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Nauc nas hloubéji se ponorit do
meditace

Sri Paramahansa Jégananda

Nebesky JeziSi, oziv nas v Tvém
védomi. Mlzeme si uvédomit Tvou
rozsahlost uvnitf i vné. Jako jsi Ty
vzkrisil sam sebe do nekonecnosti
Ducha, necht i my vyjdeme z hrobky
nevédomosti do obrovského svétla
moudrosti. Dovol nasim dusim se
probudit v Tobé. Ty jsi pfitomen
v liliich a hvézdach. Probud, Ty,
nase usili. O, JeZisi! Bud Polarkou
nasich ztroskotanych myslenek.

U nas ponofit se hloubéji
a hloubéji do ocednu meditace.
Pokud po jednom, dvou, nebo vice
ponofenich  nenachazime perly



Tvého doteku, nemuZeme fFici, Ze
ocean meditace Té neobsahuje.
MUzZeme najit chybu v nedostatecné
hloubce a vytrvalosti nasi meditace.
Nau¢ nds ponofit se hloubéji
a hloubéji v extazi meditace, dokud
Té nenajdeme.

O, Duchu, svatyné nebe, svatyné
nasich dusi a naSich myslenek,
prijmi radost z nasich dusi! Otevri
brany moudrosti. Zni¢ temnotu,
ktera zahaluje nase vize. UCin nas
védomymi, Ze jsi vidy v nds. Nabij
nase téla Tvou silou anase duse
Tvym pozehnanim!

Modlitba

Nebeska Matko, nau¢ mne nabit mé
télo, mysl a dusi Tvou neomezenou



silou, vSeuzdravujicim  svétlem,
které je mou soucasti.

Technika energetizace — ¢ast Ill.
Energetizujici cviceni — zakladni
Jégdda techniky

(Pfectéte si znovu lekce 2 a 3 pro
pfipomenuti a posileni zakladd vaseho
porozumeéni zasadam technik energetizace,
které budou uvedeny v této lekci.)

V této lekci budete obezndameni s prvni
desitkou ze série 38 energetickych cviceni,
které budete cviCit rano a vecer. Je mozné
provadét celou praxi priblizné za 15 minut,
coz umoznuje kazidy cvik az 5x vklidu
opakovat. Toto pravidelné cviéeni je
praktikovdano rano a vecer vSemi zaky v JS



centrdle a ostatnich pobockach asramd,
pred meditaci.

Kdykoli se citite unaveny, nebo nervozni,
jemné napnéte celé télo; poté rychle
vydechnéte a uvolnéte se — to z téla stahne
energii, védomi a aktivitu vile; zUlstante
poté klidni a uzivejte si klidu téla.

Chcete-li uzdravit kteroukoliv ¢ast téla,
jemné ji napnéte a uvolnéte. Poté jemné
napnéte a udrzujte napéti v dané casti téla,
pricemz pocitejte v duchu od jedné do
deseti, ¢imz bude nemoc bombardovana
znicujici elektrickou energii a télo nabijeno
energii. Poté uvolnéte. Opakujte 10krat,
3krat denné, nebo tak casto, jak chcete.
Praktikujte hojeni vSech ¢asti téla v pozici
vleze.



Tuto praktickou techniku energetizace
ovladnéte poctivou a pravidelnou praxi
k vasemu vlastnimu prospéchu a poznani.

Kazdy krok cviceni Jégéda vam poskytne
jasné, uspokojivé a povzbudivé vysledky
v téle i mysli, které mlzete zazit, pokud jste
ve své praxi pravidelni, poctivi, pozorni
a presni. Nyni se ozfejmi, ze ucinnost cviceni
je vice zavisla na neomezené zasobé, ktera
prichdzi od vnitfniho zdroje kosmického
védomi a méné souvisi sjinymi zdroji
télesné energie. Spojenim lidského védomi
a kosmického védomi, prostrednictvim
Jégdda Satsanga energizaCnich cviceni
a zvlasteé prostrednictvim meditace,
udrzujte télo doopravdy omlazované.
Vyhnéte se jakémukoli naznaku lidskych
omezeni: nemoci, stafi, smrti. Misto toho by
mél ¢lovék neustale dovniti pdsobit na mysl
pravdou: ,Jsem Nekonecnem, které se stalo



télem. Télo jako projev Ducha je
vsemohoucim Duchem.”

Vyznam energetizacCnich cviceni

Cvi¢eni uvedena v této lekci nejsou
béznymi fyzickymi cvicenimi, ale duchovni
technikou, formou prdndjdmy nebo
védomym ovladanim Zivotni sily v téle. Tato
cviceni jsou dllezita pro vasi duchovni
meditacni praxi, nebot nejen pomahaji télo
udrzovat ve stavu zdravi a klidu, ktery
prispiva k meditaci, ale také vam pomahaji
dosahnout védomé kontroly nad prdnou
a zivotni silou. Kdyz zvladnete techniku
védomé kontroly Zivotni sily, pak nepokoj
asmyslové vnimani téla prestanou byt
prekazkami k dosazeni vysSich
meditativnich stava.



Afirmace

Jsem mladistvy, jsem mlady. Jsem
zdravy; jsem zdravi. Jsem silny; jsem sila.
Jsem radostny; jsem radosti. Jsem Uspésny;
jsem uspéch. Jsem klidny; jsem mir. Jsem
nesmrtelny; jsem nesmrtelnost.

Vysvétleni a praktikovani
energetizaCnich cviceni
1. ¢ast

Nasledujicich deset energizacnich
cvi¢enich jsou prvnimi ze série tficeti osmi,
které Sri Paramahansa Jégananda ucil a pral
si, aby je vSichni upfimni studenti
praktikovali kazdé rano a vecer. Série bude

pokracovat v lekcich 19 a 37, a bude
ukoncena v lekci 43.



Provadénim téchto neékolika malo
cviCeni ve stejny c€as, umozZni studentovi
snadnéji zvladnout svou praxi. OCekava se,
Zze kdyz se seznami s celou sadou, bude
praktikovat vSechna cvic¢eni, a to v poradi,
které je dano.

Primarnim ucelem téchto cvikd je nabiti
téla kosmickou energii. Procvici télo, posili
svaly a procisti krevni obéh.

Abychom dosahli maximalnich vysledkd,
mélo by byt kazdé cviCeni provadeéno
s nejhlubsi pozornosti a silnou vili. Drzte oci
zaviené a zamérte svou pozornost na
katustha chaitanja, stfred mezi obodim.
(Potykdme-li se v nékterych cvicenich
s udrZzenim rovnovahy, pak mohou byt odi
otevieny.) Toto centrum je protipdlem
prodlouzené michy v centru zakladniho
mozku. Centrum katustha je stfedem vdile



Clovéka. Micha je hlavnim bodem vstupu
kosmické energie do téla a vile je sila, kterd
tento vstup ovlada. Drzenim  odi
zamérenych na centrum katustha
a vizualizaci proudéni kosmické energie
skrze michu je udrZzovano pfimé spojeni
mezi vlli a tokem Zivotni energie.

Vizualizujte kosmickou energii vstupujici
do téla prostrednictvim prodlouzené michy
a nasmérujte ji silou vasi vile na ¢ast téla,
kterou procviCujete. Soustfedte energii na
centralni ¢ast této casti téla.

Energizacni cviceni by se mélo provadét
venku na cerstvém vzduchu, nebo
prinejmensim pred otevienym oknem.
Vykonavejte  toto cviceni pomalu,
s hlubokou koncentraci! Je mnohem
vyhodnéjsi cviCit parkrat spravné, nez
mnohokrat nepfitomné.



Dulezité také je, aby cvieni probihala
v daném poradi. Paramahansadziho
instrukce byly v téchto tfech bodech, které
se tykaly cviceni, jednoznacné: Praxe je
neuspéchana, soustfedéna a provadéna ve
spravném poradi.

Kazdé z téchto «cviceni muie byt
vykonavané vicekrat, nezli je urceno. Pri
zvySovani poctu opakovani vsak dbejte na
to, abyste nezrychlovali. Mduzete také
nékteré, nebo vsechny cviky cvicit vice nez
dvakrat denné, pokud je to Zadouci pro
zmirnéni Unavy, nebo odstranéni jiné
télesné disharmonie.

Jakmile si osvojite dany postup, nemélo
by trvat déle nez patndact minut, abyste
vykonali vSech tficet osm cviceni, cozZ je pro
kazdého primérené mnozstvi. Diky tomuto



nacasovani budete védét, zda cviceni
neprovadite pfilis rychle, nebo pomalu.

PFi napindni ¢asti téla nezapomernite vidy
zaCit s nizkym stupném napéti, postupujicim
na stfedni a nakonec vysoké napéti;
relaxovat od vysokych po stredni az nizké
napéti.

Nikdy nenapinejte  rychle nebo
trhavymi pohyby. Nikdy nevyvijejte napéti
v misté natazeni i nepohodli.

Neni nutné udrzovat ,vysoké” napéti
déle nez tfi sekundy. PouZivejte pouze nizké
napéti na jakékoli nemocné nebo slabé ¢asti
téla.

Jakykoli pokyn k ,nadechnuti dvakrat”
znamena nadechnuti nosnimi  dirkami
jednim kratkym a jednim dlouhym dechem.
Instrukce k ,vydechnuti dvakrat” znaci
vydech Usty, jeden kratky a jeden dlouhy,



tedy: ,huh, huhhhhh®. ,Huh“ neni
vyslovenym slovem, ale jakymsi
vdechovanym zvukem, jako vzdech, ale
vyraznéjsi. Vyraz ,dvojité dychani” znamena
nadechovat a vydechovat nepretrzité
zpUsobem popsanym vyse.

Kde specialni instrukce pro dech nejsou,
meél by praktikujici dychat  klidné
a pfirozenég, aniz by se pokusil
synchronizovat  dychani s  napétim
a uvolnénim.

Doporucuje se, abyste zacali s cvicenim
1 a postupovali v uvedeném poradi cviceni,
které jste schopni se naucit a cviCit béhem
pouhych patnacti az dvaceti minut. Kazdy
den pridejte jednu nebo nékolik novych
cviceni k tém, které jste se jiz naucili (pfi
udrzeni c¢asu studia a praxe na patnacti
nebo dvaceti minutach), dokud se cviceni



nenaucite a nestane se vasi ranni a vecerni
rutinou.

SPECIALNI POZNAMKA: Pokud
z néjakého dlvodu nemdlZiete provadét
skutecné pohyby cviceni, meéli byste
provadét mentalni praxi a cviceni se
zavienyma ocima. Pocitujte, Ze posilate
energii do urcité casti téla, jako byste
skutecné prochazeli fyzickymi pohyby.

Energetizacni cviceni

Vidy zacnéte s jednou z modliteb
Paramahansa Joganandadziho, jako je
nasledujici, pro ozZiveni téla, mysli a ducha:

Nebesky Otce, jsi to Ty, kdo pfimo

udrzuje mé télo. Probud ve mné

védomou viali, védomé zdravi,
védomou vitalitu, védomou
realizaci. O, vééné mladi téla



amysli, zUstan ve mné navidy
a navzdy.

1. Dvojité dechové cviceni (s napétim),
(opakujte 3x — 5x)

(O NI

Postavte se vzpfimené. Zvedejte paie,
dokud nejsou rozpazeny do strany,
paralelné se zemi. Drzte paZe natazené a ve
vySce ramen, obloukem je predpazte
dopredu, dokud se dlané nedotknou.
Béhem tohoto dopredného pohybu pazi



vydechujte dvakrat usty (,huh, huhhhhh®)
a pomalu, uvolnéné a mirné ohnéte kolena.
Télo by mélo byt uvolnéné. Pocitejte do tfi.

Nyni seviete pésti a dvakrat se
nadechnéte, zatimco pomalu rozpaZujete
zvednuté paze ven do stran jako v pocatecni
poloze. Soucasné s rozeviranim paizi
zatinejte postupné tyto Casti téla: chodidla,
lytka, stehna, hyzidé, dolni bficho, horni
bficho a Zaludek, ramena, hrudnik, krk
a hlavu, v nepretrzité viné napéti, az do
kompletniho nadechu, kdy jsou paze uplné
natazené do stran, a celé télo je napnuto.
Pocitejte do tri.

Otacejte paze dopredu, dokud se dlané
nedotknou, vydechujte dvakrat jako
predtim, uvoliiujte vSechny napjaté Ccasti
téla v opacném sméru, od hlavy
k chodidliim a pokrcujte jemné kolena.



SPECIALNI  POZNAMKA: V tomto
cviCeni napinejte a uvolnujte ¢asti téla na
levé i pravé strané soucasné (obé nohy, obé
lytky a tak podobné). Nekréte lokty, drite
paze propnuté.

2. Nabijeni nohou (opakujte 3x — 5x pro
kazdou nohu)

Preneste vahu na pravou nohu. Pokrcte
levé koleno tak, aby levé chodidlo bylo
zvednuté nad podlahou. Napnéte levou
nohu a soustredte napéti zejména v lytku.
Poté houpejte nohou (od kolene dold)



pomalu dopredu a dozadu. Uvolnéte na
okamtzik napéti svalQi na konci pohybu vpred
a vzad kazdého zhoupnuti, udrzujte jen
napéti nezbytné v zhoupnuti dozadu
a udrzeni nohy nahote. Po tfech aZ péti
opakovanich cvite nasledujici cviceni
(rotace kotniku). Poté zopakujte s pravou
nohou cviCeni nabijeni nohy, nasledované
rotaci kotniku.

3. Rotace kotniku (rotujte 5x v kazidém
sméru)

Pfeneste vahu na pravé
chodidlo, napnéte levy
kotnik a tocte
chodidlem pomalu,
krouZivym  pohybem,
pétkrat na jednu
ja stranu, poté pétkrat na
stranu druhou. To samé




udélejte s pravym kotnikem, poté co s touto
nohou procvicite cviceni 2.

4. Dobijeni lytek a predlokti, stehen
a nadlokti (3x s levou pazi a nohou; 3x
s pravou pazi a nohou; 3x s obéma pazemi
a nohama)

Pfeneste vahu téla na pravé chodidlo,
s levym chodidlem umisténym na podlaze,
posunutym trochu dopredu a doleva.
Vytvorte napéti v levém lytku a predlokti



soucCasné; poté uvolnéte. Vytvorte napéti
vievém stehnu a v horni dcasti paze
soucasne; poté uvolnéte. Toto se pocita za
jeden cvik. Po tfech opakovanich preneste
vahu na levé chodidlo avytvorte napéti
v pravém lytku a predlokti; uvolnéte.
Vytvorte napéti v pravém stehnu a nadlokti;
uvolnéte. Opakujte tfikrat. Poté napnéte
obé Iytka a obé predlokti soucasné;
uvolnéte. Vytvorte napéti v obou stehnech
a nadloktich; uvolnéte. Opakuijte trikrat.

5. Dobijeni hrudniku a hyzdi (opakujte 3x
na kazdou stranu)

Napnéte levou stranu hrudniku
a hyzdi soucasné; uvolnéte.
Napnéte  pravou  polovinu
hrudniku a hyZdi spolecné;
uvolnéte. Pokracujte stridanim
pravé a levé strany, dokud




nezopakujete cviCeni tfikrat na kazdé
strané.

6. Dobijeni tri cdsti zad (opakujte 3x)

Napnéte a uvolnéte svaly na
zadech podél patere; nejprve
ty v bederni oblasti, naproti
pupku; pak ty mezi lopatkami;
poté ty na ramenou. V tomto
poradi vytvorte napéti
a uvolnéni nejprve na levé strané, poté na
pravé strané vSech tfi ¢asti sval(.

Chcete-li to provést, budete muset
pohybovat mirné télem a rameny, abyste
izolovali svaly na kazdé strané patere.



7. Rotace ramen (3x — 5x kazdym
smérem)

Umistéte prsty
levé ruky na
levé rameno,
pravé ruky na
pravé rameno,
s lokty

zvednutymi
a namirenymi do stran. Zacnéte z této
pozice, soucasnym pohybem pazi, ramen a
lopatek nahoru, vpfed a v co nejvétSim
kruhu je mozné, tri az pétkrat dopredu a tfi
az pétkrat dozadu.




8. Dobijeni hrdla (opakujte 3x)

Bez zvedani brady napnéte soucasné
vSechny svaly hrdla; predni cast, levou
i pravou cast; uvolnéte. Napnéte soucasné
levou predni a levou bocni stranu svall
hrdla; uvolnéte. Vytvorte napéti soucasné
na pravé predni a pravé bocni strané svalQ;
uvolnéte.

Opakujte ve vyse uvedeném poradi,
dokud neprovedete kazdou fazi cviceni
trikrat. Ukoncete zopakovanim prvni faze.



9. Dobijeni krku (opakuje 3x — 5x)

Predklonte hlavu, aby brada spocivala na
hrudniku. Poté napnéte krk a svaly hrdla,
vytahuje bradu nahoru, proti napéti, dokud
se hlava nezakloni. Zcela uvolnéte napéti,
tak, Ze hlava se svou vlastni vahou sklani
dopredu a brada rychle spadne zpét na
hrudnik.

Klesajici pohyb hlavy vyvrcholi mirnym
trhnutim, kdyz krk dosahne maximalniho
predklonu.



10. Nastaveni krku (rotace 3x — 5x na
kazdou stranou)

Vyvijejte
slabé napéti
ve svalech
krku a krku.
Pfi zachovani
tohoto napéti
pomalu otacejte hlavou na krku trikrat az
pétkrat v jednom smeéru, tri az peétkrat
v druhém sméru. Uvolnéte napéti a otacejte
hlavou nékolikrat v kazdém sméru.




