SUSTREDENOST A MEDITACIA

Ked’sa mysef stiSi, vedomie sa ustali v svojej pravej podstate.
(Jogasutra)

NajtazSie je ovladnut mysel. Kto ovladne myse/, ovladne svet.
(Sivananda)

V sanskrite sa koncentracia, sustredenost
oznacuje slovom dhérana. Aky vyznam ma
sustredenost? Co nam poskytuje? V &om
spociva tajomstvo p6zitku zo sustredenosti?
Odpoved treba hladat v ¢innosti mysle. Mysel
je v podstate velmi nepokojna. Viria hou mys-
lienky, starosti, plany, je v nej ulozené mnoz-
stvo informécii z minulosti, obavy z budicnos-
ti, ale aj tuzby po zabezpeceni sa, tuzby po
pravde, spravodlivosti, tuzby nieCo dokazat,
presadit sa, atd. Neustaly vir myslienok je
zdrojom nepokoja, nestélosti, napéatia, zabud-
livosti, neustaleho zhonu, nespokojnosti. Vers
z Bhgavadgity hovori:
Méze by t' Stastny Elovek,
ktory nema pokoja?

Ked sa na nie€o poriadne sustredime, v cen-
tre pozornosti ostane len predmet sustrede-
nosti a ostatné myslienky oslabnu, alebo az
vyhasnu. Sustredeny Clovek je v danej chvili
celym svojim vedomim v pritomnosti, teda je
tu a teraz. Ked sme myslienkami v minulosti,
alebo sa zapodievame buddcnostou, ako by
sme v tej chvili prestali existovat. VSetci velki
majstri odporucali vypestovat si schopnost
byt neustale v pritomnosti, tu a teraz.

Fanusik, ktory sleduje hokejovy zapas ne-
premysSla o praci, horolezec nad priepastou
nemysli na to, Ze treba vymalovat byt, su-
stredeny vedec zabuda, Ze doma ho Caka
manZzelka... Sustredna mysel je zdrojom po-
Zitku.

Kazdy hokejovy zapas vSak raz skonci, stena
je zlezena, pracu treba prerusit a ist domov...
A to je koniec zazitku aj pbzitku. Zazitok osta-
ne uloZzeny v pamati a ¢lovek sa snazi ho zo-
pakovat. Netrpezlivo ¢akd na novy hokejovy
zapas, pripravuje si vypravu na ind horu, za-
spava s myslienkami na zajtrajSiu pracu...
A tak Zivot beZzi, obdobia nepokoja su popre-
tkavané chvifami sustredenosti. VSetko vSak

raz skonci, telo aj psychika sa neodvratne vy-
Cerpavaju a ¢asom pozitky slabna.

Vynutenda sustredenost ndm neposkytuje pri-
jemny zazitok. Pekelne sme sustredeni ked
stretneme v lese medveda, ked v nocnej uli¢-
ke ktosi za nami kraca, ked sa o seba bojime.

Pokial nejde o hrozivu situaciu, sustredenost
nam poskytuje prijemny zazitok. Radi sa su-
stredime na laStenie krizovky, knihu, Sportove
zapolenie, obrazovku pocitaca. Obrazovka sa
stala unikom aj pre fudi, ktori sa niekedy po-
kuSali o meditaciu a nevydrzali. Sustredenie
pri hfadani hub, alebo pozorovanie plavacika
na rybacke, to su tiez oblibené aktivity su-
stredenosti. V televizii nas uputaju horory,
akéné filmy, nésilie, havarie, prirodné kata-
strofy. Niekto rad navsStevuje aj Stadidny kde
dochadza k tvrdym subojom, aZz na pokraj vy-
Cerpania sil aktérov. Ked je film malo putavy,
ked v Sportovom zapoleni o ni¢ nejde, zazitok
je slaby. Cim je uputanie pozornosti mocnej-
Sie, tym silnejSi je zazitok.

SU aj iné situacie. Clovek sam seba ohrozi,
ale nevie ako to dopadne. Ide o tzv. adrenali-
nove Sporty. Tiez vyZzaduju sustredenost. Vi-
tazstvo je odmena za vrcholny vykon, aj za
cenu riskovania zdravia, C&i zivota, avSak
z hladiska duchovného pokroku fudstva, vy-
kon de facto uplne zbytocny.

Dalsie prostriedky sustredenosti s hazardné
hry, hracie automaty, kasina, pocitacové hry
ap. Cim je v hre vaésia suma, tym vacésie na-
patie, tym vacSie sustredenie pozornosti. Aj
zlo¢ineckd cinnost spojend s nebezpecéen-
stvom vyZaduje od aktérov sustredenost.
KedZe v mnohych pripadoch ide o ludi du-
Sevne naruSenych, rieSia svoj nepokoj kona-
nim napinavych ¢inov, a je mozné, Ze samot-
nez materialny zisk. Cim je to napinavejsie,
¢im je Clovek viac vtiahnuty do akcie, tym je
zazitok vacsi. Sem patri aj vandalizmus.



HodnotnejSie prostriedky sustredenia pozor-
nosti st c¢innosti, ktoré Cloveka rozvijaju po
ludskej, mravnej, etickej stranke, bez snahy
prekonat’ inych. NajhodnotnejSie sustredenie
poskytuje praca, ktorej vysledkom je spolo-
C¢ensky uzitok. PoteSenie maju fudia z tvorivej
prace, na ktori sa musia hlboko sustredit. Su
to napriklad vedci, vyskumnici, konstruktéri,
programatori, spisovatelia, umelci, ale aj re-
meselnici, ktori do svojej prace vkladaju tvori-
vi invenciu. Cim viac ich praca pohlcuje, tym
viac ich uspokojuje. Niektori az prekracuju
hranice svojich sil.

Pri uvedenych vSetkych uvedenych stavoch
sustredenosti st potrebné vonkajSie objekty
a podnety. Clovek pri nich pouziva svoje tele-
sné zmysly: zrak, sluch, chut, hmat a ¢uch.

V joge sa tiez rozvija sustredenost s pouZzitim
zmyslovych vnemov, avSak v zaciatkoch to
nemusi poskytovat ziadny pozitok. Dokonca
to mbze pbsobit aZz nudne a otravne. Tym
tazSie sa potom udrzuje pozornost na pred-
mete sustredenosti. To mnohych odradi. Je to
teda aj cviCenie trpezlivosti a vytrvalosti.

Sustredit sa na nejaky nezaujimavy zvuk, bod
na stene, plamen sviecky, dotyky tela s pod-
loZkou ap., to nie je ni¢ pritazlivé a zaujima-
vé. Na druhej strane sa tym pestuju ,dusevneé
svaly“, pretoze Clovek musi krotit’ svoju nepo-
kojna mysel, aby neodbiehala. Je to akoby
dobrovolne podstupené utrpenie.

Na vysSSej Urovni vycviku sa pracuje s vnutor-
nymi podnetmi, ktoré nevyzaduju zapojenie
telesnych zmyslov. Je to napriklad vnimanie
dychu, cvi¢enia predstavivosti, vnimanie vnu-
tornych zvukov, uvedomovanie si svalov, ki-
bov, nervov, drah v tele, pozorovanie €innosti
mysle atd'.

Je zrejmé, Ze pre zaciatoCnika su to velmi
nezvyklé cvi€enia, preto mnohi ostavaju len
pri l[ahSich prvkoch hathajogy. Aj v tomto pri-
pade sa vyZaduje sustredenost, avsak je za-
merana na pohyby a polohy tela. Je to menej
naro¢né na udrZzanie pozornosti.

Sustredenost’ vypestovana jogou zacina ne-
zazivne, ale pretrvava do konca Zivota. Vytré-
nované ,dusevné svaly” su ¢loveku k dispozi-
cii stdle. Dokaze byt sustredeny pri hocakej
beznej kazdodennej €innosti, nemusi sa na-
hanat po silnych zazitkoch, stale Zije v pokoji
v pritomnosti a vnuatornej harmonii. NavySe,

velmi to prospieva aj telesnému zdraviu, pre-
toZze psychika hra doélezita ulohu pri vacsine
chor6b. VynaloZzené Usilie sa bohato zuroci.
Je to Skola Zivota, ako byt v mieri sam so se-
bou i s okolitym svetom.

Nieko ko poznamok k sustredenosti

“ Vnimanie tela a dychu vedie k usmerneniu
pozornosti. Je to vyhodnejSie, nez puhe
mentélne cvi¢enie, pretoZe to vedie k cel-
kovému ozdraveniu. Spravne robend hat-
hajoga vedie k rychlemu pokroku.

s Prva etapa: vypestovat si pozornost, su-
stredit sa aj na mali¢kosti. Druha etapa:
uvolnit sa a prejst do lahkosti meditacie.

% Spravne cviCenie sa prejavi v harmonii
a duchovnosti. Mysel ma byt zamerana na
vnimanie tela. Ak pri cvi€eni premySlame
o tiesnivych problémoch, mbéze to viest az
k duSevnému poskodeniu.

% Hocaké dvojslabi¢né slovo pomaha vycis-
tit mysel. Napriklad v duchu vyslovovat pri
nadychoch a vydychoch niektord dvojicu:
om — om, s6 - ham. Ak mate jednoduché
meno, moZete ho rozdelit a pouzit tiez: jo
— zef, pa — vol. Krestan si méze opakovat
je — ziS. Mantra pomaha sustredit sa. Tiez
je dobre pozorovat nadychy a vydychy, aj
prechodové stavy medzi nimi.

+ Rozladenost' tela aj mysle sa dobre na-
prava mantrou OM. Aspofl 5-mindtovym
pozornym opakovanim sa vytvori odtlacok
v podvedomi (samskara) a tak vznikne
sklon k opakovaniu (vasana). Mantru treba
vnatorne precitit. Chaotické myslienky od-
strani opakovanie v rytme pulzu pri nady-
chu aj vydychu: OM, OM, OM, .... Po 2-3
minatach prestat. Obvykle nastane chvila
ticha, bez myslienok.

+ Ked sa zameria neurotik len na pozorova-
nie dychu, objavi sa u neho uzkost. Mal
by sa vratit' k telesnym cvi¢eniam.

% Sdustredenost na c¢akru vytvara spojenie
medzi fnou a mysfou. Bhaktijogin sa sus-
treduje na anahatu, ¢o vedie k pocitu bla-
Zenosti. RadZajogin sa sustreduje na adz-
riu medzi obo¢im. Vedie to ku kontrole
mysle.
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Ak sustredenost na niektoru ¢akru vyvola-
va neprijemné pocity, treba sa sustredit
na nieco vonkajsSie.

Cenneé je predstavit’ si pred spanim uply-
nuly deni, alebo vytvorit si predstavu seba
a byt v ulohe nezaujatého pozorovatela.
Potom usnut. Posilfuje sa tym aj pamat.

Podla toho ako dlho vieme zotrvat v su-
stredenosti zistime, ktora vlastnost prirody
(guna) prevlada v naSej povahe.

Ak denne v neruSenom prostredi chvifu
pozorujeme svoju mysel vznikne vnutorna
potreba zmenit' sa.

PokuSajte sa udrzat si ¢im dlhSie jedinu
mysSlienku. Namiesto rozboru chyb a ne-
dostatkov radSej opakujte pokusy.

Ked sa cvi¢i s pootvorenymi oCami (tra-
tak) cviCiaci sa moze sustredit’ na niektory
z tychto bodov: koren nosa, Spi¢ka nosa,
pupok, bod na stene, plamen sviecky,
miesto na zemi kasok pred telom. Nieko-
mu vyhovuje aj vyhlfad na more alebo do
otvorenej krajiny.

Cez den nazbierame zaporny magnetiz-
mus z aury inych fudi, preto sa odporuca
umyt’ si nohy, ruky a tvar pred meditaciou.

Na zaciatku sa u¢ime udrzat v pokoiji telo,
az potom sa moze upokojit mysel. Medi-
tacia so vzpriamenou chrbticou umozriuje
stupanie vnutornej sily. Schylena poloha
s bradou na prsiach je prejavom pokory
a v istej etape je tiez uzito¢na. Poloha néh
posobi reflexnymi cestami na hlavu. Ruky
moZu byt v lone, prva na lavej dlani, prsty
sa nespajaju. Dokladné uvolnenie celého
tela je zakladnym predpokladom k uvol-
neniu mysle.

Medita¢né cvi€enia sa maju konat na lac-
no. Aj bezné praca prebieha lepSie ked
nie je Zaludok plny. Vhodné je otocit sa
tvarou k slnku, tam kde sa prave v tom
Case nachadza. Nevhodna je severna
strana.

Odporu¢a sa zacat s dychovymi cvice-
niami, ¢im sa upokoji mysel a rozpradi
energia. Potom prejst k meditacii, pocas
ktorej je dych pomaly a hlboky, ale nena-
silny. Zaciato¢nikom sa odporuca pozoro-
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vat len nadychy a vydychy a pohlad
upriet na Spi¢ku nosa.

Pri nedostatku Casu treba cvicit aspon
niekolko minut. Je to tisicroCiami osved-
¢ena rada. Po prebudeni je cela bytost
otvorena vyssSim vplyvom, preto je dobré
naplnit’ ich naladenim sa na dobro.

Na zacliatku pokusov o meditaciu sa ne-
objavuju Ziadne povzbudivé vysledky. Je
to skuska vytrvalosti, trpezlivosti a pevné-
ho odhodlania. Jediny spésob ako pocho-
pit meditaciu je denne vytrvalo cvicit.

Kym sa ¢lovek musi nuatit do cviCenia, je
stale len ziakom, ktory musi prekonavat
svoje nevhodné sklony a pestovat seba-
vychovu. Az ked bude k meditacii pristu-
povat rad, ked bude vSetko prebiehat
l[ahko, ked mu den bez meditacie bude
pripadat ako preméarneny, potom prestane
byt Ziakom.

Meditaciou sa da podporit’ tvoriva inSpira-
cia. V tom pripade sa odporuc¢a meditovat
tesne pred zacatim prace.

Schopnost mysle odbiehat je obrovska.
Preto lepSie, nez odstrafiovat jednotlivé
myslienky je vyhladavat sam zdroj mys-
lienky. Vedomie o myslienkach nie je ve-
domim o &irom vedomi. Cire vedomie je
vySSi stav, vedomie bez myslienok.

Tradicia radi nerozpravat s nikym o svo-
jich meditaénych zaZzitkoch, pretoZze sa
tym znehodnotia a ohrozuje to dalsi pok-
rok. Obzvlast je to nevhodné, ak je za tym
skrytd samochvala.

Pod vedenim dobrého uditela sa medituje
[ahSie, ale d& sa postupovat’ aj samostat-
ne, len pomocou knih. Ugitel svojim vyza-
rovanim a charizmou méze zo zaciatku
Ziaka vtiahnut do stavu meditacie, medi-
taciu mu ulahgit, ale nema to viest k trva-
lej zavislosti na ucitelovi.

Vo vnuatornom tichu sa niekedy objavia
prilemné pocity alebo obrazy. Nemalo by
to viest k snahe na opakovanie tohto za-
Zitku.



