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Sahadza meditaci bychom mohli nazvat me-
ditaci dnesni doby. Existuje velké mnozstvi
rlznych meditaci, tak proc¢ si vybrat pravé
sahadZza meditaci? SahadZa meditace je
postavena na poslednich objevech v ob-
lasti principt lidského fungovani, lidského
chovani a jednani. Byla znama iz ve velice
davnych dobach a byla vyuzivana v pod-
staté jako zavéreCna etapa meditaci, které
ustily ve sjednoceni lidského védomi s prin-
cipy, na nichz je lidska bytost postavena.
Tato etapa byla znama jako dar matky, ktera
tim ocenila veskeré snazeni ¢lovéka v prani
po svém rozvoji, po poznani. Byla znama
jako sahadza samadhi, kdy posledni kousek
cesty jiz probéhne ,sahadza”, tj. spontanné,
neboli s prirozenosti sobe vlastni.

Jelikoz vyvoj nastdvd nejen na materialni
arovni, ale i v drovni subtilni, metoda sa-
hadza samadhi prerostla v sahadza me-
ditaci. Ta je postavena na objevu pani Sri
Méatadzi Nirmala Dévi, Ze spontéanni pro-
buzeni nasi jemné materské sily Kundalini
je mozné u kazdého clovéka, ktery ma pra-
ni, aby se to stalo. Pak jiz spontanni prin-
cip jejiho plsobeni ocistuje lidsky subtilni
systém a zjemnuje nase védomi na Groven
védomi téchto jemnych drovni, védomi
sebe sama a védomi své jednoty s mno-
hem Sirsim celkem. To, co mohli drive lidé
zazit az po dlouhych dobach svého cisténi
a pripravy, mohou diky sahadza meditaci
zaZzit jiz na pocatku. Nedojde k ohromuijici-
mu osviceni, ale ¢lovék ziska trochu svétla
a ihned mize védomé vyuzivat efektivniho
nastroje vnitfni jemné sily Kundalini. Ta
od svého probuzeni, se znalosti individu-
alniho vnitrniho systému kazdého ¢lovéka,
lidsky systém regeneruje a napravuje.

Cesta sahadZza meditace je proto velice
srozumitelna a efektivni. Jelikoz cely pro-
ces naseho rozvoje Fidi nase vlastni sila
Kundalini, nemusime se spoléhat na zadna
.doporuceni”, prikazy ¢i zékazy zvendi, ale
ucime se vnimat a rozumét ji. Jen na nas
zalezi, jak budeme postupovat dopredu,
protoze ona zna stav naseho nitra a uka-
zuje ndm, co je tieba zlepsovat. U&innost
sahadZa meditace se ukazuje v jejim rozsi-
feni - lidé asi ve stovce zemi sv€ta vyuZivaji
sahadZa meditaci, byla publikovana rada
védeckych clankd, které dokumentuji a vy-
svetluji uCinnost sahadza meditace.

V minulych Ctyriceti letech Sifeni sahadza
meditace se postavily zaklady pro jeji dalsi
ucinky. Jelikoz se meditacemi dosahuje sku-
te¢nych zmén na Grovni lidského subtilniho
systému, zmény v lidském chovani a jedna-
ni nejsou docasné nebo zavislé na vnéjSich
faktorech. Harmonizace lidského nitra je
prvnim krokem k harmonii okolniho svéta.
Kazdy tak svym vnitfnim rozvojem prispiva
k harmonizaci celku.

Publikace, kterou drzite v ruce, je prak-
tickou priruckou sahadza meditace. Je
sestavena tak, aby podpofrila Vase prak-
tické kroky v uceni se sahadza meditaci.
Dozvite se o subtilnim systému, o Cisticich
a meditacnich technikach a o praktikovani
sahadZa meditace doma, v pfirod€, nebo
kdekoli jste. V casti ,Jak pokracovat” se do-
zvite o dalSich moznostech rozvoje své sa-
hadza meditace prostfednictvim meditaci
na webu a odkaz na informace o kurzech
a seminarich. Prejeme Vam do zacatku,
abyste sami zakusili t¢inky sahadza medi-
tace a obohatili tim sv(j Zivot.



Za svUj Zivot si vypéstujeme rFadu zvyka.
Neékteré zvyky jsou dobré, jako myti ru-
kou pred jidlem nebo ¢isténi zubd, jiné
nazyvame zlozvyky, jako koufeni nebo
hrubou mluvu. Kdyz se tak obc¢as nad
sebou zamyslime, vétSinou na Novy rok,
a chceme se posunout nékam dale, sna-
Zime se ty dobré zvyky rozvijet, pfipadné
se naucit nové (jako treba zacit pravidel-
né chodit béhat), a zbavit se téch, které
nam ublizuji.

A meditace je prave jeden dobry zvyk, kte-
ry nas posune dale - o kus, kdyz si ji osvoji-
me a denné pouzivame. PomUze nam také
zbavit se $patnych navykd.

Nejprve co to je sahadza meditace. Medita-
ce, jak ji chapeme v této prirucce, je bdély
stav bez myslenek, kdy meditujici vnima své
okoli, ale okoli jej nerusi, a meditujici mlize
kdykoliv tento stav prerusit. A sahadza je
slovo ze sanskrtu a znamena spontanni,
prirozeny. Takze kdyz jsme v sahadza me-
ditaci, jsme v prirozeném klidu a harmonii
sami se sebou i s celym Vesmirem.

A ted jak to funguje. NaSe myslenky, nase
prani, to je vyslana energie. My mlzeme
nase prani pouzit jako startovaci mecha-
nizmus, jako startovaci impuls.

Kdyz se naSim prfanim a pouzitim jisté-
ho postupu probudi materfska energie,
nazyvana Kundalini, ulozena v krizové
kosti, za¢ne stoupat nasim jemnym sys-

Proc meditace |

Co meditace prinasi:

o zklidnéni

e harmonizaci lidské bytosti po strance fy-
zické, mentalni a emocionalni

e sebepoznani, lépe vnimame své kvality
a své nedostatky

e sebeuctu a sebedlivéru

e rozpousti sobectvi

e vciténi se do druhych - empatii

e rozliSovani - co nam prospiva a co nam
ublizuje

o silu k spravnému rozhodovani a jednani

e schopnost odpoustét

e vibra¢ni védomi (tj. védomi na jemné

drovni nasi bytosti)

radost ze zivota
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témem slozenym z energetickych center
a jemnych vlaken, kterymi jsou centra
propojena. Krasné je to, ze to musi byt
na$e svobodné rozhodnuti, NASE prani,
nase touha po svém dalSim rozvoji, aby
to zacalo fungovat. A zajimavé je také
to, Ze probuzeni Kundalini nelze nikomu
vnutit. Ona respektuje svobodné roz-
hodnuti kazdého clovéka. Kdyz |i tedy
probudime, tak ONA jako nase milujici
matka, pro kterou jsme my jedinym di-
tétem, nas propoji se zdrojem, ze které-
ho jsme vzesli. Velmi jemnym a laskavym
zpUsobem, tak jak to jen spravna matka
umi. Propoji nds s oceanem lasky a od-
pusténi, s ocednem nekonecnych inspi-
raci a informaci. A propoji nas tolika vla-
kénky, kolik jich v sou¢asném stavu nasi
bytosti mame Ccistych.



Co se pritom déje? V energetickych cent-
rech nasi jemné bytosti jsou ulozeny nase
ctnosti. N€které zari, nekteré jsou zastfené
Spinou nasich pochybeni. Ale ani ty ctnos-
ti, které nezaii, nejsou ztracené. Spinu Ize
odstranit a zari znovu obnovit. A to je pra-
ve to, co nase individualni duchovni matka
déla. Ona nas dobrie zna a vi, v jaké mire
a v jakém poradi ma nase centra a vlakénka
Cistit. D€la to laskyplné€, Setrn€ a ihned. Jen
ji k tomu musime dat prilezitost a prostor.

Nejvetsi prostor k praci ma Kundalini, kdyz
se uvedeme do stavu meditace, do stavu
bez myslenek. Nekteri lidé rikaji, Ze to ne-
jde, ale mnozi se to jiz naudili. Chce to jen
cvik a trpélivost, postupovat krok za kro-

Rika se, Ze kdyZ si chcete osvojit né-
jaky novy zvyk, musite jej opakovat
po 21 po sobé€ nasledujicich dni. Pak by
uz mél byt ¢lovék schopen zaradit medi-
taci mezi kazdodenni zvyky bez vétsiho
asili. Idealni stav je, kdyz se uz na medi-
taci tésime.

Dobré je meditovat 2x denné. Rano
po probuzeni a vecer pred spanim. V po-
krocilejSim stadiu - kdykoliv k tomu mame
prileZitost - prfi ¢ekani na tramvaj, ve vlaku,
na nezazivné schizi...

Nez budete pokracovat ve ¢teni, mizete
na chvili zamé¥it pozornost dovnitf sebe.
Oslovit svoji Kundalini, ktera spici ceka
na své probuzeni v kfizové kosti. Pro pod-
poru své pozornosti mizeme poloZit pra-

vou ruku zezadu na kriZovou kost.

kem. Nejprve se nam podafri nastolit stav
pritomnosti, stav bez myslenek, na jednu,
dvé vteriny. Kazdodenni praxi se nam tuto
mezeru mezi dv€éma myslenkami podafri
rozsSifovat a prodluzovat.

A co se stane, kdyz vice lidi pouziva takove-
hoto ¢isténi ctnosti? Jednak to prispiva k je-
jich individualnimu sebepoznani, pfispiva
to k porozuméni, k pochopeni a respekto-
vani druhych, napojuje nas to na stejnou
vinu, na stejny ,server” a na jeden ,super-
pocitac”. A uz neni potreba tolik vysvétlo-
vani, aby se odbornici vSech smért lidské
¢innosti |épe pochopili, 1épe doplrovali,
|épe spolupracovali. Tady zacind to sou-
znéni dusi.

A Kundalini pozéadat. ,Materska silo Kun-
dalini, prosim, probud'se ve mné.” Mlze-
me vetu nekolikrat zopakovat. A na chuvili
jen vnimejme klid.

Pak presunme ruku na vrchol hlavy a opét
pozadejme: ,Matko, prosim, dej mi mé
sebeuvédomeéni.” Tim zadame Kundalini,
aby prosla nasim nitrem a zacala procis-
tovat nas subtilni systém. Chvili mizeme
vydrzet v klidu.

Pokud nas pfilis brzy obtézuji nechténé
myslenky, miZeme zapalit svicku, je-li to
pravé mozné, a chvili se divat do plamene
svicky. Po chvili opét zavfit oci. Takovouto
jednoduchou meditaci miizeme d€lat, kdyz
k tomu méame pfilezitost. Zda se, ze se jed-
na o néco zcela trividlniho. Vyzkousejte to
a sami se presvedcte o ucincich.
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Prvni ohromnou véci je, Ze se pfi nasem
prani Kundalini probudi a vystoupa az
na vrchol hlavy. Citlivi lidé dokazi hned
od pocatku citit prijemné jemné chve-
ni v dlanich nebo prstech, nékdo i pfimo
v sobé. PFi prichodu Kundalini hlavou je
pak nad ni citit jemny vanek. Cim vicekrat
se o to pokusime, tim stabilnéjsi bude zku-
senost a tim jasn€jsi budou vjemy.

Druhym prijemnym Gcinkem bude, Ze se
nam uvolni a uklidni hlava. Bezmyslenko-

vy stav, at s pomoci svicky, nebo bez ni, se
upevni, a vérte, ze byt panem nechténych
myslenek je velky pokrok.

V dalsi ¢asti publikace se dozvite o subtil-
nim systému, ¢teni muZete prokladat krat-
kymi meditacemi tam, kde budou v jed-
notlivych ¢astech uvedené vety sméerované
k materské sile Kundalini nebo do naseho
nitra. Po této Casti uvedeme dalsi podplr-
né informace, techniky a metody pro zlep-
Seni vasich meditaci.

Vnitrni systém cloveka

V Cloveku je velice jemny systém, jehoz
soucasti jsou subtilni centra a drahy, jez
centra propojuji. Centra i drahy jsou umis-
tény v patefi a mozku a zabezpecu;ji nase
fyzické, mentalni, emocionalni a duchovni
potreby. Na fyzické Grovni zajistuji ener-
gii pro nervové plexy. Projevem téchto
energetickych drah na fyzické drovni jsou
funkce sympatického a parasympatického
nervového systému. Prava hlavni draha je
propojena s pravym sympatickym nervo-
vym systémem a podporuje nase fyzické
a mentalni aktivity. Leva hlavni draha vy-
Zivuje nase prani, stara se o lidské emoce
a zvyklosti. Obé tyto drahy jsou ukonceny
v mozku subtilnimi oblastmi, které se pfi-
blizn€ ve veku dvanacti let setkavaji. Mékké
oblasti v lebce v oblasti fontanely v té dobé
zcela kalcifikuji (zkostnatf). Treti hlavni dra-
ha, stfedni, propojena s parasympatickym
nervovym systémem, provazela clovéka
v celém jeho vyvoji, v ni nastavaly mezni-
ky lidské evoluce. Ta nyni dosahla limbic-
ké oblasti a pred lidmi je posledni krok,
projit fontanelou, ¢imz dojde k propojeni

lidského védomi se vSepronikajici energi,
véepronikajicim védomim. Tento krok v nas
musi provést jemna energie Kundalini,
ktera je v clovéku ve spicim stavu ulozena
v oblasti kfizové kosti. Po své aktivaci tato
energie projde subtilnim systémem nahoru
az do limbické oblasti, pronikne fontane-
lou a propoji nase védomi se vsepronikajici
energii, kterou bézné ve svém védomi ne-
dokézeme vnimat.




Kundalini

Kundalini je velice jemna sila sidlici v kri-
zové kosti, tedy témér na spodnim konci
patere. Jeji probuzeni neni mozné vynutit
jakymikoli praktikami, nebot se jedna o ve-
lice dobre chranénou silu. Jeji ochrana je
jedna z funkci prvniho centra, ¢akry mu-
ladhary, ktera je umisténa jesté nize, pod
kFizovou kosti.

Probuzeni Kundalini je mozné pfirovnat
k probuzeni semene stromu nebo rostliny.
Je k tomu potreba vytvofit priznivé pod-
minky a pak vrozeny, spontanni princip
zpUsobi, ze semeno zacne klicit. Priznivé
podminky, v pfipadé Kundalini, vytvari
nase prani po nasem zlepSeni, po nasem
rozvoji, prani byt lepsim clovékem, prani
celkového rustu nasi bytosti do nového
rozméru integrace svého védomi s vnitrni-
mi principy fungovani ¢loveéka a uvédomé-
ni si jednoty s jest€ mnohem SirSim celkem.

Kundalini se projevuje jako materska sila,
kterd po svém probuzeni odrazi stav nase-
ho vnitfniho systému a zacina ho napravo-
vat. Je to ona, kdo dava energii jednotlivym
centrim, aby se v nich mohly odstranit
nejriznéjsi dysfunkce a prekazky spravné-
ho fungovani. Kundalini tak nejen dodava
energii, ale také v sob& obsahuje neporuse-
nou matrici funkci jednotlivych center, s niz
srovnava skute¢ny stav kazdého centra,
a postupné¢ jednotlivd poskozeni napravu-
je. Jeji plsobeni pri napravé ma skute¢né
matersky charakter a zat€z pfi odstrafovani
vnitfnich blokad neprenasi na nas, ale pro-
dukty této Cinnosti rozpousti sama v sobé€.

Jiz pfi probuzeni, za pfiznivych podminek,
maze Kundalini projit celym nasim vnitr-

nim systémem a vzestoupit aZz po vrchol
hlavy a projit poslednim centrem, ¢akrou
sahasrarou. Jejim prichodem limbickou
oblasti mozku dochazi k vice ¢i méné védo-
mé reflexi jejiho vzestupu v nasem védomi.
Mira uvédomeni je zavisla na celkovém sta-
vu naseho nitra, coz je spojeno se stavem
naseho védomi. Jedna se o projev nejjem-
né€jSi arovné nasi vnitfni energie. Postup-
nym plsobenim Kundalini a jejim isténim
naseho subtilniho systému vsak dochazi
také ke zjemnovani naseho védomi. Jeho
schopnost uvédomit si tyto subtilni proce-
sy se zlepSuje.

Kundalini ¢ini s nasim malym pricin€énim
hodné prace sama. Udrzovani pfiznivych
podminek pro jeji ¢innost je vSak dano
nasim pranim, které projevujeme snahou
po zlepseni jejiho vnimani a zlepSovanim
komunikace s ni. Jakmile se nam podafi
dojit do stavu, Ze si ji nase védomi uvédo-
muje, dokazeme rozumét zpravam, které
od ni dostdvame. Vzkazuje nam, v jakém
stavu jsou naSe centra. Dokdzeme sva cen-
tra citit podle vjem( v prstech a dlanich.
Védomou spolupraci s Kundalini posilu-
jeme sebereflexi a intuici. Postupné doka-
Zzeme usmérnovat své chovani a jednani
ve spojitosti s vnimanim svého subtilniho
systému a uvédomovat si, které nase na-
vyky ¢i zlozvyky plsobi proti prirozenému
stavu naseho nitra.

K odstraniovani takto zjisténych nebo i jinych
veédomych dysfunkci ve svém chovani zis-
kavame opét podporu od Kundalini, ktera
zaméfuje své plsobeni na odstranéni pricin
z Urovné nasich center, z Urovné subtilniho
systému. Cim vétsi ¢ast subtilniho systému
j& postupné vycisténa a vyzivovana Kundali-
ni, tim GpInéjsi je nase uv€domovani si sebe
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sama, svého nitra, podstaty svého fungovani.
Zaroven je tim naSe védomi zpUsobilejsi uve-

v, v/

domovat si sebe jako soucast vétsiho celku.

Nase prani smérovana ke Kundalini jsou
prosta. Jen zavrete oCi a pozadejte uvnitf
sebe:

Z prednasek
Sri Matadzi
o Kundalini

é/’kdme, Ze je Cistym prdnim, ale nevime, co
Je ta cistota. Znamend to vase cudné prani.
Nemd v sobé zadny chtic, zadnou nenasyt-
nost, nic takového. Tato sila je vasi vlastni
matkou a je umisténa v kriZové kosti. Je
vasi vlastni matkou a vi o vds vsechno. Je
Jako magnetofonovy pdsek. VSechno o vds
vi. A je absolutnim védénim, protoZe je ab-
solutné cistd. A jakékoliv Cakry se dotkne,
Vi také, co je s touto cakrou v neporadku.
Vi' to dopredu, je na to pripravena a sama
se plné prizplsobi tak, abyste vy neucitili
Zadny problém pri jejim probuzeni. Kdyz je
kterdkoliv Cakra uzavrena, pockd a pomalu
pokracuje s otevirdnim této Cakry.

Tato Kundalini je praptvodni sila, kterd je
ve vds odraZena. A ve vds, v lidské bytosti,
Je jako mnoho vldken energie. Je, feknéme,
Jako lano. Tyto energie jsou svdzdny do-
hromady, aby Kund alini utvarely. A téch
sil je v lidské bytosti trikrat sedm - to je
dvacet jedna, a to umocnéno sto osmi.
Kdyz je ale vase Kundalini probuzena, jde
tato energie jen jednim nebo dvéma vidkny
a prochdzi vasi fontanelni oblasti. Jenom
Jjednim nebo dvéma, protoze musi projit
tim nejvnitinéjsim kandlkem. Kandlky jsou

Matko Kundalini, prosim, probud se
ve mné, preji si té vnimat.

Dej mi, prosim, védéni pochdzejici z Cis-
tych principi mého nitra.

Zjemni, prosim, a vycisti mé védomi.

spleteny dohromady jako vrieteno, protoze
vase Kundalini je jako vreteno a tato vidk-
na jsou také jako vretena.

Zndme mnohé energie jako elektrickou
energii, svételnou energii a jiné. Ale tyto
energie nedovedou myslet, nemohou se pfi-
zplsobit, nemohou pracovat samy o sobé.
Musi byt ndmi ovidddny. Ale Kundalini je
Zivou energii a vi, jak ovladat samu sebe.
Ona mysli. Kdyz vidite semeno, jak rasi, tak
na vrcholu tohoto semene byste nalezli ma-
lou buriku, ktera vi, jak projit mékkymi misty,
Jak obejit kameny a jak nalézt cestu ke zdro-
Ji. Tato bunka, fekla bych, md v sobé, podle
toho, jak se pohybuje, malou Kundalini. Ale
ve vds je ohromna sila Kundalini.

TakZe vase Kundalini, kterd je vasi mat-
kou, je tu proto, aby se o vds starala, aby
vds vyZivovala - tim, Ze vdm ddvd vyssi
osobnost. Vlyssi osobnost, sirsi osobnost,
hlubsi osobnost.

TakZe prosim, zapamatujte si - ti, kteri
se pokouseji Zit v predsudcich, v egu, ti
neporostou, protoZe neziskdvaji energii
z Kundalini, ale z vnéjsku, cozZ je upiné
zbytecné. TakZe silou Kundalini je abso-
lutni cistota, priznivost, svatost, cudnost,
sebeucta, cistd ldska, odpoutanost, sta-
rost o druhé, osvicend pozornost, a to



vse - aby vam dala radost. Jako kazdd
matka chce, aby jeji déti mély radost. Jak
to je jen mozné, chce dat radost svému
ditéti. Stejné tak Kundalini md jedinou
starost - jak dat radost svému ditéti.

Hlavni drahy:
leva, prava a stredni

Hlavni drahy propojuji cely nas vnitini
systém a zabezpecuji nékteré velice dlle-
zité funkce. Jsou zakladem pro nasi vyrov-
nanost a pro celkovou stabilitu chovani
a jednani ¢loveka, jak ve vztahu ke svému
okoli, tak ve vztahu k sobé samému.

Leva hlavni draha vyzivuje energii nas
vztah k sobé. Diky ni médme préani. Diky
ni si dokdzeme véci pamatovat. Diky ni
vnimame city a citov€ se projevujeme
a jsme schopni se vcitit do druhych. Kdyz
jsou funkce levé drahy naruseny, neni
v rovnovaze nas citovy zivot. Jsme pfilis
litostivi, vSechno vztahujeme na sebe, ci-
time se stale byt t€émi Spatnymi, davame
si porad né€co za vinu. Lidé s porusenou
levou drahou maji tendenci zit v minulos-
ti a upinat se k drivéjSim prozitkdim. Také
maji tendenci upadat pod néci vliv a ne-
chat se ovladat.

Prava hlavni draha vyzivuje energii nasi
schopnost konat. Diky ni jsme aktivni,
mame cile, kterych chceme dosahnout.
Jeji poruseni se projevuje tim, Ze v praci
nezname miru, nedokdzeme uz odpodi-
vat, jsme hyperaktivni. Takovi lidé maji
Casto také sklony vyvijet nepfiméreny
a neprijemny tlak na druhé, pripadné
druhé ovladat. Lidé s narusenou pravou

Vase slova zacnou vonét, vds pohled se
napfimi, vas usmév se stane spokojenym.
Vsechno, cela vase bytost pak nevyzaruje
nic jiného nez dobrotu, spravedlivost, mir,
a nade vsim radost.

drahou maji také problémy se soustrfed¢-
nim a pozornosti - nedokazi delSi dobu
udrzet pozornost na jedné véci nebo
chvili néco délat s plnym soustfedénim.
Jejich pozornost stale preskakuje a védo-
mi takového ¢loveka je malokdy v pfitom-
nosti, stale se zabyva tim, co bude, stale
néco planuje.

Obé drahy, leva a prava, jsou jako spo-
jené nadoby a jejich rovnovaha vytvari
rovnovéhu nasi osobnosti. Lidé maji pri-
rozenou tendenci byt introvertni nebo
extrovertni. Jde vSak o to, aby jedno ani
druhé neslo do extrému a abychom se
dokazali tésit jak klidem, tak aktivitou,
abychom byli spokojeni jak v pfitomnos-
ti druhych (a druzi v nasi pfitomnosti),
tak kdyz jsme jen sami. Abychom, kdyz
ucinime né¢jaké predsevzeti, ho dokazali
také naplnit a nepreskakovali neefektivné
z jednoho na druhé, nebo abychom se
necitili Spatn€, kdyz zvolena cesta nevede
k cili a byli ji pfipraveni upravit.

Stredni hlavni draha na jedné strané rov-
novahu levé a pravé podporuje, na druhé
stran€ na jejich rovnovaze stavi své kvali-
ty. Diky stfedni draze se v naSem chovani
a jednani projevuje vyzralost nasi osob-
nosti zaloZzena na moudrosti a vyrovna-
nosti. Diky ni se v nas projevuje prani
po nasem osobnim rozvoji v uplné;si by-
tost a prani po poznani. Zablesky uvé-

15



16

domovani si svého hlubsiho ja a vniméani
toho, ze jsme soucasti SirSiho celku, nas
motivuji v dalSim hledani. Po probuzeni
sily Kundalini stfedni draha podporuje
zjemnovani naseho védomi, diky cemuz
si dokazeme uv€domovat stale jasn€ji své
vnitini principy, principy, na jejichz zakla-
de€ funguje nas subtilni systém, jednotliva
centra a jak se projevuji v nasem chovani.

PFed vyjadrenim zadosti o zlepSeni nasich
hlavnich drah je za prvé potiebné dosah-
nout vyrovnani dominance jedné nebo
druhé drahy a stability jejich rovnovahy.
Pro vycisténi levé drahy polozme pravou

Z prednasek

Sri Matadzi

Clovék, ktery je stdle v depresi, ktery si
stdle mysli, Ze ho nemd nikdo rdd, stdle
od nékoho néco oclekdvd, ten se nemiiZe
tésit druhymi. Takovy clovék vidi ve vsem
néco spatného. Takovy postoj, Ze chceme
ve vsem najit néco negativniho, zcela nici
nasi levou stranu. Sednéte si na matku
Zemi, vztdhnéte levou ruku k fotografii,
poloZte pravou ruku na zem. Tak z vds
negativity utecou.

Nestarejte se o to, co délaji druzi, ale mys-
lete na to, co sami miZete udélat dobrého
pro druhé.

Nejlepsi je, kdyz kazdy soudi sam sebe.
Kdykoliv chceme pro nékoho néco udélat
nebo mu néco rict, méli bychom se sami
sebe zeptat: ,Je to pro dobro, nebo je to

dlan na zem nebo ji namifme k zemi (le-
vou mlzeme polozit do klina dlani vzhi-
ru) a vyslovme prani ke Kundalini: ,Mat-
ko Kundalini, prosim vycisti moji levou
dréahu.” Po chvili poloZme pravou ruku
do klina dlani vzhdru a levou pokréme
v lokti a namifme ji smérem nahoru s dla-
ni dozadu. V duchu pak mizeme fict:

~Matko Kundalini, prosim, vycisti moji
pravou stranu.”

(Vice o této technice vyrovnani levé
a pravé drahy najdete v casti ,Praktické

z1

priklady meditaci”.

ndsilné? Je to proto, aby si nds nékdo
vsiml, nebo je to pro dobro vsech?” Jak-
mile se zacnete takto posuzovat, budete
prekvapeni, jak se zméni cely vas vnitr-
ni systém, jak se zméni zpdsob vasi reci,
zpusob prdce.

Meéli byste se pokusit divat se na vsech-
no jako na hru. Pokud vSechno vidite
z pozice svédka, miZete to celé pékné
zvldadnout. V pozici svédka budete velmi
silni, i kdyZ nic nefeknete, i kdyZ nerek-
nete ani slovo. Myslim, Ze jen z pozice
svédka budete schopni vyresit vétsinu
problémda.

Jste-li v pozici svédka, jste v prostredni
drdze, jste v ose. A z této osy pozorujete
kolobéh déni kolem sebe a nenechdte
se vtdhnout do problémi kolem sebe.
Vidite je ze stiedu, z nadhledu, vidite
resent.



Centrum prvni:
cakra muladhara

Prvni centrum predstavuje zakladnu ce-
|€ho subtilniho systému. Na stavu tohoto
centra zavisi stav ostatnich center a jejich
dalsi rozvoj. O né se opiréa sila Kundalini pfi
svém vzestupu, proto i intenzita, s jakou
Kundalini vzestoupi, zavisi na rozvinutosti
a stavu prvniho centra.

Fyzicky je prvni centrum umist€éno v drovni
panevniho nervového plexu a fidi zasobo-
vani tohoto plexu a souvisejicich fyzickych
oblasti energii. Ma na starost pohlavni or-
gany, vylu¢ovani a vymeéSovani.

Prvni centrum je zdrojem lidské moudrosti,
nevinnosti, cudnosti, vnitiniho klidu a vy-
rovnanosti. Porusuje ho nezodpoveédné se-
xudlni chovani a také prestupky proti vnitfni
cudnosti a nevinnosti. Je propojeno s Ses-
tou Cakrou, takze i rlizné necisté predstavy
nebo vjemy z okoli, jako napfiklad sledovani
filmd, které nejsou v souladu s vnitfni cud-
nosti a nevinnosti, toto centrum oslabuiji.

Oslabend muladhéara cakra se projevuje
nejriznéjSimi zpUsoby. Patfi k nim $patny
smysl pro orientaci, Spatna pamét, Spatna
rovnovaha ¢loveka, urcité tzv. nevylécitelné
nemoci nebo mentalni problémy.

Nastésti tuto Cakru neni mozné zcela znicit.
Takze pri snaze o napravu vsech aspektd
naseho chovani a jednani, které toto cent-
rum oslabuiji, se postupné muze dat do po-
radku. Pro ¢iSténi muladhary je velice pfiz-
nivé ptsobeni Matky Zem€. Zem¢ relaxuje
nas subtilni systém jiz pfed probuzenim
Kundalini, proto se mnoho lidi citi dobre
v pfirodé. Po probuzeni Kundalini zemé

vyznamn€ podporuje Cisténi jemné Urov-
né lidského energetického systému. Pobyt
v pfirod€, nejlépe na zemi naboso, je pro
nas subtilni systém za soucasného plisobe-
ni Kundalini velice blahodarny.

Meditace v prirod€ jsou vitanym zpestre-
nim. Zkuste meditaci s pozornosti na pro-
buzené Kundalini vsedé¢ na zemi, pfip.
na klad€é s nohama naboso polozenyma
na zemi. Dejte ruce na kolena, ponorte
pozornost dovniti a vnimejte mohutnou
Zivouci Matku Zemi. Také mUlzete polozit
na zem levou dlan a pozadat zemi, aby
z vas prijala blokady a necistoty.

Ve svych meditacich posilime mualadharu
pranimi:

~Matko, prosim, ucirh mne nevinnym.”

~Matko, prosim, rozvirn ve mné silu nevin-
nosti.”

~Matko, prosim, dej mi moudrost.”

~Matko, prosim, dej mi silu moudrosti.”
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(Moudrost neznamenéa pouze veédét, co je
dobré, ale mit také silu to délat. Silu k tomu
ziskdme zevnitr diky matce Kundalini. Po-
Zadejme ji 0 to.)

~Matko, prosim, vycisti maji miladhdru.”

K obecnym zasadam pro posileni této cak-
ry patfi, Ze udrzujeme svoji pozornost vice
na prirodnich vécech, na zemi, nebi, trave,

Z prednasek
Sri Matadzi

Kdyz vstupujete do duchovniho Zivota,
pokuste se zapamatovat si své zkuse-
nosti. Jednu po druhé, jak se ménite, jak
se transformujete, jak se zbavujete jedné
Spatné véci po druhé, jak se stdvdte tak
krdsnymi. To pro zacdtek odstrani vase
deprese. A pak byste méli premysiet: ,,Co
musim délat ddle? [sem skutecné moudry,
nebo jsem hloupy?” Existuje mnoho stup-
na mezi absolutni hlouposti a absolut-
ni moudrosti a tuto stupnici vidite vsude
kolem. Po ziskdni své seberealizace, kdyz
princip muladhdry zari ve vasi pozornos-
ti, byste méli vidét svij odraz zcela jasné
a méli byste se ho snazit opravit. Kdyz
v sobé mdte alespon tolik moudrosti, Ze si
uvédomujete potrebu pracovat pro svoje
dobro, dokdZete to.

Ndprava muladhdry zavisi tedy zcela na vas.
A bez silné maladhdry nemdiZete stoupat
vys, at deldte cokoliv. Je to na vds, abyste se
rozhodli. Nikdo vas v tomto nebude napra-
vovat. Jen v bezmyslenkovém védomi mdize-
te zvitezit nad myslenkami, které k vam pri-
chdzeji ze Spatného stavu maladhdry.

nez na vécech materidlnich. Pomaha také,
kdyZ jime méné cerveného masa, které tuto
Cakru drazdi. V rdamci obecné dcty k dru-
hym je dobré si rozvinout vztahy k osobam
opacného pohlavi naplnéné cudnosti; ne-
vnimat je jako sexualni objekty. Takovym
pristupem napomulzeme UspéSnosti nasi
meditace, v niz mGzeme nejefektivnéji za-
dat, aby se naSe prfirozena moudrost a ne-
vinnost posilila.

A kdykoliv vds napadne néjakd Spatnd
myslenka, musite si rict: ,To ne, to ne.”
Reknu vém - je to vice dusevni zéleZitost
nez fyzickd. Vim, Ze je to tézké, ale kdyz
miZete dostat seberealizaci, proc¢ by ne-
slo také toto? Tady neni mozZny Zddny
kompromis. Reknéte si to, nepodvddéjte
sami sebe, neklamte se. NemtiZete stou-
pat, jestlize v sobé néco skryvate. Stdh-
ne vds to dold, protoZe je to vase slabost
a budete slabsi a slabsi a slabsi.

Musite si tedy udrZovat tuto Ccistotu.
V tomto nemdzZe byt Zddny kompromis.
Nemdzete podkopdvat koreny vseho.
Jestlize se toho dosdhne kolektivné, nikdo
se nebude divit, nikdo nebude podvddeét.
A umisti svoji mysl na tu sprdvnou cestu
vzestupu. Tim, Ze budete myslet na vze-
stup, na to, jak stoupdte, myslet na oka-
mZzik, kdy jste méli radost.

A tak je tfeba rozvinout nevinnost, abyste
méli uctu. KdyZ nejste nevinni, nemdiiZe-
te mit ani Zddnou uctu! A jste-li nevinni,
nemyslite si, Ze jste témi nejmoudrejsimi
ze vsech. A nedéldte z kazdého hlupdka.
Ani se nevysmivate druhym a nedéldte
si z nich legraci. Nemyslete si, Ze vSemu



rozumite. Nemyslete si, Ze vsechno vite.
Vazte si kazdého cloveéka.

Ale nemuZete toho dosdhnout tak jednodu-
se, jako Ze bych mohla rici: ,,Musite si sami
sebe vazit.” NemizZe se to spravit slovy,
kterd zndm. Musite se posadit, meditovat

Centrum druhé:
cakra svadhistana

Druhé centrum subtilniho systému dava
silu lidské tvorivosti a smysl pro estetiku.
Lidé s nadanim pro hudbu, malovani, ta-
nec apod. maji toto centrum silné a dob-
fe rozvinuté. Po probuzeni sily Kundalini
a posilenim tohoto centra se v ¢loveéku roz-
viji touha po uméni ale i vlastni tvofivosti.

Cakra svadhistana ndm umoziuje intuitivni
vnimani. Intuice je schopnost naseho védo-
mi uvédomovat si skutecnosti, které nepo-
chazi z nasi okamzité zkuSenosti. Prinasi
informace, které maji plvod v SirSich sou-
vislostech rlizné propojenych déja a jeva.
KdyzZ se v ¢loveéku probudi sila Kundalini,
je pro n€j snazsi rozpoznat intuitivni vjemy
a lépe jim naslouchat. Tato schopnost se
postupné rozviji vic a vic.

Intuice je spojena s nasi vrozenou schop-
nosti porozumét podstaté€ véci. Intuice pak
¢loveéku ukazuje, zda porozuméni je skutec-
né nebo se jedna o pouhou myslenkovou
konstrukci, ktera se sice mlize po n€jakou
dobu zdat jako presvédciva, ale nakonec
nepretrva.

Kone¢né mozna to nedllezitéjsi. Svadhis-
tana utvari predpoklady pro fungovani nasi

a snazit se uklidnit mysl. Ale stejné - toto
vse je jen fyzickd strdnka véci. Musite byt
ale dusevné ostraziti, abyste vidéli, kam se
vase mysl zaméruje. Na sSpinavosti? Proc
vZdy vyhleddvad senzace? Divejte se na ptd-
ky, na kvétiny, divejte se na prirodu, na ty
krdsné lidi kolem, jen se divejte.

19

pozornosti. Pozornost je néco jako hrana na-
seho védomi. Dokazeme si uvédomit celou
radu véci, pocitli, viem( apod., avSak aktivni
Cast naseho uvédomeéni zamestnava nasi po-
zornost. A podle toho, do jaké miry dokaze-
me ovladat svou pozornost, mame pod kont-
rolou i to, na ¢em ji nechavame spocivat, coz
op€t vytvari prostor pro prenos nebo sdileni
energie mezi nami a onou Vedi, situaci, vje-
mem, vztahem apod. Soustredénou pozor-
nost potrebujeme, chceme-li se néco naucit
nebo néco udélat. Zaroven nam mira nasi
kontroly nad pozornosti umozniuje uvolnit
se, odpocivat a relaxovat. Klidna a uvolnéna
pozornost je predpokladem vstupu do me-
ditace, v niz je nas vnitini systém relaxovan
jemnou vnitni silou Kundalini.
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Z fyzického hlediska toto centrum odpovi-
da aortalnimu plexu a Fidi funkce jater, led-
vin, sleziny, slinivky brisni a délohy.

Svadhistana je poskozovéana spiritismem
a cernou magii, faleSnymi guruy a faleSnym
védeénim. Zat€zuje a vycerpava ji pfiliSné
premysleni a prehnané planovani, také
podlézavost, hnév, fanatismus, egoismus
a dominovani druhym. Poskozuiji ji alkohol
a drogy nebo Spatné stravovaci navyky.

Cisténi svadhistany napomaha element
ohné a vody. Citime-li problémy v této
Cakre, mGzeme délat otacky (ve smé-
ru hodinovych rucic¢ek pri pohledu ze-

| kdyZ je zdkladem ci esenci svadhistana
Cakry estetika, jeji silou a energii je po-
zornost.

Kdyz madte vratkou (rozkolisanou) pozor-
nost, kdyZ vase pozornost je minutu tady,
minutu tam, kdyZ mdte pozornost, kterou
kritizujete druhé a nevidite své vlastni chy-
by, kdyZz mdte pozornost, kterou ukazujete
lidem, Ze jste lehkovdznd, nesmysind oso-
ba, pak chybi i vas guru princip. Minimem
z minima je, Ze pozornost musi byt Cistd.
Cistd pozornost ale neznamend tvrdost
(drsnost), neznamend asketismus, nezna-
mena to, Ze by vase oci mély mit klapky
Jako u koni. Znamenad to, Ze ve vsi volnosti
musi byt vase pozornost koncentrovdna.

Neméli byste mit problémy s jatry. Clovék
by nemél byt prilis hubeny. Budte si jisti,

predu) svickou v pravé dlani v misté le-
vého podbfisku. Jesté silnéji pusobi, kdyz
svicku postavime i za sebe do Urovné
svadhistany na levé stran€ téla. Element
vody mizeme pouzit bud'v pfirod¢, v po-
toce nebo fece, nebo doma pfi tzv. kou-
peli nohou.

V meditacich mdzeme Zadat;

z i

~Matko, prosim, dej mi Cisté védeéni.
~Matko, prosim, zbav mne myslenek.”

~Matko, prosim, upevni moji pozornost
na duchovni podstaté mé bytosti.”

kdyz jste prilis hubeni, neni to normdini,
neni to prirozené. Je to abnormadini. Pra-

v/sve

cujte na tom, pficinou jsou vase jdtra.

Ale kdyZ je to v srdci, tak to pusobi, pra-
cuje. Neptisobi to pres mozek. V mozku to
prebyvd, ale v srdci to pracuje. A v srdci
sidli Duch.

Je to jednoduché. [sme lidé, kterivice Ziji moz-
kem neZ srdcem. Ale vézte, Ze jsme ve skutec-
nosti, Ze nevidite film, je to realita. A v realli-
té musi pracovat srdce, ne mozek. Protoze
realita je jen srdcem, ne mozkem. Jakmile
tohle jednou pochopite, pak oteviete své
srdce a rozsitite ho - ,ted je to v mém srdci.”
Vsechno bude ve vasi hlave tak jasné, vsech-
no uvidite tak jasné - co ma byt udéldano, jak
reagovat, jak na cem pracovat. Kdyz vioZite
vsechnu znalost o sahadza j6ze do vaseho
srdce - musite ho ale predevsim roZzsirit, pro-
toZe jinak se tam ten ocedn nemdize vejit -
pak budete védét - to je sahadza joga.



Centrum treti:
¢akra nabhi a void

Stav tretiho centra se odrazi v tom, jak
harmonicky jsou usporadany nase zivotni
okolnosti, jak vyrovnanym clovékem jsme
a zda je nam prirozena vnitfni spokojenost.
Toto centrum nas propojuje s materialnimi
podminkami zZivota. Je-li v poradku, je nam
vlastni Stédrost a pohostinnost, ¢ini nam
potéseni délat druhé lidi spokojenymi.
Méme spravny vztah k penéziim a k jejich
uziti, v globaln€jSim pohledu je to rovno-
vazny vztah k produkci a spotiebé. Zde je
uloZena tato souvislost: pokud dostatecné
mnozstvi lidi rozvine rovnovazny stav sveé-
ho vnitfniho systému a tedy také tohoto
centra, budeme schopni jit cestou nalezeni
globalni hospodarské rovnovahy na Zemi.

Stav tretiho centra se také projevuje v tom,
zda zazivame pocit uspokojeni z prace, zda
mame primérené profesni ambice a jsme
schopni dosahnout vyrovnaného vztahu na-
Seho profesniho a rodinného Zivota. Dob-
ry stav nabhi je predpokladem vyvazeného
a spokojeného manzelského a rodinného
Zivota a rovnez emocionalni rovnovahy. Toto
centrum tedy vytvari predpoklady pro nasi
celkovou Zivotni, materialni i dusevni pohodu.

Také schopnost spravného rozhodovani
je podmin€na dobrym stavem celé oblasti
voidu kolem tretiho centra. Zde je ulozeno
také nase vnitini tihnuti k moralnimu a etic-
kému Zivotu a vnitfni smysl pro to, co je a co
neni dobré a spravné. Schopnost Cinit to, co
je dobré, je umoznéna tim, Ze jsme schopni
vést sami sebe, mit nad sebou kontrolu - ob-
last voidu nam k tomu dava vnitrni silu. Dava
nam silu nejen vést sebe, ale také vést druhé.
Pro toho, kdo ma tuto oblast v poradku, je

prirozené dodrzZovat dané sliby a plnit pfi-
jaté domluvy. Rozvinuty stav této subtilni
oblasti se projevuje ve smérovani k vyvaze-
nému rozvoji spolecnosti a spravedlivych
a rovnych podminek pro vsechny.

Je-li toto centrum porusené, lidé se opako-
van¢ dostavaji do existencnich potizi, pro-
blematicka mizZze byt jejich rodinna situace
a Casto jsou vnitfn€ nevyrovnani a uvnitf
nespokojeni. Nespokojenost se pak pro-
jevuje obvykle i navenek, obtizné se jim
dafi udrzovat si pratelské a dobré vztahy
s lidmi. To prameni i z toho, Ze je v nich
narusena prirozena ucta jak k sobé€, tak
i k druhym, a obtizn€ naplnuji i to, co citi,
Ze je dobré. Pokud je toto centrum a ob-
last voidu hodné znicené, lidé uz ani neciti
vnitfni pocit toho, co je dobré, natoz aby
méli silu se tim Fidit nebo to konat. Tako-
vi lidé maji naruseny respekt vici ob¢an-
skym pravim a pravidlim lidského cho-
vani. Protoze v tomto centru je umisténa
schopnost vlastniho vedeni, porusuje ho,
kdyZ se nas snazi vést lidé, kteri neplso-
bi v souladu s vnitinimi principy ¢loveka,
tedy rdzni faleSni mistfi nebo faleSna uce-
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ni zalozena na chybnych principech nebo
polopravdach. Subtilné nepfiznivé pusobi
i to, kdyZ v fidicich pozicich at firem nebo
statu plsobi lidé, jejichz vnitini principy
jsou porusené nebo oslabené.

Cisténi nabhi ¢akry a voidu je v nééem po-
dobné jako u svadhistany: vyuziva se ele-
ment ohné a vody. Mame-li problémy v tre-
ti Caki'e nebo voidu, nejcastéji d€lame tzv.
koupel nohou, nebo element vody mize-
me vyuZit v pfirodé. Stejné tak mizeme dé-
lat pravou dlani otacky v této oblasti nebo

Z prednasek
Sri Matadzi

Dam by mél byt takovy, Ze se v ném budete
citit uvolnéné. Ale jakmile se staneme mate-
rialisticti, ztrdci se v nds princip této cakry
(pozn. ddle také LakSmi princip). VSechna
krdsa naseho bohatstvi je pryc. Vidéla jsem
lidi, k nimZ nikdo nevkroci. Stdle lesti své skle-
nice, své stribro, nabytek, ale nikdo k nim
nevkroci. To je ten zdpadni materialismus.
Laksmi princip ndm umoZriuje pochopit, Ze
véci jsou tu proto, abychom jimi vyjadrovali
svoji lasku. Kolik déldte pro druhé? Kolik po-
hodli dokdzete dat druhym?

Davani druhym pfindsi velké uspokojeni.
VSechno je stvoreno pro ddvdni. Cokoli, ¢im
ozdobime svij dim, je pro to, aby to dalo
nasim hostim pocit radosti a pohody.

Ddvd se to nejlepsi! Kdyz chcete néco
ddat, méli byste davat to nejlepsi. Jednou
Z potiZi je, Ze jste se neucili uméni ddvat.
Kdybyste se to tak ucili - ddvd to tolik ra-
dosti, je to tak krdasné. ProtoZe jsme tak

i pomalé otacky svickou. (Pokud pouzije-
me svicku, tak jen na levou stranu.)

V meditacich zadame:

~Matko, prosim, dej mi klid, mir a rov-
novdhu.”

~Matko, prosim, uciin mne diistojnou lid-
skou bytosti.”

~Matko, prosim, posilni moji schopnost
byt pdnem svého Zivota.”

pfipoutdni k egu, vime, co déld radost
ndm, ale nevime, co déld radost jinym.
Ale kdyz vite, co déld radost jinym, pak se
tato radost odrazi v nds mnohondsobné,
tisicindsobné.

Meéli bychom pochopit, ze Laksmi pred-
stavuje silu, diky které jsme se vyvinuli. Je
to sila, kterou jsme napravovani, je to na-
pravujici sila, diky niz se zdokonalujeme
z nizsiho Ja k vyssimu /a.

Zena md byt §tédrd a velkorysd. Musite se
podridit jen své cudnosti, Cistote, své spra-
vedinosti a ctnosti. [ste za to odpovédné.
Jste témi, které musi poskytovat radost,
diky nizZ se rodina upevni. Jste klidnym po-
lem, ktery vse vyrovnd, nebot jste matka-
mi a vase ldska je vasi silou. Ldska, vite, se
projevuje a navraci zpét jako poezie; bude-
te tisickrat odmeénény. Zena je umélkyni,
muze zkraslit svij domov, kladné naladit
muZe, az je to obdivuhodné.

Moudrost znamend, Ze si uvédomite své
chyby a opravujete je.



Proto fikdm, Ze musite byt guruem sami
sobé. Nékdy lidé nerozumi, co tim myslim.
Byt vlastnim guruem znamend, Ze mu-
site vést sami sebe, musite pecovat sami
o0 sebe jako o svého Zdka. A musite pusobit
sami na sebe. KdyZ v prdci na sobé jako
sahadza jogin nechdpete svoji odpovéed-
nost, pak se nemiZete dostatecné rychle
rozvijet. ProtoZe tady se jednd o odlisny
typ vztahl mezi guruem a Zdkem.

TakZe tou prvni véci je, Ze byste méli pravi-
delné délat introspekci. Co je Spatného se
mnou, a ne, co je spatného na jinych. Co je
Spatného se mnou?

Centrum ctvrté:
cakra anahata (srdecni)

Ctvrté, srdeéni centrum, ndm dava to, co
se vaze k srdci, tedy srdecnost a vrelost
vztahl s druhymi. Empaticti, vnimavi lidé
maji toto centrum v dobrém stavu. Je s nim
spojena také vnitfni radost, uspokojeni,
které neni podmin€no vné€jSimi Uspéchy,
ale prameni z pronikani vnitfniho svétla
¢lovéka do jeho védomi.

Obvykle jsme ve svém Zivoté orientovani
na dosazeni néceho, mame radost,
kdyz se nam néco podari, ale jsme také
zklamani, kdyz n€co nevyjde, kdyz néceho
nedosahneme. Nékdo béhem celého dne
potrebuje aktivity, Cinnosti, praci, ktera
k nééemu smeéfuje. Mnohdy si pritom
nedokaze uzivat napliujici klid svého nitra.
S tim pak pfirozen€ souvisi propojeni
lidské spokojenosti s vn€jSimi Uspéchy.
Samoziejmé, nasi pfirozenou potrebou je
néco délat, vytvaret - cinnost podporuje

Diky nasi kolektivni praci musime védet,
Ze ldska je zdrojem energie, diky které véci
rostou zivym zptisobem. Je to energie, kterd
Je Zivouci. To je vec, kterou lidé nechdpou.
Ldska neznamend, Ze se na nékoho pove-
site nebo néco podobného, ale je to ziva
energie, kterd rozumi, kterd vam pomadhd
rist. Zivouci energie nikdy netvori totoZné
véci. Tak vypadaji jenom véci z plastické
hmoty. KdyzZ néco roste, pak to roste svym
viastnim zptsobem. TakZe cokoliv, co je
ve vds zabudovdno, je uskutecnéno Zivou-
ci energii. Je do vds zabudovdna, ale je to
Zivd energie. Kvete sama sebou. e treba ji
zalévat vodou Cisté Idsky.

vyrovnany stav mezi levou a pravou subtilni
drahou. Jde vsak o to, ze radost nepodminéna
nicim vnéjsim je cistou vlastnosti naseho
vnitfniho Ja. A kdyz sv€tlo naseho vnitfniho J&
zari do naseho védomi, naplriuje nas radost
sama o sob€, radost, ktera je ndm vrozena.

Tato radost je stejné pfirozena, jako vztah
matky a ditéte. Na prikladu tohoto vztahu
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je mozné priblizit to, ¢emu se Fika univer-
zalni Cista laska. Je vzdy pripravena plynout,
protoZe je to jeji pirozenost. Cisté srdce je
zaroven predpokladem vyrovnanych vzta-
ha v rodiné: mezi rodici a détmi, mezi rodici
navzajem. Dobré zvladani role matky nebo
role otce je podminéno spravnym fungova-
nim srde¢ni ¢akry. Tato Cakra totiz zaroven
podporuje takové vlastnosti a kvality, jako
je smysl pro zodpovédnost, sebedlvéru
a vnitrni jistotu. Pokud je funkce ¢akry na-
rusena nebo oslabena, ¢lovek je nachylny
k nezodpoveédnému chovani, ¢imz porusuje
svoji vnitini jistotu, ale i jistotu svého zivot-
niho partnera nebo jistotu ve vzajemnych
vztazich celé rodiny.

S vnitini jistotou souvisi také odvaha. Od-
vaha postavit se za spravnou véc, odvaha
postavit se prekazkam. Odvaha, sebedU-
v€ra a vnitfni jistota tak vytvareji osob-
nost, kterd je pevn€ usazena a kterd neni
nachylna ke Spatnym rozhodnutim a neni
ovlivnitelnd zplsobem, ktery by mozna
prinesl né€jaky kratkodoby prospéch pro
ni na ukor nékoho jiného ¢i jinych. Rovnéz

Z prednasek
Sri Matadzi

Meéli bychom chdpat, co je seberealizace.
Jedna véc je, ¢im jste, a druhd je vds odraz
v zrcadle. Treti je ukon pozorovdni odra-
zu v zrcadle. Takto se pohybujete v trech
rozmérech. Prvni je pozorovatel, druhy je
predmeét pozorovani a treti je ukon pozo-
rovani. VSechny tyto tfi rozméry se mohou
rozplynout. Jak? KdyZ se vy sami stanete
zrcadlem, pak se neustdle pozorujete. Tak
muZete poznat sami sebe.

vztahy takovéto upevnéné osobnosti jsou
rovnovazné: takovy clovék nema potrebu
druhé ovladat a zaroven se nenecha vyu-
zivat nebo ovladat druhymi. Jeho chovani
a jednani sméruje k podpore dobra, a to
bud ve svém nejblizsim okoli anebo také
v Sirsim spolecenském méfritku.

Cisténi srde¢ni ¢akry podporuje element
vzduchu. Chvile hlubokého a uvolnéného
dychani mGze byt soucasti kazdé meditace.
Na horach nebo i jinde, kdyz vane siln€jsi
vitr, mizeme s pozornosti uvnitr v srdci po-
Zadat o Cisténi srdecni ¢akry. Pokud citime
v prstech (reflexe srdec¢ni ¢akry vnimame
v mali¢cich) nebo pfimo uvnitf sebe, ze
nase srdecni ¢akra potrebuje Cistit, mlize-
me kolem cakry délat v meditaci pravou
dlani otacky nebo si s pozornosti na mater-
ské sile Kundalini prat:

~Matko, ocisti, prosim mé srdce. Matko,
prosim, preji si vnimat prirozenost svého
vnitiniho Ja.”

~Matko, dej mi vnitrni jistotu a odvahu.”

Co je to za silu, skrze kterou funguje dob-
ro? Je to viepronikajici sila, kterou Sanka-
racdrja popsal jako vibrace. Sila vibraci
proudi z téla takového clovéka a kohokoli
se vibrace dotknou, ten je poZehndn. Zemeé,
na niz dopadnou, se stane drodnou, bude
plodit hojné kvétiny i plody. Clovek, ktery
se dostane do styku s témito vibracemi, se
muze stat velmi moudrym a zralym. Vibra-
ce jsou silou, kterd vzdy kond dobro.

Kdyz se s laskou stardte o dobro druhych,
pak se cely vas zivot meéni. A skutecné



z toho mdte radost, protoZe se sjednocuje-
te s tolika lidmi.

Je treba uverit, Ze mdme Matku v sobé,
ve svém srdci. A je-li probuzena, zacne
0 nds pecovat a ddvat ndm veskerou
ochranu, kterou potrebujeme, takze se ne-
musime viibec niceho obdvat. Matka md
prehled o vsem, vidi vse a o vSem vi.

Cudnost je zbrani Zeny. Zena, kterd si neni
jJista stdlosti své cudnosti, si miZe také
zpusobit poruseni své srdecni cakry, coZ
miZe mit za ndsledek rakovinu prsu, de-
chové potize a jiné druhy chorob vyvola-
nych strachem, a to také v oblasti citd.

Toto centrum je casto napaddno rozlicny-
mi emocnimi problémy. Hdadaji-li se man-
Zelé, jsou-li v domé neustdle néjaké hadky,
zvlasté dominuje-li matka, mad dité tuto
cakru také poskozenou. A je-li prilis do-
minantni otec, poskozuje se srdce samo
o0 sobé. TakZe je velice dileZité, aby se ro-
dice nikdy nehddali pred svymi détmi.

VSechno bude dokonalé, jakmile vy zdo-
konalite sami sebe. Visechno souvisi s vasi

Centrum paté:
¢akra visudhi

Paté centrum se stara o nasi fe¢, a v reci se
projevuje i stav mnoha dalSich center. Na-
kolik je nase rec srdecna, nezranuje druhé,
vyjadfuje rovnovahu nasi osobnosti, to vse
se sklada podle stavu mnoha jinych center.
Lehkost, s jakou komunikujeme nebo vyjad-

fujeme své myslenky, také odrazi stav tohoto
centra. Toto centrum vyrazné pUsobi na poli

dokonalosti. Pokuste se vZdycky otevrit svd
srdce. Jakmile si uvédomite, Ze musite ote-
Vit svd srdce, zmizi vSechny vase zvyklosti,
predsudky a celé vase ego.

Pravad strana srdecni cakry kazdé lidské
bytosti reprezentuje otcovstvi. Je to velmi
ddlezity prvek. fe-li pravd strana srdce po-
Skozend, ma to za ndsledek astma. Neni-
li v porddku vztah s vasim otcem nebo vy
sami jste spatnym otcem, prijde astma.
Lidé, kteii nepoznali nebo ztratili otce, se
chovaji tak, Ze maji potiZe se sebeovlada-
nim nebo se sebeprosazenim a zapojenim
se do spolecnosti. Mohou byt také krajné
kruti a tvrdi na své déti nebo naopak je
silné rozmazluji. V podstaté je mozZny ja-
kykoliv extrém. Bud'jsou pfehnané nepfi-
stupni, nebo zase naopak prehnané ote-
vieni a dlisni.

Vlevo sidli nase matka. [sou-li jakéko-
liv potize s matkou, je-li hrubd, nebo se
naopak chovd smésné nebo néjak nepri-
stojné, nebo je-li vas vztah k matce spat-
ny, pak to znamend, Ze s vasim levym
srdcem neni néco v porddku a takto se
to projevuje.

vzajemnych vztah(. Na jeho stavu zavisi nase
schopnost spolupracovat s druhymi, podle
jeho stavu se nam dafi nebo nedafi vytvaret
pocit lehkosti a pohody ve spole¢enskych
vztazich. K tomu patri také schopnost druhé
ocenovat a vyjadiovat vici nim prFirozenou
dctu. Opakem je rizna mira arogance, aZ
po nadavani druhym, anebo obecné nadava-
ni a st€Zovani si ,na poméry”. Toto centrum
znacn€ poskozuji vlastni pocity viny, nebo
kdyz pocity viny vytvarime v druhych.
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Lidé s dobrym stavem své visudhi cakry
se také snadno vyjadfuji humorem, ktery
vSak druhé nezranuje a nestavi je do ne-
prijemnych situaci, coz se da obecné fict
o zpUsobu vyjadiovani a jednani takové-
ho Cloveka ve vztahu k druhym. Zlost,
ale i neustalé kritizovani, lidské vztahy
zatézuji a nici je. Vztahy ¢lovéka s dob-
rym stavem paté Cakry jsou vyrovnané,
zalozené na vzajemné Uct€, jsou to Cisté
vztahy neposkozujici jiné vztahy. To se
tyka i vztahu k vécem. Clovék dokaze mit
radost z hezkych véci nebo i z véci, které
patfi jinym, a neciti, ze by je nutné cht€l
také vlastnit.

Paté centrum clovéku umoznuje vnimat
véci v patficnych souvislostech. K tomu
patfi i vlastni sounalezitost s ostatnimi,
ale i odpoutany pohled na sebe sama.
To je dllezité pro sebereflexi a pro uve-
doméni si, jaci jsme, co je v nas dobré
a v ¢em se mUzeme zlepsit. To je dulle-
Zité pro nas rozvoj, kterému nepomuze,
ani kdyz se uvidime pres rlzové bryle,
ani kdyz v sobé neuvidime nic jiného
nez problémy. K rovnovaznému rozvoji
a projevu sily naseho jemného védomi,
naseho skute¢ného Ja v nasem Zivote, je
potfebny nezaujaty, odpoutany pohled
na sebe.

Schopnost rozlisovani je dalsi velice du-
lezita dovednost, kterou nam dava toto
centrum. Je-li centrum v dobrém stavu, ob-
vykle se na zéklad¢ zkusenosti dovedeme
spravné rozhodnout mezi tim, co je pravdi-
vé a co falesné, lehce vnimame druhé, jaci
skute¢n€ jsou. A pokud je paté centrum
naplnéno silou Kundalini, probiha takové
rozliSovani okamzit€ a uvnitf citime, zda je
néco dobré ¢i Spatné.

Pro cisténi viSudhi je velmi GCinné po-
uziti svicky, jako ostatné na levé strané
jakéhokoli centra. Toto centrum se uvol-
nuje pohledem na modrou oblohu. Pro
viSudhi je dobra sul, proto ji pomaha
kloktani vlaznou slanou vodou. K samo-
zifejmostem patii péce o chrup. Protoze
visudhi v mnohém absorbuje to, v ja-
kém prostredi se pohybujeme nebo jak
na okoli plisobime, odraZi se to i ve stavu
nasi kréni patere a uvolnénosti ¢i ztuhlos-
ti okolnich sval(. Jemné masaze krénich
a ramennich svalll jsou pro stav tohoto
centra velmi prijemné. V meditacich si
prejme:

~Matko, prosim, dej mi schopnost odpou-

rey’s

taného pohledu na sebe i okoli.
~Matko, necht jsou mé vztahy s druhymi
vyrovnané, naplnéné tuctou. Necht je ma
rec prijemnad.”

~Matko, nejsem nicim vinen.”

~Necht dokdzu vnimat, Ze jsem soucasti
celku.”



Schopnost rozlisovdni se v tomto cent-
ru uskutecriuje pouze v pripade, Ze jste
svobodni lidé. Jestlize jste predpojati,
jestlize mdte vlastni predstavy, nejste
schopni rozlisovat. Tak tedy ve visudhi
je zapotiebi byt znacné opatrny. Ridi
v organismu mnoho véci, i drobnosti.
Ridi vasi pokoZku a odi. Lidé se Spatnou
visudhi mohou mit vSemozné kozni pro-
blémy. Stav kiZe také zdvisi na funkci
jater. Ale hladkost pokozky, jeji barva
zdlezZi na tom, jak se usmivdte, jak hle-
dite na svet.

Kdyz vase pozornost nebude na tom, co
Jje na druhém dobrého, pak budete stdle
zndt jenom jeho spatné zvyky. Budete-li
zndt jeho kvality, pak ty Spatné véci bu-
dou prosté jenom jeho soucdsti.

Musite vidét sami sebe ve trech formdach.
Vy tvorite hru sami sobé. ,Ted se podi-
vejme, jak tady v tom hraji” - tak se také
stdvdte divdkem. Stdvdte se divdkem své
vlastni hry. Pak si uvédomite, co déldte.
Co vsechno sami déldte. Pak se presta-
nete podvddeét. ProtoZe, kdyZ ten, kdo
hraje, vi, Ze je také divdakem, nemizZe
se nikdy oklamat, protoZe vi - je to hra.
Tomu klamdni sama sebe by tedy clovék
mél zabranit.

Lidé, kteri se citi vinni, upiné ztrdci sebe-
daveéru, vystupuji z ega a prechdzeji na le-
vou stranu. Je to komplikovand situace.
Necitit se vinny je velice dulezité. Citit se
vinny kvdli tomu, kvili onomu, to je jen
nase snaha uniknout skutecnosti - proto
se citime vinni. Musite se podivat realité

do oci. Je to mnohem lepsi nez rikat: ,Jd
se citim vinny...”

Divdte-li se na néco, budte ve stavu bez-
myslenkového védomi. To je to, co potre-
bujete. Pozorujte krasu kolem sebe, jen ji
pozorujte. Jako tyhle stromy, stoji nehnuté
a divaji se na vds, vsechny jsou zcela klid-
né, nehybaji se, nedovoli ani jednomu lis-
tecku, aby se pohnul. Dokud neprijde vitr,
budou stat a divat se. Jako tyhle hory, jak
stdle stoji a vse pozoruji a Sifi kolem sebe
radost a krdsu. Presné takto se musime
stat svedky. Nepotrebujeme prilis hovorit,
nepotrebujeme micet, ale méli bychom
byt v centru svédkem. Celé to pozorovat
jako hru.

Kdyz meditujeme, dostdvame se do stavu
bezmyslenkového védomi. Rist mizZeme
pouze tehdy, jsme-li ve stavu bezmyslen-
kového védomi, jinak to nejde. | kdybyste
vyzkousSeli cokoli, nedokdZete rust. A do-
kud nemeditujete, nedostanete se na uro-
veri stavu bez myslenek.

Jen kdyz jste ve visudhi svédkem, miZete
zjistit, co ve visudhi neni'v porddku - pro¢
mdate problémy s okolim.

Lidé, kteri zvysovdnim svého hlasu a kri-
cenim pokoruji druhé, aby ukdzali svoji
moc, maji napadenou pravou stranu. To
vyvoldvad vdzné télesné problémy, protoZe
srdce nemuZe zajistit sprdvny tok (ener-
gie) a pak se u vds projevi astma a jiné
nemoci, svazané s blokddou v srdci.

Svétlo Ducha, které zari pres vasi hamsu
(pozn. hamsa je soucdsti viSudhi cakry),
vam tedy ddvd moudrost. Moudrost ne-
znamenad, Ze vite, jak polemizovat nebo
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se hadat s lidmi. Moudrost znamena vi-
deét dobrou stranku vseho a mit z toho
radost; zabrdnit vSemu, co je nicive,
a délat véci tvarcim zpisobem. Pak se
vase soudnost upevni.

Centrum Sesté:
adzna c¢akra

Jako se pata cakra stara o nasi rec, stara
se Sesta Cakra o naSe oci. Je proto velice
dulezité, na co se divame, ¢emu vénujeme
svoji pozornost, nebot se to promita sta-
vem $Sesté Cakry do naseho nitra. Pfemira
sledovani televize a obrazovky pocitace tak
zpUsobuje oslabovani nejen naseho zraku,
ale i Sesté Cakry, protoze se musi vyporadat
nejen se sledovanymi obrazy, ale i s men-
talnimi projekcemi, které uvadéji védomi
do minulosti nebo budoucnosti, a zaZiva-
na atmosféra ma primy vliv na nase nitro.
U rGznych lidi je s vékem vid€t, jak unavené
nebo az nemocné jejich oci vypadaji. Nej-
l€pe je to vidét v porovnani s Cistotou dét-
skych oci, které neznaji chtic.

V adzna cakre je totiz ukoncena jak leva
draha minulosti a emoci, tak i prava draha
budoucnosti a mentalnich projekci. Vsech-
na zbytkova energie téchto procest se
uklada v tomto centru a zatézuje nas vnitr-
ni systém, pokud nedochazi k jeho pribéz-
né relaxaci. Tato zat€Z je doprovazena bo-
lestmi hlavy, které se u nékterych lidi stavaji
chronické (a lidé se jich zbavuji za pomoci
l€kd). Nejefektivnéjsi relaxaci pro nas vnitr-
ni systém, a tedy i pro adzna cakru, pred-
stavuje proudici sila Kundalini. Na drovni
Sestého centra se jeji pusobeni projevuje
dosazenim bezmyslenkového stavu, coz se

Rdst je mozZny pouze tehdy, kdyZ je hamsa
vypracovand. Pak se zacnete ztotozriovat
s krasnymi vécmi, protoze zalnete priji-
mat vini krdsy, zacnete se z ni radovat
a vase srdce se otevre.

blahodarné projevuje nejen v tomto cen-
tru, ale i ve vSech ostatnich centrech diky
propojeni sestého centra prostfednictvim
levé, pravé a také stfedni drahy se vSemi
ostatnimi centry.

Je-li cloveék upevnén v soucasném okamzi-
ku bezmyslenkového stavu, je schopen ve-
lice jasného a pronikavého mysleni a Gcin-
ky minulosti ani planovani véci budoucich
ho nevycerpavaji. Stav pritomného oka-
mziku je navic velice naplnujici, protoze je
doprovazen tokem radosti z podstaty vlast-
niho Ja. Stav sebereflexe, ktery umoznuje
patd cakra, se tak diky Sesté Cakre stava
acinnym, protoze v bezmyslenkovém sta-
vu vnimany problém naseho nitra, naseho
chovani nebo nasi osobnosti je pfevadén
do Kundalini, ktera nachazi a cisti podstatu



problému. Takto jsou nejefektivnéji napra-
vovany problémy v nasem chovéni a Fesi se
mentalni, emocionalni i fyzické dysfunkce.

Klicovou schopnosti na drovni Sestého
centra je odpousténi. Schopnost odpustit
se stdva automaticky silnéjsi, kdyz Kun-
dalini projde timto centrem. Nepripou-
tavame se tak k vlastnim predstavam, jak
nam kdo ublizil nebo nas poskodil, proto-
Ze tyto predstavy nepredstavuji nic jiného
nez mentalni projekci, ktera toto centrum
ve skute¢nosti blokuje a velice zat€Zuje.
Stejné tak to funguje ve vztahu k nam sa-
motnym. Vina, kterou si za n€éco davame,
blokuje paté centrum a kazda vina, kterou
vlci sobé citime pri pohledu do minulosti,
se uklada a zatéZzuje $esté centrum. Casto
je také spojena se sebelitosti. Odpusténi je

Ego je na levé strané a superego na pra-
vé strané. Podminénosti, zdvislosti jsou
na pravé strané a prindseji ndm pocity
strachu a nebezpeci. Neni zapotrebi mys-
let na minulost ani na budoucnost, zvira-
ta to nedélaji. Kdyz védi, Ze se blizi néjaké
zvife - v poradku - proc¢ o tom premys-
let? Lidé o vSem premysleji a myslisi, Ze je
moudré sednout si a premyslet. Mélo by
to byt spontdnni jako inspirace.

Ego je obrovskym problémem. ResSeni
spociva v odpusténi ostatnim. Pokuste se
stat pokornymi ve svém srdci. Vase srdce
je Duch a velké ego prekryva srdce. Ego
vds odvddi od vaseho Ducha. Déld z vds
hlupdky a bldzny.

tak FeSenim mnoha nasich vnitfnich i vnéj-
Sich problémd.

Sesté centrum ¢isti svétlo. Pohled do pla-
mene svicky béhem meditace podporuje
dosazeni bezmyslenkového stavu. Slu-
necni paprsky, zvlast€ rdno, dobre puso-
bi jak pri dopadu na naSe celo tak na tyl
hlavy. BEhem meditace mizeme nékoli-
krat zopakovat:

»~Odpoustim. Odpoustim sobé a odpous-
tim vsem.”

~Matko, odpust mi, prosim, ceho jsem se
kdy dopustil proti svému vnitfnimu Ja.”

~Matko, odevzddvam vsechny problémy
k vycisténi a vypracovdni Tobé.”

VSechna reklama nadouvd ego. Kdyz
bojujete s prirodou, vyviji se ve vds ego.
Nedokdzeme uvazZovat o svém Zivoté bez
ega. Je neslusné rikat ,Jda! Ja! Ja!” a své mi-
néni poklddat za prvoradé. Kdyz zacnete
toto ego vidét, zacnete se jen smdt sami
sobé a premysiet: ,Co se mnou neni v po-
radku?” Ego neni jako predsudky, které
prichdzeji z vnéjsku. Ego je néco, co pri-
chdzi z nitra.

Kdyz c¢lovék bude chtit chodit po hlavé -
»,mdm to rdd, co je na tom Spatného?” -
vSechny mozné nesmysly je ego schopné
vysvetlit. TakZe ti, kteri ziskaji seberealiza-
ci, to diky bohu, tak ¢i onak vidi - to je
moje ego, které mluvi. Co musite délat, je
ovlddnout svoji mysl. Ten problém prijde
a vy se zeptdte, kde je soudnost, aby ego
nerostlo.
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Vazte si sami sebe. Jakmile si zacnete sebe
vazit, uz nebudete padat do zadnych pas-
ti ega. Vazte si sebe!

Rozvinte tu tctu k sobé a hned vds prekva-
pi, jak do vds vstoupi skromnost, pokora.
Rikd se, Ze kdyZ mdte hrisné oci, mdte
hrisnou adznu. Mdte své oci ustdlit jejich
zklidnénim. Nejvice uklidnujici véci pro
oci je zelend trdva.

Oci realizované duse zari jako diamant.
KdyZ nejsou vase oci Cisté, nemiiZe se

Centrum sedmé:
sahasrara cakra

Sedma cakra je pro vyvoj Clovéka zcela
klicova. Po prichodu materské sily Kun-
dalini touto cakrou, ktera je umisténa
na vrcholu hlavy v limbické oblasti moz-
ku, zavladne v lidském nitru sjednocujici
mir a lidské védomi je napln€éno obcer-
stvujici silou vlastniho Ja. Uvédomuje-
me si plnost lidské existence a zazivame
hloubku své bytosti. VE€domi pritomnosti
zazivame automaticky bez vynalozeni ja-
kéhokoli usili.

Sahasrara cakra je fidici cakrou pro
vSechny ostatni ¢akry v nasem téle. Po je-
jim naplnéni silou Kundalini pFebira tato
Cakra fizeni napravy vsech ostatnich ca-
ker a celého naseho subtilniho systému.
Tak kazdd meditace, coz je kazdy stav,
pfi némz v nas Kundalini proudi a pro-
chazi sedmou cakrou nad hlavu, se stava
dobou procistovani naseho nitra a pri-
béZnou relaxaci, ktera nastava za nase-

pres né projevovat vas Duch. Musime se
vzdat vsech necistot v mysli. Musime si
vazit svych oci. Kazdd lidska bytost mad
mit sebetctu a kazdy si ma vazit svého /d,
které je dusi v jeho nitru.

Kdyz je vase adznd v pordadku, pak jsou
dokonale v porddku i vase oc¢i. Kamkoli
pohlédnou, nevyzaruji nic nez lasku. Pou-
ze zdfi vasich o¢i mize Kundalini stoupat,
Jen tfpytem vasich oci mizZete IéCit lidi.
Pouhou svou zdri miZete prinést radost
znicenym lidem - diky oc¢im, které jsou ok-
nem do vasi bytosti.

ho plného védomi. Proudéni materské
sily Kundalini je tak mozné vnimat nejen
v nasem nitru, ale po prichodu sedmou
Cakrou také nad hlavou jako jemny chlad-
ny vanek.

Otevrreni sedmého centra nastava spon-
tann€, neni mozné ho vynutit, stejné jako
neni mozné vynutit probuzeni sily Kunda-
lini. Odtud plyne ndzev sahadza meditace.



V clovéku, ktery pozadéa o probuzeni sily
Kundalini a o své sebeuvédoméni (uvédo-
méni si svého vnitiniho Ja), coz se déje pfi
prichodu Kundalini limbickou oblasti, na-
stava tento déj spontanne.

Sahasrara cCakra integruje nasi bytost,
vSechny jeji aspekty a dimenze, ale inte-
gruje také nase védomi s okolim a ¢lovék
zaziva sebe jako nedé¢litelnou soucast cel-
ku a celé existence. Clovék zaziva védomi
vyssi svobody, protoze neni vazan zadnymi
prikazy a zakazy, ale automaticky upravuje
své jednani a chovani a celé fungovani své

bytosti tak, aby nedochazelo k vnitfnimu

Z prednasek
Sri Matadzi

Uskutecni-li se osviceni mozku pomo-
ci Kundalini, mozek pochopi pravdu.
Zacnete vidét pravdivé. O boZském ne-
muZete ve skutecnosti nic poznat ve své
mysli. Je to nemozné, dokud vase Kunda-
lini nedosdhne limbické oblasti mozku.
Nemdizete posoudit, zda je guru pravy
nebo ne. ProtoZe boZskou troveri nemu-
Zete pochopit svym mozkem, dokud neni
osvicen.

Otevre-li se Brahmarandra (pozn. ob-
last fontanely), pak zacneme citit mi-
losrdenstvi, které se vléva do nasi idy
a pingaly (pozn. levd a pravd dréha) -
milosrdenstvi, ne Kundalini. A toto milo-
srdenstvi, coZ je Caitanja (pozn. vibracni
projev Vsepronikajici sily), uzptsobi nasi
levou a pravou stranu, ¢imz se nase cak-
ry stdle vice a vice oteviraji a zacind jimi
prochdzet vice Kundalini. VZdycky rikadm

poskozeni Caker a celého subtilniho sys-
tému. Mira dosazeni takového stavu zavisi
na sile naseho prani v takovém stavu byt.
Je-li prani silné, probiha v nas stabilni vyvoj
a stav védomi integrace s nasim vnitfnim Ja
se posiluje.

~Matko, prosim, necht mohu vnimat svoji
podstatu.”

~Matko, prosim, zjemni mé védomi,
abych mohl vnimat své viastni Ja.”

~Matko, prosim, dej mi mé sebeuvédo-
ey’

méni.

sahadZajoginum, Ze je dilezZité, aby me-
ditovali. Jestlize bude v porddku vase sa-
hasrdra, budou v pordadku i vase ostatni
cakry.

Nechte, aby vas ovlddla pravda prostred-
nictvim sahasrdry. A jakmile se tato prav-
da stane svétlem, které vds vede, které
vds Zivi, které vds osvécuje a déld z vds

osobnost, kterd zdri, pak teprve pozndte,
Ze vase sahasrdra je osvicena Duchem.

Prvni ddleZitou véci, kteraé vam pomiiZe
zbavit se negativit, je naucit se byt ne-
pripoutany. To pfichdzi prostrednictvim
bezmyslenkového védomi. KdyzZ se na né-
koho divate nebo na nékoho myslite, do-
starite se do stavu védomi bez myslenek.
Okamzité se stanete objektivnimi a bude-
te zndt reseni celého problému.

Tak nastdvd integrace vsech caker. Vsech-
no, co déldte, musi byt priznivé. Vsechno,
co délate, musi byt s plnou pozornosti.
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Nic neocekdvejte od nikoho jiného. Dile-
Zitd je jen vase povinnost. Vly musite napl-
nit svoji povinnost a musite ji vypracovat
sami pro sebe, dokud nepochopite, Ze je
to vase individudlni bytost, kterd toho do-
sahuje, kterd si to musi uvédomit a kterd
se musi integrovat s celym zbytkem.

Dokud se vase védomi nestane bezmys-
lenkovym, nemdZete rist. Musite medito-
vat alespon rdno a vecer.

Poté co Kundalini dostoupi do sahasrdry,
prekdzka, kterou pred sebou md, je Eka-
desa Rudra. e jedendct Rudra-sil, jede-
ndct nicivych sil, které jsou tady umistény.
Pét na jedné strané, pét na druhé a jedna
uprostred. [sou to prekdzky v nds vytvore-
né dvéma druhy hrichd. Kdyz se klanime
Spatnym guruum a podrobime se jejich
prani, pak vznikaji problémy Ekadesa
Rudry na pravé strané. A takovi lidé pak
trpi nejriznéj$imi nemocemi, napr. rako-

vinou. To jsou ti, ktefi se klani Spatnym
lidem. A ti, kteri si mysli: ,Ja jsem nejlepsi,
ja se nestardm o Boha,” ti v sobé vyvije-
Ji levostranné problémy Ekadesa Rudry
a to je velmi nebezpelné - to je pricinou
raznych srdecnich zdchvatua. Sily Ekadesa
Rudra pochdzeji z voidu a pokryvaji leb-
ku. Kundalini pak nemuZe proniknout
do limbické sféry.

Musite se zménit zevniti a svétlo vase-
ho vnitiniho osviceni se projevi navenek.
Nemdize to ale byt mentdIni nebo citovd
predstava, musi se to opravdu uskutecnit,
uskutecnit ve védomi. Musite to zaZit tim,
Ze sami se sebou budete experimentovat.

Nevim, jestli jste si to uvédomili nebo jestli
Jste to pochopili, Ze sahadZa meditaci je
mozné se naucit jen prostrednictvim zku-
senosti, nijak jinak. Musite to zazit a pak
své zkuSenosti vérit. Nejde o zvyky mysli,
zkousejte to sami a ucte se.




(21. 3. 1923, Cindvara, Indie - 23. 2. 2011,
Janov, Itdlie)

Sri Matadzi se narodila kirestanskym rodi-
¢m v Indii ve starodavné a uznavané kra-
lovské dynastii Salivahand, jejimiz p¥imymi
potomky byli jeji rodi¢e Cornelia a Pra-
sad Salve. Jeji otec, blizky spolupracovnik
Mahatma Gandhiho, byl ¢lenem Ustavo-
darného shromazdéni v Indii a podilel se
na sepsani prvni Ustavy svobodné Indie.
Byl renomovany odbornik, hovofil ¢trnacti
jazyky a prelozil Koran do indického jazyka
marathi. Jeji matka byla prvni zena v Indii,
ktera ziskala ¢estny doktorat z matematiky.
Oba jeji rodice hrali kli¢covou roli v hnuti
za osvobozeni Indie od britské nadvlady.
Mlada Nirmala rozmlouvala jesté jako dité
s Mahatmou Gandhim, kdyZ spole¢né s ro-

Sri Mdatads Nirmald Dév

dic¢i néjakou dobu pobyvala v jeho 4Sramu.
Gandhi ji laskypIn€ nazyval Nepali, kvali
rysim jeji tvare. | pres jeji mladi Gandhi
rozpoznal jeji moudrost a hluboké vnimani
a bylo znamo, Ze u ni hledal rady v duchov-
nich otazkach. Pozdéji Sri MatadZi studo-
vala medicinu. Kdyz se aktivné zucastnila
hnuti za osvobozeni Indie a oba jeji rodi-
¢e byli uv€znéni, byla ze skoly vyhozena.
V roce 1947 se vdala za pana C. P. Srivas-
tavu, ktery se stal osobnim tajemnikem in-
dického prezidenta Sastriho a pozdéji byl
vyznamnym diplomatem, jehoZ za sluzbu
naroddim ocenili kralové a prezidenti mno-
ha zemi; anglicka kralovna ho pasovala
za rytire.

Sri Matadzi se narodila duchovné osvice-
na a velmi brzy védéla, Ze jeji unikatni du-
chovni dar musi byt dostupny kazdému.
Tak v roce 1970 zalozila meditaci Sahadza
jogy a ucila ji vSechny, kteri o ni projevili
zajem. Pomoci jednoduchych technik ob-
jevila unikatni proces Seberealizace, jehoz
prostrednictvim mohou obrovské masy lidi
snadno ziskat mir plynouci z pravé medi-
tace. Nevybirala za to penize a naopak
trvala na tom, Ze pravo na probuzeni ma
byt dostupné zdarma pro vsechny, ktefi si
to preji. Po narozeni se jmenovala Nirma-
la, coZz znamena ,bez poskvrny”, nakonec
se stala znamou jako Sri MatadZi Nirmala
Dévi - cténa Matka. Mnoha osobnostmi je
hodnocena jako nejvyznamné€jsi duchovni
osobnost soucasné doby.

Sri Matadzi po nasledujicich Ctyficet let
soustavn€ cestovala po svété a vyucovala
meditaci. Byla milovany a milujici duchovni

vvvvvv
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vodce, filantrop. Byla nominovéana na No-
belovu cenu miru, obdrzela Fadu ocenéni
a vyznamenani po celém svété, jako na-
priklad medaili miru OSN, byla oficidlnim
hostem cinské vlady jako hlavni Fecnik
na Pekingské mezinarodni zenské konfe-
renci, indickd vlada ji udé€lila pravidelny
hodinovy vysilaci ¢as v celonarodnim te-
leviznim vysilani, americky Kongres vydal
k jeji poct€é Prohlaseni, primator hlavni-
ho mésta Brazilie ji udélil Cestné klice
od mésta a sponzoroval vsechna jeji verej-
na vystoupeni, byla oficialné pozdravena
primatory Los Angeles, Britské Kolumbie,
Cincinnati, Philadelphie, Berkley a dal$imi
pri prilezitosti navstévy jejich mést a po-
zvana predstaviteli mnoha zemi, aby pro-
mluvila k jejich lidem. Vyzafoval z ni soucit
a péce, zajimala se o lidské problémy, oce-
novala tvorivého lidského ducha. V Indii
zalozila holistické zdravotni a vyzkumné
centrum v Bombaji, mezinarodni stredis-
ko pro vyzkum rakoviny v Bombaji, dob-
roCinné centrum pro osirelé zeny a déti
v Dilli a mezinarodni hudebni akademii
ve Vaitarné pro podporu klasické hudby
a umeéni.

Po nékolik desetileti méla Sri Matadzi
z vlastni vlle neuvéfiteiné obsazny pro-
gram. Cestovala netinavné po celém svéte,
ucila meditaci Sahadza jégy a ukazovala,
jak bez usili probudit individualni duchov-
ni silu Kundalini, v nékterych pripadech az
u stovky tisict lidi najednou. Pronesla tisi-
ce prednasek k pozornému publiku, at uz
hovofila v sale radnice v Sydney, v Royal
Albert Hall v Londyné, na ohromnych sta-
dionech v Indii, nebo promlouvala k OSN
v New Yorku, ¢i cestovala na volském po-
vozu pres zaprasena pole indickych vesnic.
Po celou dobu trvala na tom, Ze lidé nemo-

hou platit za své duchovni osviceni, a od-
suzovala faleSné samozvané tzv. duchovni
mistry, ktefi se vice zajimali o penize nez
o duchovni vzestup. V roce 2005 osobné
darovala majetek sv€tovému spolecenstvi
Sahadza jogy.

Nezavisle na rase, nabozenském vyznani,
veku, profesi nebo postaveni se statisice
lidi naucily, jak se pfiblizit ke své vnitfni
duchovni sile prostrednictvim sahadza me-
ditace. Jeji poselstvi dale zije v meditacnich
centrech asi ve stovce zemi svéta prostred-
nictvim dobrovolnikl, kteri bezplatné uci
jeji techniky. V duchu jejiho uceni tak ti,
kterym se dostalo pomoci, pomahaji dal-
§im, stejn€ jako jedna svice zapali dalsi.
Sri Métadzi byla oznacena Claesem Nobe-
lem (vnukem zakladatele Nobelovy nada-
ce) jako ,avatar moderni éry”. A v srdcich
svych nésledovnikl zlstane navzdy jako
milosrdna matka.

Ceskou republiku navitévovala Sri Ma-
tadzi kazdoro¢né mezi léty 1990 a 1996
a prednasela v Palaci kultury, v Rudolfinu
a na dalSich mistech, vzdy za velkého za-
jmu publika. Sri MatadZi oceriovala ¢es-
kou tvorivost a krasu nasi prirody. Od jeji
prvni navst€évy se postupn€ zvétsSovala
skupina meditujicich a od roku 1993 byly
jejich aktivity zastitény obcanskym sdruze-
nim Spole¢nost Sahadza joga. Se stejnym
zamérenim funguje od roku 2007 nabo-
Zenska spolecnost Visva Nirmala Dharma.
Jeji Svatost Sri Matadzi Nirmala Dévi ma
funkci Cestného prezidenta této nabozen-
ské spolec¢nosti.

Vice informaci v angli¢ting o Sri Matadzi je
mozné nalézt na:
www.sahajayoga.org/shrimataji



Praktické priklady meditace

V této Casti uvedeme nékolik prikladt me- 3. PoloZime ruku na spodni ¢ast bficha a ze
ditace. O svij jemny systém se musime sta- srdce pozadame (6 krat):

rat a k tomu jsou urceny také razné Cistici ~Matko, prosim, dej mi Cisté védéni.”
techniky. Jsou pomérné jednoduché, ddle-

Zita je duslednost a opakovani. 4. Zvedneme ruku na horni ¢ast bficha
a rekneme (10 krat):

Meditace 1 ~Matko, jG jsem svym vlastnim mis-
trem.”

Nejprve muzete vyzkouset tzv. seberea-
lizacni cvi¢eni na aktivaci (probuzenti)
Kundalini, které Sri Matadzi predava-
la na verejnych prednaskach. Na mista
odpovidajici umisténi ¢aker se priklada
prava dlan, jak je uvedeno na obrazcich.
Sedime uvolnéné na zemi nebo na zidli.
Pro podporu bezmyslenkového védomi
si muzeme zapalit svicku a postavit ji
pred sebe. Véty obracené do svého nit- 5. Polozime pravou ruku na levou stranu
ra fikame se zavienyma ocima, v duchu srdce a fekneme (12 krat, priblizng, ne-

nebo nahlas. Zakladni meditaéni po- musime presné pocitat, rade¢ji rikejme
loha je ve vzpfimeném sedu s dlan€mi s pozornosti uvnitr):
na stehnech nebo kolenou, dlané jsou ~Matko, ja jsem Cistou duchovni bytos-
otevreny vzhdru. ti, Cistym védomim.
1. S pravou rukou na srdci se zeptejme: 6. Ruka na prechodu mezi ramenem a kr-
~Matko, jsem cista duchovni bytost, kem:
Jsem Cisté védomi?” ~Matko, ja nejsem vinen.”

A otazku zopakujeme 3 krat.

2. S rukou na levé strané horni ¢asti bricha
se ptejme (3 krat):
~Matko, jsem svym vlastnim mistrem?”

7.S pravou rukou na Cele rekneme néko-
likrat:
~Matko, odpoustim sobé a v§em ostat-
nim lidem.”
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8. Polozime ruku na zadni ¢ast hlavy a hla-
vu zaklonime:

~Matko, odpust mi, prosim, chyby, kte-
rych jsem se dopustil.”

9. Prilozme dlan na vrchol hlavy, vypné-
me prsty, skloime hlavu a poprosme

Meditace 2

Sedneme si pohodiné ale vzprimené bud
na zidli, nebo na zem a ruce polozime
na kolena dlanémi vzhlru. MlzZeme opét
zapalit svicku a na pocatku se chvili divat
do plamene. Uklidni se tim nase myslenky.
Pritom se nékolikrat pomalu a hloubé€ji na-
dechneme a vydechneme a pozornost pri-
tom postupné vnorime do nitra.

1. Pravou ruku polozime vzadu na kfizo-
vou kost a oslovime materskou silu Kun-
dalini:
~Matko, prosim, probud se, preji si té
vnimat.”

Toto prani mazeme nékolikrat zopako-
vat, stejné jako i dalsi. Opakovat m{ize-
me tolikrat, kolikrat je nam to prijemné.
Opakovani pomaha nasi pozornosti setr-
vavat v nitru. Jednotliva opakovani i pra-
ni na dalSich mistech prokladame chvile-
mi klidu.

7 krat ze srdce, pritom
otacejme kuzi na hlavé
ve sméru hodinovych
rucicek:

~Matko, prosim, dej mi
mé spojeni, sebeuvédo-
méni a sebepoznadni.”

Polozime ruku zpét na koleno a zUstane-
me chvili v klidu. Pozorujeme vjemy uvnitf
sebe, na vrcholu hlavy.

Po chvili mGzeme dlani vyzkouset, zda nad
hlavou citime jemny proud vanku nebo ja-
kékoli viemy v prstech ¢i dlanich.

2. Pravou ruku presuneme dopredu, polo-
Zime ji na bricho:
~Matko Kundalini, dej mi, prosim, rov-
novdhu, mir a vnitfni klid.”

3. Ruku posuneme na srdce:
~Matko, prosim, umozni mi vnimat, zZe
Jsem jemnd duchovni bytost.”

4. Pravou ruku polozime na pfechod rame-
ne a krku:
~Matko, jsem jemnou duchovni bytosti,
proto nejsem ni¢im vinen.”

5. Ruku dame na celo:
»~Odpoustim. Odpoustim sobé i ostat-
nim.”

6. Ruku presuneme na vrchol hlavy, na fon-
tanelu:
~Matko, prosim, upevni mé vnimdni
sebe sama.”

~Upevni, prosim, mé sebepozndni.”



Ruku vratime na koleno a na chvili mame
jest€ pozornost volné polozenou na vrcho-
lu hlavy. V klidu pozorujeme vjem na hlave,
moznéa jemny chlad. Potom také uvnitF sebe.
A na zavér na chvili vnimame vjemy v dlanich.

Ochrana jemného
energetického systému -
bandhan

Tuto techniku délame pred a po meditaci.
Posiluje nasi pozornost, vnimani jemnych
viemU uvnitr. Chrani nas jemny systém pred
opétovnym zanasenim jiz vycisténych ob-
lasti a celkové pred negativnimi vlivy okoli.

Sklada se ze dvou casti. Nejprve zvedame
Kundalini tak, ze kolem zvedajici se levé
dlan€ (z drovné spodni ¢asti bricha) d¢la-
me pravou dlani otacky. (obr. 1, 2) Kdyz
vystoupame nad hlavu, udélame dlan€mi
uzel vyjadrujici prani, aby Kundalini zd-
stala v sedmém centru. (obr. 3, 4) Také
tim nasi pozornost upeviujeme v sedmé
Cakre, coz pomaha spontannimu dosaze-
ni bezmyslenkového stavu. Toto tfikrat zo-

pakujeme, po tretim vyzvednuti Kundalini
udélame uzly tfi.

V druhé c&asti ochrany délame oblouky,
.podkovy”, od levého boku pres hlavu
k pravému boku a zpét. (obr. 5, 6) A to
udélame sedmkrat s pozornosti na vrcholu
hlavy, je pfitom mozné mit i zavi'ené oci.

Vyrovnavani levé a pravé
drahy

Vyrovnanost levé a pravé drahy je zakla-
dem nasi meditace, jejich ucinkl a jejiho
dalSiho prohlubovéni. Proto vénujme
vyrovnavani v meditacich opakované po-
zornost.

Po zvednuti Kundalini a naladéni po-
zornosti dovnitf polozime pravou ruku
na vrchol hlavy a upevnime tam svoji po-
zornost. Po chvili ddme ruku dold a po-
zorujeme vjemy v dlanich. Je-li leva a pra-
va draha vyrovnana, vnimame v obou
dlanich jemné, mirn€ chladivé, prijemné
vibrace.

Pokud v nékteré dlani citime spiSe teplo
nebo necitime zadné vibrace, potrebuje
dana strana vycistit a vibracn€ podpofrit.

Jestlize necitime vibrace v levé dlani nebo
jsou vjemy spise hrubé, ne prijemné chladi-

37



38

vé, potrebuje leva draha podporu. Necha-
me levou ruku na koleni a pravou polozime
na zem. (obr. 1)

Necitime-li vibrace v pravé dlani nebo v ni
citime teplo, nechame pravou dlan na kole-
ni a levou ruku v lokti ohneme vzh(ru s dla-
ni obracenou dozadu. (obr.2)

1.

&

Vyuziti element

V sahadza meditaci vyuzivame elementy,
které jsou zakladnimi stavebnimi jednot-
kami pfirody. Kazdé centrum ma blizky
vztah k ur¢itému elementu. Proto pfi pro-
buzené energii Kundalini jsou pro vnitf-
ni CiSténi velice efektivni prosté techniky,
jakou je napriklad koupel nohou (uziti
elementu vody) nebo zapalend svicka
(element ohné a svétla). Element zemé
nam pomaha, kdyz si pfi meditaci sed-
neme piimo na zem. Zemé nam pomaha
velice tcinn€ a odebiranim nasi negativni
energie |€¢i mnohé blokady naseho jem-
ného systému a pomaha nam pri medita-
ci dosahnout hlubokych stavll vnitiniho
védomi. Kdyz se nechame profouknout
cerstvym horskym vzduchem (nemusi
byt jen horsky), plsobi to dobre na nase
srdce. Uz jen dychani ma kladny Gcinek
na srdce. Pohled na modrou oblohu mé
subtilni vyZivujici vztah k nasemu paté-
mu centru.

Koupel nohou

PFi koupeli nohou uzivdme také element
zemé ve formé€ soli, kterou pridavame
do vody.

Pfi  koupeli nohou vlozime chodidla
do vlazné vody s trochou soli. Podpofime
tak primo svoji meditaci, nebot asi deset
minut s chodidly ve vod€, l1épe pfipravi nas
systém a vytvori dobry zaklad pro nasle-
dujici stav bez myslenek. Zvlast vhodna je
koupel nohou vecer, kdy nechame odplavit
zat€zujici Uc¢inky dne.

Na konci koupele si
oplachneme nohy dis-
tou vodou, utfeme je
a vodu vylijeme do WC, o
pritom se pokud moz-
no do vody nedivame.
A nadobu také vyplach-
neme.

.
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Koupel nohou je velmi G¢inna technika, je
dobré ji minimalné zpocatku d€lat témer
denné.

Cisténi ¢aker v ramci
meditace

Zamérime pozornost dovnitr, zvedneme si
Kundalini.

S pozornosti v nejvyssim centru, sahasrare,
pozorujeme vjemy v dlanich a prstech. Po-
kud citime vjemy v prstech, vnimadme odraz
stavu nasich caker. Vjemy tepla, chvéni, Ci
brnéni v koneccich prstll ukazuji, Ze v ¢akre
jsou blokady. Podle cisel ¢aker odpovida-
jicich jednotlivym prstlim a reflexnim zé-
nam na rukou mizeme zjistit, v které cakre
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Cakry

7/ sahasréra
6/ adzna
5/ visudhi
4/ anahéta (srdce)
3a/ void

3/ nébhi (manipura)
2/ svadhistana

1/ muladhéara

je problém a podpofit Kundalini v cisténi
center tak, Ze na prislusné misto polozime
pravou dlan a s ¢asti pozornosti v sahasra-
fe pozorujeme dané misto. Nebo mizeme
délat krouzky ve sméru hodinovych rudi-
cek, jak je to znazornéno na obrazku.

Po né&kolika otackach vratime ruku zpét
a pozorujeme, zda se viem v dlani a daném
prstu zménil.

Kdyz uz v prstech necitime zZadné hrub-
Si vjemy, ale jen jemny chlad nebo jemné
vibrace, upevnime pozornost v nejvyssim
centru na vrcholku hlavy a pokusime se jen
setrvat ve stavu bez myslenek.

Pokud se myslenky objevi, otevifeme oci
a divame se chvili do plamene svicky.

Po chvili op€t oci zavieme.
Cilem je dosazeni stabilniho stavu bez mys-

lenek. V tomto stavu je prace Kundalini
na zjemnovani naseho védomi nejucinnéjsi.

Sacek ledu - podpora nasi
pozornosti

Prava draha se prehfiva vlivem nadmérné-
ho pfemysleni nebo velké celodenni aktivity
a tato horkost se kumuluje v nasich jatrech.
Dusledkem toho je obtizné zklidnit myslen-
ky, aby mohl nastat stav meditace. A nemu-
si to byt jen u meditace, kde se to jasn€ pro-
jevuje. Ale mnohym lidem délaji myslenky
potize, protoze jim nedovoluji odpocinout
si i ve chvilich, kdy ma ¢loveék na odpocinek
¢as. Samovolné a obtizné myslenky jsou
ddvodem problém( se spanim.

Pokud je to vas pfipad, mizete priloZit sa-
Cek s ledem (pres n€jakou latku) na misto
jater, na pravé strané bricha pod Zebra. Bé-
hem meditace se po chvili dostavi klid.

Védomi bez myslenek

Dosazeni stabilniho stavu védomi bez
myslenek by mélo byt jednim z hlav-
nich cild nasi meditace. Klidné védomi
je predpokladem efektivni regenerace
naseho védomi silou Kundalini na Grov-
ni vsech center i propojujicich drah. Po-
kud se nam ale pozornost toula po rlz-
nych myslenkach, sila propojeni naseho
védomi s Kundalini se tim automaticky
oslabuje. Kdyz pfi meditaci zamérfujeme
pozornost do oblasti ¢aker a vyjadfujeme
pritom urcita prani, pozornost je na téch-
to pranich. Pokud vSak chceme v urcitém
misté vydrzet jen tak, mlze se stat, ze se
nam do pozornosti dostanou myslenky.
Jednou moznosti je dana prani opako-
vat, aby byla pozornost vypInéna. OvSem
po urcité dobé bychom mé€li byt schopni
také vydrzet v klidu, kdy nas myslenky ne-
obtézuji, kdyz je nechceme.
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V kazdé meditaci se tedy snazime rozvijet
bezmyslenkové védomi. Kundalini ndm
pfi tom pomaha. Kdyz pozadame o jeji
vzestup a ona se dostane na vrchol hlavy,
podporuje dosazeni klidu védomi zevnitr.
Nase prani ji v jeji praci musi podpofit.
Jednou moznosti je pohled do plamene
svicky, druhou moznosti je pozorovani
svych myslenek.

Plamen svicky uvolfuje Sesté centrum,
které je v hlavé na urovni Cela, a nechté-
né myslenky jsou disledkem preplnénych
oblasti ukonceni pravé a levé hlavni drahy
v hlavé. Uvolhovanim Sestého centra se
vytvari prostor pro regeneraci oblasti, kde
konc¢i prava a leva hlavni draha, které tak
zpétné nezatézuji pozornost nekonecnym
tokem myslenek. Takze pri meditaci, kdyz
mame pozornost uvnitf sebe a myslenky
se nam zacnou toulat, otevfeme oci a di-
vame se do plamene svicky. Po chvili oi
opét zavieme.

Pozorovani myslenek je druhda moznost, jak
je uvolnit a rozpustit. Kdyz se v klidu nase-
ho nitra rozjede tok myslenek, uvedme se
do pozice jejich pozorovatelll a jen je ne-
zUCastnéné pozorujme. Jako bychom byli
divaky, ktefi se divaji na film, nehodnoti ho,
nereaguji na scény, jen ho pozoruji. To je
technika, kterou mulzeme trénovat kdykoli
béhem dne, kdyz cekame na tramvaj, jime
apod. MiiZzeme uvadét své védomi do pozice
pozorovatele svych myslenek. Mlzeme také
pozorovat klid svého védomi. Kundalini tak
velice ucinné zjemnuje nase vibraéni védomi
a tim se zlepSuje nase zkusenost a uvédomo-
vani si sebe sama, svého Ducha. Prijemnym
ucinkem pro ty, ktefi maji problémy s bolest-
mi hlavy nebo nespavosti, je postupna, né-
kdy i velice rychla naprava téchto obtizi.

Meditace 3

Zapélime svicku a sedneme si pohodin€,
uvolnéné€, ale vzprimené.

1. Udélame si bandhan, ochranu naseho
jemného energetického systému.

2. Chvili pozorujeme jemnost plamene
svicky.

3. Zavieme oci a zaméfime se na nas
dech. Zakladem dobrého dychani je
dokonaly vydech. Vydechneme tak, ze
zapojime i brisni svaly a branici a pfi vy-
dechu vtahneme bricho dovnitr.

4. Pfi nadechu naplnime nejdfive vzduch
do spodni ¢asti plic a pomlzeme si tim,
ze vySpulime bfisko. Pak dokoncime

nadech, az kam to jde.

5. Vydech a nadech nékolikrat zopakuje-
me. Nejprve rychleji, postupn€ vydech
i nadech zpomalujeme. Nadech by mél
byt priblizné 2x delsi nez vydech.

6. Prestaneme pozorovat nas dech a za-
¢neme dychat tak, jak jsme zvykli.

7. Polozime pravou ruku na vrchol hlavy
a v duchu pozadame:
~Matko Kundalini, prosim upevni
maje spojeni, mou jogu.”

8. Tuto prosbu mlizeme nékolikrat opa-
kovat a prani podpofit pohybem pravé
ruky pred télem od Urovné krizové kos-
ti po vrcholek hlavy. Pfitom mlzeme
lehce tuknout prsty na fontanelni kost.
Tim se upevni nase pozornost v sed-
mém centru.



9. Po chvilce ,pobytu” v sahasrare (sed-
mém centru), mGzeme v duchu Fict né-
kolik prani pro nase zdokonaleni. Na-
priklad:
~Matko Kundalini, prosim, odstran
mou netrpélivost.”

10. Nebo:
~Matko, prosim, dej mi silu rozpustit
hnév - laskou.”

Nebo:
~Matko, prosim, dej mi silu odpous-
tét, znovu a znovu.”

11. Na konci meditace si zase dame ban-
dhan.

Meditace 4

1. Pustime si prijemnou hudbu a zapalime tfi
svicky. Jednu postavime na stolecek pred
sebe, druhou pred dlan levé ruky, ktera
leZi na levé noze a tfeti svicku umistime
za sebe nalevou stranu, tak 10cm od téla.
Pozor na obleceni a na kapaijici vosk. M-

41

Zzeme sedét na zidli, nebo na zemi, uvol-
nén€, pohodIn€ a vzprimene.

2. Udélame bandhan, ochranu svého ener-
getického systému.

3. Zavieme oci a poslouchame hudbu, po-
zornost na vrcholku hlavy.

4. At jsme kdekoliv, vzdy sedime na vrchol-
ku Zemékoule, protoze Zemé je koule.
A z tohoto vrcholku ,pozorujeme” sebe
i cely svét pod nami. Jen sedime, pozoru-
jeme a poslouchame prijemnou hudbu.

5.Nic nedélame. Nic NEMUSIME délat,
jsme tady a ted' sami se sebou. Sami uvnitr
sebe, a presto soucast celého sveta.

6. Pozorujeme tok energie a nebéhame
za myslenkami. V tomto stavu vnitfniho
ticha a pozorovani setrvame, dokud nas
to bavi.

7. Nakonec si zase dame bandhan a zhas-
neme vsechny svicky.
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Nejcastéjsi dotazy

1. Za jak dlouho mizZe ¢lovék vnimat vi-
brace?

To je rdzné. Kazdy z nés jsme original
a mame rlizné nastaveny prah vnimavos-
ti. Zalezi také na stavu naseho jemného
energetického systému, ktery rovnéz prah
vnimavosti ovliviiuje. Obecné se da fici, ze
mladsi a Cistsi lidé vnimaji drive a starsi,
Zivotem zkouseni lidé pozdé€ji. Kdyz pri-
mérny Clovék 2x denné projevuje prani
po svém zdokonaleni formou meditace,
dostavi se rozpoznatelné vysledky béhem
jednadvaceti dni. Ale jsou i jedinci, ktefi
vydrzeli zkouset i 3 mésice, nez si byli jisti,
Ze vibrace vnimaji. V kazdém pripadé stoji
za to vydrzet.

2. Kterd metoda dosaZeni bezmyslenko-
vého stavu je nejlepsi?

Nejlepsi je takova metoda, ktera Vam fun-
guje. Je to metoda nebo zpUlsob, ktery Vas
udrzi v prostfedni draze vaseho jemného
energetického systému, v draze evoluce.
Nabidnuté formy meditace v této prirucce
jsou jen inspiraci pro Vase experimenty,
pro Vase hledani. Ktery zptsob bude zrov-
na pro Vas ten nejuzite¢n€jsi, jestli to bude
hudba, slovo, ticho nebo néco jiného, je uz
na Vas.

Jednu metodu ale zopakujeme, protoze
jde k zakladdim a jeji zvladnuti predstavuje
ohromnou podporu nasi kazdodenni me-
ditace, ale i naSeho celého rozvoje. Jedna
se 0 pozorovani nasi pozornosti. Je to roz-
Sifeni toho, co jsme popsali v ¢asti ,Védomi
bez myslenek” v minulé kapitole. Tam jsme
psali o pozorovani svych myslenek. A dal-

$im krokem, je pozorovani své pozornos-
ti. Ze stavu svédka. Pozorujeme, na cem
mame pozornost - kam se zamé€ruje nase
mysl. Tak snadno zjistime, ze se mys| za-
toulava, a lehce ji vratime dovnitf. Kdyz se
nam podafi upevnit pozornost vlozenou
do vrchni ¢akry, sahasrary, pozornost sle-
dujici nasi pozornost se sjednoti a zaziva-
me hluboky stav vnitini jednoty. Pokud se
zase ozve nase mys| a pokusi se odvést po-
zornost nékam jinam, pak ta pozoruijici po-
zornost se oddéli a zjisti, Ze se aktivita mysli
samotnym pozorovanim opét uklidni. Tak
se postupné pozornost dostava z vlivu ne-
klidné mysli a zac¢ina na mysl pUsobit, pri-
tom ji uklidfuje a regeneruje.

3. Jsou pro praktikovdni sahadZa medita-
ce néjaké prikazy nebo zdkazy?

Pro praktikovani sahadza meditace jsou
pouze doporuceni a varovani, vychazeji-
ci ze zkuSenosti. Zalezi zaroven na nasem
rozliSovani a sebeznalosti, je-li zrovna toto
doporucenivhodné prave pro nas. Ned€lat
veci pouze ze strachu z potrestani neni ta
spravna cesta. Mnohem cenné€jsi je ned€lat
néco proto, Ze vim, ze to Skodi mn€, mému
vyvoji, mému okoli, pfirodé. Strach je ne-
gativni energie, ktera napada srdecni cakru
a brani v projeveni jejich kvalit. Také je po-
tfeba rozliSovat mezi strachem a opatrnos-
ti. A na druhé stran€, ¢lovek je tvor omylny
a délat chyby je prirozené. Neméli bychom
mit strach, Ze udélame chybu. Jen bychom
méli mit tolik rozliSovani, abychom poznali,
Ze to chyba byla, a dost sily a odvahy udélat
to priste jinak, tfeba uz spravne€. Moudry
Clovek je ten, ktery se dokaze poucit z chyb
druhych a nemusi délat chyby vlastni.



4. Proc se snaZit Zit v pritomnosti?

Ano, hodné lidi, ktefi dosli v zivoté né-
jakého poznani, hovori o dlleZitosti Ziti
v pfitomnosti. Z pohledu naseho jemného
systému je to logické. Leva strana na nas
vytvari tlak z minulosti, naSich zvyklosti,
mozna zlozvykd, a na druhé stran€ prava
strana na nas tlaci z hlediska budoucnos-
ti, naseho planovani, ocekavani, kterymi
se privadime do napéti. Je tedy zfejmé, ze
vzhledem k touze po dosazeni rovnovahy
subtilniho systému je stav pritomnosti Zi-
votodarny a vyzivujici. Sahadza meditace
nas do tohoto stavu spontanné postupné
privadi tim, ze se disti leva a prava dra-
ha a na urovni jemného systému dochéazi
k jejich vyrovnani. Opét tedy, nejedna se
o zadné mysli narizené chovani - zij v pri-
tomnosti! - ale stavu je dosahovano diky
skute¢nym déjim procisténi naseho nitra.

Sri Mdtadzi: ,Uskutecriujete se, kdy jste
v pritomnosti. Zacnete se uskutecriovat,
rozvijet, rozkvétat. Snazte se byt v pritom-
nosti, neutikejte pred ni. Postavte se ji tva-
Ii v tvar. Necitte se vinni, ani neobvinujte
druhé. Oboji vds odvddi z pritomnosti.”

5. Bojovat s egem? A jak?

To je Casta otazka lidi, kteri se snazi na sobé
pracovat, protoze chapou, Ze je to pravé
ego, které je mnohdy tla¢i do néceho, co
jejich rozvoj brzdi.

Kdyz si uvédomime, Ze ego se utvari nasi-
mi reakcemi, odpoveéd je jasna. Bojovani
s egem by ho jesté posililo. Po svém pro-
buzeni ndm Kundalini slouzi jako nesmirné
acinny nastroj. A uvadime ho v ¢innost na-
$im pranim a pozornosti. Jakmile zpozoru-

jeme, Ze se v nasem chovani projevuje ego,
jen jeho plsobeni pozorujme. UZ samotné
uvédomeéni je prvnim krokem a druhym,
ktery po uvédomeéni logicky nasleduje, je
pozorovani. A pozorovani midzeme pod-
pofit pranim:

~Matko, prosim, vycisti moji mysl, mé
ego. Necht se v mém chovani a jedndani
projevuji Cisté principy mého nitra.”

Sri Mdtadzi: ~Pochopte, s egem nikdy ne-
muZete bojovat. KdyZ se s nim pokusite
bojovat, zasedne si na vds jesté vice. Takze
bojovat s nim nemdZete, ... 0, eqgo, ted'té
uderim’ - pak poroste jesté vice. Cim vice
uderite, tim vice poroste. Nikdy s egem ne-
bojujte. Jediny zptsob je pozorovat ho.

Vase pozornost je velice dilezitd. Pozor-
nost je ted'osvicend. Cokoliv budete pozo-
rovat, dostane se do spravnych dimenzi.

Ego je prerostlé. Jen ho pozorujte. Nejlé-
pe je podivat se na sebe do zrcadla a rici:
,Pane ego, jak se dari?’ Pak se zmensi.”

6. Pro¢ citim v hlavé béhem meditace
tlak?

Nékdy nerozumime souvislosti mezi na-
Sim egem a neochotou odpustit - a tla-
kem v hlavé. Nebo i bolesti hlavy. Mize
se pridat i tzv. superego. Ego je zakon-
¢enim nasi pravé hlavni drahy (v oblas-
ti levé hemisféry), superego levé hlavni
drahy (v oblasti pravé hemisféry). Preti-
Zeni pravé drahy pfilisSnym planovanim,
stresem, agresivnim jednanim apod. se
uklada v egu a pretizeni levé drahy ne-
ustalym vracenim se nebo trapenim se
minulosti, pfiliSnou emotivnosti apod.
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se uklada v superegu. VSemozné vazby,
at uz k minulosti nebo budoucnu, k sobé
nebo druhym fixuji naSe zat€ze v egu
a superegu.

Po probuzeni Kundalini se pretizeni levé
i pravé strany spontanné relaxuji. Kundali-
ni ale poti'ebuje nasi spolupraci. Proto jsou
tu nase prani na Urovni jednotlivych caker.
A na drovni Sestého centra, adzna cakry,
je potfeba odpoutat se od vazeb, které
mame v mysli. A odpusténi je neuveritel-
né Ucinny zplsob k uvolnéni nasich vazeb
a pfipoutanosti. Jsou to ony, které vytva-
reji tlak v hlavé. Odpusténi je tedy klicem
k uvolnéni tlaku v hlave.

»Odpoustim, odpoustim vSem a odpous-
tim také sam sobé.”

Pokud se nam zd3, ze to rika jen hlava, po-
zadejme:

~Kundalini, prosim, nauc¢ mne odpustit ze
srdce.”

Polozme ruku na srdce a reknéme znovu:
»~Odpoustim, odpoustim ze srdce, od-
poustim vsem. Odpoustim sobé.”

K tématu odpusténi jednou Sri Méatadzi vy-
pravéla pribéh o Buddhovi:

Jednou se stalo, Ze néjaky muz naddval
Buddhovi, aniz védél, Ze se jednd o Bud-
dhu. Pozdeji mu rekli: ,Jak jsi mu mohl
rikat takové véci, vis, kdo to byl? Byl to
Pdn Buddha.” Tomu muZi to bylo lito, Ze
mu rekl takové véci a chtél se mu omluvit.
Zjistil, Ze je prave ve vedlejsi vesnici. Vy-
hledal ho a rekl mu:,,Omlouvam se za to,
co jsem ti rikal, je mi to moc lito.” A Bud-
dha na to rekl: ,Kdy to bylo?” Ten muz ri-
kal ,v¢era”. Buddha na to rekl ,vcerejSek
je pryc, ted'jsi se mnou.”

Jak povznasejici je to jen slySet. Ukazuje to,
jaci bychom méli byt - odpustit jesté pred-
tim, nez nam druhy néco rekne. Déava to
Clovéku tolik sily.

Jak pokracovat

Pracovat na sob€ a rozvijet se ¢lovek musi
sam. Nikdo to za ného neud¢la. Ale jako
ve vsem, kdyz se do né¢eho ponofime, je to
velice naplnujici. Sahadza meditace je velice
tvoriva zalezitost. Ziskame pristup do svého
nitra, do porozumeéni toho, jak fungujeme.
Objevujeme nejriiznéjsi souvislosti svého
jemného systému a jeho projevll se svym
chovanim a jednanim. Rozsifuje se naSe
védomi a prohlubuje se celostni vnimani.
A efekty sahadZa meditace zazivdme ve svém
kazdodennim zivoté. Zlepsuje se okamzita
reflexe nas samych, nasich reakci, vlivi okoli

na nas a vibraénim vnimanim téchto efektd
dokazeme dekddovat sva silna a slaba mis-
ta a v meditacich na nich pracovat.

Se svoji silou Kundalini komunikujeme
sami. Jsou zde vSak i dalsi lidé, kteri se roz-
vijeji a objevili souvislosti, které nam mo-
hou byt ku pomoci. Velice G¢innou je také
spolec¢na meditace s nékolika dalSimi lidmi
nebo i ve vétsSim poctu.

Na webové strance www.nirmala.cz se
muZete dovéd€t o mistech, kde se konaji



vefejné kurzy a seminare. Jsou v Ces-
ké republice na vice nez tficeti mistech.
Na webu také m(izete nalézt dalsi informa-
ce a podplirné materialy pro své meditace.

Jak pokracovat

Nezbyva, nez Vdm na zavér této strucné
vstupni informace o sahadZa meditaci po-
prat, abyste pro sebe nalezli radost z Gcin-
ki laskavé sily Kundalini ve svém Zivoté.
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