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Budu od tebe pit

Sri Paramahansa Jégananda

O, Boisky Zahradniku, zGrodfiuj divokou pédu mé mysli pluhem Tvé
moudrosti a zasej seminka mé oddanosti. Pod Tvou stalou bdélosti seminka
vyrasi v zahradé tvého objeti a pfinesou Urodu z tvého poZzehnani.

Ve vinném lisu mého srdce proménim tato lahodnd pozehndni v nektar
Tvoji lasky. Prostornou ldhev mého srdce naplnim starym vinem Tvé lasky
a pozadam svoje myslenky a pocity, svoji moudrost a intuici, aby se radovali
diky omamnému vinu tvé nepretrzité naklonnosti.

Nikdy se dost nenasytim pitim Tebe ze soudku ticha. Chtél bych té nalévat
do skutecné Ziznicich ust vSech mysli. Chci té pit a tancit s Tebou. Stafi i
mladi, muzi i Zeny, vSichni moji bratfi a sestry Té musi pit se mnou, protoze
je mnohem vic vzrusujici Té pit s témi, které milujeme a se vSemi Tvymi
détmi, které bychom milovat méli.

Budu tancit naplnén Tebou, a budu tancit se vsemi témi, ktefi jsou Tebou
naplnéni. Budeme tancit s Tebou a s Pani Kvét(, s Matkou Lunou, Sestrami
Hvézdami a se Strdzcem Sluncem — vSichni se pfidaji k nasi radosti, ke vidy
novému rytmickému tanci Vécnosti vtempu dusi rozpoustéjici melodie
hudby sfér.

Ach, budu Té pit a tancit s Tebou ve vé&né se ménicich scenériich Casu.


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

Modlitba

z

O, Otce, u¢ mé dychat Tv(j dech, kdyz ja dycham. UZ mé citit Tvdj
vSeprostupujici Zivot v mém Zivoté. Zaplav moje smysly Tvym svétlem.

Hong-sé technika

Technika koncentrace (soustfedéni) — ¢ast 4.

Dlavodem nasledujici techniky hong-sé je ziskani védomé pasivity, ne mentalni slepoty, ale stav
pokrocilého védomi a koncentrace, svobodné od vazanosti smysli, dechu a dalSich télesnych aktivit.
(Poznamku prekladatele: Hong-sé je podle ndmi dohledanych informaci Jéganandou pouZivand
bengdlska vyslovnost sanskrtské mantry ,Hamsah”, kterd v prekladu znamend ,Jsem On”.) Je to stav
hlubokého miru nebo dokonalého vnitiniho klidu. Tento mir je prvnim dikazem bozZi Pfitomnosti
uvnitf. Pamatuj Ze, jak bylo dfive receno, dech je provazem, ktery poutd dusi k télu. Kdyz se ¢lovék
nauci povznést nad dech, vystoupi do nebeskych sfér andéla.

Sledovat dech je pfipravny krok pro kontrolu dechu, protoze se tak védomi oddéli od dychani
jako bezdécéné télesné funkce a postupné si sebe uvédomuje jako odlisné. Lidské védomi je pak
rozpoznano jako jedina realna skutecnost. Trénovanim védomi pomoci metody, ktera je v této lekci
popséana, si zacne student uvédomovat, Ze jeho Zivot neni totoZny a uz vlibec ne zavisly na télesnych
funkcich, a Ze jeho skute¢na pfirozenost je duchovni a nesmrtelna.

Jak sleduje smér vstupujiciho a vystupujiciho dechu, zjistuje jogi, Ze se jeho dech prirozené
zpomaluje a zklidiuji se relativné prudké pohyby srdce, plic a branice. hong-sé technika je védecka
metoda pro ztiSeni srdce. Jeji praktikovani zvysuje dlouhovékost a uvolfiuje obrovské mnozstvi
Zivotniho proudu, ktery je poté distribuovan do celého téla, nabiji, revitalizuje a obnovuje vsechny
bunky v téle a brani jejich chatrani. Toto Gzasné hong-sé cviceni je jednim z nejvétsich prinosu indické
duchovni védy svétu: udi nas, jak prodlouzit délku Zivota a je jednoduchou a praktickou metodou
povzneseni se nad télesné védomi a realizaci sebe jako nesmrtelného Ducha.

Smysl| Hong-s6

Hong a SO jsou dvé svata sanskrtskd slova, kterd maji vibracni spojeni se vstupujicim
a vystupujicim dechem. VSechny zvuky ve vesmiru maji odliSné mentdlni dopady a mentalni shody.
Mentalni opakovani hong pfi vdechovani a sé pfi vydechovani ma obrovsky mentalni dopad, a tak
pomaha studentovi v tomto cviceni se koncentrovat. Doslovny preklad je ,Jsem On“.

Technika

Sedte vzpfimené s rovnou patefi a uvolnénym télem. Zaviete oci nebo je drzte napll zaviené,
a zamérte pohled na bod mezi obocim. Poté, s nejvétsim klidem, vnimejte dech ptirozené vstupovat
a vychazet. Kdyz dech vchazi dovnitf, dejte ukazovacek své pravé ruky smérem ke dlani a v duchu
zpivejte hong, aniz byste pohnuli jazykem. KdyZz dech vychazi, dejte ukazovacek z dlané pryc
a v duchu zpivejte so.

Pohyb ukazovackem je jen proto, aby pomohl odlisit nadech od vydechu. KdyZ uZz umite
mentalné odlisit nadech od vydechu, neni pohyb ukazovacku nezbytny.



Mentalni zpivani kazdého slova hong-sé by mélo odpovidat délce vstupujiciho a vystupujiciho
dechu. Jinymi slovy, mentalniho zpivani hong by mélo zacit, kdyz dech zacina vtékat dovnitf a skoncit,
kdyz jeden nddech ustane. Stejna procedura by méla probéhnout se sé.

V Zadném pripadé nepouZivejte vili nebo silu, abyste posilali svlij dech dovnitf nebo ven. Kdyz
cvicite, zaujméte klidny pfistup tichého pozorovatele pfirozeného proudéni vaseho dechu, ktery
vchazi a vychazi, rytmického pohybu, kterého si vétSinou nejsme védomi. Jak bude sprdvna praxe
pokracovat, ucitite velky klid. Postupné budete sebe vnimat jako dusi, nadfazenou a existujici
nezavisle na materidlnim téle.

Uvodni a doplfujici instrukce

Zacnéte cviceni hong-so techniky probouzejici modlitbou, kterad vyjadfuje vasi touhu ¢i divod
koncentrace. Napfriklad: za moudrost, mir, spokojenost, opakujte tuto modlitbu:

,Nebesky Otce, Bhagavane Krisno, Jezisi Kriste, velci guruové: Mahavatare Babadzi, Gurudévo
Paramahansa Jéganando, svati a mudrci ze vSech naboZenstvi, sklanim se pfed vami vsemi. Vedte mé
od ignorance k moudrosti, od nepokoje k miru, od tuzeb k uspokojeni.”

Nadechujte se pomalu, zatimco pocitate od 1 do 20. Zadrzte dech a pocitejte do 20. Potom
pomalu vydechujte a pocitejte od 1 do 20. Opakujte to 6 aZz 12 krat. (Jestli nezvladnete zadrzet
pohodIné dech a pocitat od 1 do 20, snizte pocet, do kterého pocitate, podle potreby. Dodrzte stejny
pocet — cokoli je pro vas pohodiné — béhem kazdé ze tfi Casti tohoto cviceni, napfiklad: 1 az 15
béhem ndadechu, 1 az 15 pfti zadrzeni dechu, 1 — 15 pfi vydechu. Pocitani pfi téchto cvicenich jsou
pfiblizné dvé Cisla za vtefinu).

Zhluboka se nadechnéte a zatnéte vSechny svaly v téle, zatnéte pésti. Uvolnéte celé télo
a vypustte vzduch ven ve dvojitém vydechu — to je ,huh, huh.” Opakujte to 6krat.

Potom se znovu nadechnéte, rychle vydechnéte a zlstarite bez dechu tak dlouho, jak to jen
pljde, aniz by to bylo nepohodiné. V duchu ¢ekejte na vstupujici dech.

Pak zacina vlastni hong-sé technika. KdyZz nadech sam od sebe pfijde, v duchu fikejte hong.
A kdyz dech sdm od sebe vychazi, v duchu fikejte sé. OCi drzte zaviené nebo priviené, bez mrkani
nebo koukani, jemné zamérené na bod mezi obocim.

Stavu nevédomi nebo pasivniho védomi bychom se béhem cviceni této techniky méli
vyvarovat.

Béhem cviceni udrzujte pohled nahoru na ddzZria ¢akru (misto mezi obocim). O¢i maji tendenci
po néjakém case klesnout pohledem.

Nepozornost béhem cvieni hong-s6 zplsobuje spanek. Soustiedéna pozornost prinasi brnici
pocit boZzského Zivota pro veskeré burky v téle.

Kdyz provadite hong-sé cviceni, netlacte vzduch dovniti a ven. Dychejte pfirozené, pouze
pozorujte proudéni vstupujiciho a vychazejiciho dechu a v duchu zpivejte hong a sd. At dech z(stava
v plicich, nebo proudi ven, vidy pockejte, az bude zase proudit pfirozené.

Pamatujte, Ze didvodem tohoto cviceni je pfirozené zvétsit interval, kdy dech neproudi. Pokud
ve chvili, kdy recitujete hong, dech ptirozené vejde dovniti a nevychazi ven okam?zité, pockejte
a vychutnejte si stav bez dychani. KdyZ jde opét ven, v duchu recitujte sé. Pokud jde dech ven a
zGstava venku, pockejte a vychutnejte si ten stav bez dychani az do té doby, kdy dech chce opét
proudit dovnitf. Poté zpivejte hong jako pred tim.

Nesoustfedte se na pohyb hrudi ani jiné pohyby zplsobené dechem. Budte si prosté védomi
dechu samotného, jak proudi do téla a z téla.

Recitujte hong a sé pouze v duchu. Nehybejte jazykem, Usty ani krkem. (Snadno se stane, Ze se
s témito ¢astmi pohybuje mimovolné.)



Poté, co provadite tuto techniku hluboce po deset minut az pul hodiny, vydechnéte pomalu
a uplné. Vyfouknéte z plic vSechen vzduch, ktery mlzZete a vychutnejte si stav bez dechu tak dlouho,
jak jen mlzete, aniZ by to bylo nepfijemné. Opakujte trikrat. Pak na dech zapomerite a modlete se,
nebo jen tise sedte.

Vstat ihned po tomto, nebo kterémkoli JSS koncentracnim cviceni, je jako kopat do dzbanu,
ktery jste pravé naplnili mlékem. Sedte a dlouho se modlete, nebo se ponorte hloubéji do meditace,
abyste rozsitili své probuzené védomi bozi pfitomnosti.

Zaclente praxi hong-sé techniky do své pravidelné ranni a vecerni meditace. Pfedtim vidy
cvicte Energizacni Jogdda cviceni.

Cvicte hong-s6 techniku nejenom béhem vasi pravidelné meditace, ale ve volné chvili, kdekoli,
kdykoli, ve dne nebo v noci. Ve chvili volna si lehnéte na zada a pozorujte svlj dech, v duchu recitujte
hong-sé. Cim vice ve volnych chvilich cvi¢ite, tim lepsi bude vysledek. Pracujte pres¢as a dosahnete
lepsich vysledka.

Pomoci toho, Ze zGstaneme v kontaktu s Jégdda Satsanga Math, vyladime se na gurua a s virou
praktikujeme techniky (spolu s pokrocilejsSimi technikami, které budou ukazany v dalsich lekcich) delsi
dobu rano a vecer a jednou tydné — kterykoli den pro vds vhodny — mame tfihodinovou meditaci rano
nebo vecer, uvidite, Ze vyrazné postoupite na své duchovni cesté.

Shrnuti

Hong-sé technika je metoda pro rozvoj sily koncentrace, stejné tak jako pro ziskani stavu
dokonalé koncentrace. Pomoci cvieni nepretrzité pozornosti na oddéleni se a zaméreni se na dech,
ktery je za normalnich okolnosti nevédomym aktem, trénujeme pozornost v uméni jednobodovosti ¢i
koncentrace.

Ti, ktefi dosdhnou i jen maly Uspéch v jednobodovosti mysli skrze praktikovani hong-so, zjisti,
Ze jejich schopnost sousttedit se na rozlicné povinnosti a problémy mnohondsobné vzrostla.

Pozdéji, béhem praxe techniky samotné, je dosaZen stav vzrUstajiciho klidu. Intuice, neomylny
privodce moudrosti, se projevuje skrze vnimavost k tichu. Nakonec je dosazeno dokonalé
koncentrace, kdyZ je praxi hong-sé Zivotni sila odpojena od vnéjsich télesnych funkci a smysla.
Pozornost a védomi jsou pak zcela volné od vSech vyrusovani k tomu, aby hledély na Boha nebo
jakykoli objekt Ci problém.

V tomto dokonalém obnoveném stavu je intuice plné probuzend a pfipravena vést stoupence
ke spojeni s Bohem nebo ke spravnému vyfeseni problému.

Nyni jste se dozvédéli tyto body o hodnoté provadéni hong-sé techniky prdnajamy neboli
ovladani zivotni sily:

a) Uschopnuje buriky v téle naplnit se Zivotni silou.

b) Zastavuje chatrani vSech organa.

c) Zpomaluje srdec¢ni akci a nechdava tak tento organ odpocivat.

d) Zpomaluje srdce, které pak vypne energii pro smysly — hmat, Cich, chut, sluch a zrak. Srdce je
spojovaci ¢lanek pro smysly a prodlouZend micha je hlavni vypinac.

e) Redukuje dech na minimum. Tak napomaha dlouhovékosti, pokud chce nékdo zistat dlouho
ve svém télesném pribytku.

f) Osvobozuje mysl nebo pozornost, aby se soustfedila na jakykoli problém, objekt ¢i na Boha.

g) Nici ztotoznéni duse s dechem a s télem. Duse, ktera je individualizovany Duch, pak projevi
svoje zakladni, nerozdélené spojeni s Duchem a sinherentni kvalitou Ducha: vidy existujici, vidy
védomy, vidy blazeny.



Nejlepsi ¢as pro koncentraci

Den ma Ctyfi Casti, které vibraéné koresponduji s roénimi obdobimi: ¢asné rano je jaro, poledne
je léto, podvecer je podzim, noc je zima. V téle se odehravaji Ctyfi zmény béhem téchto ctyr
magnetickych ¢asti dne. Cilem cvi€eni a technik JSS je povznést se nad tyto Ctyfi proménlivé télesné
periody tim, Ze je budeme oZivovat a magnetizovat proudem Zivota a kosmického védomi. Tyto
proudy zadrZi a pozastavi proces rozpadu v burikidch. Proto k dosaZzeni uspokojujicich vysledk( je
nejlepsi cviCit toto hong-sé cviceni, které pfinasi neménnost, ve ctyfech dennich periodach.
Meditujte mezi 5. a 6. hodinou rdno, mezi 11. a 12. dopoledne, 5. a 6. vecer a 10. a 12. v noci (nebo
mezi 11 a 12).

Hong-s6 — ticha krija joga

Kazdy student JSS by si mél byt védom, Ze krija jéga je véda sestavajici se z mnoha ¢asti
a pouze jednou z nich je tato specialni technika nazyvand krija joga (specifickd krija jéga technika,
kterou ucil Lahiri Mahasaya a ktera je nyni ukazovana skrze Spolecnost J6gdda Satsanga).

Hong-sé se mliZze nazyvat tichd krija j6ga. Hong-s6 je moiné praktikovat kdykoli bez omezeni.
Proto by méla byt provadéna ve chvilich volna, nebo kdyZ odpocivdme nebo lezime na zadech pravé
tak, jako pfti pravidelnych rannich a vecernich meditacich. Péstovani praxe hong-sé ve volnych
chvilich zvysi efekt, ktery praxe krija jégy pfindsi. Skutecné bychom hong-sé techniku neméli nikdy
opoustét, ani tehdy, kdyZz obdrzime specifickou techniku zvanou krija jéga. Hong-sé technika se
provadi ze stejného divodu, kterym je dosaZzeni extaze, jakou dava hluboka praxe krija jogy. Jediny
rozdil mezi hong-sé a krija jégou je v rychlosti, kterou jsou vysledky dosahované. Dvacet ctyfi hodin
meditace pomoci kterékoli jiné metody (s vyjimkou krija jégy) nepfinese takové vysledky jako jedna
hodina praktikovani hong-sé.

Ale je tu jedna vyhoda, kterou hong-sé ma: muzete ji praktikovat po vecefi nebo pred, v tichu
nebo v hluku, zatimco krija jégu je moZné cvicit pouze s témér prazdnym Zaludkem a v tichu.

Studenti by se neméli mylné domnivat, Ze neni nic jiného dllezité kromé krija jogy. Pravé tak
jako je nezbytné projit stfedni Skolou, abychom mohli na vysokou, stejné nezbytné je délat praxi
hong-sé, abychom ziskali vytouZené vysledky vyssi praxe krija jogy.

Kdyz student ze stfedni Skoly postoupi na vysokou, nezapomene, co se naucil na stfedni, ale
nese si tu znalost s sebou a rozsifuje ji ve svych universitnich studiich. Obdobné by mél zak JSS
nakladat se vsemi prostiedky cvi¢eni hong-sé techniky a také techniky naslouchani vesmirnému
zvuku Om (které budou ukazany v pozdé&jsich lekcich) souéasné s praxi krija jégy (aZ se stane
zpUsobilym ji ziskat) pokud chce ,uspét” a dosahnout realizace Nekonecnosti.

Muz, ktery se stal buvolem

V Indii, na Ubodi jedné hory, na vyhlidce na kvéty pokryté udoli, byla Gtulnd poustevna. Ta
poustevna byla ve skutecnosti jeskyné vyhloubena ve skalni fimse hory. Zde prebyval skvély mistr
a oddani Z4ci. KdyZ rozbresk smetl temnotu z tvare hory, jeji strané se smaly jasné barevnymi kvéty.
Mistr a Zaci zpivali hymny spole¢né s vychazejicim sluncem — coZ jim pfipominalo probuzeni
moudrosti po dlouhém spanku v nevédomosti. Smali se, kdyz se pfiroda smala po noénim tichu.

Kdyz jesté svitani prechazelo pres udoli, mistr zadal své Zaky, aby vzpfimeni sedéli v dokonalé
meditaéni pozici a poslouchali s plnou pozornosti jeho ueni. Zaci kazdy den viseli na mistrovych
rtech a dychtivé hltali jeho lekce. Presto si jednoho dne mistr vSiml, Ze jeden z jeho mladych zakd byl



mysli nepfitomen a nepokojny. NézZné mu fekl: ,Synu, dnes tvoje mysl neni s mymi slovy a zda se, Ze
se potuluje nékde kolem hory. Prosim pékné, fekni mi, co to je, co zplsobilo tvoji roztriitost?” Zak
uctivé odpovédél: , Ctény mistfe, nemU(iZu se dnes soustredit, protoZze moje mysl bezmocné mysli na
naseho nové ochoceného buvola, ktery se pase na zelenych pastvinach v udoli.”

Guru namisto toho, aby Zakovi huboval, klidné ho pozadal, aby se uchylil do ticha komnaty,
zavrel dvete a nemyslel na nic jiného nez na buvola. Uplynul den a pfisti rano mistr nahlédl okynkem
do ticha pokoje. Zak byl stale jesté koncentrovany na buvola. A tak mistr Fekl: ,Synu, copak délag?“
Zak odpovédél: ,Pane, pasu se s buvolem. Mdm jit za tebou?“ Mistr odpovédél: ,Ne, synu, jesté ne.
Pokracuj a dal se pas se svym buvolem.”

Treti den rano se mistr opét podival okénkem do tiché mistnosti a zeptal se: ,Milované dité,
copak délas?” Na to zak ve stavu extaze odpovédél: ,,Bozsky mistie, vidim buvola u sebe v mistnosti
a krmim ho. Mam jit za tebou s tim buvolem?” ,Jesté ne, muj synu, pokracuj ve své vizi buvola
a v jeho krmenil”

Paty den se mistr zeptal: ,Pékné prosim, muj synu, co pravé délas?“ Milovany zak hlasem
buvola odpovédél: ,,Co tim myslis? Ja nejsem tvlj syn. Jsem buvol.” Tehdy mistr s Gsmévem pravil:
,Dobre, pane buvole, mél bys radéji vyjit z tiché mistnosti.“ Zak nevychazel. ,Jak m@Zu vyjit témi
uzkymi dvermi?“ zaburacel: ,,Moje rohy jsou pfilis velké!” Pak mistr vesSel do tiché mistnosti a vyved|
byvalého ,buvola“ ven z transu. Zak se usmival, kdy? shledal, Ze je na ¢tyFech a imituje pfedmét své
koncentrace.

Poté zak, kdyz se najedl lehkého jidla, Sel poslouchat slova svého ucitele. Byl dotazovan na
mnoho hlubokych duchovnich otazek, vsechny zodpovédél spravné, jako nikdy pred tim. Nakonec
guru poznamenal: , Nyni tvoje mysl dosahla dokonaly stav, kdy ty a tvoje mysl mlzZete byt totozni
s predmétem studia.”

Pravé ted se muzZete ztotoZnovat s pfedmétem svého studia. Cvicte nepretrzité. Jestli myslite
na vyznamného businessmana a jeho schopnosti, nebo kdyz premyslite o Bohu, myslete hluboce.
Koncentrujte se tak hluboce, dokud neucitite, Ze jste tim businessmanem, nebo Ze jste se stali jedno
s Bohem.

Afirmace

Vydechuji a zastavuji boufi dechu a viny myslenek odplynuly pry¢. Sevieni smysli povolilo.
Pouta z masa a kosti jsou zlomena.



