KriSnamacarjova zivot zachraiujici série

Od pocatku 50. Let prichazelo stale vice a vice lidi ze zapadu navstivit KriSnamacarju
v Madrasu, aby se od néj, od ,,ucitele ucitell,“ ucili jogu. KriSnamacarja pro né vytvoril
specifickou sekvenci, kterou nazval ,Joégova série zachranujici zivot.“ Joga
k prodlouzeni Zivota - tato sekvence dostala svému jménu. KriSnamacarja pouzival
tuto sekvenci, aby vedl lidi ze zapadu k nekonfesijni a nedogmatické zkuSenosti
Bozstvi, jelikoz jim jejich pluralisticka kultura nedovolila automaticky pristup
k nabozenskym zalezitostem.

Tato sekvence, ktera se po KriSnamacarjové smrti prestala vyucovat a kterou reziséra
Jan Schmidt-Garreho naucil KriSnamacarjlv syn T. K. Shribayam po letech znamosti
pfi nataceni ,Dechu Boha,“ je zde uvedena ve své plvodni podobé.

Pro pozdéjsi KriSnamacarjovo uceni a pro ,, Jégovou sérii zachranujici zZivot” je
spojeni pozic, dechu a koncentrace ve smyslu namifeni pohledu a pozornosti na
urcity bod. Podle KriSnamacarji k j6ze dojde pouze, pokud se tyto &asti spoji v
organicky celek.

1. Sed 30-60 vtefin s prekfizenymi nohami v padmasaneé.
Soustfed se na ndsagra (Spi€ku nosu).

2. 16-24 dechl kapalabhati (energicky nadech a vydech).

3. 12 dechl anuléma udZdZaji. Nadech: s udZdzZaji (s lehce
stazenym krkem) nadechni vzduch do plic. Vydech:
ukazovacek a prostiednicek sloz do dlané a ze zbylych
prstl vytvor jakysi drap a stfidavé jim zavirej jednu nosni
dirku. Vydechni pomalu skrze otevienou nosni dirku bez
udzdZzaji. Zaéni levou.
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4. 3 dechy v matsjasané. Nohy prekfizené v lotosové
pozici.

5. 3 dechy v bhudZangdsané. Za¢ni s otevienyma o¢ima a
postupné je béhem pohybu, ktery zacina ¢elem, zavirej.
Soustred se na bhrumadhja (mezi obodi).

6. 12 dechl v sarvangdsané. Brada je pfitazena
k natazenému télu. Ruce blizko lopatek, soustfedéni na
kanta (krk).

7. 12 dechl v $irSdsané. Soustfedéni na nasagra.

8. 3 dechy v haldsané. PaZe na zemi, ruce spojené, dlané
otocené smérem ven.

9. 3 dechy v bhudZangédsané. Opét za¢ni s otevienyma
oc¢ima a béhem pohybu je zavirej. Soustfedéni na
bhrumadhja (mezi obodi).
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10. 12 dechll v mahamudre, Sest na levou stranu a pak
Sest na pravou stranu. S prvnim nadechem dej paze nad
hlavu, spojené ruce, dlané otocené vzhiru. S vydechem
zaujmi pozici. Soustfedéni na pupek.

11. 12 dechl v paséimattanasané (pfiprava a mahamudra).
Rukama se chytni za palce, zada zUstanou rovna. Krk a
zada vytvori lunu. Soustfedéni na pupek.

12. 30-60 dechl bhastriky (rychlé dychani se stfidanim
nosnich direk) v padmdsané. Pravou rukou si stfidavé
zavirej nosni dirky jako v anuldma udZdZz&ji. Nadechni a
vydechni levou nosni dirkou, pak rychle nadechni a
vydechni pravou nosni dirkou. Bez udZdz&ji. Skondi
vydechem levou nosni dirkou a bez preruseni prejdi

k dlouhé u naddechu v nddi sédhané. Soustredéni na
nasagra.

13. Nadi $6dhana na 12 dechd. Nadechni se velmi pomalu
skrze polozavienou levou nosni dirku a po kratké pauze
vydechni velmi pomalu skrze polozavienou pravou nosni
dirku. Po kratké pauze se nadechni velmi pomalu skrze
polozavienou pravou nosni dirku a opét po kratké pauze
vydechni skrze polozavienou levou nosni dirku. Bez
udZdZzaji. Levou rukou poditej dechy, tak ze palcem budes
pohybovat po dvanacti ¢lancich zbyvajicich ¢tyr prstl
pocinaje tretim ¢lankem malicku smérem k vnéjsi hrané
ukazovacku. Sousttedéni na hrdaja (srdce).

14. Modlitba. Soustfedéni na hrdaja (srdce).
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