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NAJVYSSIA HODNOTA

NajvysSou hodnotou v fudskom Zivote, podla ucenia jogy,
je poznanie. Teda nie zdravie, moc, slava, bohatstvo, ale
poznanie. Tu si musime upresnit, Ze ide o viac, nez puhe
rozumové poznanie. Rozum dokaze spracovat’ len to, ¢o
nam sprostredkujua telesné zmysly a ¢o sa da vtesnat do
dimenzii priestoru a ¢asu. Ludské zmysly su vSak velmi
obmedzené, priestor a ¢as sU pojmy relativne, preto aj
rozumové poznanie nie je dokonalé. Ani najlepSie pristro-
je nam nepomohli obsiahnut’ cely vesmir, vysvetlit tajom-
stvo hmoty, preniknut do zahady Zivota. Sposob ako pre-
kroCit obmedzenia rozumu a zmyslov je meditacia. Ak
teda najvySSou hodnotou je poznanie, potom meditacia je
logickym vyvrcholenim jogy. Mnohi ucitelia jogy tvrdia, Ze
bez meditacie niet jogy. Ludia zadpadného sveta sa Vacsi-
nou domnievaju, Ze meditacia je premyslanie, rozjimanie,
uvazovanie. Teda rozumova aktivita. V joge je to opacne:
meditovat znamena poznavat pri Uplne zastavenej rozu-
movej aktivite. Nie je to vSak spanok, ale bdelé, velmi
bdelé vedomie. Ukazuje sa, Ze nepochopenie oriental-
nych u€eni ma korene uz v terminologickej nejednotnosti.
V literatire sa mozno stretnat s rozli€nymi vyznammi
pojmov duch, duSa, duSevno, psychika, vedomie, neve-
domie, nadvedomie, podvedomie, svedomie, mysel, ro-
zum, intelekt, intuicia, instinkt,... Preto pre potrebu tejto
Gvahy o meditécii si zadefinujme pojmy.

Vedomie . Pripustme, Ze mame duSevnu vlastnost, ktora
nazvime vedomie. Je to pozorovatel v nas. Pomocou ne-
ho si uvedomujeme okolity svet, svoje telo, myslienky, ci-
ty, sny a fantadzie. Vedomie je akoby svetlo v nas, ktoré
prezaruje celt nasu bytost. VyzZaruje z nas dokonca i do
okolia: ked niekam zameriame svoju pozornost, potom
tym smerom svetlo zaziari intenzivnejSie, akoby sme si
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posvietili na sledovany objekt. Ak sa zameriame na okoli-
ty svet, svetlo - pozorovatel nas posluchne, vyzaruje von,
poznavame vonkajSie veci, ale nevieme ni¢ o sebe. To je
pripad dnesného C¢loveka zapadného typu. Ak sa zame-
riavame viac na telo, dozvieme sa viac o nom. Ak pozo-
rujeme svoju mysel, dozvieme sa viac 0 svojom svete
mysSlienok a citov. Zdroj svetla - pozorovatel vSak sam
seba osvietit nembéze. Tym pozorovatefom je naSe naj-
vnutornejSie JA, naSa duSa. Na duSu si posvietit nem6-
Zeme, pretoZe fou sme, len o tom nevieme. Co nam
v tom brani? Mysel. Ona totiZz predstiera, Zze JA je naSe
ego, ze mysel je dusa.

Mysel, alebo tiez rozum, intelekt je naSa schopnost’ pri-
jimat a spracovavat vonkajSie i vnutorné vnemy a infor-
macie, zapamatat si ich a vybavovat z pamati, kombino-
vat' ich, porovnavat, hodnotit a vytvarat si predstavy,
uvazovat v priestore a ¢ase. Mysel je nastrojom nasho
ega, preto robi vSetko pre to, aby ho posilnila, potvrdila,
chranila jeho identitu a istoty. Mysel Cerpa z informacii
nahromadenych v pamati. Naraba s tymito informéaciami,
porovnava ich a cez ne posudzuje vSetko nové, nezna-
me. To nam brani prijimat nové veci nezaujato, tvorivo.
VSetko nové, nezname je akosi hrozivé. Cim je pamat
zaplnenejSia starymi informaciami, tym tazsie sa prijima-
ju novoty. Preto sa hovori, Ze myslenie starych fudi je
skostnatené. Ale nemusi to tak byt vzdy. Tu nejde o skle-
rézu, ale o neschopnost vzdat sa klamlivej ochrannej
funkcie mysle, zabehanych, istych chodnickov a prijat
nové, nezname. Pokial mysel vytvori nie€o nového, je to
len kombinacia zo znamych prvkov. Ni€ viac.

Mysel v jazyku jogy mozno zaradit do kategorie radzas,
¢o znamena nepokoj. Ma tendenciu stale byt v pohybe,
preskakovat, zachytavat stdle nové podnety. Znakom
vyspelosti je, ked si dokazeme ,posvietit” na svoju mysel
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a odhalit spbésob jej prace, jej podstatu a rozlicné uskoky.
Je to naro€né, pretoze mysel akoby tu bola len na to, aby
nam bréanila preniknat k hibSiemu sebapoznaniu. Nechce
pripustit ni¢, ¢o by mohlo otriast suverenitou nasho ega,
spochybnit naSe sebahodnotenie a zZivotnu filozofiu. Ob-
ranné funkcie mysle sa oslabuju v spanku, v relaxacii, pri
niektorych duSevnych cvi¢eniach, modlitbach, ndbozen-
skom speve, mantrach a podobne. Vtedy do mysle mdzu
preniknat obsahy z podvedomia a nadvedomia. VSetky
prostriedky, ktorymi sa tiSi mysel navadzaju k meditacii,
nie vSetky su v8ak spravne.

Podvedomie je oblast naSej psychiky, ktord si bezne
neuvedomujeme. Su v fom uloZené pudy, sklony, potla-
¢ené neprijemné zazitky a podobne. V reci jogy je to ta-
mas, temno, zivociSne. Obsahy podvedomia mocne vply-
vaju na ¢innost’ celého organizmu, najma na autonémny
systém, aj na naSe spravanie sa, hoci si to neuvedomu-
jeme. Ked mysel odpociva, ked je vypnuta mézu obsahy
podvedomia do nej preniknut, takze ich mézeme spo-
znat. Stava sa to aj v spanku, €i uz si sen paméatame
alebo nie. Ak je mysel utimena slabo, spracovava pre-
niknuvsie obsahy z podvedomia a tak sa rodia rozlicné
fantastické sny, obvykle neprijemné. Po prebudeni sa
z takého sna si vydychneme, mysel nas rychlo upokoji,
Ze to bol iba sen. V zéklade kazdého sna je vSak nejaka
realita, preto treba sny vazne skiumat. Obvykle sa v nich
symbolicky zrkadli to, o sme potlacili rozumom, ¢oho sa
obavame, €o nas tiesni. Tréi to v nas, lenze v bdelom
stave ,straznik" mysel nedovoli, aby sme si to plne uve-
domovali. M6Ze to byt napriklad strach zo smrti, choroby,
prezité nebezpedia, potlatené sexuélne tuzby, mravné
poklesky a podobne. Ked to mysel nedokaze celkom vy-
tesnit z pamati, potom to vSelijako zaobali, prikrésli,
zlfahci, ospravediIni, len aby sme nestratili ,tvar". A samo-
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zrejme, pretoZe je to neprijemné, vSemozne sa snazi za-
tlacit to do podvedomia.

Nadvedomie_je oblast, ktord savisi s intuiciou, tvorivos-
tou, uslachtilymi ambiciami ¢loveka. V terminologii jogy
je to sattva, o znamena svetlo. Aj nadvedomie vplyva na
mysel. InSpiruje nas k mysSlienkam na pravdu, lasku,
spravodlivost, krasu, ve¢nost... V pripade nadvedomia
mysel opat vykonava zastieracie manévre. Zdévodni
nam, Ze okrem toho &o zjeme, vypijeme, uZijeme,
utrhneme si, nie je ni€ na svete isté. A predlozi nam vzdy
aj ,opravnené" pri€iny nasej nespokojnosti. My tie priciny
potom odstranujeme, pachtime sa za vecami, ktoré nam
Udajne chybaju k Stastiu, ale stale sa vynaraju dalSie, je
ich Coraz viac. Mysel horuckovito pracuje, hfada vychodi-
sko. Je to bludny kruh.

Hodnoty suavisiace s nadvedomim nie suU postavené na
hmote, uspokojovani telesnych zmyslov, majetku, slave,
kariére. Otvara sa okienko do sveta, kde také veci nema-
ju zmysel, dokonca su prekazkou k preniknutiu do toho
sveta. Takze cena je zdanlivo vysoka: vzdat sa ega.
A kedZe ulohou mysle je ego chranit, je logické, Ze sa
snazi ego posilnit. Len v pripadoch, ked informacia
z nadvedomia ego neohrozuju, mysel sa im nebrani. Su
to napriklad umelecké a vedecké inSpiracie. Mysel, ktora
sa predtym namahala vyrieSit nejaky vedecky, ¢i umelec-
ky problém, sa akosi naladi na prijem inSpiracie. Potom
vo chvili relaxacie, niekedy i v spanku prichadza spaso-
nosny napad. Mysel ho zachyti, zapamata si a pomocou
nastrojov, ktoré ma nauc¢ené napad spracuje (obraz, hu-
dobné dielo, objav a pod.). Mysel sa vSak predtym potra-
pila hfadanim, takZze napad prichAdza ako odmena za
namahu. Preto sa hovori, Ze genialita je 95 % namahy
a 5 % inSpiracie. Bez tej inSpiracie by vSak ni¢ genialne
nevzniklo. Ale st aj vynimky. Napriklad genialne deti, kto-
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ré maju informacny kanal k nadvedomiu otvoreny aj bez
predchadzajucej driny.

Meditacia je otvorenie sa toku informacii z nadvedomia.
Je to Cerpanie z nekone€ného oceana krasy a poznania.
Délezité je zistenie, Ze k tomu dochadza v stave, ked
mysel odpociva, ked vzdala ochranarske funkcie. Zhodu-
je sa to aj s biblickym vyrokom, Ze tieto veci su skryté
pred madrymi a opatrnymi. S problémom ako sa vzdat
svojho ja sa stretdvame v Zivotopisoch svétcov, askétov
a vobec ludi, ktori sa vydali hfadat pravdu, vykrocili na
cestu duchovna. Mahatma Géandhi sa o tom vyjadril, Ze
hladac¢ pravdy musi byt pokornejSi nez prach.

Akymi prostriedkami sa to da dosiahnut? Co robit, ked
uZ puhe chcenie je posilfiovanim ega? Ked aj chciet' ni¢
nechciet je zasa len chcenie? Ako odzbrojit mysel?

Jednou z najprepracovanejSich metdd na ovladanie mys-
le je joga. Su aj iné metddy, mozno rychlejSie, ale urcite
nie bezpecnejSie a vefmi pravdepodobne je vysledok
menej kvalitny a menej trvanlivy. V ¢om tkvie nebezpecie
~expres” - metod?

UtiSend mysel je otvorena nielen k nadvedomiu, ale aj
k podvedomiu, to sme uz spomenuli. TakZe ak nas doka-
Ze vydesit hr6zostrasny sen, mdze to byt len zlomok za-
Zitku ktory nastane, ak mysel utiSent nevhodnym spéso-
bom zaplavia obsahy podvedomia. Preto sa ob&as stava,
Ze niektoré ,expres” - metddy privadzaju fudi na psychiat-
riu. Je to ako otvaranie flaSe, v ktorej je ukryty dzin. Ne-
vieme, €i bude dobry, alebo zly. Preto Patarndzali uz 300
rokov pred Kristom vytycil bezpe¢nu osemstuprova cestu
jogy - aStangajogu. Podla neho napred treba zbavit telo
aj psychiku hrubych nedistét a len potom sa pustit do na-
ro¢nejSich technik, ktoré vedu k meditacii. Inymi slovami:
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napred kontrolovane zneSkodnit zlého dZina a potom vy-
pustit dobrého.

Meditacia vyZaduje Uplné stiSenie mysle. V joge sa to
dosahuje postupom od hrubého k jemnému, od nenaroc-
ného k naroénému. Ofenziva prebieha zo vSetkych sme-
rov: upravuje sa vyziva, Cistia sa telové dutiny, stupnuje
sa naroc¢nost telesnych cvieni, skvalitiiuje sa rebricek
etickych hodnot.

Vyraz hathajoga znamena aj nasilie, alebo usilie. Clovek
tu uplatiiuje svoju volu, prekonava pohodlie, lenivost
a Casto i odpor k niektorym technikam. Zaobera sa sam
sebou, jeho mysel je zamerana na to ¢o kona, takze je to
vlastne posilfhovanie ega. Rozhodne to nie je vytuzené
zastavenie procesu myslenia, ale jeho usmernenie.

Mysel dostava konkrétne ulohy a uci sa ich plnit. Zo za-
Ciatku su to udlohy jednoduché: udrzat pozornost na vy-
konavani pohybovych prvkov pripravnych cviceni, ktoré
su dost pestré na to, aby ako tak uspokojili prelietavu
mysel.

NeskorSie je uloha narocnejSia: sustredit sa v nehybnej
polohe. Mysel ma tendenciu odbiehat, poZaduje zmeny,
ale my jej ponukame ako predmet vnimania relativne ne-
zazivnu asanu. Ale musi to byt.

ESte naroc¢nejsie je to v pranajame, kde sa vnima len dy-
chanie, pretoze telesna poloha mé byt takd, aby neodva-
dzala pozornost cviiaceho ruSivymi vplyvmi.

V dalSom stupni jogy, v pratjahare sa nacvicuje vnimanie
telesnych zmyslov a schopnost odputat sa od nich. Opat
to znamena zvysSené naroky na pracu mysle, pretoze po-
le jej pbsobnosti sa stale viac obmedzuje, zuzuje. Mysel,
ktor4 stale hlad4 vonkajSie podnety a zmeny sa tomu pri-
rodzene brani. Takze Usilie cviCiaceho sa stale viac stup-
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nuje, az nakoniec prechadza do nacviku koncentracie -
dharany.

V dhéarane sa pozornost cvi¢iaceho zuzuje na oblast
psychiky. Mysel pozoruje samu seba. Pozorovanie ma
byt ostré, stale sa zuZuje, az sa dosiahne jednobodova
koncentracia. Bod nedava mysli ziadnu volnost. Musi pri-
jat nie€o nemenné, nehybné a zmierit sa s tym. Cim lep-
Sie dokadzeme prijat tito nemennost, nehybnost, tym viac
sa mysel upokoji, tym blizSie sme k meditacii.

Dhéarana je posledny stupen jogy, v ktorom sa eSte cvici
s usilim véle. Dalsie dva stupne - dhjana a samadhi ne-
mozno cvi¢it, oni mdzu len nastat, ale i nemusia. Ked je
mysel jednobodove z(UzZena, zrazu méze vypnut, vzdat
to. Vtedy nastava meditacia (dhjana). Vedomie je vnima-
vé, bdelé, ale mysel ni¢ nehodnoti, ne zatrieduje, nepo-
rovnava, neoznacCuje zazitok slovami. Je to prezivanie
mystéria bytia v bezprostrednej pritomnosti, bez dimenzii
C¢asu a priestoru, bez tuzob, ofakavani a priani. Je to
stav ¢ireho vedomia, vnutorn& slavnost.

TaZkost je v tom, Ze do meditacie sa nemoZno dostat
s tym, Ze Clovek nie€o chce, nie¢o od toho ocakava.
Chcenie je ego, Cize aj rozvirenie hladiny mysle. Medita-
cia nastava, ked sa Clovek vzdava vsetkého chcenia, ked
sa otvori bytiu a zjednoti sa s nim. Ale ako to dosiahnut?
Aj ked si nahovaram, Ze ni¢ nechcem, uz je tam myslien-
ka. Preto su potrebné pomocné prostriedky, ktorymi su
predchadzajluce stupne jogy, ktoré sluzia na ovladanie
mysle.

Ked padne mysel, padne i chcenie. Myslou sa meditacia
privodit neda. Meditacia prichadza ako odmena, dar, mi-
lost za odvahu vzdat sa ega a skocit do neznama. To
nezname je Cire vedomie zbavené myslienkovych obsa-
hov, vedomie bez hranic, splynutie s podstatou bytia.
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Aby sa mysel mohla vzdat, musi napred vyCerpat svoje
moznosti. Treba ju v tom podporovat, cielene ju zamest-
navat, az po hranicu, kam méze eSte dosiahnut. Potom
mysel sama umozni skok do meditacie. Keby sme mysef
nezamestnavali, nedavali jej vycvikovy program, nikdy by
sme si ju nepodriadili. Ale zamestnat mysel sledovanim
televizneho programu, alebo vykonavanim zaujimavej
¢innosti - to nie je tréning mysle. Suastredit sa na nie€o
zaujimavé - to nie je Ziadne umenie. Tréning nastava vo
chvili, ked mysli davame ulohu a vyZadujeme jej plnenie.
Cim je dloha nezaujimavejsia, fadnejsia, &im je v nej me-
nej pestrych podnetov, tym je to pre mysel narocnejSie.
Logika postupu teda znie: napred zataz a potom relaxa-
cia. Podobnu dlohu pini aj koan v zenovom vycviku.

Najdu sa mimoriadne disciplinovani fudia, ktori sa doké-
Zu aj bez predchadzajuceho vycviku otvorit bezprostred-
nej skutoCnosti TU a TERAZ. My vSak Zijeme vo svete
protikladov: smutok - radost, chlad - teplo, tma - svetlo,
zataz - uvolnenie, vdych - vydych a podobne. Jeden stav
je podmienkou druhého, i ked je to relativne. Pokusat sa
zastavit proces myslenia jeho potlaenim je nemozné.
Naopak, treba napred mysel zaktivizovat, zatazit, ale
stale mat’' nad tym kontrolu. Naucit' ju posluSnosti.

Existuju aj pochybné metody, ako na chvilu zastavit pro-
ces myslenia, napriklad niektoré drogy (LSD). MoZno
pomocou nich dosiahnut isty zazitok, ale plati sa za to
zdravim a trva to len kratko. Naopak, v meditacii sa odo-
hra nieCo, ¢o pozmeni Cloveka natrvalo. NemoZno to
vS8ak nikomu oznamit, kazdy si to musi zazZit sam. Aj dob-
ry ucitel nam moze dopomact’ len k tomu, aby sa to zaCa-
lo v nas odohravat. Meditdcia nema vyhraneny koniec.
Je to ako ked sa stéle viac a viac otvara okno, tak aj me-
ditacia postupne narasta a meni sa v samadhi, splynutie
s univerzom. Ale aj potom ostane eSte rozsiahla oblast
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nepoznaného. Prichadza pokora a mi¢anie. Jediné, ¢o sa
da o tom povedat je, Ze sa to neda popisat.

Cim sa vedomie stava prebudenejsim, tym je &lovek po-
kojnejsi, mierumilovnejSi, tym menej je schopny nasilia,
alebo zlej myslienky. Kazdé nasilie je vlastne otupené
vedomie. Zlost rastie tam, kde chyba uvedomenie ducha.
Mierumilovnost nie je pretvarka, nauceny spbsob spra-
vania sa, usmievajuci sa automat.

Kto premysla o tom, ako sa javi inym ludom, ma tenden-
ciu nasadzovat si masku pretvarky. Tam kde nastalo
prebudenie, Clovek si len uvedomuje svoje spravanie
v rozli€nych situaciach a tym sa za¢ne nebadane menit.
Nemusi sa o to snazit. Vlastne snaha o zmenu pésobi
prave opadne, pretoZe sa tym posilfiuje ego. Cim viac
v tejto oblasti nie¢o chceme, tym viac sa tomu vzdaluje-
me. Teda zakladom meditacie je nezZiadostivost, nepri-
tomnost ziadosti, ale nie chcenie neziadostivosti.

Kto sa zaujima o vysledok, uz je v tom Ziadost, kto sa
chce niecoho vzdat, uz je tam chcenie, kto po Ccomkolvek
tuzi, uz je v tom nepokoj, rusivy vnutorny hluk. Treba len
proste byt. Ak sa objavi tuzba, Ziadost, chcenie, stadi to
len pozorovat a ono sa to strati. Tak vznikne ticho v kto-
rom nastdva poznanie.

NasSiel som to az vtedy,
ked’som uz neh ladal,
ked’som vzdal akéko ek Usilie.

(povedal Budha ked dosiahol osvietenie)
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UVOD DO MEDITACIE POKOJNEHO
VHLADU

Zivot je tGzba. Jeho zmyslom je snaha o dosiahnutie
dokonalosti, ktora znamena sebauskuto  énenie. Ideal
nie je menSi k voli naSim slabostiam a nedokonalos-
tiam. Bolestne si uvedomujem oboje. Denne sa obra-
ciam s tichou prosbou o pomoc k Pravde, aby som
sa tychto slabosti a nedokonalosti zbauvil.
Boha je tazko definova t. Definicia Pravdy
je uloZenda v srdci kazdého ¢loveka.

(Mahatma Géandhi)

V slovniku cudzich slov sa mézete docitat, ze meditacia
je premyslanie, rozjimanie, uvaZzovanie. Joga a budhiz-
mus nam vSak meditaciu predstavuju ako prostriedok
k poznaniu, pri ktorom sa prekrocia hranice rozumu a lo-
gického myslenia. Vychadza sa z toho, Ze telesné zmysly
nam poskytuju dost nepresnych informéacii o okolitom
svete. Mysel tieto informacie spracovava a uklada do
pamati. Preto je naSa paméat zahltend mnozZstvom dost
nepresnych informacii, zazitkov a skusenosti. V podstate
sa tykaju len javov hrubohmotného sveta, a tak nam bra-
nia poznavat javy jemnejSie.

Zabrana spociva v tom, Ze sa o0 seba bojime, bojime sa
zaniku. Sme viazani na hmotny svet, na svoje telo, na
svoje zmysly a poznatky, ktoré sme prostrednictvom nich
ziskali. NaSe ego, ja, vyuZziva naplno svojho sluhu, mysef
k obranarskym Géelom. Uporne sa drzime toho, o uz
0 svete vieme.

Istotu v8ak neméame, preto hromadime dalSie poznatky
o svete. Najviac sa obavame toho, ¢o je nezname, nepo-
znane.
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V noci vidi$ na oblohe mnoho hviezd, ale po vychode
slnka sa ti stracaju. M6zeS vSak tvrdi  t, Ze hviezdy na
dennej oblohe neexistuju?
Ak nevnimas VSemohuceho, ¢love ée, v drioch svojej
nevedomosti, nehovor, Ze Ho niet.

(Ramana Mabharisi)

Mysel nie je schopna prekroCit obmedzenia ¢asu a prie-
storu. Len najvacsi vedci, ktori prenikaju do tajomstiev
hmoty, Zivota a vesmiru sa dokazali priblizit k hraniciam,
ktoré uz fudsky rozum nie je schopny prekrocit. Mnohi
z nich dosli k poznaniu, Zze zakladom vSetkého bytia je
¢osi Nezmerné, neobsiahnutelnd kozmick4 inteligencia.

Gandhi poznamenava:

Zmyslové vnimanie moéze by ¢, chybné a klamné, ho-
cako sa nam méze zda t pravdivé. Mimozmyslové
vhimanie je neomylné. To je overené nie vonkajSim
dokazom, ale zmenou spravania sa a povahy  ¢loveka,
ktory v sebe pocitil bozZiu pritomnos  ¢. Potvrdzuju to
skusenosti celého radu svatcov a prorokov vo vSet-
kych ¢astiach sveta. Odmietnu t'tento dokaz znamena
zaprie t’ seba samého.

K rovnakému poznaniu dospeli aj ludia cestou meditacie,
a to uz v davnych dobéach. Bez ohladu na to, ¢ meditova-
li v ramci nejakého naboZenského systému, alebo ako
ateisti. Vysledok bol podobny. Rozdiel je len v tom, aké
slova, pomenovania sa pouzivali k opisaniu toho, ¢o je
vlastne slovami neopisatelné. Preto vznikaju aj rozlicné
rozpory a odsudzovania. Vyvolavaju ich fudia, ktori to
v meditacii daleko nedotiahli. Prezradzaju sa tym, Ze
Sermuju so slovi¢kami. Pripomina to svatu inkviziciu, na-
Stastie, uz len na slovnej arovni.
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Kto prenikol hibSie, najradSej o tych veciach mi¢i, aby ich
neznehodnocoval nedokonalostou slovnych prostriedkov.
RadSej hovori o ceste k poznaniu. Taky ¢lovek vnima p6-
sobenie onoho Nezmerného vSade a vo vSetkom, preto
nesudi a neodsudzuje. Vzhlfadom k jednotlivym ndbozZen-
stvam a uc€eniam je Uplne nestranny, pretoze za vSetkym
vidi Jediné, Nepomenovatelné, Nezmerné. Podobne
usudzuje aj Lao-c: ,Vstupiac do ¢istoty samadhi ¢€lo-
vek dosiahne vSeprenikajuce nazeranie absolUtnej
jednoty vesmiru.” Z dobrodenia meditacie méze Cerpat
kazdy, bez ohladu na jeho vierovyznanie a svetonazor.

Jogou sa hinduista stane lepSim hinduistom,
kres tan lepSim kres tanom, zid lepSim zidom
a mohamedan lepSim mohamedanom.

(Sri Ramakrisna)

Cielom tohoto pojednania je priblizit Citatefovi pristup
k meditacnym cvi¢eniam, ktoré sa vyucuju podfa jogy, ale
aj tradi¢ného théravadského buddhizmu (je to priama li-
nia od zakladatela udenia). Uzitok z tychto cviceni ziska-
te aj bez znalosti Buddhovho ucenia, alebo filozofickych
zakladov sankhji a jogy, hoci takéto znalosti vam moZzu
pomdct lepSie pochopit cestu vasho rozvoja. Ciefom je
sebapoznanie, hlavne poznanie c¢innosti mysle, a to
vlastnou zivotnou skdsenostou, bez teoretizovania a filo-
zofovania. Takéto poznanie je nespochybnitelné a jeho
vysledkom je narastajuci pocit vnatorného mieru. Preto
sa hlavny déraz kladie na praktické cviCenia.

CviGenia su roz¢lenené do viacerych &asti. Ziak musi
kazdu Cast dobre zvladnut a len potom pristupit k dalSej.
Napred treba ustélit pozornost, &im sa vytvori vnatorné
ticho. Ustalenie pozornosti sa dosahuje sustredenym
vnimanim tela, bud v sede, alebo pri ch6dzi. Ked sa po-
zornost ustali, potom su vytvorené podmienky k meditacii
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pokojného vhladu (pohladu do seba). Je to stav lahkosti
a zaujmu v ktorom clovek zacina spoznavat nielen svoju
podstatu, ale aj povahu veci a javov.

Bez meditacie niet jogy, ani pokroku. | najzaneprazdne-
nejSi Clovek by si mal skoro rano ngjst’ chvilku ¢asu na
vnor do seba. Sri R. Maharisi tvrdil, Ze tym vstdpi do &in-
nosti vnutorna sila, ktord ho samocinne bude sprevadzat
po cely den, i ked si to ani nebude uvedomovat.

MIESTO A CAS CVICENIA

Vhodna je ticha miestnost s minimom rusivych vplyvov.
Dostatok svetla a priestoru posobi osviezujluco, neporia-
dok, zapach a poSmurne prostredie pdsobi rusivo. Pro-
stredie vSak netreba precenovat, pretoze hlavné prekéz-
ky sU v mentéalnej oblasti. Hlavhym problémom je mysel,
a ta je s vami stale, ¢i uz ste doma, v lese, alebo v jasky-
ni. Preto sa prili§ nevyCerpavajte ,vytvaranim podmie-
nok“. Pracujte na sebe, nech uz ste kdekolvek. Konec¢ne,
aj tak sa raz budu musiet vysledky vasej medita¢nej pra-
xe preniest do viru bezného zZivota. Tak sa prilis ,nebalte
do vaticky“. Treba si n3jst taky Cas, aby ste necvicili na
ukor inych naliehavych povinnosti. Teda vytvorit' si vofnu
chvilu, napriklad rano alebo vecer, aby ste sa mohli cvi-
¢eniu venovat s plnou pozornostou. Staci zaCat' s 15 mi-
natami denne. Vyhnite sa strojovému pristupu, vyuZite
naplno svoj ¢as a energiu, ktori mate k dispozicii. Cvicte
s uprimnym z&ujmom, poctivo. Casom sa vam bude darit
prenikat ¢oraz hlbSie, vas vnutorny mier bude narastat.

USTALENIE POZORNOSTI

V zasade pozornost mozno trénovat pri akejkolvek ¢in-
nosti a telesnej polohe. Jednou z najucinnejSich poloh,
ktor4 poskytuje fyzickd i energeticki rovnovéhu, je sed.
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Naucte sa sediet s vystretym chrbtom, ale bez napétia.
Sed ma byt pevny a pohodiny. Ak nedokazete zaujat
niektory klasicky meditacny sed, dajte si pod zadok zvy-
Senu podlozku alebo si sadnite na stolicku. Aby ste pred-
iSli napatiu v Siji, sklorite trochu hlavu, ale nenechajte ju
celkom klesnut, lebo to vedie k ospalosti. Nam vsak ide
o pInu bdelost. Ruky si dajte volne do lona, jedna spoci-
va na druhej, konCeky palcov sa dotykaju, alebo si ruky
poloZzte na stehna (jogova dzriana mudra). UdrZujte si
rovnovahu, bdelost a vyuZzite ¢as naplno.

Zamerajte pozornost na vrch hlavy a posuvajte ju po-
stupne dolu telom, priCom uvolfiujte vSetky napétia, naj-
ma na tvari, na Siji a v rukach. Mihalnice nechajte kles-
nat, alebo mézu zostat’ pootvorené.

Skumajte svoju pozornost. Ste napéti plni oCakavania?
Uvolnite sa! Ni¢ od toho neoCakavajte, len pozorujte. Va-
Sa mysefl sa stiSi, moZzno sa vam vynoria nejaké myslien-
ky, obrazy, pamati, sny. Mozno zacnete pochybovat
o spravnosti svojho pocinania. Nechajte to vSetko bezat
svojou cestou a vratte sa k pozorovaniu tela - to je dobra
kotva pre vir v hlave. Vypestujte si pristup skimania,
zvedavosti. Pozorujte pocity tepla a chladu, vnimajte svoj
pulz, citlivé a necitlivé miesta, kiby, vihkost dlani, miesta
kde ni¢ necitite (napr. usné laloky). VSimnite si, Zze si do-
kazete uvedomit aj nepritomnost pocitov. Cvitte sa
v tomto vytrvalo. Vypestujete si bdelost, ktora je nevy-
hnutnym prostriedkom k meditacii vhladu.

BDELE DYCHANIE

Po zvladnuti pozorovania tela zamerajte pozornost na
dychanie. Napred pozorujte dychanie ako celok: dotyky
vzduchu v nozdrach, hrdle a v hrudniku. VSimajte si dy-
chacie pohyby, dotyky vzduchu na slizniciach, stapanie
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a klesanie tlaku, zmeny napéatia a uvolnenia v tele pri na-
dychoch a vydychoch. Dych nechajte bezat volne, neza-
sahujte don. Je to len pozorovanie dychu, nie jogovéa
pranajama! Dychajte bez Usilia. Potom sa zamerajte na
jediné miesto, napriklad na branicu. Alebo udrzujte po-
zornost v nose, tam suU najcitlivejSie miesta. Mysel vam
mozno bude odbiehat, ale vy ju trpezlivo vracajte k sle-
dovanej oblasti. CviCenie ma viest k stiSeniu myslienok
a k uvolneniu. Nebojujte s mySlienkami, neodhanaijte ich.
Tu vbbec nejde o vytvorenie akéhosi tranzu, vytrzenia.
Mysel sa tak precisti a upokoji. Nevzdavajte sa pri pocite,
Ze vam to nejde. SkuSajte znova a znova. Mysel sa na-
koniec utisi.

Suhrnom:

1. V zvolenom priestore a ¢ase zaujmite pohodiny sed.

2. Ustélte si pozornost zameranim sa na telo.

3. Cvicte bdelé pozorovanie dychu.

4. Uvedomuijte si odskakovanie mysle a vracajte pozor-
nost k dychu.

Ak ste prili§ nespokojni, potom cviCte len relaxaciu. Na-
vodte si stav mieru so sebou, pozorujte svoje myslienky,
neprijimajte ich, ani ich neodmietajte, nehodnotte, len ich
pozorujte. Nesnazte sa byt nasilu pozorni, alebo bojovat
s ospalostou. Tym sa to len zhorSi. Ak ste nepozorni,
alebo ospali, venujte sa len pozorovaniu tela.

CVICENIA V STOJI A PRI CHODZI

Tieto cvi€enia mozno vykonavat bud samostatne, alebo
nimi spestrovat’ dihSie cvi€enia v sede, ak sa objavi pri-
liSny atlm, pripadne tfpnutie néh. Njdite si rovny medi-
tacny chodnicek, na ktorom mézete neruSene vykonat 25
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az 30 krokov. To v8ak nie je podstatne, chodit mbzete
i v miestnosti. Napred v nehybnom stoji zamerajte pozor-
nost na vnimanie tela. Prejdite nim od vrchu hlavy aZ po
chodidla. Udrzujte si vzpriamenu polohu. Paze su volne
ovisnuté, prsty su prepletené vpredu, alebo vzadu. Po-
hlad spocCiva na zemi asi tri metre pred telom, aby bolo
¢im menej ruSivych zrakovych vplyvov. Zvolna kracajte
po chodniku, norméalnym krokom. Uvedomujte si telesné
pocity, alebo sa zamerajte len na chodidla (detailne sle-
dujte dotyky s podloZzkou, fazy znehybnenia a pohybu,
chvilky odlietania pozornosti a jej vracanie ku chodid-
lam). Na konci chodnika zastante a znova si pozornostou
prebehnite telo. Zastat mbzete kedykolvek, ked je mysel
prilis zaplavena ruSivymi myslienkami. Hovori sa tomu
duSevné hnacka. Zastarite a ustalte si pozornost. Mozno
na to postaci jediny vydych, poCas ktorého prejdete od
vrchu hlavy az po chodidla. Potom kracajte dalej. Pozor-
ne sledujte aj proces otacania sa na konci chodnika. Ne-
nechajte sa znechutit fadnostou cvienia a tulavostou
mysle. Zacnite znova a znova. Budte trpezlivi. Ked je
mysel ospanlivd, zvolte trochu ZivSiu chédzu. Ked je ne-
trpezlivA a nepokojna, kraCajte pomalSie, ale citlivo
a pevne. Ked sa dostavi duSevna hnacka zastarte
a s vydychom sa jej zbavte. Zacnite znova. Takto sustav-
ne osviezujte svoju pozornost, aby sa ¢asom uplne usta-
lila. Ked treba, postat mézete aj niekolko minat. Dizku
krokov upravte podla okolnosti (priestoru, ktory mate
k dispozicii, terénu).

UdrZujte rovnomerny krok a vSetky pocity nechéavajte
volne prebiehat cez mysel. Nenatte mysel, aby sa utiSi-
la, ani to od nej neCakajte. Len pozorujte, ako to vSetko
prebieha. Necvicena mysel byva na konci chodnika upl-
ne zaplavenid myslienkami a naladami. Uvedomte si to
a zadnite trpezlivo znova. Je to proces uéenia sa. Casom



18

bude narastat’ pocit fahkosti a pokoja, mysel sa vycisti
a uvolni.

CVICENIE V LAHU

Toto cvi¢enie je vhodné pred spanim. Zaujmite relaxacnu
polohu, napriklad v fahu na boku. Prebehnite mysfou po
tele a dobre sa uvolnite. Ustalte si pozornost. Potom
chvilu pozorujte dych. Ked sa mysel stiSi, vedome si vy-
bavte udalosti uplynulého dna, pokojne si ich prezrite
a rovnako pokojne si uvedomte, ¢o vas Caka zaijtra.
S uvolnenym telom a vycistenou mysfou bude vas odpo-
¢inok plnohodnotny.

CVICENIE DOBROSRDECNOSTI

Napred si uvedomte to, ¢o vas rozladuje. Je to vo Vvas,
tak sa tomu nevzpierajte, len to bez zabran pozorujte.
Nech uz je to Cokolvek. Bez schvalovania, alebo odmie-
tania mysSlienok. Treba ich nechat, aby prisli, ked' chcu.
Nechajte ich bezat’ svojou cestou. Nechytajte sa ich, ani
ich neodhanajte, len ich pozorujte. Neposkytujte im ener-
giu. Oni odidu. Potom pristipte k cvi¢eniu laskavosti.
PredovSetkym sa naladte laskavo k svojej osobe. Odpus-
tite si, prijmite sa aj so svojimi chybami a v sulade s ryt-
mickym dychanim si prajte, aby ste boli Stastni a spokoj-
ni. Precitte to, predstavte si seba ako Stastnu bytost,
pripadne si viackrat v duchu vyslovte ,Nech je mi dobre*.

Len ked ste sa dobre naladili k sebe, mbzete pocity a
myslienky priazne vyslat k inym. Zacénite tymi, ktorych
mate radi a vazite si ich. Postupne si ich vybavte v pama-
ti a vyslite k nim myslienky dobra. Potom to rozSirte aj na
[udi, ktori si vam lahostajni. Nakoniec Uprimne Zelajte
dobro aj osobam, ktoré nemate radi. CviCenie mdze vy-
astit’ v Zelani dobra vSetkym Zivym bytostiam, nech uz su
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kdekolvek a robia ¢okolvek. Nenamyslajte si vSak, Ze
vSetkych milujete, ak im Zelate dobro. Nemusite suhlasit
s tym, €o fudia robia, ale m6zZete im pritom priat, aby na-
Sli vnatorny mier, aby dosli k poznaniu. Toto Zelanie nie
je akt navravania si, Zze kohosi milujeme. Je to akt dobrej
vole, teda rozumom prijatého rozhodnutia Zelat kazdému
dobro. AZ na tomto zaklade zacne narastat laskavost
a sucit, pretoZze vychadzaju z toho istého zdroja, ako va-
Se Zelanie. Cim viac dobra budete priat bliznemu, tym
viac ho budete milovat. Sprievodnym znakom poznania
je laska. Cim viac budete vedome niekomu ubliZzovat,
tym viac ho budete nenavidiet. Sprievodnym znakom ne-
vedomosti je nenavist. Sucit je prirodzena vlastnost’ srd-
ca. Nesnazte sa menit okolie, svet. Musite zacat’ so se-
bou, so svojim srdcom. Tvrdi to aj svata Tereza:

Ci milujeme Boha, to nemézeme dobre vidie ¢,
ale ¢i milujeme blizneho, to vidime bezprostredne.

Kazdy chce zmenit a zachranovat inych, ale nie je
ochotny a schopny zmenit sdm seba. Mnohi reformatori
a kazatelia vytvaraju len natlak na spolo¢nost, vytvaraju
napatie a zlo. Bez reformy jednotlivca, niet reformy spo-
lo€nosti.

Paradoxne sa stava, Ze ohnivi reformatori ¢asto kritizuju
tichych mudrcov, nepéci sa im ich tichost a ,lenivost”. Ale
skusenosti potvrdzuju, Ze uz puha pritomnost takého ,le-
nivého" osvietenca prinaSa fudom dfavu a pomohla im v
tazkostiach.

Pouzite svoj dych ako prostriedok na Sirenie dobra. M6-
Zete si ho predstavit ako svetlo, alebo teply 1G¢ a postup-
ne nim preziarte celé telo. Potom sustredte pozornost do
oblasti srdca. Po¢as nadychu sa naplnite myslienkou dob-
ra, mieru a pocas vydychu nechajte tuto myslienku vyzia-
rit zo srdca do celého tela, neskorSie aj do okolia. Ak vas
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zaplavuju nedobré myslienky, napliite sa pri nadychu
myslienkami dobrymi a poc¢as vydychu nechajte zlé mys-
lienky odvanut, odist.

Tento postup je vhodné zaradit na zaciatok meditacie,
pretoze ma znacny upokojujaci ucinok. ZlepSuje sa
schopnost k meditacii. Pokrok v meditacii vedie k citlivej-
Siemu i mudrejSiemu vnimaniu seba i okolitého sveta.
Pribuda sucit. CviCenie laskavého postoja tak prestava
byt len pomdckou k meditativnosti. Prestane byt cviCe-
nim, ale postupne sa stane vasSou zakladnou vlastnostou,
ktor4 bude usmernovat vSetky vase myslienky a ¢iny. Nie
vzdy dokonale, ale bude pésobit’ stale. Cvi¢enie dobrosr-
dec¢nosti mbze byt néplfiou celej meditacie. Prorok nena-
silia, Gandhi, o tom usudzuje:

Nikto z nas sa nemdze oslobodi t'ina¢, nez cez
pravdu a nenasilie. Nie nasilie a nepravda,
ale nenésilie a pravda st zadkonom nasho bytia.

CVICENIE MEDITACIE BEZ OBSAHU

V predchadzajlacich cviCeniach ste mysli ur€ili nejaky
predmet, na ktory sa mala zameriavat. Ak ste to zvladli,
vedome upustite od sledovania akéhokolvek objektu me-
ditacie. Len pasivne pozorujete beh myslienok a pocitov,
ako sa vynaraju a odchadzaju. Bez hodnotenia splyvajte
s tym, €o sa vynori: lipnutie, odpor, Stastie, neistota, ne-
pokoj, ochabnutost' a pod.

Ak mysel zaCne spracovavat vynorivSie sa obsahy, alebo
ked sa zniZi pozornost a jasnost vedomia, vratte sa
k pozorovaniu dychu. Ked sa pozornost obnovi, vratte sa
k meditacii bez obsahu. Sledujte aka je mysel nestala,
premenliva. Stale tam C€osi vznika a zanika, stale je tam
akysi pohyb. Mysel nikdy neodpociva. Pretrvava v nej
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pocit neuspokojenosti, vyvolany aj neprijemnymi, aj pri-
jemnymi zazitkami. Pretoze ¢okolvek pekného a prijem-
ného sme zaZili, alebo zaZivame, vSetko raz skondci.
A tak aj najkrajSia chvila je pozna¢ena nejasnym pocitom
obavy zo zaniku, straty a zmaru. Kdesi v Uzadi tlie ne-
spokojnost, Ze ni€ nam tu nepatri, Zze ni¢ nie je trvalé. Uz
vznik kazdej veci ma v sebe zarodok zaniku.

Ked sa mysel hlbSie stiSi, mbZete pozorovat jej priesto-
rovost, v ktorej objavite akusi odosobnenost. Ni¢ nie je
vaSe. MysSlienky, zazitky, nalady stale vznikaju a zanikaju,
su bez trvanlivosti a vlastne vdm ani nepatria. Tyka sa to
vSetkého, ¢i uz ide o hmotné alebo nehmotné veci, pri-
jemné alebo neprijemné. Slovami sa to neda dobre vy-
jadrit. Ziskate pokojny a vyrovnany pohlad na seba, na
Zivot.

POSUDENIE PRISTUPU K MEDITACII.

Skumajte, ¢&i pri kazdom dychu, alebo kroku, zacinate
akoby odznova, & neprepadate automatickosti. Ci mate
stale otvorent mysel, nepodmienenu predoslym zazit-
kom, ktorého sa nechcete vzdat.

Nie ste lenivi, alebo nesilite sa prilis? Nepotlacate mys-
lienky a pocity bez toho, aby ste im porozumeli? Ste si
vedomi len toho, ¢o prebieha v danom okamziku, alebo
sa nechavate vliect tym, ¢o uz prebehlo?

Uvedomte si vSetky uskoky svojej mysle. Zistite, Ze kvali-
ta meditacie ani tak nezavisi na druhu pouzitého cviCe-
nia, ale na pristupe k nemu. NesnaZite sa predbiehat
udalosti? Meditacia vyZzaduje vycvik. Treba k nej ziskat
schopnosti, aby prebiehala lahko, aby mysel a srdce boli
zjednotené.
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Postupujte metodicky, od hrubSieho k jemnejSiemu (telo -
dych - mysel). Dokonca aj ked uz budete pokrocilejsi,
vzdy sa vracajte k dychu a k telu. Zacinajte vzdy akoby
Uplne odznova. Ziskate tak lahkost a ustalenost.

CVICENIE PRI BEZNEJ CINNOSTI

Znakom dobrej meditacnej praxe je schopnost vnimat
bezny Zivot z pohladu tichého stredu vasho vedomia.
Bez ohfadu na to, €o robite, bez ohladu na druh zazitkov.
Navodte si skimavy postoj k svojej mysli uprostred den-
nej ¢innosti a dékladne sa pri tom sustredte na to, ¢o
prebieha. VSetko je prilezitostou k cvi€eniu vnutornej po-
zornosti. Vedomie sa tymto rozvija k meditativnosti. Ob-
javite priestor, v ktorom budete stat akoby v Uzadi od to-
ho, ¢o si myslite, o povaZujete za svoje. Zistite, ze ,ja“
a ,moje“ je len Cosi, o bezi myslou, Ze to nie je naozaj
vaSe. Pozorujte, napriklad, nejaky svoj zlozvyk. Len ho
pozorujte, neposkytujte mu energiu tym, Ze ho budete
odmietat, alebo ho obhajovat. Casom zistite, Ze bude
stéle slabsi. Tak sa mysel postupne ocisti a oslobodi.
Podobne mézZete skumat, ako mysel reaguje na bolest
a chorobu, a budete menej bolestinski, menej stresovani.
Meditaciou sa naucite pokojne prijimat vSetky okolnosti
Zivota, skumat vaSe Zelania a nespokojnost. Pozorujte
pri€iny svojej nespokojnosti: chcenie, a odmietanie nie-
¢oho, nedostatok vytrvalosti a pod. Obzvlast rozkladne
posobi nespokojnost so sebou, neschopnost sa zmierit
so svojimi nedostatkami. Ako sa m& potom &lovek dobre
citit, napredovat, byt uspesny? Kade€o od Zivota oCaka-
vame, pritom vieme o svojich slabinach, a to nam ne-
smierne stazuje prijat samych seba. Vznika nepokoj, kto-
ry nas rusi pri meditacii. Roz€arovanost, Ze sa nedosta-
vuju vysledky meditacie. Hocijaka mali¢kost nas rozladi.
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Aj maly zavan netrpezlivosti m& velmi rozkladné ucinky.
Chce to vytrvalost, moralku a pokoru.

Budha radil: ,Konaj dobro, zdrz sa zla, o ¢€istuj si my-
se* Meditativnost sa zlepsi, ak cvi€iaci dba, aby neub-
lizoval Zivym bytostiam, neoddava sa zmyslovym pozit-
kom, hovori pravdivo a dobre. Pdsobi to priaznivo aj na
[udi v jeho okoli, ktori necvicia.

Medita¢né cviCenia v spolo¢nosti priatefov, v pravidelnom
dohodnutom ¢&ase, pbsobi podporne a povzbudivo na [u-
di, ktori nemaju dost vnatornej sily k samostatnému cvi-
¢eniu. Zavislost na skupine by vSak mala ¢asom slabnut.
VSetci velki ucitelia bedlivo chranili duchovnu slobodu
svojich zZiakov. K poznaniu sa ¢lovek dopracuje len vtedy,
ked sa oslobodi od stada. Nakoniec sa musite oslobodit
od akéhokolvek lipnutia na uéeni, metdde, uditefovi. Ke-
by ste nasli Uplne dokonalého ucitela, bolo by to pre vas
hrozné. Uplne by ste sa k nemu pripatali.

VaSe pochybnosti o ucitelovi su pre vas pomdckou, mo-
Zete pozorovat, ako na neho reagujete. Rozvoj vaSej
mudrosti vSak nespocCiva v kritizovani ucitelfa, ale
v sebapoznani. Ak hodnotite iného, vedie to k porovna-
vaniu seba, k rozliSovaniu, k sporu. Budha ucil hfadat
pravdu, nie hodnotit’ inych: ,Polemika je dékazom toho,
Ze jasne nevidite. Tak nenajdete mier. “

Aj ucitel musi na sebe pracovat. Ked udi inych, napred
ma z toho poteSenie, ale neskér sa citi byt unaveny,
mozno i otraveny. Tuzi sam eSte pokrocit. Tato tuzba je
stala a jemna. Ucitel je vzorom pre inych, ale nema mys-
liet na seba a o sebe. Ak je taky, potom je to znak jeho
zrelosti.
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Kym sa ¢lovek nezaradi na posledné miesto medzi
svojimi bliznymi, niet pre neho spasy.  Svatec, ktory
sa nadradzuje nad hrieSnika, straca svoju svatos ¢,
a stava sa horSim, nez je hriesnik, lebo ten
na rozdiel od svatca, nevie, ¢€o robi.

(Mahatma Géandhi)

POZNAMKY K TECHNIKE SUSTREDENOSTI

Pozorovanie dychu je najjednoduchSia a najstarSia tech-
nika. Ma sa dychat prirodzene, bez zasahovania, len po-
zorovat. Nerozoberat a nehodnotit Uc€inky. Pozorovat
nadychy, vydychy aj prechody medzi nimi. Na zaciatku
nadychu je pozornost sustredend na vstupe do nosa,
v strede nadychu je pri srdci a na konci v bruchu. Pri vy-
dychu sa postupuje od brucha k nosu. Casom sa pozor-
nost ustali v uvedenych troch miestach natrvalo. Dych sa
tym zjemni, dostavi sa pocit lahkosti a osvieZenia. Cvicit
treba dovtedy, az mysel Uplne splynie s dychom. Ked sa
dosiahne tento stav, potom sa ma natrvalo pozornost su-
stredit' len na Spi¢ku nosa, pocas celého dychania. Uve-
deny postup predstavuje zaciatok vycviku, Uplny zaklad.
Treba to nacviCovat denne, kdekolvek a pri kazdej moz-
nej prilezitosti. Toto cvi¢enie je vhodné pre kazdéeho. Po-
kial sa vykonava v sede, tento ma byt pevny, ale nie na-
paty, telo sa nema kymacat, mysel ma byt svieza. V pri-
pade Unavy mozno striedat polohy tela (sed, chédza,
lah), pozorovat dych a uvolnenost, obehnut mysfou po
tele.

Na prekonanie mentalnych necistbt sa odporaca rozjima-
nie o protikladoch. Napriklad fudia skapi, vzdoroviti, pys-
ni a pod., by mali premyslat o svojej smrti. Priputanost
k telesnosti (sex, Ziadostivost’ a pod.) sa da prekonat roz-
jimanim o tele (chlpy, nechty, zuby, vnuatornosti, hlieny,
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vykaly, proces rozkladu...). Treba si na to spomenut
v Case Ziadostivosti. Ked sa vynori hnevlivost, ma sa na-
hradit rozjimanim o dobroprajnosti a milosrdenstve.

Ak sa pocas cviCenia dostavia pochybnosti a nepokoj,
pozorujte dych dovtedy, kym pochybujete a trpite. Skér ¢i
neskor sa uspech dostavi v podobe ¢ohosi prijemného.
Nenechajte sa oklamat myslou, ktora sa snazi vec zne-
hodnotit, spochybnit. Chyta sa kazdej prilezitosti. M6ze
sa stat, Ze budete mat pocit, Ze ani nedychate, Ze sedite
len tak do hlapa, len Ze ste. Je to v poriadku. Len si to
uvedomte.

CvicCte Casto. Hned po jedle je lepSie chodit. Ked budete
pohodini, nepokrodite. So zmenou polohy sa tiez nepo-
nahlajte. Pozorujte svoje nepohodlie. Vydrzte aj pobolie-
vanie, do unosnej miery. Len potom zmerite polohu. Tre-
ba sa tomu ucit postupne. Neprehanat. Buddha ucil, ze
bolest vznika sama a sama aj zanika. Nechajte ju zo-
mriet. PomdZze vam aj opakovanie mantry, alebo ak je
bolest silna, opakujte si slovo ,bolest...”. Sledujte jej
vznik, vzostup a zanik.

Ked uz nebudete vediet mysel inak utiSit, nadychnite sa
a zadrzte dych, dokedy vladzete. Je to vyborny prostrie-
dok, ako sputat mysel. Nenechavajte sa strhnat k vna-
tornému hovoru. Ticha mysefl je ako pokojna rieka. Roz-
harana mysel je ako Spliechajuca voda.

POZNAMKY K PRAVIDELNOSTI

CviCit raz za tyZzden, alebo za mesiac, to nevedie k ni¢o-
mu. Prax ma prebiehat pravidelne a tak ¢asto, ako je to
pre vas unosné. Cvicit sa ma denne, pri kazdej prilezitos-
ti. Nevzdavat sa, aj ked sa vysledok hned nedostavi.
Treba sa ozbrojit' trpezlivostou, odhodlanim a dbéverou.
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Kym ste mentalne znedisteni, stale budete mat tendenciu
pochybovat o spravnosti svojho postupu, budete hladat
iné techniky, iné cesty, prispésobovat si to svojim pred-
stavam - a vaSa cesta bude nesmierne dlha. Pozornost
cvicte cely den. Zacnite hned po prebudeni a skoncite
veder usinanim. Cokolvek robite, na vietkom si mdZete
trénovat pozornost. Ale neprepinajte svoje sily. Kazdy
Clovek ma iné danosti, s nikym sa neporovnavajte.

POZNAMKY K MUDROSTI

Za osvieteného Cloveka sa povazuje ten, kto ma pozna-
nie, Cisti mysel a mier v srdci - vnatorné svetlo. Cesta
k tomu vedie cez mravnost, sustredenost a mudrost. Tie-
to zlozky musi ¢lovek v sebe rozvijat. Moralka, mravnost
a sustredenost sa daju pestovat. Muadrost sa samostatne
pestovat neda. Ta nastava ako nasledok toho, ¢o zo slo-
bodného rozhodnutia, z vlastnej vole, v sebe pestujeme.
Teda z mravnosti a pozornosti vyrastd mudrost. V prvom
rade si musime pre svoj zZivot zvolit' kvalitny hodnotovy
systém, etické postoje a Cisté umysly. Znamena to kon-
trolovat svoje myslienky, lebo myslienka rozkazuje telu aj
reci. Trpezlivym a vytrvalym vycvikom sustredenej pozor-
nosti sa naucite sledovat pracu svojej mysle, zaCnete
odhalovat svoje JA a z toho narastd madrost.

JA nie je ni € iného, nez tuzba viny po oceéane, v kto-
rom ma pravy domov. Boh je ocean, a my sme len vl-
nami, malymi alebo ve Ikymi. Sila obrovskej viny,
rovnako aj sila malej vinky, nie je ich silou, ale silou
oceana, na ktorom sa zvinili. Toto poznanie znamena
odha Fovat’ nekone éné v obmedzenom. Takto si moz-
no uvedomi t jednotny zaklad vSetkej mnohorakosti.

(Ramana Mabharisi)
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Skdamavym pristupom k vaSej najvnatornejSej podstate si
ju budete Coraz lepSie uvedomovat, az nakoniec s fou
splyniete, ustélite sa v svojom pravom JA.

Mudrost narasta z plného uvedomenia a sustredenosti.
Mravnost, sustredenost a mudrost nemozno od seba
oddeflovat, su navzajom poprepajané. Nestaci vypesto-
vat' si len pokoj (napr. drogami, alebo nejakymi utiSujuci-
mi technikami), treba si vypestovat mudrost. Mysel mate
k dispozicii vzdy a vSade. Ci uZ je v nej sklamanie, laska,
hnev, len to pozorujte a nechajte to odplavat, ni¢ si ne-
privlastiiujte. Tak sa mysel vyprazdni, oslobodi a naplni
sa mudrostou. Taka mysel vam potom bude sluzit' vzdy
a vSade. Ni¢ neznasilfiujte, len v mysli Citajte. Ked ju po-
chopite, naplni sa muadrostou. Mudra mysel si ni¢ nepri-
vlastiuje, ani ni¢ neodmieta. Ak to, ¢o povazujeme za
dobré obhajujeme, a to o povazujeme za zlé odmieta-
me, potom chceme, aby svet iSiel podfa nasSich Zelani. To
vas vzdaluje od poznania. Nasledujeme len svoju neve-
domost. Kazd4 priputanost vytvara karmu. Nielen ¢iny,
ale aj re€ a myslienky tvoria nasledky.

Slobodna mysel nerozliSuje: moje - tvoje, velky - maly, ja
- ty. Ni¢. Neja. Prazdnota. Nezaplnenost. ,NajlepSie je
nevedie t, Zze viem"“ , hovori Lao-c. Kto si mysli, Ze pu-
hym dlhym vysedavanim v meditaciach ziska muadrost,
velmi sa myli. Podoba sa husi, ktor4 vysedava na vaj-
ciach, ale stale je to len hus.

Mudrost' prichadza z plnosti Cistého vedomia v akejkol-
vek polohe a situacii. Tak uvidite povahu vSetkého, uvidi-
te beh Zivota, mnoho krasneho. Ak sa objavi nejaky prob-
Iém, okamzite cezen prehliadnete.

Kym sa snazime vSetko vysvetlit slovami, sme sputani
karmou. Oslobodenie (mok3a) znamena dostat sa za
slova.
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Pre osvieteného, ktorého vedomie obopina vesmir,
sa vesmir stava jeho telom, kym jeho telo sa stava
prejavom Vesmirnej Mysle. (Lama Govinda)

Ten, ktory prebyva vo vSetkych veciach, a pritom sa

od vSetkych veci li8i, ktorého telom su vSetky veci ,
ktory ovlada vSetky veci, ktory ovlada vSetky veci
zvnltra - ten je tvoja dusSa, vnatorny, nesmrte  Iny
vladca. (Vyrok z Upanisad)

POZNAMKY K BEZNEMU ZIVOTU

Sme svetski ludia, za kazdym naSim ¢inom je tuzba,
chcenie. Chceme, aby veci Sli podla naSho Zelania, alebo
to tak nechceme, ale vzdy je v tom dvojnost. Treba tomu
porozumiet. Chcenie i nechcenie vidme také, aké su. Ak
sa s tym nestotoZnime, oslobodime sa. Ked mate v Zivo-
te problém, rieste ho. Zite normélne. Ale spoznavajte na
tom probléme, ako funguje vasa mysel. Budte v svojom
strede. Dokladne a presne s jasnym vedomim, bdelo. Zi-
te vo svete, ale nenechajte sa nim pohltit. Znamena to
nechat ,vyhoriet* svoje ego, ktoré sa vSak tomu vSemoz-
ne vzpiera.

Zistite si, kolko spanku naozaj potrebujete. PriliS vela
spanku otupuje mysel. Ak sa po prebudeni eSte povalu-
jete v posteli, je to nedistota. Hned po prebudeni zacnite
s cvi¢enim pozornosti.

Nehladajte odpovede na vSetky otazky v knihach. Keby
vam to aj niekto vysvetlil, stratite prilezitost spoznat se-
ba, ako vznikli vaSe pochybnosti. Nadmerné cCitanie sa
moZze stat’ drogou, ktora nas otupuje a odvadza od sku-
tocnej prace na sebe. Akonahle sme uz presvedceni,
pre¢o sa mame presvied¢at znova a znova Citanim dal-
Sich dokazovani? Naco Studovat mnoZstvo postupov,
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ked sme si ani jeden poriadne prakticky neosvojili a neo-
verili? Pozorujte svoju mysel, skiumajte, ako prichadzaju
a odchadzaju myslienky, k ni€omu sa nepripUtavajte, len
budte pozorni. To je Budhova cesta k poznaniu. Nesnaz-
te sa zbavit myslienok, len budte stale v pritomnosti. Ne-
uvazujte o tom, ¢o ste uz prekonali, ani o tom, ¢o eSte
musite vykonat. Budte v pritomnosti. Nemyslite na dizku
cesty a jej ciel. K nifomu sa neviazte. Nakoniec sa mysef
upokoiji, a vSetko bude prebiehat samocinne.

Nehovorte vela, Citajte viac v sebe, nez v knihach. Hned
na zacCiatku treba trénovat telo a re¢. Jedzte, spite a ho-
vorte malo. Nenechavajte svoju mysel nekontrolovane
bludit. Mysel sa tomu bude vzpierat, vznikne konflikt,
utrpenie. Je to tak spravne. Utrpenie musi vzniknut, aby
ste ho mohli spoznat, a potom sa ho zbavit. Ked zacina-
te s cviCenim, oCakavate zazitky pokoja a mieru. Ked sa
to nedostavi, ste roz€arovani, trpite, chcete to vzdat.
Treba vydrzat. Inej cesty niet. Spekulovanim, teoretizo-
vanim, diskusiami a ¢itanim to nevyrieSite. Toto Uskalie
musi na zacCiatku prekonat’ kazdy, bez vynimky.

Striedmy sposob zivota je pomocka, nie bremeno. Ak bu-
dete rozli€né pravidla dodrziavat prilis uzkostlivo, vytvori-
te si napéatie, ktoré bude prekazkou vaSej praxe. MozZno
vas prepadnu pochybnosti, mozno budete kritizovat' svoj-
ho ucitela, ze to i ono nedodrzuje. Pochybovacnost je pri-
rodzena vlastnost’ Cloveka. VasSou ulohou nie je kritizo-
vat, ale spoznavat seba. Nenechajte sa vtiahnut do ne-
koneéneho kruhu pochybnosti. Namiesto toho len zveda-
vo skumajte: Kto tu pochybuje?, Odkial prichadzaju po-
chybnosti?, Kam odchadzaju?, PreCo vznikli? Muadrost
neodhalite, ked budete pozorovat inych. Budte si len ve-
domi toho, ¢o prebieha vo vas. Ak budete niekoho napo-
dobriovat, je to len iny typ chcenia, znasiliovanie seba.
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NajvacSou prekazkou zaciato¢nikov je, ze si hned zadci-
naju vytvarat nazory, mienku o uceni, o sebe, o cvi€eni.
Ak si myslite: rozumiem, chapem, zakryvate tym pravdu.
VSetko, €o vidite je len Ja a Moje. LenZe tu ide o opuste-
nie jastva, prazdnotu (nibbanu). Zlozité to maju prave
velmi inteligentni Ziaci, zvyknuti vela premyslat. Casto
beru veci prilis vadzne, kritizuja, hodnotia, rozdeluju - a tr-
pia. Casto si ukladaju tvrda drezdru, postupuji zatato. To
je nerozumné. Ale aj toto sa da vyuzit, lebo prave utrpe-
nie je prilezitostou k skimaniu mysle, je cestou k neutr-
peniu. Dokonca aj vaSe pobludenie méze byt na nieco
dobré, preto ho neodsudzujte. ,Niet omylu, ktory by
nakoniec neviedol k pravde* , tvrdi Bo-Yin-Ra. Nesnaz-
te sa ¢okolvek dosiahnut, len budte pozorni. Cela medi-
tacia je ni¢im nepodmieneny pohlad do mysle. Spoznate
vznik a zanik utrpenia.

Clovek sa musi z vlastnej vole zvo Fnha pretvara t, kym
sa mu dostane duchovnej pomoci. Musi k tomu vyu-
Zit kazda minatu, kazdy ¢in, myslienku, Zelanie. Ob-
c¢asné snazenie nesta €i. Treba udrZza t v tomto zame-
rani nepretrzity stav bdelého vedomia po ¢as vSedné-
ho d na. VSetko dalSie pride samo sebou. VyZzaduje to
velku trpezlivos t. Rozhoduje prakticky zivot, nie cvi-
ky. Cely Zivot je cvi €enim. (Bo-Yin-Ra)

Tu treba povedat niekolko slov aj k verejnému Zivotu.
Mnohi sa chvalia tym, Ze oni sa o pole hospodarskeho a
politického Zivota nestaraju, oni sa zaujimaju len o du-
chovny rozvoj. Zabudaju, Ze ked sa pole nezaseje kvalit-
nym zrnom, vzide len burina. A tak tato ,ml¢iaca vacésina“
je najva¢sim vinnikom toho, Ze potom v parlamente maju
prevahu nacionalisti, mamonari a fanatici, ktori potom vy-
tvaraju nezdravé ovzduSie v celej spolo¢nosti. Lenze ti
nacionalisti a ostatni maju menSiu vinu, lebo oni ida do
veci z presvedcCenia, i ked ¢asto primitivneho.
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Ludia, ktori hfadajua poznanie, ktori sa chcu stotoznit' so
vSetkym bytim, by si mali pripomenut slova Gandhiho:

Ak sa snazime milova t aj najbiednejSieho tvora ako
seba samého, nemdzZzeme sa odvraca t od Ziadnej ob-
lasti zivota. Preto ma oddanos ¢ k Pravde priviedla
k politike. Ti, ktori tvrdia, Ze nabozenstvo nema s po-
litkou ni & spolo éného, nevedia, ¢o je to nabozen-
stvo.

POZNAMKY K U CENIU A UCITELOVI

Rozlicné systémy sa Casto liSia len vonkajSimi formami.
Ak sa cvi€ite v sustredenom pozorovani mysle, niet vtom
rozdielov. Zakladom je nelipnat na ni€om. Nakoniec bu-
dete musiet aj tak opustit vSetky systémy a ucitela. Vy-
sledkom je sloboda. Mézete cestovat, skuSat systémy,
ucitelov. Stratite vela ¢asu, mozno vas to i znudi. Nako-
niec zistite, Ze ni¢ nenajdete mimo seba, Ze sa musite
obratit k svojej vlastnej podstate. Tam ziskate poznanie.
Mozno stretnete ucitela, ku ktorému prilipnete. Alebo na-
opak, budete o fom pochybovat. Aj to pre vas moéze byt
uzitocné, ak to vyuzijete k skimaniu svojich myslienok
a citov. Hladanie dokonalého uditela vedie k porovnava-
niu seba s nim, k rozliSovaniu. Pravdu a mier nendjdete
posudzovanim inych, ale v sebe. AZ ked pochopite ne-
lipnutie, vytvorite si spravny vztah k ucitefovi. Potom sa
modzete vratit aj k Citaniu knih. Pomézu vam udit’ inych.
Budete im o uceni rozpravat s poteSenim, ale neskér vas
to bude unavovat. Budete citit nedokonalost slov a tuzbu
po prehlbovani poznania.

Vo chvili, ke d’zaéinas o veci rozprava t, minas cie .
(Zenova mudrost)
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POZNAMKY K SEBAPOZNANIU

VSetci fudia sU vo svojej podstate rovnaki. Nemusime
preto skumat celé ludstvo, staci, ak spozname a pocho-
pime jasne prirodzenost nasho tela a mysle, naSe stra-
chy, starosti, pochybnosti i radosti. Ked Studujeme a po-
chopime svoje vlastné bytie, spozname povahu vsetkého
bytia. Sledujte svoje Zelania, obavy, myslienky, aké vam
spbsobuju tazkosti, ako pracuju proti vam. To moZete vy-
konat len vy sami, nikto iny. Berte svoju mysel ako
predmet Studia, nech uz je v nej ¢okolvek. Mozno sa Ca-
som u Vas objavi vnutorny pokoj a priputate sa nan. Tre-
ba sa aj od toho oslobodit, lebo aj to je zdroj utrpenia. Ni¢
nie je trvalé. Ked budete mat radostny zaZzitok, berte to
ako prostriedok k sebaskiumaniu. Ak sa priputate k mieru
v mysli, ktory ste predtym zaZzili pri cvi€eni, potom budete
trpiet, ak nenastane. Vzdajte aj mier. Ni€¢ si od toho ne-
sfubujte, ni¢ neoCakavajte, len pokorne cvitte. Ked bude-
te mat vnutorny zazitok, neprepadnite reCneniu. Samo-
zrejme, Clovek to chce ponuknut aj inym, je toho piny. Ale
slovami tazko niekoho presvedcite. RadSej si spomerite
na vyrok Lao-c: ,Mudrc odovzdava svoje poznanie aj
bez slov. Kto vie, nehovori. Kto hovori, nevie.*

AKO PREKONA T OSPALOST A LENIVOST

CviCte na svetlom mieste, pripadne s otvorenymi oCami.
Mente CastejSie polohy. Umyte sa v studenej vode. Kra-
Cajte dozadu. Vytvorte si predstavu, Ze ste plni denného
svetla. Jedzte menej. Pozorujte svoju ospalost a hlad.
Ked to vSetko nepomaha, vyspite sa, ale hned po prebu-
deni vstarite a cvicte, bez ohladu na ¢as.

POLOHA K STISENIU MYSLE
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Je to dolezita poloha (variant joga mudry). V sede na pa-
tach spustite ¢elo k zemi, lakte su blizko kolien, dlane na
zemi. CviCte pomaly. V polohe treba zotrvat dlhsSie. Je to
poloha pokory, preto ju treba cvicit ¢asto.

NIEKTORE SPRIEVODNE JAVY

Dych je najjemnejSia potrava. Da sa to vnimat v medita-
cii. Niekedy dych samovolne zastane (kévala kumbhaka).
Dychame len pokozZkou. Netreba sa znepokojovat. Ino-
kedy sa zfakneme prazdnoty v hlave. Mame pocit, Ze
stracame seba (boj ega). Sme pri plnom vedomi a naSe
.ja"“ akoby sa rozplyvalo. Strhneme sa a snazime sa ,ja“
obnovit, pripomenut si ho, ubezpecit sa o svojej existen-
cii. To je chyba! Nebojte sa toho, je to zakonity jav. Je to
vyhasnutie ega. Poznanie prichadza len v stave bez ega,
preto sa tomu odovzdajte, nechajte vSetko bezat, len
budte. Ego to pocituje ako stratu, ale vy s tym pocitajte
a nechajte ho rozplynat sa. Vzdanie sa ega je totozné so
sebapoznanim, je to zakotvenie v strede vasho bytia. Nie
je to bezny pocit Stastia, je to omnoho viac.

O LASKE

Laska obsahuje princip pritazlivosti, ktory spaja, organi-
zuje a tvori. V tomto zmysle prvok lasky je uz v atobmo-
vom jadre. Opakom lasky je vSetko €o rozdeluje, rozbija,
rozklada a ni¢i. Obe tieto zlozky, tvoriva a ni€iva, tvoria
dva protipoly, ktoré mozno objavit vo vSetkych formach
existencie.
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Lasku mame k objektom, ktoré nas pritahuju. Mame radi
hory, zelen, sinko, more, Cisty vzduch, zvierata, krasne
veci, nadherné tony, dobré jedla. Proste vSetko to, ¢o pb-
sobi prijemne na nase zmysly, ¢o nas pritahuje. Tam kde
je kladny pdl, musi byt aj zaporny. Preto na druhej strane
musia byt veci, ku ktorym citime odpor.

Pozname aj lasku vysSieho druhu, ktora sa netyka uspo-
kojovania telesnych zmyslov, aspon nie priamo. Milujeme
svoje deti, manzela, manZelku, rodiCov, priatefov, rodné
mesto, vlast... Proste nie€o, o k nam patri, €0 nam po-
skytuje nejaky druh uspokojenia. TieZ je to pritaZlivost -
jednostranne zamerana pritazlivost. Za predmety svojej
lasky sme ochotni zapasit, bojovat o ne a chranit ich.
Odpor citime k okolnostiam, ktoré predmet nasSej lasky
ohrozuju. Ale méze sa stat, Ze nas predmet lasky presta-
ne uspokojovat, takze stratime on zaujem, mozno nan i
zanevrieme, ba niekedy ho i znenavidime. Napriklad
otec, ktory opusta rodinu s tym, Ze ho sklamala manzel-
ka, deti, rodinny Zivot. Skratka: JA som nedostal to, ¢o
som ocakaval, odchadzam. (Ani ho nenapadne aby sa
spytal: Splnil som ja o€akavanie, uspokojil som svojich
blizkych, myslel som na ich Stastie?). Ak niekoho miluje-
me, potom by sme mali mysliet predovSetkym na to, aby
bol on Stastny, aby mu bolo dobre - a nepodmiefiovat’ to
svojim vlastnym Stastim. Zoberme si napriklad Zenu, kto-
ra tvrdi, Ze nevyslovne miluje svojho manzela. Mala by
byt Stastnd, ak je Stastny on, dopriat mu to. Ale ¢o ked je
Stastny s inou Zenou? Kolko Zien dopraje s uprimnym
srdcom svojmu milovanému také Stastie? Ved mnohé
Zeny nesu s nefdbostou, ak je ich manzel spokojny
a Stastny pri svojich z&lubéach a koni¢koch. Skratka, mo-
zeS byt Stastny, len ked som pri tom aj ja, len pri mne,
chcem ta mat pre seba. Odpor vznikd vo chvili, ked
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o nie€o prichadzam, ked ma nie€o sputava, o ¢osi ober4,
pripadne ohrozuje. Opéat je tu ego ako hora.

Samozrejme, je to len priklad, netyka sa to len Zien. Ego-
izmus muzov sa vacésinou prejavuje v inom smere, a mo-

s v s

Doteraz sme hovorili o laske za ktorou sa skryva, a neraz
dost rafinovane, naSe ego. Existuje aj laska nesebecka?
Urcite existuje. Do istej miery je to laska materinska.
Matka miluje svoje dieta, aj ked' jej neposkytuje ziadne
uspokojenie, dokonca aj ked jej ublizuje. Miluje vSak tak-
to len svoje dieta, preto je to zasa len laska poznacena
pocitom vlastnictva. Takd matka nenavidi vSetko, ¢o
ohrozuje jej milacika.

Skuto€na laska nepozna vlastnictvo, superenie, Ziarli-
vost, ani vypocitavost. Je to laska vyvierajuca z najcis-
tejSej podstaty duSe, nie je zamerana na vybrany objekt,
je to vSestranne posobiaca pritaZlivost. Cim je v3estran-
nost dokonalejSia, tym menej opacnych protipolov sa vy-
tvara, pretoze laska sa udrzuje v rovnovahe svojou vse-
strannostou. Je to pokojna laska, laska bez vykyvov.

Predstavte si, Zze mate radi len jedného ¢loveka. Ste
k nemu priputani, obavate sa, Ze ochorie, zomrie, opusti
vas, bude k vam nevSimavy a podobne. Trapite sa tym
eSte skor, nez sa to stane. A teraz si predstavte, Ze mate
rovnako radi vSetkych ludi s ktorymi sa stykate. Ktorym
smerom zameriate svoj odpor, svoju nenavist? K sused-
nej obci? Krajine? Narodu? Kontinentu? Co bude protipdl
vaSej lasky? Protipol je teraz vzdialeny. Ste obklopeni
ludmi, ktorych mate radi, preto ste menej zranitelni. Do-
konca aj ked niekto z toho mnozstva milovanych ludi od-
ide, je to znesitelné, pretoZe eSte stale vam ich vela zos-
talo. Nezranitelny je ten, kto ma rovnako rad vsetky by-
tosti na celom svete.
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Je vbbec mozné mat vsetkych ludi rovnako rad? Mat
vlastnost, ktora sa prisudzuje Bohu? Asi nie, ale v lud-
skej dusi je tuzba po dokonalosti a ¢lovek sa stale snazi
aspon sa k nej priblizit. Cesta jogy k tomu smeruje. Vy-
chadza z toho, Ze laska v Cloveku je, Ze je to svetlo,
vlastnost’ jeho duSe... Nie produkt vychovy. To, ¢o nam
brani, aby sa dusa prejavila v plnej krase je naSe sebec-
tvo, egoizmus a nedostatok pokory. Teda protipolom las-
ky v n4s je egoizmus.

Jogista, ktory Cisti svoju mysel a telo pomocou technik
a cviceni hathajogy musi si vela odopriet. Je to vSak len
zaklad k vySSim stupriom jogy. Dopracovava sa postupne
k schopnosti odpuatania zmyslov od okolia (pratjahara),
potom ku koncentracii (dharand) a dalej k meditacii
(dhjana). V meditacii nazera hlboko do svojej podstaty
a objavuje v sebe ono svetlo lasky, ktoré nas tak mocne
po cely Zivot pritahuje.

V najvySSom stupni jogy, ktory sa nazyva samadhi do-
chadza k poznaniu, Ze toto svetlo je vo vSetkych bytos-
tiach, Ze prenika vSetkym Zivym a nezivym, Ze je zakla-
dom celého vesmiru. Takéto poznanie meni jeho pohlad
na svet. Zacitujme si dvoch vyznamnych joginov:

Pre mna je Bohom uhrn vSetkych bytosti.
(Vivékananda)

Kym sa budem povazova t’za lepSieho,
nez je posledny Zobrak, nie som dobry.
(Ramakrisna)
Jogin, ktory dosiahol poznanie, vidi vo vSetkych bytos-
tiach ich pravu podstatu a nenechéava sa pomylit prejavmi
ich nizSej prirodzenosti. Pokial sa také prejavy vyskytna,
pocituje sucit, pretoze tito fudia su nevedomi a maju pred
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sebou tfnistl cestu osobného vyvoja. Bez pripatanosti
a odporu k ¢omukolvek zotrvava v stave vnutornej rov-
novahy. Ak sa vyskytnu vykyvy, diva sa na to z nadhfadu
a to mu umoznuje spravne posudit pri¢iny a rychlo obno-
vit rovnovahu.

Nie je to vSak stav vyhasnutia. Naopak, jogin vnima svet
omnoho jemnejSie, otvorenejSie a pravdivejSie, nez kedy-
kolvek predtym.

Pre vacsinu fudi je asi takéto chapanie lasky nepochopi-
tefné. Ako milovat nieCo a nechciet to pre seba, nevzta-
hovat to k sebe? Je to vSak krasny duSevny stav. Jeho
privlastkami su pravda a vnutorny mier.

K laske sa ¢lovek nemb6ze rozhodnuat, prinatit sa k nej,
pretoZe to nie je akt vdle. Ani v jame a nijame (etické z&-
sady jogy) nie je Ziadny prikaz k laske.

Co v3ak ¢lovek mdze ovladnut, éo podlieha jeho véli a za
¢o zodpoveda, to su jeho myslienky, jeho postoje k oko-
liu, k sebe. Cim si myslienky gistejsie, &m viac dobra
prajeme vSetkym Zivym bytostiam, aj svojim nepriatefom,
tym je mysel pokojnejSia, tym blizSie sme k pravde, tym
viac mbze zaziarit svetlo lasky.

SUPERENIE A POKORA

V detstve som navsStevoval cirkevnu Skolu. UCili nas, ze
sme hriedni, Ze sa mame kajat' zo svojich hriechov. Nuz,
pred spovedou som rozmyslal nad svojimi hriechmi, ale
okrem drobnych detskych huncutstiev som Ziadne hrie-
chy neobjavil, aspon nie hriechy zavazné, a uz vobec nie
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smrtelné. Pojem dedi¢ného hriechu bol prili§ hmlisty, do-
konca sa mi zdalo, Ze som nespravodlivo obvifiovany,
ved hriechu sa dopustili akysi davni predkovia fudstva.
V dospelom veku som pocuval réznych kazatefov, Cital
Bibliu, ale stale to bolo nepresvedcivé, hoci som tazil po
poznani. Az neskorSie som pochopil, Ze puhe informacie
zvonku, prikazania a vysvetlovanie, nemézu viest ku sku-
to¢nej viere a k poznaniu. M6zu sluzit len ako podnety
k praci na sebe, k ponoreniu sa do seba, k sebapozna-
niu. Tomu ma vSak nikto neucil, aspon nie v nabozen-
skych kruhoch. Poucila ma az joga. Citat z Hathajogap-
radipiky hovori, Ze Uspech nemozno dosiahnut iba gita-
nim knih, nosenim joginskeho rdacha, ani rozhovormi
0 joge. Len samotna prax prinasa vysledky - to je celkom
isté. Iny vyrok tvrdi, Ze €lovek, ktory zostava len pri Citani,
sa podoba oslovi, ktory nesie na chrbte furu knih, ale ni¢
z nich nem4, iba citi ich tarchu.

V ¢om spociva ta prax? StruCne povedané, v hladani
v sebe. Poznaj sam seba, ale nielen &itanim knih, z ho-
roskopov, €i z vyrokov nejakého kazatela. To su informa-
cie zvonka, su vzdy spochybnitefné a poskytuju moznost
rozlicnych vykladov a nepresnosti. Preto vSetky vyspelé
duchovné ucenia viedli ¢loveka k poznaniu samého seba.
Napriklad v budhizme sa cvi¢i meditacia pokojného vhfa-
du, joga smeruje k tomu tiez, a konecne, aj Jezis radil
essejskym, aby nehladali zakon v pismach, ale hlavne
v sebe samych.

Boha mdZzeme spoznavat jedine my sami a cez seba,
pretoZze sme jeho dielom, sme stvoreni na jeho obraz. Co
viac si mdézeme priat? Vlastnime perfektny nastroj po-
znavania. Recnici, kazatelia, texty a podobne su len po-
mockou, ale bez nasho pri¢inenia nam poznanie nedaju.
Len sebapoznanim sa priblizime k poznaniu onoho Ne-
zmerného, v ktorom je obsiahnuté vSetko. A je nepod-
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statné, akym menom sa ono nezmerné oznacuje, pretoze
On sam seba nijako nenazval: ,Som ktory som.*”

VSetko pohravanie sa so slovami, Spekulativne vyklady
textov, oznaCovanie pravych a nepravych, vyvolenych
a zatratenych, to vSetko su len prejavy povrchnosti, vy-
plody rozumu, niekedy i fanatizmu a nedostatku pozna-
nia. Stdva sa, Ze niekto sa v naboZenskom zanieteni,
napr. pri modlitbe, ¢ohosi dotkne, ma mysticky zazitok
a uz si namysla, Zze dosiahol milost, osvietenie, Ze sa
stretol s NajvysSim. V skuto¢nosti sa dotkol len nizSej
vrstvy astradlneho sveta, avSak zapracuje samolUbost.
O svojom zazitku ¢asto hovori, poucuje inych, posudzuje
rozlicné ucenia, a samozrejme, jeho nabozenstvo je to
pravé. Ostatné su viac ¢i menej pomylené. ,Nesudte, aby
ste neboli sudeni®, to pre neho uz akosi neplati, lebo on
uz je ,osvieteny*.

Poznam krestanského kazatela, ktory poriada prednasky
o hinduizme, budhizme, islame atd. Aka méze byt asi je-
ho objektivita? VSetky velké nabozenstva maju mnozstvo
odnozi. Aka objektivitu by bolo mozné ¢akat napriklad od
kazatela Svedkov Jehovovych, keby mal podat informa-
ciu o celom krestanstve? Alebo inac: nebolo by spravnej-
Sie pozvat si k prednaske o théravadskom budhizme pri-
sluSnika a majstra tohoto u¢enia? Nie o celom budhizme,
ale len o tom smere, ktory dobre pozna a ktorému veri.
Co asi vedie prislusnika jedného vyznania aby kritizoval
iné vyznanie? Nepripomina vam to obchodnika, ktory si
chce prilepsit tym, Ze znevazuje konkurenciu? Nemal by
sa radSej presadit’ kvalitou svojho tovaru? Tym viac to
plati v duchovnej oblasti. Teda, ked verim nejakému
uceniu, potom mdj zivot musi byt dékazom toho, ¢omu
verim. Alebo verim slabo a potom napadam konkurenciu
a navravam si, ze slizim bozej veci. A vbbec: vyslovuje
osvieteny Clovek nejaké sudy? Nie je tichy a pokorny?
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Takéto otazky by si mal €lovek poctivo klast a vefmi poc-
tivo si na ne aj odpovedat. Lebo ked nie sme pravdivi
k sebe, urdite zavadzame aj inych.

Dobre teda, chceme byt k sebe pravdivi, aby sme nikoho
nezavadzali. Ale ako na to? Ako mam spolahlivo rozpoz-
nat pravdu od sebaklamu? Veru, nie je to lahka vec. Do-
konca tvrdim, Ze je to najnaroCnejSia Uloha s akou sa
Clovek vbbec moze stretnat. Ludska mysel totiz ovlada
nespocetné finty, ako ospravedinit rozlicné nasSe postoje,
zdbvodnit naSe pocinanie, len aby sme sa nedozvedeli
holt pravdu o sebe. Je to obranné €innost nasho ega.

Ak sa chceme dozvediet viac o sebe, a to bez pomaoci
astroldga, psycholdga, ¢i kazatela, staCi podivat sa pria-
mo do zrkadla, ktoré nam nastavuje Zivot. Tym zrkadlom
su predovSetkym [udia. Treba si len bedlivo vSimat, ako
sa pri nich spravame, pozorovat sa. Ide tu o uvedomenie
si neumyselnej pretvarky. Umyseln( pretvarku na tomto
mieste rozoberat nebudeme, pretoZe poctivy hladac
pravdy sa umyselne nepretvaruje.

Mozno nam pomdZze, ak si z tohto hfadiska zacneme
vSimat napred inych fudi. Pou¢né a zédbavné je pozoro-
vat takého zakomplexovaného S$éfa, ako ,spravodlivo®
sekiruje svojich podriadenych, a ako servilne Steboce
a tajtrlikuje v pritomnosti svojho nadriadeného. Alebo
spolupracovnika, ochotného a milého Eloveka, ktory sa
doma meni na despotu, ktorému ni¢ nie je dobré. V kaz-
dom z nas je kusok takého tajtrlika. Shakespeare o tom
napisal, Zze ,cely svet je len javisko a vSetci muZi

a zeny su len herci. Pozorujme teda, ¢o sa s nami deje
v pritomnosti nasho nadriadeného, alebo nejakého vyz-
namného, slavneho, UspesSného C¢loveka. A pozorujme
tiez, ako sa mimovolne spravame pri ludoch podriade-
nych, bezvyznamnych a nedspesnych.
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Pravdivost nem6ze mat dve tvare. Ak je Clovek pravdivy
sam k sebe, potom je za kazdych okolnosti sam sebou,
je stale rovnaky. Ale pozor! On to nehra, on taky naozaj
je, pretoZze sa nehodnoti, neporovnava, ni¢ si o sebe ne-
namysla a teda nesuperi. Taky ¢lovek sa rovnako viudne
sprava k ministrovi i k upratovacke.

Podstatou celej veci je teda porovnavanie sa, superenie,
jastvo. Vlastne tak je stavana cela priroda: rastliny medzi
sebou superia 0 miesto na slnku, zvieratd o vodcovstvo
v tlupe a o svoje teritérium. Nesporne, superi i ¢lovek a to
vo vSetkych oblastiach: hmotnej, duSevnej i duchovne;j.
Clovek ma telo i sklony zvierata, ale stgasne ho mocne
pritahuje svet duchovnych hodn6t. Snaha zorientovat
v tomto konflikte a oslobodit sa od zivociSnych sklonov
v prospech &ohosi vysSieho sa prelina celou histériou
[udstva. Preto je uzitoCné skimat otazku superenia. Bu-
deme skumat superenie a egoizmus len v duSevnej ob-
lasti, aj to len nevedomé superenie, pretoze vedomeé su-
perenie dobre pozname z riSe zvierat i fudi.

Opakom snahy presadit sa voci inym, protikladom supe-
renia je pokora. Skimajme teda tieto vlastnosti vo vza-
jomnej savislosti. Niet na svete Cloveka, ktory by s kymsi
nesuperil, ktory by Uplne ovladal svoje ego. Egoizmus je
chyba, ktord mimoriadne zle znaSame na inych ludoch
a sucasne je to chyba, ktori nechceme vidiet sami na
sebe. Jednoducho si to nechceme pripustit. A ¢im sme
egoistickejSi my, tym ostrejSie odsudzujeme egoizmus
u inych. Ked sa chceme niekde presadit, predviest, zis-
kat’ si sympatie, nepotesSi nas, ak je tam niekto Uspesnej-
Si, ak nas niekto zatieni. A ni¢ nam tak nelahodi, ako ked
sme uspesnejsi my. Naco si to zastierat? VSimnime si
eSte pozorne, Ze potechu nam ani nep6sobi to, o sme
dosiahli, ale to, o kolko sme predcili inych. V jemnejSich
vztahoch to také okaté nie je, ako vo vztahoch hrubSich.
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Egoista vam odvedie diev€a nie z tuzby po nej, ale aby
potvrdil svoju prevahu. Z rovnakej pric€iny frigidna krasa-
vica lovi muzov a rozsieva nestastie kam len vkroci. Ego-
izmus je superivy uz svojou povahou. Len porovnavanie
sa, tuzba vyniknat vedie k superivosti. Tam, kde niet ego-
izmu, niet ani superenia. Keby vSetci fudia boli rovnako
krasni, mudri a bohati, nebolo by s kym superit, nebolo
by nad koho sa vyvySovat.

Hrabivost mozno Ciasto¢ne pochopit v ¢ase nedostatku,
ale ¢o pohana milionara, aby mal eSte viac? Chce potvr-
dit svoju nadradenost, svoju moc, pretoze pravym ciefom
superivosti je moc. Ni¢ nedava CEloveku taky pocit moci
a nadradenosti nad inymi, ako ked méze nimi pohybovat
ako figurkami na Sachovnici. Je to tazba po moci, ktora
Zenie politikov, ba i celé narody k rozpinavosti, k moznos-
ti ovladat’ majetky, fudi, dejiny. Egoista si vSade nacha-
dza superov a pokial su Uspesnejsi, zaujme k nim bud
nepriatelsky, alebo podlizavy postoj. Egoizmus je zakla-
dom vSetkych ostatnych hriechov, pretoze vo svojej pod-
state nalezi do duSevnej oblasti. M6Zzeme hresit’ proti te-
lu, prejedat’ sa, pit, fajcit, holdovat rozkoSiam, ale to su
Vv porovnani s egoizmom len nepatrné prehresky.

Egoizmus je nepriatelstvo: ¢loveka voci prirode, ¢loveka
voci €loveku, ba je to aj nepriatelstvo ¢loveka voci Bohu.
Egoizmus bol prvym hriechom ¢loveka a stal sa pri€inou
jeho padu i utrpenia. Je to vlastnost nesmierne mocna,
Skodliva a €asto rafinovane skryta. Neraz nam prave su-
perenie pomaha prekonavat mensie hriechy a nedostat-
ky. Chceme byt lepSi nez ini, chceme ukézat, Ze to do-
kazeme, preto si vieme kadeCo odrieknut, postime sa,
cviCime, ovlhdame sa- a sliZime moci temna. Zbavili
sme sa drobnych chordb a ziskali sme rakovinu. Lebo ra-
kovinou dusSe je egoizmus. PoZiera zdravy rozum, Spo-
kojnost’ i lasku.
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Gandhi prehlasil, Zze hlada¢ pravdy musi by t' pokor-
nejSi nez prach zeme . Chcete vediet, do akej miery ste
egoisticki, do akej miery vas ovlada superenie? VSimnite
si teda svoje pocity, ked sa nad vas niekto vyvysuje, ked
sa vam obracia chrbtom, ked vas prehliada, neuznava
vaSe zasluhy. Do akej miery superi vas egoizmus s jeho
egoizmom? Ni¢ si nezastierajte. MozZno ste poboZzni
a povazujete sa za pokornych. Mozno verite, Ze Boh
ocefuje vasSu oddanost, Ze vas povaZuje za lepSich,
mudrejSich, nez sua ti hldpi egoisti. Ak tak zmySlate, po-
tom ste poriadne egoisticki. Kto je blizko k Bohu, vbbec
na seba nemysli, neporovnava sa, nesuperi.

Zistenie, Ze do samého stredu ndsho duchovného sna-
Zenia m6zu nenapadne vniknut’ skryté formy egoizmu je
mimoriadne neprijemné. V tom je vSak naSa najvacsia
prekazka na ceste k poznaniu. Tuto prekazku vsak ne-
mozno obist. Treba sa na nu priamo podivat a cvicit sa
Vv jej prekonavani.

Meritkom nasho pokroku bude pokora. Nemali by sme si
vSak pokorného ¢loveka predstavovat ako nejakého pri-
hrbeného a utiahnutého podlizavého jednotlivca, ktory
vychvaluje inych, aj ked im to nepatri, a seba umyselne
stavia do horSieho svetla. M6Ze to byt priamy a viudny
Clovek, ktory kra€a Zivotom uvolnene, radostne, je sucit-
ny i obetavy a nijako sa nehodnoti. Svoju mienku vyslo-
vuje otvorene, ale neuto¢ne. On totiz na pokoru vbébec
nemysli, on vébec na seba nemysili.

Dokedy budeme stokrat denne odriekat mea culpa, po-
mahat inym, cvi€it, ovladat sa, postit, meditovat - a pri-
tom hodnotit aki sme zboZzni, obetavi, sdcitni, skratka,
aki sme dobri, dovtedy budeme v zajati pozérstva, nelp-
rimnosti a SaSkovania. Len ked to zo seba strasieme, za-
Zijeme pocit nddherného oslobodenia, radosti a p6zitku
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z pokory. Sdm by som chcel byt v tomto smere dalej. Za-
tial m6zem len tolko povedat, Ze uz len puhy zablesk,
puhe priblizenie sa k tomuto stavu je vefmi povznaSajlci
pocit. Obavam sa vSak, Zze by som nenaSiel vhodné slo-
va, aby som to popisal.

JOGA A SEBECTVO

,Jogini su sebci, pretoZze sa zaujimaju len o seba, o svoje
zdravie, 0 svoju pohodu”. Takyto vyrok sa obc¢as vyskyt-
ne, a veru stava sa, ze niekedy trafi do zivého. Avsak tra-
fi nie skuto¢nych joginov, ale fudi, ktori k joge pristupuju
z egoistickych pohnutok. Spravne pochopena joga vedie
¢loveka k poznaniu, Ze prave sebectvo je najvacsou pre-
kazkou jeho duchovného vyvoja, Ze je zdrojom mnohych
jeho problémov. Ako je to teda so sebectvom joginov?

Musime pripustit, Ze vacsina zaciato¢nikov sa zacina za-
ujimat o jogu prevazne z osobnych pohnuatok. Bud si
chcu zlepSit zdravotny stav, alebo odstranit duSevné
problémy, alebo ziskat mimoriadne schopnosti a pre-
tromfnat’ inych fudi. Teda ide im o seba. Ba najdu sa
i ucitelia jogy, ktori moZnostou vystupovat pred Ziakmi
v Ulohe ,gurua“ posilfuju svoje ego, pocit dblezitosti
a vynimoc¢nosti. Ak k tomu pripo€itame, Ze jogova prax
obvykle prindSa so sebou zlepSenie zdravia a Zivotnej
pohody, potom niet divu, Ze niektori fudia jogu nadradia
aj nad plnenie svojich povinnosti na pracovisku, v rodine
a v spolo¢nosti. Nezriedka eSte zapalisto presviedc€aju
svojich rodinnych prislusnikov, kolegov, priatelov a zna-
mych o vyhodach jogy.
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Zaciatky byvaju také a je to prirodzené. PreCo by sme
mali od zaciatoCnika Ziadat dokonalost? Keby sme boli
telesne i duSevne Uplne zdravi, nepotrebovali by sme jo-
gu vbbec - aspon nie jej nizSie stupne (hathajogu). ,Zdra-
vi nepotrebuju lekara“ - to povedal uz Jezis Kristus. Nie je
dolezité, o Cloveka k joge doZenie, ale ¢o to s nim urobi
neskor. Skdasenosti ukazuju, Zze pdvodny dbévod zaujmu
0 jogu postupne straca na vyzname a do popredia vystu-
puju také kvality ako je duSevna rovnovaha, skromnost,
zmierlivost, sucitnost, obetavost a podobne. Teda jama
a nijama v praxi. Jogista sa €oraz viac orientuje na du-
chovné hodnoty. V rychlosti napredovania sa vsak vysky-
tuju individualne rozdiely a tak sa najdu aj jednotlivci, kto-
ri dlhé roky zotrvavaju na zaciato¢nickej motivacii svojho
zaujmu o jogu.

Ak pretrvava zaujem len o svoje zdravie, 0 svoju osobu,
potom je to sebectvo. V tomto zmysle sebectvom je aj
ked Clovek Studuje - aby ziskal postavenie, ked Sportuje -
aby predcil inych, ked vykonava akukolvek ¢innost - aby
z nej mal osobny Gzitok, pripadne poteSenie. Nesebecka
je €innost vykonavana so zdmerom, aby z nej mali 0Zitok
a radost’ ini fudia.

Ak je to, éo chces vykona t dobré

len pre teba, nerob to!
Ak je to dobré pre inych, potom to vykonaj!

(Vivékananda)

Starostlivost’ o vlastné zdravie nemusi byt motivovana
egoisticky. Co méze dat’ nervézna a chorlava matka svo-
jim detom? Co im méze dat zlostny otec? Nie je egoiz-
mom zanedbdavanie zdravia? Chorlavy €lovek je na pritaz
svojim blizkym, okoliu i celej spolo€nosti. Ma pravo takyto
Clovek, ktory zanedbal svoje zdravie, obvifiovat jogistu,
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ktory rdno vstava o hodinu skorSie, aby si mohol zacvicit,
Ze je egoista?

Jogista sa stara o svoje telesné zdravie preto, lebo je to
zaklad duSevného zdravia. V zdravom tele zdravy duch.
V necistom tele tazko mdézu prekvitat' Cisté myslienky. Ak
jogista chce pokrocit v duchovnom vyvoji, potom musi
odstranit’ prekazky, ktorymi su nespravna vyziva a chor-
lavé telo. Jogin ma v Ucte prirodu a chrani ju. NajblizSou
prirodou, ktora mé& k dispozicii stéle je on sam. Nebolo by
pokrytectvom, keby hlasal, Ze ma uctu k Zivotu a prirode,
a pritom by zanedbaval samého seba? Nebolo by falos-
né, keby hlasal lasku k fudstvu, a pritom by sa spraval
macoSsky k tej Casti ludstva, ktora predstavuje on sam.
Ak ¢lovek nema v Ucte svoje zdravie, svoj Zivot, svoju by-
tost, ako méze mat Uctu k zdraviu, Zivotu, bytosti inych?

Mysel nam zastiera pravdu o sebe. Aby sme si nemuseli
priznat, Ze sme slaboSski, lenivi a pozivac¢ni, skryvame
sa za altruizmus, obetavost, ,zabudanie“ na seba. Ma-
hatma Gandhi, vzor obetavého ¢loveka, karmajogin, dbal
0 svoje zdravie a hlasal, Ze tak, ako si Clovek vie najst
¢as na jedenie, mal by si ho najst’ aj na cvicenie. Aj nas
prvy prezident T.G.Masaryk pravidelne cvi€il a zil velmi
striedmo. Vari mozno tieto velké osobnosti podozrievat
Z0 sebectva?

Kto nema v dusi mier, nem6ze ho davat ani svojmu oko-
liu. Kto chce davat, ale eSte nema ¢o, musi na sebe pra-
covat, aby mal z oho davat. Kto s tymto zamerom pra-
cuje na sebe, nembze byt sebec. Ani najmensi krocik vy-
konany v tomto smere nevyjde nazmar, pretoZze naplfiuje
pokladnicu, ktorou je zmysel bytia.

V kazdom pripade jogista musi v sebe €asto a poctivo
skumat otazku motivacie svojho pocinania, pretoZze naj-
hor§im klamstvom je klamanie seba samého. NaSe
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zmysly a mysel nas ¢asto klamu. K pravde sa pribliZi len
ten, kto nehlfada osobny prospech ani tu, ani vo vecnosti.

Dokial mame telo, mame aj ego. Takze preméahat drobné
Ziadosti a pokuSenia treba po cely Zivot. Nastrahy su
vzdy a vSade, ale su uzitocné a potrebné k pestovaniu
bdelosti. Pravy pokrok Cloveka je v tom, ¢o si vie odo-
priet, nie v tom, ¢o si dopraje. Ovladnutie aj drobnych
slabosti je nesmierne naro€na vec. Dava to vSak pocit is-
toty, slobody a mieru. Stari ucitelia jogy ucili svojich Zia-

fvrgy e

JOGA A NABOZENSTVA

Pod nazvami niektorych indickych stredisk jogy je doda-
tok, Ze su nenabozenské. Na druhej strane mnohi [udia,
ktori sa venuju joge, maju presvedcenie, ktoré rozhodne
nemozno povazovat za ateistické. Ini zasa tvrdia, Ze im
joga pomohla piInSie pochopit ucenie ich nabozenstva
a prehibit si vieru. St naboZenstva, ktoré jogu uznavaju,
a su aj také, ktoré ju odmietaju, ako kacirstvo. LepSie by
vSak bolo hovorit o postojoch jednotlivcov, prislusnikov
nabozZenstiev, nie 0 naboZenstvach, ako takych.

Ked sa chce nabozny Clovek hiboko ponorit do modlitby,
n4jde si tiché, neruSené miesto, zopne ruky a zatvori oci.
Je to teda priprava na sustredenost, koncentraciu. Pus-
tovnici odch&dzali do samoty, aby okolo nich bolo ¢im
menej ruSivych vplyvov. Zostal vSak jeden, najdolezitejSi
ruSivy vplyv, pred ktorym nemozno nikam ujst: myslienky
viriace hlavou a zhorSujuce kvalitu sustredenosti.

Cela joga je vycvikom pozornosti zameranej dovnutra,
ktora nakoniec prerasta v meditaciu. Meditacia je stav
dokonalej sustredenosti, sprevadzany odputanim sa od
telesnych zmyslov a zastavenim viru myslienok. Jogini
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do podrobnosti prepracovali metodiku nacviku koncen-
tracie. Zistili, Ze koncentracii prekaza napriklad chatrné
zdravie, nespravne dychanie, zla vyZiva, nestabilna tele-
sna poloha a mnoho dalSich veci. Napred sa teda snazia
odstranit’ tieto prekazky a len potom, v Siestom stupni vy-
cviku sa pristupuje k nacviku koncentracie (dharana).
Tento postup je logicky a okrem toho chrani zdravie cvi-
Ciaceho, pretoze zastavenie procesu myslenia a hlboky
vnor do seba méze bez predchadzajiucej pripravy vyvolat
neziaduce reakcie. Aby koncentracia prebehla bezpecne
a Uuspesne, treba napred vycistit telo a mysel.

V naboZenstvach sa za tymto ucelom tiez vykonavaju
ocCistné procedury, napriklad pbsty a predpisuju sa veria-
cim mravné prikdzania. Modlitby a naboZzenské spevy
maju v podstate podobné Ucinky na psychiku ako jogové
mantry. Aby sa Clovek priblizil k svojej podstate (dusi),
musi zastavit vir myslienok v hlave a hlboko sa ponorit
do seba. Méze tak dojst k poznaniu, ktoré sa neda vyjad-
rit slovami. V tomto je postup naboZenstiev a jogy po-
dobny. Rozdiel je v tom, Ze naboZenstva dopredu ucia,
¢o m4 byt predmetom poznania a vyZaduju, aby v to ¢lo-
vek veril. A pretoze len malokto sa dopracovava k vlast-
nému poznaniu meditdciou, musi ho nahradit’ vierou. Vie-
ru treba neustale upevnovat modlitbami, obradmi a hlav-
ne prihovormi kazatela. Kto vSak dosiahol poznanie, ten
uz bezpecne vie. Jeho uz netreba presviedat. Naopak,
viera bez poznania slabne. Preto sa musi stéle upevrio-
vat. Ak Clovek vynucuje vieru sam na sebe, hrozi nebez-
pecie, ze sa to zvrhne vo fanatizmus.

Clovek, ktory veri s o&akavanim odmeny za svoju vieru,
alebo zo strachu pred ve¢nym zatratenim, pre svoju ne-
vieru, vlastne neveri, ale kupCi. Nie€o za nie€o. KupcCi
s Bohom. A potom, bud sa stane fanatikom, alebo ne-
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ustale podlieha pochybnostiam, €i nebludi, &i pride vyta-
Zena odmena, a musi sa vo viere ¢asto upevnovat.

Joga nehovori podrobnosti o poznani, ku ktorému sa ¢lo-
vek mdze dostat. Jednak na to niet vhodnych slov, jed-
nak by to mohlo viest k sugestivhemu ovplyviovaniu. Ti,
ktori realizovali poznanie hovoria len tolko, Ze prenikli
k svojej podstate, ¢iremu vedomiu, zistili, Ze toto je sU-
Castou univerzalneho, Kozmického Vedomia. Poznali, Ze
sU neoddelitefnou sucastou onoho Kozmického Vedo-
mia, ktoré je mimo hranic ¢asu a priestoru, prenika celou
Zivou i nezivou prirodou, vSetkym. Oznacuju ho za tvorivu
vesmirnu silu, ktorej zakladom je laska. Toto poznanie im
poskytlo neopisatefny radostny zazitok. Vysledkom je
zmena osobnosti takého Cloveka. Prestava mat strach
pred smrtou a celou svojou bytostou vyzaruje mier a las-
ku. Vo svojom poznani sa uz nemusi upevnovat, pretoze
ho m& natrvalo a na svet sa diva novymi ocami.

Jogovy postup mdzu pouzit’ vSetky nabozenstva. Vysled-
né poznanie bude vzdy podobné, len si ho kazdé nabo-
Zenstvo nazve po svojom. V kruhoch joginov je znamy
vyrok Rdmakrisnu (bengélsky jogin, Zil v 18. storogi):

Boh je ako more, ndbozZenstva su rieky. VSetky rieky
te ¢t do mora. Jedno je, v ktorej rieke sa nachadzas,
ale nie je jedno, kde sa nachadzas.
Ked’je rieka pri prameni, zmieta sa na skalach,
ale ¢im je blizSie k moru, tym viac sa mu podoba.

RéamakriSna, hoci bol hinduista, mal vo velkej Ucte Krista,
Buddhu a Mohameda. PovaZzoval ich u€enie za spravne
a Cisté, v podstate identické. Spory medzi nabozZzenstvami
vyvolavaju len ludia, ktori maju nedostatok poznania,
preto vieru nahradzaju fanatizmom.
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Joga je k nabozenstvam neutralna. Méze im vSak byt uzi-
to¢na. K pravde sa Clovek priblizi len vtedy, ked je mysel
ticha a pokojna. A k tomu joga vedie priam majstrovsky.

Otvorte o €i a hladajte, kde nejaky ¢€lovek potrebuje
trochu priate Fstva, trochu U €asti, trochu spolo ¢nosti,
trochu pomoci. Kto dokaze spo ¢€itat’ vSetky moznosti

ktorymi disponuje kapital zvany  ¢lovek?
Preto h Fadajte moznosti pre svoju Fudskos t’'a budte
pripraveni aj na sklamania. Kazdy, nech je to
ktoko Ivek, ma moZznos t’ svojim konanim dokaza t
svoju ludskos t' a oddanos t’ Zivota Zivotu.

(Albert Schweitzer)



