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OSMIDILNA CESTA PODLE PATANDZALIHO JOGASUTER

|Pataiijalayogasiitranil
»Joga je zastaveni pohybu mysli.“ /yogas citta-vrtti-nirodhah/
Cesta ke spojeni v osmi krocich neboli astariga yoga /asta = osm; anga = ud, koncetina; yoga = spojeni/:

Vnéjsi disciplina /yama/ — Vztah k okoli (nenasili, pravda, nekradeni, stiidmost, nehromadéni)
Vnitini disciplina /niyama/ — Vztah k sobé¢ (Cistota, spokojenost, sebekazen, studium, odevzdani)
Zpisob sezeni /@sana/ — Stabilni a pohodlny sed umoznujici zklidnéni a meditaci

Ovladnuti dechu /prandyamal — Rizeni Zivotni energie /pranal pomoci dechu

StaZeni se zpét /pratyaharal — Stazeni smyslu (obraceni pozornosti od vnéjsiho svéta do nitra,
vnitini ocista)

Koncentrace /dharanal — Jednobodové zaméfeni mysli na vybrany objekt

Rozjimani, meditace /dhyanal — Nepieruseny proud védomi (pfirozeny nasledek koncentrace)

8. Splynuti /samadhil/ — Splynuti védomi jedince s ¢irym Védomim

orwdPE

~No

1. Vnéjsi disciplina /yama/
Pét pravidel (tzv. velky slib = mahavrata) pro harmonizaci vztahu s okolim

1. Nenasili /ahimsal: Neublizovéani zivym bytostem.

Fyzické (v ¢inech): Nepachani fyzického nasili, ohleduplnost k pfirodé€, zviratim.

Verbalni (ve slovech): Nepouzivani agresivnich slov, pomluy, ironie nebo urazek.

Mentalni (v mysli — zéklad): O¢isténi mysli od hnévu, nenavisti, zarlivosti i 0d nasili vii¢i sobé samému.

»V pFitomnosti toho, kdo se ukotvil v nenasili, ustava nepratelstvi a okoli pFirozené pocit’uje mir.*

2. Pravdivost /satya/: Uptimnost, pravdivost v ¢inech, slovech i myslenkéch.

(V souladu s pravidlem neublizovani — pokud by pravda méla nékomu zbytecné ublizit, zachovat ml¢eni.)
Vici druhym: Nelhat, neptekrucovat fakta, nenasazovat si masky kvili uznani okoli.

Vucdi sobé: Priznat si své pocity, motivace a slabosti.

»Slova ¢lovéka pevné ukotveného v pravdé maji takovou vahu, Ze cokoli vyslovi, to se stane
skute¢nosti (jeho ¢iny prirozené prinaseji plody).«

3. Nekradeni /asteya/: Nebrat nic, co nam nebylo dobrovolné dano.

(Kotfenem kradeze je vnitini pocit nedostatku a touha vlastnit to, co maji druzi.)
Materialni: Nebrat, co ndm nepatii, nekrast.

Nematerialni: Nekrast napady ¢i zasluhy druhych, neokradat druhé o ¢as a enerqgii.

»PFed tim, kdo je pevné ustalen v nekradeni, Se oteviraji vS§echna bohatstvi svéta (mizi pocit
nedostatku a ¢lovék si uvédomuje hojnost zZivota).*

4. ZdrZenlivost /brahmacarya/: Piivodné sexualni zdrZenlivost zaka Zijictho u mistra.
Obecn¢ znamena stiidmost, Schopnost ovladat smysly a touhy a nenechat se ovladat pudy. Jde 0 moudré
hospodateni s vitalitou (sexualni energii). Energie se nepromrhava ven, ale kumuluje se uvnitf.




5. Nehromadéni /aparigraha/: Vystiihani se nadmérného hromadéni, lakoty a chamtivosti.
Znamena to brat Si jen to, co skute¢né upotiebime.

2. Vnitini disciplina /niyama/

P&t doporuceni pro ocistu téla a mysli, kultivaci charakteru a sebepoznani.

1. Cistota /Saucal: Cistota na viech trovnich byti.

Fyzicka vnéjsi: Hygiena téla, Cistota obleCeni a Cisté, uklizené, harmonické prostiedi, v némz zijeme.
Fyzicka vnitini: Cista, lehka a Gerstvé strava nezatéujici organismus.

Mentalni: Ocista mysli od toxickych emoci, jako je hnév, zarlivost, pycha, neustala nespokojenost a
kritika.)

K ¢istoté na vSech urovnich ptispivaji rizné o€istné techniky jako ob¢asné pusty (cely den a nasledujici
rano ¢i dopoledne bud’ zcela bez jidla, jen s pitim vody ¢i ¢aje, nebo s omezenym jidlem — ovoce ¢i
zelenina, ovocné §tavy ¢i zeleninové vyvary), proplachovani nosu slanou vodou, pro¢isténi ust podrzenim
a vyplachnutim olivovym olejem...)

»Z Cistoty prameni oprosténi se od negativity, pocity spokojenosti, jednobodova koncentrace,
ovladnuti smysla a zpisobilost k Sebepoznani.*

2. Spokojenost /samtosa/: Vnitini spokojenost s tim, co je, namisto touzeni po tom, co nam chybi.
Spokojenost nezavisla na vnéjsich okolnostech. Ptijeti pfitomného okamziku a vdéénost za to, O mame.
Neznamena to uspokojeni ani lenost ohledné prace na sobé.

Pijeti: Pochopeni, Ze vnéji véci ani lidé nam nemohou piinést trvalé §tésti. Stésti je vnitini postoj. Neni
trvalého $tésti v zadném objektu tohoto svéta.

Nelpéni na vysledku: Délame vse, jak nejlépe dovedeme, ale netrapime se, pokud vysledek neodpovida
naSim pfedstavam.

»Ze spokojenosti prameni nejvyssi blaho /sukha/, které nelze ni¢im prekonat.*

3. Sebekazen /tapas/: Vnitini ohet, vnitini zapal, sila viile, tsili, ochota podstoupit nepohodli pro
vyssi cil. Prave sila vile spaluje necistoty téla a charakteru.

Fyzicka: Pravidelna cvi¢eni — dynamicka (béh, plavani...), zklidfiujici (protahovani, joga), dechova
(zklidhovani dechu nebo nabuzeni energie), dale sttidmost Vv jidle, schopnost snaset protiklady
(teplo/chlad, pohodli/nepohodli) ...

Verbalni: Kontrola nad slovy — neztracet ¢as a energii planym tlachanim, vyhnout se urazlivym sloviim,
kritice, nebyt reaktivni (ovladnout impulsivni reakce) a umét micet, je-li tieba.

Mentalni: Nepodporovat negativni myslenky (pfevést je jinam, viz metody nize), péstovat vytrvalost
(vytrvat u zapocaté prace, | kdyz ztratime pocatecni nadsent).

»Sebekazen odstranuje necistoty, coz vede k dokonalosti téla a smyslovych organi (a tim K ziskani
mimoradnych schopnosti).*

4. Studovani sebe sama /svadhydyal: Sebepozorovani, sebezkoumani, u¢eni se 0 sobé, studium a
Cteni text, které tomu napomahayji.

Sebereflexe: Pozorovani vlastnich myslenkovych vzoret, zvyki, motivaci a chovani. Kdo jsem za vSemi
témito rolemi?

Studium: Cetba texti slouzicich jako zrcadlo pro nasi mysl (psychologicka, filosofické dila) a rozjiméani o
nich. Patii sem i recitace ¢i zpév manter a opakovani manter /japa/. A patii sem i zkoumani sebe sama:
,,Kdo jsem Ja?«




»Sebezkoumanim se praktikujici spojuje s Nejvyssim (¢irym Védomim, BoZstvim).“

5. Odevzdani se /isvarapranidhanal: Pevné, soustfedéné zaméteni na Nejvyssi princip, odevzdani
se a pokora.

Divéra: Kdyz se vzdame piedstavy, Ze miizeme mit vSe pod kontrolou, a zacneme péstovat diveéru, Ze
nam Zivot piinese, CO je pro nas nejlepsi, vSe se zjednodusi a piijdou pfileZitosti a situace, které bychom si
ani neumgli predstavit.

Prace pro druhé: Nepracujeme-li jen pro osobni zisk (penize, slavu, potéSeni), ale pro blaho celku,
odpoutavame se od svého sobectvi a sméfujeme k osvobozeni mysli.

Postoj nekonatele: Kdyz opustime ptedstavy jako ,,to konam ja“, ,,to je moje prace®, ,,to jSou moje
vysledky*, a uvédomime si, ze bez Zivotni sily a energie, ktera ozivila nase télo, a ktera urcité neni ,,nase*
a urcité Ji nemame pIn¢ pod kontrolou, bychom neudé¢lali nic, pak mizeme radikaln¢ zménit svij postoj:
,,Nekonam ja, ale véci se dé&ji. Stale budu délat véci, jak nejlépe umim, ale vysledky ¢ind Si nepfivlastnim,
a nebudu nad nimi tudiz jasat ani truchlit.*

»Odevzdani se NejvysSimu principu vede k pfimému spojeni s Nim.*

Metody
Opacny postoj:
Pfi negativni myslence péstovat opacny postoj /pratipaksa bhavana/.
Citime-li zlobu, vybudime v sob¢é myslenku na soucit. Citime-li nespokojenost spojenou s litosti,
uvédomime Si, za co v§e muzeme byt vdécni. Citime-li uzkost, nastavime postoj duvéry, ze vse dobie
dopadne...

Postoj nekonatele:
Ve skute¢nosti nekonam ja ani druzi, véci se déji. Neni na koho se zlobit, koho litovat, ale je tieba naucit
se piijimat situace s klidem a vhodné s nimi zachazet. Bez emoci si fici: ,,Aha!* a hledat feseni.

Vdé¢nost:

Péstujeme vdéénost za vSe, €0 prichazi. Je-li to ptijemné, v souladu s nasimi piedstavami, jsme zvykli brat
to jako samoziejmost, a je-li to nepfijemné, jsme zvykli se zlobit nebo se litovat (,,Pro¢ zrovna ja?*). Kdyz
pochopime, ze toto je pfirozena soucast Zivota, muzeme zacit péstovat vdécnost za vse ,,dobré* a to ,,z1¢*
ptijimat s klidem a pokorou. (,,Jesté Ze jen to, mohlo byt mnohem hute.* ,,Co mé nezabije, to mé posili.*).
Mnoho uciteltl se shoduje na tom, ze nejrychlejsi cestou je vdéénost.

Prekazky

Prekazky /klesahl jsou v jogové teorii definovany jako mentalni nedistoty, jedy, pFri¢iny lidského
utrpeni.

Patandzali vybral tii ze zasad, sebekazen /tapas/, studium sebe sama /svadhyayal a odevzdani se
lisvarapranidhanal, a oznacil je pojmem kriyayoga neboli spojeni v ¢innosti /kriya = to, co se déla,
¢innost, tkon, praxe; yoga = spojeni/. Tyto tii principy samy o sob¢ sta¢i k tomu, aby oslabily pirekazky a
ptipravily mysl na meditaci.

1. Nevédomost /avidyal: Neznalost, duchovni slepota.
Je zakladem pro ostatnich Ctyfi piekazky. Nejde o nedostatek vzdélani, ale o hlubokou duchovni
nevédomost 0 podstaté reality — ziménu pomijivého za nepomijivé, necisté¢ho za Cisté, strastiplného za




slastné a toho, co neni nasim skuteénym Ja (télo, ego, mysl), za nase pravé Ja /atman/. Kvili
nevédomosti véfime tomu, Ze $té€sti nam piinesou véci Z vnéjsiho svéta.

2. Pocit jastvi /asmital: Pocit ,ja jsem®, ztotoznéni se s jastvim.

Je to stav, kdy nerozliSujeme pozorovatele, ktery vnima, od nastroje, diky kterému vnima, a kterym je
télo a mysl. Nerozliujeme silu védomi a nastroj vnimani. ZtotoZiiujeme pozorovatele s télem a mysli.
Vytvati se pocit oddéleného ,,ja“ a ,,moje*. Pfichazi ztotoznéni se svymi myslenkami, emocemi, tituly,
majetkem a télem (,,ja jsem smutny*, ,,ja jsem pravnik*, ,,to je moje télo).

Zapominame, ze jsme svédek vsech téchto jevu.

3. Pritazlivost /ragal: Touha, vasen s chténim opakovat pifjemné zazitky.

Kdyz skrze smysly zazijeme néco, CO nam piinese potéSeni (dobré jidlo, pochvalu, komfort), vytvoti se v
nasi mysli otisk. Nase jastvi ihned zatouzi prozitek opakovat a k predstavé toho se pripouta.

Vznika zavislost na lidech, vécech, praci ¢i situacich, 0 kterych si myslime, Zze jsou zdrojem na$eho §tésti.
Zavislosti, kterych neni lehké se zbavit, nejsou jen zavislosti na alkoholu, nikotinu, ale i na vzorcich
chovani nebo lidech. Zde pomaha hlubsi uvédoméni, ze zménu opravdu chceme, a upnuti se k n¢jakému
pozitivnimu uslechtilému cili, diky némuz nase odhodlani a vule ke zmén¢ budou silngjsi.

4. Odpor /dvesa/: Opak ptitazlivosti a touhy, odmitani.

Snaha vyhnout se v§emu, co nam v minulosti zptsobilo bolest nebo nepohodli. Projevuje se strachem z
bolesti, hnévem, nenavisti, odporem vuéi lidem a situacim, které ohrozuji naSe pohodli a nase ego.

V tomto stavu mysl bojuje proti realité a odmita ptijmout véci takové, jaké jsou.

5. Silné Ipéni na zZivoté /abhinivesa/: Pevné ulpéni na Zivoté a strach ze ztraty (existence, téla).

Je to nejhlubsi, instinktivni strach, ktery v sobé nosi kazda ziva bytost, véetné téch nejmoudiejsich lidi. Je
to hluboce zakotenény strach ze zaniku vlastni formy.

Projevuje se tizkosti, obavou o vlastni pfeziti, strachem ze starnuti a nemoci, strachem z neznama.

Je dusledkem naSeho ztotoZnéni se S t€lem a mysli a z toho, Ze jsme zapomnéli na svou nesmrtelnou

podstatu.

3. Meditacni pozice /asanal

»Pozice je pevna a pohodlna.

Uskute¢iiuje se uvolnénim usili a pohrouzenim do Nekone¢ného.“
Isthirasukham asanam

prayatna-saithilyanantasamapattibhyam/

Meditaéni pozice /a@sanal: Pojem dsana znamena v pavodnim smyslu sed, zptisob sezeni, pozici. Pozice
musi byt pevna, nehybna, tak aby té¢lo mohlo sed¢t stabiln¢ a bez bolesti po dlouhou dobu hluboké
meditace.

Uvolnéni usili /prayatna-saithilyal: Pti sezeni je tieba zacit S urCitym svalovym napétim, ale poté ma byt
veskeré prebytecné usili uvolnéno. T¢lo drzi jen to nejnutné;si, zbytek se uvolni (oblicej, Celisti, ramena).
PohrouZeni do Nekonecného /ananta-samapattil: Misto rozmysleni o tom, co tento tyden udélat, nebo
jak moc nas boli noha, zamétujeme mysl na nekoneény prostor kolem sebe, na neomezeny vesmir nebo na
neustalé plynuti dechu. Poté je tu stav, v némz jsme osvobozeni od protikladt (horko—chlad, radost—bolest,
zisk—ztrata).

»A z toho plyne nezasazenost dvojicemi protikladu.“
/tato dvandvanabhighatah/



4. Ovladnuti dechu /pranayamal.

Jde 0 zamérné Fizeni a rozvijeni Zivotni energie pomoci dechu.
Dech je vn¢jsi projev nasi vnitini zivotni sily a uzce souvisi S mysli. Je-li dech rychly a trhany, mysl je
neklidna. Kdyz se dech zklidni, prodlouZi a utisi, mysl ho okamzité nasleduje.

wJe-li této (stabilni pozice) dosaZzeno, pak ovladnuti dechu znamena zastaveni nadechi a vydechi.“
ltasmin sati svasa-prasvasayor gati-vicchedah pranayamah/

Cty¥i faze dechu:

1. Vnéjsi pohyb /bahya-vrtti/: Vypusténi vzduchu ven — vydech a zadrzeni dechu po vydechu.

2. Vnitini pohyb /abhyantara-vritti/: Vtazeni vzduchu dovniti — nadech a zadrZeni dechu po
nadechu.

3. Zastaveni pohybu /stambha-vrtti/: N&hié spontanni zastaveni, znehybnéni dechu kdykoliv v
prubéhu cyklu nadechu a vydechu.

4. Ctvrta faze /caturtha/: Ctvrta pranayama znamené spontanni, pfirozené zastaveni dechu, absolutni
zadrz /kevala kumbhaka/. Kdyz se mysl natolik zklidni, Ze télo na chvili dech viibec nepotiebuje, jde 0
spontanni Gplné zastaveni dechu, a to je vrcholny stav ovladnuti dechu /pranayamal.

,Ctvrta pranayama piekracuje a opousti oblast vnéjsiho i vnitiniho pohybu dechu.«
Ibahyabhyantara-Visayakseprt caturthah/

T¥i kritéria pro pozorovani dechu:

Misto /desabahyal: Sousttedime pozornost na to, kam dech v té€le sméfuje (do biicha, do hrudniku) nebo
na proudéni vzduchu v nosnich dirkach.

Cas /kalal: Soustiedime pozornost na to, jak dlouho trva nadech, vydech a zadrze (a snazime se o védomé
prodluzovani fazi).

Pocet /samkhyal: Soustiedime pozornost na pocitani délek nebo cykli dechu kviili cviceni koncentrace.

Pranayama je nejvyssi ptipravou mysli. Dech se postupné stava dlouhym /dirghal a jemnym /sizksmal.
Bez zklidnéni dechu je mysl jako divoka opice, kterou nelze udrzet na jednom misté. Pranayama mysl
utiSuje, zklidnuje a zjastuje a pripravuje ji na koncentraci.

» Iim Se rozpousti zavoj zakryvajici svétlo

a je tu pripravenost mysli pro koncentraci /dharanal.“
Itatah Kstyate prakasavaranam

dharanasu ca yogyata manasah/

Techniky

Cisténi kanalu /nadr sodhanal: Stiidavé dychani pravou a levou nosni dirkou, coz harmonizuje
hemisféry a Cisti energetické kanaly /nadil.

Vitézny dech /ujjayil: Jemné sevieni hlasivkové §térbiny, které vytvari Sumivy zvuk mote, zahiiva télo
a dokonale zklidfiuje nervovou soustavu.



Zare lebky /kapalabhati/: Ocistna dechova technika s prudkym vydechem, ktera okyslicuje mozek a
Cisti mysl.

5. Odtazitost /pratyahara/:

»Kdyz se smysly nespoji se svymi objekty, ale nasleduji samotnou podstatu mysli, je tu pratyahara.
Z toho prameni nejvyssi ovladnuti smysli.«

/sva-visayasamprayoge cittasya svaripanukara ivendriyanam pratyaharah

tatah parama vasyatendriyanam/

Pratyahara Iprati = proti, zpét; ahara = ptijem, potrava, c0 je pfijimano zven¢i/ znamena odtazeni od
toho, co ptichazi zvnéjsku, tedy od vSech smyslovych vjemt. Smysly (zrak, sluch, ¢ich, chut, hmat) samy
0 sob& nemaji moc. Silu jim dava az mysl, ktera s nimi pracuje. Kdyz se mysl zklidni, smysly se ptestanou
natahovat po vné&jsich vjemech a obrati ¢i stahnou se zpét do nitra, tak jako Zelva zatahuje své kondetiny i
hlavu pod ochranny krunyi. Krunyfem je nase nitro a koncetinami jsou smysly.

Vétsina lidi je otrokem svych smysli — kdyz uvidi néco lakavého, dostanou na to chut’, kdyz uslysi urazku,
rozzlobi se. Smysly je ovladaji.

V soucasném digitalnim svété je formou odvraceni se od smyslovych vjemt védomé piebyvani mimo
dosahu pocitace a mobilu — digitalni ptist. A naopak pro nasi praci je ¢asto nutno rozvijet schopnost
odpoutani se od okolnich ruchu (pracujeme v rusném prostiedi, ale mysl se odpoji od sluchovych
vjemi), coz ale dlouhodobé nase télo a mysl unavuje, proto je tieba vyrovnavat to piebyvanim v tichu.

Techniky

Jogovy spanek /yoga nidra/:

Lezime nehybné na zadech, ruce lezi podél téla dlanémi doli, o¢i jsou zaviené. Zaéneme s koncentraci na
palec u nohy a poté pokracujeme nahoru po lytku a holeni, ke stehnu, pokra¢ujeme druhou nohou, a tak
postupné prochazime celé télo az k hlavé a obliceji. Smysly se odpoutavaji od okolnich smyslovych vjemu
(v ptipadé, Ze nas nékdo technikou provadi, mize zistat aktivni sluch, kterym sledujeme hlas privodce).
Mysl se dostava na hranici mezi bdénim a spankem.

Nejefektivnéjsi technika pro pratyaharu.

Upreny pohled /trataka/:

Pohled upteme na jeden bod, ktery poté bez mrkani pozorujeme. Muze to byt plamen svi¢ky, hotici konec
tyCinky, nebo jen vyrazny bod na bilé zdi. Dobu pozorovani prodluzujeme, od nékolika minut az po pul
hodinu, ale ne tak, aby to bylo silné neptijemné. Poté co zavieme oci, Se nam muze otisk pozorovaného
bodu objevit za zavienyma o¢ima (mezi obo¢im). Timto pievedenim vnéjsiho zrakového vjemu do
vnitiniho prostoru dochazi k okamzitému zklidnéni zrakového smyslu.

Praxe v prubéhu dne:

Rano po probuzeni: Nejlépe hned po probuzeni (nebo po hygien¢) smysly nechame obracené dovniti a
soustfedime Se na pocity téla. Navodime si pocit vdécnosti a S tim spojené piijemné pocity. Pokud mame
zdravotni problém, bolesti, nerovnovahu, prodychavame dané misto a svadime dech do perinea ¢i do
nohou. Velmi G¢inna jsou cviceni, kdy s dechem vedeme pozornost podél energetickych drah nadr.

Pies den: Kdykoli je to mozné, pifechazime od myslenek a vnéjSich vjema ke koncentraci na ¢innost,
kterou praveé délame (prace, jedeni, chozeni). PIn¢ si vychutnavame jidlo, plné¢ vnimame nase nadechy a



vydechy, pozorujeme pohyby téla pti chiizi na prochazce. Koncentraci na jednu véc se smysly velmi
uc¢inné uklidni.

Mnoho lidi je nyni vystaveno zatézi toho, ze ,,déla nékolik véci najednou, tj. ze je nuceno piepinat
pozornost mezi nékolika riznymi ¢innostmi (multitasking). A netyka se to jen rodict pecujici 0 déti ¢i
nékterych typ zaméstnani. Rychlé stiidani pozornosti sice navozuje pocit, ze toho ¢lovék ,,hodné stihne*,
ale ve skute¢nosti se mozek rychleji unavuje, zvysuje se chybovost, dostavuje mentalni vy¢erpani a snizuje
schopnost dlouhodobé koncentrace. Pokud se multitaskingu nelze vyhnout, je nutné naucit se v kazdé
kratké chvilce navodit (naptiklad pomoci dechu) relaxaci, uvolnéni napéti, vypnuti.

Vecer pied spanim: Pokud nas druhy den ¢ekaji dilezité ukoly a pfemysleni 0 nich by nam mohlo branit
pfi usinani, je tieba se od nich odpoutat. Proto ukoly sepiseme, ale zamysleni nad nimi nechdme na rano.
Pied spanim si vyhradime minimalné 15-30 minut, kdy se nedivame do poditace ani do mobilu, dopicjeme
si ticho bez jakychkoliv audio-vizualnich podnét, miizeme jen sedét a ,,nicnedélat™, nebo pozorovat dech.
Tésn¢ pied usnutim je dobré si upravit polohu téla, protahnout se, srovnat zada, a poté n¢kolikrat svést
dech s vydechem dold az k noham.

Kazdy den bychom si mé&li vyhradit alesponn 20 minut na klid a ticho, pozorovani ¢i zklidhovani dechu,
koncentraci ¢i relaxaci.

Velmi G¢inné je i kratké (tfiminutové) obraceni se do nitra a odtazeni_smyslt od vnéjSich objekti, zvlaste,
je-li provadéné opakované (naptiklad pii ¢ekani na zastavce, na uradeé...).

Dokonala disciplina /samyama/:

Patafjali pojmem samyama oznacil trojici poslednich tii krokd, sestavajici z koncentrace /dharanal,
meditace /dhyanal a splynuti /samadhil. Tti verSe jdouci po sob¢ na sebe navazuji:

»PFipoutani mysli k jednomu mistu, to je koncentrace /dharanal.
ldesa-bandhas cittasya dharanal

»Pokud je tam jednolity, nepferusovany proud obsahu védomi, jde o meditaci /dhyanal.
Itatra pratyaya-ikatanata dhyanam/

»Ata, pokud zari jako sam smysl, vyprazdnéna od vlastni pFirozenosti, je to splynuti, samadhi.*
tad evartha-matra-nirbhasari svariipa-siinyam iva samadhih/

»Tato trojice zaméfena na Jediné, to je dokonala disciplina /samyamah/.
/trayam ekatra samyamah/

Soustiedime-li pozornost k jednomu objektu, je to koncentrace. Je-li v nasem soustfedéni nepieruseny
proud védomi, je to meditace. A pokud pii meditaci zmizi i vlastni forma, je to splynuti, rozpusténi.

6. Koncentrace /dharanal.

»PFipoutani mysli k jednomu mistu, to je koncentrace /dharanal.”
/desa-bandhas cittasya dharanal.

Pripoutani pozornosti /bandha/: Pii koncentraci fixujeme mysl na urc¢ity bod, urcité misto. Jakmile mysl
misto opusti, Vracime ji zpét. Mysl ma tendenci odbihat, proto se na ni nezlobime, nejsme zklamani, ze se
koncentrace nedafi, nehodnotime, jen znovu a znovu obracime svou pozornost k danému mistu.

Na co se sousti-edit: Spicka nosu, proud dechu, plamen svi¢ky, posvatny symbol, zvuk mantry, pocit Ja.



Koncentrace vyzaduje usili. Je to aktivni proces. Pozornost pii koncentraci je prerusovana jako
odkapavani vody: kapka (soustiedéni na objekt) — pauza (vyruseni) — kapka (soustfedéni) — pauza
(vyrudeni). Uspéchem je prodluzovani dob soustiedéni.

Koncentrace je nezbytny trénink mysli. U¢i nas jednobodovosti /ekagratal, ktera spaluje mentalni chaos.

Technika

Wbereme si jeden objekt, napriklad vzduch na okraji nosnich direk (pti nadechu studeny, pii vydechu
teply). Nastavime si budik na 5 az 10 minut. Pokazdé, kdyz si uvédomime, ze mysl utekla k planovani
zitika nebo ke vzpominkam, bez jakéhokoli sebeobvinovani ji vracime zpét k vnimani dechu.

Prekazky

1. Nemoc /vyadhi/: Té€lesna porucha, nerovnovaha.

Pokud télo trpi a mysl je pfipoutana k problémtim, bolestem, je koncentrace obtizna.

2. Otupélost /styanal: Mentalni otupélost, ustrnuti.

Nedostatek energie zapticini lenost mysli. Clovék vi, co by mél délat, ale nedokaze se k tomu primét.

3. Nerozhodnost /samsayal: Spoluspocivani vicera moznosti v mysli, coz vede k nejistoté a vahani:

,,Ma to smysl? Jsem toho schopen? — Té&ka-li mysl, pochybnosti paralyzuji vili a brani vyvoji.

4. Nebdélost /pramadal: Opojenost, poblouznénost, a Z toho pramenici nedbalost, nepozornost.
Nedostatek bd¢losti vede mysl ¢lovéka k zlozvykum, vytraci se disciplina a zajem o praxi.

5. Lenivost /alasya/: Neochota konat, fyzicka lenost.

Té&zkopadnost téla, ¢asto zpusobena $patnou zivotospravou, prejidanim nebo nedostatkem spanku. Télo je
unavené a nechce se mu do cviceni. Mysl je zatemnéna.

6. Neschopnost odpoutat se /avirati/: Neustani (v rozptylovani vné&j$imi objekty), nenasytnost.

Selhani odtazitosti od smyslovych vjemu /pratyaharal. Misto koncentrace je mysl zaméstnavana touhami
po jidle, zabavé, majetku.

7. Mylné nazirani /bhranti-darsanal: Falesné vidéni, klamné pochopeni reality.

Clovék si mysli, ze dosahl vysokého duchovniho stupné, a duchovni ego ho svede na scesti.

8. Nedosazeni zakladu /alabdha-bhiimikatval: Neziskani pevného zakladu.

Neschopnost dojit ur¢itého stupné koncentrace. Clovék praktikuje, ale bez vysledku, coz vede k frustraci.
9. Neustalenost /anavasthitatva/: Neschopnost pevného ustaleni se v tom, co bylo dosazeno.
Praktikujici dosahne klidu, ale nedokaze v ném setrvat.

Piekazky jsou pro nas nacvikem odhodlanosti, vytrvalosti, trpélivosti. Jejich piekonavani pomaha upevnit
nas zameér a posilit snahu 0 spojeni s Nejvyssim.

»Nemoc, mentalni strnulost, pochybnost, nedbalost, lenost, smyslova neukaznénost, mylné poznani,
neschopnost dosahnout uréitého stupné a neschopnost v dosazeném stavu setrvat — to jsou piekazky,
které rozptyluji mysl.«
Ivyadhi-styana-samsaya-pramadalasya-avirati-bhrantidarsanalabdhabhiimikatvanava-sthitatvani citta-
Viksepas te 'ntarayahl/

»Bolest, skli¢enost, neklid téla a nepravidelnost nadechu a vydechu doprovazeji rozptyleni mysli.«
/dukkha-daurmanasyangamejayatva-svasa-prasvasa viksepa-sahabhuvah/

»K jejich odstranéni je tiFfeba opakované se obracet k Jediné Skute¢nosti.*
Itat-pratisedhartham eka-tattvabhydasah/



7. Meditace /dhyana/:

»Pokud je tam jednolity, nepferusovany proud obsahu védomi, jde o meditaci /dhyanal.
/tatra pratyaya-ikatanata dhyanam/

Pokud se z pierusované koncentrace stane jednolity proud védomi, pfechazi koncentrace v meditaci.
Koncentrace: Je prerusovana jako odkapavani kapek. Vyzaduje Usili, zistava tu uvédomeéni si ¢asu.
Meditace: Je jako nepretrzity proud oleje, hladky a plynuly. Je bez usili. Vnimani ¢asu mizi, je tu jen
pfitomnost.

Pfi meditaci je dosazeno klidu mysli a v tomto stavu se transformuje nervova soustava. Mysl se tak ¢isti od
hluboko zakotfenénych podvédomych vzorcu chovani.

8. Splynuti /samadhi/:

»A ta, pokud zari jako sam smysl, vyprazdnéna od vlastni pFirozenosti, je to splynuti, samadhi.*
Itad evartha-matra-nirbhasar svariipa-sinyam iva samadhih/

Zanik duality: Mizi trojice pozorovatel, pozorované a pozorovani a zustava pouze ¢iré Byti.
Samadhi se seminkem /sabija samadhi/:
V podvédomi ¢loveka stale zlstavaji jemné stopy myslenek, dojmi /samskaral, které mohou byt zarodkem

dalsich karmickych zkusenosti. Clovék zaziva hluboky vhled do podstaty véci, ale stale je zde piitomen
jemny zarodek (seminko) duality.

Konecné osvobozeni /kaivalya/:

Dosazeni Jediného /kevala = Jediné, Absolutno; kaivalya = dosazeni Jediného, kone¢né osvobozeni/.
Pokud ptijde samadhi bez seminka /nirbzja samadhi/, kdy nezistanou jiz zadné stopy duality, je tu
koneéné osvobozeni. Je zcela mimo vSechny discipliny a kroky.
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