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Lekce 9

Stdle byste si méli pfipominat ndasledujici
kratkou definici:

Soustiredéni je Usili smérujici k zaostreni
mysli v néjakém poZadovaném sméru
mysleni.

Meditace je vyhradné soustfedéni
k poznani Boha.

Provadéjte soustfredéni a meditace brzy
rano po probuzeni a predtim, nez jdete
spat, nebo kdykoli, kdyZz mate cas. Pfestavky
ve svém volném case vyplnte meditaci.
Abyste se vyhnuli obtéZzovani a kritice od
vlezlych a nechapajicich lidi, pfedstirejte, ze
spite a odpocivate a misto toho meditujte
vleZe na posteli.

Kdyz dokazete byt tissi kdekoli, pak
meditujte na jakémkoli misté. Ale pokud vas



rusi hluky, snazte si pro meditaci najit tichy
kout, nebo si pockejte na nocni ticho. Nebo
si pfi meditaci vytvorte své vlastni ticho
zacpanim usi. Méjte ctizddostivost. Vase
nevyhnutelné denni povinnosti vykonejte
s mysli, ktera neustale medituje o Bohu. Pro
vasSi meditaci si vyClente malou mistnost,
nebo zakryty kout, kde jsou harmonické
vibrace. Kdyz meditujete, sedte na vinéné
prikryvce ¢elem na vychod, nebo na sever.

At uZ je vaSe povolani jakékoli —
obchodnik, duchovni aspirant, hospodyné,
umélec — pravidelnou, hlubokou meditaci
mlzete vaSe schopnosti zvysit o sto
procent. Nedovolte, aby vam do meditace
néco zasahovalo. To je to, co minil Jezis
slovy: , KdyzZ té tva ruka svadi k hfichu, utni
ji. Kdyz té svadi tvé oko, vyloupni je. (Marek,
9:43, 47)



Tisice lidi se modli vchramech
a kostelech a nevi, proc tak cini, nebo proc
na své modlitby nedostanou néjakou
odpovéd. Pokud by znali zdkon kontaktu
s Bohem, snadno by s nim dokazali dlivérné
rozmlouvat.

Lekce 10

Znovu a znovu si procitejte objasnéni
principl soustfedéni (koncentrace). Kdyz se
snazite soustredit na jednu véc, obvykle
brzy zjistite, Ze jste na predmét soustredéni
zapomnéli a premyslite o cemkoli jiném nez
o plvodnim objektu vadi koncentrace. Casto
to mlzete zakouset, kdyZz doma myslite na
néjaky domaci problém, nebo na pracovni
problém v kanceldfi, ¢i na duchovni otazku
v chramu. Zapomente na starou metodu
soustfedéni, které je ruseno, a naucte se



védeckou metodu soustfedéni. Odstrante
pri¢iny  vyruSovani, které na vaSe
soustfedéni plsobi, a pouZijte pozornost,
jez je védou oprosténa od vyrusovani, na
vse co si prejete, at uz je to hmotné i
duchovni.

Blh sam sebe odhaluje tém, kdo
rozvinou své vnitrni sily a pouzivaji zakon
koncentrace a meditace. S vyuzitim zakona
termodynamiky byly vynalezeny topné
systémy. Ovladanim Zivotni sily a sily
koncentrace, mliZze byt odhalen Blh. Ale
pamatujte si, Zze i kdyz lze k Bohu pfistoupit
skrze zdkon, presto On, jsouci nad zakonem,
nemuze byt pfinucen k odhaleni sebe sama
pravému hledajicimu pouhou silou zakona
koncentrace. ZbozZznost ¢i odevzdanost syna-
duse kOtci-Duchu je pro stoupence
nezbytna. Stoupenec se musi snazit
o absolutni odevzdani Bohu. Buh dokaze



uniknout i pres drobna ocka sité rozliSovani,
Cisté (nesobecké) aktivity ¢i koncentrace,
ale nemU(zZe uniknout siti zboZnosti. Kdyz
stoupenec zcela odevzda sebe sama Bohu,
pak musi Blh udélat to samé. Bih je velmi
narocny tam, kde se jej dotykaji boiské
zakony, ale je zapomnétlivy, opojeny
a uvolnény, kdyz je mu podano nektarové
vino zboZnosti. Bah rad popiji zboZznost ze
skrytého vinného lisu vsrdci oddaného
stoupence.

Ptistupte k Bohu s pisni z usmévu. Ticho
znamena ztiSeni hluku naSich myslenek,
stejné tak ijazyka. To je vlastné moiné
béhem spanku. Ale mlze to byt vykondno
i pfi bdéni, a to praxi vysSich metod
koncentrace.

Existuje troji vyrusovani:

1. Prostfednictvim smysla.



2. Prostrednictvim myslenek,
vybuzenych smysly.

3. Prostfednictvim vzpominek,
vybuzenych pfitomnymi myslenkami.

Zivotni sila vnervech udriuje dusi
zapletenou do poselstvi viemU z oci, usi,
rukou atd. Kdyz je Zivotni sila odtrzena od
oCi, odrezana od rukou a od télesného
védomi, pak je jeji smér obraceny a stane se
zamérena na vsSudypfitomného Boha.
Koncentrace znamenda uvolnéni pozornosti
od smysll, od pfitomnych myslenek
védomym odpojenim této Zivotni sily od
smyslové — motorickych nerv(. Takto se
zabrani myslenkam, vzniklych z vnimani,
dosazeni mozku. Toto odlouceni mysli od
télesného védomi je podobné tomu, které
je zakouseno ve spanku, az na to, Ze si
Clovék zUstava védom uvédomovani.



PfeCtéte si vtéto lekci velmi peclivé
stranky o vnimani.

Lekce 11

Stav spanku ukazuje, Ze kdyz jsou Zivotni
sila a védomi odpojeny od péti ,telefon(”
doteku, Cichu, chuté, zraku a sluchu, pak je
pozornost nerozptylena vnimanim,
mysSlenkami, které zvnimani vyvstavaji
a myslenkami, vzbuzenymi vzpominkami.
Indicka spole¢nost Jégdda Satsanga uci, jak
védomé tuto Zivotni silu odpojit od péti
nervové — smyslovych linek vnimani.
Budete-li to konat pravidelnym cvicenim
téchto technik, pak zadné, z vnimani vzniklé
myslenky, nebudou rusit vasi mysl. Je-li
zabranéno vnimani, aby se dostalo vzh(ru
do mozku, myslenky nepovstanou, a kdyz
ustane vyvstavani myslenek, pak nebudou



probuzeny vzpominky. Ve spanku, jakmile
vnimani  prestane dosahovat mozku,
védomé i podvédomé myslenky ustanou ve
své aktivité. Proto mUlZe byt stejného
vysledku dosazeno védomym aplikovanim
této techniky. Pozornost — prosta
vyrusovani — je pripravena k Uspésnému
vyuziti pfi hmotném ¢i duchovnim snazeni.
Kdyz se srdce neumysiné zastavi, ¢lovék
umira. Jeho Zivot je vypnut od péti
smyslovych ,telefon(” doteku, ¢ichu, chuté,
zraku a sluchu. Také spanek, kvdli
zpomaleni Cinnosti srdce, je stavem
castecné ,smrti“, ¢i odpojovani energie od
nervl — ,telefon(”. Smrt predstavuje trvalé,
bezvédomé, nedobrovolné odpojeni zZivotni
sily od péti smysla — ,telefon(”. Spdnek je
docasné, nevédomé, bezdécné odpojeni
zivotni sily od péti smysli — ,telefon(” bez
pouziti néjaké védomé metody. Jégdda



techniky skytaji védomy zpuUsob staZzeni
zivotni sily, a to bud’ ¢aste¢né (od smysl,
svalll a srdce) ¢i uplné (od celého téla, jako
je tomu ve smrti.), kdyZz ji poté znovu
pfivedou do smyslu, svalQ a srdce, nebo do
celého ,zemdleného” téla. Ve spanku
odchazi zZivotni energie od smyslové -
motorickych nervi a od svall do srdce
a patere. Ve smrti Zivotni sila a védomi
opousti télo. Ale prostrednictvim technik
koncentrace spolec¢nosti Jogdda Satsanga
muze clovék podle prani odpojit Zivotni silu
z jakékoli casti téla, nebo i zcelého téla.
Ucelem této techniky je ztiseni srdce, takze
zivotni sila a védomi mohou odstoupit od
smyslovych kanal(i a byt presmérovany do
vyssich stfedisek védomi v mozku.
Nervozita, starosti, Spatné stravovani,
pfepracovanost a neustdvajici aktivita

zapricini rychlejsi cinnost a tlukot srdce.



Ticho, v klidu pfipravované jidlo
a prfimérena aktivita srdce ztisi.

Kdyz praktikujete lekce soustfedéni,
sedte klidné, ztiSte vSechny télesné Cinnosti
cvicenim techniky hong-s6 — sledovanim
dechu (od branice, pfes organy obéhového
systému, plice atd.).

Kdyz se ve vnéjSim a vnitfnim téle
doCasné zastavi pohyb, zamezi se tim
vycCerpani bunék a snizuje se prutok Zilni
krve. Diky tomu se srdce zpomali, protoze
jiz nemusi pumpovat tmavou, znecisténou
krev do plic, kde se ma odistit.

Kdyz srdce nemda praci s pumpovanim
krve, pak energie, kterd je jinak nutnd
k udrzeni srdce v chodu, zeslabne a zacne
proudit  smérem k mozku, namisto
smérovani k péti smyslovym ,telefoniim”.
Jakmile se to stane, Zivotni sila se



automaticky stahuje ze svall a smysli do
sebe sama, jak je tomu ve spanku a uchyli
se do mozku. Takto je pak zivotni sila
vypnuta od smysl( zraku, sluchu, chuté,
Cichu a doteku a smysly nemaji schopnost
odtahnout pozornost od mozku.

Bez vyrusovani smysly a myslenkami je
Clovék pripraveny se zcela soustredit na
jakykoli hmotny ¢i duchovni objekt, ktery si
vybere.

Zivotni sila je sila, ktera pfimo udriuje
télo. Ona pretvari kyslik a potraviny na
energii, kdyz toto jsou sily, které télo
podporuji neprimo. Pokud Zivotni sila
nedokaze jidlo stravit a premeénit jej na
energii, pak télo nemlze zit. Kdyz vasi
autobaterii chybi elektfina, pak pfidani
destilované vody ji nepomUzZe. Musite ji
dobit. Stejné tak kdyz mate malo vitality a



selhdvda vam zdravi, trebaze dodrzujete
dietu a o zdravi pecujete, tak musite umét
dobit vase télo Zivotni energii, a to silou
vaile avnitfné. Nestadi jen jist zdravé
a navstévovat lazné.

Kde neni dechu, tam neni smrti. Dech je
Snlrka, vazajici dusi k télu. Podrobte si jej
a budete svobodni.

Lekce 12
Nacrt hong-sé techniky soustredéni

1. Sednéte si do meditacni polohy se
vzpfimenou patefi. Ruce, s dlanémi vzhru,
by mély pohodlné spocivat na stehnech
a pritazené k brichu. Tato pozice napomaha
kontrolovat tendenci trupu se predklanét.

2. Se zavienymi, nebo pootevienymi
oc€nimi vicky stocte zrak vzhiru, aby pohled



sméroval do centra kutastha, Cili do
duchovniho oka na ¢ele mezi obocim.

3. Mentalné sledujete plynuly nadech
a vydech. Délejte to se stejnou netecnosti,
jako byste pozorovali dech nékoho jiného.
Nesnazte se jakkoli zasahovat do plynulosti
dechu. Jen jej pozorujte. Toto cviceni vam
pomaha odvést pocit ,jsem — stvi“ pryc¢ od
téla, takie se jako duSe stane tichym
svédkem télesnych cinnosti.

4. Kdyz vdechujete, mentdlné (nikoli
slysitelné) vyslovte ,hong“. Pfi vydechu
opét mentalné vyslovte ,sé6“. (Hong a sé
jsou dvé posvatna sanskrtska slova,
vibracné napojena pres astral na vdech
a vydech. Doslova znamenaji ,,Ja jsem On“.)

5. Béhem kazidé pauzy, kdy se dech
samovolné zastavi, soustredte se na mir,



ktery ztohoto bezdechého stavu pochazi,
a vnimejte jeho pozehnani.

Klicové body

1. Pred praxi techniky soustredéni si
zacviCte energetizacni cviCeni, abyste se
zbavili disharmonie v télu a uvolnili lokalni
tenze.

2. Vmeditacni pozici se pohodlné
usadte a pak sedte velmi klidné. Nehybejte,
neSkubejte ssebou. Snaite se védomé
uvolnit kaidou ¢&ast téla. Cas od ¢&asu
provedte mentalni kontrolu, abyste si byli
jisti, Ze je télo opravdu uvolnéné.

3. Nei zacnete scvienim hong-so,
vykonejte 6x — 12x nasledujici dechové
cviceni: béhem vdechovani pocitejte do
dvaceti; pak zadrite dech a opét pocitejte
do dvaceti; s vydechem zase pocitejte do



dvaceti. Pokud je pro vas pocitani do 20
prilis dlouhé, zkratte si to. Ale at uz pocitate
jakkoli, pro nadech, zadrz a vydech pocitejte
vzdy stejné.

4. Po dechovém cviceni z predchoziho
bodu, vdechnéte, napnéte celé télo, pak
prudce vydechnéte (tj. vypudte vzduch
z plic dvojitym vydechem - huh, huhh)
auvolnéte se. Toto cvi¢eni opakujte
Sestkrat. Je to vyborna pfiprava na praxi
hong-so techniky soustfedéni.

5. Ze srdce se pomodlete kBohu
a guruovi.

6. Udrzujte mysl klidnou. To je pro
Uspésnou praxi dllezité.

7. Se stale zavrenymi vicky (nebo
pootevienymi) drite béhem cvi¢eni této
techniky pohled upteny vzhGru. Je nutné



tuto polohu oci kontrolovat, protoze maji
tendenci béhem casu klesat pohledem.

8. Pred zapocetim soustfedéni
vydechnéte, abyste mohli zacit s nadechem,
doprovazenym (neslySnym) slovem hong.

9. Pokud mate problém pfipamatovavat
si (mentalni) recitaci slov hong a s6, mlzete
si pomoci nasledujicim cvi¢enim: kdyz se
nadechujete, pohybujte pravym
ukazovackem kdlani ruky; pri vydechu jej
vratte do jeho plvodni, uvolnéné polohy.
Mirny fyzicky pohyb prstu nema se
samotnou technikou nic spole¢ného. Slouzi
pouze jako jakysi ,vzpominkovy rytmus“
k udrzeni spravné plynulosti pfi recitaci
hong a so.

10. TiSe pozorujte dech. Nestarejte se
o to, jestli proudi dovnitf, nebo ven, nebo je
zastaveny. V zadném pfipadé nepouzivejte



mentalni vUli ¢&i silu, abyste dech zadrZeli,
nebo jej pohanéli dovnitr ¢i ven.

11. V duchu recitujte hong a sé. Béhem
cviceni nehybejte jazykem, usty ¢i hrdlem.
(Je zapotrebi si tento bod pohlidat, protoze
¢lovék muize témito ¢astmi hybat, aniz by si
to pamatoval.)

12. Dovolte recitaci, at nasleduje
prirozené nutkani k nadechu a vydechu.
Nekontrolujte dech tim, Ze ho budete
pfizplisobovat recitaci. (Clovék ma ¢asto
sklon to udélat nevédomky.)

13. Méjte pronikavou pozornost k tomu,
co délate. Soustredte se na dech, na recitaci
a pocitovani miru, ktery prichazi se
spravnym provadénim této techniky.

14. Obzvlasté vnimejte mir oprosténosti
od dechu, a to béhem intervall meazi



vdechem avydechem. Nesnazte se tento
interval néjak rozsifit silou vile.

15. NejlepSich vysledkll dosdhnete
dlouhym cvicenim.

16. Na konec cvi¢eni vydechnéte z plic
veskery vzduch a vnimejte stav oprostény
od dechu, dokud vam to bude pfijemné.
Opakujte trikrat.

17. Vstavat ihned po cviceni této, nebo
jiné JS techniky, je jako prevrhnout konev,
kterou jste pravé naplnili mlékem. Sedte a
dlouho se modlete, nebo se hluboce
ponofte do meditace, aby se vase
probuzené védomi rozedmulo bozi
pritomnosti.



Lekce 13

Ve vaSem chramu ticha mate svoleni
primét Boha, aby pfistoupil k vaSemu oltari
miru. Procvi¢ujte toto uméni ticha. Stésti,
utocisté pred starostmi, nemocemi a smrti
mUZete najit jen za branou chramu ticha.
Zahalte se plastém tichosti a berte si jej
vzdy, kdyz se druzite slidmi pfi zivotnim
déni. UdrZujte vas mir. Stale.

Zivotni sila ma nesmirnou silu v pohledu.
Hlubokou koncentraci a upevnénim zraku
na bod mezi obolim a schopnosti si zde
vSimat svétla, se mlZeme postupné naucit
posilat védomi a Zivotni silu skrze zrak do
nekonecna. Odobavanim zobakem intuice a
koncentraci na duchovni oko rozbije duse
vesmirnou skorapku omezenosti, jako kdyz
se kure vymani z omezeni vejce. V meditaci



— soustfedéni na bod mezi obolim — si
navodite stav nadobycejného védomi.

,Svétlem téla je zrak. Proto, je-li tvij
zrak svobodny (nespoutany, samostatny),
celé télo bude naplnéno svétlem.” Kdyz
Clovék béhem meditace ¢i zasvéceni vidi
svétlo duchovniho oka, je pokrtény Duchem
svatym Ci svatou vibraci. Duchovni oko ma
tfi barvy — zlaty krouzek vné, vném
tmavomodry kruh a uvnitf je péticipa
hvézda. Hvézda predstavuje zobacek
holubice. Modré a zlaté kruhy jsou jeji
kridla. Této duchovni holubici se fika ,, Duch
svaty“. Studenti Jogddy, ktefi podle navodu
v predchozich lekcich cvici ustani dechu, se
nebudou nikdy muset nechat vytlacit z téla
smrti. Mohou byt prostrednictvim
svételného oka doprovazeni svétlem Boha.
Zjisti, Ze smrt je jen osvobozenim od retézu



dychani a budou vedeni do bezdechého
Ducha.

Lekce 14

Boze, ved ndas ztemnoty do svétla,
z nevédomosti do moudrosti, ze smutku do
blazenosti, z faleSnosti k upfimnosti.

Prehistorickeé nabozenstvi bylo
vysledkem lidské neznalosti, ktera hledala
plvod tajemstvi svého byti a hledala urcité
vysvéetleni udalosti, zakouSenych v Zivoté.
Par prorokli béhem véka vystoupilo
a vyzvalo lidstvo, aby uvérilo v jejich uceni,
ale véda byla pfiliS opozdénd, nez aby
dokazala tyto nauky ovérit vyzkumem. Diky
tomu zvitézily neovérené vérouky, kulty
apovéry a ze strachu afanatismu
nastoupila krutost a vykoristovani.



Védci by méli testovat metody,
predlozené naboZenstvimi, a  takto,
praktickym uplatnénim, by méli objevit tu
nejlepsi metodu prindsejici co nejvice dobra
co nejvétSimu mnozstvi lidi. Pak by méli tyto
znalosti, které ziskali ve jménu pravdy,
rozSirovat. Chramy by mély zaméstnavat
nejlepsi védce, aby vyzkoumali
nejpraktictéjsi techniku, s vyuzitim téchto
neménnych principl, které trvale chrani
Clovéka pred trojim utrpenim - pred
nemoci, nestéstim a nevédomosti. Véda by
se méla zabyvat vytvorenim clovéka, ktery
se nebude nicCit svymi vlastnimi vynalezy
a bude i vice védomy své vlastni moci nad
nemoci a nad tragickou ¢i predéasnou smrti.
Povéréivost musi byt spdlena v peci
védeckého prezkouseni a v seberealizaci.

Nabozenské Uusili by mélo smérovat
k preméné lidského téla do Zivotni energie.



Elektfina, ¢i zkratka Cistd energie nemlze
byt nemocna ¢i zranéna. Kdyz nas prakticke
nabozenstvi uci, jak si uvédomit, ze jsme
svazkem energie ¢i Zivotni sily, pak si
zacneme vsSimat své nesmrtelnosti. V den,
kdy bude C¢lovék schopen své télo
odhmotnit tim, Ze jej pfemeéni na slozku
elektron( a na zakladni védomi, a pak jej
znovu zhmotni, jak to délal Jezis a jak to
délaji velci hinduisticti jogini, tak tehdy
bude zbaven utrpeni, smrti a rozkladu.

Pouze ten mulze ukazat cestu ke
svobodé, kdo je sam duchovné osvobozen.
Ten také muUzZe pomdhat druhym osvobodit
se z pout nevédomosti.

PFibéh Sest slepcl a slon ukazuje stav
teoretickych naboZenstvi a ,-ism0“. Kazdé
z nesCetnych ,,-ism0“ vidi ¢ast slona —
pravdy a mysli si, Ze tato cast je cela



pravda. Moudrost, skryta v kazdém clovéku,
muZe byt probuzena meditaci. Pak budou
slepci nevédomosti a cirkevnich predsudkd
uzdraveni a bude vnimano, Ze celd pravda
se sklada z podstaty vSech naboZenstvi. Pak
bude pro vSudypritomné bozi déti existovat
jeden chram Pravdy.

Lekce 15

,Zivot je zépas o potdseni.” Nebudte
skli¢eni, ani nedovolte, aby se vas zmocnila
naladovost. Jogin se musi naucit, jak se
vyrovnat se vsSemi Zivotnimi zkusenostmi
s urCitym vnitfnim postojem radosti pfi
chapani, ze radost je kone¢nym cilem —
opravdu je to naprosty zaklad vsi existence.

Pamatujte si psychické nakazy (nemoci),
zminéné v této lekci. Kdyz se jim budete
vyhybat, pomlze vam to 7Zit v boZském



Stésti. Nakazeni se jakoukoli ztéchto
nemoci, vam bezpochyby pfinese utrpeni.
Nasleduje seznam  zminénych  nakaz
(nemoci):

1. DusSevni melancholie. (Dokazete si
vzpomenout, co to je?)

2. Dusevni neusporadanost
(zmatecnost). (NerozliSujici — zmatené —
polykdni mentalnich ,lékd“ ve formé
IZivych, pseudo-duchovnich knih,
navstévovani prednasek a  vyucovani
duchovnich sarlatan(.)

3. Zasévani mentalni hlusiny (prazdné,
bohapusté tlachani atp.). (Tato nemoc je —
bohuzel! — v naSem materialistickém véku
az pfilis rozsitena.)

4. DusSevni lhostejnost, pramenici ze
zoufalstvi. (Nalady, které obvykle prichazeji



jako karmicky nasledek predchozi zaliby ve
smyslovych potésenich.)

5. Mentalni ,nastuzeni” starostmi.
(Pozdéjsi lekce vam sdéli, jak to ,,nastuzeni”
starostmi prekonat, kdyz se v tomto pripadé
jedna o hlavni prekazku pro vyrovnany,
uspésny a spokojeny Zivot.)

6. DuSevni Silenstvi. (Lidé, postizeni
touto nakazou, jsou zcela posedli néjakou
ambici, az dokud se jejich Zivotni
perspektiva zcela nezborti a neznici.)

7. Nabozenska potfesténost.
(Nejraznéjsi  ,-ismy“, fanatismus. Ryzi
stoupenec si uvédomuje, Ze jediny Bulh
Pravdy vyjadfil sam sebe nejrliznéjSimi
zplsoby v nescetnych pismech
a ndbozZenstvich.)

Vyrovnany Zivot by mél zadit radnym
vyucovanim ve Skolach.



Jednim z dlouhodobych snu
Paramahansadziho bylo, zalozit Skoly typu:
»jak zit“. Ve kterych by se zaroven
s intelektudlnim a hmotné-materialistickym
vzdélavanim ucilo i jak rozvijet charakter
a prednaselo by se duchovni uceni.
Paramahansadzi sam takovou Skolu zalozil
vroce 1918 v Ranchi, vJharkhandu, pred
tim, nez vroce 1920 odletél do Ameriky.
Skola stale je$té funguje a mlZe nyni
poslouzit jako vzor pro dalSi podobné
instituce.

Otazky

Lekce 9:

1. Jaky je rozdil mezi koncentraci
a meditaci?

2. Jaké prostredi je pro meditaci
nejvhodnéjsi?



3. M3 hledajici zanedbdvat denni
povinnosti?

4. | kdyz néjaky ¢lovék vladne pfirozenou
schopnosti koncentrace, pro¢ by se mél
presto ucit JS techniku soustredéni:

Lekce 10:

1. Jaké jsou hlavni divody vyrusSovani pfi
meditaci?

2. Které tfi druhy smyslovych vjema rusi
meditujici mysI?

Lekce 11:

1. Proc je fadné dychani dllezité?

2. Co zneklidnuje srdecni rytmus? Co jej
ztisi?

3. Jaky je pravy vyznam prdnajamy?



Lekce 12:

1. Jaké dechové cviceni se ma provadét
pred praktikovanim hong-sé?

2. Co po hluboké praxi této techniky
brani tomu, aby vnimani dosahlo mozku?

3. Je dulezité se pfti praktikovani hong-so
soustfedit na interval mezi vdechem
anadechem, nebo se ma jen pozorovat
dech?

4. Ma se pri této praxi néjakym
zpusobem ovlddat dech?

5. Jak pUsobi ztiSend mysl na srdce?

6. Co je sSnlirkou, kterd vaze dusi k télu?

Lekce 13:

1. Jaky je ucel koncentrace na duchovni
oko?



2. Co predstavuje kazda jednotliva ¢ast
duchovniho oka?

3. Co znamena kfest Duchem svatym?

Lekce 14.:

1. Jak by mohly byt pfijmy z provozu
chramu (vztaZeno na Indii — pozn. prekl.)
vyuzity k duchovnimu prospéchu?

Lekce 15:
1. Co je to dusevni melancholie?

2. Jaky je vysledek dusevni
neusporadanosti (zmatecnosti)?

3. Co vsechno si pamatujete z osnov
navrzenych Paramahansadzim pro vyuku,
kde budou symetricky zastoupeny duchovni
i hmotné predméty?



