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Prootnimu ohni

a vsem jeho minulym, stdvajicim i budoucim
strdzciim

Ohni srdce — El Corazén del Fuego — v nitru
vseho Zivého

Mému synovi, mému slunci, Jaiovi

Mému milovanému, Mi Amor

Mé mandale srdce — rodiné, uciteliim,
prateliim a spFiznénym dusim mezi studenty,
Jdoucimi po cesté

Nasim predkiim, nadchdzejicim generacim

a budoucnosti nds viech zaloZené

na obnovitelné energii







MOTTO

He encendido el corazén del fuego

y he bebido de su miel

Rozzehla jsem oheri srdce a pila jeho nektar

— ESMERALDA LAMAS!

Om Cidagni Kundayai Namaha

Klanim se Sakti, bohyni povstdvajici z ohnivého

oltdre védomi
— LALITA SAHASRANAMA



Mili ¢tendfi,
snazime se, aby nase knihy byly perfekeni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou chybu, napiste nim
na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji radi opravime.

Diky, Vase nakladatelstvi
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SHIVA REA VE MNE VYVOLAVA tzas od
chvile, kdy jsme poprvé spolecné udily. V roce 2003
se sesla skupina uditelek vychdzejicich z rozdilnych
tradic, aby spolu vedly vikendovy workshop. Vétsi-
na z nds spolu jesté nikdy neucila. Osobné jsme se
setkaly az dvé hodiny pred zacdtkem prvni lekce.
Kdyz jsme se posadily a sdélovaly si svoje ndpady,
zacala jsem se citit napjaté. I pfes nasi nezmérnou
dobrou vili Zddnd z nés netusila, jak bychom moh-
ly propojit to, co kazd4 z nés prindsela.

V ten okamzik ndm zacala Shiva sdélovat svou
pfedstavu, jak bychom mohly spolupracovat. Po-
téSené jsem sledovala, jak nds jeji slova uvddéji
do vzdjemného souladu: Shiva pfichdzela s ndvr-
hy, inspirovala a splétala jedine¢né energie kazdé
z nds tak, abychom mohly zéfit jako jednotlivci
a zdroven sdilet spole¢nou vizi. Presved¢ivé ndm
tak ukdzala, jak vypadd schopnost vést vychdzejici
ze srdce. Nikdy jsem na to nezapomnéla.

Propojeni se srdcem je jddrem Shivina pii-
stupu. Integruje a slucuje rozdilné svéry. Uz od
doby, kdy zacala dospivat, pristupuje k jéze pro-
gresivné, zkoumd jeji klasické formy a tvofi nové.
Shiva jednd intuitivné, md hluboké predpokla-
dy k védeckému vzdéldvini, miluje védu a umi
se dokonale pohybovat v proudu uddlosti. Jeji
cesta je tedy sméld a autentickd, a zdroven cho-
vd nesmirnou tctu k tradicim. Mnoho lidi mluvi
o propojeni odvéké moudrosti s moderni védou.
Shiva timto zptisobem zije. Péstuje dsanovou pra-
xi a oddanost na poustich a v odlehlych lesich.
Zdoldvd hory a medituje v jeskynich. Surfuje,
provozuje ezoterickd bojovd umeéni a celé jedné
generaci jogint predstavila techniku extatického
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tance. Kromé toho vieho Shiva instinktivné ovl4-
d4 alchymii srdce. Tisice lidi naucila, jak podstu-
povat riziko, milovat z celého srdce a tvofivé Zit.
Opira se pii tom o zdkladni principy prastarych
jogovych textiL.

V knize Opatruj ober: svého srdce nim Shiva
predstavuje nékterd ze svych tajemstvi. Ne kaz-
dy dokdze uvést jeji magii do Zivota. Vsichni vsak
muzeme pit z pramene moudrosti, ktery nalezne-
me na téchto strankdch.

Tato kniha m4 vysoké ambice a pfindsi prevratné
myslenky. Prostfednictvim slov a obrazi zachycuje
soubor prevratnych principt, které ndm umoziiuji
zit v hluboké harmonii se sebou samymi, se svétem
a tim, co nds presahuje. Tyto principy zni prosté:
Naladte se na svétlo a energii vlastniho srdce. Zij-
te v rytmu pfirozeného svéta okolo nds. Naudte se
maximdlné milovat. Propojte se se svym télem a do
kazdého pohybu vnisejte jemnohmotnou energii.
Objevte, jak se vyznat ve vlastni energii a jakymi
zpusoby ji v piipadé potfeby proménovat. Nechte
vSechny tyto principy vychdzet z inspirace a poro-
zuméni, keeré se projevuji Zivouci silou, v duchov-
nich tradicich zndmou jako ohen srdce.

Joseph Campbell tvrdil, ze kdyz lidé kdysi ddv-
no objevili ohen, nejspis§ ho nepouzivali k vafeni.
Misto toho jej uctivali. Prvni lidé si pfi pozoro-
véani zdfe ohné, $lehajicich jazyka jeho plameni,
kaleidoskopu barev a tepla museli pfipadat, jako
by se nachdzeli v pfitomnosti bozského principu.
Takto se citime dodnes. Ohen je vice nez ktery-
koliv jiny Zivel vtélenim sily pozornosti a zdroven
schopnosti transformace. Ve védském obdobi ob-
drzeli mladi muzi &ast posvatného ohné a méli se
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o n¢j starat. Béhem svatebniho obfadu okolo to-
hoto ohné muz se svou Zenou krouzili a spole¢né
sklddali prisahy. Ohen se stal sttedobodem jejich
domdcnosti. Kdyz muz zemfel, plamen z tohoto
ohné zazehl jeho pohfebni hranici a byl pfedin
jeho synovi. Existuje viibec lepsi podobenstvi pro
vnitin{ ohen, ktery udrzuje zivot?

Starat se o ohen vyzaduje vice nez pé¢i a od-
danost. Ohen po nés z4dd, abychom jednali vé-
domé. Pokud jej zapomenete zivit, uhasne. Kdyz
se vymkne kontrole, spali cely dum. Kazdy, kdo
pracuje s ohném, znd jeho tajemstvi. Znaji ho
knézi pracujici s ritudlnim ohném i mnoho hasi-
¢t Tajemstvi je ndsledujici: Kdyz provadite svou
praxi s ohném, zjistite, Ze je védomy. Je vic nez jen
zivouci. Reaguje na podnéty.

V tantrickych textech je védomi ¢asto ptipo-
dobrovéino k ohni, ktery stravuje obsah védéni.
Lidé pracujici s ohném védi, Ze se nejednd o pou-
hou metaforu. V Indii mi jednou byla prokizina
ta Cest, ze jsem sméla provést pfi ohnovém ritudlu
obét. Knézi zdvratné zvysili teplotu ohné, kdyz
do n¢j pfilévali jako obétinu olej a prepusténé
mislo. Plameny ted s burdcenim vodorovné vy-
Slehdvaly pres okraj ohnisté a slehaly tak mocné,
ze takika olizovaly obli¢eje lidi pfindsejicich dary.
Brzy se kazdy od ohné odkldnél. Nékeeti lidé se
od n¢j dokonce lehce vzdalili. Nechtéla jsem pred
posvitnym ohném couvat. Zaprvé ohen miluji.
Také jsem vsak jako cizinka nechtéla (je to poné-
kud trapné, ale je to pravda), aby mé knézi méli
za slabosku. Ud¢lala jsem tedy néco, cemu kazdy
strizce ohné porozumi. Promluvila jsem k ohni.
Rekla jsem mu: ,Prestan tolik sdlat, prosim, at
k tobé muzu usednout.“ Véite tomu nebo ne,
ohen okamzité zareagoval. Plameny $lehajici ven
z ohni$té se v moji blizkosti umirnily. Vytvofily
okolo mé oblouk vybihajici a7 kousek za mé. Sle-
haly zpét smérem k ohnisti a doslova tanéily pred
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obliceji ostatnich lidi sedicich v mé blizkosti. To
se odehravalo opakované znovu a znovu. Bylo to
skoro, jako by si se mnou ohen hrl.

Shiva na ndsledujicich strankdch vysvétluje,
jak se néco takového muze stdt. N&§ vnitfni svét
je nerozluéné propojen s okolni ptirodou. V na-
Sich télech se vyskytuji vSechny prvky nachdzejici
se ve vesmiru. Rytmus dne a noci a stfiddni ro¢-
nich obdobi se projevuji skrze nase dechové vzor-
ce. Venkovni pocasi se odrdzi v naSem emoc¢nim
rozpolozeni. Nase télo v sobé md hutnost zemé
i nezmérnou jemnost ducha.

S tim v$im nds propojuje srdce. Na fyzic-
ké roviné funguje jako cerpadlo, diky némuz se
nase télo udrzuje v chodu, energeticky nds jeho
magnetické pole propojuje s dal$imi bytostmi. Je
mozkem uchovavajicim vzpominky. Sidli v ném
pocity a emoce. Je brénou k vnitfnim svétam.
V zdpadnim mysticismu je srdce okem moudros-
ti. V Indii je sidlem ducha. V srdci sidli mnoho-
vrstevnaté mystérium lidského Zivota.

Shiva ndm v knize Opatruj oher: svého srdce dava
nepostradatelny ndvod na zit{ skrze moudrost srdce.
Stédre derpa z nauk a technik jégovych tradic, nabi-
zi mudry a mantry, meditace a rozjimdni, které vim
umozni zakouset posvitno v kazdé chvili Zivota.
Tato kniha je pozvinim — doufdm, Ze jej pfijmete.
Hrajte si s jednotlivymi technikami. Prozkoumavej-
te jogové pozice a mudry. Viimejte si, které mantry
vam vlévaji do téla Zivot. Vytvoite si oltf a zkou-
mejte, jak mizete providénim ritudlu vyjddfic své
aspirace. Zkoumejte principy, které vim umozni
uvést télo do souladu s ro¢nimi obdobimi. A pfe-
devsim dovolte témto technikdm, aby vdm oteviely
prostor stdle hlubsi intimity s vlastnim srdcem.

Sally Kemptonovd,
autorka knih Meditation for the Love of It
a Awakening Shakti



Z DOMOVA V MEMPHISU v Tennessee jsem
odesla, kdyz mi bylo sedmndct, a pres Belgii, Rec-
ko a Egypt jsem jela do Keni. Vechny vydélané
penize jsem si do té doby Setfila na svou devitimé-
si¢ni dobrovolnickou cestu zaméfenou na obnovu
mistnich vesnic, po které jsem méla nastoupit na
Newyorskou univerzitu. V Keni jsem nakonec
zlstala rok a pal a ndstup na univerzitu doneko-
ne¢na odklddala. Taméjsi pobyt pro mé znamenal
stézejni zkusSenost, kterd zménila mé Zivotni na-
smérovani. Doma v Memphisu jsem pfedtim za-
¢ala trosku praktikovat jégu podle knizky, jiz jsem
nasla v knihovné, kdyZ jsem pdtrala po knihdch
o svém jménu; tak ve mné zacala kli¢it seminka
jogy. Vzedmula se ve mné spalujici touha najit
smysl Zivota. Z televize jsem se dozvédéla o stras-
livém utrpeni vyvolaném etiopskym hladomorem,
k némuz tehdy, v poloviné osmdesdtych let, doslo,
a rozhodla se odejit pomdhat do vychodni Afriky.

Béhem prvnich Sesti mésict jsem v Keni zila se
svymi spolupracovniky v hlinéné chatréi upléca-
né ze zeminy, rakosu a kravského trusu hluboko
v busi pobliz Mount Kenya. Zili jsme bez elekti-
ny a tekouci vody. Rytmus naseho Zivota mimo
infrastrukeurni sit¢ hluboce ottdsl mou dospivaji-
ci dusi, ale zdroven mi vlil do zil novou krev, pro-
toze z domova jsem odjizdéla sklicend z pocitu,
ze méstsky zplisob zivota ve Spojenych stdtech je
povrchni. Zddlo se mi, Ze v Americe je vSe pfed-
ptipravené — jidlo, obleceni, ¢innosti — ¢imz se
stdle vice vzdalujeme od svych kotfeni.

Béhem svého dobrovolnického zivota na ves-
nici jsem se zacala napojovat na rytmy zemé.
Nosila jsem na hlavé vodu z mistniho pramene,
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takze jsem si posilila krk a zacala si vody vice
cenit. Jidlo, které jsme ziskdvali ze zemé a pési
navs$tévou mili vzddleného trhu, mélo Zivéjsi
chut. Kdyz jsme spolu se stovkou vesni¢ant sta-
véli systém na zadrzeni destové vody a vsichni
u toho ve svahilstiné zpivali ,Harambe Pamo-
ja Kujenge Kenya“ (,Pracujme spole¢né jako
Kenané®), zacala jsem propojovat své télo s té-
lem kolektivnim. Chodila jsem spdt s mésicem
a vstdvala se sluncem, a zacala tak ladit své rytmy
podle chodu ptirody a vesmiru.

Moji ucitelé a prdtelé v Gdoli Murang’a méli
jen velmi malo materidlnich zdroja a Zili s pouhy-
mi ¢tyfmi sty dolart roéné, nicméné $tésti, které
z nich diky Zivotu v souladu s pfirodou sélalo,
kdyz spolu sedéli u ohné, zpivali pisné a vypravéli
si piibéhy, bylo intenzivni a obohacujici.

Pestoze jsem byla souddsti kazdodenniho ves-
nického Zzivota, v duchu jsem se prala, jestli jako
dobrovolnice opravdu né¢im pfispivim. Skute¢-
né jim pomdhdm? Nedostdvdm vice, nez ddvdm?

Jednoho dne jsem pomalu kricela ze svého
domova do vesnice, kdyz jsem ucitila pronikavou
nevolnost. Napfed jsem dostala zimnici, pak jsem
se zacala tfdst a dostavila se vysokd horecka. Vy-
pukl u mé pét dnu trvajici zdchvat maldrie, kterd
dodnes ovliviiuje moje zdravi. Kdyz jsem lezela
ve svém slaméném obydli po vétSinu ¢asu sama,
zatimco se mé télo zmitalo v bolestech, pobyvala
jsem v prostoru nachdzejicim se mimo ¢as. Bylo
mi tak $patné, Ze jsem nemohla nic délat, a tak
jsem se oteviela véem vzpominkdm na svij zivot,
které mi vyvstdvaly jedna za druhou, abych si
uchovala ponéti, co viibec znamend byt nazivu.



Vzpominala jsem na to, jak jsem béhem prv-
nich let svého Zivota s otcem, ktery surfoval,
a matkou uctivajici slunce poslouchala na Her-
mosa Beach vlny ocednu, na chaotickd a barevnd
sedmdesdtd 1éta v Bay Area u San Francisca, kde
mj otec studoval v Berkeley na Kalifornské uni-
verzité, na léta svého dospivani v centru Mem-
phisu pobliz Beale Street tepajici v rytmu blues.
Vzpominala jsem na vechny lidi, které jsem po-
tkala. Probrala jsem se véemi vzpominkami na
svou rodinu, prdtele, uditele, milence, na vse, co
jsem ztratila, i na drahocenné chvile $tésti, az mi
nezbylo nic jiného nez pocit, Zze mij zivot, i kdyz
zatim kratky, byl velmi bohaty.

Kdyz nastal vecer ¢tvrtého dne, méla jsem na-
vzdory 1é¢bé stéle vysokou horecku, takze se moji
kensti spolupracovnici rozhodli, ze pokud do dal-
$tho rdna horecka neustoupi, odnesou mé na pét
mil vzddlenou kliniku. VSichni jsme se zacali mod-
lit. Ostatn{ prondseli nahlas modlitby v kikujsting,
svahil$tiné a angli¢tiné. Tise jsem se modlila mezi
prudkymi ndvaly tfasu, které prichdzely a odcha-
zely ve vlndch. Ttes byl prostoupen zvldstnim, po-
svatnym klidem. Ocitla jsem se na mist¢, kde jsem
jesté nikdy nebyla, na misté, kde za¢ind iniciace.
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V noénim tichu se mi z hrudi zacal do zbyt-
ku téla plizivé $ifit intenzivni vjem. Nevédé-
la jsem, jestli umirdm, nebo se znovu rodim.
Vnitini sila odvala jakékoliv myslenky nebo
koncepty ohledné toho, co se odehrdvalo. Pro-
stoupil mnou pocit hlubokého posvitna, neza-
ménitelnd pfitomnost Jednoty, [é¢ivé sily, jez mi
tavila srdce a proménovala celou mou bytost.
Tento pocit zazivim dodnes, kdyz hluboce na-
slouchdm. V této posledni chvilce jsem se citila
ptekvapivé blazené a ndhle mé opustil strach,
kdyz se davérny zar rozléval ze stfedu srdce do
koncetin, napliioval mistnost a stoupal vstiic
no¢nimu nebi. Zalil mé vSeprostupujici pocit
vdéc¢nosti, protoze v tu chvili jsem méla pocit,
Ze nejsem sama.

Nevédéla jsem tenkrit, co se déje, ale v tom-
to stavu jsem zustala celou noc, az jsem nako-
nec poprvé po mnoha dnech koneéné usnula.
Po probuzeni jsem vnimala, Ze jsem proménénd.
Horecka a tfas byly pry¢ a jd se citila euforicky,
tiebaze neskuteéné slabd. Nikdy nezapomenu,
jak jsem to rdno vysla ven a zamifila vstfic ze-
lenému bujeni Zivota — vnimala jsem listy po-
hupujici se v rannim vénku, kohouti kokrhdni,
rozbfesk svétla na obzoru.

Zazila jsem tenkrdt jednu z téch mystickych
chvil, k nimz ¢asto dojde béhem udélosti mé-
nicich zivot. Muze se jednat o vdZné onemoc-
néni, porod ditéte nebo vkroceni na kfizovatku
vedouci k novému dobrodruzstvi nebo Zivotni
zméné. Tento ohen a jeho Zdr Zijici v jddru na-
Sich srdci je vSak pristupny ndm vSem a v ka-
zdém okamziku. Kdyz jsem stdla na pomezi
opusténi tohoto Zivota a téla, ohen v mém nitru
se mi pfipomnél. Tehdy jsem na misté uéinila
zdvazek, ktery stile dodrzuji: Nésledovat celou
bytosti ohen svého srdce, jeho jasnou niternou
z4rf a ldsku k zivotu.



VOLAN{ Z NITRA
Mé srdce plane ldskou. Jeho plamen

je vsim, co zFim. Mé srdce se vedouvd
vdsni jako viny ocednu. Kdekoliv se
nachdzim, jsem doma. V mistnosti
plné milencii vidim zavienyma ofima
tancit samu krdsu. Zahaleny v zdvoji
opojent ldskou tanéim i jd v rytmu

pulsujiciho svéta.

- RUMT!

Opatruj ohern svého srdce je dar mého srdce vase-
mu. Béhem tficeti let studia jégy jsem postupné
ptijala velkou pravdu, Ze lidské télo je univerzem
a ze je totozné s vesmirem samym. Nase téla jsou
stvofena doslova ze stejnych ldtek, které nds ob-
klopuji — z prachu, hornin, rostlin, fek, ocednt
a slune¢niho svitu — a nespoutany tvofivy tep Zi-
vota pohdnéjici vesmir pulsuje i v nasem téle.
Vesmir se zrodil v ohnivé vyhni, béhem ex-
ploze tak silné, Ze jsme jesté stdle zaplaveni je-
jim svitem. Nase vlastni téla obsahuji stopy
astic, keeré byly pfed 13,7 miliardami let pfi
velkém tiesku soucdsti exploze, z niz se zrodila
i nase galaxie. Kazdy nerost, kazdy prvek naseho
prostiedi lze nalézt v nasich kostech, krvi, potu
a slzich. V samém stfedu tohoto velkolepého
a damyslného vesmiru naseho téla se nachdzi
jeho vlastni slunce, srdce, jez prostfednictvim
elektromagnetického zdfeni komunikuje s kaz-
dou bunkou v téle a synchronizuje se s nas$imi
mozkovymi vlnami i s tepem srdce lidi v nasem
okoli.? Elektromagnetické pole srdce je mimo-
chodem pétsetkrit silnéjsi nez pole jakéhokoliv
jiného télesného orgdnu. Pacientim, u nichz pfi
transplantaci srdce doslo k naruseni bloudivého

nervu (nervus vagus), zaji$tuje toto pole komu-
nikaci mezi srdcem a mozkem.?

V srdci plane ohen

Obhen je podstatou naseho byti. Od prapivod-
niho ohné velkého tfesku az po plodivou energii
Slunce zdvisi vznik a udrzeni veskerého zivota
na svétle a teple. V této knize se budeme zaby-
vat ohném srdce, energetickym stfedem naseho
téla, ktery vnasi do nasich tl tep zivota, stejné
jako Slunce vnasi puls Zivota do na$i sluneéni
soustavy. Tak jako Slunce vyzatuje Zdr zahfivaji-
ci nasi planetu a vdechuje Zivot, tak i nase srdce
umoziiuje krvi a zivindm proudit télem a vysild
do okoli elektromagnetické vlny, jez nds propoju-
ji se svétem kolem nds. Nasli bychom sta a tisice
ptikladii, jak nase téla funguji v souhfe s vnéj$im
prostiedim. V tomto smyslu vinjdsa, projevujici
se jako proudéni v nasich télech, to, co jime, kdy
spime, tvofime a odpoéivime, sméfuje k dosaze-
ni harmonie s pfirozenymi rytmy svéta okolo nds
a s na$im zdrojem energie, se Sluncem. Soubézné
s tim, jak se na jafe a v 1été prodluzuji dny a uvol-
nuje se ohromné mnozstvi plodivé energie, kterd
umoziiuje novym vyhonkim vyrasit na stromech
a zeleni zahalit zemi, tak i pro nase téla nastdvd
obdobi, kdy vyuzivaji tviiré¢tho potencidlu. A stej-
né jako svét okolo nds v zimé potemni, i nase téla
se v zim¢ a béhem noci stahuji smérem dovnitf
k odpocinku a rozjimdni. Télo v sobé nese ko-
lobéh ¢asu, a kdyzZ se na tyto vnitini a vnéjsi sily
naladime, zakusime nezmérny mir, harmonii,
kreativitu a do¢kdme se dlouhovékosti.

V nafem svété¢ s pevnou pracovni dobou,
v némz se Zivot zmechanizoval a pfesunul do
mést, potfebujeme najit novy zptsob Zivota. Na
pfirozené rytmy nds, obyvatel Zipadu, je usta-
vi¢né vyvijen tlak a jsou vystavovdny vysoké mife
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stresu. Oba tyto faktory pfispivaji k ndrtstu sr-
decnich onemocnéni, kterd jesté v minulém sto-
leti prakticky neexistovala, nyni jsou vsak ve Spo-
jenych stdtech hlavni pfic¢inou imrti.* Je zoufale
zapotiebi naudit se vyrovndvat se zivotnim stylem
dvacdtého prvniho stoleti, ktery tii$ti nase bytos-
ti. Pe¢ovani o ohen srdce vak nepfedstavuje rovy
zpusob byti. Jednd se o ndvrat k tomu, jak zili nasi
predci podle rytma svého prostfedi. Vzhledem
k tomu nds mnohé z podnéta, jez v této knize
nabizim, ve skute¢nosti pouze vraci zpét k prav-
dé¢, kterou nase téla dobfe znaji. KdyZz uvedeme
zivoty v soulad s ohném srdce, ziskdme pfistup
k tvofivé sile, kreativnim projeviim a schopnosti
nechat véci odchdzet. Podobné se miizeme napo-
jit na zpomalujici a do nitra vedouci proudy, jez
ndm umoznuji vstoupit zpét do bohatého a roz-
lehlého prostoru slouziciho k uzrdvdni a obnové
sebe sama. Tento prostor je zdsadni pro to, aby-
chom skrze télo dosdhli klidu a celistvosti. Vse
v pfirodé a v nds samych prochdzi fizemi rozpind-
ni a stahovdni. A rozpindni a stahovani srde¢niho
tepu je to, co nds udrzuje pii zivoté.

Tento zpusob Zivota v hlubokém napojeni
na pfirodni rytmy planety nazyvim ,plynuti
v rytmu zivota.“ Jéga znamend nezmérné vic,
nez jaké je jeji stavajici pojeti, kdy je soustavné
prezentovdna jako systém pohybového cviéeni,
ktery zapustil kofeny v jégovych studiich po ce-
lém svéte. I jéga je vesmirem a zdroven vstup-
ni branou k Zivotu v harmonii se slune¢nimi
a mésiénimi rytmy, které urcuji nasi biologic-
kou a duchovni zkusenost, abychom mohli ve
svych Zivotech najit idedlni dynamiku. Slovo
jdga znamend ,jho®, nebo jinymi slovy ,sjedno-
ceni®. Skrze jégu srdce nabizenou v této knize
tedy hleddme cestu, jak sami sebe znovu sjedno-
tit s pfirozenym rytmem vlastniho téla, jemuz
panuje vield moudrost ohné srdce.
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ZIVOUCI VINJASA: §
POZADI A PRINCIPY, Z NICHZ

TATO KNIHA VYCHAZI

Opatruj obert svého srdce je pravodce zivotem pfi-
nasejici meditace vychdzejici z moudrosti vlastni
nasemu srdci a rytmim ro¢nich obdobi. Tato
kniha vds zve na cestu za odkazem meditace, kte-
14 je od nepaméti propojend s udrzovanim ohné,
s technikou, jiz podle soucasné radiokarbonové
metody datovani ovliddme jiz vice nez dva mi-
liony let.” Viechna zvifata véetne lidf jsou v pti-
tomnosti ohné soustfedénéjsi, rozjimavéjsi a me-
ditativnéjsi. Pravé zde se zrodily nejranéjsi formy
meditace, jako je hledéni do ohné, spole¢ny zpév,
tanec a hudba.

V této knize naleznete pfes 108 meditaci po-
kryvajicich $kdlu od zvuku k pohybu a od djur-
védskych [écivych technik uréenych k harmoni-
zaci vnitiniho ohné neboli samagni az k ritudlnim
ohnum pfi slunovratech. Tyto meditace pred-
stavuji pestré pfedivo toho, co jsem se naucila
diky své osobni zkusenosti i diky studiu moud-
rych tradic, véetné jégy, tantry, bhakti, djurvédy
a natjamu (tance). Coby absolventka studijniho
programu svétovych uméni, kultury a tance na
Kalifornské univerzit¢ v Los Angeles jsem vzdy
citila touhu pozndvat jégu celostnim a komplex-
nim zptsobem. Coby studentka se vracim ke
kofentim své cesty, zakotvenym nejen v jégové
tradici, ale i v domorodych zvyklostech z celého
svéta. Sumu védomosti obsazenou v této knize
spoluutviieji vechny tyto stezky jogy, pfedevsim
viak za ni vdé¢im svym ucitelam.

TANTRA, BHAKTI

A PECE O OHEN SRDCE

Velkd &ast materidltl v této knize se fidi podle
tantry, z niz vychdzi vétsina jogy tak, jak ji dnes
praktikujeme, a kterd je sttedobodem mé osobni



praxe a obétovani. Nedudlni tantra je ¢asto myl-
né interpretované duchovni hnuti pochdzejici ze
severni Indie. Svého vrcholu dosdhlo v devdtém
az dvandctém stoleti a charakterizuje ho prede-
v$im otevieny piistup k Zivotu a télu v dennf pra-
xi (sddhana). Tantra klade diraz na pfimy kon-
takt s bozskym principem a jeho dvéma aspekty,
transcendentnim a imanentnim, Sivou a Sakti.
Siva reprezentuje predeviim ¢isté védom{ jakozto
zdkladn{ princip byti, zatimco Sakti je proudici
energii vytvafejici cely projeveny vesmir.® Podle
tantrické jégy se misto absolutni realizace nena-
chdzi vné, nybrz v nitru naseho téla, ukotveného
v kazdodennosti Zivota.

Podle tantry se kosmologie vesmiru a rytmy
zemé piimo zrcadli v téle. VSechny klicové oka-
mziky roku, jako mési¢ni cykly a zmény ro¢nich
obdobi, maji v téle pftimé a pozorovatelné refe-
ren¢ni body. KdyzZ se snazime piebit pfirozené
rytmy téla, vytvdfime bloky a stagnace a nase
mysl, télo a srdce se nemohou autenticky pro-
jevovat.

Zikladem tantrické meditace je odevzddvani
dechu, mantry a pozornosti zivouci energii srd-
ce, jiz vizualizujeme jako ohnivy oltdf neboli hrid
kund. Tato meditace zprostiedkovdvd piimou
transformativni zku$enost s vnitfnim zdrojem,
vnimanym jako svétlo védomi osvétlujici nasi ces-
tu, a integruje tak do sebe vSechny smysly a celou
skdlu Zivota.

Ke stezce srdce se ¢asto odkazuje bhakti. Toto
slovo pochézi z kotene bhads, nesouciho vyznam
,oddanost“. Bhakti se mtize vztahovat k historic-
kému hnuti kirtanu, tance a uceni, jez vzkvétalo
béhem ctrndctého a patndctého stoleti a z néjz
vznikl soucasny kirtan. Také se muze vztahovat
k mystickym tantrickym tradicim a ndbozenskym
textiim, stitrdm a pisnim pochdzejicim od mysti-

ki od Abhinavagupty po Lallu, od Tirumulara

po Kabira. Plody jejich srdci, jez nasla naplné-
ni, najdete na riznych mistech této knihy spolu
s meditacemi, obétmi a pidzami, jejichz icelem
je udrzovat ohen oddanosti a osvobodit silu lasky
jako Zivouci bhakti.

Tantra vybizi k zakouseni vlastniho téla coby
nejsvétéjsiho oltdfe a uctivdni vnitiniho vesmiru
naseho téla oslavovanim ohné planouciho v srdci.

AJURVEDA A UDRZOVANI VITALITY
Ajurvéda je jednim z nejstarich lé¢ebnych systé-
mu na svété vychdzejicim z ndbozenstvi, filozofie
a lékafstvi a jejim cilem je vyvazovat pfirozené
fungovani téla, zajistovat jeho optimdlni zdravi
a pohodu. Pochdzi z Indie, zakldd4 se na pozo-
rovani moudrosti téla a uzndvd, ze télo je stejné
jako svét, jenz ho obklopuje, dokonale vyladény
néstroj obsahujici pét zdkladnich prvkd, z nichz
je vytvofena i nase planeta — éter, vzduch, ohen,
vodu a zemi. Také zohlednuje princip, jejz dr. Va-
sant Lad, vyzna¢ny djurvédsky lékat a spisovatel,
nazyvd ,trojjedinosti zivota“: télo, mysl a duchov-
ni uvédoméni. Slovo ayu znamend ,kazdodenni
ziti“, zatimco véda znamend ,,védéni®. Jednoduse
feceno djurvéda uci, ze nase télo predstavuje mi-
krokosmos, zmensenou verzi vesmiru, a télesné
nemoci maji ptimy vztah k makrokosmu, zivot-
nimu prostfedi, stfiddni ro¢nich obdobi a vSemu
okolo nds. Jedno zrcadli druhé. Pokud je Zemé
v rovnovize, disponuje nezmérnou tvofivou a lé-
¢ivou silou, a nase télo funguje stejné. Musime
ho nicméné uvést do rovnovihy s moudrosti jeho
tzasnych pfirozenych rytmda.

Tato kniha je djurvédou prostoupena, pro-
toze jeji postupy respektuji hluboky vztah mezi
¢lovékem a vesmirem. Podle dr. Lada se vesmir-
na energie projevuje ve véem zivém i nezivém.
Nase t¢la jsou stejné komplexni jako vesmir sim.
Ajurvéda byla dlouho integraln{ sou¢dsti mého
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zivota pfi ucitelskych vycvicich, kazdoro¢nich
djurvédskych retreatech v Kérale v jizni Indii
a béhem studii kalaripayattu, bojového uméni
a lé¢ebného systému postaveného na djurvéde.
Chci se tedy podélit o to, co vedlo k mé promé-
né. V této knize proto prezentuji mnoho technik
pro ,zZivot v rytmu“ a doporuceni zaloZenych na
djurvédé, jez vychdzeji vstiic potfebdm téla v z4-
vislosti na tom, co se v daném roénim obdobi
a denni dobé¢ odehravi.

PLYNUTI PRANY -

ENERGETICKA VINJASA

Kdyz jsem v roce 1990 zacala udit vinjdsu, vy-
chédzela jsem z techniky astanga vinjdsa jogy
podle Sri Pattabhi Joise kultivované uciteli Tyen-
gar jogy a Desikacarovy jégy, tedy studenty Sri
T. Kri$namadrji z indického Cennaje. V pri-
béhu poslednich dvou desetileti jsem se véno-
vala porozuméni kofentim a odnozim celostni
vize ,Zivouci vinjdsy“. Vinjdsa podle pivodniho
tantrického vyznamu znamend ,sled uvédomé-
ni“ nebo spanda, tvofivd pulsace Zivota, z niz
vznikd Zivot.”

V ptirodé¢ se vinjdsa projevuje v kazdém cyk-
lu, od nejjemnéjsiho zichvévu az po cely kolo-
béh Zivota. Predstavuje cestu semene vyvijejiciho
se ve vzrostly rozkosatély strom. Muj otec mi
pfi narozeni dal z ldsky k sochafskému vyobra-
zeni NatarddZi, vesmirného tance, jméno Shiva,
jez je zdrojem mého potencidlu. Toto jméno mé
béhem dospivéni vedlo k tomu, Ze jsem se seznd-
mila s jégou, vykondvala prospésné price v Keni,
a dovedlo mé tak az k mystickému otevieni srdce
ve vyhni maldrie, po némz jsem nakonec zacala
zit v 48ramu a sirot¢inci vedeném v nairobském
slumu jeptiskami praktikujicimi jégu. Vzpldl ve
mné ohen jégy. V soukromi mé osobni praxe
mé blizky a pfirozeny vztah k dechovym vlndm,
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buné¢né energii a vice ¢i méné pritomnému veé-
domi vlastniho srdce vedl ddl a béhem intenzivni-
ho praktikovdni v rané fizi seznamovdni s joégou
mé ochranil pfed vyhofenim.

Nyni nabizim vinjdsu jako Zivouci proude-
ni propojujici s tancem zivota, jako proménu-
jici a vyvijejici se sled zaloZeny na pohybech
prany (zivotni sily). Od mych ranych studii
oddisi (klasicky indicky tanec), kalaripayattu
(indické bojové uméni) v CVN Kalari a bé-
hem bakaldiského a magisterského studia své-
tového uménf a kultury na Kalifornské univer-
zit¢ v Los Angeles jsem se oddala celostnimu
pozndvdni meditace v pohybu a namaskdru,
modlitbé v pohybu. Hlubsi zkoumdni sahadza
jdgy (spontdnniho, pfirozeného toku) s mym
hlavnim uéitelem Danielem Odierem spolu
s technikami extatickych tancti z Jamajky, Hai-
ti, Mali, Ghany, Maroka, Bali a Kéraly mi dalo
zakusit, jaké to je byt prostiedkem k vyjddfeni
pohybu. Mé télo jiz nedokdzalo setrvat ve fyzic-
ké dokonalosti dsan. Misto toho se poddalo Zi-
votni pulsaci dechu a propojeni se srdcem. Pod
titulem Opatruj ohert svého srdce tedy zamyslim
nabidnout univerzalnéji zaméfenou knihu me-
ditaci, ale zdroven také prirucku energetické
vinjdsy plynuti prany, kterd je tvofena manda-
lou sestdvajici z vice nez Ctyficeti namaskdra —
slune¢nich a mési¢nich sekvenci dopliujicich
meditaci zivouci vinjdsy.

JAK ZACIT - OPATROVANI

OHNE SRDCE

Tato kniha vés zve na cestu za odkazem udrZové-
ni ohné starého vice nez 800 000 let. Chci vdm
ptedat inspiraci pochdzejici z dédictvi, jez ndm
zanechali nadi predkové, ktefi pozorovali vesmir
a uzplsobovali kazdodenni ¢innosti, ritudly, svat-
ky a oslavy tak, aby dosdhli souladu s hlubsimi



rytmy piirody. Celé nase télo je v souhfe s pfiro-
dou, aby tuto rovnovihu zachovalo.

Kdyz ,opatrujeme ohen srdce, soustfedi-
me zivotni energii do stfedu nasi bytosti, do
neustdle tepajictho srdce. Nasimi srdci stejné
jako sluncem protékd vé¢ny proud zivotoddr-
né a zivot podporujici energie. Kdyz pecujeme
o ohen srdce, propojujeme slune¢ni a mési¢ni
aspekty nds samych, schopnost vnitfni obnovy
splétdime s dynamickou energii. Dnesni joga
tuto péci zahrnuje jen zfidka. Jéga jako dsanovd
praxe je jen jednou z ¢dsti celku. Opatrovdni
ohn¢ je proto ustfedni metaforou této knihy.
Predstavuje nekoneéné mnozstvi zptsobu, jak
setrvdvat v souladu s pravdou rezonujici v na-
Sem nitru a dopfdvat ji sluchu. Udrzovdni ohné
je prazdkladni a syrovou dinnosti. Vyzaduje
disciplinu a soustfedénou pozornost. Vyzaduje
¢ilost, protoze zivot se navenek i uvnitf neu-
stile proménuje a my se musime pfizptsobo-
vat tomu, co pfindsi. A zdd4 si aktivni pistup,
nebot se musime probudit a zit sviij nejvyssi
potencidl, abychom mohli ve svété ptsobit jako
sila dobra.

Tato kniha se déli na Ceyfi ¢dsti. V &dsti prv-
ni se budeme zabyvat vyznamem srdce napfi¢
kulturami a ¢asem mezi mystiky i filozofy, Vy-
chodem i Zdpadem. Budeme sledovat, jak v zd-
padnim mysleni vyznam srdce upadal, az bylo
degradovdno na pouhé mechanické cerpadlo,
i vitanou obrodu poslednich let, kdy si znovu
za¢indme srdce uvédomovat jako energeticky
zdroj. Budeme se vénovat ddvné tradici, na niz
se opatrovani ohné srdce zaklddd — udrzovani
ohné béhem lidskych d¢jin, a podivime se na
dusledky ztrity spojeni s touto hlubokou tra-
dici. Prostfednictvim zmén odehrdvajicich se
v piirodé¢ (zobrazovanych v jégové tradici jako
extaticky tanec Sivy a Sakti) nahlédneme na

stvofeni rytmi a prvkd, z nichz se skldda ves-
mir, a pfiblizime si silu, jez se rodi ze Zivota
v souladu s témito rytmy a Zivly, abychom tak
znovu nabyli schopnost pecovat o oheri.

V druhé ¢dsti zatneme s praktikovdnim udrzo-
vani ohné pomoci meditace v pohybu, znovu se
podivime na tanec Sivy a Sakti jako na archetypy
a inspiraci. Pfedvedu vdm jednoduché, ptistup-
né, a prece hluboké formy alchymie pohybu, jako
jsou prandmy, mudry, krije a namaskdry. V této
¢4sti se budeme rovnéz zabyvat vlivem casu a ryt-
mu, mista a télesného rozpolozeni na nasi praxi.
Nabidnu vdm také sérii meditaci urcenych k opa-
trovan{ ohné srdce.

Ve tieti Casti zaCneme propojovat energie
proudici nasim télem s dennimi, mési¢nimi a se-
zénnimi rytmy, budeme zkoumat sandhje, po-
svitné body v case, béhem nichz je praktikovani
nesmirné silné. Budeme se zabyvat principy djur-
védy, jez povstaly z prvki stvotenych Sivovym
tancem. Naleznete tu praktickd doporuceni, jak
zit v souladu s témito principy. Béhem opatrovani
ohné se nau¢ime naladit na stfiddni dne a noci,
na rytmy slunce a mésice, a zjistime, jak vyuzit
Casu ur¢eného k usebrdni a ritudlt tak, abychom
obnovovali oher srdce.

Ve &uvrté &dsti pouzijeme svou znalost ro¢nich
cykla stifdajicich se po $esti tydnech a pouzije-
me kalenddf, v némz jsem integrovala slunec¢ni
a mési¢ni cykly, které tvoii posvdtnou mandalu
roku. Za¢neme v plodné temnoté zimy, v obdobi
s nejmens$im mnozstvim vnéjstho svétla, kdy bu-
deme vizualizovat a vyZivovat svij vlastni poten-
cidl ke zrodu, budeme obnovovat a znovu zazeha-
vat vnitini svétlo, ohen srdce. Poté se posuneme
k bujicimu jaru, k tvofivé vyhni léta a ddl k ener-
gii podzimu, jez nds u¢i nechdvat véci odchdzet.
Dozvite se o rytmech télesnych projevil, jidla
a jogy vhodnych pro kazdé obdobi, a ziroven
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navstivime nékteré velké duchovni svitky a slav-
nosti vymezujici kazdé obdobi.

Bez ohledu na uspofdddni textu doufdm, ze
budete moci knizku oteviit na kterékoliv strénce
a nechat se inspirovat meditaci, tryvkem textu,
satrou nebo obrazem. Pokud vés pfili§ nezaji-
m4d teorie, miizete pfikrocit rovnou k technikim
popisovanym v druhé ¢dsti knihy. Jestlize celite
télesnym prekdzkim nebo nepraktikujete jégu,
mizete si kdykoliv a kdekoliv bez omezeni uzit
vétSinu meditaci.

Citim vdé¢nost k mnoha ucitelum a pfatelam
na cest¢ ohné srdce a za ve, co mi pfinesl pro-
gram ,,Opatrovdni ohné srdce — Zivouci jégovd
sddhana®, probihajici v Samudra Global School
for Living, coz je jégovd $kola, kterou jsem za-
lozila v roce 2002. Tato publikace vysla také for-
mou multimedidlniho e-booku s elektronickymi
zdroji, kde muizete sledovat praktikovani nazivo.
Od vydédni svého prvniho CD ve vydavatelstvi
Sounds True v roce 2000 se vénuji ndstrojiim vy-
uzitelnym pro domdci praxi, protoze chci lidem
pomadhat opatrovat svijj vnitini ohen a byt v pii-
mém napojeni na bunéénou energii, jez se pro-
bouzi j6govym dechem.

PRIME PROBUZENI SRDCE -

BHAKTI A MYSTIKA SRDCE

Od mych jégovych zacddtka pred tfemi desetile-
timi je opatrovdni srdce mou osobni dharmou.
K pfimému probuzeni ohné srdce casto dojde
v krizovém okamziku, kdy jsme srazeni na kolena
a pancif skryvajici nase srdce pukne. Kdyz se se-
tkdme s mystickym srdcem, probudime se do pfi-
mé zkusenosti, k niz ma piistup kazdy z nds, jest-
lize pecuje o kazdou jiskru ldsky, citového pouta,
inspirace, pravdy a vdsné. Pravé ohen, ktery mu-
zeme spatfovat v o¢ich druhého, nds vede k pro-
buzeni a posvdtné aktivni sluzbé Zivotu ve vech
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formdch. Muj velky ucitel a duchovni aktivista
Andrew Harvey fika:
Lidstvo se v soucasnosti nachdzi
v nebyvalé a neodvrainé evoluini krizi
— v temné noci postihujici cely svet.
1ato temnd noc v sobé nese potencidl
stdt se porodni cestou novému ztélesnéni
bozského Elovéka, vytrestaného viastni
tragédii a prijimajiciho milosrdenstvi. ..
Bozsky clovék se rodi diky sile materské
bozi péce, jez se projevuje novym
a radikdlné evolucnim mysticismem,
ale také odhodlanymi Einy inspirovanymi
vysSim principem, konanymi na kazdé

trovni a v kazdé oblasti.®

Jégové uceni stejné jako praxe vidy vyrista-
ly z praktické i mystické roviny zdroven. Pojdme
tedy znovu nazfit silu a velkolepost naseho srdce
jako sidla ohné a Zdru. Srdce coby inteligentni
energie a zdroje elektromagnetického zéfeni. Srd-
ce jako naseho pravodce na cesté k ldsce, kreati-
vité a hlubokému védéni. Zapo¢néme nyni tuto
cestu, béhem niZ bezprostfedné zakusime ohen
srdce, odveéky a davérny.



Velkolepy oher srdce
Nepopsatelnd radost v srdci pravdy.

Vie dosdhne osvobozeni v soucasné chvili.

Nic nent tfeba vykonat ani nevykondvat.

Pohyb i klid jsou prostoupeny jasem

védomi.

Osvobozeny od hleddni i kondni, celou

bytost zaplavuje nektar proudici ze srdce.

Tvé vesmirné télo se projevuje ve své

liplnosti,
chvéni vesmiru prostupuje tvym télem.

Sladkost tohoto pozndni kane z kazdého
zdblesku svétla,

je vlastni vsem lidem i vécem, slunci,

mésici, skaldm, stromuim, nebi a zemi.

18lo i mysl jsou vyjadrenim srdce

vibrujiciho vstric nekonecnu.

- SAHADZANANDA BHAIRAVA®
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Nasi predkové,

strazci ohné a evoluce

energetického srdce
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KAPITOLA PRVNI

VIZE OHNE SRDCE

Od pradavné moudrosti k nejnovéjSim védeckym poznatkim



V NASICH SRDCICH
PLANE OHEN...

Viechny rousky budou spdleny na prach a popel.
: Az shott, srdce dosdhne naprostého porozuméni.
Ddund ldska se rozvine v nebyvalych podobdch
polozena v srdci Ducha a ve stiedu srdce.

- RUMTI!



Vlny, dech a krev proudi v rytmu. Rodime se
do vesmiru prostoupeného proudénim a nase
stdce funguje v téle jako jeho vodi¢ — udrzuje ryt-
mickou pulsaci, v jejimz rytmu tepe nds Zivot.

Vesmir vznikl pfed necelymi étrndcti miliar-
dami let z gigantického zdblesku svétla pti explozi
ohnivé koule. Toto ptvodni svétlo stdle prozafuje
v$im, co dnes existuje, véetné nasich tél.

Ohen srdce v naSem nitru nds propojuje se
zaCdtkem stvofenti, se rtam (vesmirnym rytmem)
vytvdfenym planoucim zapas (tvofivym zirem)
tohoto prapavodniho ohné. Z tohoto prvniho zi-
blesku svétla vznika sirja (slunce), candra (mésic),
vSechna nebesa a vesmirné casové cykly. Pulsace
stvofeni (spanda) je vtélena do rytmu nasich srd-
ci. Kromé toho v nasich srdcich vibruje nejza-
kladnéjsi esence védomi (hriddja), proudéni ldsky
(rasa) a svétlo pravého ji (dZdti). Kazdy z nds ma
tento nezmérny zdroj sily a ldsky ve vlastnim téle.

Zit s terou ke viemu tomuto pfirozenému
proudéni v nasem nitru i okoli znamend prak-
tikovat Zivouci vinjdsu a setrvdvat v kontaktu
a v souladu s proménlivymi rytmy naseho svéta.

Kdyz se soustfedime na vjemy svého téla, roz-
pozndme v hrudi jemné zdchvévy tohoto zdfeni.
Budeme je pocitovat jako hluboky, pronikavy
z4r, ktery ve vlndch pfichdzi a odchdzi, rozsifuje
se a stahuje, nabyvd na intenzit¢ a zase se utlu-
muje. Pravdépodobné se jen ziidkakdy zastavime
a uvédomime si jej, nicméné toto davérné spojeni
a pfitomnost pravdy v srdci se odrdzi v nasi fedi,

V RYTMU SE RODIME, ZIJEME V NEM A SKRZE NE) SE VYVIJIME

kdyz si navzdjem radime: ,Naslouchej svému srd-
ci.“ ,Davétuj svému srdci. ,Nésleduj své srdce.”
Byvd ndm ,,tézko“, nebo naopak ,lehko u srdce®.
KdyZz potvrzujeme pravdivost, pfisahdme doty-
kem ruky na srdce, a instinktivné tak providime
univerzdlni mudru. KdyzZ se otevieme nejhlubsi-
mu pozndni ukrytému v srdci, citime, Ze pravé to
,nam srdce k4.

Srdce povazujeme za neobycejné cerpadlo
zajistujici fungovdni obéhové soustavy, nicméné
v hloubi duse vime, Ze je né¢im mnohem vice.
Vsechny duchovni tradice svéta, k nimz se v po-
sledni dobé pfiddvaji i soucasné védecké objevy,
odhaluji, Ze ohen srdce je zdficim polem, posky-
tujicim propojeni a vnitfni moudrost pfekracujict
¢as, misto i hranice jednotlivych kultur.

VIZE OHNE SRDCE 15
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