Elementy

SahadZa joga pouziva elementy, které jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami pfirody. Kazda
¢akra ma blizky vztah k uréitému elementu, takze nenf divu, Ze tak jednoduché techniky, jakou je
koupel nohou (uziti elementu vody) nebo zapalena svicka (element ohné), majf tak silné acinky.
Pravé to, Ze se sahadza j6ga dostava k samotnym principim existence, umozmnuje, ze jsou jeji
techniky na prvni pohled velice jednoduché. Ve své nejcistsi podobé je ohen reprezentovan
sluncem a voda mofem.

Pii koupeli nohou uzivame také element zemé ve formé soli, kterou pfidavame do vody. Element
zemé nam muze pomoci, kdyzZ si pfi meditaci sedneme pfimo na zem nebo na travu. Zemé
funguje ohromnym zpusobem a odebiranim nasi negativni energie 1é¢{ strasti a starosti
kazdodenniho zivota a uvadi nas pfi meditaci do hlubokych stava prozitku vlastni podstaty.

Zemé

Zemé je elementem, ktery je v nasi muladhafe ¢akfe (1. centrum). Kontakt se zemi je tedy
prospésny pro ¢isténi nejenom nasi muladhara cakry, ale i ostatnich caker. Mizeme si sednout pii
meditaci na zem, nejlépe do tureckého sedu tak, aby se nase muladhara c¢akra co nejtésneji
dotykala zemé. Dejme si bandhan a polozme obé¢ dlané na zem a nechejme pusobit silu zemé,
ktera z nas pomalu vytahuje napéti a horkost. Také bosa chiize po zemi piiznivé pusobi na nas
subtiln{ systém, protoze tento systém je postaven tak, ze véechno napéti vzdy odchazi pfes nase
nohy do zemé. Pfi chuzi jsou také masirovany chodidla, ve kterych je téméf stejné jako v

dlanich zakoncen nas sympaticky nervovy systém.

Ohen

Ohen je elementem svadhistana cakry (2. centrum). Zahiifvanim levé strany (ida nadi) pomoci
svicky se zbavujeme blokad, které jsou pficinou emocnich nerovnosti, inavy atd. Zapalenou
svickou zvedame podél levé stravy a u adzna cakry (Sestd) pfechazime na pravou stranu.
Pozornost se snazime mit v levé strané. Toto cviceni opakujme nékolikrat za sebou, dokud
neucitime chladny vanek v levé ruce, nebo ulevu uvnitt sebe. Nékdy jsou blokady na levé strané
vaznéjsi, a proto techniku pravidelné opakujme.

Pomoci plamene svicky mtuzeme cistit také cakry na levé strané. Svikou otacime kolem cakry na
levé stran¢ ve sméru hodinovych rucicek stejné, jako kdyz davaime bandhan jednotlivym ¢akram.



Voda

Element vody patif k nabhi ¢akfe. Koupel nohou je technikou sahadza jégy, kterou mnozi lidé
mozna znaji z kazdodenniho Zivota. Ve verzi sahadza jogy je to velmi jednoduché - vlozime
chodidla do vlazné vody s trochou soli. Takova koupel ptisobi jako velmi pifjemny uklidfujici
prostfedek po unavném dni. Nejlépe je koupel nohou délat vecer. Jednoduse si sednéte na zidli,
ponoite nohy do vlazné vody (v 1ét¢ muze byt i studend, v zimé spise teplejsi) a meditujte po
dobu 10 az 15 minut. Patnact minut je maximalni hranice. Vétsinou jiz po 5-ti minutach se voda
v nadobé nasyti nasi negativni energii a koupel pfestava byt pfijemna. Délku koupele nohou a
teplotu vody fid'te podle svych pocitd, aby byla vzdy pffjemna.. Nejde o to "vydrzet" co nejdéle,
ale o to, jak nejlépe se vy¢istit. Tak jako kdyz umyvame podlahu a voda je $pinava, tak ji
vyménime. Radéji tii koupele po 5-ti minutach nez jednu koupel dlouhou 15 minut. Ale znovu
opakujeme, fid'te se svymi pocity. Je-li vam to pifjemné, délejte jednu koupel 15 minut. Na konci
si oplachnéte nohy cistou vodou, utfete je a vodu vylijte do WC, aniz byste ji pfili§ pozorovali.
Nadobu také vyplachnéte. Po koupeli nohou je pifjemné si jesté na chvili sednout k meditaci.
Koupel nohou je velmi u¢inna technika a proto je vhodné délat ji zpoc¢atku kazdy den.

Jedno doporuceni nakonec. V 1ét¢ je dobré délat koupel nohou v ¢istych tekoucich fekach ¢i
potocich nebo v mofi.

Led

Tohle je jeste jeden tip pro ty, ktefi maji problémy s udrzenim klidu své mysli - bezmyslenkového
stavu béhem meditace. Velmi c¢asto jsou nesvazané, samovolné myslenky dusledkem pfilis
aktivnich jater ("horkych" jater v sahadZ terminologii). To se da snadno napravit pfilozenim sacku
s ledem nebo néceho jiného, co je chladné, na pravou stranu jater bchem meditace. Zjistite, ze
tohle ma na vase meditace neocekavany, siln¢ piiznivy acinek.

Po roztaveni ledu vodu v nadobce po pouzitl vyménujte, nasava totiz negativni energii. O délce
piikladani ledu plati totéZ co o koupeli nohou - fid’te se svymi pocity.

Vzduch

Vzduch je elementem srdeéni ¢akry. Spravné dychani vede ke stimulaci naseho srdce. Pozorovani
dechu pomaha ke zklidnéni nasich myslenek a emoci. Pfi meditaci se rytmus dechu automaticky
upravuje, proto pii zklidnéni pfesuneme pozornost z dychani do sahasrary (7. centrum).

Eter

Eter neboli prostor je esenci visuddhi ¢akry (5. centrum). Pozorovanim modré oblohy se zklidni
nase mysl a vycisti se oci.

Svétlo
Svétlo se jiz nepocita mezi elementy, nebot’ ho spojujeme s ohném, ale ptusoben{ svétla piiznivé

pusobi na nasi adzna ¢akru. Proto pohled do ohné nebo plamene svicky nam pomaha dostat se
do bezmyslenkového védomi (nirvicara samadhi).
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