Cakranusadhana

O Cakrach sa podrobnejSie hovori v kapito-
le 07. Pranajama. V praxi koncentraénych
cviCeni sa na tieto dblezité miesta v tele
sustreduje pozornost cviCiaceho v istom
predpisanom slede a v sulade s dychom.
CviCeni typu cakranusadhana je viacero
druhov. PopiSem jeden z nich. Treba na to
aspon orientacne vediet, kde v tele sa na-
chadzaju Cakry a dalSie oblasti, s ktorymi
budeme pri cvi€eni pracovat:

* muladhara &akra - panvové dno,

» svadhiStana c&akra - kisok nad panvo-
vym dnom, asi 4 centimetre nad mulad-
hérou,

* manipura Cakra - stred brucha,
» anahéata Cakra - stred hrude,

» viSuddha c&akra - kréna oblast,
* adzna Cakra - stred hlavy,

» sahasrara cakra - vrch hlavy,

* nasikagra - koniec nosa,

e bhrimadja - koren nosa,

e cidakasa - priestor za ¢elom,

* bindu - bod na zadnom vrchole lebky
(vlasy sa tam zvyCajne Spiralovito sta-
caju).

. Stupe n nacviku
1. Vykonajte pratjaharu.

2. Zamerajte pozornost do manipura Cak-
ry. Pozornost oprite o dychanie, akoby
ste do manipury nadychovali a z nej vy-
dychovali. Zotrvajte tak asi jednu mina-
tu, priblizne 12 nadychov a vydychov.

3. Zamerajte pozornost’ do viSuddha Cak-
ry. M6zete si pritom pomdoct utvorenim
khe€ari mudry a jemnym stiahnutim
hlasivkovej Strbiny - udzdz4aji. Dychajte
chvilu ,cez viSuddhu®.

4. Podobne sa na chvilu suUstredte na
anahatu.

5. Presuvajte pozornost v sulade s dy-
chanim z jednej Cakry do druhej. Pri
nadychu stupajte po chrbtici z manipury
do viSuddhy, pri vydychu cez anahétu

do manipury. Ak vdm to vyhovuje, mé-
Zete pokraCovat v dychani spésobom
udzdzaji a v udrziavani khecari mudry.
Z jednej Cakry do druhej pozornostou
nepreskakujte, ale nechajte pozornost
stupat’ a klesat, akoby pri dychani vo
vas stupala a klesala hladina vody.

6. Rotaciu cez Cakry opakujte 12 krat.
V oblasti ¢akier vzdy nakratko zastavte
pozornost, aj ked ich zo zaciatku neciti-
te. CviCte dovtedy, aZ pocitite v uvede-
nych oblastiach vnem oZivenia.

. stupe i nacviku

1. Zamerajte pozornost na muladhara
Cakru a zotrvajte v nej ako je popisané
vysSie, kym si ju uvedomite. MézZe to tr-
vat tri sekundy, ale i jednu minatu.

2. Prejdite k svadhiStana Cakre a dalej cez
manipuru, anahatu, viSuddhu a adzfu
k sahasrare. Pri kazdej Cakre sa zdrzte
dovtedy, kym si ju uvedomite.

3. Potom vedte pozornost cez Cakry tak,
Ze pri kazdej sa zdrzite len pocas jed-
ného nadychu a vydychu. Najprv vy-
stupte pocas siedmich dychovych cyk-
lov od muladhary k sahasrare, potom
pocas dalSich siedmich cyklov klesajte
akoby po schodikoch od sahasrary do
muladhary.

4. Jeden vystup a jeden zostup cez Cakry
tvoria jeden okruh. Zacvicte 9 okruhov
tak, aby ste si kazdu ¢akru ¢o najlepSie
uvedomili bez vypadkov pozornosti.

5. V cvieni pokracujte denne dovtedy, az
sa vam bude darit udrzat si sustrede-
nost’ pocas vSetkych deviatich okruhov.

. stupe i nacviku

1. K cvieniu podfa Il. stupna pridajte ob-
lasti nasikagra, bhramadja, bindu
a priestor ¢idakasa Postupujte podobne
ako pri posuvani pozornosti cez Cakry,
teda v kazdom mieste sa zdrzte pocCas
jedného nadychu a vydychu.

2. Postup prenédSania pozornosti: nasikag-
ra - bhramadja - ¢idakasa - sahasrara -
bindu - adzna - viSuddha - anahata -



manipura - svadhiStana - muladhéra -
muladhara - svadhiStana - manipura -
anahata - viSuddha - adzia - bindu -
sahasrara - ¢idakaSa - bhrumadja - na-
sikagra.

3. Uvedeny zostup a vzostup tvori jeden
okruh. Cvi¢te denne 9 okruhov dovtedy,
kym ziskate schopnost vykonat celé
cvicenie bez unikania pozornosti.

IV. stupe n nacviku

1. Pozornost posuvajte cez Cakry a body
ako v lll. stupni, lenZe teraz cez ne pre-
jdite poc€as jediného nadychu a vydy-
chu. Jeden okruh vyzaduje dva nady-
chy a vydychy.

Draha pri prvom nadychu: nasikagra -
bhrimadja - ¢iddkasa - sahasrara - bindu.

Draha pri prvom vydychu: bindu - adzia
- viSuddha - anahata - manipura - svadhis-
tana - maladhara.

Dréaha pri druhom nadychu: muladhara -
svadhiStana - manipura - anahata - viSud-
dha - adZné - bindu.

Draha pri druhom vydychu:  bindu - sa-
hasrara - ¢idakasa - bhrumadja - nasikag-
ra.

2. Hoci ide o zrychleny priebeh, cvicte tak,
aby ste si kazdy bod a ¢akru uvedomili.
To znamen4, Ze uvedené miesta uz vie-
te rychlo vnimat na zaklade predcha-
dzajucich cviceni.

3. Zacvicte 9 okruhov, ¢o je dovedna 18
nadychov a vydychov. Je to teda rychle
prebehnutie myslfou cez najdoélezitejSie
drdhy a body v tele, akési zozbieranie
sa alebo priprava na dalSie, naro¢nejSie
cvicenia.

Uéinky: Tymto cviéenim sa rozvija schop-

nost sebapoznania cez dbélezité centra

v organizme, ktoré majua vplyv nielen na

funkciu réznych organov, ale aj na dusevnu

ginnost. Cakry a body, na ktoré sa sustre-
dujeme, zosilnia a zharmonizuju svoju ¢&in-
nost. Prejavuje sa to v zlepSeni volovych
vlastnosti a v posilneni mravne hodnotnej-

Sich Zivotnych postojov i spravania. Cvice-

nie ¢akranusadhany uvolfiuje aj umelecké

schopnosti a nadanie skryté v cloveku.

ZlepSuje sa suhra pohybov, vyjadrovacia

schopnost a slovny prejav. Vytvara sa vac-

Sia samostatnost a zdrzanlivost v konani,

ktord nevyviera zo strachu, ale z vnatorné-

ho sdladu v organizme.




