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      Poděkování


      Poděkování věnuji všem momentům, které mě potkávají, stejně jako lidem, kteří zrcadlí mé vibrace. Děkuji každému, kdo mi umožňuje tvořit a poznávat.


      Jakube, děkuji za Tvou záři, za schopnost stát nohama na zemi a přitom roztáhnout křídla a letět. Dovolit si to a… „think big“. Díky za radost, kterou inspiruješ všechny ve své přítomnosti i mě samotného.


      Rád cestuji… A tak děkuji Katce a Kateřině, stejně jako celému týmu Energy Studií a akademii, redakci časopisu Jóga Dnes za to, že vše pokračuje i ve chvílích, kdy jsem pryč.
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      Děkuji Míše, jejíž odborné rady z vědeckých kruhů selským rozumem objasňují pohled na výživu.


      Děkuji panu Rudolfu Skarnitzlovi za všechny odpovědi.


      Děkuji nakladatelství Grada, které vydává mou tvorbu v tištěné i elektronické formě, a zejména pak paní šéfredaktorce Ivaně Kočí, která dokáže urovnat mé (někdy neurovnané) myšlenky.


      Děkuji České republice i Slovensku, domovům mého učení a praxe; Itálii, Rakousku, Americe a Havaji, kde se mé myšlenky při psaní této knihy postupně proměňovaly a často jen tak přebíhaly sem a tam. Velké díky pak patří Indii, kde se vždy vše obrátí vzhůru nohama, což vytvoří jakousi základnu pro následnou transformaci na všech úrovních.


      Děkuji vám, že držíte tuto knížku v ruce, a věřím, že vám mnohé informace budou inspirací na cestě za sebepoznáním.
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      Úvod


      Současně s podzimními dny jsem vyběhl na rychlý závod s časem. Chtěl jsem toho stihnout více, než bylo v tak krátkém časovém úseku možné. Můj sprint na dlouhou trať však nebyl primárně o nohou, ale především o mysli a schopnosti vše zorganizovat. Zcela vyčištěný po pobytu na ájurvédské klinice v Indii jsem do všeho vběhl, aniž jsem zohlednil, co jsem v Indii našel – tedy klid, pohodu a odpoutání se. Tělo jsem vláčel za sebou a občas se mu snažil vysvětlit, že není unavené a že může zvládnout více, než si samo myslí.


      Naštěstí jsem si včas uvědomil, jak je důležité přibrzdit (také proto, abych opět neskončil jako dříve na jednotce intenzivní péče), a nyní vám čtenářům touto cestou přináším vlastní pohled na hledání rovnováhy mezi prací, osobním životem a pocitem vnitřní spokojenosti. V této knížce se zaměřuji na očistu těla, mysli a vědomí pomocí různých jógových prostředků, ale i jednoduchou filosofií. Tato kniha je o dobíjení baterek, o józe, o indických příbězích, o hledání cesty a v neposlední řadě o tom, jak se sám v sobě cítit dobře.


      Práce na již desáté knize, podruhé s indickými příběhy, mě přivedla k hlubší analýze sebe sama a mého životního stylu. Říká se, že pod lampou je největší tma, a tak je potřeba rozsvítit… Jsem rád, že se mnohé mé knihy staly motivací a vlastně i důkazem, že v této situaci nejsem sám. Tím, že hledáme cesty, jak se mít „dobře“, ženeme se za výsledky a často pozapomínáme na svůj vnitřní život, který je velice bohatý. Často TO ve chvílích klidu slyšíme, ale většinou zasáhne spřízněnec ega – rozum, který nám vysvětlí, že vlastně nic neslyšíme. Tito dva spojenci, když se dají dohromady, vytvářejí klamnou iluzi, že žijeme „busy“ život, že musíme stále něco dělat a že nemáme čas relaxovat. Ocitáme se tak ve vleku „chtění“. Jakmile si však dovolíme zastavit, zjišťujeme, že i pohled na noční oblohu plnou hvězd není ztrátou času, ale krásou, která vhání do očí slzy. Cítíme se dobře a přitom nic neděláme. Momenty jako tyto jsou velice důležité. Formují naši další cestu. Tedy pokud jsme schopni si uvědomovat, co děláme…


      Tentokrát nejsou moje příběhy řazeny chronologicky, jen intuitivně doplňují hlavní text. Jsou zábavné i smutné. A jsou pro mě cenným poučením i vzpomínkou.

    

  



  

    

      Jsme jenom lidé




      My můžeme




      Několik dní po návratu z druhého měsíčního pobytu v Indii jsem pokračoval na dovolenou do překrásného Toskánska – do města Livorna, kde jsem na jeho plážích vstřebával tyto silné indické zážitky. Náročnost zvládnout své vyčištěné tělo a vyprázdněnou mysl v oblasti, kde civilizace tepe a kde „dobrůtky“ lákají k degustaci, bylo velice náročné. Právě zde se mi ale prohlubovalo zamyšlení nad tím, co a jak dělat, aby mi takový rezervoár energie, který jsem načerpal v Indii, vydržel i v podmínkách běžného životního stylu.




      V rámci zážitků a zkušeností, které jsem v Indii nasbíral, jsem si uvědomil (nebo mi to možná teprve postupně dochází), jak je nutné objevit „svobodnou víru“ a realizovat sebedůvěru. Víru v sebe sama s vědomím, že jen já sám mám právo na realizaci svého života. Pochopení, že jen já mám život ve vlastních rukou, mi umožňuje prožívat naplno každý okamžik života. Na naší cestě se vždy objeví „andělé“, kteří mají tendenci nás upozornit na něco podstatného. Ukazují nám, jak se chováme a co děláme. A dokážeme-li si vzít ze setkání s nimi poznání, máme možnost zkvalitnit a rozklíčit vlastní život. Možná se podivujete nad slovem „andělé“, ale označuji tím každého, s kým se potkávám. Pokaždé nám totiž přinášejí určité signály, které jsou pro nás učebnicí ke studiu. Ne vždy jsou tito „andělé“ snadno čitelní. Někdy můžeme podlehnout jejich vlivu v dobré víře, že oni vědí a že to s námi myslí nejlépe. Je však potřeba, abychom se vždy spoléhali pouze sami na sebe, a nikoli na někoho jiného, a to i když je to ten nejmilejší z nejmilejších. Spolehnout se pouze na sebe a přijímat do své blízkosti ty, které chceme přijmout, je možností, kterou vždy máme. Na cestě se objevují i andělé, kteří budou mít tendenci nám vysvětlit, že to, co děláme, je špatné a že to, co dělají oni, je správná cesta. A právě v tu chvíli je víra v sebe sama důležitá, nedopustí totiž, abychom podlehli tlaku, manipulaci, nebo dokonce fanatismu. Proto rady typu „dělej to takto, pouze takto prováděj ásanu, jenom tímto způsobem se předkláněj“ jsou vždy manipulačního charakteru. Na světě je přes osm miliard lidí. Jak by někdo druhý mohl vědět, co je právě pro vás tím nejlepším?




      Cílem této knížky je nechat všem svobodu rozhodnutí. Rád vás budu svým textem a návrhem jógové praxe pouze inspirovat, ale rozhodnutí nechávám zcela na vašem zvážení. Budu rozvíjet ásany (možná i tak, jak je dosud neznáte) a pránájámu, dotknu se i očistných rituálů, filosofie či hinduistické mytologie. Se vším tím se na své hodině jógy nebo při domácí praxi jógy můžete setkat.




      Lekce jógy jsou jako indické ulice. Jsou nepřebernou změtí návodů, postupů a technik, které jsou interpretovány instruktorem. Vše je pestrobarevné a různorodé. Jste-li na indické ulici, zažíváte nepřeberné množství symboliky a rituálnosti, a právě ona rituálnost a obřady jsou budováním pevnosti a síly. Některé symboly a modlitby (mantry) vám mohou pomoci v prohloubení směru pozornosti dovnitř sebe sama, do místa, kde je vhodné hledat vlastní sílu; místa, kde síla nachází hlubokou oporu o svůj zdroj. Víra v sebe sama je projevenou vírou v „boha“, který není nedokonalý.




      A tak každý z nás jsme dokonalými, neopakovatelnými bytostmi a s touto vírou píšu i tuto knihu – jako inspiraci pro hledání vnitřní síly. Pokud rozbijeme stereotypy myšlení a pohybu, můžeme dokázat oživit své tělo a pročistit mysl. Ve chvílích hlubších koncentrací jsme schopni proniknout do hloubky, možná do vědomí, ve kterém se objevují záchvěvy světla – víry, spojení, o kterém se nepochybuje. Prostě jenom jste…




      

        Zamyšlení




        Každý odpovídáme za to, co jsme! Minulé činy ovlivnily náš současný život a současný život nyní ovlivňuje naši budoucnost. Proto v jemné sebedůvěře pracujme na poznávání sebe sama. Pracujme naplno, bez omluv a výmluv. Touha poznat je silným motivačním faktorem, který nás přivádí k vnitřnímu rozkrývání vlastního života uvnitř a v kontextu všeho kolem nás. Pro hledání je třeba se vykolejit a pak vše opět nově sladit s vírou, že můžeme!


      




      Boření stereotypů




      Vydal jsem se na cestu do Indie, abych si tam srovnal zažívání a vylučování. A moje tělo po návštěvě kliniky bylo skutečně naprosto lehké. Cítil jsem lehkost, kterou jsem v Indii formováním mysli, jógou, meditacemi a očistnými procesy získal. Je pravda, že mé stravovací návyky se v Indii rapidně upravily, a tak opět vznikla ona propast mezi nimi a západním požitkářstvím. Stále si v hlavě přebírám a sám se sebou diskutuji o míře, kterou by měl člověk udržet, aby si lehkost, kterou prožil, udržel i v běžných podmínkách života v Evropě a s povinnostmi, které tu má. Otázka, která mi neustále tanula na mysli, byla: „Jak asketický, disciplinovaný, anebo dokonce extrémní člověk musí být?“




      Vykořenění z reality a návrat




      V Indii jsem byl vystaven značným změnám životních návyků. Na všechno jsem však měl dostatek času. Neměl jsem žádné povinnosti ani starosti. A to je velice lehký život, když vše dobře plyne a když současně vzniká prostor pro nové návyky a rituály. Toto naprosté vykolejení ze života, které člověk zažije, je pro tuto přeměnu návyků velice důležité. V čase, který tím pro sebe získáte, můžete relaxovat. Změna potřebuje čas. Stejně jako tělo i mysl potřebují čas k tomu, aby se se změnou ztotožnily. Obzvláště pak mysl se s mnohými novými informacemi neumí vyrovnat ihned. Mít čas sám na sebe, věnovat se sobě vyslyšením vnitřním rozhovorům a vnímání pocitů pomáhá zintenzivnit proces sebepoznávání, očisty a přenastavování. Je to, jako kdyby člověk pomalu na vše zapomněl a udělal restart, čímž nabere sílu. A pak teprve znovu skládá a organizuje (plánuje) svůj život pro běžné podmínky.




      Plán odjet na ájurvédskou kliniku vznikl jen pár dnů před mým odletem do Indie. Cítil jsem potřebu pro sebe něco udělat, být sám a také si navyknout znovu určitým pravidlům, ze kterých jsem postupně (ne zcela, ale přeci jen) vybočil. Myslím si, že je to zcela přirozený stav pro většinu lidí, kteří se pokoušejí o proměnu svého života k „vitálnějšímu“. Nešlo mi to. Potřeboval jsem odjet ze zaběhnutých stereotypů, abych dokázal najít nové… A k tomu jsem potřeboval vedení.




      Ponávratová realita je vždy náročná. Návratem se vše stává intenzivnější a zjitřenější. Nejdříve člověk jen tak kouká. Nesnese moc vjemů, zvuků a informací okolo sebe. Potřebuje mít prostor pro sebe a pro své vnitřní prožívání. A tak se snažím svou ztišenou mysl, kterou jsem si přivezl z indického pobytu, udržovat a dál pěstovat, jak jen to v naší realitě jde. Popravdě řečeno: moc to nejde. Obzvlášť jste-li součástí celku, ve kterém fungujete. Vím, kde stojím, co je mojí prací a co mám rád. Stojím nohama na zemi, ale přesto toužím „létat“ a skloubit dohromady prostor pro sebe sama v kombinaci se svým podnikáním tak, aby tělo a mysl tímto stavem procházely s lehkostí, volností a nadhledem; abych realitu současného světa zvládal jako prostředek pro osobní rozvoj a nacházel rovnováhu mezi prací, osobním životem a lidskými činnostmi, které nás svazují potřebou činit stále více a více.




      Výčitky




      Stále problikávajícími tématy v mé mysli jsou strava a rituály (a jejich pomocí pak poznání, objevení a udržení lehkosti). Poznat lehkost, dovolit si z ní vybočit bez urputného svázání s ní a umět se vrátit zpět je každodenním úkolem. Vším, co člověk pro sebe dělá pravidelně, opakovaně vytváří rituály a zvyky. A právě tento trénink je ocenitelný ve chvílích, kdy člověk vybočí, ale dokáže se navrátit zpět. Současně tak můžeme objevit nové zvyky, které nám vyhovují více, a staré zvyky tak nahradíme novými. K tomu všemu je však zapotřebí vědomá pozornost, která by mohla být synonymem pro slovo jóga.




      Síla lehkosti v nás stále pulzuje a láká nás k návratu, pokud vybočíme. A nezáleží na důvodu, proč jsme vykolejili. Prožitek lehkosti však byl tak silný, že nás to vnitřně táhne k jeho zopakování. Někdy se dokážeme vrátit bez problému, jindy to jde hůře, anebo to nejde vůbec. V tu chvíli se uvnitř nás objeví monology, ve kterých často slyšíme podobné rozhovory: „Jsem špatný, když dělám to, co dělám? Proč to jím, když vím, že to není dobré? Proč si dnes dávám skleničku vína? Přeci mohu trochu uhnout, a tak si ještě dnes dám pauzu od cvičení… Co by to bylo za život? Už na to mám přeci věk, hodně pracuji, tak si přeci mohu dopřát…“




      Rozproudí se myšlenkové a emoční procesy, které pak chemicky rozhazují naše tělo, rozkmitávají hladinu naší mysli a dostávají nás do nepohody. Tímto způsobem se pak velice rychle ztrácí energie, síla a vitalita. Veškerou energii věnujeme těmto zbytečným „výčitkám“ a mysli postupně ubývá více a více zbylé energie. Myslím, že kultivace životního stylu je o hledání míry ve všem. Proto je dobré a důležité opustit extrémy, přijímat místo, kde žijeme, práci a podmínky, které máme, a začít pracovat na málo oblíbené sebekázni, pravidelnosti, neustálém opakování, pozorování své mysli, vyhodnocování pocitů uvnitř těla a hledání východisek. Praktikováním jednoduchých rituálů tak můžeme z nadhledu prožívat život bez velkých psychických výkyvů.




      S věkem roste chuť




      Každý člověk jde cestou, na které získává zkušenosti. Formuje se tak jeho poznání, které učinil v předešlých letech (a možná i v životech). Poznání a určité zvyky mohou být však postupně přežité a zastaralé, a někdy je proto třeba je vyměnit a nahradit novými.




      I já s věkem přicházím na to, jak by člověk měl sám se sebou zacházet, jak by se měl o sebe starat, aby si udržel vitalitu a zároveň se nestal fanatikem v péči o svůj životní styl. Aby nepodléhal klamné iluzi, že v určitém věku už se sebou nic neudělá. Musím říci, že udržet se v kondici je náročné. Máme totiž několik vlastností, které nás ovlivňují a částečně také omezují. Jsou to lenost a požitkářství za odměnu. Tyto dvě kvality dokážou udělat v nás i s námi velkou neplechu, která může vést k vnitřní nespokojenosti a k výčitkám. Víme, co máme dělat, jen ona realizace jaksi pokulhává. Ani já nejsem výjimkou. Mám však jeden silný hnací motor, kterým je profese poradce a instruktora jógy. To mě pomáhá udržovat si motivaci i ve chvílích, kdy mi dojde síla. Díky této motivaci se ale zvednu a vrátím se zpět k tomu, čemu věřím. Někdy mi to chvíli trvá, nebo dokonce musím na chvíli zmizet pryč z běžných povinností. Ale pak se vrátím s novou vnitřní sílou dělat věci tak, jak je cítím, což je součástí mé profese.




      Je zajímavé sám na sobě pozorovat, jak se proměňujeme po fyzické i mentální stránce. Ne vždy jsou to příjemná zjištění, když si najednou uvědomíte, jak se vám zvětšují kouty a na temeni hlavy vám chybí nějaké ty vlasy. Nebo jak objem pasu roste a před pár měsíci pořízené kalhoty najednou nejdou dopnout. Věk je neúprosně zpomalujícím faktorem. S věkem se snižuje naše vitalita a zpomaluje se metabolismus. V určitém věku nám pak do toho ještě skočí hormonální změny a rozladění stoupá o to víc. Navíc s věkem často nepostřehneme, že naše tělo žádá menší porce. Jelikož náš výkon už není, co býval, nepotřebujeme ani takový příjem energie (protože spalování je o něco pomalejší).




      Naší výhodou je však schopnost vnímat a pozorovat se. Nedávno jsem si dal restované brambory se slaninou a dvě piva. A ejhle! Brambory a pivo – přemíra cukru. Glykemie vyletěla nahoru tak rychle, že se mi udělalo špatně. Musel jsem si sednout a jen volně dýchat. Bránil jsem očím, aby se zavřely. Mé tělo v tu chvíli potřebovalo méně cukru a více bílkovin a vlákniny, což jsem mu nedodal. A tak mi ukázalo, zač je toho loket, když si chci jen tak pochutnat a nepřemýšlím. Reakce organismu byla dozajista o to silnější právě díky detoxikačnímu pobytu na klinice. Tyto okamžiky jsou právě těmi chvílemi, za které je třeba poděkovat. Ony nás vychovávají k rozumnému množství a ke skladbě stravy během dne, vedou nás k jejímu vyvážení.




      

        Zamyšlení




        Není čas na litování se a lamentování, co by bylo, kdybychom udělali to či ono. Je třeba vzít otěže své mysli do vlastních rukou, nespoléhat se na to, že se stane zázrak, ale začít na sobě makat! Objevme v sobě možnost rozbít stereotypy v našem myšlení a zvyky, které nám berou energii. Nezávisle na tom, kolik nám je let, můžeme se sebou vždy něco udělat, abychom se cítili vitální a měli sílu jít vytyčenou cestou, nebo ji byli schopni adaptovat dle situací, ve kterých se nacházíme.


      




      Rozbití stereotypů




      Krosna se opět stala mou přítelkyní, mou kámoškou na měsíční cestě za objevováním. Objevováním čeho? To nikdy nevíte… Indie totiž vše nastaví na místě tak, jak jen ona umí. Ponořením se do ní se učíme být součástí masy, jednoduchosti, boříme představy o čemkoli a směřujeme dovnitř sebe sama. Rozbíjíme vše, co je v naší mysli pevně zakořeněno. Jako by pobyt v Indii byl návodem a silným impulsem hledat uvnitř namísto vně. Přijímáním Indie takové, jaká je, získáváme neuvěřitelnou (nejprve) beznaděj a (postupně) sílu, krásu a vnitřní klid. Toto přijetí s sebou nese důležitou informaci pro každého, kdo se tam ocitne. Jsme stejní jako ona. Možná máme doma lépe uklizeno, možná máme více zbytečností ve skříních, ale jsme stejní. Nepořádek na indické ulici akcentujeme „nepořádkem“ v hlavě. Nevidíme doprava a doleva, jdeme za cílem a většinou nevnímáme, že naše vnitřní síla a intuice se čím dál víc schovává. Zahlcujeme se povinnostmi a zbytečnostmi. Vůbec si nedovoluji hodnotit, co je lepší a co je horší. Pohled na místní jednoduchost a naprostou jinakost potřebujeme, abychom si byli vědomi toho, jak „dobře“ se máme zde v Evropě. V jógových šalách se praktikuje ásanová praxe, ale samotná jóga, vycházející se slova yug – jednota, pospolitost – je v akceptování života takového, jaký je, s vírou, že je o nás vždy postaráno.
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      V naší kultuře často hledáme pomoc u terapeutů, jen ne u sebe samotných. Jsme vystresovaní, unavení v chápání celistvosti a vidíme dualitně. Všechno je buď dobré, nebo špatné. Hodně rozlišujeme a přisuzujeme velké významy těmto soudům, které nás pak vedou k vnitřnímu neštěstí. Vnímání indické celistvosti existuje však od narození. Indové vodí své děti do džungle, aby jim ukázali život v celistvosti všeho, co je obklopuje. To také říká bible hinduismu Bhagavadgíta. Jsou to dva světy, jež se navzájem velice obohacují. Jeden nabízí to, co chybí druhému. A to mě láká: nechat věci být a užívat si přítomnost (nikoli představy) a rozbořit myšlenkové stereotypy. A co na tom, že minulé zážitky byly leckdy divoké; nyní je zde opět příležitost cítit a vnímat věci bez evropského vidění světa. A i přes to množství nepohodlí se vždy rád vracím.




      

        TIP!




        Poslouchejte svoji intuici a nebojte se vykročit směrem ke změně! Odměnou vám bude vaše vlastní spokojenost.


      




      Dovolit si čas sám se sebou




      Indické poznávání reality života a smrti, posvátných míst a pobyt na ájurvédské klinice zcela naplnily mou druhou cestu Indií. Až nyní jsem okusil pravou Indii s její rozmanitostí, krásou, smutkem a živelností. Cesta mi ukázala Indii naprosto jinou, než jakou jsem znal předtím. Její krása ukazovala starou, moderní, zbořenou, neonovou, neupravenou, někdy čistou, divokou a tichou, přelidněnou ve městech a prázdnou na himalájských loukách, žebrající a usměvavou, vypočítavou a mírumilovnou tvář. Se vší úctou Indii miluji. Je zde něco, co se slovy popsat nedá. Pestrost a rozličnost všeho, na co si vzpomenete, je všudypřítomná. Jste na dovolené, bez povinností, bez všedností a navíc ve zcela rozdílné kultuře – to vše vytváří silné emoce. Často jsou to takové malé šoky, které naprosto paralyzují vaši mysl, a vy jen koukáte a nejste schopni slov. Jste vykolejení a občas potřebujete najít místo, abyste vše prodýchali, a to v Indii není jen tak. Někdy zase toužíte splynout s davem, a to samozřejmě nejde, protože stále vyčníváte. I přesto jsou emoce z těchto situací o radosti a uvolnění, o slzách a o smíchu a jsou zcela přirozené.




      Při vstupu na indické území máte pocit, jako by vaše srdce chtělo přetlakem vyskočit ven. Jste podráždění, neseni davem lidí, ubíjeni vedrem a vlhkostí, ale současně vzrušeni Indií a vším, co vám přináší pod nohy i pod nos. Její sladká vůně je promíchávána vonnými tyčinkami, vůní kadidla a někdy i výkaly. Postupně však toto rozhárání opadává, vy se zklidňujete a najednou se naladíte na místní život a podmínky a uvolníte se. Uvolníte se a jste klidní, i když stojíte s rikšou v zácpě, která se vůbec nehýbe. Necháte to být a jen pozorujete hukot ulice, krávu, která k vám do rikši strčí hlavu, a hádající se řidiče, kteří nemohou jet dál. Je to postupný proces, který vede k odevzdání se a přijímání situací takových, jaké jsou. Ztišíte se.




      Měl jsem dojem, že Indii už trošku znám. I tak mě naprosto překvapila svou jedinečností, rituálností a spiritualitou pramenící z hinduistického a buddhistického vnímání světa. Návštěvy ve dvou rodinách mi ukázaly mnohost způsobů žití a postupně také bořily moje představy o všeobecné bídě Indie. Putování malinkými uličkami, kde jsem byl často jediný Evropan, nebo má přítomnost uprostřed hinduistického svátku mi občas naháněly husí kůži. Jóga, meditace, jedinečné masáže a zcela jednoduchá strava – to vše mi přinášelo úlevu a energii.




      Jedna z nejstarších kultur na světě nese v rámci své zahraniční propagace název Incredible. Neskutečná je každá chvíle strávená v náručí indických měst a ulic, vesnic, v proudu a na břehu Gangy, v chrámu, v ášramu anebo v horách. Vše je zde neskutečné, opravdové a dechberoucí.
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      Cestuji sám. Bez přítele, komfortu, jistoty a pohodlí. To s sebou nese hluboký vnitřní dialog, který je s vámi každou chvíli, nejde se ho jen tak zbavit. Když pak vstoupíte do nějakého chrámu či do svatyně, o které v Indii není nouze, sedíte v ghátu a zpovzdálí pozorujete hořící hranici s právě vyhaslým lidským životem nebo jste ponořeni v Ganze, máte možnost chvíli spočinout v tichu. Jste blízko sami sobě a všemu okolo vás. Tyto momenty ve vás zanechávají hluboký klid a pocit smíření. Neustálý dialog o životě vedený sám se sebou nám přináší hluboká překvapení a poznání, díky kterým boříme staré mantinely a vytváříme prostor pro nové vnímání situací i sebe sama. Struktury uvnitř nás se postupně začínají přenastavovat, což si plně uvědomíte až po návratu zpět domů, do běžných podmínek. Rozpoznáváte cestu, kterou jdete, a také tu, po které chcete jít. Vaše nároky se zmírňují. Učíte se být spokojení s téměř čímkoli a ničím, věci a situace okolo vás vidíte jiným pohledem.




      Poznávání




      Tapovan, část Rišikéše, ze které je vidět do krásného údolí Gangy, se rozprostírá ve vysokých zelených kopcích přebujelé vegetace obklopujících jedno z nejvyhledávanějších jógových míst na světě. Jóga je zde na každém kroku, a tak ten, kdo chce cvičit nebo kdo chce absolvovat kurz, vyráží do místních škol zdokonalit své dovednosti. Já se sem vrátil, protože mi zde bylo před rokem dobře. Do svého odjezdu jsem vlastně ani neměl žádný plán. Věděl jsem jen, že chci vidět Tádž Mahal, a to bylo vše. Přelety mezi několika místy mi vyplnily první část pobytu. Druhá část naopak měla kvalitu klidu a hlubšího vnímání sebe sama; měl jsem konečně čas na meditace, jógu a především pak na očistný pobyt na ájurvédské klinice.




      V Dillí (před cestou do Váránasí) vedly mé první kroky do Agry a do proslaveného sedmého divu světa – Tádž Mahalu. Magicky krásný Tádž Mahal mi nabídl první dávku indické kultury. Krása skloubená s bídou v okolí je klasickým indickým obrázkem – a tento palác za to opravdu stojí! Tato neskutečná stavba vypovídající o lásce k ženě panovníka (jež zemřela při porodu jejich čtrnáctého syna) je opravdovou chloubou Indie. Ač se jedná o velice frekventovanou památku (kde na turisty čeká tisíce prodejců, naháněčů a průvodců), i přesto stojí za to ji navštívit.




      Noční Dillí mi pak ukázalo svou překvapující tvář. Jeho centrum je plné kaváren a restaurací. Je to opravdové velkoměsto mnoha podob. Od upraveného centra s bujarými parky či honosnými ambasádami, které obklopují největší dillíský slam, přes postupující bídu ulicemi a opět směrem k luxusním vilám a „satelitům“ na okraji města se objevujete v mnohosti, kterou dokáže nabídnout jen Indie. Na kousku (nebo přesněji na pořádném přelidněném kusu) země poznáte vše, co můžete v Indii zažít. Střídá se tu bída s luxusem, žebrání před luxusními obchodními centry je tu zcela běžné, na křižovatkách uvidíte přepychová auta spolu s rikšami, upravení lidé se mísí s méně upravenými – je to zkrátka naprostá změť všeho, co jen tak jinde nenajdete. Již minulý rok jsem si zamiloval Lotus Temple a nevynechal jsem ho ani tentokrát. Mé první kroky vedly právě sem, do místa, kde se potkávají různé náboženské styly (a také se vzájemně respektují!). Po horké dlážděné cestě dojdete do míst, kde vás osloví ticho a mír. Krásný park a zahrada umocní pocit krásy a odnese vás pryč z klasické indické ulice (která zrcadlí většinou bídu), a nabídne vám tak jeden z dalších svých kontrastů.




      Váránasí – město ghátů, město živých; město, kde se mrtví spalují v hranicích na břehu Gangy. Nekonečný proud lidí, motocyklů, rikš, poutníků, přemíra hluku v ulicích a prach všude, kde se ocitnete. Váránasí je místem, kde hinduisté touží býti zpopelněni. Je to právě v místních nejznámějších ghátech, jakým je např. Marnika ghát. Toto spálení však něco stojí, a proto zdaleka není pro všechny. Svatí muži bývají zabaleni do oranžovožluté látky a jsou vhozeni do Gangy (vždy záleží na geografii a zvycích v dané oblasti). Takový je obrázek tohoto místa, kde přelidněnost, jeho historie (udává se jako nejstarší město na světě!) a gháty zanechávají v návštěvníkovi mohutný zážitek, na který se jen tak nezapomíná. Navíc máte možnost pobývat v místech, kde jiní prožívají intimní chvíle, jako je smrt či přerod. Tato energie je zde cítit a protkne každý kout vašeho těla a mysli. Jste toho plní a tak je třeba dýchat, dýchat a dýchat…
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      Haridvár je město vzdálené asi hodinu jízdy od Rišikéše. Patří k dalším posvátným městům, do kterých putují poutníci, aby očistili své tělo a duši, aby se zbavili vazeb s materiálním světem. Večer se na břehu Gangy provádí tzv. artí, kdy jsou za zpěvu modliteb (mantry) všichni shromážděni. Celou ceremonii vede brahman a slouží jako mentální očista (anebo turistická atrakce). Ganga je posvátnou řekou, ve které se lidé omývají, koupají, perou prádlo – ve společnosti všeho, co Ganga od svého počátku v Gangotri vezme. Když dospěje Ganga až do Váránasí, má již zvláštní konzistenci i z toho důvodu, že posmrtný prach je rozprášen právě do této posvátné řeky. Mě v Haridváru zastihl jeden z největších svátků, festival Šivy. Davy lidí proudily ve dne v noci, aby se vykoupaly v Ganze. Pro mnoho mladých kluků to je velký svátek. Všude zní hlasitá hudba, tančí se, mladíci propadají transu i díky kouření marjánky. Od Dillí až po Haridvár proudí davy chlapců na alegorických vozech za zvuku dunící techno hudby a zremixovaných manter. Všechno svítí a bliká. Podél cesty jsou stany, kde se všichni shromažďují a později (jedno tělo přes druhé) spí. Ten dav lidí, hluk a tomu ono neskutečné vedro v přeplněných haridvárských uličkách se už nedalo vydržet. A tak jsem z tohoto města utekl, ač jsem měl zaplacený hotel…




      Vyrazil jsem tedy na cestu do Ayuskamy, kliniky v Rišikéši, kde jsem zůstal následujících čtrnáct dnů. S postupujícím věkem, povinnostmi v běžném životě (které se stále nabalují), stresem a někdy i s vybočením ze zdravějšího životního stylu je zapotřebí si najít čas na pořádnou očistu. Tuto regeneraci lze absolvovat leckde, ale proč ji neuskutečnit přímo v matce ájurvédy a jógy – v Indii. V zemi, která celý proces ájurvédských treatmentů umocňuje svou spiritualitou a sebou sama. Vhodně složená strava, relaxační a regenerační procedury, očisťující techniky ájurvédy (jako například basti, což je výplach tlustého střeva) zapůsobily na můj organismus tak, že se nyní cítím, jako bych ze sebe shodil vrstvu nánosů bahna a pln síly opět vstal. A proto jsem tam taky odjel. Načerpat energii. Pravidelně jsem cvičil jógu s indickým učitelem, který zvláštním a zajímavým způsobem utvořil můj další pohled na jógu. Propracoval jsem výuku jóga nidry v rámci kurzu pro pokročilé a našel v ní silnou oporu pro relaxaci a psychické uvolnění. Přes psychické uvolnění se totiž dostaneme i k fyzickému tělu, které začne reagovat a postupně se zbavuje svých spazmů a neduhů. Čas strávený na břehu Gangy či meditacemi v místním ášramu se staly oázou. Rišikéš je takovou dnešní Mekkou jógy. Je civilizovaná, ale i přesto se v ní dá zažít Indie. Myslím si, že Rišikéš je pro západního člověka jako první vstup do Indie velice příjemným zprostředkovatelem toho, jak to v této zemi vypadá a funguje. Toto město vás připraví na onu ryzost, která je v severnějších místech daleko silnější než na jihu.




      Indie má v sobě neuvěřitelnou sílu. Buď člověka polapí a stále ho vábí k sobě, nebo ho naopak natolik odpudí, že už se tam nikdy nevrátí. Mně osobně Indie postupně rozbaluje svá tajemství a zákoutí, ve kterých mi je dobře. Tento výlet jednou za rok vždy dobije mé baterky a posune vnímání do nových rovin; a současně také rozpoutá v mé mysli velký boj, jak vlastně žít v evropských podmínkách.




      

        TIP!




        Vykročte z komfortní zóny a zažijte sebe sama.


      




      Indické já




      Má první cesta do Indie byla divoce krásná. Každý den jsem poznával, co měl jsem poznat, a na tom jsem se mnohé učil. Pobyt bez povinností mě tak šokoval a vykolejil, že jsem si ony povinnosti nepřipouštěl ještě pět měsíců po svém návratu do české reality. Utéct do Indie a oddechovat tam je velice jednoduché, ale žít v našich podmínkách s vnitřním klidem a nevázaností je pak velice náročné.




      Druhá cesta do Indie předčila mé představy, zbořila mé názory o sobě sama a otevřela cestu dovnitř sebe skrz hluboké zážitky. Byl jsem jak nahý a současně se viděl reagovat na vše, co mě obklopovalo; myšlenky jak bych zvládal situace, kdyby nebylo to, či ono mě postupně ochromovaly a ukazovaly mě zranitelného, nahého před sebou sama a troufám si říci i přirozeného. Přirozenost se postupně projevila spokojeností s podmínkami takovými, jaké je Indie nastavovala. Vzruchy v mysli postupně utichaly a život v Indii už nebyl špinavý, ale stal se krásným, jemným a intenzivním zastavením se v přítomnosti. Začal jsem si naplno uvědomovat, co potřebuji ke spokojenému životu v evropských podmínkách. Tyto potřeby se pobytem v Indii trochu proměňují a člověk získává větší nadhled nad mnohými zbytečnostmi, za kterými se v našich podmínkách honí. Člověk si v sobě uvědomuje určité tendence, které ho ženou vpřed, a často se sám sebe ptá: „Jsem to já, kdo to chce nebo kdo/co je to…?“ Vracím se zpět do Indie, abych dále pracoval na sebepoznávání. Čas v indickém prostředí má jiný rozměr a člověk tam vidí sám sebe takového, jaký je.




      

        TIP!




        Dovolme si čas sami na sebe a jednou za čas změňme prostředí. Radikálnější změna je sice lepší, ale postačí i pobýt několik dnů sám se sebou, abychom ucítili vnitřní spojení s něčím, co v nás přebývá. Abychom se dokázali na sebe podívat s odstupem, vykořenili z běžností a začali budovat nové… Nebo se alespoň postavte na hlavu.


      




      Jevový svět – hledání štěstí




      Jevový svět, ve kterém se nacházíme, zpracováváme pomocí smyslových orgánů. Přenosem vjemů, vibrací a počitků do mozku vznikají pocity. Ty jsou přenášeny do paměti, ve které jsou uloženy do tzv. paměťových stop. To dohromady vytváří obraz o okolním světě. Při nových podnětech jsou v paměti vybrány podobné a ty jsou porovnány. Na tomto podkladu máme schopnost hodnotit a tvořit svět.




      Touha po kráse a štěstí (novodobá iluze)




      Během své návštěvy Indie jsem viděl množství billboardů, které prezentovaly krásný úsměv a změnu barvy obličeje na bílou. Obličej bělocha znamená pro Indy úspěch, styl a také peníze. Je to znak úspěšnosti. I to je Indie. Pro některé z nás je zemí znamenající spiritualitu, duchovnost a čistotu. Indie však není jinou zemí. Možná na první pohled vypadá chudobně, ale ve skutečnosti je i velice bohatá. Je to však místo, kde bohužel nefungují vnitřní struktury, které by nějakým způsobem korigovaly život miliardy lidí. Byl jsem se podívat v domácnosti řidiče rikši, která byla postavená na udusané půdě. Stál tam stůl, dvojvařič, z hrnců se kouřilo, po stranách byly palandy a v místnosti o dvaceti metrech čtverečních žilo dvanáct lidí. Zeptal jsem se muže, jestli je spokojený, protože z mého pohledu (úsudku) nemohl být. On mé otázce nerozuměl. Žije život takový, jaký je, a jeho víra byla v přijímání a plnění úkolu. Hinduista věří v tzv. dharmu (úkol, poslání), kterou v daném životě má realizovat. Žije tak, jak nejlépe umí (proč by taky žil hůře), a tím směřuje k další fází bytí, tedy k dalšímu zrození v nových podmínkách, v novém těle, v nové podobě. Na každé situaci se něco učí a z učení plyne to, co bude dál.




      My lidé toužíme po krásném životě, stále přítomném štěstí a růstu. Toužíme po radostném a úspěšném životě, který se často medializuje úsměvem na tváři, krásnou dovolenou anebo pěkným oblečením. V dnešní době k tomu slouží sociální sítě. Klasická média jako televize, časopisy a plakáty už nestačí. Přišla nová doba, která dala lidem nové prostředky, ve kterých letí vše, co je možné (a také co není možné). Moderní způsoby prezentace, jako jsou facebook, instagram nebo twitter, tak přinášejí krásné fotky „šťastných“ lidí. Jako by se bohyně zastírání Mája dostala na novou úroveň a snažila se ukazovat právě sebe samu v tom, jak my toužíme žít. A nám se tím vzdalovalo niterní poznání, kdo vlastně jsme. Vytváříme si tak krásný obraz našeho života. Fotoshopem si dokreslíme určité detaily fotky a částečně uvěříme, jak krásné to je. Představíme to lidem, kteří nás „olajkují“, a my potěšení, že o nás je zájem, fotíme dál a dál. Píšeme krásné příběhy a snažíme se žít pohádkový příběh, který ale často ve chvíli klidu a ticha končí. Najednou pocítíme zevnitř svých hlubin, že něco v nás vypovídá o něčem jiném, možná smutnějším, než jsme vytvořili ve virtuální realitě.




      Je jen k podivu, jak rychle se všechny tyto technologie proměňují a jak k sobě poutají mnoho prstů lidí, jež chtějí o sobě „něco“ říci. Větší, „globalizovanější“ města v Indii nejsou výjimkou. Mnoho mladých lidí má chytré telefony a k nim přilepené prsty. Krční páteř se stálým předklonem deformuje a palce na rukou brzy začnou mít zcela jinou funkci než úchopovou, kterou odjakživa měly. Tím, že je mozek tvarovatelný dle činností, které provádíme, se zcela jistě v něm začíná rodit daleko větší prostor, odkud je ovládání palce řízeno. Život se proměňuje a vytváří nové trendy, kterými se necháváme unášet a možná zapomínáme (nebo cíleně pracujeme na zapomenutí), že uvnitř nás se něco skrývá.




      Současný svět nás tak vede k obracení pozornosti od sebe směrem ven, což je na cestě poznání překážka, kterou se jógou učíme zvládnout. Synonymem slova jóga je pozornost. Pokud jsme si vědomi této skutečnosti, rozvíjíme svou praxi jógy směrem k tréninkům pozornosti. A je úplně jedno, jestli je to více fyzická praxe nebo ta meditační. Oba přístupy vyžadují soustředění.




      Tlak, tenze a představy




      Touha po kráse, radosti a štěstí v nás může vyvolávat vnitřní tenzi, která nás žene k neustálé aktivitě. Činnost se pro nás stává prostředkem ke zvládnutí této touhy. Sami v sobě touto hrou vytváříme míru napětí, které v honbě za požitkářstvím a viděnou krásou může vzrůstat. Ztotožňujeme se se světem okolo nás, ale přitom zapomínáme na ztotožnění se se sebou samým. Obklopujeme se krásnými věcmi a tvoříme si svůj prostor, kde je nám dobře. To je přirozené. Je však třeba najít právě onu míru, jež chceme a potřebujeme k tomu, abychom se cítili dobře. Vystavujeme se velkým nárokům na sebe sama. A navíc sami jsme tvůrci těchto nároků! V zaměstnání musíme být neustále ve střehu, být stále lepší a podávat lepší a vyšší výkony. Doma je zapotřebí být dobrou součástí celé rodiny a také sladit způsob života tak, aby vyhovoval všem kolem nás. Tím vším se ale uvnitř tvoří tlaky a vzrůstá strach, který přerůstá ve vztek, vnitřní napětí a někdy i frustraci. Vnitřní nádobka nemožnosti volně se projevovat a dýchat se postupně naplňuje a směřuje k explozi. A když uslyšíme jemný hlásek uvnitř sebe sama dožadující se pomoci, vyhledáme něco, čím ho přebijeme a umlčíme. Postupně zjišťujeme, že je to stále a stále těžší a své nároky zvyšujeme. Jako záchranu vyhledáváme uspokojení v okolním světě. Už nám nestačí si jít zaběhat, ale nyní potřebujeme skočit na laně z mostu, abychom si dokázali, že ještě žijeme. Adrenalin, zábava, jídlo a alkohol nám pomáhají, abychom se nenudili a nebyli nespokojení. Vydržet chvíli jen tak sedět či se v tichosti procházet je pro nás nepředstavitelné, protože právě v tom klidu se náš vnitřní hlas opět ozve…




      Každý z nás jdeme cestou, ve které zprvu rozvíjíme svůj život na tomto světě. Hledáme uplatnění, uspokojení, realizaci a dostáváme odměny. Odměny nám slouží k uspokojení potřeb a ke vzájemné komunikaci se světem okolo nás. Za odměny si můžeme dopřávat materiální radůstky, které nás těší, a my nabudeme dojmu, že se máme dobře. V určitou chvíli se však objeví stavy, kdy nás už ani materiální věci neuspokojují. Začínáme pociťovat nudu a vyhledáváme více a více zábavy, aby nás odvedla právě od těch sílících hlasů uvnitř sebe sama. Zjišťujeme, že nás život, ačkoli máme „téměř vše“, začíná nudit, nebo že se v něm jaksi ztrácíme. Abychom se z podobných situací dostali ven, je zapotřebí rozvíjet umění pozorování a nadhled. Neztotožňovat se tudíž s bohyní Májou, která je královnou v zahalování pravdy, stejně jako naše ego, jež nám v rámci radžastických tendencí (směry pozornosti mysli) zamotává hlavu.




      Hledáme-li řešení, většinou se pak ocitneme buď v náručí závislostí, extrémností a v psychické nepohodě, anebo naopak objevíme nové cesty, jako jsou například meditace či jóga, kde opět začneme pociťovat uspokojení a uvolnění. To sice netrvá dlouho, ale při další lekci jógy se objeví znovu – a to je tím, proč se vracíme zpět. Rozvíjíme-li tuto cestu, okolní vlivy začínají postupně slábnout a naše pozornost se začne stáčet dovnitř. A to nemusí trvat jen týden, ale někdy i roky či životy… A my objevujeme novou cestu hledání vnitřní spokojenosti bez podmínek.




      V jógové filosofii hovoříme o pravrtí marga a nivrtí marga – tedy o cestě rozvíjení a o cestě návratu. I věku člověka jsou tyto cesty zcela přirozené. Dlouho dobu nás zajímá více pohled ven než dovnitř, avšak okolní svět nás brzy začne zklamávat v tom, že připoutáme-li se k němu, už nám neposkytuje stabilitu a sílu. Naopak. Není v něm o co se opřít – a to nám nahání strach. Možná v nás způsobuje i určité utrpení. A to je ten okamžik, kdy začínáme stáčet pozornost dovnitř a pátráme, jestli tam není něco, o co bychom se mohli opřít.




      [image: o023.jpeg]




      Dva měsíce před odjezdem do Indie mi cosi hlodalo v mysli. Většinou nepročítám horoskopy, jelikož se domnívám, že dokážou ovlivnit mysl čtoucího. Nějak se však stalo, že jsem v období před odjezdem zrovna jeden četl. Říkal, že všechny zajeté struktury budou porušeny a jejich přenastavováním dojdu k novým pohledům na již fungující a zaběhnuté stereotypy. Do té doby všechno fungovalo tak, jak jsem byl zvyklý. Život měl svůj rytmus, který mi vyhovoval. Cvičil jsem jógu, lehce a málo jedl, dodržovat rituály rána a večera. To vše mi pomáhalo budovat energii a vnitřní sílu v dosahování cílů a sledování cesty. Pak najednou mi však nešlo mít ranní praxi. Zhoršilo se i mé stravování a o rituálech ani nemluvím. S tím vším mi ubývala energie na dokončování. V mé mysli pak náhle vyvstala vzpomínka na kázeň indického jógového kurzu, který jsem zažil. Uvědomil jsem si, jak moc síly mi tento kurz dal pro celý rok, a tak jsem si koupil letenku do Indie.




      Jsem individualista, který věří terapiím jen jakožto pomocníkovi ve vypovídání se (což je velice důležité). Osobně však raději objevuji schopnosti podívat se sám na sebe z jiného úhlu pohledu. Naučil jsem se, že když něco vázne, je vhodné změnit prostředí a zažívat jinakost. Pomoci si sám rozklíčovat, co je třeba udělat, a najít vlastní způsob, jak obnovit svou energii.




      

        TIP!




        Zkoušejme nechat plynout kolem sebe věci, emoce a další obsahy mysli. Dech a meditace pomáhají v plynutí. Nejedná se o nic světoborného. Jen si sedněte do zkříženého sedu, nebo se zastavte v lese při procházce, stoupněte si pod sprchu, kde nechte vodu, aby odnášela vše, co má odnést, a jen buďte. Zůstaňte tak patnáct minut. Zpočátku se projeví neklid, který se však postupně promění v klid. Zkoušejte pozorovat všechno, co se objeví.


      




      

        Zamyšlení




        Pro mě je meditace zastavením se a přerušením běžného toku života. Jednou to jde dobře, jindy hůře, někdy to nejde vůbec a další den jste nadšení, jak úžasné to bylo. To je pokaždé jiné. To, co je však stejné, je rituálnost „to“ pravidelně dělat a opakovat. Nevzpomínat, jaké to bylo, nebo jaké by to mohlo být, ale nechat to být takové, jaké to je. Mnoho odpovědí, obrazců, prožitků se vám začne vyjevovat. Pokud je necháme jen tak být, dojde k pročišťování aktuální mysli.






	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Jóga, očista a rituály.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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			    Preamble



  The licenses for most software are designed to take away your

freedom to share and change it.  By contrast, the GNU General Public

License is intended to guarantee your freedom to share and change free

software--to make sure the software is free for all its users.  This

General Public License applies to most of the Free Software

Foundation's software and to any other program whose authors commit to

using it.  (Some other Free Software Foundation software is covered by

the GNU Library General Public License instead.)  You can apply it to

your programs, too.



  When we speak of free software, we are referring to freedom, not

price.  Our General Public Licenses are designed to make sure that you

have the freedom to distribute copies of free software (and charge for

this service if you wish), that you receive source code or can get it

if you want it, that you can change the software or use pieces of it

in new free programs; and that you know you can do these things.



  To protect your rights, we need to make restrictions that forbid

anyone to deny you these rights or to ask you to surrender the rights.

These restrictions translate to certain responsibilities for you if you

distribute copies of the software, or if you modify it.



  For example, if you distribute copies of such a program, whether

gratis or for a fee, you must give the recipients all the rights that

you have.  You must make sure that they, too, receive or can get the

source code.  And you must show them these terms so they know their

rights.



  We protect your rights with two steps: (1) copyright the software, and

(2) offer you this license which gives you legal permission to copy,

distribute and/or modify the software.



  Also, for each author's protection and ours, we want to make certain

that everyone understands that there is no warranty for this free

software.  If the software is modified by someone else and passed on, we

want its recipients to know that what they have is not the original, so

that any problems introduced by others will not reflect on the original

authors' reputations.



  Finally, any free program is threatened constantly by software

patents.  We wish to avoid the danger that redistributors of a free

program will individually obtain patent licenses, in effect making the

program proprietary.  To prevent this, we have made it clear that any

patent must be licensed for everyone's free use or not licensed at all.



  The precise terms and conditions for copying, distribution and

modification follow.



		    GNU GENERAL PUBLIC LICENSE

   TERMS AND CONDITIONS FOR COPYING, DISTRIBUTION AND MODIFICATION



  0. This License applies to any program or other work which contains

a notice placed by the copyright holder saying it may be distributed

under the terms of this General Public License.  The "Program", below,

refers to any such program or work, and a "work based on the Program"

means either the Program or any derivative work under copyright law:

that is to say, a work containing the Program or a portion of it,

either verbatim or with modifications and/or translated into another

language.  (Hereinafter, translation is included without limitation in

the term "modification".)  Each licensee is addressed as "you".



Activities other than copying, distribution and modification are not

covered by this License; they are outside its scope.  The act of

running the Program is not restricted, and the output from the Program

is covered only if its contents constitute a work based on the

Program (independent of having been made by running the Program).

Whether that is true depends on what the Program does.



  1. You may copy and distribute verbatim copies of the Program's

source code as you receive it, in any medium, provided that you

conspicuously and appropriately publish on each copy an appropriate

copyright notice and disclaimer of warranty; keep intact all the

notices that refer to this License and to the absence of any warranty;

and give any other recipients of the Program a copy of this License

along with the Program.



You may charge a fee for the physical act of transferring a copy, and

you may at your option offer warranty protection in exchange for a fee.



  2. You may modify your copy or copies of the Program or any portion

of it, thus forming a work based on the Program, and copy and

distribute such modifications or work under the terms of Section 1

above, provided that you also meet all of these conditions:



    a) You must cause the modified files to carry prominent notices

    stating that you changed the files and the date of any change.



    b) You must cause any work that you distribute or publish, that in

    whole or in part contains or is derived from the Program or any

    part thereof, to be licensed as a whole at no charge to all third

    parties under the terms of this License.



    c) If the modified program normally reads commands interactively

    when run, you must cause it, when started running for such

    interactive use in the most ordinary way, to print or display an

    announcement including an appropriate copyright notice and a

    notice that there is no warranty (or else, saying that you provide

    a warranty) and that users may redistribute the program under

    these conditions, and telling the user how to view a copy of this

    License.  (Exception: if the Program itself is interactive but

    does not normally print such an announcement, your work based on

    the Program is not required to print an announcement.)



These requirements apply to the modified work as a whole.  If

identifiable sections of that work are not derived from the Program,

and can be reasonably considered independent and separate works in

themselves, then this License, and its terms, do not apply to those

sections when you distribute them as separate works.  But when you

distribute the same sections as part of a whole which is a work based

on the Program, the distribution of the whole must be on the terms of

this License, whose permissions for other licensees extend to the

entire whole, and thus to each and every part regardless of who wrote it.



Thus, it is not the intent of this section to claim rights or contest

your rights to work written entirely by you; rather, the intent is to

exercise the right to control the distribution of derivative or

collective works based on the Program.



In addition, mere aggregation of another work not based on the Program

with the Program (or with a work based on the Program) on a volume of

a storage or distribution medium does not bring the other work under

the scope of this License.



  3. You may copy and distribute the Program (or a work based on it,

under Section 2) in object code or executable form under the terms of

Sections 1 and 2 above provided that you also do one of the following:



    a) Accompany it with the complete corresponding machine-readable

    source code, which must be distributed under the terms of Sections

    1 and 2 above on a medium customarily used for software interchange; or,



    b) Accompany it with a written offer, valid for at least three

    years, to give any third party, for a charge no more than your

    cost of physically performing source distribution, a complete

    machine-readable copy of the corresponding source code, to be

    distributed under the terms of Sections 1 and 2 above on a medium

    customarily used for software interchange; or,



    c) Accompany it with the information you received as to the offer

    to distribute corresponding source code.  (This alternative is

    allowed only for noncommercial distribution and only if you

    received the program in object code or executable form with such

    an offer, in accord with Subsection b above.)



The source code for a work means the preferred form of the work for

making modifications to it.  For an executable work, complete source

code means all the source code for all modules it contains, plus any

associated interface definition files, plus the scripts used to

control compilation and installation of the executable.  However, as a

special exception, the source code distributed need not include

anything that is normally distributed (in either source or binary

form) with the major components (compiler, kernel, and so on) of the

operating system on which the executable runs, unless that component

itself accompanies the executable.



If distribution of executable or object code is made by offering

access to copy from a designated place, then offering equivalent

access to copy the source code from the same place counts as

distribution of the source code, even though third parties are not

compelled to copy the source along with the object code.



  4. You may not copy, modify, sublicense, or distribute the Program

except as expressly provided under this License.  Any attempt

otherwise to copy, modify, sublicense or distribute the Program is

void, and will automatically terminate your rights under this License.

However, parties who have received copies, or rights, from you under

this License will not have their licenses terminated so long as such

parties remain in full compliance.



  5. You are not required to accept this License, since you have not

signed it.  However, nothing else grants you permission to modify or

distribute the Program or its derivative works.  These actions are

prohibited by law if you do not accept this License.  Therefore, by

modifying or distributing the Program (or any work based on the

Program), you indicate your acceptance of this License to do so, and

all its terms and conditions for copying, distributing or modifying

the Program or works based on it.



  6. Each time you redistribute the Program (or any work based on the

Program), the recipient automatically receives a license from the

original licensor to copy, distribute or modify the Program subject to

these terms and conditions.  You may not impose any further

restrictions on the recipients' exercise of the rights granted herein.

You are not responsible for enforcing compliance by third parties to

this License.



  7. If, as a consequence of a court judgment or allegation of patent

infringement or for any other reason (not limited to patent issues),

conditions are imposed on you (whether by court order, agreement or

otherwise) that contradict the conditions of this License, they do not

excuse you from the conditions of this License.  If you cannot

distribute so as to satisfy simultaneously your obligations under this

License and any other pertinent obligations, then as a consequence you

may not distribute the Program at all.  For example, if a patent

license would not permit royalty-free redistribution of the Program by

all those who receive copies directly or indirectly through you, then

the only way you could satisfy both it and this License would be to

refrain entirely from distribution of the Program.



If any portion of this section is held invalid or unenforceable under

any particular circumstance, the balance of the section is intended to

apply and the section as a whole is intended to apply in other

circumstances.



It is not the purpose of this section to induce you to infringe any

patents or other property right claims or to contest validity of any

such claims; this section has the sole purpose of protecting the

integrity of the free software distribution system, which is

implemented by public license practices.  Many people have made

generous contributions to the wide range of software distributed

through that system in reliance on consistent application of that

system; it is up to the author/donor to decide if he or she is willing

to distribute software through any other system and a licensee cannot

impose that choice.



This section is intended to make thoroughly clear what is believed to

be a consequence of the rest of this License.



  8. If the distribution and/or use of the Program is restricted in

certain countries either by patents or by copyrighted interfaces, the

original copyright holder who places the Program under this License

may add an explicit geographical distribution limitation excluding

those countries, so that distribution is permitted only in or among

countries not thus excluded.  In such case, this License incorporates

the limitation as if written in the body of this License.



  9. The Free Software Foundation may publish revised and/or new versions

of the General Public License from time to time.  Such new versions will

be similar in spirit to the present version, but may differ in detail to

address new problems or concerns.



Each version is given a distinguishing version number.  If the Program

specifies a version number of this License which applies to it and "any

later version", you have the option of following the terms and conditions

either of that version or of any later version published by the Free

Software Foundation.  If the Program does not specify a version number of

this License, you may choose any version ever published by the Free Software

Foundation.



  10. If you wish to incorporate parts of the Program into other free

programs whose distribution conditions are different, write to the author

to ask for permission.  For software which is copyrighted by the Free

Software Foundation, write to the Free Software Foundation; we sometimes

make exceptions for this.  Our decision will be guided by the two goals

of preserving the free status of all derivatives of our free software and

of promoting the sharing and reuse of software generally.



As a special exception, if you create a document which uses this font, and embed this font or unaltered portions of this font into the document, this font does not by itself cause the resulting document to be covered by the GNU General Public License. This exception does not however invalidate any other reasons why the document might be covered by the GNU General Public License. If you modify this font, you may extend this exception to your version of the font, but you are not obligated to do so. If you do not wish to do so, delete this exception statement from your version.



			    NO WARRANTY



  11. BECAUSE THE PROGRAM IS LICENSED FREE OF CHARGE, THERE IS NO WARRANTY

FOR THE PROGRAM, TO THE EXTENT PERMITTED BY APPLICABLE LAW.  EXCEPT WHEN

OTHERWISE STATED IN WRITING THE COPYRIGHT HOLDERS AND/OR OTHER PARTIES

PROVIDE THE PROGRAM "AS IS" WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND, EITHER EXPRESSED

OR IMPLIED, INCLUDING, BUT NOT LIMITED TO, THE IMPLIED WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY AND FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  THE ENTIRE RISK AS

TO THE QUALITY AND PERFORMANCE OF THE PROGRAM IS WITH YOU.  SHOULD THE

PROGRAM PROVE DEFECTIVE, YOU ASSUME THE COST OF ALL NECESSARY SERVICING,

REPAIR OR CORRECTION.



  12. IN NO EVENT UNLESS REQUIRED BY APPLICABLE LAW OR AGREED TO IN WRITING

WILL ANY COPYRIGHT HOLDER, OR ANY OTHER PARTY WHO MAY MODIFY AND/OR

REDISTRIBUTE THE PROGRAM AS PERMITTED ABOVE, BE LIABLE TO YOU FOR DAMAGES,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INCIDENTAL OR CONSEQUENTIAL DAMAGES ARISING

OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE PROGRAM (INCLUDING BUT NOT LIMITED

TO LOSS OF DATA OR DATA BEING RENDERED INACCURATE OR LOSSES SUSTAINED BY

YOU OR THIRD PARTIES OR A FAILURE OF THE PROGRAM TO OPERATE WITH ANY OTHER

PROGRAMS), EVEN IF SUCH HOLDER OR OTHER PARTY HAS BEEN ADVISED OF THE

POSSIBILITY OF SUCH DAMAGES.



		     END OF TERMS AND CONDITIONS



	    How to Apply These Terms to Your New Programs



  If you develop a new program, and you want it to be of the greatest

possible use to the public, the best way to achieve this is to make it

free software which everyone can redistribute and change under these terms.



  To do so, attach the following notices to the program.  It is safest

to attach them to the start of each source file to most effectively

convey the exclusion of warranty; and each file should have at least

the "copyright" line and a pointer to where the full notice is found.



    <one line to give the program's name and a brief idea of what it does.>

    Copyright (C) <year>  <name of author>



    This program is free software; you can redistribute it and/or modify

    it under the terms of the GNU General Public License as published by

    the Free Software Foundation; either version 2 of the License, or

    (at your option) any later version.



    This program is distributed in the hope that it will be useful,

    but WITHOUT ANY WARRANTY; without even the implied warranty of

    MERCHANTABILITY or FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE.  See the

    GNU General Public License for more details.



    You should have received a copy of the GNU General Public License

    along with this program; if not, write to the Free Software

    Foundation, Inc., 51 Franklin Street, Fifth Floor, Boston, MA  02110-1301, USA





Also add information on how to contact you by electronic and paper mail.



If the program is interactive, make it output a short notice like this

when it starts in an interactive mode:



    Gnomovision version 69, Copyright (C) year name of author

    Gnomovision comes with ABSOLUTELY NO WARRANTY; for details type `show w'.

    This is free software, and you are welcome to redistribute it

    under certain conditions; type `show c' for details.



The hypothetical commands `show w' and `show c' should show the appropriate

parts of the General Public License.  Of course, the commands you use may

be called something other than `show w' and `show c'; they could even be

mouse-clicks or menu items--whatever suits your program.



You should also get your employer (if you work as a programmer) or your

school, if any, to sign a "copyright disclaimer" for the program, if

necessary.  Here is a sample; alter the names:



  Yoyodyne, Inc., hereby disclaims all copyright interest in the program

  `Gnomovision' (which makes passes at compilers) written by James Hacker.



  <signature of Ty Coon>, 1 April 1989

  Ty Coon, President of Vice



This General Public License does not permit incorporating your program into

proprietary programs.  If your program is a subroutine library, you may

consider it more useful to permit linking proprietary applications with the

library.  If this is what you want to do, use the GNU Library General

Public License instead of this License.
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PREAMBLE

The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide

development of collaborative font projects, to support the font creation

efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and

open framework in which fonts may be shared and improved in partnership

with others.



The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and

redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The

fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 

redistributed and/or sold with any software provided that any reserved

names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,

however, cannot be released under any other type of license. The

requirement for fonts to remain under this license does not apply

to any document created using the fonts or their derivatives.



DEFINITIONS

"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright

Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may

include source files, build scripts and documentation.



"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the

copyright statement(s).



"Original Version" refers to the collection of Font Software components as

distributed by the Copyright Holder(s).



"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,

or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the

Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a

new environment.



"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical

writer or other person who contributed to the Font Software.



PERMISSION & CONDITIONS

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining

a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,

redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font

Software, subject to the following conditions:



1) Neither the Font Software nor any of its individual components,

in Original or Modified Versions, may be sold by itself.



2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,

redistributed and/or sold with any software, provided that each copy

contains the above copyright notice and this license. These can be

included either as stand-alone text files, human-readable headers or

in the appropriate machine-readable metadata fields within text or

binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.



3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font

Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding

Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as

presented to the users.



4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font

Software shall not be used to promote, endorse or advertise any

Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the

Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written

permission.



5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,

must be distributed entirely under this license, and must not be

distributed under any other license. The requirement for fonts to

remain under this license does not apply to any document created

using the Font Software.



TERMINATION

This license becomes null and void if any of the above conditions are

not met.



DISCLAIMER

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,

EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT

OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE

COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL

DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING

FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM

OTHER DEALINGS IN THE FONT SOFTWARE.
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PREAMBLE

The goals of the Open Font License (OFL) are to stimulate worldwide

development of collaborative font projects, to support the font creation

efforts of academic and linguistic communities, and to provide a free and

open framework in which fonts may be shared and improved in partnership

with others.



The OFL allows the licensed fonts to be used, studied, modified and

redistributed freely as long as they are not sold by themselves. The

fonts, including any derivative works, can be bundled, embedded, 

redistributed and/or sold with any software provided that any reserved

names are not used by derivative works. The fonts and derivatives,

however, cannot be released under any other type of license. The

requirement for fonts to remain under this license does not apply

to any document created using the fonts or their derivatives.



DEFINITIONS

"Font Software" refers to the set of files released by the Copyright

Holder(s) under this license and clearly marked as such. This may

include source files, build scripts and documentation.



"Reserved Font Name" refers to any names specified as such after the

copyright statement(s).



"Original Version" refers to the collection of Font Software components as

distributed by the Copyright Holder(s).



"Modified Version" refers to any derivative made by adding to, deleting,

or substituting -- in part or in whole -- any of the components of the

Original Version, by changing formats or by porting the Font Software to a

new environment.



"Author" refers to any designer, engineer, programmer, technical

writer or other person who contributed to the Font Software.



PERMISSION & CONDITIONS

Permission is hereby granted, free of charge, to any person obtaining

a copy of the Font Software, to use, study, copy, merge, embed, modify,

redistribute, and sell modified and unmodified copies of the Font

Software, subject to the following conditions:



1) Neither the Font Software nor any of its individual components,

in Original or Modified Versions, may be sold by itself.



2) Original or Modified Versions of the Font Software may be bundled,

redistributed and/or sold with any software, provided that each copy

contains the above copyright notice and this license. These can be

included either as stand-alone text files, human-readable headers or

in the appropriate machine-readable metadata fields within text or

binary files as long as those fields can be easily viewed by the user.



3) No Modified Version of the Font Software may use the Reserved Font

Name(s) unless explicit written permission is granted by the corresponding

Copyright Holder. This restriction only applies to the primary font name as

presented to the users.



4) The name(s) of the Copyright Holder(s) or the Author(s) of the Font

Software shall not be used to promote, endorse or advertise any

Modified Version, except to acknowledge the contribution(s) of the

Copyright Holder(s) and the Author(s) or with their explicit written

permission.



5) The Font Software, modified or unmodified, in part or in whole,

must be distributed entirely under this license, and must not be

distributed under any other license. The requirement for fonts to

remain under this license does not apply to any document created

using the Font Software.



TERMINATION

This license becomes null and void if any of the above conditions are

not met.



DISCLAIMER

THE FONT SOFTWARE IS PROVIDED "AS IS", WITHOUT WARRANTY OF ANY KIND,

EXPRESS OR IMPLIED, INCLUDING BUT NOT LIMITED TO ANY WARRANTIES OF

MERCHANTABILITY, FITNESS FOR A PARTICULAR PURPOSE AND NONINFRINGEMENT

OF COPYRIGHT, PATENT, TRADEMARK, OR OTHER RIGHT. IN NO EVENT SHALL THE

COPYRIGHT HOLDER BE LIABLE FOR ANY CLAIM, DAMAGES OR OTHER LIABILITY,

INCLUDING ANY GENERAL, SPECIAL, INDIRECT, INCIDENTAL, OR CONSEQUENTIAL

DAMAGES, WHETHER IN AN ACTION OF CONTRACT, TORT OR OTHERWISE, ARISING

FROM, OUT OF THE USE OR INABILITY TO USE THE FONT SOFTWARE OR FROM
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