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        Věnování a poděkování

        Má nová kniha vznikla neplánovaně. Je ovlivněna cestou do Indie, která se mnou zatočila a rozvibrovala mi život a především mou energii.

        K józe mě přivedl můj partner Jakub, jemuž bych tuto knížku rád věnoval. Jakub způsobil to, že jóga vplula do mého života, usídlila se v něm a pomáhá mi v různých rovinách. Jakub mi poskytuje reálnou zpětnou vazbu a já tak zůstávám nohama na zemi a nelítám v obláčcích, ale vznést se můžu. Čerpám tím sílu a pak ji po doušcích předávám dál.

        Od fyzického cvičení jsem se postupně dostal k hlubšímu vnímání jógy uvnitř sebe sama a pobyt v Indii dodal józe ryzost citu a prožívání. Najednou je jóga něco víc, než jen ohnutí se a klesání chatturangou k zemi. Je to to podstatné, co moji jógovou praxi tvoří a pomáhá mému tělu zvládat životní styl zde, v podmínkách střední Evropy.

        Jakube, děkuji za možnost, možnosti a svobodu!

        Mé poděkování patří celému mému týmu (Katka, Kateřina, Míša, tým Energy Studií), který mi umožňuje jít touto cestou poznání, dále nakladatelství Grada za příležitost podělit se o dojmy a paní redaktorce Ivaně Kočí za spolupráci na knize.
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        Úvod

        To, že jóga je cestou k objevování sebe sama, patří k obecnému povědomí. Píše se o tom v každém časopise, článku a knížce. Její působení na blaho těla, mysli a duše jsou také často používané „fráze“ ve všech textech o józe. Co však udělat pro to, aby vše nebyla jen prázdná slova, ale naopak realita?

        V knize se pokusím na tuto otázku odpovědět příklady a konkrétním cvičením, příběhem a pocitem, které jsem za ta léta objevil a prožil. Rád bych vás jimi inspiroval k tomu, že jógu začnete praktikovat pravidelně, i třeba jen 20 minut denně. To je víc než jednou týdně jednu hodinu.

        Již 14 let praktikuji a učím jógu. V loňském roce jsem se vydal na cestu do Indie, které jsem se léta bránil z důvodu velké vytíženosti a své osobní zatíženosti na čistotu. Současně jsem nelpěl na zařazení slova „Indie“ do svého CV jako důkazu, že umím jógu. Nakonec jsem odjel a načerpal množství zkušeností a lekcí (jen 6 týdnů pobytu a můj život se otočil naruby), které mi Indie připravila.

        Rád bych se s vámi podělil o vše, co mě potkalo na této cestě, a současně vám nabídl techniky pro každé ráno, poledne nebo večer. Různé techniky, kterými vás chci inspirovat, slouží pro dobrou kondici, rozproudění energie a příjemný pocit. Vesměs vše, co chci touto knihou říci, je: „Rozpoznejte radost a zbavte se strachu jít svou vlastní cestou“.

        Svou předešlou knížku jsem pojmenoval Powerjóga – nová cesta. V danou chvíli jsem ani netušil, jaké spojení slov jsem dal dohromady. Nová cesta pro mnohé čtenáře znamenala objevení sebe sama. A za to jsem opravdu vděčný. Má další kniha doplňuje základní fyzické informace o józe o skutečný prožitek. Vše je provázeno mou životní cestou do Rišikéše a po severu Indie, která skrz mé zážitky možná vyvolá na vašich rtech i úsměv anebo v očích slzy. To je i mým přáním pro praxi jógy. Úsměv a radost. Až příště budete stát na podložce na jógu, vyvolejte na tváři a v duši radostný výraz. To bude odměna pro vás i pro mě.
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        Na cestě k sobě sama

        To, že Indie dokáže proměnit člověka, jsem vnímal na příkladu svých přátel. Někdy jsem cítil na lidech, kteří přijeli z Indie, že jsou nějak jiní, a nemohl jsem specifikovat, co to v nich je nového. Při setkání s nimi se člověk dostal do blízkosti někoho jemného, příjemného a volně proudícího (energie). V žádném případě nechci paušalizovat, protože jsem se setkal i s mnoha lidmi, kteří byli v Indii, a jsem rád, že je již nepotkávám, protože jejich síla vybudovaná v egu (ne uvnitř) se dala krájet. Jsou to prostě dvě strany mince lidí a světa.

        Můj pohled na cestu do Indie byl vždy odmítavý. Raději jsem letěl do Ameriky nebo do Německa a tam jógu studoval. Především v Coloradu, kde má jóga silnou tradici, jsem trávil množství času na praxi různých stylů jógy. Vždy jsem byl nadšený volností a fyzičností jógy, kterou tam praktikovali, protože v ní bylo tolik uvolnění a spiritu, ačkoli to nikdo nedeklaroval, nezdůrazňoval, prostě to tam bylo. To se mi velice líbilo a vábilo mě to stále se vracet. A vábí i nadále.
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        Když jsem přiletěl do Indie, byl jsem jak Alenka v říši divů. Všechno bylo jiné. Všechno bylo zcela rozlišné a naprosto divoké. Zavítal jsem na sever Indie, do Dillí, následně do Rišikéše (města jógy), s touhou vidět Himálaj jsem se ocitl v Mussoorie (tibetské městečko v horách) a také jsem objevoval Hardvár (poutní hinduistické místo).

        Vyhradil jsem si na cestu téměř šest týdnů. V diáři jsem měl velkou čáru přes srpen a kus září a těšil se i „obával“, co mi tato cesta přinese. Pracoval jsem na tom nemít očekávání. Věděl jsem, že jedu do bídy a nečistoty, avšak krásné přírody a země spiritu. Že jedu k „Matce Ganze“, jak Indové říkají této mytické řece.

        Při první cestě indickým dopravním prostředkem (taxík) jsem byl zaskočen neustálým troubením klaksonů aut, motocyklů, skútrů, množstvím lidí, krav, velbloudů, opic, dětí s rodiči na motorkách na indické silnici (pokud to lze nazvat silnicí) a brutálním výhledem čelním sklem taxíku vpřed. Opravdu jsem se bál dívat se dopředu na cestu. Neustále se objevovala myšlenka, jaké nákladní auto v zatáčce při našem předjíždění opět vyjede (a vyjelo). Proto jsem raději zvolil výhled doleva a doprava. Musím však uznat, že všichni se vždy nějak vyhnuli a jestli jsem v Indii zažil jednu lehčí kolizi motorky a auta, tak to je moc. V taxíku zažijete ale i jiná dobrodružství. Například platbu dvakrát za cestu. Při vstupu do auta a při výstupu, když už otevíráte dveře taxíku, řidič řekne – zaplať. Vy v podstatě vůbec nerozumíte tomu, co říká, protože jste již platili. A tak když nerozumíte, dveře se pojistkou zavřou (taxíkáři jsou dost hbití), v ruce se objeví nůž (skutečně dýka), a tak raději znovu zaplatíte. Stejnou situaci jsem zažil dvakrát, a tak jsem s ní již počítal a bral jsem si na cestu více peněz. Musím říci, že i přesto jsem neměl strach – prostě to tak bylo.

        Jaké bylo mé rozčarování, když mě po osmi hodinách taxíkář přivezl do Rišikéše. S poměrně velkým úsilím jsme našli jóga-vilu, kde jsem měl strávit následující měsíc. Můj pokoj – to byl holopokoj. Udělal jsem ze sebe zhýčkaného turistu a šel jsem se zeptat na recepci, jak se osprchuji, když hlavice sprchy ústí nad záchodem. Dostalo se mi jednoduché odpovědi: „No pustíš si vodu, ne?“ Dále už jsem se neptal, odešel a situaci vyřešil zavřením záchodového krytu (naštěstí to nebyl indický záchod) a nakláněním se různě nad ním. Také to šlo.

        Po mé první celodenní lekci jógy se trochu projevila jedna z panik (setkání se ega a reality indického způsobu života). Tma v pokoji, vedro, že by se dalo krájet, pot zatékající mezi půlky, na zemi švábi, po stěnách ještěrky, ve sprše studená voda – a já uprostřed pokoje, kde byla jen postel a podivná, plesnivá skříňka. Kombinace všeho způsobila, že jsem první dvě noci dost brečel a vzpomínal na každé zachumlání se v krásné postýlce doma nebo v hotelu. Vybavoval jsem si tu vůni čistého prádla, ručníků a pohodlnou postel, do které je radost si lehnout. Samozřejmě jsem tím svůj psychický stav moc nepodpořil. Avšak za týden jsem byl se svým pokojem už kamarád. Se zvířátky jsme našli společnou řeč – ponechal jsem jim všechno z pokoje a poprosil jsem je o přenechání postele. Domluva zafungovala a do svého pokoje jsem se již těšil.

        Každé ráno jsem byl jak omráčený brzkým vstáváním. Budík nastavený na 4.30 hod (ranní dezinfekční slivovice, protažení těla, hygiena bez přehánění a slaná vlažná voda v jídelně) a v 5 hodin ráno praxe hathajógy, která mě naprosto zaměstnala. Až po ranní pránájámě došlo k nějakému uvědomění si vlastních pocitů a stavů. Následovaly hodiny a dny plné extáze, nadšení a záření, ale také dny, kdy jsem ve své mysli nenacházel stav veselosti a ani jejího náznaku. Přecházel jsem z mentálního stavu „hnusu a beznaděje“ do dalšího pádu ke dnu číslo dvě.
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        Skupina, s níž jsem jógu praktikoval (11 cizinců a 1 Indka), padala průběžně do různých stavů bezvýchodných situací, černých snů a sáhnutí si na dno. Bylo to na týdenním pořádku, že každý z nás chvíli zůstal raději sám na pokoji v slzách, ač nám nikdo neubližoval. Jen jsme v záplavě fyzického i mentálního čištění technikami jógy (ásany, pránájáma, šatkarmas, meditace), situacemi, které tvořily náš krátký indický život, a ztrátou komfortní zóny objevovali své nitro. Najednou jsme byli téměř nazí a byli jsme jen sami se sebou na cestě indickou (severní) realitou a současně jsme byli na cestě (zákrutách) ke svému „já“ (ego dávalo pořádné facky). Ať si to užijeme se vším všudy. Bez žádných póz, mejkapů, značkového oblečení a lidí, které máme běžně okolo sebe (jsme rádi v jejich společnosti). Byli jsme donuceni být. Být sami se sebou. Byli jsme prostě sami uprostřed lehké džungle, kde občas narazíte na hada či škorpióna, případně vám kráva nebo opice vezmou jídlo, které držíte v ruce. To vás, v konečném důsledku, velice pobaví a vyvolá úsměv na rtech. Často ale ani tato všudypřítomná zvířata úsměv na tváři vykouzlit nepomohla.

        Náš mentální stav často potřeboval „posluchače“ – něčí uši, které by bez hodnocení a soudů cokoliv řešily. Stačilo se jen vypovídat, aby přišla úleva. Aby vám někdo řekl, že bude lépe. V tuto chvíli vám kamarádi-spolustudenti nebo váš učitel pomohli trochu zvládnout emoce a sebe sama. Zorientovat se a znovu se nadechnout. Když se vám ráno nechtělo na praxi, byli jste líní, malátní, v jakémkoliv stavu – donutí (přimějí) vás jít, i když se vám nechce.

        Byla to silná škola spolupráce a komunikace. Byla to škola k nezaplacení. Byla to škola objevování, co vše jsme schopni zvládnout, když nebojujeme, ale přijímáme věci a situace tak, jak jsou. Pokud byste bojovali, musíte Indii, tu krásnou zemi plnou protikladů, opustit a už se nevracet.

        Ve mně zanechala Indie a život tam mohutný zářez, pro který vím, že se budu vracet. Nejde o cestování, jde o život sám se sebou. To je to nejsilnější, co Indie ve své chudobě poskytne nám, Zápaďanům, kteří máme vše, co chceme. Najednou jsme hozeni do burácející řeky, jejíž vody se překlápějí přes velké či malé balvany a kameny. Zažíváme množství situací, které nemáme možnost zažít v našich zemích. Zažíváme hlubokou přítomnost sebe sama a podivujeme se nad tím, kdo vlastně jsme. Jsme to opravdu my, kdo takto reaguje v nastalých situacích, nebo je to někdo jiný, koho neznáme? Myslím si, že je velice důležité mít na chvíli (i delší dobu) čas sám pro sebe a učit se poznávat, formovat svůj vnitřní život.

        Život v Indii s sebou nese naprostou pestrost. Vidíte všechno. Bohatství, a především chudobu, krásné ženy v sárí nebo množství žebrajících zmrzačených (i záměrně) lidí, meditující muže i výkaly na ulicích. Je tam vše, co v danou chvíli máte potkat.

        Měl jsem intenzivní pocit, že ve hvězdách byla má cesta připravena a precizně naplánována. Vyšší moudrost si s tím dala opravdu práci a já poznával, poznával a poznával. Prožíval jsem sám sebe. Zažíval jsem situace, do kterých bych se v Praze vůbec nepouštěl. Bál bych se něco podobného udělat (například se plazit do temné jeskyně a tam meditovat). A v Indii jsem zřejmě odložil své strachy. Zkoušel jsem vše, co mi bylo nabídnuto, a pozoroval sebe sama v reakcích. Jednoho rána, když jsme praktikovali společné zvracení a já si strkal prsty do krku, jsem si uvědomil, jak má omezenost a bloky postupně ztrácejí na síle. Najednou se mnoho stavů uvolnilo a já jsem cítil svobodu – paradoxně i ve společném zvracení.

        Zažil jsem (nedobrovolně) magii černé tantry, která mě měla navázat na jeden chrám, kam jsem měl nosit každý den peníze. Kvůli této události jsem dokonce ztratil vědomí. Naštěstí mi lidé z mého okolí poradili, jaké rituály udělat, abych se této vazby zbavil. Často zmiňované východní duchovno tak dostalo západní rozměr peněz. Turista je pochodující peněženka, a tak to z něho někteří Indové pro svou obživu chtějí dostat. Je však dobře, že když nevíte, co se s vámi děje, je nablízku někdo, kdo vám pomůže rozplést složité nitky, a v mém případě zapletenou energii.

        Prošli jsme tréninkem pránájámy a práce s energiemi. Pro mě z toho vyplynulo ponaučení, že energie není hra a lze ji jednoduše zneužít a otočit proti člověku. Jednoduché praktiky jógy (ásany, dech, mudry a bandhy) nejsou ohrožující. Jen záměr lidí, kteří (nejenom) s nimi pracují, může být nebezpečný.
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        O józe… nic není špatně

        Někomu v józe stačí jen cvičit. Nikdy jsem v Indii neslyšel, že to je špatně. Naopak. Ryze ásanové praxe byly ranní hathajóga a večerní aštanga jóga. Způsobem praktikování se najednou hathajóga proměnila v powerjógu, která spojila ásany do jedné energetické vlny. Vzniklo proudění a vibrace energií jako když bůh Šiva (Tandava) tančil vesmírný tanec.

        Slovu „powerjóga“ se nikdo nebránil. Jóga ve svém obsahu přicházela v průběhu celého dne díky pránájámě s výlety k filosofii, mantrám a také anatomii. Cvičení bylo potřebné pro očistu, pránájáma byla třeba pro očistu, přijet do Indie bylo potřeba pro očistu. Mudry a bandhy se využívaly pro přesměrování energie a hlavní efekt všech těchto praktik jógy byl v rozproudění životní síly.

        Veselá mysl byla podmínkou měsíční praxe v Indii. Bez veselé mysli energie chřadne a neproudí. Když na tvářích a ve vašem srdci září veselost (v první chvíli i z donucení), energie proudí. Když ráno vstává slunce, dostává se na oblohu, zabarvuje ji, ve vás startuje vnitřní slunce. Jógou a veselou myslí ho pomůžete krásně zažehnout. Jeho sílu a teplo rozproudíte ve svém těle správným stojem, sedem, ásanou. Energii popoženete vhodným spojením například prstů, specifickou dechovou technikou, zpěvem mantry, očištěním nosních sliznic (džala néti) a nesouzením ostatních, když dělají stejné věci jinak. Nikdy jsem neslyšel, aby učitel v Indii řekl o druhém učiteli jediné špatné slovo, i když jejich styl jógy byl zcela rozdílný.

        Lidé rádi hodnotí a pomlouvají a nechtějí pochopit, že každý máme své místo, svou roli, svou cestu a že nemusíme dělat věci podle jejich představ. Já miluji volnost a pro ni dělám vše. Proto mám rád jógu, speciálně powerjógu, která nikam netlačí. Nechává každému najít si své místo a využít prostředků jógy, které mysl zvládá. Časem třeba člověk přibere další techniky, stejně jako já. Ale nemusí dělat hned vše naplno, aby byl zahlcený (nebo se vylekal). Je dobré pochopit základ, srovnat držení těla, zaměřit pozornost na dech a nechat vše být. Netlačit na pilu!

        Cestu do Indie bych nazval jako životní. Myslím si, že jsem v určité chvíli zahodil svou starou hlavu, mé staré tělo ze mě steklo a zůstalo na místě, kde mělo zůstat. Z jeskyně, kterou jsem tam navštívil, jsem vystoupil nově narozený. Silný, smějící se a uvolněný. V sobě pocit hlubokého světla, ticha a míru. Možná to zní bláznivě, ale to je jedno. Já to tak cítím.

        
          
            Motto:

          
          Nechat být!
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        Hledání štěstí

        Cítit se dobře – to je za odměnu. V první řadě je potřeba rozhodnout se, že pro sebe člověk chce něco udělat. Cítí-li se dobře, většinou se to nestane doma na gauči, ale musí z toho gauče slézt a přidat ruku k dílu. Jestliže jóga hovoří o blahodárných účincích na fyzické i psychické zdraví, o zvýšení vitality a expanzi životní síly, o umění překonávat sebe sama a síle jít svou cestou, pak chceme-li to přijmout a myslíme to opravdu, je třeba vše pravidelně a opakovaně praktikovat. Aby toto nastalo, musí přijít rozhodnutí, že to chceme dělat.

        Pokud odpovíte „ano“, musí být jasné, že samo se to nestane. Pokud jste ale přesvědčeni, že změna nastane sama od sebe, přestaňte číst tuto knížku, protože to vám říkat nebudu. Každá část, kterou vám nabízím, je podložena praxí, na jejímž základě máte možnost učinit poznání.

        Abyste u technik a jógy zůstali a neměli potřebu opět hledat něco nového, jiného a zajímavého, je důležité mít osobní zážitek z toho, jak to funguje. Ucítíte výsledky a ty jsou přesvědčujícím argumentem započatou praxi nepřerušovat. Indický mudrc Pataňdžali praví: „Pravidelně, kontinuálně, opakovaně!“ Toto je hluboká a jednoduchá pravda, díky níž můžete zažít expanze energie ve fyzickém těle. Bohužel, bez přijetí této pravdy ne. Budete pouze chodit okolo hlubokého a starého moudra, snít o něčem, ale realita vám uteče mezi prsty.

        Z vlastní zkušenosti vím, jak důležitá je praxe. Ta přináší kýžené výsledky ozdravení těla a postupně objevení a napojení se na svůj vnitřní zdroj. A ten je v kontextu koloběhu vesmíru nevyčerpatelný a stěhující se z jedné bytosti do nové. Tohoto popisu se ale nemusíte děsit. Dostáváte se k józe zřejmě z důvodu péče o tělo. A to je v pořádku. Chcete se cítit dobře a to se stane, když budete na sobě pravidelně pracovat. Jen jsem nastínil filosofické hledisko jógy, které se vám může postupně začít otevírat stejně jako mně. Zpočátku mě zajímalo pouze cvičení a způsob, jak udělat těžší a ještě těžší pozici. Trvalo to určitou dobu (několik let), než jsem v sobě objevil něco víc, co v souvislosti s cvičením ásan a řízeným dechem přišlo samo.

        Vstupte do svého těla, protáhněte a posilněte svaly, aby se uvolnily a zprůchodnily energetické dráhy (nádí). Právě jimi proudí životní síla (tzv. prána), která přináší každé buňce život (kromě kyslíku a plynů). Proudí skrz celé tělo, proudí nad jeho povrchem ve vzdálenosti cca 20 cm (aura) a komunikuje se všemi ostatními ve vaší blízkosti i vzdálenosti. Jak bychom si jinak mohli vysvětlit to, že i v dnešní době „vyspělé“ civilizace jsou kmeny, které na vzdálenost několika tisíc kilometrů vědí, že někdo umřel, nebo že se blíží nějaká přírodní katastrofa.

        Vezměte si například zvířata, jak rychle mizí, když naše matka příroda stvoří a sešle na zem nějakou přírodní sílu (katastrofu). Jednoduchost a přirozenost napojení na zdroj nám oznamuje vše, jen my lidé vychovaní a zlenivělí již nemáme toto jemné vnímání. Cítili jsme – v hodně dávné době –, jenže naše smysly otočené stále ven chtějí víc a víc signálů jako důkazů: „Já žiju a cítím život.“ Jóga nás učí nasměrovat se dovnitř sebe sama, abychom objevili neuvěřitelně nekonečný prostor uvnitř nás. Vnitřní vesmír, kde můžeme najít odpovědi na vše, co je okolo nás.

        V indické mytologii naleznete jednoho krásného boha jménem Hanuman (opici s lidským tělem). Má rozpáraný hrudník, který silou a odhodláním roztahuje do široka (představte si operaci srdce). V této vizualizaci je hluboké poselství síly, odhodlání a zvnitřnění se. Když hledáte odpovědi, ptáte se, co a jak dělat, nehledejte ve svém okolí, ale slyšte hlas zevnitř sebe sama. Tam najdete zdroj a ve své hloubi objevíte učitele. Hanuman dodává odvahu a sílu jít vytyčenou cestou s pozorností otočenou dovnitř.

        
          
            •
            Nechte expandovat životní sílu.
          

          
            •
            Koncentrujte svou mysl, pročistěte ji a pravidelně trénujte.
          

          
            •
            Jezte lehce a s láskou.
          

          
            •
            Šetřete svou sexuální energii.
          

          
            •
            Donuťte mysl usmívat se za každé situace.
          

          
            •
            Rozkveťte a vyzařujte!
          

        

        Toto jsou mé základní postřehy z pobytu v Indii a studia jógy po celém světě. Nemám rád hranice, a proto rád přijímám všechny druhy jógy, jak ke mně přicházejí. Myslím si, že všechny mají svůj smysl a účel přilákat lidi k jógovému způsobu života. Každému vyhovuje něco jiného, a tak není možné, aby všichni cvičili například powerjógu nebo aštanga jógu. Lidé si mohou vybrat a skrz výběr poznávají a hledají sebe sama uvnitř hlubokého oceánu života.

        Jógový životní styl je na indickém území neuspěchaný. V porovnání s Indií se život v našich geografických a kulturních podmínkách trochu liší. V Indii začíná život brzy ráno, kdy často slyšíte zpěv manter, jste-li v blízkosti obydlí (jakýchkoliv), vidíte lidi, jak provádějí rituály a modlitby pro získání náklonnosti hinduistických bohů.

        Je moc pěkné pozorovat, jak v Indii začíná ráno. Vstávání před úsvitem naplní člověka velkou silou energie, která v tuto dobu panuje. V době, kdy je příroda v tichu, je vhodný čas na meditaci a jógovou praxi, která nemusí trvat 2 hodiny, ale stačí 20–30 minut jako pravidelný rituál. V tom tkví podstata jógového životního stylu. Vědomost, která se projeví v každé činnosti celého dne, je jóga. Je-li třeba, jóga nabízí množství očistných technik, které se dají praktikovat každé ráno, nebo si můžete připravit plán například pro období úplňku, kdy je příroda nakloněna k odlehčení a uvolnění.

        Snídaně by měla být lehká, ale je to základní zdroj energie pro celý den, a tak by měla být kvalitní, především složená z kvalitních cukrů, bílkovin a vlákniny, aby se cukr rychle neuvolnil do krve a nekolísala jeho hladina. Oběd je velký a jsou v něm zastoupeny opět všechny složky (sacharidy – zelenina, luštěnina, rýže; bílkoviny – kvalitní luštěnina, sója, panýr; tuky – semínka, máslo ghí, bobule, olej). V poledne je slunce silné, a tak analogicky i solární centrum člověka, kde agni oheň může v tuto chvíli dobře pracovat a využít všechny vstupující komponenty a načerpat z nich co nejvíce živin pro fungování ve zbytku dne. V Indie jdete kolem 22. hodiny spát. Buď si dáte ještě večeři, která by měla být lehká, nebo ji vynecháte. K večeři se doporučuje polévka v mnoha variantách a možnostem se meze nekladou.

        V noci čerpáte sílu. Tělo zregeneruje, ale jde pouze o odpočinek. Proto ájurvéda a jóga říkají, že nemusíte spát 7–8 hodin, ale můžete klidně spát méně. Spánek 5–6 hodin pro energii stačí, ovšem když máte kvalitní jógový pohyb a vhodnou stravu. Doplnit energii můžete vždy pránájámou, nebo aktivním jógovým spánkem (jóga nidra), který je dokonalou hlubokou regenerací organismu. Žádná jógová relaxace by neměla být spánkem, je to pouze odpočinek. Relaxace je vždy aktivní stav mysli, která vede k meditaci a tím pádem k hluboké vědomé obnově energie.

        Jógové cvičení je součástí určitých indických skupin lidí, ne však většiny indického obyvatelstva. Zde by mohlo dojít k mýlce, že celá Indie cvičí jógu. Necvičí. Pokud Indové jógu cvičí, mají oproti naší civilizaci trochu výhodu v tom, že jóga je původem z Indie. Sice se do ní ze Západu hodně přimíchalo, ale i přesto má jóga indický základ.

        Páteř Indů je zcela jiná. Jejich výběžky na obratlích jsou menšího vzrůstu než naše, a tak je jejich záklon nádherný. Kyčelní klouby jsou dobře hybné, protože sedí na zemi, v indickém hlubokém podřepu, a jejich základní aktivitou je pohyb – chůze. Už to jsou základní faktory, které ovlivňují cvičení jógy. Pokud se člověk našeho vzrůstu a kondice chce dostávat do všech pozic jako Ind, může si velice lehce ublížit. Myslím si, že jógu, která k nám byla dovezena, je nutné upravovat a zcela nepodléhat diktátu tradiční indické jógy, protože jsme zcela odlišní fyzicky, mentálně i životním stylem.
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        Daň z blahobytu

        Působím také jako výživový poradce a velmi mě zajímají jak otázky stravy, tak přístup k životnímu stylu, tato témata jsem s klienty řešil často. Po návratu z Indie se najednou mé vnímání těchto problémů radikálně změnilo a já moc nerozumím tomu, proč si lidé stěžují na něco, co si většinou sami způsobili. Nikdo jiný než my samotní nemůže za naši životní nepohodu – nebo je snad někdo jiný vinen našimi stavy? Možná je to zvláštní způsob uvažování, ale Indie mě k tomuto názoru přivedla více než cokoli předtím. Vždycky jsem zastával podobný názor, ale nyní je hluboce usazen uvnitř a je to mé přesvědčení.

        Ta mnohost, jež nás v naší civilizaci obkličuje, je zdrojem problémů, které nazýváme „nemoci moderní doby“. Vysoký krevní tlak, obezita, bolesti zad a různá onemocnění ze stresového zatížení jsou pro západní svět tím, na čem se „točí“ velké peníze. Firmy vyrábějí produkty na hubnutí, farmaceutický průmysl se předhání, jaké prášky vymyslí na tlak, obezitu, diabetes, a samotní lidé věří, že jim někdo předepíše zázračnou pilulkou. A tak se každou chvíli objeví zázračná a jedinečná pilulka, která nás zbaví tuků, odbourá vysoký krevní tlak nebo pomůže ulevit smutku, který v sobě člověk má, tím, že pomůže rozjasnit výraz v obličeji. A když to nejde, tak pomůže vyřešit potřeby a touhy lidí plastická chirurgie (pokud na to mají). Neříkám, že v Indii plastická chirurgie není, naopak. Jedny z mála billboardů lákají na krásná a dokonalá těla a především na bělejší obličej, tělo a štíhlé svaly. To je pro Indy záruka krásy a kvality. Jak paradoxní je vnímání jejich světa jimi a vnímání našeho světa námi.

        Jsem přesvědčen, že pokud se člověk dokáže povznést nad to, jaké situace ho obklopují, a hledá spokojenost uvnitř sebe, že dokáže ze sebe uvolnit záři, která je tou proudící energií. Pokud se člověk stravuje vhodným způsobem, pravidelně cvičí jógu (nebo se pohybuje), praktikuje pránájámu a meditaci v rámci svého běžného života, dokáže se sebe vydávat více a současně šetřit energii, protože tyto postupy energii tvoří, neberou ji. Tělo se stává ekonomičtější, dokáže využívat lépe zdroje, které mu jsou poskytovány, a člověk objevuje svou lehkost. Nepřichází to zcela jednoduše, pouhým lusknutím prstů. Je nutné na tom pracovat a starat se o svou zářící energii.
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        Návrat k dětství

        Mám rád svůj věk a určitý způsob vyjádření sebe sama. Myslím si, že jsem měl šťastné dětství, ale do vzpomínek na dětství jsem se vůbec nedostal. Terapeuti se mnohokrát pokoušeli vyvolat mé vzpomínky na dětství – ale nepodařilo se to.

        V Indii byl hlavním tématem našeho jógového tréninku návrat k dětským letům. Návrat k veselosti, jiskře v očích, pružné páteři (každá jógová knížka o tom píše) a bráničnímu (šťastnému) dechu do břicha. To vše charakterizuje šťastné dítě – a právě toto dospělý postupně hledá i praxí jógy. Když v začátku praktikování jógy není záměrem spojení s vyšší silou, tak je aspoň cílem, aby záda nebolela, trapézy se uvolnily a zbavili jsme se stresu ze životního stylu.

        Platit hypotéku, leasing na auto, udržovat životní standard, být lepší a lepší v práci a mezi kolegy dá dost zabrat. A tak jiskra z očí může snadno vymizet. Dětství se z našich očí a výrazů vytrácí, což je dospíváním a zráním přirozené. Změní se tělo, názory se formují, ale to, že jiskra a energie postupně mizí, je nežádoucím efektem dospělosti.

        Z toho důvodu jógová literatura vede zpět k dítěti a jeho spontánnosti a přirozenosti. V posledních letech jsem studoval jógovou filosofii, vývojovou kineziologii v rámci jógové terapie a byl na výcviku v Indii. Všechno se mi to dohromady krásně propojuje a společným rysem je opravdu ryzost, čistota a objevení vlastního zdroje síly. Proto musíme poodkrývat vrstvy nánosů, které vznikly výchovou a učením, a objevit tak svou vnitřní sílu v podmínkách, které máme.

        Je velice lehké být v Indii, strávit tam pět i více týdnů, ale přenést energii, kterou tam člověk načerpal, je důležité. Přenést a zkusit pracovat v podmínkách, které každý z nás máme. Vůbec nepolemizuji s tím, že je to těžké. Avšak na dílčích úkonech vidím, že to jde.

        Naše tělo přirozeným způsobem stárne a jeho schopnosti, funkce a dovednosti se trochu mění. Při korekturách této knížky jsem zjistil, ve svých 43 letech, že potřebuji brýle na blízko. Při sklonění hlavy dolů nad stránky rukopisu jsem viděl mlhavě, hlava se mi trochu začínala točit, a tak jsem si říkal, co je to? Když jsem vzal list papíru do ruky, nebylo možné ho držet blízko očí, ale ruku jsem musel oddálit, abych vše dobře přečetl. A tak si půjdu koupit brýle. I přesto si myslím, že ve společnosti jógy naše tělo stárne pomaleji a má v józe úžasnou péči o to, abychom mohli dobře fungovat a být vitální. Velice krásné vyjádření o veselosti a dětském vnímání napsal můj přítel Jakub pro časopis JÓGA DNES. S jeho dovolením si ho právě nyní můžete číst:

        
          Pamatujete si na dětská léta, kdy všechno bylo tak průzračně jednoduché? Žádné starosti, žádné problémy, čirá volnost, radost, jednoduchost. Celodenní zábava. Naše dětská křídla doširoka roztažená nám dovolila vše. Létat, vznášet se na obláčku, snít o věcech nemožných i možných. Naší největší starostí bylo, jestli k večeři bude krupicová kaše nebo lívance s jahodami.

          Postupem času jsme se museli v našem rozletu trochu uskrovnit. Nastoupili jsme do školy, museli jsme začít plnit úkoly, zadání, testy, zkoušky. Přišlo dospívání a nové výzvy, střední škola, univerzita a jako poslední a největší výzva najít si práci! Ne takovou, která by nás bavila, ale takovou, která bude prestižní, za dobré peníze, abychom se mohli dobře blýsknout před ostatními. Snažíme se plnit, co se od nás očekává. Co nám říkali rodiče, že je pro nás dobré, protože jim to říkali jejich rodiče. A tak se snažíme. Být lepší, výkonnější, úspěšnější.

          Ze začátku také máme z dílčích úspěchů radost. Kupíme je, získáváme další mety, uznání, až najednou, z ničeho nic, přijde strach, že už nemůžeme být lepší, že už nemůžeme dokázat něco víc. A to nás vybičuje k ještě větším výkonům. Jenže z těch už radost nemáme. Tolik nás to zdolávání vyčerpává, že už se z úspěchu není čas radovat, musíme hned plnit další a další, aby nás nikdo nepředhonil. Radost se vytrácí a už zůstává jen ta povinnost pokračovat a dotáhnout to co nejvýš a doufat, že to přežijeme, že půjdeme v šedesáti zabezpečení do důchodu a že nedostaneme infarkt dřív, než se toho důchodu dočkáme.

          Radost je příjemná emoce, vznikající v reakci na úspěch či zisk. Slabší formou radosti je spokojenost, silnější je extáze. Trvalejší a intenzivní forma radosti je pocit štěstí. Radost je často doprovázena úsměvem nebo smíchem. Tělesnými projevy radosti je zvýšení srdečního tepu a krevního tlaku.

          Je to zamotaný případ, ta radost. Když ztrácíme pocit radosti, ztrácíme i její trvalejší stav, tedy pocit štěstí. Přestaneme se usmívat, přestaneme se smát vtipu kolegy, protože jsme příliš zaneprázdnění plněním úkolů. Srdeční tep nám tak zvedne už jen výstup do prvního patra, protože nejezdí výtah, a krevní tlak šéf na pondělní poradě. A do toho ten vtíravý pocit, že jsme lapeni v kolotoči, ze kterého nejde vystoupit.

          V mnoha případech přicházejí v tomto momentu panika, strach, stres, které se většinou promítnou do fyzického těla v podobě blokád. Od menších, kdy jen nemůžeme popadnout dech, po větší, kdy se nemůžeme hýbat, protože naše tělo už vyslalo tolik signálů, které jsme vždy přehlušili, že už muselo přijít s těžším kalibrem, který nás opravdu zastaví. A teprve při tom nuceném zastavení nám to dojde. Že jsme ztratili spoustu času v rychlíku „něco dokázat“ a přitom jsme zapomněli na sebe. Vždycky ale máme možnost všechno napravit a začít pomalu měnit sebe sama v situacích, které nám život staví do cesty. Nemusíme dělat drastické změny v našich životech, pálit mosty či se stěhovat do jiného města.

          Začneme od maličkostí, detailů. Například ráno vstaneme o půl hodiny dřív. Zacvičíme si, abychom se protáhli a rozhýbali po noci ztuhlé tělo. Stačí 10 minut. Potom se na chvíli usadíme do klidu a představíme si dnešní den, jak si přejeme, aby proběhl. Vizualizujeme si jednotlivé detaily, situace dne, které nás čekají. Cestu do práce, schůzky, jednání, všechno zvládáme v dokonalosti a klidu. Představujeme si, jak pomalu obědváme, i když máme na oběd jen 30 minut. V tom filmu zvládneme splnit všechny úkoly, které jsme si předsevzali, a to s lehkostí. Představíme si také večerní relaxaci v klidu domova. S lidmi, které máme rádi, na které se těšíme. A pak jen otevřeme oči a vykročíme do dne, který jsme v naší představě vystavěli. A všechno se stane přesně tak, jak jsme si přáli. Možná ne hned, ale časem určitě ano.
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Neuvěřitelná Indie aneb Můj indický deníček

Den za dnem, noc za nocí jsem prožíval množství příběhů a situací, které jsem potřeboval přenést na papír. Mám rád písmo a psaní, a tak jsem každý večer v Indii ve své „cele“ zapisoval své pocity, zážitky a emoce, protože jsem chtěl pro sebe zachovat to, co mi Indie přinesla.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Jóga, dech a meditace.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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 Copyright (C) 1989, 1991 Free Software Foundation, Inc.

                 51 Franklin Street, Fifth Floor, Boston, MA  02110-1301, USA

 Everyone is permitted to copy and distribute verbatim copies

 of this license document, but changing it is not allowed.



			    Preamble



  The licenses for most software are designed to take away your

freedom to share and change it.  By contrast, the GNU General Public

License is intended to guarantee your freedom to share and change free

software--to make sure the software is free for all its users.  This

General Public License applies to most of the Free Software

Foundation's software and to any other program whose authors commit to

using it.  (Some other Free Software Foundation software is covered by

the GNU Library General Public License instead.)  You can apply it to

your programs, too.



  When we speak of free software, we are referring to freedom, not

price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you

have the freedom to distribute copies of free software (and charge for

this service if you wish), that you receive source code or can get it

if you want it, that you can change the software or use pieces of it

in new free programs; and that you know you can do these things.



  To protect your rights, we need to make restrictions that forbid

anyone to deny you these rights or to ask you to surrender the rights.

These restrictions translate to certain responsibilities for you if you

distribute copies of the software, or if you modify it.



  For example, if you distribute copies of such a program, whether

gratis or for a fee, you must give the recipients all the rights that

you have.  You must make sure that they, too, receive or can get the

source code.  And you must show them these terms so they know their

rights.



  We protect your rights with two steps: (1) copyright the software, and

(2) offer you this license which gives you legal permission to copy,

distribute and/or modify the software.



  Also, for each author's protection and ours, we want to make certain

that everyone understands that there is no warranty for this free

software.  If the software is modified by someone else and passed on, we

want its recipients to know that what they have is not the original, so

that any problems introduced by others will not reflect on the original

authors' reputations.



  Finally, any free program is threatened constantly by software

patents.  We wish to avoid the danger that redistributors of a free

program will individually obtain patent licenses, in effect making the

program proprietary.  To prevent this, we have made it clear that any

patent must be licensed for everyone's free use or not licensed at all.



  The precise terms and conditions for copying, distribution and

modification follow.



		    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE

   TERMS AND CONDITIONS FOR COPYING, DISTRIBUTION AND MODIFICATION



  0. This License applies to any program or other work which contains

a notice placed by the copyright holder saying it may be distributed

under the terms of this General Public License.  The "Program", below,

refers to any such program or work, and a "work based on the Program"

means either the Program or any derivative work under copyright law:

that is to say, a work containing the Program or a portion of it,

either verbatim or with modifications and/or translated into another

language.  (Hereinafter, translation is included without limitation in

the term "modification".)  Each licensee is addressed as "you".



Activities other than copying, distribution and modification are not

covered by this License; they are outside its scope.  The act of

running the Program is not restricted, and the output from the Program

is covered only if its contents constitute a work based on the

Program (independent of having been made by running the Program).

Whether that is true depends on what the Program does.



  1. You may copy and distribute verbatim copies of the Program's

source code as you receive it, in any medium, provided that you

conspicuously and appropriately publish on each copy an appropriate

copyright notice and disclaimer of warranty; keep intact all the

notices that refer to this License and to the absence of any warranty;

and give any other recipients of the Program a copy of this License

along with the Program.



You may charge a fee for the physical act of transferring a copy, and

you may at your option offer warranty protection in exchange for a fee.



  2. You may modify your copy or copies of the Program or any portion

of it, thus forming a work based on the Program, and copy and

distribute such modifications or work under the terms of Section 1

above, provided that you also meet all of these conditions:



    a) You must cause the modified files to carry prominent notices

    stating that you changed the files and the date of any change.



    b) You must cause any work that you distribute or publish, that in

    whole or in part contains or is derived from the Program or any

    part thereof, to be licensed as a whole at no charge to all third

    parties under the terms of this License.



    c) If the modified program normally reads commands interactively

    when run, you must cause it, when started running for such

    interactive use in the most ordinary way, to print or display an

    announcement including an appropriate copyright notice and a

    notice that there is no warranty (or else, saying that you provide

    a warranty) and that users may redistribute the program under

    these conditions, and telling the user how to view a copy of this

    License.  (Exception: if the Program itself is interactive but

    does not normally print such an announcement, your work based on

    the Program is not required to print an announcement.)



These requirements apply to the modified work as a whole.  If

identifiable sections of that work are not derived from the Program,

and can be reasonably considered independent and separate works in

themselves, then this License, and its terms, do not apply to those

sections when you distribute them as separate works.  But when you

distribute the same sections as part of a whole which is a work based

on the Program, the distribution of the whole must be on the terms of

this License, whose permissions for other licensees extend to the

entire whole, and thus to each and every part regardless of who wrote it.



Thus, it is not the intent of this section to claim rights or contest

your rights to work written entirely by you; rather, the intent is to

exercise the right to control the distribution of derivative or

collective works based on the Program.



In addition, mere aggregation of another work not based on the Program

with the Program (or with a work based on the Program) on a volume of

a storage or distribution medium does not bring the other work under

the scope of this License.



  3. You may copy and distribute the Program (or a work based on it,

under Section 2) in object code or executable form under the terms of

Sections 1 and 2 above provided that you also do one of the following:



    a) Accompany it with the complete corresponding machine-readable

    source code, which must be distributed under the terms of Sections

    1 and 2 above on a medium customarily used for software interchange; or,



    b) Accompany it with a written offer, valid for at least three

    years, to give any third party, for a charge no more than your

    cost of physically performing source distribution, a complete

    machine-readable copy of the corresponding source code, to be

    distributed under the terms of Sections 1 and 2 above on a medium

    customarily used for software interchange; or,



    c) Accompany it with the information you received as to the offer

    to distribute corresponding source code.  (This alternative is

    allowed only for noncommercial distribution and only if you

    received the program in object code or executable form with such

    an offer, in accord with Subsection b above.)



The source code for a work means the preferred form of the work for

making modifications to it.  For an executable work, complete source

code means all the source code for all modules it contains, plus any

associated interface definition files, plus the scripts used to

control compilation and installation of the executable.  However, as a

special exception, the source code distributed need not include

anything that is normally distributed (in either source or binary

form) with the major components (compiler, kernel, and so on) of the

operating system on which the executable runs, unless that component

itself accompanies the executable.



If distribution of executable or object code is made by offering

access to copy from a designated place, then offering equivalent

access to copy the source code from the same place counts as

distribution of the source code, even though third parties are not

compelled to copy the source along with the object code.



  4. You may not copy, modify, sublicense, or distribute the Program

except as expressly provided under this License.  Any attempt

otherwise to copy, modify, sublicense or distribute the Program is

void, and will automatically terminate your rights under this License.

However, parties who have received copies, or rights, from you under

this License will not have their licenses terminated so long as such

parties remain in full compliance.



  5. You are not required to accept this License, since you have not

signed it.  However, nothing else grants you permission to modify or

distribute the Program or its derivative works.  These actions are

prohibited by law if you do not accept this License.  Therefore, by

modifying or distributing the Program (or any work based on the

Program), you indicate your acceptance of this License to do so, and

all its terms and conditions for copying, distributing or modifying

the Program or works based on it.



  6. Each time you redistribute the Program (or any work based on the

Program), the recipient automatically receives a license from the

original licensor to copy, distribute or modify the Program subject to

these terms and conditions.  You may not impose any further

restrictions on the recipients' exercise of the rights granted herein.

You are not responsible for enforcing compliance by third parties to

this License.



  7. If, as a consequence of a court judgment or allegation of patent

infringement or for any other reason (not limited to patent issues),

conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or

otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not

excuse you from the conditions of this License.  If you cannot

distribute so as to satisfy simultaneously your obligations under this

License and any other pertinent obligations, then as a consequence you

may not distribute the Program at all.  For example, if a patent

license would not permit royalty-free redistribution of the Program by

all those who receive copies directly or indirectly through you, then

the only way you could satisfy both it and this License would be to

refrain entirely from distribution of the Program.



If any portion of this section is held invalid or unenforceable under

any particular circumstance, the balance of the section is intended to

apply and the section as a whole is intended to apply in other

circumstances.



It is not the purpose of this section to induce you to infringe any

patents or other property right claims or to contest validity of any

such claims; this section has the sole purpose of protecting the

integrity of the free software distribution system, which is

implemented by public license practices.  Many people have made

generous contributions to the wide range of software distributed

through that system in reliance on consistent application of that

system; it is up to the author/donor to decide if he or she is willing

to distribute software through any other system and a licensee cannot

impose that choice.



This section is intended to make thoroughly clear what is believed to

be a consequence of the rest of this License.



  8. If the distribution and/or use of the Program is restricted in

certain countries either by patents or by copyrighted interfaces, the

original copyright holder who places the Program under this License

may add an explicit geographical distribution limitation excluding

those countries, so that distribution is permitted only in or among

countries not thus excluded.  In such case, this License incorporates

the limitation as if written in the body of this License.



  9. The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions

of the General Public License from time to time.  Such new versions will

be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to

address new problems or concerns.



Each version is given a distinguishing version number.  If the Program

specifies a version number of this License which applies to it and "any

later version", you have the option of following the terms and conditions

either of that version or of any later version published by the Free

Software Foundation.  If the Program does not specify a version number of

this License, you may choose any version ever published by the Free Software

Foundation.



  10. If you wish to incorporate parts of the Program into other free

programs whose distribution conditions are different, write to the author

to ask for permission.  For software which is copyrighted by the Free

Software Foundation, write to the Free Software Foundation; we sometimes

make exceptions for this.  Our decision will be guided by the two goals

of preserving the free status of all derivatives of our free software and

of promoting the sharing and reuse of software generally.



As a special exception, if you create a document which uses this font, and embed this font or unaltered portions of this font into the document, this font does not by itself cause the resulting document to be covered by the GNU General Public License. This exception does not however invalidate any other reasons why the document might be covered by the GNU General Public License. If you modify this font, you may extend this exception to your version of the font, but you are not obligated to do so. If you do not wish to do so, delete this exception statement from your version.



			    NO WARRANTY



  11. BECAUSE THE PROGRAM IS LICENSED FREE OF CHARGE, THERE IS NO WARRANTY

FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN

OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES

PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED

OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO, THE IMPLIED WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS

TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM IS WITH YOU.  SHOULD THE

PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF ALL NECESSARY SERVICING,

REPAIR OR CORRECTION.



  12. IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING

WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MAY MODIFY AND/OR

REDISTRIBUTE THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING

OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED

TO LOSS OF DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY

YOU OR THIRD PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER

PROGRAMS), EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE

POSSIBILITY OF SUCH DAMAGES.



		     END OF TERMS AND CONDITIONS



	    How to Apply These Terms to Your New Programs



  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest

possible use to the public, the best way to achieve this is to make it

free software which everyone can redistribute and change under these terms.



  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest

to attach them to the start of each source file to most effectively

convey the exclusion of warranty; and each file should have at least

the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.



    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>

    Copyright (C) <year>  <name of author>



    This program is free software; you can redistribute it and/or modify

    it under the terms of the GNU General Public License as published by

    the Free Software Foundation; either version 2 of the License, or

    (at your option) any later version.



    This program is distributed in the hope that it will be useful,

    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of

    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the

    GNU General Public License for more details.



    You should have received a copy of the GNU General Public License

    along with this program; if not, write to the Free Software

    Foundation, Inc., 51 Franklin Street, Fifth Floor, Boston, MA  02110-1301, USA





Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.



If the program is interactive, make it output a short notice like this

when it starts in an interactive mode:



    Gnomovision version 69, Copyright (C) year name of author

    Gnomovision comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.

    This is free software, and you are welcome to redistribute it

    under certain conditions; type `show c' for details.



The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate

parts of the General Public License.  Of course, the commands you use may

be called something other than `show w' and `show c'; they could even be

mouse-clicks or menu items--whatever suits your program.



You should also get your employer (if you work as a programmer) or your

school, if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if

necessary.  Here is a sample; alter the names:



  Yoyodyne, Inc., hereby disclaims all copyright interest in the program

  `Gnomovision' (which makes passes at compilers) written by James Hacker.



  <signature of Ty Coon>, 1 April 1989

  Ty Coon, President of Vice



This General Public License does not permit incorporating your program into

proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you may

consider it more useful to permit linking proprietary applications with the

library.  If this is what you want to do, use the GNU Library General

Public License instead of this License.
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PREAMBLE

The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide

development of collaborative font projects, to support the font creation

efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and

open framework in which fonts may be shared and improved in partnership

with others.



The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and

redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The

fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 

redistributed and/or sold with any software provided that any reserved

names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,

however, cannot be released under any other type of license. The

requirement for fonts to remain under this license does not apply

to any document created using the fonts or their derivatives.



DEFINITIONS

"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright

Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may

include source files, build scripts and documentation.



"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the

copyright statement(s).



"Original Version" refers to the collection of Font Software components as

distributed by the Copyright Holder(s).



"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,

or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the

Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a

new environment.



"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical

writer or other person who contributed to the Font Software.



PERMISSION & CONDITIONS

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining

a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,

redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font

Software, subject to the following conditions:



1) Neither the Font Software nor any of its individual components,

in Original or Modified Versions, may be sold by itself.



2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,

redistributed and/or sold with any software, provided that each copy

contains the above copyright notice and this license. These can be

included either as stand-alone text files, human-readable headers or

in the appropriate machine-readable metadata fields within text or

binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.



3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font

Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding

Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as

presented to the users.



4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font

Software shall not be used to promote, endorse or advertise any

Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the

Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written

permission.



5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,

must be distributed entirely under this license, and must not be

distributed under any other license. The requirement for fonts to

remain under this license does not apply to any document created

using the Font Software.



TERMINATION

This license becomes null and void if any of the above conditions are

not met.



DISCLAIMER

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,

EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT

OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE

COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL

DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING

FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM

OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.
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PREAMBLE

The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide

development of collaborative font projects, to support the font creation

efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and

open framework in which fonts may be shared and improved in partnership

with others.



The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and

redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The

fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 

redistributed and/or sold with any software provided that any reserved

names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,

however, cannot be released under any other type of license. The

requirement for fonts to remain under this license does not apply

to any document created using the fonts or their derivatives.



DEFINITIONS

"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright

Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may

include source files, build scripts and documentation.



"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the

copyright statement(s).



"Original Version" refers to the collection of Font Software components as

distributed by the Copyright Holder(s).



"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,

or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the

Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a

new environment.



"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical

writer or other person who contributed to the Font Software.



PERMISSION & CONDITIONS

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining

a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,

redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font

Software, subject to the following conditions:



1) Neither the Font Software nor any of its individual components,

in Original or Modified Versions, may be sold by itself.



2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,

redistributed and/or sold with any software, provided that each copy

contains the above copyright notice and this license. These can be

included either as stand-alone text files, human-readable headers or

in the appropriate machine-readable metadata fields within text or

binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.



3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font

Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding

Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as

presented to the users.



4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font

Software shall not be used to promote, endorse or advertise any

Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the

Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written

permission.



5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,

must be distributed entirely under this license, and must not be

distributed under any other license. The requirement for fonts to

remain under this license does not apply to any document created

using the Font Software.



TERMINATION

This license becomes null and void if any of the above conditions are

not met.



DISCLAIMER

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,

EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT

OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE

COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL

DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING

FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM

OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.
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