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Kde jsem Té nasel

Sri Paramahansa Jégananda

Ve stfibrnych paprscich Tobé se klanim, v paprscich slunce Ti pfipijim, pfed
Tvym vzneSenym majestatem ve zbozné Ucté stojim, Tvlj odraz v jezere
objimam, v ozvéné dalek Tvdj hlas slySim znit, v laskavém tichu vanku
v ndruci Té sviram, v Tvém tryskajicim proudu svou hrud omyvam. Vybuchy
mych vasni umlkly, a ja ted ve vétvich borovic a v laSkujicich vodach jezer
slySim tvlj nézny svist.

Tvym kazanim naslouchal jsem hlasem svého rozumu. Vidél jsem Tg, jak
pldu mé duse cetnymi zkouskami oras a sémé své moudrosti v ni zasévas.
To, co Ty si zasel, ja jsem denné zaléval, viak teprve kdyz vysvitlo slunce Tvé
milosti, to sémé vyrasilo, vzrostlo a pfineslo Zen spokojenosti.

Nahle vody, zelené koberce pfirody, modré dalavy nad hlavou, neprlihledné
kameny i mé télo — vSe se kouzelnym dotekem mého mlceni proménilo
v nekonecné zrcadlo, a ja jsem vidél, jak se ve vSem odrazim. A kdyz jsem
v soustifedéni na sebe sama se dival, stal jsem se prlzratnym — a ve své
prlzracnosti jsem se nemohl nalézt — nasel jsem jen Tebe.


http://www.ceskaakademiejogy.cz/
http://www.rudolfskarnitzl.cz/

Modlitba

BoZskd Matko, kéz kouzelna hilka mé intuice zastavi vichfici mych vasni
a zbytecnych tuZeb a v nez€efeném jezefe mé mysli kéz spatfim nezkresleny
odraz mésice své duse, zaficiho svétlem Tvé pfitomnosti.

Védecké techniky a principy

Technika koncentrace (soustfedéni) — ¢ast 2.

Koncentrace zavisi na osvobozeni mysli od rusivych podnétu.

Béhem koncentrace je nutné neustadle udrZovat pozornost. Mysl primérného clovéka byva
Casto roztékana, i kdyZ se dotyény domniva, Ze praktikuje koncentraci. V daném okamziku se sice
snazi soustfedit vidy na jednu véc, ale obvykle na tuto jednu véc zapomene a ,soustredi se” na
vSechno ostatni. Je-li pozornost takto podvédomé zotroCovdna rozptylujicimi objekty, snaha
o koncentraci nepfinasi zddné ovoce.

73k, ktery se chce naucit skute¢né koncentraci, by mél nejprve poznat nasledujici dvé véci:
1. Co tyto rozptylujici objekty jsou.
2. Jak od nich mdze pozornost technicky odpojit.

Rozptyleni pfichazi z okolniho prostfedi. Chceme-li tedy pfi praktikovani koncentrace
a meditace dosahnout co nejlepsich vysledkl, je velmi dlleZité se prostfedim zabyvat. Prostredi
rozdélujeme na vnitfni a vnéjsi. Vnéjsi prostfedi sestdvd z hmotnych véci, které nas obklopuji
(hluénych, tichych atd.) pted a v prabéhu praktikovani koncentrace. Vnitini prostiedi je dusevni stav,
ktery pfedchazi koncentraci a meditaci. Vnitfnimu klidu pfirozené napomahaji tichd mista. Je-li vsak
Clovék pevné odhodlany, dokdZe byt klidny navzdory hluénému okoli. Nepfestavejte s koncentraci
a s meditaci kvuali tomu, Ze nemuzZete najit klidné misto.

Clovék maze byt dusevné neklidny, i kdy? nehybné a uvolnéné spociva na tichém misté. Proto
at jste na misté, kde je ticho, nebo nékde, kde je hluk, je nezbytné ztiSit se nejprve uvnitf. Jste-li
navzdory okolnimu hluku a rusSivym podnétim uvniti klidni, pak je toto vnitfni dusevni prostredi
nejlepsim oltafem pro koncentraci a meditaci.

Od pozornosti nejvic odvadeéji smyslové viemy

Nase mysl je nejvic rozptylovana prostfednictvim smysll. V kazdém okamZiku, kdy se nase mysl|
chce soustredit na néjaky problém, na praci ¢i na Boha, stfetdva se s mnoha rozptylujicimi podnéty
zprostredkovanymi zrakem, sluchem, chuti, hmatem a Cichem. Na zdkladé smyslovych vjem( se
objevuji myslenky, které odvadeéji pozornost od koncentrace. Takto vzniklé ¢erstvé myslenky mohou
na sebe jesté nabalovat asociace, které se vynoti z paméti naseho podvédomi.

Rozptyleni pochazejici ze smysll — nejvétsSich nepratel pozornosti — je trojiho druhu:
1. Smyslové viemy.

2. Myslenky vzniklé na zakladé smyslovych viem(.

3. Minulé myslenky, vybavené z paméti na zakladé soucasnych myslenek.

Ve chvili, kdy vase pozornost hodla kracet stezkou koncentrace k vytéenému cili, je prepadena
neviditelnymi bandity, ktefi ji svadéji z cesty.



Odvadéni pozornosti prostfednictvim smysll lze zamezit pouze ovladnutim Zivotni sily, ktera
smysly oZivuje. Skrze prodlouZzenou michu se Zivotni sila dostava do zasobarny v mozku, odkud je
energie predavana pfimo do srdce, plic, branice, a do kazdé bunky téla.

Zivotni sila poskytuje téZ elektrickou energii senzomotorickym nervovym telefoniim, které egu
a inteligenci zprostfedkovavaji pfijimani zrakovych, sluchovych, chutovych a hmatovych informaci
pomoci smyslovych nerv(, a pfenaseji aktivujici impulzy pomoci nervi motorickych. Ovladani Zivotni
sily pomaha egu, aby mohlo nervové telefony odpojit od elektfiny a zabranit tak vpadu smyslovych
viemQ, které zplsobuji neklid a upoutavaji pozornost. Ovladnout Zivotni silu v péti smyslovych
telefonech znamend systematicky trénovat koncentraci. Odpojime-li nervové telefony od elekttiny,
smyslové viemy nemohou odvést pozornost od koncentrace na vytceny cil.

Toto dulezité jégové uceni nalezneme také v jedné pasazi z kfestanské Bible. Cituje Jezise,
ktery Fika: ,Jestlize té tvd ruka nebo noha svadi k hfichu, utni ji a odhod pry¢; l1épe pro tebe, vejdes-li
do zivota zmrzaceny nebo chromy, nez abys byl s obéma rukama ¢i nohama uvrzen do vécného ohné.
Jestlize té tvé oko svadi k htichu, vyrvi je a odhod pry¢ “ (Matous 18; 8,9). V téchto slovech je skryta
biblicka definice koncentrace. Jezi§ chtél fict, Ze kazdy vyznavac viry se musi umét soustfedit
a zabranit odvadéni pozornosti vinou smyslovych viem, jako je hmat (,,tva ruka“”) a zrak (,,tvé oko”).
Musi umét zklidnit smysly, to znamena odebrat jim védomi, a musi védét, jak odebrat Zivotni silu
senzomotorickym nervim, které prenaseji rusivé smyslové vijemy. Tak bude védét, jak vstoupit do
vé&ného Zivota — do stale védomé, stéle existujici a stale nové blazenosti duse. Zivotni sila v nervech
zpUsobuje, Ze duSe se neustdle zaplétd do informaci ziskdvanych oc¢ima, usima, rukama a dalSimi
smyslovymi organy. Je-li vSak o¢im, rukdm a celému védomi téla Zivotni sila odiata, pozornost duse
je od rozptylujicich smyslovych podnétl osvobozena. Pak si duse uvédomi svoji boZzskou podstatu,
pozna své bozi krélovstvi. Teprve tehdy je dosazeno stavu dokonalé koncentrace.

Ve spanku je Zivotni sila od smyslovych receptor( odi, chuti, ¢ichovych nervi, hmatovych
a sluchovych center odpojena. Spici ¢lovék neslysi zvonit telefon, protoZe zvuk se nemlze spojit
s jeho mozkem. Operator — inteligence — podvédomé odpojil spolu s ostatnimi i nervovy telefon
sluchu. Pokud ¢lovék dokaze spat, dokaze si téZ navodit nevédomé zeslabeni smyslovych viem, Cili
odpojit smyslové telefony od Zivotni sily, a tak zamezit tomu, aby do jeho mozku vstupoval hluk.

Spanek je dobrd metoda, jak se zbavit zvuk( prochazejicich sluchovymi nervy, je to vsak
metoda nevédoma, pasivni. Clovék pfece nechce usnout pokazdé, kdys si pieje byt opravdu klidny.

Jégova technika koncentrace je snadnd, nicméné védeckd metoda védomého odpojeni Zivotni
sily od vsSech péti smyslovych telefonl, takze smyslové podnéty a z nich vychazejici elektrické
informace nemusi vlibec dorazit do mozku. S péti smyslovymi telefony pracuje operator — nase
inteligence. Jestlize se naucime tyto telefony odpojit od Zivotni sily, mlZeme skutecné odstranit
rusivého Cinitele, ktery umoznuje smyslovym podnétlim, aby skrze nervy proudily do mozku.

BéZny telefon pfijima a prenasi sdéleni jednim stejnym dratem. V pribytku naseho téla jsou
vSak dvé sady telefon(, které maji zcela odlisné funkce. Smyslové nervy Cili telefony, které jsou ,na
pfijmu”, dostavaji prostfednictvim operdtora — nasi inteligence — do mozku zpravy z hmatovych,
chutovych, c¢ichovych a zrakovych viemu. Dalsi operator — sila vile — pfenasi informace o pohybu odi,
rozsifovani nosnich direk, pohybu jazyka, usi a vSech ostatnich svall v téle prostfednictvim dalsi
skupiny nerv(, kterym fikdme nervy motorické. Pomoci kompletni svalové relaxace, pro niz je
nezbytnd poloha vleZe, aby nebyl napnuty Zadny sval, mGZeme snadno stahnout Zivotni energii
z motorickych nervil a svall, ke kterym tyto nervy vedou. Toto staZeni Zivotni sily ze svall
a motorickych nervli vSak nezpUlsobuje relaxaci smysl{i, protoze smyslové telefony jsme neodpojili:
porad jesté vidime, slySime, citime, vnimame chut a uvédomujeme si hmatové vijemy.



Kontrola srde¢niho dynama

Jak lze tedy védomé a védecky odpojit Zivotni silu od péti nervovych telefonl? Tak, Ze se
naucime pracovat s ,,vypinacem” prodlouzené michy, kterd ovlada tok Zivotni sily v téle. Nejlépe se to
provede pomoci dopliikového vypinace srdce, které pumpuje Zivotni silu v krvi do vSech ¢asti téla
a do vSech smyslovych schopnosti. Ve spanku je C¢innost srdce zpomalena, coz napomaha ke stazeni
Zivotni sily z péti smyslovych telefon( i z motorickych nervid. Srdce je dynamo, které oZivuje svaly,
buriky, i pét smyslovych telefond. KdyZ se v okamziku smrti ze své vile zastavi, umirdme. Jogini ve
starovéké Indii vSak objevili, Ze vali a ztiSenim je moZné energii od srdce odpojit, aniz by to mélo za
nasledek smrt; jinak feceno, Zze mizeme ,.zemfit” nebo Zit podle své vile, a tak zvitézit nad smrti.

Kdyz zemte obycejny Clovék, jeho télo zUstava bezvladné a on do néj nedokaze vratit Zivotni
silu, kterd je opustila. Jestlize se vsak ¢lovék nauci ovladat srdecni tep, mlze proZit védomou smrt,
tak jako to provadi mnoho indickych jogin(, ktefi praktikuji techniku ,hong-sé“, jiz vysvétlujeme
v této lekci. Praktikovanim , hong-sé“ ovladli ¢cinnost svého srdce.

Velci indicti jogini uz od davnych dob védéli, jak opustit télo dobrovolné, tctyhodné a s radosti.
Neodchazeli neklidné — kdyZz najemni smlouva na chram jejich téla uz vyprsela, nenechali se smrti
prekvapit.

Pro kontrolu srdce je zasadni klid. Za normdlnich okolnosti srdce precerpa osmnact tun krve
denné. Pokud si déldme starosti nebo podléhdame neklidu &i jinym emocim, zatézujeme srdce a ono
bije rychleji.

Srdce mysi chycené do pasti bije dvakrat rychleji nez obvykle, protoZe zvifatko ma velky strach.
Rika se, 7e srdce klidného Napoleona i vévody z Wellingtonu méla tepovou frekvenci jen padesat
tepl za minutu. Détské srdce busi mnohem rychleji nez srdce dospélych. Je to proto, Ze déti jsou
neposedné. Jejich smyslové telefony neustdle pfijimaji podnéty zvenci. Pro déti je tézké se zklidnit,
ale postupem c¢asu jsou ¢im dal rozvaznéjsi a v dospélosti uz ma srdce frekvenci nizsi.

Je tfeba mit na paméti, Ze ma-li ¢lovék dosahnout nezbytného klidu, aby se mohl naucit
,denné umirat, musi také denné Zit v BoZzim védomi: jeho Zivotni zvyklosti musi odpovidat
zakonitostem duchovniho rlistu. Musi Zit skromnym Zivotem, dodrZovat sebekazen a vyhybat se
myslenkdm a cinnostem, které jsou v rozporu s klidem téla i mysli, zejména pfiliSné emotivnosti,
smyslovym pozitkim a nesprdvné stravé (velkému mnoZstvi masa a nedostatku cerstvého syrového
ovoce a zeleniny).

Nebohé prepracované srdce, které si nemlZe odpocinout, ani kdyZ jeho majitel spi, je jako
tyrany otrok. KdyZz uZ se dost napracovalo, fika: ,Jsi Spatny pan. Davam vypovéd.” Vase srdce
odmitne pracovat a vy se v disledku toho musite obejit bez celého télesného aparatu.

Vyuzitim specifické techniky, kterd bude vysvétlena v lekci 12, se mlzZete naucit védomeé
zklidnit srdce a poskytnout mu tak tolik potfebny odpocinek.

Neméjte obavy, Ze pfi provadéni téchto instrukci zastavite své srdce natrvalo. Nepredkladdame
vam prakticky ndvod na sebevrazdu! Pokud si nékdo preje, aby jeho srdce prestalo bit, a nechce ho
znovu oZivit, nepotrebuje travit dlouha Iéta studiem téchto lekci. Svlij zdmér snadnéji uskutecni tim,
Ze skoci do reky.

Vztah mezi dychdnim a ovladanim Zivotni sily a srdce

K nepfirozenému zastaveni tlukotu srdce by se neméla pouzivat Zadna vysilujici metoda
zadrZovani dechu. Zastavit srdce timto zplUsobem rozhodné neni mozné. Pouzitim metody popsané
v lekci 12 se srdce zklidni a plice se osvobodi od Zilni krve, takZe srdce nemusi pracovat. V tu chuvili
srdce odpociva, protoze klid pfinasi pozadovany vysledek v podobé ovladnuti Zivotni sily v péti
smyslovych telefonech.



Jemné uméni kontroly dechu

Lidé, ktefi nejsou obezndmeni s fakty, maji Casto z dechovych cvieni strach. Nasi velci
hinduisti¢ti mistti totiz varovali zaky se slabymi plicemi pfed provadénim intenzivnich dechovych
cviceni a Zadali je, aby obtizna dechova cviceni praktikovali pod vedenim zkuseného ucitele a nejen
na zakladé informaci, které si precetli v knihach.

Nicméné pomerance také nezakazujeme vsem lidem, protoZe je nemizou jist ti, co maji
Zaludecni viedy. Stejné tak bychom se neméli zfikat zdravych dechovych cviceni, protoze je nemohou
provadét néktefi lidé s extrémné slabymi nebo infikovanymi plicemi. Vysméjte se kazdému, kdo vam
fika, Ze vsechna dechova cviceni jsou nebezpecna. Kazdy z nas bez ohledu na to, jestli jsou jeho plice
dobré nebo Spatné, je od ptirody neustale nucen jedno zakladni ,,dechové cviceni” vykondvat.



