ELEMENTY A CAKRY

SahadZa jéga pouZziva elementy, které jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami ptirody. Kazda ¢akra ma blizky vztah

k urc¢itému elementu, takZe neni divu, Ze tak jednoduché techniky, jako je koupel nohou (element vody) nebo zapalena svic-
ka (element ohné) maji tak silné tcinky. Pravé proto, Ze se sahadza joga dostava k samotnym principiim existence, jsou jeji
techniky na prvni pohled velmi jednoduché. Uvnitt vSak funguje velice subtilni propojeni mezi principy jednotlivych ele-
mentd a naSich ¢aker. Ve své nejCistsi podobé je ohen reprezentovan sluncem a voda mofem. Pri koupeli pouzivime také
element zemé ve formé soli, kterou pridavame do vody. Element zemé nam pomiize, kdyZ si sedneme pii meditaci na zemi.
Zemé funguje ohromnym zplsobem a odebiranim nasi negativni energie 1é¢i strasti a starosti kazdodenniho Zivota a uvadi
nas pri meditaci do hlubokych stavi prozitku vlastni podstaty.

Zemé - muladhara cakra

Kontakt se zemi je prospésny pro Cisténi nejen nasi muladhary, ale i ostatnich c¢aker. Pfi meditaci si miZzeme sednout na
zem, nejlépe do pozice tureckého sedu tak, aby nase muladhara byla co nejbliZe zemi. Dejme si bandhan a poloZme ruce
dlanémi na zem a nechme pisobit silu zemé - pomalu z nas vysava horkost a napéti. Na nas subtilni systém rovnéz blaho-
darné plsobi bosa chilize po zemi, protoZe nas jemny systém je postaven tak, Ze vSechno napéti je mozné odvést nasimi
chodidly do zemé. Pri chlizi jsou zaroven masirovana chodidla, v nichZ jsou stejné jako v dlanich zakonc¢eni nervového sys-
tému.

Oheii - svadhisthana ¢akra

Zahtivanim levé strany pomoci svicky se zbavujeme blokad, které jsou pii¢inou emocnich nerovnovahy, inavy atd. Zapale-
nou svicku zvedame podél levé strany a u adzna ¢akry prechazime na pravou a zadni ¢ast hlavy. Snazime se mit pozornost
v levé strané. Toto opakujeme nékolikrat za sebou, dokud neucitime chladny vanek v levé ruce nebo tlevu uvnitt sebe. Né-
kdy jsou blokady v levé strané uloZeny hloubéji a je tfeba tuto techniku pravidelné opakovat. MiZeme pouZzivat zaroven i
druhou svicku, kterou zapalenou nechame v blizkosti nasi levé dlané, kterou mame vztaZenu k obrazku Sri Matadzi.
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Pomoci plamene svicky mizZeme Cistit rovnéz cakry na levé strané. Svickou ota¢ime kolem ¢akry ve sméru hodinovych ruci-
Cek, stejné jako kdyz davame ¢akram bandhan.

Voda - nabhi cakra

Koupel nohou je technikou sahadza jogy, ktera je obvykle znama. Lidem s probuzenymi o¢istnymi procesy na subtilni tirov-
ni diky matet'ské sile kundalini pomaha jesSté mnohem intenzivnéji, nez tomu byva u lidi bez probuzené sily kundalini. Cisti
nase nabhi, ale i celou pravou stranu. Pokud je voda tepla, uvoliiuje i stranu levou.

Technika je snadna: vlozime chodidla do vody s trochou soli. Takova koupel plisobi jako velmi prijemny uklidnujici pro-
stfedek po inavném dni. Nejlépe je tedy délat koupel nohou vecer. MiiZeme samoziejmé i rano nebo kdykoli, kdy k tomu
mame prilezitost a citime, Ze by to bylo dobré.

Stejné tak je mozné udélat koupel nohou i v prirodé: Cisté potiicky, reky ¢i more vladnou Cistym projevem elementu vody a
jeho ucinek se tak kombinuje i s dal$imi elementy. V prirodé nemusime do vody samoziejmé sypat stl. Matka zemé, kterou
stl reprezentuje, je tu ve své plné formeé.

Led: je jinou formou vody, tady hlavné vyuzivame jeho chladu - tak ma hlavni ti¢inek na pravou stranu. Je vhodny pro
vSechny, kdo maji béhem meditace problémy s udrzenim klidu své mysli - bezmyslenkového stavu védomi. Velmi ¢asto
jsou nesvazané, samovolné myslenky disledkem prilis aktivnich (,horkych“) jater. Pak je vhodné na oblast jater priloZit
sacek (nebo napt. malou prazdnou nadobku od Sampénu) s ledem. Miizeme to ucinit béhem meditace, nebo i mimo dobu
obvyklé meditace, kdyZ na sobé citime tlak mySlenek. Neméli bychom si dané misto samoziejmé podchladit (nadobku

s ledem je mozné zabalit napt. do utérky nebo malého tenc¢iho ru¢niku) - délku priloZeni ridime stejné jako u koupele no-
hou svymi pocity.

Vzduch - srdecni ¢akra

Vzduch je elementem srdecni Cakry, vnimani vzduchu a spravné dychani ji pomaha Cistit a otevirat. Pozorovani dechu po-
maha zklidnovat naSe myslenky a emoce. Pfi meditaci se rytmus dechu automaticky upravuje, proto na dychani nemusime
mit pozornost stdle, staci se nékolikrat na poc¢atku meditace hloubéji nadechnout, pozorovat chvili dech a pak presunout
pozornost do sahasrary, dech se zklidni automaticky.

Eter - visudhi ¢akra
Eter neboli prostor je esenci nasi visudhi ¢akry. Pozorovani modré oblohy poméaha nasi meditaci, zklidtiuje nasi mysl a vy-

Cisti o¢i. Je dobré, samoziejmé i béhem dne, se podivat do modré oblohy, vlozit pozornost do sahasrary, meditace prichazi
samovolné.

Svétlo - Adzna cakra

Svétlo se obvykle nepocita mezi elementy, protoze ho spojujeme s ohném. Plisobeni svétla ale priznivé plisobi na nasi adzna
¢akru. Proto pohled do ohné nebo plamene svicky nAm pomaha dostat se do stavu bezmyslenkového védomi (nazyva se
nirvi¢ara samddhi). U¢inny zptisob ¢isténi nasi adzni je divat se skrze plamen svi¢ky na fotografii Sri Matadzi. Svi¢ka by ne-
méla byt ptilis blizko nasi predni 4dZni (alespori asi 15 cm), aby se od plamene svicky predni 4dZiia nezahrivala (predni
adzna totiz patfi k pravé ¢asti nasi 4dzni). Svétla bychom méli béhem meditace vyuzivat disledné - kdykoli se ndm v hlavé
objevi rusivé myslenky, je dobré vyuzit svétla - podivat se na chvili do plamene svicky, po chvili pak opét miizeme zavrit
oCi. Méli bychom byt pany svych myslenek, ne aby myslenky vladly ndm. Pomoc svétla je tady nenahraditelna
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