzi, Vime Jiz, ze béhem

kazdého Sedesatiminutového dechového cyklu (bé-
hem néhoz dychame pravou nebo levou nosni dir-
kou) dominuje naptikliad element Zemé po dvacet
minut. Je to perioda, kdy touZime po tinnostech,
vlastnostech a kvalitach, které se k tomuto ele-
mentu vztahuji. Sidlem elementu je panevni pleten,

takze dech sméruje do panevni pletené. Jiz jsme 51

tekli, #e dechovy cyklus zaéind Vzduchem (osm mi-

nut), pokraéuje Ohném (dvandict minut), Zemi (dva-

cet minut), Vodou (Sestnact minut) a konéi Akdfon

(Etyi1 minuty).

Pozorujte barvu elementu.

Zméite délku vydechu éili silu prany.

7 Soustied'te se na prevazujici chuf v tstech, ktera

ma vztah k pravé plisobicimu elementu.

Sledujte smér vaseho vydechu, kiery milze byt pri-

SudL
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Obr, 7. Elementy sidlici v jednotlivych &akréach,

E..q__ kdy sméruje primo pred nosni dirky, nebo vy-
chylen, napiiklad vice nalevo &i napravo,

mﬁ&aﬂﬁ elementu, ktery ovladd dominantni nos-
_...Ht E_._.E swara, zaénéte v ekaméiku vychodu Slunce.
Piedtim, nez zacnete dychat prislunou nosni dirkou
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daného dne, dychéte obémi dirkami, kdy ve vas prevla-
da susumna. Toto obdobi dychani ob#mi polovinami
nosu se nazyva sandhi-kala (sandhi = spojeni, kala =
obdobi). Nastdva pal hodiny pred vychodem Slunce
a je potdtkem noveho dne.

Nez se ponorite do sledovani elementi, musite se
s povahou jednotlivych elementi seznamit.

POVAHA ELEMENTU

Zemé. Element Zemé sidli v misté gvaném mulddhad-
ra (panevni pleten), s centralnim kanalem ¢ili susum-
nou se spojuje u jeho zagatku. Jeho barva je Zluta, jeho
tvarem je étverec. Pievladajicim smyslem je €ich. Smys-
lovym organem agorigvanym se zemi je nos, vykonnym
télesnym organem je koneénik. Chuf elementu Zemé je
sladka.

Element je nejlépe vhodny pro usedlé éinnosti, ktere
si zadaji vytrvalost. Modlitha vykonana v pfitomnosti
tohoto elementu prinadi siddhi &l dokonalost.

Element Zemé sahd od vychodu k zapadu a prinasi
prospéch za dne, kdy prospiva k uchovéni Zivota, vydé-
lavani penéz, rsomédelstvi, vitézstvi a materidlnimu
zisku a pobytu v prfjemne spoleénosti. Je-li element
pritomny pii dychani pravou nosni dirkou, ocitdme se
pod vladou Slunce. Za jeho piitomnosti velmi snadno
poznavame tajemstvi rostlin (stromu, bylin atd.).

K elementu Zemé patti kosti, svaly, kiize, nadi a té-
lesné ochlupent; previada-li element v dechu, podpofi

to jejich rist.
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Kazdy z elementl je svdzdn s jednou zvukovou
rekvenci, zvanou semenny zvuk nebo bija mantra. Se-
menny zvuk elementu Zemé zni LANG."

Narusdeni télesného elementu zem# zplisobuje nékte-
ré nemoci, napriklad zloutenku a nékteré dusevni cho-
roby, napiiklad fibie.

Voda. Sidlem elementu Voda je svadhistana (hypo-
gastricka pleten), Jeho barva je bila, tvar pripomind sr-
pek mésice nebo pulmésic. Prevladajicim smyslem je
chuf. Smyslovym organem asociovanym & vodou je ja-
zyk, vikonnym télesnym orginem jsou genitdlie. Chut
elementu je sland.

Voda je elementem vhodnym pro pohybovou aktivitu.
Modlitba v jeho pfitomnosti pFind&i, podobné jako
v predchozim pripadé, moc.

Element prind&i prospéch v noci. Jeho svétovou
stranou je zapad. Je-li pFitomny v dechu levou nosni

r dirkou, ovldada nas Mésie. S jeho pomocei se snadno na-

uéime konat skvélé ciny.
K elementu Voda patfi muiské semeno, krev, tuk,
moé, hleny, sliny a mizni tekutina,
b Semennym zvukem elementu je VANG.
4 Narugeni vodniho elementu v téle vede k citové ne-
vyrovoanosti.

* O semennych zvucich ¢ nejéastéji tvrdi, Ze kongi gouhildaskon
_m,* tantriéti mudreové ale tvrdi, Ze zakonéeni nosovkou .ang” je
pFihodnéjéi. Zvuk vibruje v sahasrife a vede ke gvlastnim acin-
kitm béhem svého prichodu nosovymi cestami,
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Ohen. Sidlem elementu Ohen je manipiira (epigast-
ricka pleten €ili solar plexus). Jeho barva je ruda, jeho
tvarem je trojuhelnik. Pievladajicim smyslem je zrak.
Smyslovym organem asociovanym s Ohném jsou oti,
vykonnym télesnym organem koncetiny. Chutf elemen-
tu je hoika.

Ohen je elementem vhodnym k ziskani védomosti
dugevni povahy a pro zkazonosné & nidive éinnosti.
Vice energie prinasi, prochazi-li dech pravou nosni dir-
kou. Modlitha ped jeho vlivem piinasi uspéch v konani
dobra i zla. |

Dychame-li v pFitomnosti Ohné pravou nosni dir-
kou, dostévame se pod vladu Marsu. Svétovou stranou
ohné je jih. K elementu Ohen patii hlad, zizef. spa-
nek, letargie a zareni (gja).

Semennym zvukem elementu je RANG.

Narugeni zpusobuje zlobu, Faludeéni choroby a té-
lesné otoky. Pritomnost tohoto elementu usnadnuje
probuzeni energie kundalini. Meditace s timto m_aﬂm:ﬂ,
tem nam zajisti obrovskou chuf k jidlu, toleranci vicl
slunci a ohni, a odstrani travici a zaludeéni potiZe.

Vzduch. Sidlem elementu Vzduch je andhata (kardi-
akalni pleten srdee). Jeho barva je koutové zelena, jeho
tvar na zreatku éi kousku skla je ovalny. ﬂwmﬂﬁ;&.mﬂﬁ
smyslem je hmat. Smyslovym organem ﬂmaamacmﬁmﬂ se
Vzduchem je kiize, vykonnym télesnym organem jsou
ruce, Chuf elementu je kysela.

Vzduch je zneklidiujici element. Cinnosti, jez si vy-
zaduji pohyb, byvaji v piitomnosti vzdusneho elemen-
tu zvlaat ispésdneé.
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Je-li Vzduch pritomny ¢ dominantni v pravé nosni
dirce, ovlddéa nas Rahu (severni vybéZek Mésice neboh
Draéi hlava), Svétovou stranou vzduného elementu je
BeVer.

Semennym zvukem elementu je YANG.

Narugené rozloZzeni vduiného elementu vede k vysy-
chani kiiZe, koinim chorobim a nemocem nervove
soustavy. K daléim porucham patii srdeéni choroby,
vysoky krevni tlak, stres, pocity osaméni, pesimismus
a deprese.

Ak#dsa. Sidlem elementu Akdsa je visuddha (karoti-
dalni pleteri v hrdle). Jeho barva je koufové fialova,
jeho tvar na zreatku & kousku skla je ovalny. Prevlada-
jicim smyslem je sluch. Smyslov¥m organem asociova-
nym s AkaSou jsou usi, vikonnym organem tsta (hla-
sivky). Chut je hoika.

Akdga je element, ktery neprospiva zadné svétské
éinnosti, protoze zadna praktickd aktivita vykondvana
pod jeho vlddou se nepodafi. Staré rukopisy rikaji, Ze
vie v jeho piitomnosti prestdva plodit — vysledky pra-
ce nds neuspokojuji, ohrozuje nds ztrata nebo smrt.
Zato je jeho pritomnost pFinosnd pro joginskou sddha-
nu — meditaci.

Semennym zvukem elementu je HANG.

Sidlo tohoto elementu je ve stredu viech svétovych
stran.

K péti vlastnostem Akdsi nalezeji laska, nepratel-
stvi, stud, strach a ndklonnost. Je-li element pFitomny
v levé nosni diree, dominuje nad nami Jupiter. Medita-
ce & Akdasou pii opakovani jeji bijo mantry vede k po-
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znéni minulého, piitomného i budouciho a obdaii nds
asmi dobfe znamymi siddhi:

Animan — celistvost
Laghiman — lehkost
Mahiman — sfla

b3 =
e

e

-

fsatva — moc nad ostatnimi

Vaditva — pritazlivost pro ostatni

Prdkamja — schopnost nabyt jakékoli formy
Bhukti — schopnost proZivat radost

Prapti — znalosti véeho druhu

@

-

Metody

pro zjisténi elementu

Nyni, kdyz zndme povahu péti elementil, mu-
Zeme je zacit ,sledovat.”

1. Z presného uréeni prubéhu vzduchu nosnimi dirka-
mi zjistime, ktery z elementi je v dané chvili ak-
tivni.

2. Tvar, ktery vytvori vydechnuta vodni pdra sraZena
na kousku skla nam odhali dominujici element.

3. Cvigeni joni mudrd (viz str. 62) nam umozni gpatfit
barva elementu.

4. Zmérime-li silu vydechovaného vzduchu, uréime
délku vydechu a tim i dominantni element.
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Pritbéh vzduchu
nosnimi dirkami

Prochdzi-li vydechovany vzduch nékterym
z danych mist v nose, nebo se pohybuje specifickym
smérem, ukazuje to na prevahu nasledujicich ele-
menta;

Sted nosnich direk — element Zemé

Spodni éast nosnich direk — element Voda

Vrehol nosnich direk — element Ohen

Sikmo po stranach nosnich direk — element Vzduch
Rotuje v nosnich dirkdch — element Akasa*

* & & B 8

TVAR ELEMENTU

Cheete-li zjistit, ktery element je v dané chvili
pritomen, nékolikrat zprudka a z malé vzdalenosti vy-
dechnéte na kousek skla, okenni tabuli, nebo zredtko.
Kondenzovana para se zahy zaéne vypafovat. Budete-li
se pozorngé divat, spatfite, Ze se ze skvrny pary vynoru-
je jeden ze tvari (viz obr, 8);

# Ctvercovy tvar ukazuje na element Zemé.
® Srpkovity tvar (palmésic) ukazuje na element Vodu

* Proudi-li swara smérem vzhiiry, je snamenim smeti; jefi proudénd
smérem dolit ukazuje na klid. Sikmé proudént umodni joginovi vy-
konat tantricky akt unchehatan (odpudit ostatni), tantrickou kar-
mu stambhan (paralyzovat jinou osobu) a jing zlovalné Einy proti
spolefenstyvi. V pfitomnosti elementu aliida viak tanira prestdvd
pizohit; kde je akdsa ptitomnda, mél by se swara-jogin tantrické
karmé vywhnout.™ (Siva Swaradafo, vers 158)

Zdkladni knihn o djchdni

Obr. 8.

Pét tvara vytvorenych pii vydechu vodni parou.
Ctverec ukazuje na pfitomnost elementu Zemé,
ktery je dominantni po dvacet minut. Srpkovity
tvar dokagzuje pFitomnost elementu Vody, ktery e
dominantni po Sestndct minut, Trojihelnik doka-
zuje pritomnost elementu Ohng, ktery dominuje
dvandct minut. Ovélny tvar ukéze pFitomnost ele-
mentu Vzduchu, ktery je dominantni osm minut,
Oval s drobnymi kapié¢kami vody indikuje elemen-
tu AkaAsa, jehod prevaha trvd élyi1 minuty.
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# Trojuhelnikovy tvar ukazuje na element Ohen.
# Ovilny tvar ukazuje na element Vzduch.

# Ovalny tvar sestdvajici z drobnych vodnich kapek
¢ skvrn ukazuje na element Akédsa,

BEARVA ELEMENTU

Jina metoda k potvrzeni pfitomnosti jednotli-
vych elementii spoéiva v nazirani jejich barev, které lze
spatfit v pozici joni mudrd. Pravy a levy palec poloZi-
me na uini otvory a tlakem je uzavreme. Prostredniky
obou rukou si uepeme nosni dirky. Ukazovidky polozi-
me na zaviens ofni vicka, na néz jemné tlaéime. Zbyva-
jicimi prsty — prstenikem a mali¢kem obou rukou — si
pevné sevieme rty.

Pied cvifenim joni mudra se zhluboka nadechneme
a vydechneme. Po chvili spatiime prisludnou barvu.
Zvysenim tlaku na ofni vicka lze cely proces urychlit.

Zluta barva ukazuje na element Zemeé.
Bila barva prozrazuje element Voda.
Ruda prozrazuje element Oheri.

Koutové zelena nebo fernd ukazuje element
Vezduch,

Akasa se projevi drobnymi body mnoha barev.

#* & & %

DELKA VYDECHU

Délka vydechn je dalsi pomuickou, pomoci niZ
zjistime, ktery z elementa v daném okamEiku previa-
da v aktivité naseho nosu. Cheete-li zmérit délku své-
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ho vydechu, poloite na karténovou podlozku jemnou
luliéku bavinénych vldken, Pak kartén s bavinkou pfi-
blizte k nosu a vydechnéte, Vydechovany vzduch pi-
sobi na bavlnéna vldikna, pficemz s pfiblizovanim ba-
vinky k nosu je jeji pohyb stéle zietelngji viditelny.
Bod, z néhok se vldkna pohnou ve sméru vydechoyané-
ho vzduchu, oznatuje silu vydechu. Téz se mu fika de-
chové délka.

Popsané technika je velmi starobyla. Vzdalenost
nosu od bodu, v n¥mz se bavlnéna vldkna dala do po-
hybu, je méfend v ffkdch pratu, protoZe prsty a nos
jedné osoby k sobé maji proporéni vtah, Tuto miru na-
zyvaji staré texty Sirka.” (Snad se v budoucnu podari
yyvinoi® vychlejsi a presnéjéi metodu k méreni délky
vydechu a sily dechu).

Sila elemerftu Zemé je 12 prstovych &irek.
Sila elementu Voda je 16 prstovych sirek.
Sila elementu Ohen je 4 pratové Sitky.
Sila elementu Vzduch je 8 prstovych sirek.

Sila elementu Akdsa je 20 prstovych Eivek.

#
&
o
L
L

Ziistit 1ze i chut, kterou elementy zanechavaji v ls-
tech (viz prehled na strané 66-67). Chut je dalsim
z kli¢d k poznani, ktery z elementill pravé prevazuje.
Chut zakousime ve chvili, kdy v peloze jéni mudrd na-
zirdme barvu elementi,*

* Upozornéni; Kufdci by pred jéni mudron neméli aspon pal hodiny
koufit a meli by si dikladné vypldchnout dsta, inak se jim chut
nepodari rozeznat.
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Zmeény v délce vvdechu
a jejich nasledky

V 1. kapitole bylo v diskusi 0 normalnim de-
chovém rytmu zminéno, Ze snizenim poétu nadechn
a vydechin lze prodlouzit délku zivota. Nyni nebudeme
hovorit o poétu dechu, ale o délce a sile dechu. Snize-
nim délky dechu muze jogin dosahnout viech dusev-
nich stavi a ziskat vemo#né schopnosti, Normalni
délka dechu je deset prstovych irek pro nadech (piira-
ka) a dvandict prstovych &ifek pro vydech (réfaka). Pri
raznych fyzickych éinnostech se délka dechu meni:

Pii zpévu se délka dechu zvysi na 16 prstovych sivek.

P#i jidle a daveni se délka dechu zvy&i na 18 prstovych
gitek.

Za chiize se délka dechu zvy&i na 24 prstovych sirek.

P#i béhu se délka dechu zvysi na 30 pratovych sirek.

Béhem pohlavniho styku se délka dechu zvysi na 65
pretovych Bitek,

Snizit délku dechu vas milze naucit pouze osobni uci-
tel, guru. Zadnym studiem z knih nelze tuto schopnost
ziskat. Nékteré prosté dufie ziskaji tuto schopnost di-
ky svym minulym karmam a z uéitelovy dobreé viile.
Guru, ktery zna toto uméni, mizZe silou vile zmizet
a stat se neviditelnym, Zjevuge se jenom tém svym Zd-
kiim, kterym preje &tésti a pii nichZ stoji bohové, Prak-
tikujte proto swarajégu a snazte se sniZit pocet na-
dechil a minutu v minuté. Jiz samotnym cviéenim si
naklonite hoiZstva,

Tabulkovy prehled elementi (viz str. 66) vam usnad-
ni dikladné pochopit uéeni o elementech.

Zdkladni kniha o dychdni

TABULKA 4. PRINOSY ZE SNiZENI DELKY DECHU

_ SNIZENI
YV PRSTOVYCH
SIRKACH
Ze12nall Oprofténi od tugeb a ustileni energie prana.
Zel12nalld  Klid, yyrovnanost, blafenost
Za12nad  Basnicke schopnosti
Fel2nal Dokonalost jazyka a Fetnicky Lalont
Fe12naT  Bystrozrakost, jasnoziivost
%e12na B Schopnost létat v phlacich a na nebesich
Nedastitna rychlost pohybi .
N H.W H” W Siddhi: namﬂnuﬂvmnmﬂnxoms. taghiman (lehkost), muhi-
man (sila)
ké poklad
MM ww ”Mw Mmamu_._uw..n “”m._wﬁh__.mu (schopnost nabyt na prani jakekoli for-
E e
ZelZnal mmmmu”w saruakam (schopnost zievovat se, mizet a plnit
viechna prani) I_




66 Harish Johari

Zékladn{ fniha o dichéni 67

TABULKOVY PREHLED ELEMENTU

SEMENNY | PROUD DELKA

POV TOLTHA ARTIVI K. K DEC ..—.....u_.__-.”_-rz_
TA FAULY HU DECHLU
AHM

stfed dwanict
nosnich | pratoich | dvacet

stabilni | poefiti shir, iy bz i

GUNA
MAZEV | UMISTENI Cal W}
ELE- V TELE TVAR |TYPICKA | amva | onut ATRIBUT
MENTU {(CAKRA) VLAST-
HOST
milfidhdira
Eemi {paneyni Etveree tich #Hutd | sladkd | chamtivost
pleteft,
1, Enkra) D
dvidhifhtina
Voda |(hypogastrickd | pilmésic | chuf bild | eland - vetah
pleted, sviravi
2. éakra) MU‘
manipira trof- hodki,
Oheft | (epigastrickd | dhelnik | forma rudi | horks, eloba
pleted, paliva
3. Enkra) D
snahatin ovil nebo
Vieduch (srdedni Joruh hmat  |koufovi | kyseli pahlavni
pleten, zelend touhn
4, éakra) O
viduddhn ol
Akda | (karctiddilni | & vodnf- | ‘evuk  |keufovs | chini- sobactvi
pletes, mi kapid- finlovd | nowvd
5. tnkrid kami hofksé
i

Liamijt
&
spofent 4&
mirumi- Vang ppodni nuw__.jdu.n.__u. !
thedni tovnd, 2 kst pratnic] sstn [
n._._hpmm__.h"..“...___m i chwaly- nosnich Eifek minut
i hodné m direk
Rang Thornd ctyfi
horke- | Gspéeh terdd (] ....EE... ﬂ...ﬁh_._wr n_“““””_
& prace noEmic Ly
Krevi M it
Yang Eikmo na osm
i ita, | | dofasnd e akraji pretnich | osm
gy nrh_mﬂ .E:H:. = nosnfch | ditek | minut
nani direk

Hang | cirkuldrni | dvacet
prizdna | samota | premgile- s rotace | pratnich | Etyf

P dvahy | == |vnosnich | tifek | minuty
. m dirkéch

POZOR: Trvini vlivu jednotlivich elementy je pofitdne na aaklandi jod-
nohodinevého dechového cyklu v nosnich dirkdch, jak ho popisuil dila Siva
Swarodaja o (jone Swarodaje, prastaré rukepisy awarajigy. Pokusy sou-
tasnych neurobiologi ve Spajenych stdtech ukazuji, e trvinf jednohe oyk-
lu trvid déle, a to dvé af tri hediny, Neurofyziologické pokusy odhalily 2 ho-
dinovy cyklus nosniho dychéni (u dospélyeh jedined). Rozdii maze byt
zplisoben rozdilnym klimatem v Indii a v USA.

Element Temé zajiituje virang uspéchy ve staldm unﬂmnpﬂm._:_ a_mp
ment Voda vede k rychlym ziskidm v nestalych zaméstnanich, n.uﬂ”n
Ohedi vede k priméroym visledkim, Vzduch byva odpovedny za strity

i j apéch. Al
i }rhwhmuw““wﬁwmﬂ.m%m télo, tf., svaly, kostia pehlupeni. da..@p ._u___.ﬁ..m.Eu.
tiini tekutiny jako krev, mizu atd. Ohen pomidha spalovini w.:__:_. NMMH_MM.
snfovani), Vzduch prospiva pring, obéhové mEqu.m_ pndokrinnim i
nervim o kil Akdia je prospésnd gluchu, semeni a mozku,

o .
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KAPITOLA 3
Lécitelstvi
a jine aplikace
swarajogy

Huo._donm metod swarajogy se kdokoli, kdo se ji zabyva,
muze odprostit od nezadoucich stavii. Doktor Shanna-
hoff-Khalsa o tom fika: ,Cheete-li se zbavit nepfijem-
nych stavi, staéi, budete-li dychat uzavienéjsi z vasich
nosnich direk.” Doktor Khalsa tvrdi, Ze znalost této
m_”mmﬁm:.m lécebné metody miize kazdému z nds umoZnit
niapravu jeho duevni i télesné nerovnovahy.* Swarajo-
ga se tak stava vyznamnou samolééebnou metodou.
Pomoci swarajogy mliZzeme nejen zlepsit své emotiv-
:\m stavy ¢i vylédit aveé fyzické télo, ale i zménit vnéj-
&1 prostredi a zlepsit své Zivotni podminky. K daliim

* Brain Mind Bulletin, roé. 8, &s. 3, 3. leden 1983.
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moznostem pak patti vésténi smrti, uréeni pohlavi diteé-
te pii pogeti a lécent lidi kolem nas.

Samolécitelstvi

Razné nalady nékdy zplisobuji elektrochemic-
kou nerovnovahu v nagich télech. Setrvavame-li po del-
i dobu v uréitém stavu mysli, narusi se piirozeny ryt-
micky eyklus jednotlivych elementi. Protoze v nich
tkvi fyzikalni podstata nafich psychologickych reakei,
miize se stat, ze v téle n&jakou dobu prevlada néktere
z chemickych prostredi.

Zname-li metody swarajégy a uplatiiujeme je, muze-
me se nauéit pozorovat prubéh naseho nosniho dycha-
ni. Pak si snadno véimneme, Ze nékterou nosni dirkou
dychame déle, nez bychom podle normalniho trvani
cyklu méli, a miizeme ji vystridat.

7ménou aktivni nosni dirky vystiidame aktivni polo-
vinu téla i & jeho Zlazovou sekreci, 6imz obnovime
vnitini chemickou rovnovahu. Swarajoga doporucuje
vystiidat aktivni nosni divku pri prvnich piiznacich té-
lesné & dufevni nepohody. Zabranime tak rozvoji sym-
ptomii a umoznime rychly navrat priznivého stayu.

Pokud nejste plné soustfedéni a nepostrehnete oka-
m#ik, kdy télo vysle prvni signal o rierovnovaze, vystii-
dejte aktivni nosni dirku v okamziku, kdy pocitite ne-
prijemny stav.

Nékteré choroby vznikaji vlivem extrémniho tepla
nebo chladu, pripadné vinou infekei a vira. I tyto situ-
ace 1ze 16¢it zménou nosni dirky.
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Horecka: Pri zvyieni télesné teploty zacpéte aktivni
nosni dirku kouskem vaty a nechte ji ucpanou, dokud
se teplota nevrati k normadlu. Pfi horeékich obvykle
pievlada dychdni pravou dirkou, ale u horeéek z na-
chlazeni tomu byva naopak. Jednoduché lééebné pravi-
dlo spociva v ucpani aktivni nosni dirky.

Travici potize: Chronické travici potize a holesti
zaludku lze vylétit, zvyknete-li si jist pouze tehdy, kdyz
aktivné dychate pravou nosni dirkou a v okamgiku ob-
tizi pijete vlainou vodu. I popijeni vlaZné vody v dobé,
kdy dychate levou dirkou, je dobry prostfedek proti
gpatnému traveni; pridate-li do vody &fdvu z jednoho
citrénu, dosahnete vétéiho dzpéchu.

Pacienti s dlouhodobymi travicimi potizemi by si
méli zvyknout leZet pred a po kazdém jidle patndct mi-
nut na levém boku,

Traviei obtiZe, které nejsou chronické povahy, vyléeéi-
te, uzijete-li po jidle piil éajové 1zice semene dobromysli
v horké vodé se spetkou soli.

Uziteény zvyk lehnout si po jidle na patndct minut
na levy bok muze pfinést prospéch véem lidem. Po tom-
to odpoéinku by méla nasledovat pfijemna, uvolnéna
prochdazka,

Spravné traveni vam zajisti dodrZovéni nasledujicich
pravidel:

1. Po jidle si lehnéte na zdda a osmkrat se nadechné-
te a vydechnéte;

2. Otocte se na pravy bok, proved'te Sestndct vdechi
a vydechi levou nosni dirkou;
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3, Otoite se na levy bok a provedte dvaatFicet vdechl
a vydechti pravou nosni dirkou, Pak, pokud si mi-
sete dovolit del&i relaxaci, zistante lezet na levem
boku a dychejte pravou dirkou. Poslouchejte ra-
dostnou a optimistickou hudbu. Hudba, ktera na-
vozuje meditativni ndlady a stavy, muZe po jidle
naruiit chemickou rovnovdahu v téle a vyvolat tra-
vici potize,

Ti z vas, ktefi dokazi sedét v poloze lotosového kve-
tu, by toho méli vyuzit. Trapi-li vas nutkani na stolici,
aniz byste néco jedli, lotosovy kvét vzdy pomuze. Pozo-
rujte v této poloze patnact minut sviij pupek. Netrapi-
li vas nuceni na stolici, rad&ji lotosovy kvét necvicte.
U#ziteén4 je meditace, pFi niZ se soustredite na pupek
a opakujete bija mantru pro ¢akru manipura — RANG.
ProtoZe jde o mantru elementu ohné, zvysite jejim opa-
kovanim intenzitu spalovani Zivin a vylé¢ite si vdechny
zaludeéni potiZze.

Nauéite-li se vyméovat pouze pred vychodem Slun-
ce a vidy jen v dobé, kdy dychate pravou nosni dirkou,
zhavite se fady fyzickfch a mentdlnich potizi, které
zpiisobuji toxické latky ve stfevech.

Zacpa: Zvyknete-li sijist a vymésovat pouze v dobé,
kdy dychate pravou nosni dirkou, a souéasné se nauéi-
te odpodivat po jidle vleze na boku, zbavite se Zacpy.
V dobé, kdy dychéate levou dirkou, byste méli pit pFimé-
fené mnozstvi tekutin.

Proti zécpé déle pomahaji dechova eviceni pranajana
a prochdzky éasné zrana nebo po veteri. Po jidle ne-
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pijte kdvu ani &aj; nahradte je dvestkovou &fdvou ne-
bo vlaznou vodou. Jezte obilniny s pieniénymi klitky,
zelenou listovou zeleninu, dyni, cuketu a kokosovou
mouéku. Skvéle poméha Salek teplého, datlemi slaze-
ného mléka pred spanim. Rovné lze doporuéit fiky
k snidani a nékolik Svestek po jidle. Pfi 1éébé zdepy
¢ oméha poslech nahrdavek s bubny.

Stres: Stres z téiké prace a fyzické ndmahy lze 16éit
pétadvacetiminutovym az pilhodinovym odpoginkem
na pravém hoku, béhem néhoz dychdme levou nosni
dirkou.

Trapi-li vas streg, poslouchejte hudbu, kterd vyvola-
va meditativni naladu. Zvlast iéinnd je hudba s har-
fou, citerou a jinymi strunnymi nastroji. Jemnd ma-
saz chodidel a proé¢isnuti vlasti prsty nebo hfebenem

& drevénymi zuby poskytnou uvolnéni. NeZ se ulofite

na pravy bok, umyjte si ruce, nohy a tvaf a vyplachné-
te si tista. Po vyplachnuti ust si ochlad'te oéi studenou
vadon; budete se citit svéZeji, coz usnadni lééeni.

Stresu, ktery zptisobilo fyzické vycerpdni, se zbavite,
pokud po pétadvaceti aZ tficeti minutdch relaxace na
pravém boku vypijete sklenici teplého mléka oslazené-
ho datlemi. Spetka Safranu v mléce vam dodé pocit
stésti.

Bolest kloubti: Opakovanou bolest kloubti rovnés
odstranite stfidanim aktivity nosnich direk. Nepomé-
ha-li to, aplikujte nasledujici postup.

Po skonéeni ranni hygieny (véetné stolice) si lehnéte
na zada a zlstante v této poloze p&t minut. Pak se
otocte na pravy bok a dychejte patnact az dvacet minut
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levou nosni dirkou. Proceduru opakujte kazdy den po
dva tydny. Rovnéz pomdha potirani bolavych mist ma-
hanarajanskym olejem a popijeni aje z piskavice fec-
kého sena.®

Bolest v krku: Nejprve prostfidejte aktivni nosni
dirky. Pak si poloZte obé ruce na ramena a opisujte
jimi kruhy, jako byste veslovali na pramici. /

Pokud se bolest v kréni oblasti vraci, pristupte k na-
sledujicim opatfenim:

1. Zahfivejte si krk suchym teplem

9 Provedte masdZ hojivym masdZnim olejem

3. Poloite se do umrléi polohy a dychejte levou nosni
dirkou.

Bolesti v zadech: Poté, co vystidate nosni dirky,
postupujte podle nasledujiciho navodu:

1. Obstarejte si malé mnozstvi véeliho vosku, slabé jej
zahtejte a vyrobte z néj drobné kuliéky o objemu
asi tif hragki. Uzivejte je vnitiné a zapijejte hor-

¢ POZNAMEA: Caj » piskayice feckeho sena nmuwmimm z nisledu-
jicich ingredienci: semen piskaviee, mléka, terstvého zdzvoru a ger-
ného kulickového pepfe. Ve dvou Zdleich vody vafime 15 minut 2.8
gramu terstvého zdzvoru (sufeny zazvorovy prifek ﬂmﬁ.._._&an_:m,”__
a 1/2 ajoveé |zice semen pigkavice, Poté, ¢o se vyvari .H.E_E..:_m vody,
priddme piil alku mléka a 7 kulitek pepie. Smiis ﬂm:"n_mnﬁm k bo-
du varn, ihned odstavime z ohné, scedime a osladime md..._ﬁnu_..
{Nepougivejte med nebo umélé sladidlo. Med se nema mm_,,m_{m_. ani
pouzivat v horkém gaji & mléku.) Pijte horké. Béhem popijeni pis-
kavicoveho éaje musite dychat levou nosnd dirkou,
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kym mlékem, v ném? jste svarili 1/2 éajové 1Zice
semen piskavice. Budete-1i po étyticet dni uzivat
jednu kulicku denné, zbavite se viech typii bolesti
v zadech, kromé téch, jez pochazeji ze zranéni, pri-
padné jsou nervového puvodu. Jakmile bolesti zmi-
zi, muzete ukonéit léébu. Pokud bolesti neustoupi,
pokraéujte v 1écébé jesté deset dni, pak ji na deset
dni preruite a prohlédnéte si bolavou ohlast. Takto
mitZete odhadnout, kolik léku jeité potiebujete. Po-
psand lécéba by neméla trvat déle nez étyricet dni

2. Béhem kiry se vyhybejte nasledujicim pokrmim:
ry#i, sufenym lusténinam, jogurtu, baklazinu, kvé-
tdku, konzervam, pokrmiim, které byly tepelné
upravovany vice neZ osm hodin pred kenzumaci,
smaZenym jidlim, ostrému kofeni a jidlam prilis
solenym.

Bolesti hlavy: Po vystiidani nosni dirky postupujte
podle nasledujiciho navodu:

1. Ucpéte aktivn{ nosn{ dirku choméaéem vaty do doby,
nez bolest hlavy ustoupi. Tento prvni krok ve viét-
Siné pripada staéi k odstranéni bolesti, nezabird
vaalk, pokud bolesti souvisi &8 menstruael nebo jsou
zavinény narusenim rovnovihy télnich plynii.

2. Vyhledejte si na téle kréni tepny (karotidy), které
nahmatéte po obou strandch takzvaného ohryzku.”
Stisknéte je britky palei.

3. FPopotahujte nosem, dokud si nevyvolate kychédni.

4. Lehnéte si na zada v umrléi poloze a uvagte si kus
latky kolem bicepsi na obou paZich. Pak dychejte

levou nosni dirkou. Béhem deseti az patnacti minut
bolesti povoli.

Astma: Jakmile si prvné véimnete astmatickych ﬁm_._”-
znakil, zjistéte, kterd nosni dirka je wrﬁﬁﬂ a ucpéte Ji,
dokud symptomy nepominou. Dodrzite-li tuto metodu
po cely mésic od prvniho zjisténi piiznaki, astma trva-
g MMMMMM pomédha meditace se étvrtou &ili srdeéni
#akrou anahata, provdzend opakovanim bija mantry —

YANG.

Poluéni sny: Proti poluénim snim pomaha #w..mmn-
denni ranni meditace v poloze E_mn._wn,m,.nzn. Meditujte
vidy po stolici, a to pil hodiny, soustred'te se na pu-
pek. Opakujte meditaci kazdé rdno po mn__u_m gestl mégi-
cti. Rovnéz je vhodné snidat ceredlie vafené s kastano-
vou moukou (indickd chalva).*

Lécitelstvi

Pi#i lé¢eni nebo jiné pomaoci ﬂmEaﬁﬁwuﬂ ge _.Hmmm-
me nebo nemusime uchylovat k uZivani 1ékn. Léitel se
v obou piipadech miZe Fidit pou¢enimi swarajogy: si-

* Indi ipravite nasledovné: Na suchou panev nasype-
Ewdnm_.wxwﬂﬁhﬂuﬂﬂﬁwm mouky, Priddme &petku buvoliho uwuuw..__nnm.ﬁﬁ
nebo kravekého mdsla a prafime, ad qﬂunwp Hrumm__ﬁm. T me
z4lek vody a ria ohni michdme do konzistence husté hnédé “__wnn..__.m
Pidame 2 ai 3 poléviove 1Fice surového hnédého n_:___u.__.r NMESW
l#ice ghi nebo masla, 1 mlety zeleny _hu_.nuﬂ.m_u a T _.n._.rmm mwwu#n
hp pepie, ktery mide byt mlety nebo praskovy. TEi minuty zahfiv
me a pak podavime servirujeme.
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lou viile rozvine své psychické schopnosti, nagez choré-
mu ¢lovékn predepife 1éébu éi meditaci, priéemz si vai-
ma jeho dominantnf nosni dirky. Obecny postup pri 1é-
éeni je nasledovny:

1. Zjistéte, kterou nosni dirkou pacient dycha a po-
mozte mu zmeénit smér jeho dechového proudéni.

2. Ve specificky prihodnych dobach vyuzivejte moc
vlastnich nosnich direk. Lééitel naptiklad poda-
va medicinu pravou rukou, dycha-li pravé pravou
nosni dirkou a levou rukou, dycha-li levou nosni
dirkou. Soucéasné by mél svou aktivni nosni dirkeu
vydechnout do medikamentu, ktery podava pacien-
tovi. Pacient se po boku lééitele zdriuje na strané
jeho funkéni nosni dirky. Lécitel nebo 1ééitelka tak
ze své funkéni nosni dirky dychéd smérem k neak-
tivni poloviné pacientova nosu,

Wutvoreni
priznivvch vnéjsich podminek

Pomoei aktivity nosnich direk mfiZete velmi
téinné ménit vnéjsi podminky ke svému prospéchu,
Cheete-H si naptiklad naklonit jiného élovéka, zjistéte
nejprve, kterou z nosnich direk prdavé dychate. Pak
k onomu élovéku pristupte z aktivni strany. Dychite-
-li naptiklad pravou nosni divkou, pristupujte k nému,
tal, aby se ocitl napravo od vis, pod vami nebo za vami.
Dychate-li levou dirkou, mél by byt vleve od vas, nad
vami nebo pred vami.
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Pokud se uchéazite o zaméstnani, zjistéte, ktera
z vagich nosnich direk je funkéni. Vykroéte na cestu
odpovidajici nohou, to jest pravou nohou, pokud dycha-
te pravou dirkou — a naopak.

Nyni je dilezité si zapamatovat, Ze pravi nosni dir-
ka je solarni, a jako takova se poji s lichymi eisly, za-
timeo lundrni, leva dirka, mé vztah k sudym éislim.
Dychite-li pravou polovinou nosu, vykroéte pravou no-
hou, kterou zaéinejte i prvé t¥i kroky. Dyechate-li levou
dirkou, vykrotte levou nohou a pokraéujte takto pryvni
étyti kroky.

Jakmile dorazite k cili své cesty, opét si zjistéte, kte-
ra z nosnich direk je pravé aktivni, a vstupujte do bu-
dovy ¢ mistnosti odpovidajici nohou.

Jestlize se musite setkat s nékym yyznamnym, zjis-
téte si, kterou dirkou pravé dychdte a dodrzujte vyse
uvedena pravidla o pfistupu k lidem, na které cheete
udélat dojem. Vase schiizka se nemine tispéchem.

V pripadé dilezitého setkani si zjistéte, ktery z ele-
mentii bude ve vasem dechu pritomen v dobé, na kte-
rou je schiizka smluvena. Pokud budou dominantnim
elementem Zemé nebo Voda, zcela jisté budete ispésni.
Bude-li ve vagem dechu prevladat Ohen, schiizka svij
iigel spini, ale setkdte se s obtizemi, Pokud bude pre-
vlddat Vzduch & AkdZa, schitzku radéji odvolejte
a presuite ji na pfthodnéjsi dobu.

Popsané metody miizete pouZit pri hledani zamést-
néni, pracovnich schiizkéch, jakoZ i v celé tadé jinych
situaci,
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Zkvalitnéni vlastniho Zivota

Pokud citite, Ze potrebujete zkvalitnit sviij sou-

kromy Zivot a zajistit si vy2&i Zivotni aroven, méli bys-
te kromé dosud popsanych rad dbat na nasledovné:

1. Probouzejte se kazdé rdno pil hodiny pred vycho-
dem Slunce,

2. NezZ vstanete z postele nebo se s kymkoli date do
feéi, proved'te nasledujici dkony:

# Zjistéte, ktera nosni dirka je pravé dominantni.

# Polibte dlaf té ze svych rukou, kterd odpovida funk-
éni nozni dirce (pravou ruku, dychite-li pravou nos-
ni dirkou, a naopak).

# Toutéz rukou si promasirujte tvar, hlavu, krk, hrud-
nik, stehna a chodidla.

# Vstante z 1iZka, pficem? na podlahu stoupnéte
nejprve tou nohon, kterd odpovida funkéni nosni
dirce.

# Vykonejte ranni ofistu (stolice, hygiena dutiny 1st-
ni atd.).

Popsand procedura znacné zkvalitni vas kaZdodenni
#ivot. Dosdhnete lepsi Zivotnivirovné a standardu, oko-
li vas bude poklddat za fastného élovéka.

Predpoviddani smrti

Zivot a smrt jsou dvé strinky zjevného védomi,
Tvori véény par protikladd, jez spolu hraji nikdy ne-
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kongici hru. Nékteré lidi myslenka na smrt dési, ale pro
ty, kdo jsou obeznameni s tajemstvim, predstavuje
smrt pouze zménu formy. Védomi sice plsobi jen ve fy-
zickém téle, ale jeho podstatou je neménnad, vééna sku-
tetnost — absolutni Pravda, kterd nepFestava existovat
se zanikem téla. Smrt ve skuteénosti predstavuje oka-
mizik vysvobozeni. Ti étendfi, pro néz smrt neni prijem-
nou zménou, mohou byt zvédavi na den, kdy prijde, aby
je osvobodila z fyzického téla. Nasledujici pravidla
umoziuji odhadnout z nosniho dychdn{ zbyvajiei délku
Zivota.

1. Clovik, ktery dychd 24 hodin pravou nosni dirkou,
bude #it jesté t¥i roky, nadez opusti své télo & ze-
mie

2. Clovék, ktery dycha 48 hodin bez pferuseni pravou
nosni dirkou, bude Zit jeété dva roky, naéeZ opusti
své télo,

3. (lovéka, ktery dychéd 120 hodin (pét dni a pét noci)
pravou nosnf dirkou, éeka jesté rok Zivota.

4. Dycha-li nékdo 15 dni pravou nosni dirkou, nebo dy-
chd po jeden mésic pravou dirkou ve dne a levou
v noci, doZije se jesté Sesti mésici.

5. Dyché-li nékdo 20 dni v kuse pravou nosni dirkou,
dozije se jefté tii mésicl,

6. Dyeha-li nékdo 30 dni po sobé pravou nosni dirkou,
mé pred sebou pouze dva dny Zivota.

7. Pokud nékdo dycha vice neZ jeden tyden pouze le-
vou nosni dirkou, pfiéemz v tu dobu pravou dirkou
nedycha viibee, ztratil mésic Zivota.

8. Jestlize nosni dech zcela ustoupi a élovék dycha

‘ pouze usty, zemfe do 96 minut. £
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8. Po dvou hodinach dychani susumnou élovék na mis-
té zemre.

10. Pokud si élovék nedohlédne na Spicku nosu ani na

vyplaznuty jazyk, zemfe do tFi dni.

11. Pokud nékomu po koupeli uschne srdeéni krajina,
chodidla a temeno, aniz by pouzil ruénik, zemfe ta-
kovy élovék do tFi mésicil.

12. Pokud hubeny élovék nahle ztloustne, tlusty nahle
zhubne, slaby ndhle zesili, silny ndhle zeslabne,
svetly nahle ztmavne, tmavy nahle zesvétla, nebo
véfricl ztrati viru atd., pak takovy élovék do osmi
mésicll zemfe.

13, Proudi-li nééi dech ve dne i v noci jen jedinou nos-
ni dirkou, musi si uvédomit, Ze mu zbyvaji pouhé tfi
roky Zivota.

Smrt 1ze rovnéZ véitit nékterym z nasledujicich po-
kusi:

1. PoloZte si pravou ruku na é&elo, a to do polohy rov-
nobéiné s nosem. Pak fixujte zrak na jeji predlokti.
Po chvili bude pFedlolkti zdanlivé velmi tzké.
Bude-li se vim zdat dzké i zapésti a paze se pred
o¢ima rozdéli na dvé vétve — zcela oddélené od za-
péeti — pak vézte, Ze vam zhyva jen Sest mésich.

2, Naplnte néjakou vétsi nadobu vodou, otocte se s ni
celem k vychodu a pozorujte, jak se v ni odrazi
slunece. Pokud odraz netvoii dokonaly kruh, ale je
preruen rovnobéZné s nékterou ze svétovych stran
— vychodem, zapadem, severem nebo jihem — pak
lze o vasi smrti fict toto;
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Odraz prerugen ve vychodnim sméru: zemfete za 1 mésic.

Odraz prerusen v zapadnim sméru: zemrete za 3 mésice.

Odraz preruien v severnim sméru; zemrete za 2 mégice

Odraz preruden v jiznim sméru: zemfete za 6 meésicl.

Je-li sted sluneéniho odrazu zdanlivé prerusen dirou,
zhyva vam 10 dni.

Zda-li se, ze se odraz sluneéniho kotoude ptaci kolem
osy, zemrete jesté téhoi dne.

3, Kdo nemiize pohlédnout na slunce, mésic, ohen
a na jejich paprsky, nebude zit déle neZ jedendct
mesici,

4. Vypusti-li nékdo v jednom ckamziku vétry, mot
a stolici, doZije se jesté deseti dni. (U zdravych lidi
moéeni stolici predchazi.)

5. Kdo pfi mirném stisku vnitfnich koutku oti nespat-

#i mezi o¢ima svétly bod, doZije se jesté deseti dni.

Uréeni
pohlavi ditéte

.Nei se nauéime poéit potomka Zddaného pohla-
vi, musime si zapamatovat, Ze mu# je vice maskulinni,
kdy# dycha pravou nosni dirkou, a Zena je Zenstéjsi,
kdyz dychéi levou nosni dirkou.
Idedlni pohlavni styk je takovy, pfi némz muz dychd
pravou nosni dirkou a Zena levou nosni dirkou.
Touzi-li dvojice zplodit syna, musi se spojit pote, kedy
sena ukonéila menstruaci. Beéhem souloZe ma mu? dy-
chat pravou, Zena pak levou polovinou nosu. V muzi by
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meél prevldadat element Zemé nebo Vody, pripadné kom-
binace téchto element. Mohou se milovat osmého, de-
satého, dvanactého, étrnactého éi Sestnactého dne po
zeniné otifténi menstruaénim cyklem. Cim pozdéji, tim
snaze dojde k poceti, Dny tésné po Zeniné menstruaci
nejsou dobré, chee-li ge dvojice dockat potomka.

Oplodnénim étvrté noci po menstruaci je poéat syn,
jent bude chudy a dozije se krdatkého véku.

Oplodnénim Sesté noci po menstruaci je poéat syn, jenz
se doZije primérného véku.

Oplodnénim osmé noci po menstruaci je pogat syn, kte-
rého ¢ekd dspésny a blahobytny zivot.

Oplodnénim desaté noci po menstruaci je pocat syn
chytry, moudry a prakticky.

Oplodnéni dvandcté noci prinasi syna skvélyeh ctnosti.

Syn poéaty étrnacté noci vynikne ve viech ohledech,
éela ho krasa, bohatstvi a sldva.

Syn pocaty Sestndcté noci je ze viech nejlepsi a nepo-
strddd Zadnou ze etnosti: bude to syn uslechtily, bo-

haty, uspésny, proslavi se ve svété a dokdze utéso-
vat druhé.

Dojde-li k poceti v okamziku, kdy muZ dycha pra-
vou a zena levou nosni dirkou, pticemz prevlddajicim
elementem je Zemé, je poéat slavny, ctnostny a uilech-
tily syn, ktery bude Zit v blahobytu.

Dojde-li k pofeti pfi nadvidde Vody, narodi se syn
hodny, posluiny, ctnostny a bohaty. Takovy syn nikdy
nezchudne.

Zikladni kniha o dochdni 83

Dojde-li k poéeti pri nadvladé Ohné, nebude syn Zit
dlouho. Dokonee miZe dojit k potratu.

Dojde-li k podeti pii nadvladé Vzduchu, zplisobi di-
térodiétim bolest a trapeni,

Dojde-li k pogeti pfi nadvladé Akési, skonéi téhoten-
stvi potratem. Tak skonéi viibec vEechna téhotenstyvi
zapocatd s suSumnou.

Staré rukopisy swarajogy, Siva Swaredaja a Gyana
Swarodaja, se nezabyvaji pocetim decery. O tom viak
pojednéava zvlastni élanek o swarajéze, ktery se pred
¢asem objevil ve zndmém indickém éasopise,* a z né-
ho# éerpam néasledujici informace.

Poéeti deery je jisté, pokud se par miluje ve chvili,
kdy muz dycha levou noani dirkou a Fena pravou nosni
dirkou, a nad obéma vldadne element Voda.

Dcera pocaté paté noci bude rodit syny.
Deera poéata sedmé noci bude neplodna.
Dcera pocéatd devaté noci bude krasna, bohata
a ctnostna,
Deera potata umm_wﬂmnﬂm noci jednou porodi dceru se
spatnou povahou.
Deefi potaté t¥inacté noci se jednou narodi deera, kterd
., se provda do vyssi kasty a zalo#i smideny rod.
Deera potatd patndcté noci porodi deeru, jez bude kris-
na, bohatd, tispésn4 a provda se za krale nebo bo-
héée vznedenych kvalit.

* Kaylan, vytidténo v Sadhna Ank, vyd. roku 1942 Geeta Press,
Gorakhpur, UL.P., India,
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Milovéni s neplodnou Zenou v situaci, kdy v mu#i
pievlada Ohen a dycha susumnou nebo pravou dirkon
{at ve dne, nebo v noci) zplsobi, ze neplodna Zena oté-
hotni.

Dojde-li k poéeti béhem lichych dnii po skonceni
menstruace a za ucéasti Zemé, Vody nebo Ohné, muz dy-
chd pravou nosni dirkou (af ve dne, nebo v noci)
a u zeny prevlada leva nosni dirka, pak i neplodna
Zena donosi dité.
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KAPITOLA 4

Prehled
swarajogy

SWARAJOGA je precizni holisticka disciplina, ktera
shrnuje nejpraktictéjsi poznani objevena tantriky. Je
jégou o sprayném Ziyoté — Zivoté v moudrosti a Zivoté
pii plném uvédoméni.
Na nos se mizeme divat jako na hlavni vyhybku
mezi mozkovymi polokoulemi. Dokdze stimulovat elek-
_tromagnetickou aktivitu v té éi oné poloviné téla, mize
libovolné stiidat nadvlddu mozkovych polokouli.
Cyklus nosniho dychdni vytvari v kombinaci s ele-
menty psychofyzického divadlo Zivota (Ifla). Cakry
neboli centra psychické energie jsou scénou pro hru ele-
menti: s probuzenim dechu nosnimi dirkami nastu-
puje na seénu Vzduch, predstaveni pak konéi Akasou.
Hlavnimi spojovacimi kandly mezi pranou & takrami
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jsou t¥i hlavni nadi — ida, pingala a suSumna. Nadi
jsou primo ovliviiovdny dechem swara (dechovy proud
v jedné z nosnich direk), ktery jim vladne, protoZe
dech jako takovy je neuromotorickou aktivitou, k niz
by bez spoluprdce nervii a nadi nemohlo dochézet.
Nadi propojuji nos s takrami a péti elementy. Ukazali
jsme si, Ze pritomnoat jednotlivych elementd zplisobuje
chutové viemy v ustech, coz indikuje zmény v chemic-
ké rovnovaze téla, Prichod energie takrami vniméame
jako zmény dominantnich elementi. Energie cakra-
mi proudi ve zvlastnim rytmu (viz sekvenci ze strany
45). Vliv susumny trva u obyéejnych lidi kratce, jen de-
set vdechtl a vydechi, ale adepti swarajogy dokazi tuto
periodu prodlouZit, éimzZ zajisti delsi priichod energie
pres vyssi cakry. I

Nastup a ustup jednotlivych elementa vytvari tri
hlavni télesné tekutiny, které Ajurvéda pojmenovava
doda:

1. Vitr (vdju) — vytvari ho element Vzduch
2. Zlué (pitta) — vytvari ho element Ohen
3. Hlen (kapha) —je kombinaci elementl Zemé a Vody

Tyto tfi tekutiny vytvarej{ nas temperament. Che-
micka povaha ¢lovéka je definitivné dana v okamziku
oplodnéni vajicka. Télesna konstituce kazdého z nds
zavisi na povaze matky. Ajurvéda rozeznava pét vliva,
které uréuji télesnou chemii ditéte:

1. Chemickd povaha téla otce v okamziku poéeti, kte-
ra uréuje chemickou povahu spermii.
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9. Chemicka povaha téla matky, kterd uréuje dédiéné
chemické vlastnosti vajicka.

3. Potrava, kterou otec a matka pozili v rozmez{ Ees-
tatFiceti hodin pred pofetim.

4 Citové naladéni matky v obdobi mezi souloZi
a vlastnim oplodnénim.

5. VEeobecny stav matefského lina, sloZzeni hlenu
v jejich vnitfnich organech a skladba chemickych
latek, jez obaluji vnitini stény priichodu do délohy.

Prostiednictvim télnich tekutin jedinec vnimea Zme-
ny v prostiedi a ziskAva energii z potravy. Dm:_._, _mnmmf._,
grganismus je ovladan vétrem, zluéi a hlenem, jez jsou
fyziologickou manifestaci elementt. : .

Dech je spojovacim ¢lankem mezi tremi nmw_s:nmh:_
péti elementy, sedmi ¢akrami a elektrochemickymi
zménami, k nim# dochézi ve dvou polokoulich mozku.

Meditacni
vizualizacni metody

Swarajéga na télo nepohlizi jako na soubor in-
dividualnich éasti éi orgénii, ale propojuje viéechny jeho
slozky v jeden celek a nabizi praktické navody men-
talniho a fyzického zdokonaleni, jakoZz i duchovniho
vyvoje. Kazda jégova disciplina je bez znalosti swary
neliplnd. Swarajéga nés uii aktivité ve vhodném ..qu.m.,m..
nim a vnéjdim prostfedi. Nabada nas, abychom si stale
uvédomovali stav naseho dechu, zakladniho prineipu
ivota, ¢im% nds uéi hospodarit se zivotodarnou energii
a vyuzivat ji co nejefektivnéji.
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Uceni swarajogy je mnohem rozsdhlejsi a zahrnuje
i znalest minulého, souéasného a budouciho, ale tak
giroke téma by si Zddalo samostatnou knihu. Autor
v soudéasnosti dokonéuje dalsi titul, Dechovou astrolo-
gii, ktery by se co nejdfive mél objevit v tisku. Pokud
se adeptum swarajégy podari potvrdit v kazdodenni
primé Zivotni zkuSenosti informace z této knihy, prozi-
ji &fastnéjsi a osvicendjsi Zivoty.

Tiché ,sou ham,” pfirozeny zvukovy projev vdechu
a vydechu, nam neustale pFipomina jednotu veZkerého
Védomi. Bez ustani nam opakuje, ze kazdy z nds je
soucasti oné energie, jez prostupuje svétem véech forem
a nazvu. Nds nos se s kazdym nddechem ozyva tichym
»501," pii kazdém vydechu jesté tissim ham,* pricemz
kombinace téchto dvou zvukil ndpadné pfipomina san-
skrtské So ham, coz v prekladu znamenad ,Jsem to* (So
= to, aham = ja jsem). Zvuk se bez jakékoli védomé na-
mahy opakuje s kazdym nadechem a vydechem, aniz
by byl zdvisly na pomoci hlasivek. Poslouchame-li zvuk
lidského dechu, zklidiuje nase So ham mysl a dovolu-
je nasemu védomi vystoupit z hranic téla i mysli. Me-
ditace So ham vede k osviceni, je cestou poznani minu-
1ého, pritomného a budoueiho. Souédsti swarajogy jsou
i meditace So ham, meditace s prirozenym zvukem de-
chu,

Dalsi specifické metody swarajégy zahrnuji: (1) syn-

chronizaci veskerych dugevnich a télesnych éinnosti
s aktivitou nosnich direk, (2) kultivaci vlastnosti jama,
k nimZ patii nenasili, pravdomluvnost, upiimnost, po-
hlavni zdrzenlivost, shovivavost, stateénost ducha, dob-
rota, pfimoéarost, umirnénost v jidle a piti a cistota,
(3) dodrzovani predpisu nijama, a sice radosti, prosto-
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ty, milosrdenstvi, (4) vizualizace éaker a meditace
o nich. !

S prvni skupinou metod swarajégy jsme se sezma-
mili v predchozich kapitolach této knihy. Nesporny pri-
nos, jaky pro nas mize znamenat rozvoj druhych dvou
metod, jez jsou zakladem veskeré jogy, snad neni treba
rozebirat, Zastavme se proto nakonec u étvrtého bodu,
u metod, jimiz lze vizualizovat éakry, ona jevisté ele-
menti,* a meditovat o nich. Plati, Ze nejlep&iho zvidi-
telnéni éaker dosdhneme ve chvili, kdyz dech prechazi
z jedné nosni dirky do druhé. V tutéz dobu se méni
i dominantni element, coZz spontinné aktivuje jeho
cakru,

Protoze kazdy hodinovy cyklus nosniho dychani zaéi-
na elementem vzduchu, zaéneme nasi meditaci od néj.
Soustfedime pozornost na srdeéni éakru (anahatu),
ktera koresponduje s elementem Vzduch a opakujeme
hija-mantru tohoto elementu — YANG. (Viz pfehled na
str, 66). Bija-mantra elementn a semenny zvuk odpovi-
dajici éakry jsou totozné. Meditace by méla zaéinat po-
stupnym zviditeliovanim korunnich platka kazdé cak-
ry. Poté md nasledovat opakovini zvuku téchto platki.
V daléim kroku adept meditace nahliZi jantru éakry
anahata — koutové zelenou Zesticipou hvézdu. Nasledu-
je vizualizace zvitete, které je s cakrou asociovéno,
v tomto pripadé jelena (éerné antilopy). Zvife by mélo
vydavat zvuk bija, kterym je u andhaty YANG. V dal-
Zim kroku adept nahlizi krasnou bohyni kundalini Sak-

* Harish Johari, Chakras (Rochester, Vermont: Destiny Books;
1887)
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ti, usazenou v poloze lotosového kvéta uvnity trojiihel-
niku, naéez pozoruje boha Sivu, ktery se mu zjevi jako
Sadagiva. Stoji za Sakti, v ruce drzi trojzubec a mifi
lingamem smérem k Sakti. Poté by mél adept medito-
vat o Sakti této éakry. Je ji ctyFhlava Kakini Sakti se-
dici na lotosovém kvétu a nesouci ve étyrech rukdch
viechny néstroje potfebné k dosaeni rovnoviahy. Na-
konec adept medituje o bozZstvu této éakry, kterym je
Isana Siva. Podobn# adept medituje io dal8ich
cakrach, pFicemZ vEechny jejich aspekty nazird ve shod-
ném poradi,

Protoze element Vzduch viadne v dychacim eyklu
pouze osm minut, musi adept dokazat vybavit si éakru
andhata béhem této doby: Nasleduji éakry maniptira,
mulddhidra, svadhifhtana a viduddha. Na manipiru
(element Ohen) se soustfedime dvandet minut, na mi-
ladhdru (element Zemé) dvacet minut, na svidhistinu
(element Voda) Sestndct minut a koneéné na vituddhu
(element AkaSa) étyfi minuty. Jakmile na konei perio-
dy, kdy dominuje akasa, proudi jeho dech vyrovnané
obéma nosnimi dirkami — otevie se energeticka nadi
susumny — mél by adept ukonéit vizualizaci i recitova-
ni mantry a ponofit se do abstraktnich dvah.

K ulehéeni vizualizaénich cvideni si jejich aspirant
muze poridit barevné kresby jednotlivych caker, a to
v porad{, v némZ by je jeho vnitini zrak mél nahliZet.
Poradi vizualizace v ramei kazdé éakry je nasledovné:

1. Korunni platky (pe sméru hodinovych rufiéek)
2. Jantra éakry
3. Zvitre éakry

4. Zvuk bija**

5. Bozstva kromé vrchniho boZstva éakry a hlavni bo-
hyné

6. Sakti dané éakry

7. Vrchni boZstvo éakry.

Pravidelna meditace o éakrach kombinovana s pl-
nénim kazdodennich povinnosti, jez ndm usnadni po-
znéni energie aktivované v nasgich nosnich dirkdch, do-
vede adepta swarajégy k jeho koneénému cili.

Dechové proudy v pravé a levé poloviné nosu jsou
totozné u lidi vEech kast, pFesvédéeni a vyznani. Swa-
rajoga, objevens tantrickymi mudrei, sice nese znaky
specifického kulturniho a jazykového prostredi, v némz
byla rozvijend, ale sméfuje k univerzdlni a fundamen-
talni Pravde,

#+ Recitace zvuln bija s koncovou nosovkou (ng) provadéné simul-
tdnné s vizualizae! nis uvadi do meditativniho stavu.

[} T —




Zdkladni kniha o dychdni 93

DODATEK

Vunatky

z rukopist swarajogy

s autorovymi komentari

Rukopis Siva Swarodaja, jeden z hlavnich pra-
ment pouzitych v této knize, se otevira rozhovorem
Sivy a Sakti o podstaté vesmiru a o poznani, které je
potiebné pro &tastny, zdravy a tviiréi Zivot.

aa g B I S HH TH I
#Y FeAISHT &Y a qiedrd |
&9 fcrad da ag SEASiAvaw i

Deva deva mahadeva kripam krittva mamopari —
Sarvssiddhi karam gyanam kathyaswa mam prabho
iy

Katham brahmandamutpannam katham va parivartee —
Katham viliyate deva vada bhahmand nirnayam — 3 -
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O vladée Bohiti, Mahadeve, bud ke mné dobry a fek-
ni mi o pozndni, jeZ mi da viechna siddhi — moc ziskat
cokoli po éem zatouzim.

Jak mohl vzniknout vesmir? Jak miZe ménit jednu
svou formu v jinou? Co se s nim déje béhem obdobi z&-
niku? Prosim, poué mé o pochodech stvoieni, zachova-
ni a zkazy tohoto vesmiru.

Siva — Nejvyssi védomi v muzské podohé — naslou-
chd témto véénym otazkdam, kteréd mu klade jeho boZska
druzka, naéez ji odpovi:

dedlc. AEAISH A= dedl URadd |
e Tcdierel Qi TaIg, AEATSTA0IT I

Tattvad brahmandamutpannam tattven parivartite —
Tattve viliyate devi tattvad brahmand nirnayah —4 -

Vegkery vesmir vznikl z tattev (elementn). VEechny
promény ve svété forem a jmen jsou zménami elemen-
th, viechno se zméni v elementy v obdobi zaniku. Ele-
menty jsou, O Devi, hlavnimi slozkami vesmiru.

Sakti si vyslechne Sivovu pfesné formulovanou odpo-
véd a Zdda ho, aby ji vysvétlil povahu elementd, které
se vyskytuji ve zjevném svéte, Siva ji vypravi:

aT¢eSTel TaAeIebie Tl ¢d HEXa<: |
AT BT IH A TAIEIG G FHA:M
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AR Tl AHGHd : |
Tlfr G deatet fereion & a=r:il

Niranjano nirakara eiko dev maheshwarah —
Tasmadakashamutpannamakashad vayu sambhavah
et Ji

Vayustejastatashchapastatah prithvisamudbhavah —
Aitani panch tattvani visteerna cha panchdha —7 -

Na poéétku bylo jedno bez formy a jména; jedno bez
vlastnosti. Z n&j vznikla Aké43a; z Akasi Vzduch; ze
vzduchu Oheii; Oheri dal vznik Vodé a Voda koneéné
Zemi. Ka7dy z nich se pak rozdélil v pét dalsich; spolu
dali vzniknout viditelnému svétu.

Panchtattvamaye dehe panchtattvani sundari —
Sukshmroopen vartante gyayante tattvayogibhih — 9 —

Toto télo se sklada pravé z onéch péti elementi.
Ony tvoii kiiZi, svalstvo, kosti, morek, nervy a dalgi.
Ony tvori ynitini ustroji, smysly, a vy¥Zivu nutnou
k raznym télesnym tikoniim v hrubé i jemne formé.

Elementy se zjevuji a mizi v subtilnich projevech
téla a v jeho psychickych centrech (fakrach) a takeé
v nosnich dechovych cyklech, ktery télu dodavaji ener-
gii. Vztahuji se k nim veskeré touhy, pocity a emoce.
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Jsou zdkladem Zivotniho dramatu. Jen jogini o nich
znaji celou pravdu,

Jogini znaji celou pravdu, protoie se snazi dosah-
nout stavu védomi, které se vymykaji dosahu elemen-
ti. Elementy neustdloun fluktuaci myshl, jejiz vinou
bloudime v temném lese ideji. .

Zakladni rukopis swarajogy, Siva Swarodaja, pokra-

fuje chvdlou nauky o dechu a vy&& moudrosti, Siva
Filed:

TaY QAT AN TqY AaHTHA |
TR A qAANFT  CACHHGETHH |l

Sware vedashch shastrani sware gandharvamutiamum

Sware ch sarvatratlokyam swarmaim — swaroopham —
I -

Swara jsou védy a Sastry, swara je nejlepsi hudba.
Hlasky (souhldsky a samohldsky) jsou samy swara,
Swara obsahuje vetkerou moudrost... hudbu a zvuky
vesmiry.

JF1G YEIT. AIRIIBR HBIITH |
g4 &aigd AT F= Hedd A

Guhivad guihitaram saramupkar prakashnam —
Idam swarodoyam gyanam gyananam mastake mahih —
M-
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Zname-li swara, ziskdme pristup ke viem tajem-
stvim tajnych véd, k samotné podstaté vieho védéni
a k pozornosti. Znalost swara je korunou vedkerého

poznani.

&Y BT A % Eisi T4 JEH
INET E= FGT = WIE 9 Tg5:0

Swarhinashsch devagyo nath hinam yatha graham -
Shastra hinam vaktram shirohinam ch yudwipu - 17 -

Mudre, ktery nezna swara, je jako vyplenény dam,
jako Feénik bez vlastni myslenky, jako télo bez hlavy.

3 < TAEAT T |
& WREAGT HasqE ATl

Ath swaram pravakshyami sharirasthswarodayam —
Hamschar swarcopena bhavejgyanam trikalajam — 10 —

Nyni ti budu vypravét o swara, o hlavnim zdroji
vieho védéni.

FEHAEAR G TTGH |
g Al NHAMMN%Q?

Sukshmatsukshmataram gyanam subodham satyaprat-
tyam —
Ashcharyam nastike loke hyadharamtwastike jane — 12 -
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Poznani swara je kfehké, pomtze ti véak jasné po-
chopit Pravdu. Diky nému zakusig Pravdu a zlep&is
souhru téla a mysli. Pro nevériei je swara prekvape-
nim, pro véfici velkou podporou.

oy & HIed Jid GECd ﬂmﬁsﬁ
I Tazirr F=0T Fdgica AU 1

Shrun twam kathitam devi hehastham gyanamuttamam

Yasya vigyam matren sarvagyatwam praniyate — 15 —

Poslouchej, 6 Devil Nyni ti vyjevim pozndni, jez je za-
kladem pro véechny, kdo sidli ve svych télech a védi,
Ze vae poznatelné je znamo.

FAIST ?G TN H0Tc~d Hg d8d o |
T I T AT STy S eRal -

Nadibhedam tatha pranatattva bhedam tathaiv cha —
Sushumna mishra bhedam cha yojanati samuktigah —
18 -

Ten, kdo znd tajemstvi drah nadi (jejich funkei
a uéinky), prany (rozdily mezi péti typy prany) a su-
Bumny, je vysvobozen z kolobéhu Zivota a smrti, a do-
spéje az k oaviceni,
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A 579 sty e e q8 T |
dq A HAded  SHBICATAA 1l

Naditrayam vijanati tattvagyanam tathaiv cha —
Naiv tain bhavettullyam lakshkotirasayanam — 29 -

Se znalosti trech nddi a péti tattev se nemize rov-
nat ani bilion rasajant (drahocené lektvary, které obsa-
hovaly omlazovaci Ziviny).

Kdo ovlada tuto vzacnou znalost, je jedineény, nebot
dokéze nejlepsim zptisobem sjednotit ¢innost téla, mys-
li & védomi.

Kona-li nékdo spravné skutky ve spravnou dobu, je
jedineény a nazjvaji ho géniem; kona-li nékdo spravné
skutky v nespravnou dobu, stdva se hlupdkem. Lidé
sezndmeni s uéenim a praxi swarajogy se nikdy nepo-
tykaji s chybami a nespokojenosti, protoZe védi, jak
pfizpiisobit vibrace vnéjéiho svéta ke svému prospéchu.






