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O, boisky jelene!
Sri Paramahansa Jégananda

Odén do lovecké zelené sobeckych
tuzeb pronasledoval jsem té v lese
védomi, 0, boisky jelene! Zvuk
mych hlasitych modliteb té vylekal,
rychle jsi prchal. Hnal jsem se za
Tebou, ale muj bludny hon, povyk
a pla¢ mého nepokoje té donutily se
vzdalit o to vic.

Tajné jsem se plizil k Tobé s mym
kopim koncentrace, ale moje muska
byla vratka. Jak si skakal pryc,
uslysel jsem v tajnych ozvénach
Tvych krokd: ,Bez oddanosti jsi
ubohy, ubohy strelec!”



Ackoli jsem svou meditacni strelu
drzel pevné, Tvoje ozvéna zadunéla:
»Ja jsem za tvou mysSlenkovou
stfelou. Ja jsem mimo ni!“

Nakonec jsem v poslusné moudrosti
veSel do tiché jeskyné nesobecké
lasky. A hle! Ty, Nebesky jelen, jsi
sam vstoupil dovnitr.

- Sepoty z véénosti -

Modlitba

Bozska Matko, Ty jsi pfitomna
pfimo za nasimi modlitbami, pfimo
za temnotou, pfimo za myslenkami
nasi oddanosti, pfimo za tlukotem
naseho srdce, pfimo za nasi dusi.
Porus svij slib mlé¢eni. Mluv s ndmi!



Kdy potrebujete zhluboka dychat
Technika koncentrace (soustredéni) —
Cast 3.

Kdyz kvuli Spatnému drZeni téla trpite
nedostatkem kysliku, potrebujete dychat
hluboce aspravné. Clovék, ktery seda
sohnutymi zady a chodi s propadlym
hrudnikem, stlac¢uje branici a plice a brani
jim v patficném rozpinani a nabirani kysliku
potfebného k vycisténi veskeré
devitalizované krve v plicich. Kdyz se plice
a branice spravné nerozpinaji, do krve neni
privadén dostatek kysliku. Atak toxiny
znecCisténa zilni krev ve sténach plicnich
sklipk(l zGstdvd nevycisténa a vraci se zpét
do systému vtomto stavu. Pokud sedite
a chodite svypnutou hrudi a zastréenym
bfichem, budete pfijimat spravné mnozstvi
kysliku, a jak se Cerstvy prisun vitality vlije



do vaseho systému, vSechna tmava zilni
krev se vyméni za jasné Cervenou krev.

KdyZz chcete, aby si télo odpocinulo, je
lepsSi si lehnout na zada na tvrdou postel,
nez sedét na zidli sohnutou pateri
a stlacenymi plicemi. Misto pruzin pouzijte
na svou postel radéji prkna a navrch polozte
mékkou matraci. To zajisti rovnou a pritom
mékkou postel bez toho, aby pater byla
zkroucena, jak se to déje na pfilis mékkych
pruzinovych postelich.

Specidlni cviceni:

Jestli mate plice v poradku, ale mate
podezfeni, Ze nedodavaji télu dostatek
kysliku, nasledujici cvi¢eni bude blahodarné:

1. Se stredni silou dvakrat vydechnéte
usty, vydechy provazejte zvukem vydechu,



,huh, huh.” (Tento vydech vycisti plice od
jedovatého oxidu uhlic¢itého.)

2. Nadechujte cerstvy vzduch nosem,
zatimco pocitate pomalu od 1 do 20.

3. Zadrite dech, zatimco pocitate
pomalu od 1 do 20.

4. Pomalu vydechujte, zatimco pocitate
pomalu od 1 do 20.

(Pocitani vtomto i ostatnich dechovych
cvi¢enich by mélo byt v tempu pfiblizné dvé
Cisla za sekundu.)

Toto cviceni opakujte tfikrat denné na
cerstvém vzduchu, vidy dvanactkrat, pokud
je pro vas blahodarnym. Pocitat je moziné
méné nez do dvaceti, nebo vice, podle
individualni potreby a moznosti.

Béhem prochazky, kterou bychom méli
délat kazdy den, se nadechnéte a pocitejte
od jedné do dvanacti. Zadrzte dech na



dvanact dob, potom vydechnéte, pfri
vydechu pocitejte do dvanacti. Udélejte to
Ctyriadvacetkrat pokazdé, kdyz jste venku
na prochazce.

Nezadrzujte dech pfilis dlouho

| kdyz jsou plice uplné zdravé, je
vrcholné nerozumné zadrzovat dech
v plicich za hranici, kdy je to pfijemné. Kdyz
je spotfebovana zdasoba kysliku, zadrzeny
oxid uhli¢ity se marné pokousi uniknout.
Protoze zasoba kysliku uz byla vycerpana,
pfichazejici tmavd krev nemlZe byt
vyCisténda a ddle se hromadi v plicnich
kapildarach a zapficinuje, Ze se zvétsuji az
k prasknuti. Vysledkem je dusiva bolest.

Zadrzovani dechu ve slabych nebo
nemocnych plicich by pochopitelné bylo
Skodlivé. Osoba se slabymi plicemi by se



méla jednoduSe koncentrovat na spravné
dychani, pricemz by méla drzet télo rovné.
Plice by meély byt vylécené, nez se zacne
s pokusy o dychani zhluboka. Dychat
zhluboka neni nezbytné, dokud plice
takového clovéka nebudou silné. Kazdy by
se mél naucit spravné dychat tim, Ze bude
vzdy udrZovat rovnou pater.

Nicméné zabit se tim, ze zadrzite dech
v plicich pfilis dlouho, neni mozné. Pfiroda
udélala moudré opatfeni, ze kdyz se zilni
krev vrati zpét do srdce z preplnénych plic,
srdce tluée zrychlené a vystreluje Zivotni
proud zpét do prodlouzené michy.
Prodlouzend micha je v Soku a pfrivodi
bezvédomi. Tim dychani automaticky znovu
naskodi.

Nicméné plice a srdce muzete
nerozumnym zadrzovanim dechu poskodit.



Kdyz tmava Zilni krev naplni plice do plné
kapacity, pokousi se protlacit zpét skrze
plicni artérie do srdce. To muZe vést
k srde¢nim bolestem, k nedomykani chlopni
nebo ke zranéni preplnénych plic. Proto
byste nikdy neméli poslouchat nékoho, kdo
vam rika, abyste zadrzovali dech v plicich po
dlouhou dobu, nebo abyste délali silova
dechova cviceni.

Zazente vesSkery strach, kdyz cvicite
jednoducha, extrémné blahodarna dechova
cvi€eni, ktera doporucuje Spolec¢nost Jogdda
Satsanga.

Dech neni zivot, ale je nezbytny
k normalni fyzické existenci, protoze tmava
Zilni krev musi byt Cisténa kyslikem. Dech je
provaz, ktery drzi dusi u fyzického téla. Ten,
kdo umi Zit bez dychani, mize osvobodit



svou dusi zotroctvi dychani, a tedy
z uvézneniv téle.

Funkci dychani je doddvat do téla kyslik.
Kdyz kyslik prochazi skrze plicni stény do
krevniho recisté, meéni tmavou,
znehodnocenou zZilni krev na ozivujici
cervenou arterialni krev. Dech nepfimo
dodava energii do téla skrze pfisun prany,
zivotni sily, kterd je vkysliku vysoce
koncentrovana. Pomoci »vybuchu”
kyslikovych atom0 v Zivotni silu je télo
vitalné dobijené. Télo je ze zvyku zavislé na
potravé a dychani. Cim vice je télo
trénovano Zit ze zZivotni sily, tim méné zavisi
na potrave a kysliku.

Kdy nepotrebujete zhluboka dychat

Jist je nezbytné, kdyz hladovite po jidle.
Hluboké dychani je nezbytné, kdyz



hladovite po kysliku. Ale jako je zbytecné
nepretrzité jedeni, kdyz mate potravu ve
svém ustroji, zrovna tak je zbytecné
nepretrzité dychdani, pokud diky dobrému
zvyku jist dostatek cerstvého ovoce
a zeleniny a minimum SkrobU je vase krev
jen minimalné znecisténa. Mnoho lidi dycha
téZce, protoze maji ve svém téle mnoho
odpadniho materialu.

Cim vétsi je mnozstvi Zilni krve, tim vétsi
je nutkani k dechu. Kdyz v téle neni Zilni
krev (jako kdyz je zabrdnéno cinnostem,
které znehodnocuji télesné tkané a bunky
maji védomy klid) neni potreba dychani.
Proto hinduisticti mistfi uci ovladani zivotni
sily v srdci pomoci zastaveni bunécné
degradace v téle, coz vytvari vysledny stav
bez dechu.



Kdyz clovék zastavi chatrani bunék -
pri¢inu, ktera wvytvari Zzilni krev — funkce
srdce se stane vtu chvili nadbytecnou.
Jogini toho dosahuiji tim, Ze jedi pouze cisté
potraviny, které vytvareji jen mdlo odpadu
v téle, a praktikovanim védecké spiritudlni
metody, ktera zklidAuje fyzické a mentalni
pochody — metody jako je cviceni JSS
k dobijeni energie a koncentracni techniky.

Zabranéni bunécnému chatrani ve tkani
znamena, Ze srdce nemusi pumpovat krev
zatizenou necistotami do plic k vycisténi.
Ani posilat okyslicenou krev, aby vyzivila
télesnou tkan. Kdyz je proces chatrani v téle
takto zastaven, a neni tu Zilni krev, ktera by
méla byt pumpovana do plic, srdce se
prirozené a uplné utisi.

Jogini, kteri takto utisili srdce, také
shledavaji, Ze nepfitomnost Zilni krve



vplicich a stav pozastavené vitality
télesnych tkani, zpUsobuje nadbytecnou
absorpci kysliku ze vzduchu do krevniho
obéhu. Dychani se jednoduse stane
nepotirebnym.

Ovladani zivotni sily vtéle umozni
jogimu odpojit  se od senzorickych
nervovych telefon(, a tim znemozni rusivym
podnétlim dosdahnout mozku a rozptylovat
pozornost od jejiho smérfovani k bozskému
Cili.

Diky klicovému spojeni mezi dychanim
a zivotni silou se mnoho lidi domniva, ze
prandjama — ovladani zivotnich funkci —
spociva v zadrzeni dechu na dlouhou dobu.
To neni pravda. Smrtelny dech, ktery
pripoutava dusi k télu, nemuze byt zastaven
nasilnym zadrzovanim v plicich. To je
nebezpecné. Jogini dosahnou prirozenou



cestou stavu bez dychani spiSe zastavenim
chatrani (normalniho procesu bunécného
rozpadu) vorganizmu a vyvinutim klidu
a praktikovanim spiritualnich cviéeni jako je
hong-sé. Je to Zivotni sila, ktera fidi dech,
tlukot srdce, senzorické vjemy a motorické
reakce — vSechny télesné funkce. Prandjadma
znamena kontrolu této Zivotni sily a tedy
kontrolu nad vsemi télesnymi funkcemi.

Nedychani je nesmrtelnost

Hong-so technika uschopnuje ty, kdo ji
praktikuji, vyresit mystérium dychani tim, ze
s dechem skoncuji. Pouze ti, kdo nalezité
reguluji dech — to znamena, Ze jsou schopni
fungovat na zakladé vule bez dechu, diky
praktikovani védeckych technik hong-sé —
mohou dosdhnout realizace Ja (Self). Kdyz
jste schopni fungovat bez dechu, muzete



ovladat télesny Zivot, prodlouzit ho
a pozvednout se nad néj k uvédomeéni si
duse vtomto Zivoté. Obejit se bez dechu
znamena existovat pohodlné bez pocitu
potfeby dychat, obejit se bez dychani
neznamena zadrzeni nebo stla¢eni vzduchu
v plicich.

Dosazeni stavu bez dychani prinasi tyto
dllezité vysledky:

1. Srdce se zklidni a odpoji energii od
telefonniho pfistroje péti smysl{, coz zlepsi
koncentraci.

2. Prestane hluk télesného soukoli.

3. Je zastaveno bunécné chatrani
vnitfnich organa.

4. Pochopime, Ze télo zije skrze
vesmirnou energii, ktera prichazi
prodlouzenou michou.



5. Naucime se zit diky Kosmickému
Védomi, a nejen ,,chlebem® a dechem.

6. Duse je vysvobozena z pripoutani téla
a otroctvi dechu.

Rozklad ve svalovych bunkach
a v nékterych organech muze byt ¢astecné
zastaven tim, Ze je télo nehybné, ale
prijimani, obéh, vylu¢ovani a dalsi Cinnosti
ve vnitfnich organech stale pokracuji.
UtiSeni dechu a relaxace vnitfnich orgdn(
osvobozuje  mysl, kterd se muize
koncentrovat na dusdi. Cim vyse postoupite
ve studiu a praxi instrukci Spolecnosti
J6égbda Satsanga, tim pomaleji budete
dychat. Nikde nezapominejte na tuto
pravdu: Dech je provaz, ktery pfripoutava
dusi k télu!



CtyFi spojené sily

V praxi koncentrace by spojeni mezi
dechem, Zivotni silou, mysli a vitalnimi
tekutinami (sexudlni energii) mélo byt
znamé dokonce i mezi duchovnimi
zacatecCniky. Vyvazené ovladani téchto Ctyr
télesnych sil prinasi rychlé duchovni
vysledky bez jakychkoli prekazek. Opravdu
kazdy duchovni student molzZe ziskat
koncentrovanou mysl pomoci ovladnuti
ijen jediného ztéchto télesnych faktoru.
Napriklad samotnym striktnim celibatem
muUzZeme dosahnout mentalni koncentrace.

Nicméné vyvazena cesta krealizaci Ja
(Self)  spociva v praktikovani  cviceni
a principl,,  které soucasné  ovladaji
a harmonizuji dech, Zivotni silu, mysl
a vitalni energii. Proto by kazdy duchovni
aspirant mél praktikovat urcita dechova



cviCeni, zvlastni techniky ovladajici tok
energii  vnervech, metody mentalni
meditace a principy zklidnéni — prinasejici
celibat (nebo pro ty, kdo jsou v manzelstvi,
sexudlni umirnénost). Studenti, ktefi
pravidelné medituji bez snahy zklidnit
neklidny dech nebo ovladnout Zivotni sily
atélesné esence, <Ccasto narazi na
neprekonatelné prekazky na duchovni
cesté.

Vitalni esence vtéle je vytvorena
z nejvzacnéjsi tkané a télesné energie.
Kazdd kapka tvorivé chemické tekutiny
obsahuje koncentrovanou esenci osmi
kapek krve a elektrické energie, ktera byla
obsazena v tisicich krevnich krvinek. Kazda
bunka tvorivé tekutiny je zhusténa
elektricka baterie, ktera obsahuje
mikroskopickou inteligenci. Uvolnéni této
mentalni a astrdlni zdsobni baterie ztéla



oslabuje vitalitu téla a mysli a déla dech
extrémné neklidnym. Myriady atomu Zivota
a inteligence jsou uvéznény jako utaboreni
vojaci v kreativni chemické slouceniné.
Blahové je vypoustét ztéla (vaben
nepratelskym sexualnim pokusenim)
znamena ztratit tyto vojdky energie
amentalni sily a stat se obéti armady
temna, nemoci, slabosti, strachu, obav,
nespokojenosti, melancholie a dokonce
predcasné smrti.

Mysl je operator, ktery ovlada dech,
zivotni silu, vitalni energii a veskeré funkce
téla. Bez této vedouci sily by se vSechny
funkce v téle zastavily. Kontrola mysli vede
ke kontrole vSech funkci vtéle. Ale mysl
nemUzZe ovladat vSechny funkce v téle,
dokud nezna jejich vlastni silu a relativni silu
dechu, Zivotni sily a vitality. Clovék, ktery se
pokousi ziskat ovladani mysli harmonizaci



dechu, Zivotni sily, vitalni esence, nachazi
svobodu rychleji, nez ¢lovék, ktery zkousi
ziskat mentalni kontrolu bez pfispéni
ovladnuti dechu, energie a vitality.

Jestlize je nasSe Zivotni sila neklidna, jsme
nervozni a udrzujeme télo v neustalé
aktivité. Potom je nase mysl nepokojna,
vitalita je nepokojna a dech je nepokojny.
Ale pokud ovladame Zivotni silu pomoci
duchovnich cviceni a praxe zklidnéni pomoci
meditace, potom je mysl| a vitalni energie
pod nasi kontrolou.

Pokud je dech nepokojny jako pri béhu,
potom Zivotni sila, mysl, vitdlni esence
budou nepokojné. Na druhou stranu pokud
je dech zklidnény a rytmicky diky
praktikovani téchto lekci, Zivotni sila, mysl
a sexualni instinkty budou pod kontrolou.
Opét pokud mysl je nepokojna, Zivotni sila



se skrze nervozitu a fyzické touhy stava
nepokojnou. Mentalni zklidnéni je obvykle
dosazeno pomoci klidnych nervq,
kontrolované télesné energie a dobre
usmérnéného moralniho Zivota. Ztrata
vitality plynouci z pfemiry Zivota pouze na
fyzické roviné plodi mentalni
neuspokojenost, melancholii, mrzutost,
nervozitu a tézce nepokojny dech.

Pomoci vhodnych dechovych cviceni
a dosazenim kontroly dechu muZieme
dosahnout stavu hluboké koncentrace.
Pomoci ovladani Zivotni sily v nervech -
prdndjdma, jak se uci v nejvyssSich lekcich
Jogdéda Satsanga — mUlZeme stdhnout
proudéni ze smysll a zabranit rusivym
pocitim, aby dosdhly mozek a uklidnit tak
mysl. Pomoci mentdini koncentrace
a sebeovladani, jako v meditaci, shledavame



dech a Zivotni silu automaticky zklidnénou,
a tak dosahujeme stability.

Opravdovy duchovni ucitel vi, Ze
nejbezpecnéjsi, nejrychlejsi a nejlepsi
duchovni metoda pro zacatecniky spociva
v harmonizaci téchto ctyr télesnych faktord.
Nékteri lidé provadéji dechova cviceni, aniz
by znali jejich duchovni vyznam. Ti se
mohou vyvinout vdobré atlety s velkou
mocnosti plic, ale to je vse. Jini se zkouseji
priblizit k Bohu pomoci ovladani zivotni sily
v téle, ale pokud zapominaji bozské pojeti
astralni techniky — prdndjamy — uspokojuji
jen sebe urcitymi mentdlnimi a astralnimi
silami a Boha uplné opomijeji. Nékteri
zkousi poznat Boha pomoci mysl ovladajici
meditace, pouhou imaginaci. Ti vidi
povétSinou falesné vize a jsou ohromeni
nevédomé  vytvorenymi  halucinacemi,
ztuhlymi obrazy své vlastnich imaginace.



Tudiz vyvoj pouze jedné z téchto linii je
omezeny, jednostranny a Casto plny obtizi.
Vyvazeny, harmonicky vyvoj kontroly dechu,
Zivotni energie, mysli a sexudlnich instinktd
prinasi rychlejsi uspéch a opravdovy pokrok
pro duchovniho aspiranta.



