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Sauca - Cistota

Telo sa chrani ¢istotou, nedotykanim sa
inych /udi a predchadzanim infekcii.

(Jogasutra)

Cistotou sa zlep3uje schopnost pozna-
vania - jednobodovost' mysle,
kontrola nad zmyslami a sposobilost’
priamo vnimat’ svoju podstatu.

(Jogasutra)

V tychto dvoch satrach Pataridzali nene-
chava nikoho na pochybach, aku velku
dolezitost' pripisuje zdravému telu. VSe-
stranné udrZiavanie telesnej Cistoty pred-
poklada nielen vonkajSie a vnuatorné
ocistné postupy, ale aj spravnu volbu po-
travy, ktora by mala zanaSat do tela ¢o
najmenej Skodlivin. Dalej sa treba vyhy-
bat kazdému zbytonému kontaktu s te-
lami inych ludi, ktoré su moznymi zdrojmi
nakazy, a vbbec chranit sa pred infek-
ciami akéhokolvek druhu.

Tu si treba uvedomit, Ze v tropoch su tie-
to rady omnoho zavaznejSie nez v stred-
nom zemepisnom pasme, ale netreba ich
podceriovat ani v severskych krajinach.

Druha sutra obsahuje v origindli dvojicu
slov sattva - Suddhi, ¢o znamena Cistota
toho, €o je v nas, €o je jemné. Sattva je
vlastnost hmotnej prirody, najcastejSie
opisovana slovami svetlo, jas, lahkost,
harmoénia, Cistota, duSevna poznavacia
schopnost. Dalsie dve vlastnosti prirody
su tamas (temno, nehybnost a radzas
(nepokoj, napétie, pohyb). Sattva teda
stoji najblizSie k vySSej duSevnej ¢innosti.
Ak je telo znedistené, je tym oslabena aj
sattva a prevladaju zlozky tamas a ra-
dzas. Naopak, precistenim tela sa otvara
moznost vnimat jemné duSevné deje,
sustredit’ pozornost a odputat’ sa od von-
kajSich rusivych vplyvov.

V niektorych knihach o joge sa hovori, Ze
Sauca je aj pestovanie Cistych myslienok.
Z Patandzaliho aforizmu to priamo nevy-

plyva, ale ani nie je potrebné to zdbéraz-
novat, pretoze k Cistote mysSlienok vedu
viaceré poucky jamy a nijamy.

VonkajSia telesna Cistota je kultirnemu
Cloveku prirodzenou vecou. Rovnako
i Cistenie zubov sa stalo naSou dennou
potrebou, trvalym zvykom. Jogini vyvinuli
aj dalSie techniky na Cistenie telovych du-
tin, najma hornych dychacich ciest, tra-
viacej rury atd. Su popisané v adresari
Ocistné postupy. Pokial ide o vyZivu, jo-
ga hlasa navrat k jednoduchej a skrom-
nej rastlinno-mlieCnej potrave naSich
chudobnych predkov.

SantdSa - spokojnos t’

Spokojnostou sa ziska vynikajlci stav
Stastia a mieru.

(Jogasutra)

Spokojnost nie je potlacanie nespokoj-
nosti ani apatia. Je to predovsetkym pri-
jatie toho, ¢o je nemenitelne danég, s ¢im
sa neda nic¢ robit. Napriklad niekto je ne-
spokojny so svojim pévodom, farbou oci,
vySkou postavy, pocasim. Je to nezmy-
selny nepokoj, lebo sa nim ni¢ nevyriesi.

Ostatné druhy nepokoja, ktoré modzeme
ovplyvnit, treba skamat a pochopit ich
pri¢inu. Existuju ludia, ktori si vedia za-
chovat' pokojnu mysel aj vo velmi taz-
kych situaciach. Sa dékazom toho, Ze sa
to da, a je len vecou kazdého jednotlivca
pokusit sa odhalit v sebe podobné
schopnosti.

Cesta, ktora k tomu vedie, je sebapozna-
nie, teda nehfadanie pri¢in nepokoja
vonku, ale v sebe. Pataridzali hovori
v tomto aforizme, ako sa pestovanie spo-
kojnosti prejavi v kone¢nom dosledku.
Na toto pestovanie do istej miery slUZia aj
ostatné poucky jamy a nijamy a vlastne
cela astangajoga. Uspech nemozno do-
siahnut fiukanim, sebalutostou, apatiou.
Slabosti treba prekonavat a problémy pri-
jimat ako prilezitost na sebapoznanie
a sebavychovu.



Do akej miery sme schopni pozerat sa
na udalosti s nadhfadom? Kolko strachu
0 seba v nas este pretrvava? V ¢om je
pri¢ina? Takéto skimanie uz samo ose-
be vytvara zvlastny stav, ked problémy
akosi blednud, nepriatelské okolnosti sa
beru lahSie, s menSim emotivnym pod-
farbenim, a teda madrejSie.

V okamihu roz&ulenia, smutku, urézky,
akéhokolvek naporu vam pribehne na
pomoc vnutorny pozorovatel, ktory akoby
nezaujato skumal vas pla¢, smiech, lU-
tost, bolest. Pozorujte chvilu svoje podi-
nanie s istym odstupom, nenechajte sa
strhnat samotnym problémom, ale sku-
majte svoju reakciu a o chvilu bude po
placi. Niektori jogini su dokonca vdacni
za takéto skusky. Keby ich nebolo, na
c¢om by kultivovali svoj charakter?

Clovek s takymto pristupom k sebavy-
chove sa na prvy pohlad méze javit
svojmu okoliu ako vlazny alebo i chladny.
Neroz€uluje sa, neurdza sa, alebo ak
ano, tak len na par sekund. Na nikoho sa
dlho nehneva, ale neprepada ani bez-
uzdnej zabave. Vnutorne vSak vsetko cit-
livo vnima, len to vidi trochu inac.

Indovia hovoria, ze Clovek zapadného ty-
pu je navonok plny Zartov, veselosti,
Sarmu a vnutri ma smutok, prazdnotu. U
nich je to ¢asto naopak. My sme zvyknuti
prejavovat svoje emécie potleskom, hi-
kanim, vykrikmi, piskotom a podobne.
Pritom neraz vidime, Ze po skonceni vy-
nikajuceho koncertu alebo divadelného
predstavenia fudia ostanu esSte chvilu ti-
cho sediet a az potom sa rozlahne po-
tlesk. Je to odmena ucinkujucim, ale tak
trochu aj rozbitie, preruSenie trvania za-
Zitku. Mozno raz pride ¢as, ked divaci ti-
cho vstanu, poklonia sa hercom a mi¢ky
odidu. Aj teraz sa najdu taki navstevnici
predstaveni. Herci to asi chapu. Napokon
staCi sa pozriet do ocCi publika a hned sa
pozné aj bez potlesku, aky bol zazitok.
OC¢i prezradia viac nez potlesk. Buarlivé
vonkajSie prejavy citovych zazitkov nie su
prejavom ich hibky, ale naznaduju skér
,Slabé nervy“. Hnev sa odreaguva kopnu-
tim, Smarenim nieCoho, roztrieskanim
predmetu, napadnutim inej osoby. Pri

nestasti je to spfasnutie dlanami, zala-
movanie rukami, kvilenie. Radost sa pre-
javuje poskakovanim, tlieskanim ap.
Vzdy ide o to, Ze Clovek nevie v sebe Co-
si udrzat, musi zaZitok akosi odreagovat
a tym oslabit. Typické je to u hysteric-
kych osdb, ktoré aj na slabé podnety re-
aguju silnymi vyrazmi (fantastické, ne-
smierne, ohromné, koloséalne) alebo iny-
mi neprimeranymi prejavmi.

Skuto¢ne hlboko prezité, silné citove z&-
Zitky vobec nemusia byt sprevadzané
vonkajSimi prejavmi. Velky Zial, velka ra-
dost, velka laska byvaju neme. VSetko,
¢o je naozaj velké, prebieha v tichosti.
Nie je to potlacanie vonkajSich prejavov,
ale hlboké precitenie toho, ¢o prebieha,
bez odreagluvania sa inym spdsobom.
Tak treba chpat aj sant6Su joginov.

Tapas -sebadisciplina

Sebadisciplina Cisti telo aj mysel
a vedie k dokonalosti.

(Jogasutra)

Slovo hatha mé viacero vyznamov. Pre-
lozit ho mozno aj ako silu, ohnivost, na-
tlak. To znamend, Ze hathajoga je joga
sily, ohnivosti, prindtenia sa. Nie je to
v3ak znasiliovanie organizmu. Spis Siva
Samhita uvadza, ¢o prospieva a ¢o ne-
prospieva vycviku v joge:

prospieva neprospieva
odvaha, stato¢nost’ | prejedanie sa
vytrvalost nadmerna ndmaha

spravne rozliSova-

. plané reci, taravost
nie poznatkov

pripatanost k reho-

dovera li, (predpisom)

vrtoSivost, nesta-
lost, vyluéne muz-
ska spolo¢nost

nepriputanost  ku
skupine

V Bhagavadgite je na mnohych miestach
uvedené, aku vysoku hodnotu ma seba-
disciplina. Napriklad :

Kto je striedmy v jedle, radovankach, kto
pozna mieru vo vSetkom pocinani a je
umierneny v spanku i v bdeni, sebadis-
ciplinou odstrani vsetky svoje utrpenia.




Za najdokonalejSieho muza discipliny je
pokladany ten, kto v sulade s ja pozera
na blaho i strast’ rovnako.

Tapas je horlivost a vytrvalost za kaz-
dych podmienok. Clovek musi byt na se-
ba naroc¢ny, prisny, inak sa k ni€¢omu ne-
dopracuje. Zivotopisy vyznamnych fudi -
umelcov, Sportovcov, vedcov - o tom ho-
voria jasne. Je to budovanie pevnej vole,
povahy i celej osobnosti. Sebadisciplina
sa da pestovat len pomocou cielavedo-
meéeho konania. Je to postupné prekona-
vanie lenivosti a slabosti, nenasilna, ale
vytrvala praca na sebe. Pevna véla je to
isté ¢o vytrvalost.

Pri praci na sebe sa ¢lovek ma zaoberat
cviCenim tela, reci a mysle. Len vtedy je
to uplné a harmonické formovanie osob-
nosti. Jednostrannost rusi rovnovahu.

CviCenie tela je rozsiahla oblast. Tyka sa
aj striedmosti v jedle a piti, pohlavnej
zdrzanlivosti, pravidelného pohybu na
vzduchu, otuZzovania a celkového posil-
novania telesného zdravia.

Re¢ méa byt pravdiva, jasnd a mierna.
Skodlivost taravosti, klebetenia sme uz
spomenuli na inom mieste. Aj pravdive,
dobré a potrebné myslienky treba vyslo-
vit na pravom mieste a vhodne.

Jezis povedal: ,Nehadzte perly sviniam.”
Netreba hladat posluchacov. Kto sa chce
nie¢o dozvediet, kto hlada odpoved, sam
sa spyta a bude pozorne i vdacne nacu-
vat. Kto nechce prijat, toho nepresvedcia
ani najlepsie argumenty, ani najosvedce-
nejSie pravdy, vzdy bude odmietat’ a vy-
tahovat protiargumenty. D& sa to zistit uz
po niekolkych minutach rozhovoru. Lep-
Sie je hned zmiknut'.

Niekto presvied&a svojich blizkych o pro-
spesnosti jogy, ale oni odmietaju napriek
tomu, Ze na vlastné oci vidia jej priaznive
ucinky na jeho osobe. Ki€ovito sa drzia
svojho, nechcu ni¢ zmenit. Obavaju sa
straty pohodlia, p6Zzitkov, zauZivaného
spbsobu Zivota. Ich ,jastvo* mozno zlomi
az vazna choroba. To sa netyka len jogy.
Na celom svete sa zhromazdilo kvantum
vedecky podlozenych dbékazov o Skodli-
vosti fajCenia, ale stale je obrovské

mnozstvo [udi, ktori maju vzdy poruke
zasobu protiargumentov typu: ,M6j dedo
fajcil a dozil sa...” Skoda reci!

CviCenie mysle, jej ovladnutie je v joge
rozpracované velmi podrobne. VSetko
konanie v Style jogy je spojené s bdelou
pozornostou, vnimanim toho, ¢o prave
prebieha. Jedenie, relaxacia, dychanie,
chbdza, asany... vSetko je to aj tréning
mysle, aby nebola rozharana, aby sa ne-
tulala bohviekde. To je zacliatok, ale vel-
mi dbélezity. Aj bez Specialnych cvieni
discipliny mysle sa déa vela dosiahnut uz
tym, Ze sme stale bdeli a pozorni. Na-
priek tomu, Ze mysel ma tendenciu stéle
odbiehat, je Uplne isté a overené, Ze pri
pravidelnom tréningu ¢asom zacne po-
slichat. Stava sa netusenou silou.

Aj ked sme zaneprdzdneni vonkajSou
¢innostou, treba si kazdy den njst chvi-
lu na sebauvedomenie, vhlad do seba.
LANni den bez styku so sebou,” hovori aj
rusky psychiater V. |. Levi.

Cely proces zdokonalovania sa v seba-
discipline je zaloZeny na pravidelnosti.
Pravidelnym opakovanim sa cely orga-
nizmus uci, zvykd si, preladuje sa. Svami
Sivananda hovori:

Zasej myslienku a zoznes ¢in.
Zasej Cin a zoznes zvyk.
Zasej zvyk a zozne$ osud.

Ak sa zaseje semeno, zapusti korene
a rozmnoZzi sa. Ak sa opakuje myslienka,
ak sa k nej vraciame, zrodi sa z nej na-
koniec ¢in. Ak sa ¢&in opakuje, stava sa
postupne navykom a zvykom. Zivot podla
ustalenych zvykov formuje charakter
a celu osobnost ¢loveka.

Svadhjaja - sebapoznavanie

Pozorné sebapoznavanie vedie
k jednote s vnatornou podstatou.

(Jogasutra)

Tato sutra nevyluCuje moznosti pokroku
pomocou Stiudia mudrosti nazhromazde-
nych v pismach. Jogin Studuje a premys-
la, porovnava a snazi sa pochopit pravdu
Z bohatstva myslienok filozofov, myslite-



lov, kazatelov vSetkych &ias, bez ohladu
na ich svetonazor. Je to typicka cesta
dznanajogy, ktord je zrejme najvhodnej-
Sia pre rozumovy typ fudi, ale nemal by
ju obchadzat ani jeden zaujemca o jogu.

Su jednotlivci, ktori aj bez Stadia maju
akusi intuitivnu Zivotni madrost. S nenu-
tenou samozrejmostou Ziju v sulade
s prirodou, dobre sa spravaju v styku
s fudmi, starosti i radosti, Zivot aj smrt
berd s nadhfadom, k akému sa dopracu-
vaju len velké osobnosti. O svojej Zivot-
nej filozofii vSak nehovoria. Zrejme ju ani
nevedia vyjadrit’ slovami.

V sucasnosti vSak vacsina fudi, najma vo
vyspelych krajinach, ma analyticky spo-
sob myslenia. Vela sa Studuje, cCita, po-
Clva, pozera a najviac sa rozprava. Kon-
Statuju sa problémy, robia sa rozbory
a nastoluju otazky. Bolo by to v poriadku,
keby za analyzou nasledovala syntéza,
nachadzanie suvislosti, poznanie a kvali-
tativny pokrok. Prevazuje vSak prva faza,
¢im vznika nerovnovaha a napatie.

Svadhjaja sa tyka predovSetkym otazok
filozofického a psychologického charak-
teru, ale méze zahrnovat i prirodné vedy,
lekarstvo, vyzivu a podobne. Ddlezité je
vyberat’ si kvalithé pramene Stadia, naj-
ma také, ktorych hodnotu preveril ¢as.

Hlavné zameranie Usilia ma byt v sulade
s cielom jogy, t. . ma prispievat k seba-
poznaniu. Velikani ludstva sformulovali
mnohé hodnotné Zivotné pravdy. Adept
jogy ich Studuje, porovnava a snhazi sa
pochopit ich hibsi zmysel. Casto naché-
dza slovami inych vyjadrené to, o sam
citi, tusi, ale ¢o eSte nema presne sfor-
mulované. To mu pomaha, pretoze zis-
kava istotu, Ze ide po spravnej ceste.

V dneSnych &asoch explézie informacii
vari ani netreba svadhjaju zdéraznovat,
len je délezité spravne si vyberat prame-
ne, lebo v tom mnoZstve sa nachadza
vela balastu.

ISvarapranidhana -
oddanos t’ principu lasky

Dokonalost’ sa ziska vernostou
svojej podstate.

(Jogasutra)

Splynutie so svojou podstatou predstavu-
je v tomto stupni stotoznenie sa s nizSou
zloZkou duSevného, ktoré sa dotyka naj-
vyssej zlozky, &ireho vedomia. iSvarap-
ranidhana znamena oddanost principu
dobra v sebe, pripadne to mozno oznadit
za poslusnost hlasu cCistého svedomia.
Ako najschodnejSia cesta k tomu sa po-
vazuje bhaktijoga (joga lasky), o ktorej
piSeme na inom mieste. V Pataridzaliho
modeli je iSvarapranidhana vyvrcholenim
pripravnej fazy jogového vycviku, patria-
cej k vonkajSiemu hfadaniu (bahiranga
sadhana), ktoré vSak sucéasne zasahuje
aj do vySSich stuprfiov. Je to i metdda na
dosiahnutie asampradznata samadhi,
ktoré patri do posledného stupna astan-
gajogy. Tu sa ukazuje, ako sa v joge jed-
notlivé fazy a stupne vycviku navzajom
prelinajua. Poucky jamy a nijamy spreva-
dzaju jogina po cely Zivot. Nikdy neméze
vyhlasit, Ze ich vSetky uz dokonale zvla-
dol, Ze ich ma za sebou.

Cire vedomie je najvy3sia zlozka dusev-
ného, ktora c¢lovek ma. Je to vedomie
bez mysSlienkovych obsahov, pamati, fan-
tazie, predsudkov, strachu, zloby, nena-
visti. Jednoducho len &ire vedomie. Pod-
la Patandzaliho sa zo zacliatku Ziakovi
jogy javi Cire vedomie ako nie¢o samo-
statné alebo ¢osi mimo jeho osoby. Je to
dualistické chapanie, ktoré mizne, ked
dojde k poznaniu, Ze cire vedomie je
vSade a vo vSetkom a ze jeho povaha
spociva v tvorivych principoch lasky a
pravdy. K stotoZneniu sa s &irym vedo-
mim dochadza v poslednom stupni jogo-
vého vycviku, v samadhi. Je to vyvrcho-
lenie astangajogy. Poucky zhrnuté v ja-
me a nijame ukazuju cloveku spravnu
cestu hned na zaciatku, ked sa rozhodol
praktizovat’ jogu. Ked nimi zaCne aj zit, to
je vyvrcholenie, ciel, koniec cesty.



