ASTANGAJOGA

Joga je velmi obsiahle ucenie, ktoré ne-
prehliada dnu zloZzku ludskej bytosti, jej Zi-
votnych prejavov. Ponuka mozZnosti praco-
vat na sebe vSestranne, mnohorakym spo-
sobom, s ohfadom na osobitnost kazdého
jednotlivca. Vyraz aStangajoga znamena
osemstupniova joga. Ide v nej o systema-
ticky vycvik pozostavajuci z 6smich discip-
lin, ktoré su zoradené tak, aby Ziaka viedli
k cielu bez ohrozenia jeho telesného a du-
Sevného zdravia. Prirodzene, za predpo-
kladu, Ziak dodrzuje predpisané inStrukcie.

Povod jogy je zahaleny richom davnej mi-
nulosti. Prispieva k tomu aj okolnost, Ze
v starovekej Indii sa mnohé mudrosti za-
chovavali len Ustnym podanim. Ziaci sa
ucili naspamat celé texty, podobne ako sa
my ucime basne. Prvy uceleny pisomny
materidl o joge spracoval Patandzali prav-
depodobne v obdobi rokov 300 az 200
pred naSim letopo¢tom. Je to komplex afo-
rizmov, ktoré zahrnuju metodu vycviku a
teoretické objasnenie jej pO6sobenia. Text
nazyva JOGASUTRA a dodnes je predme-
tom Studia odbornikov, jogistov i jazyko-
vedcov.

Text Jogasutry je rozdeleny do Styroch ka-
pitol. Prva sa zaobera tedriou kontemplacie
- stavom, ktory vedie k bezprostrednému
nazeraniu na skuto¢nost bez pouZzitia ro-
zumovej zloZzky psychiky (samadhi). Druha
kapitola popisuje cestu, prostriedky (joga
sadhana), ktoré vedu k dosiahnutiu sa-
madhi, a jej obsahom je okrem iného aj
spominana asStangajoga. Tretia kapitola sa
zaobera silami (vibhuti), cez ktoré jogista
pocas vycviku prechadza. Stvrta kapitola je
venovana vyvrcholeniu usilia, poznaniu
(kaivalja).

Patandzaliho ucenie sa zaklada na téze, ze
duchovny zaklad kazdej bytosti (atman) je
totozny s duchovnym zakladom vSetkych
bytosti (paramatman). Inymi slovami, Cire
vedomie individua je ¢astou vedomia uni-
verzalneho, kozmického - je nim.

Ciefom vycviku je dosiahnut stav ¢&ireho
vedomia, v ktorom ¢lovek spozna svoju to-
toznost univerzalnym vedomim. Toto po-

znanie vedie k nastoleniu Stastia, harmoénie
a k oslobodeniu sa od nevedomosti (mok-
sa).

Osemstupniova cesta vycviku pozostava
z tychto stupriov:

I. stupen: Psychohygienické poucky
o spravani k okolitému svetu (Jama).

II. stupe i: Poucky o zloZzkach sebavycho-
vy (Nijama).

lll. stupe ii: Telesné cviCenie, statické po-
lohy (Asana).

IV. stupe i: Dychové cviCenia (Pranajama).

V. stupe n: Odtiahnutie mysle od ruSivych
vplyvov, ktoré pdsobia na telesné zmysly
(Pratjahara).

VI. stupe fi: CviCenie sustredenosti (Dha-
rana).

VII. stupe ii: Cvigenie prehibenej sustrede-
nosti, meditacia (Dhjana) - ni¢im neruseny
tok obsahu vedomia.

VIII. stupen: Stav Cireho vedomia, kon-
templacia (Samadhi).

Prvé tri stupne aStangajogy (jama, nijama,
asany) sa nazyvaju bahiranga sadhana,
vonkajSie hlfadanie. Nasledujlce dva stup-
ne (pranajama a pratjahara) sa nazyvaju
antaranga sadhana (vnutorné hladanie)
a tvoria prechod k poslednym trom stup-
nom (dharana, dhjana a samadhi), ktoré sa
dovedna nazyvaju samjama (ovladnutie).
Samjama pripravuje mysel jogina na vstup
do najvnutornejSich zakuti jeho bytosti, na
hladanie seba a podstaty svojho ja pro-
strednictvom seba a v sebe. Posledné tri
stupne sa nazyvaju aj antaratma sadhana
(hfadanie v dusi).

Podla svojej povahy a prirodzenosti je kaz-
dy ¢lovek trochu iny. Preto aj cesta k seba-
poznaniu nemdze byt pre kazdého rovna-
ka. Su rb6zne cesty (mérgy), po ktorych
mozno ist vpred.

Cinorody &lovek ma moznost vyuZit tato
svoju vlastnost’ a jeho marga je karmajoga
(cesta neziStnej prace a povinnosti).



Iny Clovek mbéze siahnut po dznanajoge
(cesta rozumoveého rozliSovania).

Kto je citovo zalozeny, tomu bude asi naj-
lepSie vyhovovat bhaktijoga (cesta lasky
a oddanosti k najvysSiemu principu bytia).

Su to vSetko cesty, ktorymi sa da rozvijat
a pestovat osobnost’ ¢loveka. Zijeme v re-
alnom svete rodiny, prace, povinnosti
a zodpovednosti za svoje ¢iny. Joga nas
nema odvadzat od Zivota, ale naopak, pri-
vadzat k nemu. Preto uvedené cesty po-
nukaju kazdému moznost postupovat’ tak,
aby nepotlaal svoju prirodzenost, ale ju
rozvijal a vyuzil na sebarealizaciu.

Jogu charakterizuje vyrok z Kathopanisady
takto:

Ked’ su zmysly utiSené, ked” mysel odpoci-
va, ked’ prestane virenie intelektu - potom
sa dostavi poznanie, je dosiahnuty najvyssi
stav. Tato pevna kontrola zmyslov a mysle
sa nazyva joga.

Prakticky ucinok upokojenia mysle na cely
organizmus sa Casto oznacCuje ako jeho
celkové preladenie. Vitalna energia (prana)
sa zbyto€ne nestraca, ale prudi podla po-
treby cez drahy (nadi) a je cielavedome
vyuZivand na tvorivé alebo iné ciele.

Cela aStangajoga je pomerne naroCna.
Mnohi lfudia ani nemaju zaujem absolvovat
ju celu - chcu si len posilnit’ telesné zdravie
a dosiahnut duSevnu vyrovnanost. Pre
kazdého ¢loveka z ktorejkolvek spoloénosti
je na dosiahnutie zdravia a pokojnej mysle
dostacujuce pracovat len s prvymi Styrmi
stupfiami aStangajogy. Prvé dva stupne
vedu k mravnému spdsobu Zivota, tele-
snymi cviCeniami sa ozdravi telo, dychovée
cviCenia maju mocny vplyv na psychiku.

Zaujimavé je, Ze suCasne s mentalnym
upokojenim sa ludia zacinaju vac¢smi zau-
jimat o etické hodnoty, pripadne zacinaju
lepSie vnimat hudbu a vytvarné umenie, Ci-
taju hodnotnejSiu literatdru a niekedy za¢nu
aj sami tvorit. No v tomto procese sa stre-
tavaju so spésobom myslenia a spravania
konzumne ladeného okolia. Hladaju odpo-
vede na niektoré otazky, ako sa spravat,
aky postoj zaujat, ako sa vyrovnat so sku-
postou, pozivacnostou, klamstvom, roz-

kradanim atd. Preto je namieste siahnut aj
po duSevnej hygiene.

Prvé dva stupne aStangajogy tu mo6zu cel-
kom dobre poslazit. Su v tplnom sulade so
zasadami modernej psychohygieny. Etické
poucky jogy, ktoré sa beru nie ako zakazy
a prikazy, ale ako prostriedky na skimanie
postojov a nahfadov na rézne problémy
etického charakteru, sa v naSich podmien-
kach daju dobre uplatnit.

UZ samotné také skimanie a premysSlanie
zvyCajne vedie ku skvalitneniu hierarchie
hodnét ¢loveka a jeho spravania. Ziskava
sa tym nielen rovnovaha myslienkova a ci-
tovd4, ale podla celostného chapania ¢love-
ka sa posiliiuje aj telesné zdravie.

Joga nepodceriuje telo. Pripisuje mu vaz-
nost, dolezitost a uUctu. DuSa v zanedba-
vanom tele je ako vtdk bez kridiel. Jogin
povaZuje svoje telo za dar, ktory mu ma
slazit vo vSetkych chvilach Zivota na seba-
zdokonalovanie. Zanedbavanie tela, zmys-
lanie o niom ako o nie€¢om nizkom je zapie-
ranie zivota. DuSevno Zije cez telo a potre-
by tela treba reSpektovat.

Vsetko je preniknuté duchovnym vedomim.
Nikto nie je schopny urcit, kde sa konc¢i te-
lo a zaCina mysel a kde sa kon&i mysel
a zacCina duSa. Preto jogin nezanedbéava
telo ani mysel, ale starostlivo ich opatruje
a zveladuje. NepovaZuje telo za prekazku
alebo pri€inu svojich nezdarov, ale za pro-
striedok pokroku. Prave pomocou tela sa
uci prvym krokom v sustredenosti, pesto-
vaniu vytrvalosti, pevnej véle, sebaovlada-
niu.

Telesnymi cvi€eniami sa dosahuje zdravie,
ale nie je to len hola existencia v zdravi —
.Zzdravé zviera“. VynaloZené usilie a ucinky
cviCenia vytvaraju stav rovnovahy telesné-
ho a duSevného. Znakom pIného zdravia je
potom pocit vitality, telesnej i duSevnej
sviezosti a pohody.

Popisat vysSie stupne aStangajogy a nie-
ktoré dalSie duSevné cvi¢enia nie je lahka
vec. Nas$ jazyk nema ekvivalentné vyrazy,
ktorymi by sa dali vystihnat niektoré san-
skritské pojmy. Okrem toho sa zabieha do
duSevnych oblasti, ktoré sa slovami ani
nedaju dobre opisat. Na pochopenie je po-



trebna prax, vlastna skusenost. V joge ma
prax prvorady vyznam.

Ozrejmime si to na priklade hudby. Su [u-
dia, ktori odmietaju dzezovu alebo symfo-
nickl hudbu. Vraj v tom nie je ni¢ pekné,
len vrzakanie. Da sa vobec slovami opisat
zazitok z hudby? Ak sa niekto o to pokusi,
presved&i tym pochybovacov? Asi sotva.
Slovd nem6Zu nahradit zazitok. Ani Sto-
dium tedrie hudby nepoméze. Jedine prax.
Naucit sa hudbu vnimat a rozumiet jej.
V podobnej situacii sa nachadzaju jogini,
ktori sa usiluju slovami opisat duSevné za-
Zitky ziskané v stavoch prehibenej medita-
cie. Iba Stadiom ich vyrokov nikto neziska
zazitok, poznanie, podobne ako ni¢ nezi-
ska, ked si precita chvalospevy na hudbu,
ktoru nikdy nepocul. Nanajvy$S sa tym pre-
budi zaujem a zvedavost.

Napodiv, najdu sa fudia, ktori napriek to-
mu, Ze nemaju s jogovymi cvi¢eniami tohto
typu nijaké osobné skusenosti, zaujimaju
postoj kritikov a niekedy oznacuju joginov
za Cudakov a podobne. Pritom je jasné, ze
pravo vyjadrit sa k tymto veciam ma jedine
Clovek, ktory to sam zazil. Vznika teda si-
tuacia, Ze stanoviska zaujimaju fudia ne-
znali veci. Nie je to ni€¢ noveho v dejinach
[udstva. PrecCo to robia? Mozno zo strachu,
Ze by museli ustupit od vlastnych zafixova-
nych predstdv a ndzorov. Mozno je to po-
hodIné: nerozumiem tomu, neviem, o ¢o
ide, ale pre istotu to zahluSim. Alebo si nie-
kto chce prisvojit vyluéné pravo na péso-
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benie na myslenie [udi, Cize prejav totality.

V skuto€nosti v joge nejde o Sirenie hoto-
vych pravd, idei a dogiem. Bez osobnej
praxe nemaju Ziadne cudzie zistenia a po-
znatky vyznam. Ale tomu, kto hfad4 a sna-
Zi sa vlastnym usilim niekam pokrocit, mé-
Zu aj slovné informéacie pomoct lepSie sa
zorientovat. Vlastne az ked sa objavia prvé
vlastné zazitky, zac¢ne C&lovek trochu rozu-
miet, o mu chcel ktosi oznamit’ slovami.

Jogini prirovnavaju mysel k hladine jazera.
Clovek na nej mdze vidiet zrkadlit sa okoli-
ty svet i svoj obraz. MySlienky su ako viny.
Cim s viny barlivejsie, tym je obraz skres-
lenejSi. Naopak, pokojna hladina verne zr-
kadli okolitu krasu, ba ked je voda prie-
zraénd, mozno sa podivat aj do hibky. Pre-

to jogin utiSuje svoju mysel, vlastne vyrov-
nava sa s pri¢inami, ktoré na mysel péso-
bia rusivo, vyvolavaju v nej zmétok.

Podla Patandzaliho su to tieto pri€iny:

1. Vjadhi

slabé zdravie a chorlavost. Telesné zdra-
vie je délezité pre duSevny vyvoj, pretoze
mysel Uzko suvisi s nervovym systémom.
Choré telo p6sobi cez nervovy systém ru-
Sivo na mysel, a brani tak hlbSej koncen-
tracii. Jogin m& telo naporudzi ako prvy
nastroj, s ktorymi méze cosi robit. Preto
zacina s ozdravovanim tela.

2. Stjana

ochabnutost, nedostatok nadSenia, chuti
do prace, bezcielnost. Tu je délezité zbavit
sa otupenosti, zaktivizovat svoj intelekt
a nadanie.

3. SamSaja

rozkolisanost, pochybovaénost, neistota,
nedoverdivost. Cesta k naprave vedie cez
budovanie doévery v seba i v inych ludi, za-
vrhovanie podozrievavosti a neustalej po-
chybovacnosti.

4. Praméada

necitlivost, nadradenost, sebadblezitost,
pripadne lahostajnost. Takyto ¢lovek si vy-
bera len to, ¢o je pre neho prijemné, a po-
stupuje pritom bezohladne, bez zabran.
Pokial sa C¢lovek nezbavi takychto vlast-
nosti, nema velké Sance Cosi v joge do-
siahnut.

5. Alasja

lenivost, pohodinost. Mozno to prekonat
pestovanim pevnej vole. Kazdy den odhod-
lane plnit’ svoje predsavzatie, najma vtedy,
ked sa nam nechce.

6. Avirati

tuzba po zmyslovych pdzitkoch. Jogin sa
uci uzivat zmyslové poézitky tak, aby ho
neovladli, aby sa nestal ich otrokom, aby si
udrzal svoje zmysly stale pod kontrolou.

7. Bhrénti darSana

nedostatok spravnych vedomosti, ilGzia
o vyluénej spravnosti svojich nazorov, pre-
svedcenie o0 svojej mudrosti.



8. Alabhdva bhumikatva

neschopnost dlhSej sustredenosti. Je to
stav, ktory sice umoznuje zablesky hibSie-
ho ponorenia, ale trvaju len chvilu a nie su
presvedcive.

9. Anava sthitattva

pred¢asné ochabnutie. Je to stav &loveka,
ktory tvrdym usilim dospel k istym Uspe-
chom v joge, ale ochabol. Tu treba pocho-
pit, Ze vytrvalost musi sprevadzat jogistu
aj vo vySSich stuprioch vycviku, Ze nikdy
nemozno polavit.

Okrem uvedenych pri¢in neuspechu Pa-
tandzali uvadza esSte dalSie: bolest, skles-
lost' (Uzkost, obavy), telesnu slabost (rozo-
chvenost) a nepravidelné dychanie. Hlav-
nym prostriedkom na prekonanie pri¢in ne-
uspechu je podlfa neho vytrvalé cvi¢enie
v sustredeni pozornosti na jeden bod (prin-
cip). Ale ponukaju sa aj Styri dalSie vybor-
né prostriedky proti nepokojnej mysli:

1. Maitri

priatefska vzajomnost, jednota, spolupat-
ricnost. Je to zdroj Stastia tym vacsi, ¢im
SirSieho okruhu ludi sa dotyka. Délezité je
neprechovavat zlé myslienky ani k nepria-
tefom.

2. Karuna

konStruktivny sucit. Teda nie plané ronenie
siz, ale sucit spojeny s aktivitou na odstra-
nenie utrpenia. Jogin ma vyuzit vsetky svo-
je moZznosti telesné, materialne i psychické
na zmiernenie nestastia inych. Povzbudzu-
je, pomaha, naprava, ¢o sa da. Zameriava
sa na najslabSich a na tych, ¢o to najvac-
Smi potrebuju.

3. Mudita

radost’ z dobrého diela, nech uz ho vykonal
ktokolvek. Je to prostriedok, ktory chréni
pred, zavistou, zastou, neprajnictvom a
suCasne poskytuje pocit spokojnosti
z uspesnej €innosti inych ludi.

4. Upeksa

nadhfad, nezaujatost, neutralita, zachova-
nie si rovnovahy. Ide o to, nenechat sa
strhnut’ Stastim alebo nestastim inych, pri-

padne ich dobrymi alebo zlymi povahovymi
rysmi.

Naznacili sme si Ciasto¢ne, ¢o je obsahom
aStangajogy. Napriek tomu, Ze je to len
Cast Patandzaliho Jogasutry, dosiahlo jej
praktické rozpracovanie ohromné rozmery.
PredovSetkym je to bohatstvo telesnych
cvieni, réznych praktik na precistenie or-
ganizmu a dychovych cviCeni. Prave tato
Cast’ aStangajogy sa stala vo svete velmi
popularnou, najma pre jej priaznivé zdra-
votné ucinky. Bezne sa pre fiu pouZiva na-
Zov joga, hoci astangajoga je len Castou
obsiahleho ucenia jogy.

Joga sa dnes pravom povaZzuje za kultarne
dedi¢stvo [udstva, dediCstvo velmi Zivé,
hoci pochadza z prastarej Indie. Cvi¢ime ju
pre zdravie, pohodu, ako ¢lenovia moder-
nej spolo¢nosti. Chceme nou kompenzovat
nepriaznivé vplyvy pretechnizovanej spo-
lo€nosti a sedavého spbésobu Zivota. Joga
nam vSak moéze dat omnoho viac: seba-
poznanie a poznanie zmyslu zivota.




