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Gheranda Samhita v ptekladu Zderika Jarose

PREDMLUVA

GHERANDA SAMHITA je tantrické dilo, (uvadéjici) pojednavajici o Hatha-Yogu. Sklada
se z dialogu mezi mudrcem Gherandou a tazatelem nazyvanym Canda-Kapali. Kniha je
rozdélena do sedmi lekci ¢i kapitol a je zahrnuta, celkem ve tfi sta padesati verSich. Vérné
sleduje slépéje slavného pojednani o Hatha-Yogu, zndmého jako Hatha-Yoga - Pradipika.
Vskutku, velky pocet versi Gheranda Sambhita souhlasi doslovné s versi v Pradipika. Mize
byti proto predpokladano, ze byly vyptjceny od druhého, anebo, Ze ob¢ (dila) maji spolecny
pramen.

Kniha vyucuje Joégu v sedmi hlavach nebo Sddhanach. Prvni podavéa smérnice pro ocisténi
téla (vnitt 1 vné). Druha se vztahuje k posicim, tfeti k mudram, Ctvrta k Pratyahate, pata
k Prandyama, Sestd k Dhyan¢ a sedma k Samadhi. Jsou vyucovany postupné¢ — kazdé je
vénovana kapitola.

Teorie Hatha-Yoga ptfedlozena obSirné jest, ze koncentrace neboli Samadhi muze byti
dosazeno ocisténim fysického téla a jistymi télesnymi cvicenimi. Vztah mezi télesnou
slupkou (ghata) a mysli jest tak Uplny a jemny a jejich vzajemné pisobeni jest tak
podivuhodné a tak mnoho zahaleno do tajemstvi, ze neni podivné, zZe Hatha joginové si
ptedstavili, Ze urcity télesny vycvik zplsobi urcité mentalni pfemény.

Jiné vysvétleni — pozd¢€jsi — jest, ze Hatha-Yoga znamena Jogu neboli spojeni mezi ,,ha* a
»tha®. [ Ha* znamend slunce, a ,,tha* mésic; neboli spojeni Prdna a Apana Vayus. Tak jest
tedy télesny proces nesen k vyssi oblasti.

Prvni otazka, kterou zajisté polozi neptedpojaty tazatel, béhem procitani knihy, bude, zda
jsou vSechny tyto véci mozné? A mohou tyto prakticky vytvareti vysledek, jim pfipisovany?
O moznosti téchto praktik nemiiZze byti pochybnosti. Nepfestupuji zadny anatomicky nebo
fysiologicky fakt. Neé&které praktiky, asponn nckteré znich, mohou se jeviti odporné a
znechut'ujici, ale ,,samy o sob&* nejsou nemozné. Kromé toho, mnozi moji ¢tendii, mohli se
setkati s osobami, které to mohou prakticky ukéazati. Takové osoby v Indii nejsou nikterak
vzacné (fidké). Kazdé poutnické misto jako Banares a Allahabad, chova mnohé z nich, a na
rozlicnych stupnich postupu. Mij vlastni Guru ukazal mi a vSem svym navsStévnikiim
v Allahabadu a Meerutu rizné z téchto procest, a naucil n¢které lidi, jak je maji Ciniti sami.
Obtizny proces jako Veri-Sara (kap. 1. 17.), Agni-Séra (I, 20), Danda-Dhauti (I, 37), Vaso-
Dhauti (I, 40) atd. tyto vSechny byly jim uk4zany; také rozmanité Vastis, Neti, Asdnas atd.
Mnohé znich mohou byti klasifikovany jako gymnasticka cviCeni; jejich vykonavatelé
nemusi byti nezbytné vZdy svati nebo posvatnymi osobami. Rizni kejklifi byli zndmi svym
provadénim rozmanitych Asan a Muder, ¢imz si vydélavali na své zivobyti, ukazujice se takto
vetejnosti. Pro osoby, jejich svaly a kosti stafim strnuly a zatvrdly, jestli nauceni se témto
rliznym pozicim nanejvyse nemozné; a je Iépe, aby se nesnazili s nezdarem nebo zklaméanim o
tyto se pokouseti v pokroc¢ilém véku. AvSak Pranaydma (regulace dechu), Dharana a Dhyéana
jsou mozné pro vSechny.

Pravée tak mohou vystoupiti ptimé pochybnosti, ohledné uZzite¢nosti téchto procesti. Mnohé
z nich se mohou zdati détinskymi, a kdyZ ne pfimo skodlivé, tak alesponl neuzite¢né. Ackoliv
neni mozné, pro malo mista, poslouzili rozumnym odivodnénim vSech téchto praktik, a
ospravedlniti je takto pochybujici vefejnosti, kratce vysvétlim vyhody nékterych z nich.
Zacnéme s Vata-Sara (I, 15). Je to postup naplnéni Zzaludku vzduchem, a vypuzeni dechu
zadnim pfichodem. Nejvétsi priichod nebo kanal v lidském téle jest zaZivaci roura, po€inajici
jicnem a koncici kone¢nikem. Je dvacet Sest stop dlouhd. Takto velka stoka obsahuje v§echny
télesné odpady. Ptiroda ji obCasné Cisti. Provadéni jogy €ini toto €iSténi uplnym a umyslnym.
Je-li vyc¢isténi neuplné, potom hnilobné latky zamotuji hnilobou zaludek a vnitinosti (stfeva) a
plodi skodlivé a zhoubné plyny, které jsou ptic¢inou nemoci. Pravé Vata-Sara — prochazenim
proudu vzduchu kanalem, je zplisobeno okyslicovani hnijicich produktl téla; tak pfispiva ku
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zdravi — a zvétSuje traveni. Vskutku, nalad’'uje celou soustavu. Podobn¢ ,,Vari-Sara® jest
proplachnutim kanalu vodou misto vzduchu. Dokonale Cisti cely kanal (rouru); a kona stejnou
praci jako 1€k (odvadéci) nebo projimadlo, ale s desetinasobnym ucinkem a bez zhoubnych
ucinkd téchto drog. Osoba, ktera znd Vata-Sara a Vari-Sara, nemé zapotiebi né&jakych
projimadel; totéz muze byti feceno o Bahiskrta Dhauti (I, 22). Prostfednictvim ,,Agni-Sara* (I,
20) nervy a svaly zaludku jsou pfivedeny pod vladu vile; a jemnym chvénim (tfesenim)
zaludku a stfev, pozbyvaji tyto organy letargie (zmrtvélosti — otupé€losti), a jednaji s veétsi
pusobivosti. Umyvani, které je popsano v I, 23, 24 je ponc¢kud nebezpecné, a mize vésti
k vyhfezu; osoba, kterd umi Vari-Sara nemusi toto Cinit. Vyhody ¢isténi zubli a jazyka jsou
zjevné a neni zapotiebi se o tom Sifiti. Prodlouzeni jazyka je nezbytné pro provadéni
piezimovani. Touto Cinnosti lze napodobit nizsi tvory, jako zéby atd., které pirezimujice,
obraceji své jazyky nahoru, uzavirajice dechové prichody. Mozné nejzajimavéjsi Dhautis jest
Véso-Dhauti (I, 41), které vedlo nevSimavé osoby k vife, Ze joginové mohou vyjmouti usty
stteva, omyt je, a potom je op€t polknouti, umistujice je na ptivodni misto. Toto Dhauti,
ackoliv se nezda, je velmi jednoduchy postup, jehoz provadénim jsou odstranény sliz, Slem
atd. ulpivajici k sténam zazivaci roury. Voda ani vzduch nemohly odstranit tyto lepkavé latky,
Inouci ke sténam roury.

Neti, snadny postup, Cisti chiipé; a 1€¢i sklon nebo nachylnost vici chladu a kataru.
Kapalabhati (I, 55) je prostiedek k ¢isténi celni dutiny, jeZ se nazyva sidlem Inteligence. Tato
dutina neni dobfe pfistupni zvenci, ale timto procesem Kapalabhati, jsou nervy, obklopujici
roz§itujici se nad Celo, uvedeny do ¢innosti a oziveny.

Rozmanité Asany vyucované v kapitole II jsou gymnastickd cviceni, dobra pro vSeobecné
zdravi a mir mysli, a utiSeni vaSni. Tticet dva Asan, ukdzanych v této knize, nejsou vSechny
stejné ucinnosti nebo dilezitosti. Padmasana jest vSeobecné uzndvana vSemi. Ostatni mohou
byti praktikovany pfileZitostné pro zménu a obcCerstveni (osvézeni). Nékteré z téchto pozic
pomahaji v omezeni (zadrzeni) vasni (zvifecich), zpusobujice ubyté nervii na zvlastnich
mistech. Jiné napindnim a natahovanim jistych svall tvofi piijemny pocit (vnimani) sily a
obCerstveni. Asany jsou protiléky k sedavému jogickému kontemplovani (rozjimani) - zvyku,
ktery mize jinak vésti k mentalnim halucinacim a nervovym poruchdm.

Mudry jsou podobné Asandm v pohybu i pisobeni. Zirani, u¢ené v nékterych téchto
mudrach zptsobuje hypnoticky spanek; a Bandhy, uzavienim vSech vychodi vzduchu,
vytvaii napéti uvnitt soustavy, které takto plodi druh elektrického proudu nebo sily, nazyvany
Kundalini Sakti. Je to tato Sakti, které jest pomocnici joginl v provadéni jejich divil.

Khecari Mudra (III, 25-27) zpusobuje levitaci téla. Ze jest levitace mozna, bylo nyni
potvrzeno bez pochybnosti. Za jakych zvlastnich podminek se tato d¢je, nebylo jesté zapadni
védou pln¢€ vysetieno; Ze vSak zadrzeni dechu jest jednou ztéchto podminek, muize byti
feceno jako nesporna pravda. Sakticalana jest tajemny proces, a teprve az osoba tuto prakticky
pozna, muze pevné uvetit. Mudry jsou smiSené fysické a mentalni postupy, mostem mezi
Aséanami a Pratydharou.

Predmét Pratydhara jest uveden v kapitole IV v péti slokach. Je to postup zdrzovani mysli
od putovani a omezeni ji k utkvélé myslence (predstave). VSech pét smysli musi byti
kontrolovéano a nesmi jim byti dovoleno odvraceti pozornost.

Prandyama je Hatha-Yoga ,,par excelence®. Je jak nebezpecna, je-1i provadéna bez dohledu
kompetentniho ucitele, tak je uzitetna pod jeho dohledem. Uved’'me slova velké autority o
tomto predmétu: ,,Jejim provadénim dle ptedpisu, vSechny choroby jsou zni¢eny; le¢ konanim
jejim bez predpisu, vSechny choroby jsou zplozeny vSechny nemoci jako Skytavka, zaducha,
kaSel, boleni hlavy, bolesti usi, bolesti oc¢i atd“. Prakticky ,,Guru“ je absolutné nezbytny
k uCeni jako pomocné pravidla. Mnohé omyly a nebezpecenstvi mohou byti vSak uSetieny
pfisnym pfilnutim k témto pravidlim. Misto — mald a osaméld cela — komtrka; ¢as - jaro a
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podzim; potrava — svétla a sattvickd; to vSe jsou dulezité predbéznosti. PriliSna namaha, plst
atd. maji byti vystiihany (V, 30). To jasn€ ukazuje, Ze Hatha-Yoga nemulZe byti zaménovana
s asketismem. Je daleko od né€ho. Jako atleticky trénink neni asketismem, tak Hatha-Yoga jest
mu vzdalena. Smérnice ohledné potravy jsou zvlasté¢ pro lidi Bengalska — autor tohoto
pojednéni byl, jak se zdd, VaiSnava z Bengélska. Pro jiné zemé& a osoby, tyto smérnice
nemohou byti upotiebitelné v jejich celku. AvSak zvifeci potrava, opojné napoje, tabdk a
drogy, jsou ptisn¢ zakazany vSem podnebim.

Jsou tfi druhy Prandydma: Paraka neboli vdechnuti dechu; Kumbhaka ¢ili zadrzeni dechu; a
Recaka neboli vydechnuti. Jejich poméry by mély byt: 1 : 4 : 2 tj. jestlize Purdka jest 12
vtefin, Kumbhaka by méla byti 48 vtefin a Recaka 24 vtefin. Pfi zachovani poméru, obdobi
zadrzeni muze byti zvétSovano ,,ad infinitum*. Zacatecnik by mél postupovati opatrné, neme¢l
by zvétSovati obdobi 16 : 64 : 32 vtefin. M¢l by peclivé pozorovat rizné mentalni a fysické
zmény, objevujici se v jeho soustavé béhem jejich praktikovani. Pot by mél byt utirdn suchym
ruénikem; (jogin) by nemél miti obavy, kdyZ po¢ne pocitovati chvéni po celém téle. Nékdy
muze byti vymrstén ze svého mista, jindy mtize bezdécné poskakovat po pokoji jako zaba. To
by jej nemélo polekat. Neékdy zde nemusi byti zadné fysické projevy, le¢ mentalni reakce.
Muize slySeti hluk, vidét vize, €ichat cizi pachy, nebo chutnati rozko$né mlsky (chuté). Toto
jsou z nejvetsi Casti halucinace, majici svlij pivod v podrdzdéném stavu nervové soustavy.
Tyto samy ptejdou, kdyZ si jich nev§imame. Le€ zablesky pravdy budou téZ osvétlovati casem
jeho srdce. Nékdy v Cidakasa, miize vidét odrazené vzdalené scény a udélosti, myslenky osob
se mu stanou viditelnymi; a on sdm muze opustiti t€lo a byt nesen prostorem nespocetnou
rychlosti. VSechny tyto pfiznaky provazeji Prandydmu. Guru musi byti vzdy na blizku ku
pomoci kontrole, nebot’ jinak mtize byti vysledkem choromyslnost a nikoliv jasnozieni
(bystrozrak). Toto vSe jsou vysledky vysSich stupni Prandyama. Le¢ kazda osoba mize tuto
praktikovati dvé nebo tfi minuty a na svém vlastnim téle zakusiti blahodarné jeji vysledky.
Malé poruchy jako boleni hlavy, zaludku, horecnaté mrazeni, tinava téla a mysli, okamzité
zmizi provedenim dvou anebo tfi Kumbhak. Nekteré osoby se narodily se schopnosti
provadéni Prandydmy. Swedenbourg byl zijici toho piiklad na Zapad€. VSechny osoby
bezdécné provadeji Pranayamu, kdyz jsou pohrouzeni do hlubokého premysleni.

Deset Vayus (V, 60) jsou rozmanité nervové sily nebo proudy lidského téla.

Razné druhy Kumbhak popisované v kapitole V nepotiebuji mnoho vysvétleni. Bhramari
Kumbhaka (V, 78), jak se zda je ponckud zvlastni. Vede k slySeni rozlicnych zvuki
nazyvanych Andhata. Tyto zvuky jsou zpisobeny uvnitf téla proudénim (padénim) krve
tepnami a zilami. Upfeni mysli na tyto zvuky brzy zpusobi trans.

Dutdna a Samdadhi jsou Cist¢ mentalni procesy. Uptenost a jednobodovost pozornosti
zpisobi trans. Hypnotické pokusy toto potvrzuji. Upfeni mysli na jednu myslenku (pfedstavu)
zpusobuje povzneseni mentalnich schopnosti.

S.C. V.
Ghazipur

7. zari 1893
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LEKCE PRVNI

Pozdravuji Adisvara, jenz prvy ucil védu Hatha-Yogy — védu, jez setrvava jako zebfik,
ktery vede k vy$§im stupiiim Radza-Yogy.

10.

12.

13.

O PRIPRAVE FYSICKEHO TELA

. Kdysi pfisel Canda-Kapali k poustevné Gherandy, uctivé a zbozn¢€ ho pozdravil a tazal

S€:

CANDA KAPALI PRAVIL
O mistie jogy! O nejlepsi z jogin! O pane! Pteji si uslySeti (vyklad) o télesné joze,
kterd vede k poznani Pravdy (neboli Tattva-dZnéana).

GHERANDA ODPOVEDEL

Vskutku dobfe ses otazal, 6 (muzi) mocnych pazi! Povim ti, 6 dité, na¢ ses mne tazal.
Davej pecliveé pozor.

Neni pout jako (jsou) pouta Klamu (Maya), ani moci, jaka vzchazi z jogické kazné,
neni vétSiho pfitele nez Pozndni (dznana), ani vétSiho nepfitele nez egoismus
(Ahamkara).

Jako naucenim se abeced¢ lze praxi stati se mistrem vSech véd, tak provadénim prvni
(t€lesné) ptipravy, lze ziskati Poznani Pravého.

Pro dobré a Spatné skutku, téla vSech Zivych bytosti jsou vytvofena a téla davaji
povstati ¢inim (praci — karmé, kterd vede k znovuzrozovani) a takto kolobch
pokracuje jako u tociciho se mlyna.

Jako ota€ivy mlyn Zenouci vodu ze zfidla (pramene) stoupa a klesa, pohybovan volky
(pIn€ a vycCerpavaje védra opét a opét), tak duse prochdzi zivotem a smrti pohybovana
svymi skutky.

Jako nevypaleny hlinény hrnec hozeny do vody, télo brzy hyne (rozklada se) na tomto
svété. Vypal je dobie (utvrz je) v ohni Jogy, abys posilil a ocistil télo.

Sedm cviceni, kterd nalezeji ktéto tcélesné joze jsou nasledujici: Ocistovani,
posilovani, upeviiovani, utiSovani a ta (cviceni), ktera vedou k lehkosti, vniméni a
odlouceni.

— 11. 1. Ocisténi jest ziskano pravidelnym provadénim Sesti skutkd (bude o nich
zminka); 2. Asana neboli posice poskytuje Drdhata neboli silu; 3. Mudra poskytuje
Sthirata neboli pevnost (vytrvalost); 4. Pratyahara poskytuje Dhirata neboli utiSeni; 5.
Prandyama poskytuje Laghiman neboli lehkost; 6. Dhyana poskytuje vnimani
(Pratyaksatva) Ja; a 7. Samadhi poskytuje odlouceni (Nirliptatd), které véru jest
Svoboda.

SEST OCISTOVACICH PROCESU
(1) Dhauti; (2) Vasti; (3) Neti; (4) Lauliki; (5) Trataka; (6) Kapalabhati jsou Satkarmas
neboli Sestero praktik, znamych jako Sadhana.

Cast L

CTYRI VNITRN{ DHAUTIS

Dhautis jest ¢tyi druhli a odstraiuji necistoty téla. Jsou to: (a) Antar-Dhauti (vnitini
omyvani, vlastné prani); (b) Danta-Dhauti (¢isténi zubil); (c) Hrd-Dhauti (ocista
srdce); (d) Mulaso-Dhana (¢isténi konecniku).
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

(a) ANTAR-DHAUTI
Antar-Dhauti se opét dé€la na Ctyfi Casti: Vata-Séara (ociStovani dechem — vétrem),
Vari-Séra (o¢iStovani vodou), Vahni-Séra (oc¢istovani ohném) a Bahiskrta.

VATA-SARA-DHAUTI

Napni Usta jako zobdk vrany a pij vzduch pomalu, a napliiuj jim pomalu Zaludek,
pohybuj jim v ném, a pak jej pomalu vytlacuj niz§im prichodem.

Vata-Séra jest velmi tajny proces, zplisobuje ocisténi téla, ni¢i vSechny choroby a
zvétSuje zaludecni (gastricky) ohen.

VARI-SARA-DHAUTI

Pl vodou usta az do krku, a potom ji pomalu pij; a potom ji pohybuj v Zaludku a tla¢
ji dolu, vylucuyj ji kone¢nikem.

Tento proces by mél byt udrzovan v tajnosti. Oc¢istuje té€lo. Pozornym provozovanim
1ze obdrzeti jasné neboli svitici télo.

Vari-Sara jest nejvyssi Dhauti. Ten, kdo ji provadi se snadnosti, ocisti své ,,Spinavé®
télo a proméni je v svitici.

AGNI-SARA, CILI OCISTENI OHNEM

Vtla¢ lodni uzel neboli Gtroby (vnitinosti — stfeva) k patefi stokrat. Toto je Agni-Sara
neboli ohnivy proces. Poskytuje uspéch v provadéni Jogy, 1€¢i vSechny choroby
zaludku (Zaludec¢ni §t'avy) a zvétSuje vnitini ohen.

. Tento tvar Dhauti by mél byt udrzovan ve velké tajnosti a on jest obtizné dosazitelny i

bohtim. Timto Dhauti samotnym lze dozajista obdrZeti jasné télo.

BAHISKRTA-DHAUTI

Pomoci Kakacancu neboli Mudrou vraniho zobaku napli zaludek vzduchem, podrz jej
tam jeden a pal hodiny, a potom jej tlac dolu ku stfevim. Toto Dhauti musi byt
udrzovano ve velké tajnosti a nesmi byt odhaleno kdekomu.

Potom stoje ve vod¢ az po pas (pupek), vytahni Saktinadi (dlouhd stfeva), umyj Nadi
rukama, dokud nebude zbavena v§i Spiny; umyj ji peclivé, a potom ji opét vtahni do
bticha.

Tento proces by mél byt udrzovan v tajnosti. Neni snadné jej dosdhnouti ani bohtm.
Prostg, toto Dhauti I1ze se stati Deva-Deha (bohorovného téla).

Pokud cloveék (osoba) nema silu zadrZeti dech jeden a pil hodiny (nebo zadrzZeti
vzduch — dech v zaludku po toto obdobi), potud nemiize dosdhnouti toto velké Dhauti
¢ili oCisténi, znamé jako Bahiskrta-Dhauti.

(b) DANTA-DHAUTI, NEBOLI CISTEN{ ZUBU
Danta-Dhauti je pét druhli. umyvani zubi, kotfene jazyka, otvori obou usi, a cela.

DANTA-MULA-DHAUTI

Tt1 zuby s praSkem nebo s €istou hlinou, tak dlouho, dokud zubni necistoty nejsou
odstranény.

Toto CiSténi (umyvéani) zubl jest velké Dhauti a dilezity proces pro joginy
v praktikovani Jogy. Mé&lo by byt joginy vykondvano denné rano, aby byly zuby
udrzovany. Toto ocist'ovani jest schvalovano joginy.
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29.
30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

40.

41.

42.

43.

44,

DZIHVA-SODHANA, NEBOLI JAZYKOVE DHAUTI

Nyni ti sdélim metody ¢iSténi jazyka. ProdlouZeni jazyka zni¢i stafi, smrt a choroby.
Spoj dohromady tfi prsty, totiz ukazovacek, prostiednik a prstenik, vloz je do krku a
tii dobfe a Cisti kofen jazyka, a omyvaje jej, vyvrz Slem.

Kdyz jsi jej takto omyl, tfi jej maslem a mlékem stale a stale; potom ptidrzuje Spicku
jazyka n¢jakym Zeleznym nastrojem, vytahuj jej pomalu a pomalu.

Konej toto denné a piln¢ pied vychodem a zédpadem slunce. U¢inis-li tak, jazyk bude
prodlouzen.

KARNA-DHAUTI, NEBOLI CISTEN{ USI
Cisti dvé usni diry ukazovatkem a pak prstenikem. Dennim provadénim lze sly3eti
mystické zvuky.

KAPALA-RANDHRA-DHAUTI

Tt1 palcem pravé ruky propadlinu na cele blize nosniho mustku. Provadénim tohoto
jogického cvi€eni jsou léceny choroby vznikajici z nete¢nosti.

Cévy jsou ocistény a jest zpusobena bystrozrakost. To by mélo byt provadéno denné
po probuzeni ze spanku, po jidle a vecer.

(c) HRD-DHAUTI
Hrd-Dhauti, neboli o€isténi srdce (nebo spiSe jicnu) jest tfi druhti, viz. prostiednictvim
Danda (hole), Vamana (daveni), a Vasas (sukna).

DANDA-DHAUTI

Vezmi bud’ stonek jitrocele nebo stéblo rakosu, a pomalu jej strkej do hrtanu a opét
pomalu vytahuj.

Timto procesem jsou vSechny necistoty (Slem, zlu¢ a jiné) vypuzeny usty. Timto
Danda-Dhauti jest opravdu lé¢en kazdy druh srde¢ni choroby.

VAMANA-DHAUTI

Po jidle, necht moudry vykonavatel cviceni naplni se vodou az po krk, potom
pohlizeje né&jakou (kratkou) dobu vzhiiru, necht ji opét vyvrati. Dennim
praktikovanim této jogy, jsou léCeny nemoci Slemu a Zluce.

VASO-DHAUTI

Polykej pomalu jemné sukno, Ctyfi prsty Siroké, potom jej opét vytdhni — Toto se
nazyva Vaso-Dhauti.

Toto 1é¢i Gulma neboli bfiSni nemoci, zimnici, zvétSenou slezinu, malomocenstvi, a
ostatni kozni choroby a nemoci §lemu a zluci, a den po dni ziskava ten, kdo toto
provadi, zdravi, silu, a veselost.

(d) MULA-SODHANA, NEBOLI OCISTEN{ KONECNIKU

Apanavayu netece voln¢ (svobodng) pokud konecnik neni ociStén. Proto s nejvetsi
péci provadéj toto ocisténi velkého stieva.

Stéblem kotenu Haridra (turmeric) nebo prostiednikem, opét a opét mél by byt
konecnik peclivé ¢istén vodou.

Toto zni¢i zacpu, Spatné trdveni, a zkazeny Zaludek a vzroste krasa a sila téla a vzniti
se okruh ohné (tj. zaludec¢ni §tavy).
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45.

46.

47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

Cast IL

VASTIS

Popisované Vastis jsou dvou druhtl, viz: Dzala-Vasti (neboli vodni Vasti) a Suska-
Vasti (neboli suché Vasti). Vodni Vasti jest vykonavano ve vodé¢ a suché vzdy na
zemi.

DZALA-VASTI

Vstoupiv do vody vzdy aZ po pupek a zaujav posici nazyvanou Utkatasana, at’ (jogin)
stahuje a rozsitfuje sval kone¢niku. Toto se jmenuje Dzala-Vasti.

Toto 1é¢i Prameha (mocové nemoci), udavata (choroby traveni) a Krura Vayu
(choroby vétru — dechu). Té€lo se oprosti od vSech nemoci a stane se krasné jako tclo
boha Cupida.

STHALA-VASTI

Zaujav posici nazyvanou Pascimottana, necht’ pohybuje vnitfnostmi zvolna dolu a
potom necht’ stdhne a rozsiti sval kone¢niku pomoci Asvini-Mudra.

Praktikovanim této jogy, nikdy se nevyskytne zacpa, a vzroste zaZivaci ohen a 1é¢i se
nadymani.

Cast III

NETI

Vezmi tenkou nit, dlouhou pil lokte, vloz ji do chiipi, a vtahnuv ji, vytadhni ji Usty.
Toto se jmenuje Neti-Kriya.

Provadénim Neti-Kriya, 1ze obdrzeti Khecari Siddhi. To ni¢i nemoci Slemu a vytvaii
to bystrozrak ¢ili jasny zrak.

Cast IV,

LAULIKI YOGA
Velkou silou pohybuj zaludkem a vnitinostmi ze strany na stranu. Toto se jmenuje
Lauliki-Yoga. Toto nici vSechny choroby a zvétSuje to télesny oher.

Cast V.
TRATAKA, NEBOLI UPRENE ZIRANI

Zirej pevné bez mrkani na néjaky maly pfedmét, az pocnou téci slzy. Toto se jmenuje
Trataka. (Moudrymi jest toto nazyvano Tratakou).

Provadénim této jogy, jest ziskdna Sambhavi Mudrd; a dozajista jsou zni¢eny vSechny
choroby o¢i a je zplisoben bystrozrak.
Cdst VI
KAPALABHATI
Kapalabhati je troji: Vama-Krama, Vyut-Krama a Sit-Krama. Ony zni¢i nemoci

Slemu.
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56.
57.

38.

59.

60.

VAMA-KRAMA

Vdechuj levou chiipi a vydechuj pravou, a opét vdechuj pravou a vydechuj levou.
Toto vdechovani a vydechovdno musi byt konano bez néjakého usili (nasili). Toto
provadéni znic¢i nemoci, které nélezeji sliznicim.

VYUT-KRAMA
Vtahuj vodu obéma chiipémi a vypuzuj ji sty pomalu a zvolna. Toto se jmenuje
Vyut-Krama a ni¢i to nemoci sliznic.

SIT-KRAMA

Saj vodu usty a vypud’ ji chiipémi. Timto provadénim jogy (jogin) stane se jako bih
Cupid.

Staii se k nému nikdy nepftiblizi a vetchost jej nikdy nezohavi. T¢lo se stane zdrave,
pruzné a choroby Slemu jsou zniceny.
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1.

12.

LEKCE DRUHA
ASANY, NEBOLI POSICE

GHERANDA PRAVIL

Je 8 400 000 Aséan popsanych Sivou. Posic je tolik, kolik je v tomto vesmiru (druhil)
zivych tvori.

Mezi témi jest jich 84 nejlepsich; a z téchto 84 jich bylo shleddno 32 jako prospésné
lidstvu tohoto svéta.

ROZMANITE DRUHY POSIC

. — 6. Tticet dvé Asanas, které skytaji dokonalost v tomto (smrtelném) lidském svéte

jsou: (1) Siddha (dokonalé posice); (2) Padma (lotusova posice); (3) Bhadra (uslechtila
posice); (4) Mukta (volna posice); (5) Vadzra (posice blesku); (6) Svastika (ptizniva
posice); (7) Simha (Ivi posice); (8) Gomukha (posice kravské tlamy — kravi posice);
(9) Vira (hrdinska posice); (10) Dhanus (posice luku); (11) Mrta (posice mrtvoly);
(12) Gupta (skryta posice); (13) Matsya (rybi posice); (14) Matsyendra; (15) Goraksa;
(16) Pascimottana; (17) Utkata (odvazna posice); (18) Samkata (nebezpecna posice);
(19) Maynra (pavi posice); (20) Kukkuta (kohouti posice); (21) Karma (zelvi posice);
(22) Uttana Kurmaka; (23) Uttana Manduka; (24) Vrksa (posice stromu); (25)
Manduka (posice zaby); (26) Garuda (orli posice); (27) Vrsa (byc¢i posice); (28)
Salabha (posice kobylky); (29) Makara (posice delfina); (30) Ustra (velbloudi posice);
(31) Byjanga (hadi posice); (32) Yoga.

(1) SIDDHASANA

Cvicici, ktery premohl své vasné€, poloziv jednu patu na otvor konecniku, druhou by
mél drZeti na kotenu plodiciho ustroji; potom by mél opfiti bradu o prsa, a jsa tichy a
napfimeny, mé¢l by upfené zirati mezi oboci. Toto se jmenuje Siddhasana, kterd vede
k osvobozeni.

(2) PADMASANA

PoloZ pravou nohu na levé stehno a podobné levou nohu na pravé stehno, potom zkfiz
ruce za zady a pevné€ uchop palce zkfizenych nohou. Poloz bradu na prsa a upni zrak
na Spi¢ku nosu. Tato posice se jmenuje Padmdasana (neboli posice lotusova). Tato
posice nici vS§echny choroby.

(3) BHADRASANA

— 10. ZktiZ nohy pozorné pod perinaeum (prostor mezi fiti a pohlavim) a zk¥iziv ruce
za zady uchop vpiedu prsty nohou. Upiené zirej na Spicku nosu, kdyZ jsi piedtim
zaujal Mudru, kterd se jmenuje Dzalandhara. Toto jest Bhadrasana (neboli $tastna
posice), kterd ni¢i vSechny druhy chorob.

(4) MUKTASANA
Poloz levou patu na kotfen pohlavi a pravou patu nad tuto, drz hlavu a krk vzptimené
(spolu s télem). Tato posice se jmenuje Muktasana. Poskytuje Siddhi (dokonalost).

(5) VADZRAYUDHASANA

Poloz stehna tésn¢ jako vadzra a poloz nohy po obou stranach konecniku. Toto jest
Vadzrasana a pifinasi joginu psychické sily. (Sedi na lytkdch a patach sevienych
nohou — pozn.)
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13.

14.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

24.

26.

(6) SVASTIKASANA
Poloziti chodidla mezi nohy a stehna a udrzovati télo v pohodlném postaveni a sedéti
zptima, tvofi posici nazyvanou Svastikdsana.

(7) SIMHASANA

— 15. Ob¢ paty maji byt polozeny pod Scrotum opacné (tj. levéa pata na pravé strané a
prava pata na levé strané) a obracené nahoru, kolena poloZena na zemi, Usta
pooteviend; provadéje Dzalandhdra mudru méli bychom upfené zirati na $picku nosu.
Toto jest Simhasana (Ivi posice), nicitel vSech chorob.

(8) GOMUKHASANA

Obé& nohy maji byt poloZeny na zemi a paty maji byti poloZzeny na opacnych stranach
zadku; t€lo ma byt drzeno pevné a Uista pooteviena, (je titeba) sedeti stejnomeérne; toto
jest Gomukhésana; podobajici se kravské tlame.

(9) VIRASANA
Pravéa noha ma byti poloZena na levém stehné a leva noha na pravém stehné. Toto jest
Virasana (posice hrdinskd).

(10) DHANURASANA
Natahnouti nohy na zemi jako htl a uchopiti prsty nohou zezadu a napnouti télo jako
luk, to se jmenuje Dhanurdsana neboli posice luku.

(11) MRTASANA
Lezeti rovné na zddech na zemi jako mrtvola — to se jmenuje Mrtasana (posice
mrtvoly). Tato posice ni¢i inavu, a utiSuje vzruseni mysli.

(12) GUPTASANA
Ukryj obé nohy mezi kolena a stehna, a poloz Anus na nohy. Toto jest znamo jako
Guptasana (skryta posice).

(13) MATSYASANA
Udélej Padmésanu (jak je popsano ve verSi 8) bez zkiizeni pazi; lezme na zadech
podpirajice hlavu obéma lokty. Toto je Matsyasana (rybi posice), nicitelka chorob.

(14) MATSYENDRASANA

— 23. Udrzujice bticho pokud mozno vzadu, ohneme levou nohu, polozime ji na pravé
stehno; potom poloZime na tuto loket pravé ruky, polozime tvaf na dlan pravé ruky a
upfené zirdme mezi oboci. Toto se nazyva posici Matsyedry.

(15) GORAKSASANA

— 25. Polozme ob¢ nohy mezi stehna a kolena (chodidly) nahoru a (tato) ptikryjme
nataZenyma rukama; hrdlo ma byt stazeno (DZalandhara), a pohled ma byt upfen na
$picku nosu. Toto se jmenuje Goraksasana. Poskytuje jogintim Gspéch.

(16) PASCIMOTTANASANA
Natahni nohy na zem, napni jako htl (paty aby se nedotykaly), a poloZ ¢elo na kolena,
a uchop rukama prsty. Toto se jmenuje Pascimottasana.
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27.

28.

29.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

(17) UTKATASANA
Nech prsty na zemi a zvedni paty a poloz konecnik na paty; toto je znamo jako
Utkatasana.

(18) SANKATASANA
Poloziv levé chodidlo a nohu na zem, obejmi levé chodidlo a pravou nohu; a poloz
obé& ruce na obé kolena. Toto jest Sankatasana.

(19) MAYURASANA

— 30. Poloz dlan€ obou rukou na zem, poloz pupe¢ni krajinu na lokte, zvedni se na
rukou, nohy se vznesou do vzduchu, zkiizené jako u Padmésany — toto se jmenuje
Mayurasana (pavi posice). Pavi posice ni¢i U€inky nezdravé potravy; vytvari teplo
v zaludku; to ni¢i u€inky smrtelného jedu; snadno 1é¢i nemoci jako Gulma a zimnici;
takova jest toto uzitecna posice.

(20) KUKKUTASANA
Sedé na zemi, zktiZ nohy jako v Padmasané, prostr¢ ruce mezi stehny a koleny, stlij na
rukach, podpiraje télo lokty. Toto se jmenuje posice kohouti.

(21) KURMASANA
Polozme paty na opacné strany pod Scrotum, napni (nebo méj pohodIn¢) hlavu, krk a
télo. Toto je Zelvi posice.

(22) UTTANAKURMASANA
Zaujmi kohouti posici (ver§ 31), uchopme krk rukama a zlstan nataZen jako Zelva.
Toto jest Uttdnakurmasana.

(23) MANDUKASANA
Dej nohy k zadiim vespolek se dotykajicimi prsty a kolena poloz dopiedu. To je zabi
posice.

(24) UTTANAMANDUKASANA
Zaujmi Zabi posici, podporuj hlavu lokty (nebo drZ hlavu u loktll) a vstan jako Zaba.
Toto se jmenuje Uttdnamandukésana.

(25) VRKASANA
Stlij zpfima na jedné noze (levé), ohnuv pravou nohu a poloziv pravou patu na koten
levého stehna; stati takto jako strom na zemi se jmenuje posice stromu.

(26) GARUDASANA
Poloz nohy a stehna na zem tlace ji, upevni télo obéma koleny, poloz ruce na kolena;
toto je posice Garuda.

(27) VRSASANA
PoloZ kone¢nik na pravou patu, levou nohu poloz na levou stranu protilehle zktiZenou,
a dotkni se zemé&. Toto se jmenuje by<¢i posice.

(28) SALABHASANA
Poloz se na zem tvafi dolu, s obéma rukama poloZenyma na prsou, dotykaje se zemé&
dlanémi, zvedni nohy do vzduchu vysoko — toto je posice kobylky.
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40.

41.

42.

44,

(29) MAKARASANA
LeZ na zemi tvafi dolu, prsy dotykaje se zemé, s nohama natazenyma; uchop hlavu
obéma rukama. Toto je Makarasana, zvétSovatelka télesného tepla.

(30) USTRASASANA
LeZ na zemi tvaii dolu, oto¢ nohy a poloZ je na zada, uchop nohy rukama a mocné
stahni usta a bficho. Toto se jmenuje posice velbloudi.

(31) BHUJANGASANA

— 43. Nech télo od pupku aZ po prsty dotykati se zemé, poloz dlané na zem, zvedni
hlavu (s horni Casti téla) jako had. Toto se jmenuje posice hadi. Toto zvétSuje télesné
teplo, ni¢i vSechny choroby a provadénim této posice se probudi Hadi Bohyné (Sila
Kundalini).

(32) YOGASANA

— 45. Obrat’ nohy vzhiiru, poloz je na kolena; potom poloZ ruce na zem dlanémi
nahoru; vdechni a uptené zirej na Spi¢ku nosu. Toto se jmenuje ,,jogickou posici®,
zaujimanou joginy, kdyz provad¢ji jogu.
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10.

11.

12.

13.

LEKCE TRETI
MUDRY

GHERANDA PRAVIL

— 3. Je dvacet pét ,,Muder®, jejich provadénim joginové dosahuji tispéchu. Jsou to: (1)
Maha-Mudra; (2) Nabho-Mudré; (3) Ddiyana; (4) Dzalandhara; (5) Mulabandha; (6)
Mahédbandha; (7) Mahavedha; (8) Khecari; (9) Viparitakarani; (10) Yoni; (11)
Vadzroli; (12) Sakticalani, (13) Tadagi; (14) Maénduki; (15) Sambhavi; (16)
Pancadharana (pét Dhdaran); (21) Asvini; (22) Pasini; (23) Kaki; (24) Matangi; (25)
Bhujangini.

VYHODA PROVADEN{ MUDER

— 5. Mahesvara, kdyZ oslovil svého spole¢nika, li¢il uzitek ,,muder t€émito slovy: ,,O,
Dévi. Vypravél jsem ti o vSech ,,mudrach®; jejich poznani vede k adeptstvi. Mély by
byti peclivé utajovany a nemeély by byti sdélovany kazdému bez rozdilu. Toto
poskytuje joginlim $tésti a i bohové vzduchu (Marutové) toho nesnadno dosahuji.

(1) MAHA-MUDRA

— 7. Pfitlaciv opatrné Anus levou patou, natdhni pravou nohu a uchop rukama prsty;
stahni hrdlo (nevydechovat), a upfi zrak mezi obo¢i. Toto nazyvaji moudii Maha-
Mudrou.

Jeji uzitek:
Provadénim Maha-Mudry 1€¢i se souchoté, stievni zacpa, zvétSeni sleziny, Spatné
traveni a zimnice — vskutku 1é¢i vSechny choroby.

(2) NABHO-MUDRA

Pii jakémkoli zaméstnani, jemuz se jogin vénuje, kdekoli se naléza, necht’ vzdy drzi
svlj jazyk obraceny vzhiru k mékkému patru — a necht’ zadrzuje dech. Toto je Nabho-
Mudr4, nici choroby jogind.

(3) UDDIYANA-BANDHA

Stahni stfeva stejnomerné nahoru a pod pupkem k zadiim. Kdo provadi tuto Uddiyana
(1étajici) neustale, premuize smrt. (Velky Ptak, Dech), je timto postupem okamzité
nucen do SuSumny, a 1éta (pohybuje se) vytrvale jen uvnitf.

Jeji uzitek:

Ze vsech Bandhas jest nejlepsi. Dokonalé jeji provadéni usnadiiuje Osvobozeni.

(4) DZALANDHARA

Stahuj hrdlo, poloz bradu na prsa. To je Dzalandhara. Timto Bandha je 16 Adharas
uzavieno. Tato Maha-Mudra ni¢i smrt.

Jeji uzitek:

Je-li tato Dzalandhara spravné provadéna po Sest mésicu, (tato uspéch poskytujici —
Mudrd), ucini clovéka bezpochyby adeptem.
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14.

16.

18.

20.

21.

23.

25.

26.

27.

(5 MULABANDHA

— 15. Tla¢ patou levé nohy oblast mezi Anusem a Scrotum a stahni kone¢nik; pozorné
tla¢ vnitfnosti blizko pupku na patet; a poloz pravou patu na organ plozeni ¢i pohlavi.
Toto se jmenuje Mulabandha, nicitelka rozkladu.

Jeji uzitek:

— 17. Osoba, jez si zada prekrociti ocean Samsara, necht’ se odebere na skryté misto a
provadi v tajnosti tuto Mudru. Jejim provadénim Vayu (Prana) je bezpecné
kontrolovéana. Necht’ je toto provadéno mlcenlive, bez nedbalosti, a opatrné.

(6) MAHABANDHA
— 19. Uzavii otvor kone¢niku patou levé nohy, tla¢ tuto patu pravou nohou opatrné,
pohybuj pomalu svaly kone¢niku a pomalu téz stahuj svaly yoni neboli perineum
(prostor mezi Anusem a Scrotum); zadrz dech prostfednictvim Dzalandhara. Toto se
jmenuje Mahabandha.

Jeji uzitek:
Mahabandha jest Nejvétsi Bandha; nici rozklad a smrt; zasluhou této Bandha ¢lovék
vyplni vSechny své zadosti.

(7) MAHAVEDHA

— 22. Jako krasa, mladi a plvab zZeny jsou neplodné (marné) bez muze, tak
Mulabandha a Mahébandha bez Mahavedha. Sed’ nejprve v Mahdbandha, potom zadrz
dech pomoci Udddana Kumbhaka. Toto se nazyva Mahavedha — darce Gispéchu joginti.

Jeji uzitek:

— 24. Jogin, ktery denné provadi Mahabandha a Mulabandha spolu s Mahavedha, je
nejlepsi z joginl. Mizi pro ného strach pfed smrti, a rozklad se mu nemiize ptiblizit;
tato Védha by méla byti joginy peclive tajena.

(8) KHECARI-MUDRA
Protizni dolni $lachu jazyka a pohybuj vytrvale jazykem, tfi jej Cerstvym maslem a
vytahuj jej (abys jej prodlouzil) zeleznym nastrojem.

K povSimnuti:

Toto je tvod ke Khecari-Mudre. Jejim cilem je prodlouzit jazyk, aby vytazen mohl se
dotknouti svym koncem prostoru mezi obo¢im. Toho miize byti docileno odstranénim
spodni Slachy (poutka). Trva to tii roky, aby Slacha byla pfefiznuta celd. Vidél jsem
svého Gurua konati toto timto zpisobem. Kazdé pondé€li izl Slachu v hloubce jedné
dvanactiny palce a misto pottel soli, aby poranéné misto (¢asti) nemohlo sristi. Potom
vytahoval jazyk natfev jej maslem. Pro tento ucel jsou zvlast€ pouzivany zelezné
nastroje. Bolestny proces je opakovan (tak dlouho) kazdého tydne, dokud jazyk neni
vytlacen k pozadované délce.

Stalym provadénim toho jazyk je prodlouzen, a kdyz dosahne prostoru mezi obocim,
tu Khecari-Mudra jest dokoncena.

Potom (s jazykem prodlouzenym) obracej jej nahoru a dozadu, az na patro, az
dosahuje dér nosnich otvorti do tust. Uzavfi tyto diry jazykem (tak zastavuje
vdechovani), a upien¢ zirej do prostoru mezi oboc¢im. Toto se jmenuje Khecari-Mudra.
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28.

29.

30.

31.

33.

36.

37.

43.

45.

46.

Jeji uzitek:

Timto provadénim mizi slabost, hlad, Zizen, lenost. Nedochazi k chorobam, rozkladu,
smrti. T€lo se stane bozskym.

Télo nemiiZe byti spaleno ohném, vysuSeno vzduchem, promoceno vodou ani ustknuto
hadem.

T¢lo se stane krasnym, je véru dosazeno Samadhi a jazyk dotykajici se dér (v patie)
ziska rozli¢né stavy (pije nektar).

— 32. Vzniknou rozlicné $tavy; den za dnem clovék zakou$i nové vjemy: nejprve
slanou chut’, potom louhovitou, pak hotkou, potom sviravou, pak pocituje chut’ masla,
potom Ghee (rozpusténé maslo), potom chut’ mléka, pak tvarohu, potom syrovatky,
pak medu, potom palmovou §t’avu — a naposled vznika chut’ nektaru.

(9) VIPARITAKARANI

— 35. Slunce (slunec¢ni Nadi neboli plexus) sidli u kotfenu pupku a M¢ésic u kofene
patra. Kdyz Slunce stravi nektar, clovék se stava predmétem smrti. (Je podoben smrti).
Proces, kterym Slunce jest vyneseno nahoru a M¢ésic snesen dolii, se nazyva
Viparitakarani. Je to svatd Mudra (za takovou povazovana) ve vSech Tantrach. Poloz
hlavu na zem s rukama roztazenyma, zvedni nohy a takto zlstan pevny. To se jmenuje
Viparitakarani.

Jeji uzitek:
Vytrvalym provadénim této mudry jsou rozklad a smrt zni¢eny. (Jogin) se stane
adeptem a nezahyne ani pii Pralaya (zniceni vesmiru).

(10) YONI-MUDRA

—42. Sed¢ v Siddhasané spoj palce, zavii o¢i ukazovacky, chiipé prostiedniky, hotejsi
ret prsteniky a spodni ret malicky. Vtahni Prana-Vayu pomoci Kaki-Mudry (vers 86) a
spoj ji s Apana Vayu; medituj postupné o Sesti cakrach — necht’ moudry probudi spici
Hadi Bohyni — Kundalini, opakovanim mantry ,,Hum* a ,,Hamsa®, a zvednuv Sakti
(Sila-Kundalini) s dZivou, necht’ ji umisti v tisiciplatecnim lotosu. Naplnén Sakti,
spojenou s velkym Sivou, necht’ mysli na Nejvyssi Blaho. Necht medituje o spojeni
Sivy (ducha) a Sakti (sila neboli energie) v tomto svéte. Jsa vS§im blahem, necht’ si
uvédomi (uskutecni) ze je Brahm. Tato Yoni-Mudra jest velké tajemstvi, nesnadno
dosazitelnd 1 Déviim. Vskutku, jejim dokonalym provadénim (jogin) vstupuje do
Samadhi.

Jeji uzitek:

— 44, Provadénim této Mudry (Clovek) neni poskvrnén hiichem usmrceni Brahmana,
usmrcenim plodu, piti lihoviny, poskvrnéni loze ucitele. VSechny smrtelné hiichy a
vSechny prodajné prestupky jsou zcela zniceny provadénim této ,,Mudry*. Proto necht’
J1 (Jogin) provadi, jestlize si zdda Osvobozeni.

(11) VADZROLI-MUDRA
Poloz dlané na zem, zvedni nohy do vzduchu, hlavou se nedotykaje zemé. Toto
probouzi Sakti, ddva dlouhy Zivot, a mudrci to nazyvaji ,,Vadzroli*.

Jeji uzitek:
— 48. Tato praxe jest vjogu nejvyssi. Vede k Osvobozeni a poskytuje joginim

dokonalost. Zasluhou této jogy je ziskano Bindu-Siddhi (zadrzeni semene), a je-li toto
siddhi ziskano, co jiného vtomto svét¢ by nemohlo byt dosazeno? Ackoliv je
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49.

50.

51.

52.

53.

54.

56.

57.

38.

59.

60.

61.

62.

63.

64.

65.

pohrouzen v mnohé radost, jestlize (jogin) provadi tuto ,,Mudru®, dosahne, véru, vSech
dokonalosti.

(12) SAKTICALANI

Velkd bohyné Kundalini, sila J4, Atma-Sakti (duchovni sila), spi v Muladhara
(kone¢nik); mé tvar hada o tiech a piil zavitech.

Pokud Ona v téle spi, DZiva jest vice zvifeci, a pravé pozndni nevznikd, tfebaze
provadi deset miliont (jogickych cviceni).

Jako klicem lze oteviiti dvefe, tak probuzenim Kundalini prostfednictvim Hatha-
Yogy, jsou odemceny dveie Brahmana.

Necht’ obtoci bedra kusem sukna, usedne v tajném, nikoliv zevnim pokoji, at’ provadi
Sakticalana.

Obtocené sukno by mélo byt jeden loket dlouhé, ¢tyii prsty Siroké, fidké, bilé a jemné.
Pfipevni toto sukno opotiebovanym provazkem k bedrim (Kati-Satra). Nebo lze
ptelozit slabounkou $itlirou.

— 55. Natfi télo popelem, sed’ v Siddhasan¢, vtahni Prana-Vayu chiipémi spojiv ji
s Apanou. Stahuj kone¢nik pomalu pouzitim Asvini-Mudry, dokud Vayu nevstoupi do
Susumny, a projevi svou ptitomnost.

Zadrzenim dechu Kumbhakou timto zpiisobem, had Kundalini, pocituje ,,dusnost®,
probudi se a stoupa k Brahmarandhra.

Bez Sakticalana neni Yoni-Mudra uplnda nebo dokonald; nejprve by meéla byt
provadéna Calana, a potom Yoni-Mudra.

O, Canda-Kapali! Takto jsem t& naudil Sakticalana. Peclivé ji opatruj a provadgj ji
denné.

Jeji uzitek:

Tato Mudra by m¢la byt pe€livé zaml¢ovana. Nici rozklad a smrt. Proto jogin, ktery je
zadostivy dokonalosti, mél by ji provadeéti.

Jogin, ktery ji provadi denné, ziska adeptstvi, dosahne Vigraha-Siddhi a vSechny jeho
choroby jsou vyléceny.

(13) TADAGI-MUDRA
Ucin bificho na pohled zcela duté (vpadl€) jako kad. To je Tadagi-Mudra, nicitelka
rozkladu a smrti.

(14) MANDUKI-MUDRA
Uzavii usta, dej jazyk na patro, a ochutndvej pomalu nektar (vytékajici
z tisiciplatecného lotosu). Toto jest Zabi Mudra.

Jeji uzitek:
T¢lo nikdy neonemocni a nezestarne, a podrzi si vé¢né mladi; vlasy toho, kdo provadi
tuto (Mudru) nikdy nezesedivé;ji.

(15) SAMBHAVI-MUDRA
Upfti pevné pohled mezi oboci, spatiuje skutecné Ja. Toto je Sambhavi, tajend ve
vSech Tantrach.

Jeji uzitek:
Védy, Pisma, Purany jsou jako vetfejné Zeny, le¢ tato Sambhavi by méla byt stfezena

jako ddma z vaZené rodiny.
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66.
67.

68.

69.

70.

71.

72.

73.

75.

76.

77.

Kdo zné tuto Sambhavi, je jako Adinatka, je Narayana, je Brahma, Tvtrce.
Mahesvara tekl: ,,Dozajista, dozajista a opét dozajista, ten, kdo znd Sambhavi, jest
Brahman. O tom neni pochybnosti.*

(16) MUDRA PETI DHARAN

Sambhavi byla vysvétlena; poslys nyni o peti Dharanach. Nauciv se téchto pét Dhéran,
co bys nemohl provésti na tomto svete?

Timto lidskym télem miizeme navstivit a opustit Svargaloka, a jiti rychle jako mysl
kamkoli si ptejeme, ziskati schopnost pohybu vzduchem. Téchto pét Dhéran jest:
Pérthivi (zemni), Ambhasi (vodni), Vayavi (vzdu$nd), Agneyi (ohnivd), a Akasi
(ethericka).

(a) PARTHIVI

Prithivi tattva ma Zlutou barvu, pismeno (1a) jest jeji tajny symbol neboli semeno, jeji
tvar je Ctyfstranny a Brahma je pfedsedajici bozstvi. Umistiti tuto tattvu do srdce, a
upii pomoci Kumbhaky Pranavayu a Cittu na toto misto po obdobi péti ghatikas (2 1/2
hod.). To je Adhodharana. Touto lze pfemoci Zemi a Zadné elementy Zem¢ mu
nemohou ubliZiti; to je pfi¢inou vytrvalosti (pevnosti).

Jeji uzitek:
Kdo denn¢ provadi tuto Dharanu, stdva se premozitelem Smrti, jako adept krac¢i po
této zemi.

(b) AMBHASI

Vodni Tattva jest bila jako (Kunda) kvét nebo Skeble ¢i mésic, jeji tvar je okrouhly
jako tvar mésice, pismeno (va) je semenem tohoto nektarovaného elementu a Visnu je
predsedajici bozstvi. Pomoci jogy vytvor vodni Tattvu v srdci, a upni tam Pranu
s Cittou (védomim), po pé¢t ghatikas, provadéje Kumbhaka. To je vodni Dharana; je
nicitelkou vSeho utrpeni. Voda nemtize ubliziti tomu, kdo ji provadi.

Jeji uzitek:

— 74. Ambhasi jest velkd Mudra; jogin, ktery ji znd, nikdy se nestfetne se smrti, ani
v nejhlubsi vodé. To by mélo byt peclivé zamlCeno. Vyjevenim toho, uspéch je
ztracen, vskutku, fikam ti pravdu.

(c) AGNEYI

Ohniva Tattva je poloZena u pupku a ma Cervenou barvu jako Indra-Gopa (hmyz), jeji
tvar je trojhranny, semeno jest (ra), jeji predsedajici bozstvi jest Rudra. Je leskla jako
Slunce, a je darkyni uspéchu. Upni Pranu spolu s Cittou na tuto Tattvu po pét ghatikas.
To je Ohniva Dharana, nicitelka strachu pfed straSnou smrti, a oheft nemtiZe (joginovi)
ubliziti.

Jeji uzitek:

I jestlize ten, kdo tuto Mudru provadi, jest vrzen do hoficiho ohn¢, zésluhou této

Mudry zlstane ziv, bez strachu ze smrti.

(d) VAYAVI
Vzdusna Tattva je Cerna jako mast na oci (collirium), pismeno (ya) je semeno a Isvara
je predsedajici bozstvi. Tato Tattva je plna vlastnosti sattva. Upni Pranu a Cittu po pét
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78.

80.

81.

82.

83.

84.

85.

86.

87.

88.

90.

ghatikas na tuto Tattvu. To je Vayavi-Dharana. Prostfednictvim této, ten, ktery ji
provadi, kraci vzduchem.

Jeji uzitek:

— 79. Tato velkda Mudra ni¢i rozklad a smrt. Vykonavatel této Mudry neni nikdy
usmrcen n¢jakym vzdusnym zmatkem (vichfici) zasluhou této (Mudry) lze kraceti ve
vzduchu. To by nemélo byt sdélovano t€ém, ktefi jsou zli nebo zbaveni viry. Je-li tak
ptesto ucinéno, Uspéch je ztracen; Oh, Canda! To je, véru, pravda.

(e) AKASI-DHARANA
Akasa Tattva ma barvu ¢istého mote, semeno jest (ha), jeho piedsedajici bozstvi jest
Sadasiva. Toto jest Eterickd-Dhérana. Otvira brany Osvobozeni.

Jeji uzitek:
Kdo zna tuto Dharanu jest skute¢ny jogin. Smrt a stafi se mu nepiiblizi, ani nezahyne
v Pralaya.

(21) ASVINI-MUDRA
Stahuj a roztahuj kone¢nik (anal aperture) znovu a znovu. To se jmenuje Asvini
Mudra. Probouzi Sakti (Kundalini).

Jeji uzitek:
Tato Asvini jest velkd Mudra; ni¢i vSechny choroby kone¢niku; poskytuje silu a
energii a zabranuje pfedcasné smrti.

(22) PASINI-MUDRA
Dej obé nohy za krk, drze je pevné dohromady jako Pésa (oko-klicka-smycka). To se
jmenuje Pasini-Mudra; probouzi Sakti (Kundalini).

Jeji uzitek:
Tato velkd Mudra dava silu a potravu. Méla by byti peclivé provadéna t€mi, ktefi si
zadaji Gspechu.

(23) KAKI-MUDRA
Stahni rty jako zobadk vrany a pij (vtahuj) vzduch pomalu a zvolna. Toto je Kaki
(vrana) Mudra, nicitelka vSech chorob.

Jeji uzitek:
Kéki-Mudra je velkd Mudra, utajovand ve vSech Tantrach. Jeji zésluhou, lze se
oprostiti chorob, jako je tomu u vrany.

(24) MATANGINI-MUDRA

— 89. Stij po krk ve vod¢, vtahuj vodu chiipémi a vyvrhuj ji Gsty. Potom vtahuj vodu
usty a vypuzyj ji chiipémi. Opakuj to znovu a znovu. Toto se jmenuje Sloni Mudra,
nicitelka rozkladu a smrti.

Jeji uzitek:

— 91. Na osamé&lém misté, prost lidské dotérnosti, méla by byt s upnutou pozornosti
provadéna tato Sloni Mudra; tak ¢in€ (jogin) se stane silnym jako slon. At je to
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92.

93.

94.

95.

96.

97.

98.

99.

100.

kdokoliv, timto procesem jogin zaziva velkou radost; proto by méla byt tato Mudra
provadéna s velikou péci.

(25) BHUJANGINI-MUDRA
Natahuje oblicej trochu doptfedu, necht’ pije (vtahuje) vzduch hrdlem; toto je Hadi
Mudra, nicitelka rozkladu a smrti.

Jeji uzitek:
Tato Hadi Mudra rychle ni¢i vSechny Zaludecni choroby, zvlasté Spatné zaZivani,
zkazeny zaludek atd.

UZITEK ,MUDER*

O Canda-Kapali! Takto jsem ti odfikal kapitolu o ,,Mudrach®. Je to milovano viemi
adepty, a nici (to) rozklad a smrt.

Toto by nemélo byt sdélovdno (vyuCovéano) bez rozdilu, ani zlym osobam ani
zbavenym viry; toto tajemstvi by mélo byt ochrafiovano s nejvetsi péci; 1 samotnym
Déviim je obtizné toho (tajemstvi) dosahnouti.

Tyto Mudry, které poskytuji Stésti a Osvobozeni by mély byt sdélovany bezelstnym,
tichym a mirumilovnym osobam, které¢ jsou oddany svému UCciteli a pochdzeji z dobré
rodiny.

Tyto Mudry ni¢i vSechny choroby. ZvétSuji zazivaci ohen toho, kdo je provozuje
denné.

K tomu se nikdy nepfibliZi smrt ani rozklad atd. Nehrozi mu Zadny strach pted ohném,
vodou, ani pted vzduchem.

Kasel, zaducha, zvétSeni sleziny, malomocenstvi, choroby sliznic dvaceti druhi jsou
vskutku zniceny provadénim téchto Muder.

O Canda! Co vice bych ti ¥ikal? Zkratka — nic jako Mudry na tomto svété neni, co by
poskytovalo rychly Gspéch.
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LEKCE CTVRTA

PRATYAHARA, NEBOLI ZADRZENI MYSLI
(Stazeni pozornosti od smyslovych predmeétii)

GHERANDA PRAVIL

. ,,Nyni ti sdélim nejlepsi jogické cviceni zvané Pratydhara. Jeho znalosti (poznénim)

jsou vSechny vasné jako chti¢ atd. zniceny.

Necht' (jogin) piivede Cittu (myslici princip) pod dozor (kontrolu) odvolavaje ji,
kdykoliv putuje pry¢ taZena rozli¢énymi piedméty zraku.

Chvéla nebo hana, dobra nebo Spatnd fe¢; necht (jogin) odvold svou mysl od toho
vSeho a piivede ji pod kontrolu (J4).

Od sladkych vini nebo zapacht, jakymkoliv pachem muze byti mysl znepokojena
nebo pfitazena, necht’ ji (jogin) od toho odvola a ptivede pod kontrolu (svého J4).

Od sladkych nebo kyselych chuti, od hotkych nebo sviravych chuti, jakoukoli chuti
muze byti mysl pfitahovana, necht’ (jogin) ji odvolé a ptivede pod kontrolu (svého J4).
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10.

11.

LEKCE PATA

PRANAYAMA, NEBOLI OVLADNUTI DECHU
(omezeni dechu)

GHERANDA PRAVIL

. Nyni ti sdélim pravidla Prandyama neboli uspofadani dechu. Jeho provadénim Ize se

stati bohorovnym.
Ctyfi véci jsou nezbytné v provadéni Pranayama. Nejprve dobré misto; za druhé
vhodna doba; za tieti stfidma potrava; a naposled, o¢isténi Nadis (nervy-cévy).

1. MISTO

Provadéni Jogy by nemélo byt vykonavano ve vzdalené zemi (od domova), ani v lese,
ani v hlavnim mésté€, ani uprostied davu. Kdo tak ¢ini, nedosahne uspechu.

Ve vzdalené zemi (Clovek) ztraci viru (ponévadZ tam joga neni znama); v lese jest
(jogin) bez ochrany; a uprostied hustého obyvatelstva, jest nebezpeci profanace (nebot’
pak jej starosti znepokoji). Proto necht’ se vystiiha téchto tii.

V dobré¢ zemi, jejiz kral je spravedlivy, kde potrava jest snadno a v hojnosti
opatfovana, kde neni zddného vyruSeni, necht’ (jogin) postavi si malou chysi, kterou
ohradi zdi (sténou).

A uprostied ohrady necht’ vykope pramen a vyhloubi nadrz. At chySe neni ani piili§
vysoka ani pfili§ nizka; at’ je prosta hmyzu.

M¢éla by byt zcela vyc€isténa (potena) kravskym hnojem. V chysi takto postavené, a
umisténé na skrytém misté, necht’ provadi Prandyamu.

2.CAS

. Provadéni Jogy by nemélo byti zapocato v téchto Ctyfech ze Sesti obdobi: Hemanta

(zima), Sisira (chladno), Grisma (horko), Varsa (desStivo). Pocne-li kdo v téchto
obdobich, ptivodi si choroby.

Provadéni Jogy by mélo byti zapocato na pocatku jara (Vasanta); a podzimu (Sarad).
Tak t¢inné dosahne uspeéchu; a nebude nachylny k chorobam.

Sest obdobi se rozdéluje ve svém potadku do dvanacti mésicli, podinajice Caitra a
konc¢e Phélguna. Kazdym obdobim jsou obsazeny dva mésice. Le¢ kazdé obdobi jest
zakousSeno po Ctyfi mésice, pocCinaje Magha a konce s Phalguna.

SEST OBDOBT{

OBDOBI MESICE (Sanskrit) CESKY

Vasanta ¢i jaro Caitra a Vaisakha Biezen-duben
Grisma ¢ili 1éto Jyestha a Asadha Kvéten-Cerven
Varsa neboli dést’ Sravana a Bhadra Cervenec-srpen
Sarad neboli podzim Asvina a Karttika Zati-fijen
Hemanta ¢ili zima Agrahdyana a Pausa Listopad-prosinec
Sisira neboli chladno Magha a Phélguna Leden-tnor
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15.

16.

17.

18.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

28.

29.

ZAKOUSEN{ OBDOB{

— 14. Nyni ti povim o zakouSeni obdobi. Jsou nasledujici:

OD - DO OBDOBI CESKY

Magha — Vaisakha Vasantanubhava Leden — duben
Caitra — Asadha Grismanubhava Brezen — Cerven
Asadha — Asvina Varsanubhava Cerven — zaii
Bhadra — Agrahayana Saradanubhava Srpen — listopad
Karttika — Magha Hemantanubhava Rijen — leden
Agrahdyana — Phalguna Sisiranubhava Listopad — tinor

Provadéni Jogy by mélo byti zapocato bud’ ve Vasanta (jaro) nebo Sarad (podzim).
V téchto obdobich je uspéch dosazen bez velkych obtizi.

3. STRIDMA (MIRNA) STRAVA

Kdo provadi Jogu bez umirnéni v jidle, zplisobuje si rozlicné nemoci, a neobdrzi
zadny tspéch.

Jogin by m¢l jisti, ryzi, jeémen (chléb), nebo pSeni¢ny chléb. Mlze jisti boby Mudga
(Phaseolus mungo), boby Masa (Phaseolus radiatus) atd. Tyto by mély byti Cisté, bilé
a prosté plev.

— 19. Jogin by m¢l jisti Patola (druh okurek), ovoce, Manakacu (Arum colocasia),
Kakkola (druh jahod), bondukovy ofech (Bonduccella guilandina), okurku, jitrocel,
fik, nezraly (pfed€asny) jitrocel, maly jitrocel, jitrocelovou lodyhu a koteny, Brinjal, a
1é¢ivé koteny a plody (Rddhi) atd..

Miize jisti zelenou, Cerstvou zeleninu, ¢ernou zeleninu, listy Patoly, Vastuka a Himéa-
locika. To je pet Sakas (rostlinné listy) chvalené jako vhodna potrava pro joginy.
Cista, sladka a obderstvujici potrava méla by byti jedena, aby naplnila polovinu
zaludku: pfijimati sladké $tavy s potéSenim a nechati polovinu Zaludku prazdnou — to
se nazyva umirnénim ve strave.

Polovina Zaludku by méla byti naplnéna potravou, ¢tvrtina vodou a ¢tvrtina by méla
byti ponechana prazdnou pro provadéni Pranayamy.

ZAPOVEZENA POTRAVA

Na pocatku jogické praxe, mél by (jogin) zavrhnouti hotké, kyselé, slané, ostré a
smazené véci, tvaroh, syrovatku, tézkou zeleninu, vino, palmové ofechy a prezralé
ovoce.

Také Kulattha a Masur (boby), Pandu — ovoce, tykve a rostlinné lodyhy, tykve,
jahody, Katha-bel (Feronia elephantum), Kanta-bilva a Pal4sa (Butea frondosa).

Také Kadamba (Nauclea cadamba), Jambira (citron), Bimba, Lakuca (druh
chlebovniku), cibule, lotos, Ké&maranga, Piyala (Buchanania latifolia), Hingi
(Assafoeetida), Salmali, Kemuka.

— 27. Zacate¢nik mél by se vystiihati mnohého cestovani, spolecnosti zen, a vyhiivani
se u ohné. Téz by se m¢l vystiihati Cerstvého maslo, rozpusténého masla, hustého
mléka, cukru a datlového cukru atd., pravé tak jako zralého jitrocele, kokosového
ofechu, granatového jablka, datli, plodu Lavani, Amlaki (Myrobalans) a vicho, co
obsahuje kysel¢é stavy.

Avsak jogin, provadéjici jogu, muze jisto Cardamom, Jaiphal, hiebicek, rizova jablka,
Haritaki a palmové datle.

Lehkou, stravitelnou, pfijemnou a osvézujici stravu, ktera vyzivuje prvky téla, mize
jogin jisti podle své zadosti.
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30.

31.

32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

39.

41.

43.

45.

46.

Le¢, jogin by se m¢él vystiihati tvrdé (nesnadno stravitelné), hiisné, nebo shnilé, velmi
horké, nebo velmi zvétralé, mdlé ¢i vyc€ichlé, praveé tak jako velmi ochlazujici nebo
roz€ilujici potravy.

Mg¢l by se vystiihati Casné (ranni — pfed vychodem slunce) koupele, posténi atd., nebo
néceho bolestného (namahavého) pro télo; tak také jest mu zapoveézeno jist jen jednou
denné¢, nebo nejisti viibec. Le¢ miiZe zistati bez potravy po 3 hodiny.

Kdyz uspotadal zivot timto zplisobem, necht provadi Prandydma. Na pocatku pted
zapocetim, m¢l by pfijmout trochu mléka a Ghee (rozpusténé madslo), a mél by
piijimati potravu dvakrat denné — v poledne a vecer.

4. OCISTENI NADIS

M¢l by sedét na travé ,,Kusa®“, nebo na kizi antilopy, nebo na kiizi tygra, nebo na
vlnéné piikryvce, nebo na zemi, tiSe a klidng, s tvafi obracenou na vychod nebo
k severu.

CANDA-KAPALI REKL
Oceane milosrdenstvi! Jak jsou Nadis o€istény, co jest (vlibec) ocisténi Nadis; je mi
tieba nauciti se tomu vS§emu; zprav mne o tom.

GHERANDA PRAVIL

Véayu nemuze vstoupiti do ,,Nadis* pokud jsou plny necistot (vykali) atd., jak potom
muze byti dokonana Prandyama? Jak zde muze byti poznani Tattev? ProtoZe, nejprve
by mély byti ,,Nadis* oc¢istény, a potom (teprve) by méla byt provadéna Pranayama.
Ocisténi Nadis jest dvou druhti: Samanu a Nirmanu. Samanu jest konano mentalnim
postupem pomoci Bidza-Mantra. Nirmanu jest provadéno télesnou ocistou.

Télesna ocista neboli Dhautis byly jiz uceny. Spocivaji ze Sesti ,,Sadhan®. Nyni, 0
Canda, naslouchej Samanu procesu ocisténi cév (Vessels).

Sed¢ v Padmésané a vykonavaje uctivani Gurua atd., jak jest vyucovano Ucitelem;
necht’ provadi oc¢isténi ,,Nadis* pro zdar v Pranayama.

— 40. Rozjimaje o Vayu-Bidza plném sily a koufové barvy, necht’ vtdhne dech levou
chiipi, opakuje BidZa Sestnactkrat. Toto jest Puraka. Necht zadrzi dech po obdobi
SedesatiCtyt opakovani Mantry. Toto jest Kumbhaka. Potom necht vypudi vzduch
pravou chiipi pomalu, opakuje Mantru tficet dvakrat.

— 42. Kofen pupku jest sidlem Agni-Tattvy. Zvedaje oheil z tohoto mista, spoj s nim
Prithivi-Tattvu; potom rozjimej o tomto smiSeném svétle. Potom opakuje Sestnactkrat
Agni-BidzZa, necht’ vtahuje dech pravou chiipi, a zadrZi jej po obdobi Sedesat Ctyt
opakovani Mantry, a potom jej vypudi (pomalu) levou chiipi v obdobi tficet dvakrate
opakovaného Mantra.

— 44, Potom upinaje pevné zrak na Spicku nosu a rozjimaje o zaficim odrazu meésice
(zde), necht’ vdechne levou chtipi, opakuje Bidza ,,tham* Sestnactkrat; necht’ zadrzi
dech, opakuje BidZa ctyfi a Sedesatkrat; mezitim necht’ si pfedstavi (rozjima), Ze
nektar stékajici z mésice na Spicku nosu, pronika vSechny cévy téla, a ocistuje je.
Takto rozjimaje, necht’ vydechne, opakuje tficet dvakrat Prithivi BidZa ,,Jam®.

Témito tfemi Prandyamas jsou ,,Nadis“ ociStény. Potom sed€ pevné v posici, necht’
pocne pravidelnou Pranayama.

DRUHY KUMBHAKY

Kumbhaky neboli zadrzeni dechu jsou osmi druhti: Sahita, Stirya-Bheda, Ujjayi, Sitali,
Bhastrikam Bhramari, Murccha, a Kévali.
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47.

48.

49.

50.

51.

52.

53.

54.

55.

56.

57.

58.

60.

61.

1. SAHITA

Sahita Kumbhaka je dvoji: Sagarbha a Nigarbha. Kumbhaka vykonavana opakovanim
Bidza-Mantry jest Sagarbha; provadéni bez takového opakovani jest Nigarbha.
Nejprve té zpravim o Sagarbha Prandyama. Sedé€ v Sukhésané, obli¢ejem na vychod ¢i
na sever, necht (jogin) rozjiméd o Brahmad, (jakoby) plném radZzasu (vlastnosti
radzasu), barvy Cervené krve, ve tvaru pismene ,,a“.

Necht moudry konatel (cvi¢eni) vdechuje levou chiipi, opakuje ,,a* Sestnactkrat.
Potom pied pocatkem =zadrzeni (avSak na konci vdechnuti) necht vykonava
Uddiyanabandha.

Potom at’ zadrzi dech opakovanim ,,u* Sedesat Ctyfikrat, rozjimaje o Hari, barvy ¢erné
a vlastnosti sattva.

Potom necht’ vydechne pravou chtipi tficet dvakrate opakuje Makara ,,m", rozjimaje o
Sivovi, bilé barvy a vlastnosti tamas.

Potom opét vdechni Pingalou (pravou chfipi), zadrz Kumbhakou, a vydechni Idou
(levou chtipi), tak jak bylo nahote zminéno, stfidaje chiipé¢.

Necht’ toto provadi stfidaje chiipé opét a opét. Kdyz vdech je dokoncen, uzavii obé
chiipé, pravou palcem, levou prstenickem a malickem, nikdy nepouzivaje
ukazovacku a prosttedniku. Chiipé maji byt uzavieny tak dlouho, pokud trva
Kumbhaka.

Nigarbha (¢i jednoduchd nebo bez mantry) Prandydma, jest vykonavana bez
opakovani Bidza Mantry; a obdobi Puraka (vdechovéni), Kumbhaka (zadrzeni) a
Recaka (vydechovani), mtze byti rozsiteno od jedné do sta ,,Matras®.

Nejlepsi je dvacet Matras: tj. Puraka 20 vtefin, Kumbhaka 80, Recaka 40 vtefin.

cvwr

cvwr

Prandayamy, pocne se télo chvéti (zvlasté je zde pocit chveéni patetre). Nejvyssi
Prandyamou (jogin) opusti zemi (tj. je zde levitace). Tyto znamky provazeji zdar
v téchto tfech druzich Prandyama.

Prandydmou je dosazena sila levitace (Khecari Sakti), Prdnaydmou jsou léceny
choroby, Prandyamou je probuzena (duchovni energie), Prandydmou jest obdrzena
tichost mysli a povzneseni prostiednictvim mentéalnich sil (jasnozfeni — bystrozrak),
jimz, mysl je naplnéna blahem; opravdu vykonavatel Prandyadma jest Stasten.

2. SURYABHEDA KUMBHAKA

GHERANDA PRAVIL

— 59. Mluvil jsem ti o Sahita Kumbhaka; nyni posly§ o Stryabheda. Vdechuj vsi silou
zevni vzduchu slune¢nim priichodem (pravou chiipi); zadrz tento vzduch s nejveétsi
péci, provad¢je Dzalandhara Mudra. Necht Kumbhaka je drzena aZz pot vyrazi
z koneck prstl a kotfeni vlas.

VAYUS

Vayus jest deset, totiz: Prana, Apana, Saména, Udéna a Vyéana; Naga, Kurma, Krkara,
Devadatta a Dhanamjaya.

Jejich sidla:

— 62. Prana se pohybuje vzdy v srdci; Apana v oblasti kone¢niku; Samana v obvodu

pupku; Udana v hrdle; a Vyana pronikd celé télo. Toto je pét hlavnich Vayus, které
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63.

65.

66.

68.

69.

70.

71.

73.

74.

75.

jsou znamé pod jménem ,,Pranadi“. Nalezeji k Vnitinimu télu. Nagadi, pét druhych
Vayus, nalezi k Zevnimu télu.
— 64. Nyni t& zpravim o sidlech téchto péti zevnich Vayus. Naga-Vayu vykonava

vvvvv

vvvvv

Devadatta tvofi zivani a prostfednictvim Dhanamjaya je vytvafen zvuk — toto
neopousti télo ani na minutu.

— 67. Necht zvedne vSechny tyto Vayus, které jsou oddéleny skrze Surya-Nadi, od
kotene pupku; potom vydechne skrze Ida-Nadi, pomalu s divérou a nepfetrzitou,
souvislou silou. Necht’ opét vdechne pravou chiipi. Zadrzeje (dech) jak shora feceno, a
vydechne je opét. At toto kona znovu a znovu. (V tomto procesu je vzduch vdechovan
vzdy skrze Surya-Nadi).

Jeji uzitek:
Strya-Bheda Kumbhaka ni¢i rozklad a smrt, probouzi Kundalini Silu, zvétSuje télesny
ohenl. O Canda! Tato jsem t& poucil o Suryabhedana Kumbhaka.

Pozn.: Popis tohoto procesu, jak jest udavan v Hatha-Yoga Pradipika, jest ponékud
odlisny. Pravi se tam: Brzy po Puraka (vdechnuti), m¢la by byt provedena
Dzalandhara a na konci Kumbhaky, ale pfed Refakou ma byt cvicena
Uddiyanabandha. Potom rychle stahni otvor kone¢niku Mulabandhou, stahni hrdlo,
tla¢ (vtahuj) zaludek k zddim; timto postupem vzduch jest pfinucen (vstoupiti) do
Brahma-Nadi (Susumna). Zvedej Apanu, snizuj Pranu, pod Kanda; Jogin se stava
prost rozkladu; vzduch by mél byt vtahovan pravou chiipi a vydechovan levou.

3. UJJAYT

Uzaviti Gsta, vtahni zevni vzduch obéma chiipémi, odtahni vnitini vzduch z plic a
hrdla, zadrz jej v stech.

Potom umyv usta (vypuzuje vzduchu usty) proved DzZalandhara. Necht' provadi
Kumbhaka v§i silou a podrzi vzduch bez ptekazky.

— 72. VSechny prace jsou provedeny Ujjayi Kumbhakou. (Pozn. opeviiovaci prace)
(Jogin) neni nikdy napaden chorobami sliznic nebo chorobami nervi, Spatnym
travenim, uplavici, souchotinami, nebo kaslem; nebo horeckou ¢i zvétSenim sleziny.
Necht je Ujjayi vykonavana pro znic¢eni rozkladu a smrti

Pozn.: Viz Hatha-Yoga Pradipika kap. II, 51, 53 vzhledem k odliSnému popisu.

4. SITALI

Vtahni vzduch usty (s rty ziZenymi a jazykem vystréenym) a pomalu plii Zzaludek.
Zadrz zde vzduch kratkou dobu. Potom jej vdechni obéma chiipémi.

Necht jogin vZdy provadi tuto Sitali Kumbhaku, skytajici blaho; tak ¢in¢, bude zbaven
Spatného zazivani, chorob sliznic a Zluce.

5. BHASTRIKA (Méchy)

Jako se méchy kovaie neustile roztahuji a stahuji, podobné necht’ vtahuje vzduch
obéma chiipémi a roztahuje Zaludek; (necht toto ¢ini pomalu); pak at’ jej vyrazi rychle
(vzduch vyluzuje zvuk jako méchy).
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76.

78.

79.

81.

83.

&4.

85.

86.

88.

89.

90.

92.

93.

— 77. Takto vdechuje a vydechuje rychle dvacetkrat, at’ provede Kumbhaku; potom at’
vydechne predeslym zplisobem. Necht moudry vykonava tuto Bhastrika (m&chim
podobnou) Kumbhaku; nikdy nebude trpéti né¢jakou chorobou a bude vzdy zdrav.

6. BHRAMARI (neboli bzugici jako brouk) KUMBHAKA

Po ptilnoci, na misté kde neni zddnych zvuki n&jakych zvitat atd., jez by mohly byt
slySeny, at’ jogin provadi Piraka a Kumbhaka, uzaviraje usi rukama.

— 80. Uslysi potom rozmanité vnitini zvuky ve svém pravém uchu. Prvni zvuk bude
zvukem cvrcka, potom flétny, potom hromu, potom bubnu, potom tézkého kladiva,
potom zvonkd, potom ¢inského bubnu ze zvonkového kovu, potom trumpet, kotld,
Mrdanga, véale¢nych bubntl, a Dundubhi atd..

— 82. Takto jsou dennim cvicenim této Kumbhaky poznavéany rozlicné zvuky.
Naposled je slySen zvuk Anahata, povstavajici ze srdce; tento zvuk ma ozvénu a v této
ozvéné jest Svétlo. Do tohoto svétla by méla biti mysl ponofena. Kdyz je mysl
vstiebana, pak dosahuje Nejvys$iho sidla Visnua (Parama-Pada). Zdarem v této
Bhramari Kumbhaka Ize obdrzeti uspéch v Samadhi.

7. MURCCHA

Provadéje pohodiné¢ Kumbhaku, necht’ (jogin) odtdhne mysl ode vSech predméta a
upne ji do prostoru mezi obo¢im. To oslabuje (navenek smétujici) mysl, a poskytuje to
§tésti. Nebot takovym spojenim Manasu s Atmanem, je dozajista ziskano blaho jogy.

8. KEVALT
Dech kazdé osoby ¢ini pii vstupovani zvuk ,,sah* a pfi vychazeni ,,ham®. Tyto dva
zvuky vytvafi ,,soham® — ,,J& jsem On* nebo ,,Hamsah* neboli Velkd Labut. Béhem

dne a noci jest 21 600 takovych decht (tj. 15 dechli za minutu). Kazdé Zivouci bytost
provadi toto ,Dzapa® bezdétné¢ (nevédome), le¢ neustdle. Toto se nazyva
AdZapagdyattri.

Toto Adzapa-Dzapa jest vykondvano na tfech mistech, tj. v Muladhara (prostor mezi
konec¢nikem a muzskou blanou), Anédhata lotosu (srdci) a v Adzna lotosu (prostor, kde
se chiip¢ sjednocuji).

— 87. Toto télo jest zpravidla devadesat Sest Sitek prstit dlouhé (tj. Sest stop). Obycejna
délka vzdusného proudu pii vydechovani jest dvanact Sitek prstu (devet palci), pii
zpévu se jeho délka zvysi na Sestndct Sifek prstu (jedna stopa), pii jidle jest dvacet
tiicet Sitek prstu (27 palct), a pii konani télesnych cviceni jest vEétsi nez tato.
Ubyvéanim ptirozené¢ délky vydechovaného proudu z deviti palc na méné a méng,
zmnoZzuje se Zivot; a ptibyvanim proudu, ubyva Zivot.

Pokud dech ziistava v téle, neni smrti. Kdyz plna délka dechu jest cela uvéznéna v téle,
a neni dovoleno (dechu) viibec vychdzet, je to Kevala Kumbhaka.

— 91. VSichni ,,Dzivové” neustale a neuvédoméle opakuji toto Adzapa Mantra toliko
uvedeny (smluveny) pocet kazdého dne. Le¢ jogin m¢l by opakovati toto védomé a
pocitaje Cisla. Zdvojenim poctu Adzapa (tj. 30 dechii za minutu), jest dosazeno stavu
Manomani (upevnéni-ustadleni mysli). V tomto procesu neni pravidelnd Recaka nebo
Puraka. Je to jedin€ Kevala Kumbhaka.

Vdechuje vzduch obéma chiipémi, necht’ provadi Kevala Kumbhaku. Prvniho dne, at’
zadrzuje dech jednou az Sedesat Ctytikrat.

— 94. Tato Kévali by m¢la byt vykonavéana osmdesatkrat denn€, jednou za tfi hodiny;
nebo Ize tak Cinit pétkrate denné, jak ti pravé sdélim. Nejprve Casné radno, potom
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v poledne, za soumraku, potom o ptlnoci a v posledni ¢tvrtin€ noci. Nebo tak 1ze Cinit
tiikrate denn€ — rano, v poledne a vecer.

95.— 96. Pokud neni dosazeno uspéchu v Kévali, mél by (jogin) zvétSovat délku Adzapa
kazdého dne jednou az pétkrat. Kdo zn4 Prandyamu a Kévali jest skutecny jogin. Co
by nebylo moZno dokonati na tomto svété tomu, kdo ziskal zdar v Kévali Kumbhaka?
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12.

13.

15.

16.

LEKCE SESTA
DHYANA-YOGA

GHERANDA PRAVIL

. Dhyéna neboli rozjimani (kontemplace) je tii druht:

Hruba, svételna a jemna. Kdyz se rozjimé o zvlastnim tvaru (jako je napt. Guru neb
Bozstvi), je to Sthula neboli hrubé rozjimani. Kdyz Brahman ¢i Prakrti jest pfedmétem
meditace jako spousta svétla, nazyva se to Jyotis-rozjimanim. KdyZ je rozjimano o
Brahmanu jako bodu (Bindu) a o sile Kundalini, jest to rozjimani Suksma neboli
jemné.

1. STHULA DHYANA

— 8. S uzavienyma oCima at’ (jogin) rozjima, Ze je zde moie nektaru v krajin¢ srdce; ze
uprostied tohoto mote jest ostrov vzacnych kamend, ba i samotny pisek je proménén
v diamanty a rubiny. Na vSech strandch (ostrova) jsou stromy Kadamba, obtiZzené
sladkymi kvéty. Poblize témto stromim, jsou jako hradba, fady kvetoucich stromi,
jako jest Malati, Mallika, Jati, Kesara, Campaka, Parijata a Padma a viikol do vSech
konc¢in se §ifi viiné téchto kvéti. Uprostied této zahrady, at’ si jogin pfedstavi, ze stoji
nadherny strom Kalpa, majici Ctyii vétve, které zde zastupuji Ctyii Védy, a ktery jest
pln kvétd a plodi. Brouci tu bzu¢i a ptaci prozpévuji. Pod timto stromem at’ si
pfedstavi bohatou ploSinu s vzacnymi drahokamy, a na ni skvély trlin posdzeny
skvosty, a ze na tomto trin€ sedi jeho zvlaStni Bozstvi, o0 némz byl poucen svym
Guruem. Necht’ rozjima o pfijatém tvaru, ozdobach a povozu tohoto BoZstvi. Neustala
kontemplace o takovém tvaru jest Sthula-Dhyana.

Jiny proces:

— 11. At si jogin pfedstavi, Ze v obplodi velkého tisiciplatecniho lotosu (mozek) je
mensi lotos, majici dvanact platki. Jeho barva jest bild, vysoce zafici, ma dvanact
Bidza pismen, jménem (ha, sa, ksa, ma, la, va, ra, yum, ha, sa, kha, phrem). V obplodi
tohoto mensiho lotpsu jsou tfi ¢ary tvofice trojuhelnik (a, ka, tha) majici tii thle,
nazyvané (ha, la, ksa) a uprostted tohoto trojuhelniku jest Pranava — Om.

Potom at’ rozjima, Ze v tomto zde jest krasné sedadlo majici Nada a Bindu. Zde na
tomto sedadle jsou dvé labuté a dvojice santalovych diev.

— 14. Zde at’ rozjima o svém Guru Dévovi, majici dvé paze a tfi o€i, obleCeny v bilém,
pomazaném bilou santdlovou pastou, nesouci vénce bilych kvéti; po jehoZ levici stoji
Sakti, jez ma krvavé ¢ervenou barvu. Takto rozjimaje o Guruovi (doséhl jogy) Sthula-
Dhyany.

2. IYOTIR-DHYANA

GHERANDA PRAVIL

Naucil jsem té¢ Sthula-Dhanég; naslouchej nyni o kontemplaci o Svétle, kterou jogin
dosahne zdaru a spatii své Ja.

V Muladhara jest Kundalini ve tvaru hada. Dzivatman je zde jako plamen lampy.
Rozjimej o tomto plameni jako o Zaficim Brahmanu. To jest TedZzo-Dhyéana neboli
Jyotir-Dhyéna.
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17.

18.

20.

21

22.

Jiny proces:
Uprostied mezi obo¢im, nad Manasem, je Svétlo Om. Necht rozjima o tomto plameni.
To je jina metoda rozjimani o Svétle.

3. SUKSMA DHYANA

GHERANDA PRAVIL

— 19. O Canda! Slysel jsi o Tedzo-Dhyan&. Nyni naslouchej Suksma-Dhyané. Kdyz
velkym pravym §téstim, je Kundalini probuzena, spoji se s Atmanem a opusti t&lo
hlavnim vchodem o¢i; a té§i se prochazenim (se) po kralovské cesté. Nemiize byti
spatiena vzhledem k své Istivosti a velké proménlivosti.

Nicméné jogin dosdhne tohoto zdaru provadénim Sambhavi Mudra, tj. upfenym
zirdnim na prostor bez mrkani (prostor mezi oboc¢im - pozn. ptekl.). Potom spatii své
jemné télo — Suksma Sarira. Toto se jmenuje Suksma Dhyéana, i Dévlim nesnadno
dosazitelna, ponévadz jest to velkym tajemstvim.

.Rozjimani o Svétle je stokrat lep$i nez rozjimani o tvaru; a stotisickrat lepSi nez

TedZo-Dhyana jest rozjimani (kontemplace) jemna (Suksma).
O Canda! Takto jsem ti povédél o Dhyana-Yoga — nejvzacnéjSim poznani; nebot
pomoci jeho, jest zde pravé (spravné) vnimani Ja. Proto je Dhyéana chvalena.
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LEKCE SEDMA
SAMADHI-YOGA

GHERANDA PRAVIL

1. Samadhi jest velka Joga, jest ziskdno prostiednictvim dobrého osudu a obdrzeno
milosti a laskavosti Gurua a intensivni oddanosti k Nému.

2. Této nejvyse krasné zkuSenosti Samadhi dosdhne rychle ten jogin, ktery mé viru
v poznani, viru ve svého Gurua, viru ve své Ja, a jehoz mysl se den za dnem probouzi
k porozuméni (inteligenci).

3. Oddél Manas od téla a sjednot’ s Paramatmanem. Toto je znamo jako Samadhi neboli
Mukti, osvobozeni ze vSech stavii védomi.

4. J& jsem Brahman, nejsem nic jiného, vskutku J4 jsem Brahman. Nejsem ucastnik
utrpeni, J& jsem Existence, Védéni (Védomi), Blaho; vzdy svobodny a zajedno
s Brahmanem.

5. — 6. Samadhi jest Ctveré, tj. Dhyana, Nada, Rasdnanda a Laya, pokud se tyce
provedeni Sambhavi Mudrou, Khec¢ari Mudrou, Bhramari Mudrou a Joni Mudrou.
Bhakti-Yoga Samadhi jest pat¢é a Radza-Yoga Samadhi dosazené pomoci
Manumurccha Kumbhaky, jest Sesty tvar Samadhi.

1. DHYANA YOGA SAMADHI

7. Provad&je Sambhavi Mudra vnimej Atmana. Spatfuje jedingé Brahmana v Bindu (bodu
svétla) upni mysl na tento bod.

8. Uved Atmana do Kha (éther), uved’ Kha (ether nebo prostor) do Atmana. Takto
spatiuje Atmana plného Kha (prostoru nebo Brahmana), nebude podléhati omezeni.
Jsa naplnén nepftetrzitym Blahem, ¢lov€k vchazi do Samadhi. (Trans nebo extase).

2. NADA YOGA SAMADHI
9. Obrat’ jazyk vzhiiru (uzaviraje dechové prichody), provadénim Khecari Mudry; tak
¢iné, bude navedeno Samadhi (trans zaduSenim); neni nezbytné provadét néco jiného.

3. RASANANDA YOGA SAMADHI

10.— 11. At (jogin) vykonavd Bhramari Kumbhaku, vtahuje vzduch pomalu, vydechuje
vzduch pomalu a pomalu bzucivé jako brouk. Necht’ vlozi Manas do stfedu tohoto
zvuku bzukotu (brouka). Takovou Ccinnosti dojde k Samadhi a timto k poznani
»Soham (J4 jsem) a k velkému §tésti.

4. LAYA-SIDDHI YOGA SAMADHI

12.—13. Vykonévaje Yoni-Mudra, at’ si pfedstavi Ze (on sam) jest Sakti, a s timto pocitem
téSi se blazenosti Paramatmana (jeZto oboje bylo sjednoceno v jednom). Tim se stava
plnym blaZenosti a uskutecni AHAM BRAHMA, ,,J4 jsem Brahman®. To zdarné vede
k Advaita Samadhi.

5. BHAKTI YOGA SAMADHI

14.— 15. Necht’ rozjima ve svém srdci o svém zvlastnim Bozstvi; at’ je naplnén vytrzenim
(rozkosi) takovym rozjimanim a necht’ s rozechvénim, roni radostné slzy, a takto se
stane unesenym (vytrzenym). Toto vede k Samadhi a Manomani.
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6. RADZA YOGA SAMADHI
16. Vykonavaje Manomurccha Kumbhaka, spoj Manas s Atmanem. Timto spojenim jest
obdrzeno RadZza-Yoga Samadhi.

7. CHVALA SAMADHI

17. O Canda! Takto jsem ti vysvétlil Samadhi, které vede k Osvobozeni. RadZa-Yoga
Samadhi, Unmani, Sahadzavastha jsou vSechno totéz (synonyma), a znamenaji spojeni
Manasu s Atmanem.

18. Visnu je ve vodé€, Visnu jest v zemi, ViSnu jest na vrcholu hory; Visnu jest uprostied
sopecného ohné i plamene; cely vesmir jest naplnén Visnuem.

19. VSe, co kra¢i po zemi nebo se pohybuje ve vzduchu, vSechno zivé a oduSevnéné
tvorstvo, stromy, kete, popinavé rostliny, kofeny a travu, atd. ocedny a hory — vSe,
poznej to jako Brahmana. Viz je viechny v Atmanu.

20. Atman, uvéznény v téle jest Caitanya neboli Védomi, jest bez druhého, Vé&Ené,
Nejvyssi; poznavaje, toto odluc od téla, nech Je byti prosté Zadosti a vasni.

21. Takto jest Samadhi obdrZzeno bez vSech Zadosti. Bez pfipoutanosti (pfichylnosti)
k vlastnimu télu, synu, zené, prateliim, ptibuznym, nebo bohatstvi; jsa bez vseho,
necht’ obdrzi (jogin) dokonalé Samadhi.

22. Siva zjevil (odhalil) mnoho Tattvas, jako je Laya Amrta apod. Sd€lil jsem ti vytah,
vedouci k Osvobozeni.

23.0 Canda! Takto jsem ti sd&lil Samadhi, nesnadného dosaZeni. Timto poznanim*
(nelze se) opét zroditi v této oblasti. (* neni opétného zrozeni v této oblasti)

Na zaklade podnétu Jana Lipy prepsali ze stejnojmenného samizdatu Thien Thanh Hoova
a Marcel Briix roku 2011.
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