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Uvod

Kdy? byl Paramahansad?i cvi¢en svym slavnym guruem, svdmim Sri Juktedvarou Giridzi, byl
prinucen tydny studovat jednotlivé aforismy Jégy sutry od Pataridzaliho. Sri Jukte$var mu vysvétlil, Ze
duchovni pravdy se nelze narychlo nabiflovat. Nejsou to jen pouha fakta, jsou né&im jinym. Clovék
musi boZi pokyny vstfebat do své vnitfni zkuSenosti, musi se stat opravdovou soucasti jeho byti.
K tomu vstfebani se vyZzaduje mnoho rozjimani a meditace.

Tato opakovaci lekce si klade za cil pomoci prohloubit vase pochopeni toho, co jste dosud
precetli. Kazda lekce bude peclivé shrnutd a doplnéna o vysvétleni, které reflektuji otazky kladené
béhem let premyslivymi studenty.

Po kazdém shrnuti nasleduji otdzky, které vdm pomohou ovéfit si svij vlastni vhled do toho, co
jste studovali. Tato zkouska je tu k tomu Cisté pro vas prospéch. Odpovéd ke kazdé otazce najdete
v samotné lekci.

Lekce 1.

V prvni lekci je zdlraznéna potieba opravdového gurua. S tim souvisi otazka: Staci nasledovat
uceni pravého gurua? Neni rovnéz nutny ucitel v téle?

Odpovéd: Kdyz se diskutuje o guruovi, ¢asto se prehlizi uroven jeho pokynl na ukor toho mit
néjakého ucitele, bez ohledu na jeho kvalifikaci.

Prvotni a nejvétsi nutnosti na duchovni cesté je spravné uceni. Uceni skute¢ného gurua, tedy
toho, kdo zna Boha a je s Nim zajedno, je mnohem cennéjsi, nez toho, kdo boZskou realizaci nema.
Uceni skutecného gurua je cennéjsi, i kdyZ je jen v pisemné podobé, neZ toho, kdo je bez boZské
realizace, tfebaze mlze osobné ucit celé roky. Podet opravdovych gurull zde na svété je opravdu
maly. Jen nékolik Stastlivcd se s nimi dostane do kontaktu. Ale pocet duchovnich aspirantl je
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ohromny. Pro né je tedy lepsi nasledovat moudré a presné pokyny, nez nevédomé ucitele. Oddany
stoupenec mize bezpochyby dosdhnout Boha, pokud zna cestu.

Nejvérohodnéjsi a nejuniverzalnéjsi pravda je také nejvhodnéjsi. A ze vsech véd je
nejpouzitelnéjsi praddvna véda jégy. Existuji techniky, praktikované nékolika malo jedinci, to vsak
neni plvodni jéga Sri Krigny a PataridZaliho. Tato starobylad kralovska jéga maze byt cvicena stejnou
mérou mladymi i starymi, Zenatymi ¢i vdanymi nebo svobodnymi, muzZi ¢i Zenami. MlzZe byt
prospé$na i pfi fyzickém onemocnéni. Je to jéga vyucovana Sri Paramahansou Jéganandou skrze
spoleénost Jégdda Satsanga (JS). S ohledem na to Paramahansadzi fekl, Ze on a linie gurull JS byla
poslana na zem, aby oZivila ptivodni jégu Sri Kridny.

Ti, co jdou cestou JS, ziskaji nesmirny prospéch z osobniho vedeni a poZehndani od této linie
velkych mistrd. Tito misti pfislibili, Ze budou ochrariovat a doprovazet vsechny, kdo s upfimnosti
sleduji u€eni Jégody. Tuto pravdu béhem let potvrdila ¢etna dobrozdani.

Poslednim z linie guru byl Sri Paramahansa Jégananda. Poselstvi Jégdda Satsanga viak svou
¢innosti rozsituji i zacviceni stoupenci, ktefi slouzi jako vnimavé nastroje mistrl a jsou schopni
poslouzit hledajicim, pokud tito potfebuji osobni vedeni a inspiraci. (V knize Zivotopis jogina,
v kapitole 49 /vyslo i éesky — pozn. prekl./, |ze k tomuto tématu nalézt dalsi vysvétleni.)

Kdo je pravy stoupenec Jogdda Satsanga? ZpUsobilost pravého stoupence je dana praxi, ne
dogmatickou virou. Po studentech se vyZaduje, aby nic nepfijimali naslepo, ale aby si v prvé radé vse
ovérili svoji vlastni vnitfni zkuSenosti. Paramahansadzi jednou prohlasil: ,M0j mistr mi fekl, at nikdy
nepfiviram svij zrak rozumu, ale at jej vzdy drZzim otevreny, protoze pak bude schopen mi pridat dalsi
zrak — zrak moudrosti. Jeho shovivavosti jsem byl inspirovan, protozZe tolik uciteldl po mné chtélo,
abych jim ve vSem slepé véfil. Mistr vSak chtél, abych predevsim véfil své vlastni seberealizaci. Jeho
jedinym pranim bylo mé dobro —aby mi pomohl zakotvit v Bohu.”

V prvni lekci bylo podano jisté dilezité pravidlo pro trvaly duchovni vyvoj: Nikdy nejdéte vecer
spat, aniz byste nejdrive nevénovali svoji nejhlubsi pozornost Bohu.

Jak meditovat? Zde uvedené body jsou podrobné vysvétleny v prvni lekci:

1. Spravnd pozice:

a. pfima patefr,

b. uvolnéné télo.

2. Pohled sméftujici vzhlru. (Pozice oci, jak Paramahansadzi jinde vysvétluje, ma vliv na stav védomi.
Pohled doll navodi bezdécny spdnek. Pohled pfimo napomahd bdélosti, je-li clovék ospaly.
A pohled vzhiru — nad linii oboc¢i — ma tendenci navodit stav supervédomi.)

3. Soustfedéni do bodu uprostied mezi obocim.

Modlitba, chvalozpév. Pfi své meditaci vzyvejte boZi pozehnani. Pamatujte, Ze vase Uusili
dosahnout Boha neni jednostranné. Také On vas chce ziskat a vykona to prostfednictvim vaseho
dokonalého odevzdani a diky vasi vnimavosti vici Nému.

Dechova cviceni (viz. niZe).
Vizualiza¢ni cviceni.
Otazka: Je spravné cvicit jinou prdnajdmu (dechové cviceni), nez tu, kterd je uvedena v lekcich
Jégdda Satsanga?

Odpovéd: ParamahansadZzi mél rozsahlé znalosti nejriznéjsi technik a odvétvi jogy. To, co
z nich vybral, je to, co shledal jako nejlepsi. Bezpochyby vsak existuji techniky, u nichz citil, Ze neni
nezbytné je ucit, tfebaze jsou uc¢inné a hodnotné.

Existuje fada technik, vydavanych za jégu, které jsou nevédecké a — v zavislosti na fyzické
konstituci — potencialné Skodlivé. Bezstarostny Zak se z nékterou z nich mize setkat. Smésovat s nimi
provérené systémy prdnajdmy, navic bez dostatecnych znalosti, nemusi byt nic dobrého.



Je proto moudrejsi sledovat jeden autoritativni, pfimo smérfujici a Siroce vyzkouseny systém.
Takovym systémem je uceni Jogdda Satsanga. Paramahansadzi fekl, Ze pokud bude stoupenec cvicit
techniky Jégdda Satsanga upfimné, zajisté ve svém duchovnim hledani uspéje.

Otazka: Zahrnuje vnittni ticho meditace stav mentalniho prazdna a netecnosti?

Odpovéd: V 7zadném pripadé! Meditujici zak by nikdy nemél své mysli dovolit, aby byla
prazdna. (Zde je minén nejenom stav bez myslenek, ale i nepritomnost védomi sebe sama, coZ vede
k tzv., jégovému spdnku — joga nidra. Ten sice neni skodlivy, ale ani prospésny. Pozn. prekl.) Vnitini
ticho supervédomi je vysoce pozitivni stav. Je to naprosté mentalni vstfebani v objektu pozornosti,
s vylouéenim vSech rusivych myslenek.

Pomiucky k meditaci:
Pravidelnost pfi meditaci. Meditovani v tu samou hodinu — pokud je to mozné — a kazdy den.
Vyhrazena mistnost, nebo oddélena ¢ast mistnosti, jen pro meditaci.

PohodIné, pfijemné zafizeni, ale bez hovéni si v luxusu.
Tvar k vychodu, ¢i k severu.
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Dokonale klidné sezeni. Dokonce i kdyZ je to obtizné, usilujte vali o klidné sezeni, jinak se
nebudete schopni dostatecné uvolnit a ponofit se do meditace.

o

Intenzita bez napéti. To je v meditaci nejdllezitéjsi faktor.

7. Dalsim nejdaleZitéjsim faktorem je vytrvalost vaseho usili.

Otdzky:
Jak by mél jogin pohlizet na materidlni ¢innosti?
Jaka je vazba mezi osobnim usilim a boZzi milosti?
Kdy Bih odpovida oddanému stoupenci?
Zboini lidé se béZiné vymezuji proti hiichu a h¥isnikim. Jaky je k tomu postoj mistr( JS?
Proc se jéga nazyva nejrychlejsi cestou k Bohu?
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Jaka je spravna délka meditace?

Lekce 2. — Jsme soucasti neménného byti

Vsechny stvofené formy, véetné nas samych, jsou podobny vindm tancicim na klidném oceanu
Ducha. Dokud jsme ztotoZnéni s vinami tvoreni a nevidime klidny ocean, jeZ je podkladem, budeme
stale znovu a znovu poraZeni a rozt¥isténi jinymi vinami, kdy? jsme zmitani zufivou boufi klamu. Unik
se nachdzi v nesmirnych hlubindch oceanu, v Bohu, a ne v pfetvofovani vé¢né nejistych scén mdji
(iluze).

Umeéni energetizace — ¢ast prvni

1. Nejvyssi forma duchovniho u¢eni napomaha ¢lovéku ve vyvazené harmonii rozvijet viechny
aspekty jeho podstaty: télo, mysl a dusi.

2. Télo neni zavislé jen na vyzivé a vnéjSich okolnostech, ale také na vnitfnich zdrojich—na

mysleni, kosmické energii a Vesmirném Védomi. Vnitini zdroj vyZivy se k télu dostavi ve formé prdny,
neboli Zivotni energie.

3. Naucte se vice zaviset na vnitfnich zdrojich vyZivy, které jsou neomezené a nejsou
podminéné vnéjsim.

4. Spravna strava, opalovani se a hluboké dychani jsou zakladnimi a prvnimi kroky k fyzické
a dusevni pohodé. (Zakladni pravidla stravovani jsou podana v lekcich 18 a 19. Vynikajici dechové



cviéeni je v lekci 19. Je dulezZité si pamatovat, Ze ve vsech jogovych cvi¢enich a zvlasté v jéogovych
dechovych cvicenich, by ¢lovék nemél byt nikdy v napéti.)

5. Druhym, jesté dulezZitéjsim krokem k fyzické a dusevni pohodé, je naucit se, jak ziskat energii
z neomezeného Zdroje uvnitt.

6. Zakladnim zdrojem vtoku Zivotni sily (prdny), ktera pochazi z neomezeného zdroje, je
prodlouzena micha. Diky tomuto ,Bozimu dechu”, jak je uvedeno v kfestanské Bibli, se mizeme ucit
védomeé ziskavat (doslova tdhnout — pozn. prekl.) veskerou potiebnou energii, a tak se podle prani
zbavit Unavy.

Otazky:
Co je pfimym zdrojem Zivotni energie a co je pro tento primy zdroj cestou?
Popiste funkci prodlouzené michy.

Jak mUZe byt znalost této funkce pouZita pro udrZeni télesného zdravi?
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Jak mUze byt tato znalost ndpomocna ¢lovéku pfi meditaci?

Lekce 3. — Uméni energetizace — ¢ast druha

1. Jak se naucit védomeé Cerpat z vnitfniho zdroje energie?

2. KdyZz pohneme udem, ¢i svalem, je to Zivotni energie, ktera tuto Cinnost vykondva. A tato
Zivotni energie je poslana do udu, nebo svalu plsobenim vile. Vice vile predstavuje vice energie.
(Pod tlakem C¢i pfi rozcileni mohou lidé vyvinout silu ¢i vydrZ, kterd by jinak byla daleko za jejich
moznostmi.)

3. Vlle je béiné smérovana k uskutecnéni néjakého vnéjsiho ¢inu — naptiklad ke zdvizeni
tézkého ndkladu — a ne ke smérovani energie samotné. Nasledkem tohoto soustfedéni spiSe na
ucinek, nezli na pricinu, je dodavka energie svalim obvykle omezena.

4. Takeé pri lécbé fyzického onemocnéni je vile takto smérovana a je limitovana uzivanim léku
a nasledujicim reZimem diety a odpocinku. Nakonec vSak stejné Zivotni energie pacienta uzdravi.
Pokud je zdsoba Zivotni energie silna, pacient se mlzZe uzdravit dokonce i bez Iéka. Je-li energie malo,
muze byt pro clovéka nemoZné se uzdravit, bez ohledu na to, kolik Iék( uzivd. Nemocni by se méli
ucit smérovat svoji vali k dodani Iécivé energie z vnitfniho zdroje télu. (Vice informaci o tomto
aspektu energetizace je poddno v pozdéjsich lekcich, ale také v knize: Védecké léc¢ivé afirmace od Sri
Paramahansy Jégdnandy.)

5. Soustfedénim se na pfFicinu sily a pocitu zdravi, tedy samotné Zivotni energie, miZeme zvysit
tok energie prostrednictvim vdle. Cim vice si uvédomujeme tento tok energie, tim snadnéji mizeme
nasi vili smérovat k jejimu zvyseni.

Otdazky:

1. Jaké dva faktory jsou ve hte, kdyZ se ma napnout sval?
2. Jaky je rozdil mezi bezmyslenkovitym cvicenim a cviéenimi Spolecnosti J6gdda Satsanga?
3. Jaky systém rozviji vétsi fyzickou silu a pro¢?

Lekce 4. — Uméni energetizace — Cast treti

1. Nejvhodnéjsi zplsob energetizace téla je v prvé fadé snizit, jak jen to bude mozné, rozsah
vnéjsiho pohybu a spiSe se soustredit na samotny tok Zivotni energie. Napéti celého téla, zatimco télo
klidné sedi, privede Zivotni energii do vSech jeho ¢asti. Udrzujte napéti, dokud nenapocitate do tfi.
Pak se rychle uvolnéte a vydechnéte.



2. Dale se naucte rozvijet stupné napéti — nizky, stfedni a vysoky. Vysoké napéti se projevuje
pfimérenym pnutim az vibracemi svall(. (Neni nutné napéti pfrilis zvySovat. Pokud to tak udélate,
snizite vasi schopnost soustiedit se na energii, protoZze se budete spiSe soustfedit na napéti, které je
vysledkem smérovani energie.) Nikdy nepracujte s napétim ¢i uvolnénim trhané. Cviceni by mélo byt
vykonano hladce a rytmicky.

3. Soustredte se na energii proudici z prodlouzené michy do téla.

4. Uspéch zavisi na koncentraci, sile viile a uvédoméni si energie, proudici z prodlouzené michy
do ¢asti, kterou napiname.

Otazky:
Jaky ucinek ma postoj mysli na Uroven fyzického napéti ¢i uvolnéni?

2. Kdyz jste nemocni, nebo pokud neni nékterd cast vaseho téla funkéni, je spravné, abyste
praktikovali techniku energetizace?

3. Jaké jsou vyhody energetizacnich cviceni?

Lekce 5.

Se zvladnutou naukou energetizace téla podle pfani, se ucite souvisejici nauce relaxace.

DuleZitost stfidani relaxace a aktivace: Pfed naplnénim konve s mlékem by mél ¢lovék utésnit
jakékoli diry, nachazejici se na sténach ¢i na dné konve. Pfed dobijenim télesného akumulatoru
energii, by mél clovék pochopit, jak tuto silu udrzet, aniz by zbytec¢né utekla skrze ,diry”
nepotrebného fyzického napéti. Relaxace je zasadni pro udrZeni téla a mysli ve stdlé svézZesti, sile a
odolnosti.

Naucte se stupné relaxace. Energetizacni cviéeni vdm pomohou uvolnit svaly téla. A praxi
jogovych technik meditace se naucite zdokonalit ,védomou smyslové — motorickou, organickou
relaxaci,” jak je v této lekci popsana.

1. Kompletni relaxace neni mozna, pokud neni relaxovana i mysl.

2. Jednim ze zpUsobl, jak se naucit relaxaci mysli, je cviceni usinani podle vlastniho prani.

3. Dllezitéjsi nezli spanek je védoma mentalni relaxace. Cvicte ¢as od c¢asu oprosténi mysli od
vSech starosti a vSech myslenek na vase materidlni povinnosti.

4. Prava mentdlni relaxace vyZaduje, aby ¢lovék nejenom odtahl svoji pozornost od starosti, ale
také aby ji upevnil na vnitfni mir a spokojenost. Tohoto vnitfniho pozvednuti védomi se dosahuje

prostfednictvim meditace. (Pro UspéSnou meditaci plati jistd pravidla, ktera dlikladné probereme
v lekcich9—-12.)

5. Dokonald metafyzickd relaxace spociva v uvolnéni védomi ziluze a ve sjednoceni se
s Duchem.

6. Mentalni a fyzicka relaxace jsou vzdjemné zavislé. Jedno se nemuze zlepsit bez druhého.

K psychické relaxaci: NejlepSim zplsobem k uvolnéni téla je ho nejdfive uvést do napéti, pak
soucasné uvolnit vsechny ¢asti a vydechnout a zlstat bez dechu a neklidnych myslenek, dokud je to
pohodIné. To je také prvni, dlleZity krok k dosazeni védomé mentalni relaxace.

Jak se povznést nad starosti

1. Kdyz jste v zajeti silnych starosti, které vam brani v mentalnim odpocinku, ktery hledate,
nejprve uvedte télo do napéti a uvolnéte jej, jak bylo popsano v predchdazejicim odstavci.

2. Po vydechnuti a pfi normalnim dechu, ktery nasleduje, se snazte na minutu, nebo déle,
prebyvat v dokonalém dusevnim tichu. TiSe se radujte z miru v nitru.

3. Po tomto dusevnim ocistném procesu, a kdyZz se myslenky za¢nou tlacit vzhlru, myslete na
néjakou Stastnou udalost, mentalné se ji stidle dokola zaobirejte, dokud vase starosti zcela nezmizi.



(Tato praxe vypuzeni silnych negativnich myslenek pomoci pozitivnich protéjskd, mize byt pouZivana
i v jinych souvislostech. Hnév mlze byt napfiklad neutralizovan laskou. Silné, roztékané myslenky se
mohou rozpustit v kfistalové Cistych vodach miruplnych vzpominek.)

4. Kdyz byla obnovena vnitfni rovnovaha, pokracujte ve snaze docilit jeSté dokonalejsi mentalni
relaxaci prostfednictvim hluboké meditace.

Otazky:
Jak ma clovék praktikovat usinani podle vlastni vile?
Definujte psychickou relaxaci.

Definujte mentalni relaxaci.
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Aniz byste se divali do lekci, detailné popiSte ,védomou smyslové — motorickou, organickou
relaxaci®.

Lekce 6.

1. Bezpeéné kormidlovat kdnoi naseho Zivota doll pres pefeje pozemské existence muze byt
nebezpecny podnik.

Vyzaduje to mnoho schopnosti a kurdze, abychom projeli bez nestésti. Vétsina lidi je snadno
a Casto popletena tim, kterym z nékolika smérQ se vydat. Dokonce i kdyz znaji kurz, ktery by méli
sledovat, mUZe se jim nedostavat kuraze.

2. Zivotni otazky lze velice zjednodusit, pokud se v nich budeme uéit vidét zakladni problémy —
ustavicnd volba mezi Stéstim — pravym stéstim, ne prchavym potéSenim — a nakonec se dostavujicim
zarmutkem.

3. Jasné porozuméni, Ze urcité zpUsoby jednani povedou k pravému Stésti, zatimco protiklad
nevyhnutelné povede ke smutku, je nesmirnou pomoci pfFi rozvoji kurdze a sily vile, kterou
potiebujeme, abychom pevné vytrvali pfi nasich idedlech.

Ovladani emoci je klicem ke Stésti: Kontrola emoci je duleZita, protoZe bez ni se nas nahled na
Zivot stane predpojatym a chovani bude nevyzpytatelné. Rozkolébani emocemi se mizeme Spatné
rozhodnout, nebo zjistit, Ze ndm chybi mravni sila, abychom uskutecnili své spravné rozhodnuti.

Obecna pravidla k ziskani skute¢né emocionalni rovnovahy lze vypsat takto:

1. Rozlisujte. Cvicte silnou predstavivost, abyste vidéli pfesné vysledky nékolika moZnych
zplsobU jednani.

2. Naplnéni presvédcenim, Ze spravny cin, sprdvné myslenky, sprdvné citéni vam prinasi
nejvétsi Stésti, vas v téchto principech pevné ukotvi a vyhnete se smutek produkujicim protikladdm.

3. Vyhnéte se kontaktlm s afektovanymi lidmi, nebo s témi, ktefi vidy skuhraji na Zivot, nebo
témi, ktefi vykazuji néjakou z chyb, kterou se snaZite premoci.

4. Spojujte se s lidmi, ktefi jsou klidni, Stastni a ovladajici se. (Vice téchto principt, jako je
dobra spolecnost, Cili satsanga, bude uvedeno v lekcich 22 a 23, vénovanych pfitazlivosti.)

5. Vidy myslete pozitivné.

6. Denni meditaci a praxi jogy rozvijejte klid — neotfesitelné vnitrni Stésti. (V této souvislosti si
znovu prectéte nejenom hlavni ¢ast lekce, ale také bajku: Lev, ktery se stal ovci.) Bozska radost je vasi
pravou podstatou — je to vase boZské prvorozenstvi!

Jak prekonat zarmutek: Pokud se kvlli minulym chybam citite nyni smutné, osvojte si
nasledujici zplsob jednani:
1. Rozpoznejte svij zarmutek jako Cisté subjektivni. Soustfedte se na zménu vaseho postoje.



2. Rozlisujte, jak uz bylo vySe zminéno. Poucte se o smutku. Délejte to, co vam nakonec prinese
pravou radost.

3. Odporuijte sile smutku, aby vas nepfemohl. Ve svém postoji budte hrdinsti.

4. Nevyhledavejte klamny protijed unikem od problém, které podle vasi predstavy zpUsobily
utrpeni. Zivot vas bude obdarovavat novymi problémy a novymi starostmi. Je to vase reakce na Zivot,
ktera se musi zménit. Vnéjsi podminky se pak srovnaji samy.

Nehledé na obecnd pravidla emociondlni kontroly jsou tu také specifickd pravidla, pro
piekonani uréitych emoci. Mnoho z téchto pravidel bude uvedeno v pozdéjsich lekcich. Zde zvedena
pravidla slouzi k prekonani dvou ¢astych emoci — hnévu a strachu.

Jak pfekonat hnév:

1. Jasné pochopte skodlivé nasledky hnévu.

2. Prvni pravidlo, kdyZ se rozzlobite, je nic nefikat. Bude-li to tfeba, tak vybuchnéte sam na
sebe.

3. Meditujte; utiste mysl. Technika, vyucovana v 5. lekci k zabranéni starosti, mGze byt pouzita
i zde. Napnéte télo, vydechnéte a uvolnéte se. Na minutu, nebo i déle, zlstarite bez dychani a bez
neposednych myslenek. Pak pokracujte nasledujicim cvic¢enim:

4. Soustiedte se na ty, na néZ se nikdy nemuzete zlobit, bez ohledu na to, jak se chovaji.

5. Vnitfné vyprodukujte emocionalni protijedy miru, lasky a odpusténi.

6. Na ¢lovéka, ktery vas poskodil, se divejte jako na nevédomé dité Boha.

7. Pokud je vas hnév prudky, dejte si studenou sprchu, nebo kus ledu na zatylek a jiné casti
téla, jak je v této lekci popsano.

8. Pamatujte si — matkou vieho hnévu je nevédomost.

Prekonani strachu:

1. Davérujte svym schopnostem. (Tuto viru miZete rozvinout koncentraci a afirmaci. Mnoho
skvélych afirmaci, spolu s vysvétlenim zakona afirmace, najdete v knize Paramahansadziho: Védecké
lécivé afirmace.)

2. Doufejte v konecny triumf spravedlnosti. Tato nadéje je vyjadiena dvéma nasledujicimi
pravidly: Pokud jde ¢lovék proti spravedlnosti, vystavi ho to nescetnym obavam. A pokud nema viru
v Boha a v boZi spravedInost, nedokaze pfilis doufat v konecny triumf spravedInosti. Proto:

3. Drzte se vidy pravdy.
4. Méjte viru v Boha a v nadfazenost jeho zdkona.
5. Rozvijejte védomou odvahu.

6. KdyZ se vas nahle zmocni strach, postupujte, jak bylo uvedeno v lekci 5 — napéti, vydech,
uvolnéni. Zistat bez dechu tak dlouho, dokud je to pohodiné. Vyprazdnéte mysl od vsech myslenek,
kromé védomi miru v nitru. Pak meditujte o odvaze. MliZe vdm pomoci, kdyZz se budete zabyvat
néjakym hrdinskym ¢inem vaseho Zivota, nebo stejny ¢inem v Zivoté nékoho, kdo je vdm zndmy. Tyto
myslenky udrZujte, dokud strach zcela nezmizi.

Jakou ma ¢lovék v Zivoté povinnost?

,Cokoli vdm vstoupi do cesty a vyZaduje vasi pozornost, musi byt brano v dvahu jako
povinnost.”

Otdazky:

1. Pro¢ neni smutek nécim, co by mélo nalezet jakémukoli tvoru?

2. Pro¢ Paramahansadzi rika: ,Slzy a vzdechy na bojisti Zivota?“ (Jedna se o citaci, stojici za
zapamatovani. PomUZe vam se povznést nad zdpasy lidského byti.)



3. Paramahansadzi tvrdi: , Okolnosti nejsou v podstaté ani dobré, ani Spatné.” DokaZete tuto
myslenku dokoncit?

Vyjmenujte néktery Skodlivy icinek hnévu.
5. Jak vam muzZe meditace pomoci se utkat se zkouskami kazdodenniho Zivota?

Lekce 7.

Tato lekce rozviji dalsi zakladni téma z predchazejicich lekci. Je Zivotné dulezité, aby kazdy
zacateénik na duchovni cesté porozumél, pro sv{j prospéch, jak dalezZité je vyhybat se Spatnému
konani a zvyklim a péstovat ty dobré. Ne vsak kvili vyhovéni néjakym svatym zakon(m, Ze by ¢lovék
mél Zit tak, jak u¢i mudrci, ale kvali svému pravému Stésti.

Definice navyk:

1. Navyky jsou automatické dusevni pochody vytvorené clovékem k zefektivnéni pouziti vlastni
vile a usili pro vykonani urcitych ¢ina.

2. Kdyby nebylo navyki, ¢lovék by se znovu a kazdy den musel ucit, jak se umyvat, oblékat, jist
a chodit. Navyky, spravné pouzivané, mohou byt na cesté ke konec¢né svobodé nesmirnou pomoci.
Ale pouZité nespravné dokazou témér beznadéjné zotrodit vali.

Jak prekonat zlozvyky:

1. RozliSujte mezi spravnymi a nespravnymi ndvyky. Jako méfitko pouzijte své vlastni konecné
Stésti a ne docasné vysledky néjakého cinu.

2. Jakmile jste presvédceni, ze je urcity zvyk Spatny, umorte jej hlady vyhybanim se vSem
¢inim, okolnostem a osobam, které jej mohou stimulovat. (Ohen sam v urcity ¢as dohofi, pokud nenf
dodavéano zadné palivo.)

3. Soustfedte se na rozvijeni protikladnych dobrych navykd.

Jak vyvinout dobré navyky:

1. Vyhledavejte prospésné prostredi a souputniky.

2. Dobré zvyky pfikrmujte spravnymi myslenkami a Ciny.

3. Pamatujte, Ze ¢im hlubsi pozornost pouzijete, tim bude vas Uspéch rychlejsi. Zvyky jsou jen
vysledky soustfedéni (pozornosti) mysli.

Pokud clovék nemuUZze zménit spoleénost ¢i prostfedi — ,Spolecnost,” fikal casto
Paramahansadii, ,je silnéjsi nez viile.” Stejné je to i s vlivem okolniho prostredi. Pro rozvoj dobrych
zvyku je spravna spolec¢nost a duchovné povznasejici okoli zasadné dllezité.

Nicméné mnoho lidi, z nejriznéjsich diivodd neni schopno zménit své vnéjsi podminky, bez
ohledu na to, jak moc by si to prali ucinit. Ty by mél utésit nasledujici citat ze sedmé lekce:

»Myslenkové navyky jsou mentdlni magnety, pfitahujici urcité objekty, pfibuzné druhu a kvalité
jejich magnetismu (pfitazlivosti).”

VzmuZte se. KdyZ se vase myslenky v dusi zlepsi, skrze neoblomné denni Usili sebekultivace,
budete pfitahovat nové vnéjsi okolnosti, coz vas povede k dalSim a rychlejSim vnitfnim proménam.

Koncentrace je klicem k Uspéchu ve veskerém nasem podnikani. Je také dllezZité pro rozvoj
dobrych zvyk(l. Tato véda o koncentraci bude vyucovana v sérii péti lekci, pocinaje lekci 9.

Otazky:
1. Paramahansadzi fika, Ze Spatné zvyky maji jednu dobrou vlastnost. Vzpomenete si, co je tato
,dobra vlastnost“?
2. Co je hlavnim dlvodem, Ze se lidé oddavaji Spatnostem?

3. Je materialni potéseni nevyhnutelné Spatné?



Knihy Sri Paramahansy Jéganandy

Vdosud zverejnénych lekcich Joégdéda Satsanga byly odkazy na nékteré knihy
Paramahansadziho. Studiem téchto knih lépe porozumite tomu, co jste si doposud v lekcich precetli.
Knihy (¢i kopie knihy) Ize objednat ve spolecnosti Jégdda Satsanga Sakha Matha, nebo
prostiednictvim néjaké IS dhyjdna kendra ¢i dhyjdna mandali.

NiZe je uvedeny seznam knih, dosud zminény v lekcich JS. V pfistich lekcich budou cas od casu
zminény dalsi knihy. Chcete-li mit kompletni seznam knih Sri Paramahansy Jéganandy, napiste si pro
informace do spoleénosti J6gdda Satsanga Sakha Math.

Zivotopis jogina — nejznamé&;jsi kniha Paramahansadziho (vyslo té? &esky — pozn. prekl.). Kniha
byla po celém svété cCtena a ocenéna kniznimi kritiky, stejné jako stoupenci. Byla preloZzena do
Sestadvaceti jazykd. Zivotopis jogina se mUze stat nejvice inspirujicim literdrnim dobrodruZstvim
vaseho Zivota.

Metafyzické meditace — kniha meditacnich a vizualiza¢nich cvieni, uréenda ktomu, aby
stoupenci napomahala prohloubit jeho duchovni spojeni.

Védecké lécCivé afirmace — tato kniha je ,povinna“ pro kazdého, kdo touzi po hlubsim
porozuméni podstaté mysli, hmoty a Ducha, podstaté sily skryté v lidském slové a kdo chce pouZzit
Zivotni energii k fyzickému uzdraveni. Jsou tu také neocenitelnd pravidla pro dosaZzeni a udrieni
fyzické, duSevni a duchovni pohody.



