MYSEL A UZKOST

Rozpamatajte sa, ¢o videli sme, mila,
v to sladké rano leta raz:

Mrcina priSerna v zakrute cesty hnila
na marach Strku, mraziac nas.

Tymito verSami zacina Charles Baudelaire
svoju basen Mrcina. Dalej opisuje podrob-
nosti oSklivého obrazu zdochliny v palave
letného sinka. Pred koncom basne sa autor
zamysSla nad buducnostou:

Ach, takou budete i vy raz celkom iste

jak puchu plna mrcina,

hviezdi¢ka mojich snov,

slniecko moje Cisté, anjel mgj,

moja jedina.
OspravedInujem sa Citatelovi za drsny, az
kruty pohlad na osud cloveka, vyjadreny
verSami basne. Baudelaire nezakryva nic,
nezatvara oc€i pred skuto¢nostou. Na jed-
nej strane vidi telo ¢loveka, ktoré sa neliSi
od tela zvierata, podliehajuce rozkladu
a zaniku. Na druhej strane vidi anjela, by-
tost pIna lasky, spravodlivosti, krasy, suci-
tu, obetavosti. Bytost, ktora siaha ku
hviezdam.

Slovensky basnik Andrej Sladkovi€¢ sa
k otazke smrti tiez postavil otvorene, ale
volil jemnejSiu formu. A na zaver vyjadril
presvedc&enie, Zze smrtou ni¢ nekondi.

Marina moja! teda tak sme my
ako tie bozie plamene,
ako tie kvety na chladnej zemi,
ako tie drahé kamene.

Padaju hviezdy, aj my padneme,
vadnu tie kvety, aj my zvadneme,
a klenoty hruda kryje:

Ale tie hviezdy predsa svietili,
a pekny Zivot tie kvety Zili,
a diamant v hrude nezhnije!

Pravdivy pohlad na seba je potrebny. Mu-
sime si priznat, Ze naSe nechty su pozos-
tatkami pazurov, Ze mame sklony poskria-
bat, kopnut, pohryzt, Ze naSe tela su plné
necistét a podobne. To vSak nie je to hlav-
né. Musime si takisto priznat, Ze v nés pre-
trvavaju ZivocCisne pudy a su stale velmi
silné. Tieto pudy nas verne sprevadzajd,
strhavaju a zazitky, ktoré nam poskytujd,

sU na urovni Zivo&icha (sytost, hlad, sex,
strach, agresivita).

No kazdy, kto si ,uzil sveta“, vie, ze ani
najdokonalejSie uspokojenie Zivoc€iSnych
pudov mu neposkytlo trvaly pocit Stastia
a zivotnej pohody. Naopak, aj v blahobyte
a v uplnom dostatku vSetkého,. po ¢om za-
tazil, citi prazdnotu, otupenost a ¢asto ne-
zmyselnost svojho Zivota. Vyziti ludia su
toho dokazom. Dost €asto koncia svoj Zivot
samovrazdou.

Hfa, je tu aj druha stranka ludskej bytosti,
ktord Baudelaire vystihol na konci basne.
Je to fudskéa dusSa, tajuplna a neprebadana.
Jej spokojnost zavisi od lasky, pravdy,
spravodlivosti, €estnosti, sucitu, tvorivosti,
poznania. Teda oproti telesnym potrebam
aplne ina kategoria hodnot.

Uvedené dve zlozky ¢loveka sa skoro stale
stretavaju na bojovom poli, ktorym je ve-
domie. Kazda zlozka taha inym smerom.
Ustaviéne nas Cosi strhava do Zivocisnej
riSe a my sa sucasne usilujeme z toho vy-
manit, oslobodit’ sa, byt panmi nad tym, ¢o
sa s nami odohréava.

DuSevné sily skryvaju obrovské moznosti.
Clovek to tusi a trpi, ked Zije ako zviera.
Siaha po alkohole, drogach, beha po svete,
zhana sexudlne zazitky, vymysla si milién
sposobov, ako ujst sam pred sebou. Lud-
ska mysel je nesmierne prefikana. Snazi
sa za kazdu cenu skryt pravd podstatu ve-
ci, ospravedinit to i ono, zd6évodnit, preco
to Clovek podnika, preCo sa tak sprava,
preco tak zmysla, preco tak citi.

Prerazit’ cez bariéru sebaklamu patri medzi
najtazsie ulohy, s ktorymi sa ¢lovek pracu-
juci na sebe musi vyrovnat. Niekedy trva
sebaklam cely Zivot. Casto aZ na smrtelnej
posteli sa ohliadneme za seba a pozrieme
na svoj zivot z iného hfadiska. Mozno preto
mnohi ludia, ked zomieraju, akoby sa han-
bili. Azda je to hanba za premarneny Zivot,
za nevedomost.

Ulohou duSevnych cvideni je zastavit na
chvilu prad klamlivych myslienok, ktoré
spoOsobuju zastieranie pravdy, uhybanie
pred skutocnostou. Ich ulohou je, aby ¢lo-
vek lepSie poznal seba samého.



DuSevnych cvi€eni je velké mnoZstvo, ale
Svojou podstatou sa navzajom nevelmi od-
liSuju bez ohladu na to, &i ide o moderné
psychologické metdédy alebo prastaré po-
stupy z Vychodu. Vzdy maju za ciel utiSit
hladinu rozbarenej mysle a umoznit nam
pozriet’ sa trochu hibSie.

Vnatorny pokrok nemozno dosiahnut se-
baklamom a zastieranim skuto¢nosti. Sna-
ha nechciet o neprijemnych veciach ni¢
vediet a uml€ovanie svedomia mdze vnu-
torny tlak na chvilu stimit, ale ni¢ sa tym
nevyrieSi. Naopak, potrebny je pravdivy
pohfad na skuto¢nost, hlboké vcitenie sa
do nej a jej pokojné prijatie.

Bolo by mylné sa domnievat, Ze duSevné
cviCenia z Vychodu pozostavaju z pasiv-
neho vysedavania, bezduchého mrmlania
slovnych formuliek, z otupovania bdelosti
a vyCkavania na ,osvietenie“. UtiSenie roz-
barenej mysle sa nema dosahovat jej
umftvenim, ale jej spravhym zapojenim do
procesu sebavychovy.

MnozZstvo problémov si vie mysel vyrieSit
sama. VyrieSeny problém prestava byt
problémom, teda prestava Cloveka tiesnit.
Preto hned na zaciatku jogového vycviku
sa ma Clovek zacat zapodievat rieSenim
svojich dusevnych napéti rozumovou ces-
tou. Joga mu na to ponuka diagnosticku
pomdocku - kritéria zhrnuté v jame a nijame.
Nie su to zakazy a prikazy spravania, ako
sa niekedy interpretujd, ani mravny kodex,
ktorym by sa mal ¢lovek riadit. Akékolvek
prikazy, nutenie sa k dodrziavaniu pravidiel
spravania by v nas vyvolali napatie, obvi-
novanie seba ¢asom i odpor.

Ako teda postupovat, ked citim vnutorny
nepokoj? Najprv sa musim pokusit hfadat
jeho pri€¢inu v sebe rozumovou cestou.
PreCo som nepokojny? Klamem? Krad-
nem? Vediem nezriadeny ZzZivot? Som
chamtivy?

Ak zistim, Ze je to chamtivost, pokusim sa
najst jej priinu. Preo som chamtivy? Co
mi chyba ? Skuto€ne mi to chyba ? Nekla-
mem sa? Ako sa mi pozdava chamtivost
inych fudi?

Ale pozor! Nesudit samého seba, neopo-
vrhovat sebou, len sa nezaujato skumat.
Ak sa touto cestou objasnia hlavné Crty

problému, utiSia sa najvacSie viny na hla-
dine rozburenej mysle a mozno pristupit
k jemnejSim metddam sebaskumania.

Rozumovy pristup mdézeme n@jst’ aj v Bud-
hovom uceni. Budha videl hlavny problém
v strasti. Zaklad jeho ucenia tvoria Styri
uslachtilé pravdy:

» strasti,

» vzniku strasti,

» zniCeni strasti,

» ceste veducej k zaniku strasti.

Cesta veduca k zaniku strasti vyzaduje,
aby sa vytvoril spravny nahlad na uvedené
pravdy, dalej sa ma uc€enik zbavit chtivosti,
nepriatelstva a krutosti, ma byt pravdo-
vravny, nema zabijat, kradnut a oddavat
sa nerestiam, ma viest spravnu Zivotospra-
vu, ma bojovat proti vzniku zlych myslie-
nok, odstranovat tie, ¢o uz vznikli, rozvijat
a udrziavat dobré.

ZavereCné etapy cesty obsahuju pozoro-
vanie tela, pocitov, myslienok, duSevnych
javov a na konci je jednobodové sustrede-
nie mysle. Teda nijaké oddavanie sa mod-
litbam, rozjimanie o nebi, ale celkom reélne
postupy, opierajuce sa do velke] miery
0 rozumovu zloZku. Preto st mnohé novsie
psychoterapeutické metédy inSpirované
budhistickymi duSevnymi cvi¢eniami. Ako
priklad si uvedme ucenikovo pozorovanie
tela pri cvi€eni satipathany:

Pozorovanie dychu. S pozornou mysfou
vdychuje a vydychuje. Ak vdychuje zhlbo-
ka, uvedomuje si ,vdychujem zhlboka“; ak
vydychuje pomaly, uvedomuje si ,vydychu-
jem pomaly. ,Dychom a vedomim jasne
prenikdm cez celé telo.“ ,Dychanim upoko-
jujem celé telo.” Tak zotrvava v pozorovani
bud svojho tela, alebo cudzieho, alebo obi-
dvoch. Uvedomuije si, telo je tu“.

Pozorovanie polohy. Uc&enik si uvedomu-
je kazdu polohu tela slovami ,ja chodim®,
Jja stojim“, ja lezim“, ,ja sedim“. Podobne
si uvedomuije telo pri jedle, piti, hovore, ko-
nani potreby, mi¢ani atd.

Uvedomenie si obsahu tela. UcZenik vni-
ma telo od hlavy po paty: ,Telo mé vlasy,
nechty, chlpy, zuby, maso, Slachy, kosti,
Spik, oblicky, pec&en, srdce, branicu atd.”



»1elo obsahuje krv, pot, hnis, hlieny, stoli-
cu, mo¢, miazgu atd.” ,Telo obsahuje latky
pevné, tekuté, plynné a energiu.“ Toto si
presne a jasne uvedomuije.

Pozorovanie m ftveho tela. Ak vidi u€enik
mftvolu v rozklade, usudzuje: ,Toto moje
telo ma tu istd podstatu, podlieha tomu is-
tému osudu, z ktorého niet aniku.“ Ak vidi
vybielené kosti na hromade alebo rozha-
dzané, celé alebo rozpadnuté na prach,
povie si: ,Moje telo je rovnakej podstaty,
podlieha rovnakému osudu, z ktorého niet
uniku.” Tak sa diva na svoje telo i na tela
cudzie, uvedomuje si: ,Toto telo je tu.” Za-
chovava si bdelost a nepripatanost k ni-
comu.

Podla budhistického u€enia pravidelné, vy-
trvalé a spravne pozorovanie tela je uzitoc-
né, lebo vedie k odstraneniu strachu a 0z-
kosti, nespokojnosti a tuzby po rozkoSiach.
Neziaduce myslienky su odstranené hned
v okamziku ich vzniku. Udajne to zvy3uje aj
odolnost’ proti zime, horu¢ave, hladu, sma-
du, hmyzu, zlomyselnym reciam, bolesti...

Ide len o mall uk&zku z mnohych cviceni.
Nech uz vezmeme ktorékolvek, v kazdom
je Uplne zrejma snaha neunikat myslou do
minulosti ani nefantazirovat o buducnosti,
ale presne a jasne pochopit, ¢o prebieha
v bezprostrednej pritomnosti ,tu a teraz"“.

V niektorych nduénych slovnikoch na Za-
pade je joga doteraz popisovana trochu
splostene, ako keby sa v nej pri duSevnych
cviCeniach narabalo len s nadvedomim
a podvedomim. V skuto¢nosti sa vyZaduje
aktivna praca na sebe aj v oblasti, ktoru
moderna psycholdgia oznacuje ako dusev-
na hygienu. Je to celkom v sulade so za-
sadou, Ze v joge sa na Cloveka p6sobi cel-
kove, na vSetky jeho zlozky.

Ani samotnd duSevnu zloZku nemozno
triestit a zanedbavat jej rozumovu Cast. Ak
sa ma dosiahnut dobry vysledok - celkova
integracia Cloveka, nestaCi vycistit jeho
podvedomie, a nestarat sa o Uroven mrav-
nych hodnét. Naopak, ¢lovek velmi potre-
buje aj rozumom chapat vyssi zmysel Zivo-
ta. | keby sme sa zbavili réznych tiesni,
napati ap., je to len doCasné, pretoZze naSe
prastaré zivociSne pudy idd s nami po cely
Zivot a znova a znova nas strhavaju do

vnutornych i vonkajSich konfliktov. Preto
mame k dispozicii rozum a je Uplne sprav-
ne stale sa zdokonalovat aj z tejto stranky.

Kto premysla nad mravnymi hodnotami,
zaCne si vytvarat svoju Zivotnu filozofiu.
Takého Cloveka uz neuspokoja lacné filmy,
detektivky ap. Hlada diela madrych ludi, fi-
lozofov, myslitelov vSetkych &ias a citi po-
teSenie, ked zisti, Ze mu potvrdzuju jeho
pocity a nazory. Clovek vlastne objavuje,
7e sam v hibke duse to uz tak citil, ale te-
raz naSiel niekoho, kto to presne vyslovil.
Jediny muadry vyrok potom poteSi vacéSmi
ako hrubé rozvlacna kniha.

Proces hladania, pochopenia a prijatia od-
povedi na problémy etického charakteru,
ktoré prindSa Zivot, vobec nie je fahky.
Samotna odpoved nestadi. Clovek si ju
moéze precitat vo vyroku nejakého filozofa,
mozno aj sam vie, ¢o by mal robit, ako by
sa mal zachovat, ale sprava sa inac.

Cim to je? Budete sa &udovat, ale opat je
za tym myslenie a rozum. Ten isty rozum,
ktory nam hovori, Ze mame byt nezistni,
sucasne horuckovito ospravedIfuje nasu
zisStnost. Ak rozum obhajuje pravdivost,
hned ma naporudzi dobré dévody pre nasSe
klamstva. Ulohou duSevnej hygieny je od-
halit’ tato zradnu &innost rozumu. Musime
si to vSak trochu rozobrat.

Myslenie a rozumova ¢innost' su schopnos-
ti Cloveka, na ktoré sa spoliehame a usilu-
jeme sa ich vyuZivat. Pracujeme pritom
s informéaciami a poznatkami o svete, ktoré
mame ulozené v pamati. NaSe zmysly nas
informuju o svete dost nepresne, pretoze
su svojou citlivostou a rozsahom vnimania
obmedzené. Pouzivame preto pristroje,
ktorych Udaje vSak musime upravit tak,
aby boli vnimatefné zmyslami. Pri sucas-
nom stave rozvoja vied mozno tvrdit, ze
Clovek ma vacsSinu poznatkov o svete
,Z druhej ruky“, sprostredkovanych pri-
strojmi. Nem&Zze sa hrdit tym, Ze videl ltce
X, pocul ultrazvuk, odmeral si prstom teplo-
tu 3.000C a podobne. Vyuziva teda najma
sprostredkované udaje.

SuU aj priame skusenosti a zazitky ulozené
v pamati, ktoré sa vyuzivaju pri rozumovej
ginnosti. Zial, ani tie nie su dost’ spolahlivé,
pretoZe su subjektivne. Napriklad méZzeme



mat nedbéveru k modrookym ludom, preto-
Ze sa nam ,postastilo” stretnat v Zivote
viacero modrookych podvodnikov. Keby
sme tuto skuasenost nekontrolovali, v na-
Som rebricku by sa modrooki Severania,
znami svojou poctivostou, dostali do neza-
videniahodného postavenia voci ¢asto be-
tarskym ciernookym Ciganom. Ale v pama-
ti predsa len mame varovny hlas proti mod-
rookym fudom. Kazdy zazitok, kazda sku-
senost sa uklada v naSej vedomej alebo
podvedomej pamati. Ak sa rovnaka situa-
cia zopakuje viackrat, upevnuje sa naSe
presvedCenie, Ze ziskana skusenost je
pravdiva. VSetky nové zazitky posudzuje-
me podla starSich skusenosti a ¢im sme
presved&enejSi o ich spravnosti, tym menej
sme schopni prijimat nové nezaujato, tvo-
rivo. Tak sa z mladého optimistu postupne
stava stary pesimista, ktorého uz nikto ne-
presvedci. Preto sa mlada generacia vzdy
pokladala za nositelku pokroku a skostna-
teni dedkovia za jeho brzdu. Kolko slav-
nych vynalezcov a objavitelov nepreslo cez
uznavaneé vedecké osobnosti, ktoré ,vedeli
svoje (to, ¢o sa naucili pred mnohymi
rokmi). Najdu sa aj fudia schopni stréit' do
jedného vreca vsetkych Ciganov, Zidov,
Madarov, Arabov, ¢ernochov.... Preco je to
tak? PreCo pamat a rozum, ktoré by nam
mali pomahat, sa stanu brzdou pokroku
a porozumenia?

Odpoved na tuto otdzku musime hladat
v pri¢ine myslenia. Pre¢o myslime, preco
namahame mozgové zavity a zatazujeme
tym cely organizmus? Ved mozog je naj-
vagsi spotrebi¢ krvi v tele! Co prindtilo &lo-
veka mysliet? Jedno z moznych vysvetleni:

Je to strach z neznameho, strach z bolesti,
utrpenia, smrti a pud sebazachovy.

Boj o Zivot je vlastny kazdej Zivej hmote,
teda je v nej aj strach pred zanikom. Do-
konca aj v nezivej hmote je ,strach® pred
zanikom. Funguju tam mechanizmy, ktoré
sa snhazia udrzat' jej Struktdru v nezmene-
nom stave. Da sa to sledovat’ az na uroven
atomu. A Ze su to sily nemalé, o tom sa fu-
dia presvedcili, ked sa im podarilo rozbit
atom. Ak to zovSeobecnime, strach pred
zanikom je vlastnostou kazdej hmoty vo
vesmire. Bez strachu je len to, ¢o nevznika
a nezanika, ¢o je trvalé, nehynuce.

Ci terajsi ¢lovek mysli viac a lepsie ako
pred tisicroCiami, to sa neda dokazat.
MoZno na vymyslenie prvého kolesa bolo
treba vynaloZzit viac duSevnej namahy nez
na skonStruovanie kalkulacky. Vysvetleni,
preCo patent na rozum ma len cClovek, je
viacero. Evolu¢na tedria tvrdi, Ze isty druh
opic sa dostal do stazenych podmienok,
ktoré ho postupne prinutili mysliet a praco-
vat. Lenze stazené podmienky mali v his-
torii Zeme takmer vSetky ZivociSne druhy.
PreCo tak podstatne pokrocil len &lovek?
Na to veda zatial nedala jednoznac¢nu od-
poved.

Mysel zaznamendava, spracuva a zatriedu-
je vSetky informacie. Osobitnd pozornost
venuje hrozivym, nebezpenym situaciam
a neprijemnym zazitkom. Mnohé z nich
prechadzaju do podvedomia, takze na po-
dobné situacie uz reagujeme reflexivne. Na
druhej strane nas mysel zbavuje schop-
nosti vidiet veci a javy nezaujato, novo,
tvorivo. VSetko hned vedome i nevedome
porovnavame s tym, o sme uZ zazname-
nali v minulosti. Tak sa stava, Ze vSetko
zname a preverené sa prijima fahSie ako
nezname, tajomné, nepreskimané.

Cim vagdmi je vedomie zaplnené starymi
skusenostami, tym vacési mame sklon ku
konzervativizmu, neudstupnosti novému,
a na dbévazok, ¢im je ¢lovek ustrachanejsi,
tym je opatrnejSi, tym menej je ochotny
opustit zname a vychodené chodnicky.
Velmi zalezi aj na povahe Cloveka: ¢i pou-
Ziva fantaziu, intuiciu, ¢i vie riskovat, teda
v akom pomere je schopny zapojit do &in-
nosti fava a pravi mozgovu hemisféru. Na
tychto vlastnostiach je zalozené napriklad
dobré vedecké myslenie.

Je esSte iny druh myslenia, ktory nas ma
chranit pred strachom z neznama. D& sa
povedat, Ze je to badavé a tvorivé mysle-
nie. Mame tuzby po laske, krdse a inych
hodnotach, ktorych vznik by sme len tazko
mohli zdbévodnit pésobenim strachu. Jed-
noducho, ¢lovek ma v sebe tuzbu po neko-
necne, po dokonalosti, po uslachtilom ko-
nani, sebaobetovani, laske, pravde, spra-
vodlivosti. TaZi poznat zmysel Zivota a vo-
bec bytia.

Tieto vysoké dusSevné ambicie stale nara-
Zaju na obmedzenia, ktoré nam stavia do



cesty hruba hmota, telo, zemsk& pritazli-
vost, sily prirody. Obmedzenia pdsobia tak,
ako keby vtakovi zviazali kridla. Takto
vznika tuzba ¢loveka ovladnut prirodu, po-
znat' jej z&konitosti, ziskat nadvladu, neza-
vislost' a slobodu. Skima hmotu, formuje ju
podla svojich predstav. Chce si podrobit
vzduch, vodu, zem. Sklada hudbu, maluje,
vyrezava z dreva, kreSe z kamena, uci sa
lietat, potapat, liezt do vySok, prekonat
rychlost zvuku, dostat sa na iné planéty.
Je to éudny zapas. Cim hib3ie sa ¢&lovek
pozrie do vnatra hmoty a do vesmiru, tym
je prekvapenejSi, ¢o vSetko eSte nevie.
S kazdym objavom, s kazdym vyrieSenym
problémom sa vynara mnoho novych ota-
zok. Cim dalej sa ¢lovek podiva do vesmi-
ru, tym viac sa mu zvacsuje oblast, do kto-
rej uz nedovidi. Cim vaédmi sa usiluje po-
drobit’ si prirodu, tym vacsie otazky sa vy-
naraju. Namiesto oCakdvaného pocitu nad-
vlady sa objavuje bud nepokoj, alebo velka
Gcta k dokonalosti prirody, pokora spojena
S poznanim, Ze priroda je nas priatel, nie
otrok.

Dostali sme sa tak daleko, Ze rozum, ktory
nas mal chranit pred strachom z buduc-
nosti a z neznama, hoci vyrieSil mnohé
problémy, zaviedol nas do bludného kruhu
novych tazkosti a neposkytol nam ocCaka-
vanu zastitu a pocit bezpecia. A tak vela
nevyrieSenych problémov len pekne zakryl,
zamaskoval, mozno docCasne i pre nasSe
dobro. Na istej arovni osobného vyvoja
vSak takéto krycie manévre mysle uz zaci-
naju pbsobit’ ako brzda, prekazka pokroku.

PredovSetkym to brani v pravdivom seba-
poznavani a v schopnosti vidiet novo, tvo-
rivo, nezaujato. Branime sa Cokolvek me-
nit, urputne obhajujeme svoje zvyky, zlo-
zvyky, zauZzivany spdsob Zivota, vyZivy,
prace, vychovné metddy a podobne.

Nacuvame inym nazorom, len na pol ucha,
aj to len preto, aby sme si ihned pripravili
odpoved, ktorou mienime recnika usadit.
Tak kazdy chrli svoje nazory a buduje si
z nich hradbu proti inym nazorom, len aby
nemusel nieCo menit na svojich, aby ne-
stratil poziciu pred druhymi ani pred sebou.

Udrzanie pozicie alebo snaha o presadenie
a potvrdenie seba, to vSetko su prejavy
zamaskovanej uzkosti vyvolanej pudom
sebazachovy. Aj ked ¢&lovek nebojuje pria-
mo s prirodou, aj ked ma zabezpecCené
dobré Zivobytie, Uzkost stale p6sobi a Ze-
nie ho ku karierizmu, hrabivosti, k tizbe po
moci a slave, k presadeniu a zabezpeceniu
svojej osoby. Naopak, kto nema strach
o seba, kto je skromny a nezdbraziiuje
svoju osobu, ten netdzi ani po bohatstve,
ani po marsalskej palici.

Na zaver uvah o zradnom p6sobeni mysle
musime vSak uznat, Ze je to potrebna
a velmi cennéa schopnost ¢loveka, uzito¢na
nielen pre ciefavedomu vonkajSiu ¢innost,
ale aj pre vnutorny pokrok. Je to mysel,
ktord nds napred chrani, neskér vedie az
k pocitom nadradenosti v prirode a nako-
niec si prizna svoju nedokonalost a ukéze
nam cestu dalej. Je to cesta do sfér intui-
cie, kam uz rozum nesiaha.



