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				Kde začít a jak pokračovat

				Kolik cvičení si z této knihy vybrat a jak často je cvičit? Možná by stačilo jen jediné, ale používat ho soustavně. Mladý muž přišel do tibetského kláštera, aby se stal mnichem. Jediné, co se tam stihl naučit, byl tonglen (popis tohoto cvičení nejdete v dalším textu), což je velmi přibližně řečeno cvičení rozvíjející soucit. Pak přišli Číňané a poslali mnichy do koncentračních táborů. Onen mladý mnich tam strávil mnoho let, a když to okolnosti dovolovaly, nenápadně cvičil tonglen. Po mnoha letech ho Číňané propustili a mnich se dostal přes Himaláje do Indie a pak do Spojených států. Tam se také setkal s Dalajlámou. Dalajláma se mnicha zeptal, kolikrát byl ve velkém nebezpečí. „Jednou,“ odpověděl mnich, „když jsem přestával mít s vězniteli soucit.“ Mnichovi toto jediné soustavně používané cvičení pomohlo přestát velké útrapy a přivedlo ho na duchovní cestě velmi daleko. Doufám, že i vy najdete v tomto textu „své“ cvičení.

				Každá skutečná jóga je postavena na pravidelné a pokud možno každodenní praxi. Určitě ale nestihnete zacvičit každý den všechna cvičení uvedená v této knize. Doporučuji, abyste si všechna nebo alespoň některá zde popsaná cvičení vyzkoušeli. Možná zjistíte, že je mezi nimi něco, co vás obohacuje nebo vám pomáhá. Možná si vyberete cvičení, kterým sami sebe překvapíte, a pak se budou dít zajímavé věci.

				Ještě připojuji technickou poznámku. V úvodu relaxačních a meditačních cvičení i v jejich závěru je vhodné si uvědomit, kde se tělo dotýká země, procítit pevnost a stabilitu polohy a podložky. Anglicky se tomu říká „grounding“, volně přeloženo spojení se zemí. To dává v úvodu cvičení klid a v závěru vrátí člověka pevně na zem.

			

		


		
			
				 

				JÓGA A SRDCE

				Motto: Srdce je vždy plné míru. To mysl potřebuje mír. Srdce problémy nemá. Srdce kohokoliv je plné lásky a milosti. Srdce kohokoliv je čisté, bez poskvrny a kazu. Potřebujete mír mysli, ne mír srdce. 

				Svámí Satjánanda Sarasvatí

				Proč srdce?

				Ve staré čínské básni žádá o věštbu člověk, který byl intrikami očerněn u císařského dvora. Chce vědět, jakou cestou se v životě dát. Má se pitvořit a vlichocovat, má se mstít nebo má zvolit hrdou samotu v ústraní? Na tuto otázku mu věštec odpovídá: „Se svým srdcem se poraď. Na tvoji otázku nestačí želví krunýř ani stébla trav.“ (Želví krunýř a stonky trav byly v Číně tradičními věštebnými nástroji.) Na některé otázky dává správnou odpověď právě jen srdce. Moderní člověk ovšem žije více v hlavě než v srdci a to je nebezpečné. Nezabývat se srdcem neznamená ho nemít. Znamená to jen, že ukryté city bublají pod pokličkou a přetečou třeba i v nejnevhodnější chvíli. Už to je dobrý důvod, proč věnovat pozornost něčemu tak starosvětskému a romantickému, jako je srdce. Lidstvo pokročilo mnohem dále v rozvoji technických dovedností než v kultivaci citového života. Bývalý osvětimský vězeň nazval nacismus návratem do pravěku ve spojení s moderní technikou. Technika se v posledních dvou stoletích neuvěřitelně rozvinula a je třeba si přát, abychom se stejně rychle zdokonalovali po citové stránce. K této tiché a nenásilné vnitřní revoluci můžeme přispět všichni. Důležitá v tomto směru je především praxe, protože jednou zkusit je lépe než stokrát slyšet, gram praxe lepší než tuna teorie. Ideální by bylo se uvedená cvičení naučit od někoho, kdo s nimi má zkušenosti. Vaše vlastní úsilí je důležité i v případě, že tuto možnost máte. I samotný psaný text má svoji cenu, zvláště bereme-li v úvahu staré úsloví, že „je-li žák připraven, učitel se objeví“. A ještě poznámka. Lidé s vážnými duševními problémy by se měli o tom, jestli se určité cvičení pro ně hodí, poradit s odborníkem na duševní zdraví.

			

		


		
			
				 

				Co je srdce?

				Západní medicína

				Z hlediska západní medicíny je srdce dutý svalový orgán o váze 260 až 320 g, díky němuž se krev pohybuje v cévách a přináší tkáním mimo jiné kyslík a živiny. V oblasti srdce se také nacházejí četné nervové pleteně. Skutečnost, že srdce citlivě reaguje na emoční podněty (např. „bušením srdce“), lze vysvětlit právě jeho dobrou inervací. Moderní medicína nabízí ještě další prakticky důležitou souvislost mezi citovým životem a srdcem. Zjistilo se totiž, že hostilita (nepřátelský postoj vůči okolí) zvyšuje riziko některých srdečních nemocí včetně infarktu. Západní medicína také nabízí účinné způsoby, jak srdce chránit:

				
						Nekouřit (někteří lékaři nazývají nikotin faktorem náhlé srdeční smrti).

						Omezit v potravě nasycené (tedy většinou živočišné) tuky včetně másla a potraviny obsahující hodně cholesterolu (např. vejce).

						Nepřejídat se.

						Dopřát tělu přiměřenou tělesnou aktivitu. Ale pozor, extrémní a nadměrná fyzická zátěž srdci spíše škodí. 

						Pěstovat dobrý a přátelský vztah k okolí.

						Jestliže má někdo cukrovku nebo vysoký krevní tlak, měl by si tyto nemoci řádně léčit. Tím prospěje svému srdci. Včas a náležitě je také třeba léčit případné srdeční obtíže.

						Vyhnout se drogám, které poškozují srdce (kromě tabáku je to také pervitin, MDMA neboli „extáze“, drogy z konopí a nadměrné pití alkoholu).

				

				Naše lidová tradice

				Jinak než medicína pohlíží na srdce lidová tradice. Srdce v lidových písních zpravidla neznamená svalový orgán, ale sídlo citu, nejčastěji lásky, smutku nebo obojího. Můžeme si také připomenout četná slovní spojení, která se běžné používají i v dnešní době, jako „mluvit od srdce“, „hrdinské srdce“, „srdce v kalhotách“, „srdce na dlani“, „co na srdci, to na jazyku“ nebo „potěšit srdce“, čímž se většinou nemyslí úspěšná operace srdce.

				Odkud se vzalo slovo „srdce“

				Do češtiny přišlo toto slovo z praslovanského základu a souvisí s latinským výrazem cor, řeckým kardia a německým Herz. Je zajímavé, že řada odvozených slov se váže spíše k citovým kvalitám než ke krevnímu oběhu (např. srdnatý, milosrdný, srdečný, srdceryvný).

				Srdce v tradiční čínské medicíně

				Srdce se nazývá vládcem všech orgánů a vedle srdce z masa a krve existuje i duchovní srdce. Toto duchovní srdce se považuje za sídlo psychiky nebo ducha (šen). Srdce řídí v tomto pojetí krev a cévy, řídí jangovou čchi a harmonizuje další orgány. Srdce také řídí ducha, jeho citem je radost1. Vzhledem k vedoucí úloze srdce se v tomto pojetí srdce dotýkají všechny emoce. V místě, které odpovídá projekčnímu bodu anáhata čakra v józe (tj. uprostřed hrudi u mužů mezi bradavkami), se nachází 17. bod přední střední dráhy zvaný than-čung (název popisuje umístění bodu). Tento bod se používá při astmatu, škytavce, bolestech na hrudi a nedostatečné laktaci2. Pro zajímavost uvádím, že se jedná o mistrovský bod, který ovlivňuje čchi (životní energii).

				Praxe: Zkuste si následující jednoduché cvičení pracující s oblastí srdce3. Lze cvičit vstoje, vsedě nebo vleže. Ve stoji je to poloha s mírně pokrčenými koleny a chodily na šířku ramen, vsedě na židli jsou nohy mírně od sebe plnými chodidly na zemi, vleže se praktikuje na zádech. Poloha vleže je zvláště vhodná při nemoci a před usnutím, v Číně se cvičení vleže používá k léčení nespavosti a při nemocech trávicího systému. Ruce zdvihneme do výše hrudi a představíme si, že mezi nimi je cosi pružného velikosti většího míče. Necháme ruce spontánně se přibližovat a oddalovat, postupem času jsme schopni vnímat čím dále tím jemnější pohyby. Takto se mezi rukama nahromadí energie. Ruce pak položíme na dolní část břicha (asi 5 cm pod pupkem), muži mají nahoře pravou dlaň, ženy levou. Tudy necháme energii vstoupit do těla. Podobně lze praktikovat i s koleny, což se v Číně doporučuje zvláště při bušení srdce a vysokém krevním tlaku. Kolena ovšem v tomto případě 5 cm pod pupek nepokládáme, to by dokázal málokdo.

				Jóga

				Duchovní srdce se v jógové tradici nazývá anáhata čakra a nachází se ve středu hrudníku ve výši srdce. Anáhata znamená zvuk, který nevznikl nárazem (tj. kosmický, věčný zvuk). Podle dávného jógína jménem Gorakhnath je možné nepřetržitým uvědomováním si dechu ve dne i v noci tento zvuk zakusit. V anáhatě také sídlí džívátman (duchovní podstata člověka). Probuzení této čakry vede k duchovní lásce (bhakti). Pod anáhatou se nachází ánanda kanda (kořen blaženosti) se stromem, který plní přání (kalpa vrkša). Anáhata čakra se podobá lotosovému květu se 12 okvětními plátky. Ve vnitřním kruhu se nachází dva trojúhelníky, jeden s hrotem nahoru a druhý s hrotem dolů (symbolizují Šivu a Šakti nebo také lidské úsilí směřující vzhůru a Boží milost sestupující dolů). Mantra, která se váže k této čakře, zní JAM. Uprostřed anáhata čakry hoří věčný plamen (akhanda džjóti). Anáhata kšetram (projekční nebo kontaktní bod) čakry se nachází na povrchu těch vpředu i vzadu ve výši srdce. Některé charakteristiky anáhata čakry viz přehled sestavený především podle materiálů Bihárské školy jógy4 i jiných pramenů5.

				Anáhata (srdeční čakra) v kostce

				Lokalizace: V hloubi hrudníku v jeho středu

				Ovlivňování fyzického těla: Dýchání, krevní oběh a krev, imunita.

				Počet okvětních plátků: 12. To podle některých pramenů odpovídá počtu nádí drah, které odtud vycházejí a jimiž proudí životní energie.

				Element: Vzduch.

				Zvíře: Antilopa (symbolizuje duchovní bdělost a pohotovost).

				Vize: Modrý lotos na jezeře klidu, zlatavý plamen v temné jeskyni.

				Mantra: JAM.

				Smysl a jeho orgán: Dotek, kůže.

				Orgán akce: Ruce.

				Prána: Prána váju.

				Tělesný obal: Manómaja kóša (vládne myšlenkám a emocím).

				Harmonické působení: Láska nekladoucí si podmínky, láska k Bohu, odpuštění, citlivost, soucit, pochopení, pocit jednoty života i jednoty s Bohem, mír, otevřenost, harmonie, snášenlivost, spokojenost, ovládnutí prány, duchovní léčení, umělecké projevy zejména poezie, jasnovidnost, optimismus, soustředění, naprosté ovládnutí smyslů, schopnost vnímat při meditaci kosmický zvuk.

				Disharmonické působení: Potlačování emocí, neschopnost přijmout lásku a otevřít se jí, emoční nestabilita, emoční připoutanost, srdeční, dechové a oběhové problémy, slabá imunita.

				Nedostatečné působení: Přílišná závislost na náklonnosti ostatních, jindy chlad, někdy až bezcitnost.

				Možnosti „čištění“: Tichá procházka v přírodě, růžové květy, duchovní hudba, vliv růžové a zelené, z polodrahokamů, např. růženín nebo nefrit, růžový olej, bhaktijóga, adžapa džapa, rozvíjení soucitu a další vhodná cvičení, z nichž mnohá jsou v tomto textu popsaná.

				[image: Anahata_bsy.tif]

				Anáhata čakra podle Bihárské školy jógy. Nacházíme zde symboly popsané výše, tj. antilopu (duchovní bdělost), slabiku „JAM“ v indickém písmu, která přísluší anáhata čakře, trojúhelník s hrotem nahoru (mužský princip nebo také touha člověka po Bohu) a trojúhelník s hrotem dolů (ženský princip nebo Boží milost), které se zde setkávají. Kolem je pak 12 okvětních plátků s dalšími slabikami v písmu dévanágarí.

				Praxe: Nakreslete si vlastní obrázek anáhata čakry. Záleží na vás, zda se budete držet výše uvedené předlohy nebo do kresby zahrnete vlastní prvky. Abych vás zbavil pocitů méněcennosti z toho, že neumíte kreslit, nabízím vlastní kresbičku na toto téma.

				[image: anahata_my.tif]

				Moje kresba anáhata čakry. Na antilopu jsem si netroufl, místo ní najdete uprostřed čakry věčný plamen ducha, z něhož vychází světlo všemi směry. Musím přiznat, že spíše než lotosu se tato kresba podobá slunečnici ve větru.

				
					
						1	Ando, V.: Klasická čínská medicína I. Svítání, Hradec Králové, 1995, s. 400.

					

					
						2	Laktace je tvorba a vylučování mléka.

					

					
						3	Cvičení uvádím podle autora Zhuan Zai z Beijing Quigong Society.

					

					
						4	Např. Swami Satyananda Saraswati: Kundalini tantra, Bihar School of Yoga, 	Munger, Indie, 1985 (australské vydání), s. 326.

					

					
						5	Sharamon, S., Baginski, B. J.: Základní kniha o čakrách. Pragma 1993, s. 224. (odtud jsem částečně převzal rozdělení na harmonické, disharmonické a nedostatečné působení a možnosti očištění).
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