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Otoceni se zpét
Sri Paramahansa Jogananda

Byl jsem vézen, ktery nese tézkou
haldu kosti a masa, ale zlomil jsem
okovy mého masitého téla silou
relaxace. Jsem volny! Nyni zkusim jit
dal bez néj. Okouzlujici Uzasna
kraso, ukondi sv(j tanec pfed myma
oCima! Uz vice nelakej moji
pozornost! Kouzelna hudbo,
nesvadéj moji mysl na scesti, ani ji
neokouzluj potéSenim hmotnych
pisni!

At sladké pocity vabicich sirén uz
neparalyzuji moji svatou intuici
tvého vabivého doteku! Dovol moji
meditaci  vstoupit do sladké
komnaty vécné bozské lasky. Lakava
viné Sefiku, jasminu a razi at



nezastavi  moji  mysl  spéjici
k domovu!

Sladké svlidkyné smysll jsou nyni
pryC. Pouta k masu jsou pretrhana.
Vlada smysll je uvolnénd. Vydechuji
a zastavuji boufi dechu. Viny
myslenek se zklidriuji.

Sedim na oltafi mého tepajiciho
srdce. Hledim na néj. Stacim se
k pateri. Buracejici a kricici proud
zZivotni sily prichazejici skrze srdce
do téla, tlukot a dunéni srdce — vse
je pryc. Jako svata ukryta reka plyne
moje Zivotni sila do soutésky v
patefi. Vchazim do tmavé chodby
vSudypritomnosti dvermi
duchovniho oka, a pokracuji, dokud
na konec moje Zivotni sila nevplyne



do ocednu zZivota a neztrati se
v blazenosti.

Umeéni relaxace

Télo, které je relaxované a klidné,
prispiva k mentdlnimu klidu, které je
nezbytny pro meditaci — spiritualni uméni
spojeni se s Bohem. Proto jeden z prvnich
krok(i vyvdZeného programu spiritudiniho
rozvoje je relaxace mysli a téla — tedy
uklidnéni aktivity srdce, plic, obéhového
systému a nikdy neutuchajiciho pohybu
svald stimulovanych nervovymi impulzy
z mozku. Zredukovanim mnoizstvi energie
vydavané v neprestavajici (a Casto
neproduktivni) svalové a mentdini aktivité,
relaxace uvolfiuje energii, kterd mize byt
pouZita pro vysSi a mnohem



konstruktivnéjsi  ucel: koncentraci na
Bozského Obyvatele.

Kdyz se C¢lovék nauci, jak se
koncentrovat, je pak schopen relaxaci ziskat
z téla energii a védomim ji zaméfit na vyssi
centra v mozku a patefri, kde lze realizovat
védomi pritomnosti Bozi.

Odpoutej se od veskeré &innosti. Cinnost
je smrti duchovniho védomi. Cinnost
povstala z Boha, ale BUh neni Cinnosti. ,Za
cestou bez cesty, za pohybem vsSech
pohybl, tam, vzemi vééného ticha — jsem
Ja.“ Pohyb je promitan do éteru jako
manifestace Ducha, ale Cisty Duch je bez
pohybu. Duch je to nesmirné ticho, které je
za vSim.

Zvlastni druh relaxace

1. Nedokonald svalova relaxace



VétSina lidi je v casteCném napéti
i vdobé zdanlivé relaxace. Energie a védomi
jsou castec¢né, nebo nedokonale, ziskavany
z urcitych svall, koncetin a organu, ale ne
z péti smysld — hmatu, chuti, ¢ichu, sluchu
a zraku. To Ize nazvat nedokonalou svalovou
relaxacii Télo nemlZe  prosperovat
v takovém stavu trvalého castec¢ného
napéti, nebot to je vyCerpavajici.

2. Caste€na svalova relaxace

Vylouéeni dechu (Uplné vydechnuti)
a setrvani bez dechu tak dlouho, jak jen je
pohodlné moziné, zklidni <cinnost plic
a branice a zpomali ¢innost srdce, ¢imz je
odstranéna vétSina aktivity a poskozeni
aktivnich vnitfnich télesnych organu. Kdyz
jsou koncetiny, plice, branice neaktivni
asrdce je ztiSené, télo je ve stavu témér
perfektni svalové a motorické relaxace.



3. Nevédomad senzoricko — motoricka
relaxace

Ve spanku jsou védomi a Zivotni energie
mimovolné odpojené od svall a vnitfnich
organu, od péti smysll, od nerv( a ¢astecné
od srdce, plic a branice. To se nazyva

nevédomou senzoricko — motorickou
relaxaci.

4, Védoma senzoricko — motorickd
relaxace

Pilnou praxi meditace a koncentracnich
technik Jogdda Satsanga po nékolik let
mUze zak zamérné stahnout energii a mysl
od smysld a svald a zlstat pfi tom pfi
védomi.

5. Nevédoma dokonala senzoricko -
motoricka organicka relaxace

Smrt je Uplna, nevédomad senzoricko —
motoricka relaxace. Je to vynucené vypnuti



védomi a zivotniho proudu z celého téla:
ada, svalG, smysll, organ(, srdce, patere
a tak dale. Tak jako elektrina se stahne zpét
do dynama, kdyZ se rozbije Zarovka, stejné
tak proud Zivota a védomi se vrati do
dynama Kosmické Energie a Kosmického
Védomi, kdyz télo zcela zastavi svou
Cinnost. Dokud vedeni k urcitému bodu neni
zni¢ené, rozbitd Zarovka na konci muZe byt
nahrazena novou a svétlo mlze byt znovu
zapnuto. Stejné tak dokud vodice
pozemskych tuzeb vedouci z dynama Ducha
zGstdvaji zachované a pfripojené k zemi
a jejim pUvablm, pak tak c¢asto, jak se jedna
zarovka (télo) rozbije (odejde ve smrti), tak
Casto je nezbytné ji nahradit novou
zarovkou (télem). Ale kdyz vSechny vodice
pozemskych tuzeb jsou prestfizeny, pak
reinkarnace duchovniho proudu v Zarovce
z masa uticha, pravé tak jako destrukce



elektrického vedeni by zplsobila stazeni
vSech proudd do dynama azabranila by
dalSimu toku proudu do Zarovky. Smrt
znamena Uplnou destrukci Zarovky (téla),
ale nikoli vodic¢l tuzeb za nim.

6. Védoma senzoricko — motoricko —
organicka relaxace

Védoma senzoricko — motoricko -

Y4

organickd relaxace spocivd ve vlli
ovladaném vypinani a zapinani Zivotniho
proudu a védomi v koncetinach, svalech,
vnitfnich organech, plicich, branici a zvlasté
v srdci a pateri. Tato mimoradna védoma
relaxace bude vysvétlena brzy v jiné Jogdda

Satsanga lekci.

Pravé popsanych Sest forem relaxace se
dad pfirovnat krdznym druhim svétla,
kterym mUzZe svitit Zarovka zastinéna
stinidlem — jasné svétlo, méné jasné,



temné, temnéjsi, stézi viditelné. RGzné
stupné relaxace predstavuji vyuziti nebo
zatemnéni védomi a proudu Zivota
z zarovky (téla). V pIné télesné aktivité, jako
treba pfi béhani, nase Zdrovka je plné
ajasné rozzarena Zzivotem. V nedokonalé
relaxaci je c¢astecné prosvicena Zivotem.
V dokonalé svalové relaxaci je Zivotni svétlo
méné jasné. Ve spanku je Zivotni svétlo
temné a klidné. V meditaci je Zivotni svétlo
sotva patrné. Ve védomém transu ustoupi
Zivotni energie ze Zarovky (téla), ale je
pfipravend byt znovu zazehnuta vili. Ve
smrti je Zzdrovka (télo) rozbitd, ale ve
védomé sensoricko — motoricko — organické
relaxaci se ¢lovék nauci vypnout védomi a
zivotni proud od Zarovky (téla) a znovu je
zapnout vali. Tato sila ddva vitézstvi nad
smrti.



Mysl a energie drzi ¢lovéka
pripoutaného k télu

Kdekoli zapojite mysl a energii, tam
budete pfipoutani.

Kdyz zkousite rGzné zpuUsoby relaxace
energie ze svall a odvedeni védomé mysli
pry¢ od materidlniho svéta, musite
pochopit, Ze Usili samo o sobé k odpoutani
mySlenek nestaci. NemUlzZete od néceho
uspésné odpoutat svoje myslenky, pokud
neodpoutavate také energii. To znamenj,
ze kdekoli pracuji naSe svaly a kosti, kdekoli
jsme aktivni, tam je pohrouzend nase mysl.
Musime od téla odvést oboji, nasi mysl
i energii.

Maly uzlik energie ve svalstvu nas drzi
privazané k télu. Kdyz je vase télo v pohybu,
vase védoma energie je pripoutana
k celému télu. Relaxujte, rozvazte ty uzliky.



Myslim, Ze to byl Sokrates, kdo rekl: ,,Co je
to lidska bytost? Je to wuzel védomi
a hmoty.” Propleteny uzel! Prvni uzel, ktery
je tfeba v téle rozvazat, abychom osvobodili
Ducha, je uzel vytvoreny ze svalového
védomi. Odstrante vesSkeré napéti a poslete
uvolnéni do uzl(l — velkych a malych uzl( —
které jsou ve svalech.

Fyzicky prinos relaxace

Relaxace svalstva a koncetin pomaha
snizit pohyb, a tim redukovat normalni
proces odumirani bunék v organismu. Kdyz
diky napéti jsou télesné bunky udrzované
v aktivité, tedy v pohybu, buniky se
opotrebovavaji a musi byt vyménény. Kdyz
neni zadna aktivita, neni tu ani opotrebeni.
Buniky zGstdvaji pozastavené ve stavu Zivosti



vyZzivované primo kosmickou energii, ktera
proudi do téla skrze prodlouzenou michu.

Metody navozeni relaxace

Za prvé zavrete oci, vydechnéte, vypnéte
pozornost a energii smyslim. Vnimejte
a mentalné pozorujte srdce a obéh krve
a zklidnéte je prikazem vile, podobné jako
zastavite hodinky jemnym dotknutim se
jejich pruziny. S klidem mzZete pozastavit
celé télesné soukoli.

Zrelaxovani ¢asti téla

Kdyz chcete zrelaxovat nékterou
z dvaceti casti téla, vytvorte v té casti
napéti, drzte jej a pocitejte od 1 do 3, pak
rychle uvolnéte, udrZujte tuto cast téla
v klidu a vnimejte Ustup energie. Toto je
jedind védecka cesta, jak odstranit napéti



v jakékoli casti téla a kompletné ji
zrelaxovat.

KdyZz je svalova kontrakce pouze slaba,
napéti neni po uvolnéni Uplné odstranéno.
Proto je dllezité napnout ,silné“ a pak
uvolnit, abychom ziskali perfektni relaxaci.

Pfesto pamatujte na to, Ze pokud je
neéjaka cast téla nemocna nebo slaba,
pouzijte jen slabé napéti.

Béhem procesu tenze (stazeni), kdy se
télo energetizuje, je treba vyvijet napéti
postupné od nizkého pres stredni az
k vysokému a postupné zrelaxovat od
vysokého ke stfednimu a nizkému, primét
energii zaplavit C¢asti téla nebo pripadné
celé télo. Pri vyuzivani tenze k rozvazani
energetickych uzlikG ve svalech a navozeni
dokonalého wuvolnéni je treba zvySovat
napéti postupné od nizkého ke stfednimu



avysokému, a poté silné vydechnout
a uvolnit napéti rychle, bezprostfedné
odebirajic energii a védomi a aktivni vali.

Nejlepsi zplUsob rychlé relaxace
celého téla

Chcete-li uvolnit celé télo, vytvorte
napéti ve vSech dvaceti Castech téla, od
chodidel po krk, se zatatymi péstmi. Poté
rychle uvolnéte, vypustte dech a zUstante
tisSi. Timto zplsobem muZete zrelaxovat
celé télo. Opakujte to dvakrat, aby se
odstranénim napéti ze vsSech casti téla
uvolnéni upevnilo. Timto zplsobem Ize
odejmout svalstvu a koncetinam energii tak,
Ze se vase télo bude citit jako hromada kosti
a masa bez Zivota — jako bezmocna meduza.
Pamatujte, Ze pokud drzite ruku i jen lehce



od téla, jste v tenzi — v té Casti spalujete
energii a nejste v dokonalé relaxaci.

Mentalni relaxace

Mentalni relaxace spociva ve schopnosti
vuli osvobodit pozornost od obtézovani
obavami nad minulymi a soucasnymi
obtizemi, od stalého védomi si povinnosti,
strachu z nestésti a ostatnich
pronasledujicich  strachll, od chtivosti,
vasné, zlych nebo ruSivych myslenek
a podnétll. Mistrovstvi v mentalni relaxaci
prichazi spolu s vytrvalou praxi. MUzZeme jej
dosahnout osvobozenim mysli vili od vSech
myslenek a naslednym udrzenim pozornosti
na vnitrni mir a spokojenost. Vytrvalou praxi
mUZeme otocit pozornost od starosti ke
klidu pomoci meditace.



Cviceni k navozeni mentalni relaxace

Mentalni relaxace by méla znadit uplny
mentalni klid. Kazdy z nds potfebuje rano
a veCer opustit svoje starosti a vejit do
absolutniho ticha. V takovou chvili bychom
se méli pokusit na minutu zUstat bez
negativniho mysleni, obzvlasté bez obav
a upevnhovat mysl na vnitfni mir. Pak
bychom se méli pokusit setrvat nékolik
minut s tichou mysli. Potom myslet na
néjakou stastnou udalost, setrvat u ni
avizualizovat si ji. Mentalné prochazet
néjakym  prijemnym  zazitkem znovu
a znovu, dokud Uplné nezapomeneme na
svoje starosti.

Trénujte usindni pomoci vile. Zrelaxujte
télo a myslete na ospalost, kterou obvykle
citite, nez usnete. Potom vyzkousejte tento
stav opravdu navodit. PouZijte k tomu



predstavivost, ne vdli. VétsSina lidi
nerelaxuje, ani kdyz spi. Jejich mysl
neodpociva, protoze sni. Proto védoma
mentalni relaxace je lepsi, neZ relaxace,
ktera je bocnim produktem pasivni fyzické
relaxace nebo spanku. Pfi védomé mentalni
relaxaci si lze ponechat sny nebo sny
vypnout z mentdlniho platna, jak si kdo
vybere.

Testy mentalni relaxace

Mentalni relaxace jste dosahl tehdy,
kdyz jste schopen ovladat tok myslenek po
libovolné dlouhou dobu a kdyz zvladnete
ukonem vile osvobodit védomi od vnimani
téla a vlili ho k nému opét vratit. Kdyz
zvladnete zUstat trvale pokojny navzdory
tézkym zkouskam a kdyz jste bezpecéné



zakotveni v nesmrtelné vife v Boha a Gurua;
tehdy jsi mentalné uvolnéni (relaxovani).

Pét stupnii mentdlni relaxace

1. VétsSina lidi je stale tak neklidna, ze
nedokaze zavfit oCi a udrZet ocCni panenky
klidné, nebo nechat télo nehybné, nebo se
koncentrovat pouze na jednu véc ani na
kratkou chvili. A prfece klid amir jsou
atributy lidské duse, jeji pfirozené podstaty.
Mnoho lidi si vypéstovalo svou druhou
prirozenost, ktera je ,nepokojna v kazidé
chvili, aniz by kdykoli spocinula®. To je prvni
stadium.

2. Diky meditacni praxi muzZe clovék,
ktery je stadle nepokojny, dosahnout toho,
Ze se stane ,jednou v urcité chvili klidny,
ackoli je nepokojny vétSinu casu“. To je
druhé stadium.



3. PokrocilejSi praxe koncentrace
a meditace umozni studentovi vyvinout klid
k bodu, ve kterém je ,schopen dosahnout
klidu lehce, ale muiZe stdle byt snadno
rozrusen udalostmi nebo okolim*“.

4. Pomoci hlubsi praxe koncentrace
a meditace a pomoci pokrocilejsSich lekci,
které mohou byt prijaty pouze od pravého
gurua, dosahuje student ¢tvrtého stupné, ve
kterém je ,pokojny po vétSinu casu a
nepokojny pouze jednou za cas“. Je to
protiklad druhého stupné. Pomoci védecké
meditace je moZné obratit prirozenost
daného c¢lovéka od nepokoje k pokoiji.

5. Pomoci praxe nejvyssich meditacnich
metod predanych pravym guruem nebo
realizovanym ucitelem (tj. metody, jaké jsou
ukazovdny v téchto lekcich Sri Paramahansy
Jégdnandy — pozn. editora) se student



nakonec stava totoznym s Bohem
v samddhi, stavu Cistého blaha, ve kterém
stoupenec citi, Ze on sam, jeho ukon
meditace a BUh — objekt meditace — se stali
Jednotou. Toto je paty a posledni stupen
relaxace a seberealizace, ve kterém je
stoupenec ,stale klidny aniz by kdykoli byl
neklidny“. Je to opak prvniho stupné a mlze
byt dosazen pouze schopnosti vejit do
samddhi ukonem vile kdykoli a kdekoli.

Neexistuje vysSi zplsob relaxace neZ
tento, ktery je ucen v téchto lekcich.

Béhem zkouseni energetizacnich technik
mUzZe CElovék pocitit, pravdépodobné prvné
v Zivoté, rozdil mezi masem a energii. Tyto
techniky ndm daji pochopit, Ze nejsme télo
z masa a kosti, ale Zivotni energie a védomi
Boha, ktery je docasné promitnut do
fyzického téla.



Aby Clovék zvysil toto bozské védomi, po
vyvolani napéti v celém téle by mél uvolnit
a vydechnout zlstdvajic co nejdéle bez
nadechu tak dlouho, aby nebylo vnimano
nepohodli.

Zapudte vsechny znepokojivé myslenky
a zUstante bez negativnich myslenek tak
dlouho, jak milzZete. V tomto stavu
koncentrujte svoji pozornost plné na Boha —
mir uvnitf sebe. Zde znovu pouZijte slogan
,Vytvor napéti, uvolni a vnimej“.

Vrcholny cil dokonalé relaxace

Nejvyssi forma relaxace je metafyzicka
aspociva v osvobozeni celého lidského
védomi od identifikace s fyzickym télem,
penézi, majetkem, jménem, slavou,
rodinou, zemi, svétem a od lidského
soupefeni a stim spojenych zvyk(.



Metafyzicka relaxace je  dokoncena
oprosténim se ze stupnd své pozornosti
zvédomi, podvédomi a castecné -
supervédomych stavl zaZivanych po
meditaci a ze stavu kutastha chaitandZa
(Kristova Védomi) a ztotoinéni svého
védomi plné s Kosmickym védomim.

Proto metafyzicka relaxace spociva
v osvobozeni védomi z klamu duality
a identifikace S vlastni skutec¢nou
prirozenosti: jednotou s Duchem.

Afirmace

Dnes oteviu dvere svého pokoje
a necham kroky ticha vejit do chramu vsech
mym cinnosti. VSechny ciny urcené mi k
vykonani, budu délat pokojné, naplnéné
mirem.



