Joga pro samouky

(22)

Jégové metody stravovani a energetizacni cviceni lll
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Skryvali jste se pfed Nim

Sri Paramahansa Jégananda

Zanechte ptiopilého tance roztrzitosti! Vystrizlivéjte a pochopte, Zze nesmite
zapomenout vzdat Cest Tichému hostu ve svém chramu. Odpustte svym
nepratelim, nikoli viak sobé — nejvétsimu nepfiteli vaseho vlastniho J3,
ktery se zapomind pratelit svasSim NejlepsSim pfitelem, jenz ceka
v pfijimacim salonu vaseho Zivota.

Svétlo Zivota se vytraci a tma se kvapem blizi. Zazehnéte nezhasitelnou
lampu lasky, a az kolem vas chimérické Sero smrti zatahne své zaclony,
budete v jejim svétle moci spattit Jeho.

Byli jste pryc, ale On byl zde ve vasem srdci a neustale na vas cekal, a vy ted
pfichazite a horekujete, Ze na Néj Cekate. To vy jste se schovavali pred Nim.
A nyni, kdyZ jste Ho nasli, uz nikdy si nesmite pohled na Néj nechat ztratit
v zamotku nevédomosti, jejz jste si sami utkali. Oteviete své omylem zpité
oCi a spatfite svétlo, jez klepe na brany vasich zavienych vicek. Otevrete
vnitfni oko ticha! Spatfite Ho v celé své bytosti. Odhriite zavoj zarmutku
a najdete jeho blaZzenou pfitomnost. Odstranfite temnotu klamu, jiz jste si
sami vytvofili a spatfite Ho pfimo ve své hrudi.

Utikali jste od vSeobsahujiciho domova své duse a bydleli jste vtmavém
brlohu pomijivych poZitkG. Nyni pojdte a pohledte na plné uspokojujici
domov v sobé. On se prfed vdmi neskryval — to vy jste se schovdvali pred
Nim!


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

Modlitba

Ach Otée, modlim se, at ma duse, zmitana bouri, nalezne za mraky mé
lhostejnosti stfibrny lem Tvé pritomnosti. Kéz mésic Tvé nadéje zazari
v mém srdci. Ty pomalu stoupdas na obzoru mé mysli, a mési¢ni paprsky Tvé
lasky zacinaji projasnovat mlhu mé nevédomosti. Ach, Otée Svétla, ma
ztroskotana duse s radosti hledi na Tvé pobrezi Blaha.

Jégové metody stravovani

Predkladame vam jidelnicky a pokrmy vSeobecné prospésné zdravi, které podporuji vylu¢ovani
skrytych jedl z téla, rlst ¢i ubytek tkani a vhodnymi stravovacimi opatfenimi napomahaji lé¢bé
nemoci. Jsou-li rozumné aplikovany, pomohou nam odstranit z téla jedovaté latky a podpofit tak
dokonalé zdravi, silu a vitalitu.

Vyzkousejte nejriznéjsi recepty na snidané, obédy a vecere, a téch, které nejlépe vyhovuiji
vasim individualnim zdravotnim potfebdm, se drzte. Neméli bychom se poustét do pfilis radikdlnich
zmén. Méli bychom jist jako normalni lidé, respektovat, ale postupné pretvaret zvlastni zdédéné
zvyklosti, které nejsou v souladu se souc¢asnymi znalostmi o udrzovani zdravi.

Vsichni studenti spole¢nosti J6gdda Satsanga, ktefi maji vazny zajem o zlepSeni zdravi a chtéji
délat pokroky na duchovni cesté, jsou nabaddani k tomu, aby prestali jist veskeré vyrobky z hovéziho
a veprového masa. Nejezte zadné maso, misto néj vSak postupné zarazujte do svého jidelnicku
drcené orechy, vejce, banany, syry, mléko, séju a fazole.

Lidem, ktefi si zvykli jist vegetaridnskou stravu, nebo tento zplsob stravovani zdédili po
predcich, nemaji Zadny problém s tim, Ze nejedi maso, drlibez ani ryby, zato si dopravaji dostatek
avokada, ofechu, syr(, mléka a vajec. PfileZitostné Ize maso nahradit i lepkovymi potravinami, jako je
sOja a pSenice.

Jist k vecefi jen vafenou zeleninu bez nevarenych potravin neni vhodné. Clovéka to oslabuje
a umrtvuje. Jezte vice ,pfirozené varené” syrové zeleniny, ovoce, datli a ofechll. Jezte spravng,
myslete spravné, a predevsim meditujte a dnem i noci Zijte v bozi radosti. Pamatujte, Ze to, co jste,
neni vzdy tvofeno tim, co jde do vas, ale spi$ tim, co z vas vychazi. Néktefi lidé, ktefi jedi maso,
mohou byt i pfesto svati a vyrovnani, a jini, ktefi jedi pouze zeleninu a ovoce, presto mohou byt ve
své feci i Cinech svatosti a sebeovladani na hony vzdaleni. ,,Nerozumite, Ze to, co vchazi do ust, prijde
do bficha a jde do hnoje? To vsak, co z Ust vychazi, jde ze srdce, a to ¢lovéka znesvécuje.” (Matous
15:17,18 - Bible).

IDEALNI SNIDANE
1) Pomerancova, grapefruitova nebo melounova $tava s mletymi ofechy.
2) Dva natvrdo uvafené vajecné Zloutky v pomerancové $tavé nebo s raj¢atovou stavou.

3) S projimavym ucinkem: otruby, mléko a mleté ofechy.

5) Bobulovité ovoce, mleté ofechy, smetana a med.
6) Ananasova $tava, smetana, med, mleté ofechy a nasekany ananas.

)
)
)
4) Zluty meloun, otruby, mléko a mleté ofechy.
)
)
7) Sklenice mléka s medem.
)

8) Mleté mandle a mléko rozmixované ve sklenici vody.

SNIDANE PRO HUBENE

1) P0l litru nepfevafeného mléka. (Mozno pridat dvé IZicky medu.)



2) Jedna velkd sklenice pomerancové stavy se étyfmi lzicemi mletych burskych nebo jinych
ofiska.

3) Tfi natvrdo uvafené vajeéné Zloutky ve sklenici pomeranéové Stavy.

4) Ovesné vlocky se smetanou a dvéma banany a lZice medu.

5) Hrst namodenych nesifenych rozinek a sklenice smetany smichana se lZici mletych ofech.
K snidani vypijte sklenici vody.

DVA IDEALNi OBEDY

1) Salat z Sestnacti listd Spendtu a dalsi nasekané syrové zeleniny s tficeti gramy mletych
orech a zalivkou.

2) Salat z pulky hlavkového salatu a strouhané mrkve se zalivkou.

OBED PRO HUBENE

Velky salat ze syrové zeleniny se smetanovou zalivkou, pomeranéovou $tavou a ¢tyfmi Izicemi
mletych ofech.

Jedna porddna porce varené stravy.
Deset susenych fik(, Svestek nebo datli, nebo hrst rozinek (pokud mozno nesifenych).
Velka porce tvarohu nebo channy.

Dva krajicky celozrnného psenicného chleba nebo celozrnné psenicné capdti nebo otrubové
bochdnky, hodné masla.

Jedna lZice olivového oleje mezi jidly, nebo oleje z trescich jater po kazdém jidle.

Sklenice smetany nebo mléka mezi obédem a vecefri.

OBED PRO OBEZNI
Velky salat z jakékoli nasekané zeleniny dobfe promichany se zalivkou z pomerancové stavy.
Deset listl Spenatu s trochou zalivky.
Sest namocenych su$enych $vestek, datli nebo fikil (nesifenych).

Jezte nejvétsi jidlo k obédu, ale nepfejidejte se. Kazdy den si ddvejte jiny zeleninovy salat.
Varené zeleniny jezte malo, nebo Zadnou. Nejezte vejce, chléb ani maslo, k jidlu nepijte vodu

DOPORUCENE VECERE (ndhrazky masa)
1) Jedna lzice mletych piniovych nebo kesSu (nebo jakychkoli jinych) ofiskd s jednou sklenici
pomerancéové $tavy.
2) Varena vejce s pulkou hlavkového salatu.
3) Tvaroh nebo channa s pulkou hlavky salatu.
4) Orechové chlebicky, veskeré ofechové pokrmy.

)
)
5) Lepkové pokrmy z pSenice nebo sdji.
6) Fazole nebo ¢ocka.

)

7) Avokado nebo banany.

STRAVA PRO POSILENI VITALITY

Snézte Ctyfi lZice dUkladné namletych mandli a dva pomerance, nebo tfi platky cerstvého
ananasu a hrst mletych ofechl. Nebo vypijte sklenici mléka a snézte hrst nesifenych susenych



Svestek (namocenych ve vodé), muzete pfidat IZici ofech(l. Denné snézte jeden pomeranc a jednu
syrovou mrkev. Dobfe mrkev rozkousejte, je to dobré pro zuby.

PRAVIDELNY PUST

Past je v kombinaci s jidlem nezbytny. Clovék by mél provadét dikladny vnitfni dklid kazdy
tyden, nebo aspor dvakrat mési¢né. Jeden den v tydnu pijte pouze pomerancovou stavu nebo mléko
a pouzijte vhodné projimadlo. Jednou mésicné je dobré se postit tfi dny v kuse, pit pouze
pomeranéovou $tavu a uzivat vhodné projimadlo. Nebo se postit tfi dny a pit velké mnozstvi vody
a jist syrovou stravu (pokud je na ni vas zazZivaci systém zvykly).

Zkuste castecny pUlst — vynechte snidani a obéd. Zjistite, Ze po plstu budete jist méné. Spéte
Sest hodin denné. Snidejte sami nebo v poklidné spolecnosti, pred jidlem meditujte. Nejezte pfilis
mnoho skrobU a obilovin. Nikdy se nepfejidejte. Obc¢as vynechte snidani. Denné ujdéte dva kilometry
sviznou chizi. Pobyvejte ve spolecnosti spokojenych lidi.

NA ZALUDEK

Do sklenice vody pridejte IZicku bilého cukru a sedm nebo ¢trnact kapek limetkové stavy. Tento
napoj ma zazracnou spiritualni vibraci a lehce posiluje Zzaludek. Nedélejte ho moc sladky ani kysely.

Pokud nesndsite pomerancovou Stavu, pijte vodu s mandlickou. Lze pouzit té7 Stavu
z melounu.

Jégovy napoj, ktery je prospésny zaludku, pfipravite ze Ctvrt sklenice kyselého mléka nebo
jogurtu s trochou soli a $tavou ze ¢tvrtky limetky.

Ve sklenici vody rozmichejte 1Zicku mletych pistaciovych ofisk(l — je to dobré na nervy, posileni
vitality a na vSechny sexualni obtize.

VSEOBECNE INSPIRACE

Mandle poskytuji Zivotni silu, pistaciové ofisky vytvareji tuk, piniové a keSu ofechy pfispivaji
k harmonickému vyvoji vSech casti téla; burské ofisky jsou dobré pro vymésovani a vSeobecné
posileni organismu.

Z ofiskl a celozrnné mouky muZete pripravit omacku — pouzijte mleté kesu nebo piniové ofisky
a postupujte, jako byste vafili normalni omacku.

Tato pravidla stravovani a jidelnicky doporucuji stafi i moderni indi¢ti jogini. Mnoho
vyznacnych lékara v Indii i na Zapadé propaguji na podporu zdravi podobné stravovani.

Pfestoze bylo zjisténo, Ze syrova strava je pro normalni lidi blahodarna pfi redukci hmotnosti
i pro zachovani dobrého zdravotniho stavu, ¢lovék by nemél z varfené stravy na stravu syrovou
prechdzet ze dne na den. Clovék zvykly na vafenou stravu by mél zavadét syrova jidla do svého
jidelni¢ku postupné. UmozZni tak svému zazivacimu systému, aby si bez potizi zvykl na traveni syrové
stravy. Zaénéte tim, Ze budete jednou denné jist syrovou stravu, a dal$i dvé jidla budou vatend. Sri
Juktésvar doporucoval, aby si kazdy nasel stravu, kterd nejlépe vyhovuje jeho potifebam, a u té pak
setrval.

Inspirace

Stravou budoucnosti pro ¢lovéka budou rozmanité paprsky vesmirné energie. Kosmické
paprsky, elektrony, atomy a vzduch budou lidé ¢erpat rdznymi télesnymi otvory.

Kdyz clovék soustavné koncentruje svou mysl na bod mezi obodim (centrum kutastha
Cajtanja), vidi tam duchovni oko a nafizuje mu, aby dobijelo télo silou, stane se to. Pokud by to lidé
provadéli, prestali by starnout.



Kdyz zahalime celé télo do modrého hedvabi nebo do néjaké pokryvky a vystavime
prodlouzenou michu slunec¢nim paprskiim, mizeme Cerpat energii ze slunce. Zamérte pozornost na
zadni ¢ast hlavy do tyla a vnimejte, jak se ¢im dal tim vice zahfiva. Vnimejte, jak se energie uklada do
mozku a potom je rozvadéna do téla.

Lehnéte si na slunce a hluboce se soustfedte na povrch téla prohtivany slunecnimi paprsky,
nasavejte je vsemi péry. Kdyz se na slunecni paprsky soustfedite, jsou vysledky nékolikandsobné
vétsi, nez kdyz se opalujete bezmyslenkovité.

Posadte se vzpfimené na Zidli. Zaviete oci. Rychle vydechnéte a zacnéte velice pomalu
nadechovat nosem a myslete na to, jak se vdm mozek, plice, srdce, patef, zaludek, bficho, stehna,
nohy, paze a dalsi ¢asti téla pIni vzduchem. MlZete se také prudce nadechnout a naplnit celé télo
atomovou energii kysliku.

Afirmace

Ztiché tvare duse setfu nocni mudry nemoci, smutku a nevédomosti zavojem miru Bozské
Matky.

Vysvétleni a navod k provadéni energetizacnich cviceni — ¢ast lll.

NeZ zacnete studovat ndsledujici cviceni, je dobré si zopakovat principy a energetizacni cviceni
zlekci 2 — 4. Casté opakovani dlleZitych technik mnohdy odhali klicové body, které jsme doposud
prehlizeli nebo jsme je uz zapomnéli.

11 Srovnani patefe (6-8x)

Ohnéte paze v lokti, aby predlokti byla paralelné se zemi a horni ¢ast paze

zUstala blizko téla. Prudce otocte horni c¢ast téla doleva a soucasné boky na
opacnou stranu. Potom otocte horni ¢ast téla doprava a boky doleva (Otoceni
jednim smérem bereme jako provedeni cviku jednou.)

12. Rotace patefe (5x na kazdou stranu)

Postavte se s mirné napnutyma nohama asi 30 — 35 cm od sebe. Dejte si

ruce v bok. Soustfedéné napinejte zadové svaly podél patefe. Nyni se
mirné predklonte, udrZujte pfitom napéti podél patere a otacejte trupem
od pasu nahoru pétkrat na jednu stranu a pétkrat na druhou. Nehybejte
boky, otacejte pateti pouze od pasu nahoru, a pfitom ji drzte vzpfimené.




13. Protahovani patere ze strany na stranu (3-5x)

Ve stejném postaveni jako pti cviku rotace patere, s napnutymi svaly podél
patefe a rukama v bok pomalu kyvejte trupem od pasu nahoru nejprve na
jednu a potom na druhou stranu. Naklanéjte patef, co nejdal mlzete, aniz
byste ptitom pohnuli boky.

14. Srovnani patere (dopredu a dozadu)

[ Postavte se s chodidly mirné od sebe. Prsty levé ruky poloZte na
levou stranu patefe ke koreni kostrée a pravou rukou ucinte
totéz na pravé strané. Mirné se predklorite. Nyni se lehce
zaklonite, pricemz tlacte prsty dolni ¢ast patefe dopredu,
prohnéte zada a mirné nadzvednéte paty. Pohyb opakujte
a posunte prsty na zddech o néco vys. PokracCujte a posunujte
postupné ruce po patefi co nejvys.

15. Otaceni patere (6-8 x)

Postavte se s chodidly od sebe, nohy jsou rovné a pater
napnutd. Zvednéte paZe dopredu do Urovné ramen.
Seviete pésti, napnéte paze a pomalu jimi otacejte
nejprve nalevo a poté napravo. Osou otaceni je pas,
takZe télo se otaci pouze od pasu nahoru. Pohyb by mél
byt hladky a rytmicky, nikoli trhany. Béhem cviceni
dlané v pésti sméruji dolu.

Kdyz levou pazi Svihneme dozadu, pravd by méla
nasledovat v oblouku za ni a ohnout se v lokti tak, Ze kdyz levd paze dospéje na konec drahy svihu,
prava pést se dotkne levého ramene. Na okamzik paZe uvolnéte, potom opét napnéte a otacejte se
doprava a levou pésti se dotknéte pravého ramene. Opét kratce paze uvolnéte. Hlava se otaci ve
sméru Svihu paZe dozadu. (Otoceni na jednu stranu se pocita jako jedno provedeni cviku.)

16. Cviceni na povzbuzeni paméti (nékolikrat)

Tukejte energicky klouby prstd do hlavy. Hluboce se soustfedte na kazdé
tuknuti a vnimejte, jak povzbuzuje a probouzi mozkové buriky. Vynikajici
pro zlepseni dusevnich a nervovych reakci.




17. Masaz kize na temeni hlavy

PridrZte prsty pevné na klzi hlavy, aby neklouzaly po vlasech a otacivym
pohybem posunujte kdzi. Promasirujte tak celou pokoZzku hlavy. Toto
cviceni zmirni svalové napéti v pokoZce hlavy a podpofi krevni obéh.

18. Masaz prodlouzené michy (opakujte 2-3 x)

Polozte prvni tfi prsty obou rukou do oblasti spodiny lebecni, kde se
nachazi prodlouzena micha. Zatlacte pevné na prodlouZzenou michu a opiste
tfikrat krouzek jednim a tfikrat druhym smérem. Napnéte hlavu a Siji jako
pfi cviceni na energetizaci Sije a zaklonte hlavu. Potom uvolnéte a zatlacte
prsty hlavu dopfedu, takZe brada rychle (ale zlehka) klesne k hrudniku.

19. Dobijeni bicepsu (stfidavé, kazda paze 3x)

Sepnéte ruce nad hlavou — chcete-li, mlzete je poloZit na vrsek hlavy — a
stfidavé napinejte a uvolnujte biceps na kazdé pazi.

20. Dobijeni celého téla ve Ctyrech krocich (vSechny Ctyfi kroky 1-2x)

1. Zhluboka se nadechnéte jednou kratce
@ a jednou dlouze a soucasné napnéte
svaly na vSech c¢dastech téla a napéti
postupné zvysujte. Tri vtefiny vibrujte
energii. Jednou kratce a jednou dlouze
prudce vydechnéte a pomalu uvolnéte.
Vnimejte, jak energie proudi celym vasim
télem.

2. Napinejte a uvoliujte jednotlivé kazdou z dvaceti ¢asti téla. Napéti a uvolnéni kazdé ¢asti by
mélo trvat pfiblizné Ctyti vtefiny, a to v nasledujicim pofradi:
1,2 — levé chodidlo, pravé chodidlo
3,4 — levé lytko, pravé lytko
5,6 — levé stehno, pravé stehno
7,8 — leva hyzdé, prava hyzdé
9,10 — podbfisek, horni ¢ast bficha a Zaludek
11,12 — levé predlokti, pravé predlokti
13, 14 — levé nadlokti, pravé nadlokti
15, 16 — leva strana hrudniku, prava strana hrudniku
17, 18 — leva strana Sije, prava strana sije
19, 20 — predni strana Sije, zadni strana Sije
3. Napinejte postupné vsechny casti téla (1-20) a napéti v kazdé ¢asti udrZujte, az bude
napnuté celé télo. (Mélo by to trvat asi 10 vtefin). Soucasné s napinanim jednotlivych Casti zacnéte
pomalu nadechovat. Pokud mate vSechny ¢asti téla v napéti a v plicich vdm zbylo jesté trochu mista,



pokracujte v nddechu. Télo by mélo byt tak napnuté, Ze doslova vibruje energii. Zadrzte napéti i dech
a nechte je vibrovat tfi vtefiny. Potom ihned prejdéte ke ¢tvrtému kroku.

4. Rychle vydechnéte a soucasné uvolnéte vSechny Ctyfi Casti Sije a nechte bradu klesnout
k hrudniku. Nadale vSak udrzujte napéti ve zbylych ¢astech téla. Pak postupné uvolnujte jednotlivé
Casti téla v obraceném poradi (od 16 do 1), az bude uvolnéné celé télo. Dejte si zaleZet, abyste
vzdycky v jeden okamzik uvoliovali jen jednu cast: V kazdé ¢dsti téla udrzujte napéti, dokud na ni
nepfrijde fada. Pokud se vam stane, Ze pfi uvolfiovani hornich ¢asti téla neimysliné uvolnite i ¢asti pod
pasem, vSechny soucasné je znovu napnéte a potom je jednu po druhé uvoliujte. Celd relaxace by
méla probéhnout béhem deseti vtefin. Po uvolnéni hornich ¢asti téla mlzZete opét pomalu zvednout
hlavu do normalni polohy, dolni ¢asti téla zistanou uvolnéné.

(Pozndmka: Toto cvi¢eni miZeme provadét po libosti nékolikrat za sebou po cely den, a to
vsedé, vleZe, nebo vestoje. KdyzZ stojite, samoziejmé musite mit urcité svaly chodidel, lytek, stehen,
patefe a Sije zapnuté stdle, abyste se udrzeli ve vzpfimené poloze. Proto je také dobré provadét toto
cviceni aspon jednou rano predtim, nez vstaneme z postele, protoZze napnuti vSech casti téla pfi
poloze vleZe Ize dosdhnout pouze védomé, pomoci vile. To je nejlepsi zplsob, jak rdno probudit télo
a nastartovat ho pro denni aktivitu.)



