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      PŘEDMLUVA

      V roce 1975 mi vstoupila do cesty kundaliní jóga podle Yogi Bhajana. Od té doby uplynulo 44 let a po celou tuto dobu jsem ji intenzivně praktikoval.

      Nikdy jsem ale v břiše nepocítil nesnesitelný žár bílého ohně, který by se rozšířil do pánve, aby tam aktivoval vnitřní sopku nabývající s postupem dní na mohutnosti, až by její oheň pronikl ke koruně hlavy, načež by začal skapávat chladivý božský nektar, zcela proměňující mé tělo, mysl a duši.

      Znamená to, že jsem neprožil probuzení kundaliní?

      Já tvrdím, že ano!

      Pociťuji ji nepřímo den za dnem díky všeprostupujícím transformačním proměnám mého života, které umožňuje. A vím, že 99 procent kundaliní jogínů má stejnou zkušenost.

      Tato kniha vznikla, aby rozvíjela, doprovázela a dodala vážnosti „slow kundaliní“, která také stoupá páteří, ale místo tří dnů si dává načas a potřebuje tři roky, tři desetiletí nebo třeba tři životy. Během tohoto procesu bude trpělivě a dlouho prodlévat v každém obratli a zpracovávat jeho témata.

      
        Sat Nam,
      

      
        Satya Singh
      

      18. 04. 2019

      Hamburk, Německo,

      Bacalar, Mexiko,

      Pathandžalipuri, Indie
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CESTA DUŠE

Cesta duše je pomalá cesta naší duše po páteři vzhůru, která je řízena kundaliní energií. Tato cesta vzniká z potřeby rozpustit hluboko usazené napětí bránící nám v tom, abychom byli dokonale šťastní.

Toto napětí se projevuje ve veškerém našem jednání a myšlenkách, v oddělenosti, kterou ve vzájemném kontaktu vnímáme, a možná nejzřetelněji v napětí mezi tělem a myslí. Jeho kořeny tkví v oddělení duše od božského Vědomí.

Cílem oddělenosti je uspokojit touhu božského Vědomí po zkušenosti, růstu a poznání. Proto jsme byli v procesu o 26 krocích izolováni v jednotlivých duších.

Zároveň jsme byli vybaveni vlastnostmi1, které nám cestu duše, tedy návrat duše k jednotě s božským Vědomím, umožňují.

Tyto vlastnosti, které ovšem musí být pro dokončení cesty zpátky „domů“ v co nejlepším stavu, jsme ale, jak se dalo očekávat, na začátku naší cesty z nevědomosti narušili, pošpinili nebo zablokovali a nyní je naší úkolem je pomocí postupně nabyté moudrosti očistit, zhojit a osvobodit.




	
26 vlastností člověka


	
Úkoly





	
1: Duše

Součást Vědomí, mimo prostor a čas, dokonalá blaženost, Bůh v nás.


	
Odstranit omezující překážky vědomí.





	
2: Vůle

Tři božské impulzy „HARÍ“ (tvořící), „HARÉ“ (uspořádávající), „HAR“ (odstraňující).


	
Vědomě a trpělivě nakládat s našimi potřebami.





	
3: Mysl

Vědomé, podvědomé a nevědomé procesy, které určují náš život.


	
Očistit mysl od iracionálních strachů a chybných přesvědčení.





	
4: Inteligence

Myšlenky, které řídí a plánují život náš a život druhých.


	
Naučit se vědomě komunikovat a pozitivně myslet.





	
5: Ego

Identifikace s „To je moje“, „To jsem já“.


	
Rozšířit svou zodpovědnost za hranice vlastního Já.





	
6: Vnímání

Vnitřní kreativní obraz vnější skutečnosti.


	
Překonat předsudky a diskriminaci.





	
7, 8, 9, 10, 11:

Éterický zvuk / éterický hmat / éterická forma / éterická chuť / éterický čich

Zkušenost jemnohmotných úrovní, ve kterých se pohybujeme mezi smrtí a znovuzrozením.


	
Uvědomit si cestu mezi smrtí a zrozením.





	
12, 13, 14, 15, 16:

Země/voda/vzduch/oheň/éter

Materiální a psychické podmínky úplného vtělení.


	
Dbát na zákony přírody a zákon karmy2, chránit planetu.





	
17, 18, 19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26: Zrak/sluch/čich/chuť/hmat – ústa/ruce/nohy/sexuální orgán/anus

Deset rozhraní, která v našem systému převádějí zvenčí směrem dovnitř (vnímání) a zevniř směrem ven (konání).


	
Zodpovědně nakládat s tím, co přijímáme a odevzdáváme.







Když zvládneme tyto úkoly, dosáhneme cíle naší cesty duše, definitivně odstraníme napětí, a navíc neskončíme s prázdnýma rukama, nýbrž vneseme do opětovného sjednocování s Vědomím svou pokladnici plnou příběhů a krásy.

Cestu duše nám pomůže přiblížit následující alegorie:

Bůh měl dlouhou chvíli, a tak přemýšlel, co s tím.

Pak začal tančit. Tančil tak divoce, že začal ztrácet drobné částečky své Podstaty – jako kapky potu z něj odletovalo nekonečné množství malých Božských duší. Nakonec přestal tančit a zůstal stát obklopen všemi dušičkami.

Řekl: „Děti moje, vydejte se na úžasnou cestu ke mně. Vybavím vás všemi vlastnostmi, které na tuto cestu potřebujete. Zažijete neuvěřitelné množství skvělých věcí. A až se vrátíte, budeme všichni bezvýhradně blaženi.“

Dušičky nebyly zrovna nadšené, když zjistily, že mají být po celou cestu odděleny od Boha a odkázány samy na sebe. „Nemusíme se vydávat na cestu k Tobě,“ říkaly. „Už u Tebe jsme. A chceme u Tebe zůstat! Tady se nám líbí nejvíc.“

Nechtěly se podvolit, ani když Bůh slíbil, že je ani na okamžik nespustí z očí.

Nakonec Bůh prohlásil: „Každá z vás dostane na cestu jednu kadeř mých vlasů. Dokud ji nebudete potřebovat, bude ve vás stočená spát. Když ji ale probudíte, dovede vás kdykoli zpátky ke mně.“

Duše nazvaly kadeř „kundaliní“, což znamená „kadeř ve vlasech milovaného“. To, že budou mít u sebe něco Božského, jim dodalo důvěry a nakonec s cestou souhlasily.

Bůh začal zpívat mantru ONG. Duše naslouchaly jako očarované. Mantra v nich a okolo nich rozvinula 26 tvořivých schopností: vůli, mysl, inteligenci a konečně tělo a elementy. Naposledy vložil Bůh – jak slíbil – svou kundaliní stočenou ve třech a půl otáčkách pod spodní čakru duší, které se teď staly lidmi.

V lidské podobě už duše nebyly schopné Boží přítomnost vnímat. Cítily se nešťastné a ihned se chtěly vydat na cestu k Bohu, aby se okamžitě vrátily do stavu naprosté blaženosti. Bohužel, lidé na kundaliní spící v jejich tělech zapomněli a bez jejího vedení nevěděli, jak mají své nové vlastnosti správně používat. Zapletli se do podružností, egoismu, karmy a nečistého jednání.

Až po nekonečně mnoha oklikách si vzpomněli, že na začátku páteře spí kundaliní a začali ji pomalu posouvat po páteři nahoru. Tím zahájili cestu duše.

Itinerář cesty

Je příznačné, že si kundaliní nevybrala pro uložení ke spánku plosky nohou – zřejmě nejpokornější místo těla – nebo pupík – snad nejmocnější místo těla –, nýbrž se usídlila těsně pod kostrčí na spodním konci páteře. Tím určila cestu a směr svého vývoje, jak potvrzuje i praxe probouzení kundaliní: když je kundaliní energie probuzena, pohybuje se po páteři nahoru.

A stejně jako manifestace do podoby člověka vyžadovala 26 vlastností, sestává i kundaliní energií řízená cesta duše k dokonalé jednotě z 26 kroků. Pokročilí jogíni vědí, že v kundaliní józe je obvyklé opakovat cviky, jako jsou například žabáci, vrány a další, 26krát. Každý pohyb symbolizuje jeden krok zpět k božskému Vědomí.

Nemůže tedy být náhoda, že se páteř skládá z 26 obratlů. Každý obratel představuje jednu stanici na cestě kundaliní a na každé z těchto stanic čekají důležité úkoly, které musí být vyřešeny, aby cesta mohla pokračovat a abychom mohli přispět svým drahocenným pokladem životních zkušeností k Vědomí.

Proto je pro itinerář naší cesty duše důležité se více seznámit s psychosomatickým a duchovním významem obratlů.

Obratle zespodu nahoru




	
Anatomické označení


	
Vlastnosti


	
Psychosomatika


	
V knize je uváděn jako číslo





	
kostrč


	
malý vnitřní ocásek, drží pánevní dno


	
počátek


	
1





	
křížová kost


	
kontakt s pánví a nohama


	
síla


	
2





	
5 bederních obratlů

L5, L4, L3, L2, L1


	
pohyblivé, nosné, masivní


	
rovnováha, střed těla


	
3, 4, 5, 6, 7





	
12 hrudních obratlů

Th12, Thl11, Th10, Th9, Th8, Th7, Th6, Th5, Th4, Th3, Th2, Th1


	
spojení se žebry, srdcem, dechem, poněkud strnulé


	
střed těla


	
8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19





	
7 krčních obratlů

C7, C6, C5, C4, C3,

čepovec (C2),

atlas (CI)


	
spojení s hlavou, mnohostranné, pohyblivé, zranitelné


	
zpěv, komunikace, mluva, rozum, uvolnění, Nejvyšší princip, smrtelnost


	
20, 21, 22, 23, 24, 25, 26







NERVOVÁ PROPOJENÍ PÁTEŘE

Mezi obratli vystupují nervy sympatického nervového systému.

Spojují se do uzlů a přenášejí impulzy z mozku do svalů a orgánů a zase zpět.

Kromě toho existují nesčetná vzájemná nervová propojení mezi obratli, kostmi, orgány, svaly a částmi kůže – jako kdyby měl každý obratel vlastní malé tělo a vlastní mozek.

[image: image]

OBRATLE A ČAKRY

Čakry, v překladu „kola“, jsou důležité především pro psychosomatické pochopení obratlů, protože vytvářejí v podobě jemnohmotných, rotujících útvarů propojení mezi páteří a psychickými strukturami.

V anatomii je sice (zatím) nelze identifikovat, ale každý z nás zná subjektivní vjemy, které s nimi souvisí, jako například:

•bolest v hrudi, když ztroskotá vztah a je zraněna srdeční čakra,

•tah mezi nohama, když strach zatlačí na první čakru, která je spojená s tématem jistoty.

Sedm hlavních čaker




	
Název


	
„Brána“, kterou čakra prostupuje kůží


	
Obratle a orgány, které jsou s danou čakrou spojeny


	
Psychické vzorce, které s danou čakrou souvisí





	
Kořenová čakra


	
perineum neboli hráz: oblast mezi konečníkem a pohlavním orgánem


	
kostrč, pánevní dno, nohy


	
bezpečí, vnímání hranic, uzemnění, sebedisciplína, nakládání s penězi a majetkem





	
Sexuální čakra


	
střed stydké kosti


	
křížová kost, L5, L4, L3, orgány v podbřišku


	
touha, kreativita, fantazie, sexuální vyjádření, radost ze života, radost z pohybu a tance





	
Pupeční čakra


	
3 až 5 cm pod pupíkem


	
L2, L1, Th12, orgány v horní části břicha


	
moc, vztek, výdrž, disciplína, jasnost, spočívání ve svém středu





	
Srdeční čakra


	
střed hrudní kosti


	
Th11, Th10, Th9, Th8, Th7, Th6,

hrudník, srdce, plíce, brzlík


	
ocenění, harmonie, kompromis, milovat a být milován





	
Krční čakra


	
v krku pod hrtanem


	
Th5, Th4, Th3, Th2, Th1, C7, C6, C5, štítná žláza, jícen, průdušnice, uši


	
mluvení, naslouchání, radost ze zpěvu, chápat a být chápán





	
Čelní čakra


	
mezi obočím


	
C4, C3, C2, obličej, oči, nos, ústa, podvěsek mozkový


	
intuice, činit jasná rozhodnutí, najít dobrou cestu





	
Korunní čakra


	
vrchol hlavy


	
C1, mozek, šišinka


	
nalezení smyslu, vysoká úroveň vědomí, zážitek jednoty se „vším, co je“







Spodních pět čaker odpovídá pěti elementům – zemi, vodě, ohni, vzduchu a étéru3. Pozadí fotografií ke krijím (sestavám cviků) v této knize bylo vždy zvoleno tak, aby byl zřejmý vztah k čakrám:

•kořenová čakra (země) – pláž;

•sexuální čakra (voda) – moře;

•pupeční čakra (oheň) – slunce;

•srdeční čakra (vzduch) – dýchající rostliny;

•krční čakra (éter) – noc.

OBRATLE A PÁDY

Sanskrtské slovo páda znamená „krok“. Tento pojem se ve filozofii kundaliní jógy používá pro pět vývojových stupňů, které existují v každém procesu. Toto užitečné rozdělení se hodí, abychom mohli popsat cestu duše 26 obratli.




	
Vývojový stupeň a související obratel


	
Ano, pusťte se do toho!


	
Buďte ale opatrní, protože...





	
1. „Šarampad“: romantická doba každého začátku.

Fáze začátečníka. Kostrč, křížová kost.


	
Začínáte s něčím novým. Je to vzrušující. Jste zamilovaní, okouzlení. Je to období svatební cesty. Život dostal nový smysl a je uspokojivý.


	
… ještě nemáte kořeny. Nejprve to vyzkoušejte. Pokud objevíte jiný systém cvičení, nepřecházejte hned na něco jiného, nýbrž jděte do hloubky v tom, co již děláte.





	
2. „Karampad“: konfrontace se špatnými návyky a nesprávnými přesvědčeními.

Fáze učedníka.

L5, L4, L3.


	
Díky cvičení máte nyní víc síly než dřív. Víc toho unesete, a zanedlouho budete tedy konfrontováni s větší karmickou zátěží4, tedy s více procesy učení.


	
… je těžké pochopit, že se objevuje stále tolik problémů navzdory všemu cvičení a zlepšení životního stylu. Nevzdávejte se, zlepší se to.





	
3. „Šaktipad“:

zkouška ega.

Fáze pokročilého.

L2, L1, Th12, Th11, Th10, Th9, Th8, Th7.


	
Nyní se vám daří dobře. Máte hodně síly a jste oblíbení. V této fázi se ale odehraje důležitá zkouška: Zůstanete malou rybkou v rybníčku, nebo se vydáte do obrovského oceánu?


	
… byste mohli zůstat uvěznění ve slepé uličce svého ega. Udržujte kontakt se svými učiteli a společenstvím jogínů, abyste mohli vyrůst ještě desekrát více.





	
4. „Sahédžpad“: komfortní zóna.

Fáze poradce nebo znalce.

Th6, Th5, Th4, Th3, Th2, Th1, C7, C6.


	
Překonali jste své ego, přišli jste ale o hodně ohně. Ačkoli jste téměř u cíle, je těžké posbírat motivaci k rozhodujícímu skoku. Vystupte ze své komfortní zóny.


	
... Universum vám pošle něco, co pro vás bude výzvou – novou odpovědnost, projekt karmajógy, možná nějakou ránu osudu nebo dokonce nemoc. Vzchopte se, pokračujte.





	
5. „Satpad“:

autentická cesta.

Fáze mistra.

C5, C4, C3, čepovec, atlas.


	
Nyní může cesta skutečně začít. Jste mistry svého ega. Bez stresu a plní radosti pracujete na své vizi nového věku. Univerzální hodnoty, které přicházejí z vaší duše, slouží jako orientace.


	
K tomu, aby člověk setrval v této skvělé fázi, je zapotřebí velké moudrosti. Poznáte, že jste u cíle, když pracujete z perspektivy lásky a přitom jste nadále součástí společenství.







CESTOVNÍ BALÍČEK NA 1040 DNÍ

Minimální dobu trvání cesty duše lze přesně určit. Počet úkolů, které je třeba zvládnout, je dán počtem obratlů, tedy 26. Ke každému obratli patří jedna krija. Krijou se rozumí konkrétní a přesný cvik nebo sestava cviků, které nám předal Yogi Bhajan. Aby krija mohla rozvinout své plné účinky, měla by se cvičit 40 dní (nejlépe bez vynechání jediného dne). Doporučuji tedy začít cestu duše krijou na 1. obratel a cvičit ji 40 dní. Poté přejít na 40 dní ke kriji na 2. obratel atd. Z toho pro cestu duše vyplývá: 26 x 40 = 1040 dní, to jsou téměř tři roky.

Samozřejmě můžete během cesty experimentovat a přeskakovat. Můžete si cestu dokonce rozložit na několik životů...

Nicméně, nyní se připravte na expedici v délce tří let a vezměte si s sebou vybavení, které popíšu níže.

Dva druhy dechu

Podívejte se, prosím, na následující tabulku, která porovnává průměrnou délku života a dechovou frekvenci různých zvířat.5 Údaje jsou přibližné a v jiných zdrojích se mohou lišit.




	
zvíře


	
počet dechů/min.


	
délka života (roky)





	
želva obrovská


	
4


	
cca 150





	
velryba


	
6


	
cca 111





	
slon


	
4 až 5


	
cca 60 až 70





	
kůň


	
8 až 15


	
cca 25 až 30





	
šimpanz


	
14


	
cca 30 až 50





	
opice


	
32


	
cca 18 až 23





	
pes


	
20 až 30


	
cca 10 až 20







Zvířata, která dýchají pomaleji, se jednoznačně dožívají vyššího věku. To odpovídá představě jógy: „Čím pomaleji dýcháš, o to déle žiješ.“ Rytmus dechu je důležitý „metronom“ těla – a s pomalým, hlubokým dechem procházíte dnem vědoměji, uvolněněji, zdravěji a s větším požitkem.

Plný jógový dech

Plný jógový dech je standardním dechovým vzorcem v kundaliní józe. Provádí se následovně:

Při nádechu

•břicho se vyklene dopředu,

•poté se žebra rozšíří do stran.

•Na závěr nádechu dojde k vytažení takzvaných pomocných dýchacích svalů, klíčních kostí, hrudní kosti a horních žeber ještě o něco výš a dopředu.

Při výdechu

•uvolníme nejprve pomocné dýchací svaly,

•potom klesnou žebra,

•poté dojde opět ke vtažení břišní stěny.

V krijích budete mít dostatek příležitostí k procvičování pomalého hlubokého dýchání.

Mám ještě jeden návrh: v následujících 1040 dnech si jednou týdně udělejte „dýchací“ den. To znamená, že si v tomto dni uděláte navíc k cvikům cesty duše alespoň 26 pomalých, hlubokých a vědomých dechových cyklů. Můžete provést všechny dechy za sebou, ale účinnější bude, když si je rozdělíte do celého dne. Dechový rytmus celého vašeho dne se zpomalí a hladina stresu v těle se sníží.

Dech ohně

V kundaliní józe se často používá ještě jedna dechová technika, a to dech ohně. Na úvod malý příběh:

Mávali jsme, když Archa Noemova opouštěla amsterodamský přístav. Na palubě se plavili čtyři lidé, kteří si na útěku před domnělou hrozbou atomové války v osmdesátých letech 20. století tento malý škuner postavili. Teprve o mnoho let později jsem potkal jednu svou studentku, která na lodi odplula, a ta mi vyprávěla, co se dělo. Prý poměrně bez problémů propluli okolo pobřeží Belgie a Francie. Ale v Biskajském zálivu, který měl už v dobách, kdy ještě všechny lodě měly plachty, pověst nebezpečné oblasti, se dostali do bouře, která trvala jedenáct dní a nocí – to znamená jedenáct dní stálé stráže u kormidla a sledování plachet, téměř bez jídla a spánku. Říkala, že to vydržela pouze díky tomu, že často dýchala dechem ohně...

Dech ohně pomůže samozřejmě také v daleko méně extrémních situacích. Hodí se vždy, když potřebujete výdrž a přísun energie. Zhruba 20 procent cviků v kundaliní józe se kombinuje s dechem ohně a je to nástroj, který na cestě duše budeme určitě potřebovat.

Dech ohně spočívá čistě v dýchání břichem a provádí se následovně: Při nádechu se břišní stěna vyklene rychle (aktivně) směren ven, při výdechu ji zase zatáhnete. Ideální dech ohně je rychlý, až dvakrát za sekundu, a poměrně povrchní (střední síla, nádech ani výdech nejde do maxima). Na začátku ho můžete provádět pomaleji a s malým rozsahem pohybu pupíku (tam se nachází těžiště pohybu). V žádném případě na sebe nevyvíjejte příliš velký tlak a nedostávejte se do napětí.

DESET PŘÍPRAVNÝCH CVIKŮ

Následující ásany (pozice) a pohyby budou univerzálními nástroji vaší výbavy. Všechny mají široké spektrum účinků. Na cestě budeme používat vždy tři v různých kombinacích, aby nás připravily na krije (to jsou přesně prováděné cviky nebo sestavy předané Yogi Bhajanem, o něž se cesta o 26 krocích opírá) a podpořily jejich účinek. Pravidla pro cvičení:

•Obstarejte si vhodnou měkkou podložku, například ovčí kůži, kobereček nebo jógamatku.

•Pijte dostatek vody, abyste podpořili čisticí procesy v těle.





	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy Kundaliní jóga jako cesta duše.

		Pokud se Vám ukázka líbila, na našem webu si můžete zakoupit celou knihu.
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