UVOD K DUSEVNYM CVICENIAM

V priebehu tisicroCi sa z ¢asu na €as obja-
vili vo svete mimoriadne schopni jednotliv-
ci, ktori podstatnu ¢ast' svojho Zivota veno-
vali sebaskumaniu. Vdaka nim sa nazhro-
mazdili cenné poznatky o vlastnostiach
ludskej psychiky a o jej mimoriadnych
schopnostiach. Okrem toho sa vypracovali
celé systémy cviCeni na poznavanie du-
Sevnych sil. Medzi tymito systémami zau-
jima popredné miesto joga, ktora ma prav-
depodobne najprepracovanejSie postupy.

Vedecké skumanie duSevnych javov sa
zacalo v prvej polovici devatnasteho storo-
Cia, najma v suvislosti s hypnézou, suges-
ciou a autosugesciou. Postupne sa tvorili
rézne Skoly, ktoré sa usilovali rozpracovat
svoje vlastné postupy a teoreticky ich zdo6-
vodnit. Z nich vySli neskor také osobnosti,
ako zakladatel psychoanalyzy Sigmund
Freud, zakladatel analytickej psychologie
C. G. Jung a pbévodca autogénneho trénin-
gu J. H. Schultz. VSetci tito badatelia sa
opierali o introspekciu, pozorovanie vlast-
ného vnutra. Velkd pozornost venovali in-
dickej joge a znacne fiou inSpirovanym
budhistickym duSevnym cviCeniam. Tieto
ucenia porovnavali s vlastnymi poznatkami
a venovali im viacero publikacii.

Z orientalnych krajin sa ako prvé venovalo
vedeckému vyskumu duSevnych cviceni
zenového budhizmu Japonsko, pretoze si
vedelo vo velmi kratkom Case osvojit' eu-
ropsky sposob vedeckého pristupu k odha-
[ovaniu zakonitosti prirodnych javov. Na
zaklade vyskumu technik zenového bud-
hizmu zalozil tokijsky psychiater Morita
moderny psychoterapeuticky Ustav, kde sa
s uspechom liecia rozli€né neurotické cho-
roby.

VSetky vyskumy viedli k délezitému spo-
loénému poznatku. Je to objav stavu €ireho
vedomia, teda vedomia zbaveného mys-
lienkovych a citovych obsahov. V oriental-
nych uceniach sa pre tento stav uplatriuju
nazvy satori, pradzna samadhi a iné. V na-
Sej oblasti sa bez hlbSej znalosti veci pou-
Zivaju vyrazy kontemplacia, jednobodo-
vost, transcendentalna meditacia, extaza,
tranz, vytrzenie. Tieto slova vSak maju aj
iné vyznamy, a tak neraz skresluju skutoc-

na podstatu javu podla toho, ¢o si pod nimi
kto predstavuje. Isté je, Ze stav Cireho ve-
domia sa spaja so silnym a krasnym du-
Sevnym zazitkom, ktory tazko opisat slo-
vami a ktory je nelahko dosiahnutelny.

TradiCné texty uvadzaju, Ze v tomto stave
sa Clovek dostava k poznaniu prazakladu
svojej bytosti, k JA, pre ktoré sa v sanskrte
pouZzivaju vyrazy atman, brahman a iné.
Nebudeme sa zaoberat rozborom tychto
vyrazov, pretoze na ich rozliSenie nemame
zodpovedajuce slova a okrem toho vysled-
kom cviCenia je tak Ci tak poznanie, ze niet
medzi nimi rozdielu, Ze vSetko je Cire ve-
domie. Zanika dualistické chapanie a na-
miesto toho prichadza pocit jednoty: som
nedelitelnou su€astou celého vesmiru
a sucasne i jeho odrazom.

Medzi beznym stavom mysle a stavom C¢i-
reho vedomia je mnoho medzistupfov, po
ktorych ako po schodikoch postupuje kaz-
dy, kto zaCne praktizovat’ vySSie stupne jo-
gy, autogénny tréning alebo meditacné cvi-
Cenia. Prijemné zazitky su potom popudom
k dalSiemu sebazdokonalovaniu, k snahe
postupit o schodik vysSie. Negativnym pre-
javom je nedocCkavost, ktorou si Clovek
moZze uskodit.

K vaznej chybe dochadza vtedy, ked sa
prijemné zazitky pripisuja mystickym silam
alebo nadprirodzenym schopnostiam ucite-
la. Ide tu o deformaciu pohfadu na jogu
a posSkodzovanie osobnosti cviiaceho.
Preto bude 0sozné, ak si trochu preberie-
me poznatky o sugescii, hypnéze, Saman-
skych metdédach a podobne. Malo by to
kazdého presvedCit, Ze vSetko, ¢o sa
v nom odohrava, je prejavom jeho vlast-
nych dusSevnych sil.

Obsah naSej mysle je len Ciasto¢ne formo-
vany rozumovou ¢innostou. Ohromnu ulo-
hu tu zohrava prijimanie vonkajSich i vnu-
tornych podnetov, ktoré navodzuju vznik
mysSlienok. Podnetom méze byt vyraz tvare
nejakej osoby, gesto, slovo alebo len tuse-
ny symbolicky vyznam slov. Inokedy je to
hotova myslienka, ktoru prijmeme pri Citani
textu alebo pocuvani hovoru. Vlastne vset-
ko, ¢o pocujeme, vidime, ohmatavame,



ovoniavame, ochutndvame, pésobi na stav
nasej mysle. Na tomto procese sa zucas-
tAuju aj vnutorné pocity z tela, ¢i uz sa pri-
jemné, alebo neprijemné. Ak myslienky pri-
jmeme nekriticky, potom sa hovori o su-
gescii. Istym spésobom mozno za sugesciu
povazovat vSetko, €o vplyva na beh naSich
myslienok. Mozno prave to, ¢o sa nam
snazi niekto vsuregovat, prijmeme Kkriticky
alebo i odmietavo, ale v tej istej suvislosti
sa zrodia iné myslienky, ktoré sformuju
stav naSej mysle. A tak sa zrodi in4, dru-
hotna sugescia.

Proces sugescie je prastary dusSevny me-
chanizmus, ktory mozno dobre Studovat na
detoch a primitivnych fudoch. Sugescia je
tym ac¢innejSia, ¢im je osoba, ktord ju dava,
autoritativnejSia a nadradenejSia. Ak k ta-
kejto osobe mame doverdivy postoj alebo
sa jej dobrovolne podriadujeme, schopnost
prijat sugesciu vzrastd. Ak na dévazok aj
obsah sugescie je prijemny alebo vitany,
potom ju radi prijjimame. Dalsim podpor-
nym momentom je pbésobenie davu. Ak tu
istd myslienku prijme viac ludi, posilni sa
tym aj sugescibilite jednotlivca. Toto velmi
dobre poznali javiskovi hypnotizéri, ktori
medzi obecenstvom nemali radi skeptikov.
Hlavné je, aby sa verilo.

Clovek si méZe navodzovat sugestivne
mysSlienky aj sdm sebe. Hovorime tomu au-
tosugescia. Opat ide o dbévercivé prijatie
presved&enia, nazoru. myslienky. Autosu-
gescia sa uplatiiuje pri mnohych duSev-
nych cviCeniach. Velmi ju napomaha Gtim
rozumovej ¢innosti. Napriklad E. Coué si
na tom zalozZil terapeutickl prax vykonava-
nu prednostne formou skupinovych cviceni,
pretoZe su uc€innejSie. Cvi¢i sa v pohodl-
nom sede so zatvorenymi ocami. Utlm sa
dosahuje tak, Ze kazdy cviciaci drZi v ru-
kach snuaru, na ktorej je dvadsat uzlov. Po-
stupne vyslovuje monotdonne urcité slova
a za kazdym slovom prepusti medzi prsta-
mi jeden uzol. Slova su vybrané cielave-
dome a pri utlme ostatnej rozumovej €in-
nosti sa ich vyznam fahSie vndsSa do pod-
vedomia cviCiaceho. Napriklad si hovori:
SOM CORAZ ZDRAVSI alebo DARI SA M
CORAZ LEPSIE.

Neda sa tvrdit, Ze by sugescia a autosu-
gescia boli mozné len pri atime rozumove]

¢innosti. UrCite sa zucastriuju aj na proce-
soch myslenia, o ktorom sa ¢lovek dom-
nieva, ze je racionalne. Ak si vsugeruje, ze
ma nevylie€itelna chorobu, urcite nema re-
laxovanu mysel. Skoér sa da predpokladat,
Ze ju ma velmi nepokojnu, ale len v istom
smere. Utlm asi nastal pésobenim strachu
v tych Castiach mozgu, ktoré by sa mali
vzopriet proti neodévodnenému presved-
Ceniu. Alebo pdsobenie propagandy, roz-
hlasu, televizie, novin, autoritativhych rec-
nikov na masy fudi vytvara priaznivé pod-
mienky na uplatnenie sugescie, hoci to ne-
prebieha v stave Gtlmu myslenia. Utim na-
stava pravdepodobne len v istom okruhu
mozgu, ktory je zodpovedny za spatna
kontrolu. Séf hitlerovskej propagandy Go-
ebbels Gdajne vyslovil myslienku, Ze tisic-
krat opakovana lozZ sa stava pravdou.

Z hladiska jogy nas sugescia a autosuges-
cia zaujimaju pre dve pri€iny. Tou prvou je
potreba byt sam sebou, nedat sa nikym
ovladat. Treba tomu trochu rozumiet. Lu-
dia, ktori na sebe dlhSie pracuju, su pritaz-
livé, pevné osobnosti. Slabsi jednotlivci sa
k nim potom utiekaju, vidia v nich €osi viac,
obdivuju ich, nechavaju sa ,oCartvat”. Vy-
tvara sa zavislost, ktora neprospieva ani
jednej strane. V joge ide o to, aby sa aj
slabsi jednotlivec vypracoval na pevnu
osobnost, a nie aby sa stal len obdivovate-
lom inych. Vyspely ¢lovek je ukazkou, pri-
kladom toho, ¢o je skryté v kazdom inom
Cloveku. Treba si ho vazit, ale neostat stat
na mieste.

Druhou pri¢inou, pre€¢o tu spominam su-
gesciu, je vyuzitie autosugescie. Je to vel-
mi uzito¢na technika, ktora nam mobze
v mnohom posluzit pri niektorych jogovych
dusevnych cvi€eniach.

Medzi sugesciou a hypndzou je Uzka suvis-
lost. Niektori odbornici povazuju hypnoézu
za stav prehibenej vnimavosti na sugescie
(hypersugescibilita). Rozsah vedomia sa
pritom z0Zi a sustredi na obsah sugescie
a sucasne dochadza k zmenam individual-
nej kontroly a sebauvedomenia. Navodenie
hypnotického stavu sa dosahuje rozli€nymi
spbsobmi. Bud sa ¢lovek do hypnozy uve-
die sam (autohypno6za), alebo ho do nej
uvedie hypnotizér. Pri najbeznejSej, slovnej
metode dava hypnotizér sugestivne pokyny



na zaujatie pohodinej polohy, uvofnenia,
dalej navodzuje predstavy pocitov ako pri
zaspavani. Ked nastane stav lahkého
spanku, sugescibilite hypnotizovaného sa
tym zvySi, takZze dalSimi sugesciami je
mozné priviest ho do stavov hibSej hypno-
zy, ba az do tvrdého hypnotického spanku,
ktory sa nazyva somnambulizmus. V tomto
stave je hypnotizovany ¢lovek mimoriadne
vnimavy na sugescie. Mozno u neho vyvo-
lat zmyslové halucinacie, iluzie, ovplyvne-
nie vélou neovladatelnych telesnych funk-
cii, vybavenie z pamaéti davno zabudnutych
zazitkov a podobne. Prikladov na podivu-
hodné reakcie v hypndze navodenej inou
osobou je vela a su popisané v prislusnej
literatare.

Z hladiska jogy nas va¢smi zaujima auto-
hypnoza, pretoZe niektoré jogové dusSevné
cviCenia sa jej velmi podobaju. Naopak,
hypnotiz4ciu inou osobou znamy jogin Vi-
vékananda zavrhoval. Tvrdil, Ze Clovek pri-
tom straca svoju slobodu, suverenitu, stava
sa zavislym. Vivékananda radil:

Nedajte sa ovladnu ¢ inymi ludmi,
| ked’ sa zd4, ze vam do éasne pre-
ukazuju dobro. PouzZivajte svojho
vlastného ducha. Sami ovladajte
svoje telo i myslienky.

V hypndéze C&lovek zvyCajne pocituje stav
nevSedného blaha a Stastia, ktoré si vSak
beZzne nevie sam navodit. Vytvara sa silné
puto k hypnotizérovi. PiSe o tom v jednej
zo svojich knih aj u nas dobre znamy so-
vietsky psychiater V. C. Levi. Mali by na to
mysliet predovSetkym cvicitelia jogy, ktori
velmi ¢asto slovne vedu relaxa¢né cvicenia
a ich prehibent formu - jogovy spanok (jo-
ga nidrd). Pri tychto cvi¢eniach sa neda
hovorit o hypnotickom spanku, ale ista po-
dobnost mechanizmov je zrejma. Predtym
sa zvyCajne vykonavaju telesné cvicenia,
pri ktorych dochadza k telesnému i duSev-
nému uvofneniu. Nasledné relaxa¢né cvi-
c¢enie potom prebieha omnoho lahSie a re-
laxacia je hlbSia. V tomto stave sa prejavu-
ju spontanne zmeny, podobne ako v hyp-
noze (spomalenie pulzovej frekvencie, pre-
hibenie dychania, pokles krvného tlaku,
zniZzenie vnimavosti na zmyslové podnety
atd.). Vytvorili sa teda priaznivé podmienky

na zvysenu sugescibilitu. Prispieva k tomu
aj autorita cviCitela a Casto i jeho dobry,
priatelsky az laskavy spbsob pristupu
k cvicencom. Tak sa potom stava, ze cvi-
¢enci samostatne nevedia dobre relaxovat
a aj ostatné individualne cvi¢enia im idu
tazSie, domahaju sa staleho osobného ve-
denia, pripadne si chcu priebeh cvi€enia
s hlasom cvicitela nahrat na pasku.

Uvedené okolnosti by si mali uvedomit’ uci-
telia aj cvi€enci. Cvicenci by sa mali usilo-
vat sami zvladnut prislusné techniky
a neoddavat sa stale vedeniu. Na druhej
strane ucitelia by nemali podliehat’ ilazii, ze
robia dobre, ked poskytuju fludom nadmer-
na davku pohody a pohodlia. Prirodzene,
treba ich to naucit. Ale ni€ viac! A délezité
je pouzivat’ pritom slovné formulacie, ktoré
sa ¢o najvacSmi podobaju individualnemu
cviCeniu: uvedomujem si dychanie. Pri
skupinovych cvi¢eniach je vhodna aj for-
mulka: uvedomujeme si dychanie.

Mozno objavit aj isté dalSie podobnosti
hypndzy s niektorymi jogovymi cvi¢eniami.
Ozrejmi to porovnavanie r6znych spésobov
navodzovania hypnézy. Uz v davnych do-
bach sa Samani pripravovali na svoje ne-
oby€ajné vykony sustredovanim na urcité
predstavy. Napriklad eskimacky Saman,
ktory musel mimoriadne dlho vzdorovat
mrazu, fadovej vode a ostatnym Zivlom, sa
sustredoval na predstavu, Ze jeho telo je
len kostra, ktorej ni€¢ nemo6ze uskodit. Cvi-
Cenie sustredenosti bolo sprevadzané
prisnym pdéstom, mi¢anim, pobytom v sa-
mote a podobne. Intenzivne cviCenia pre-
biehali 40 dni. Tento ¢as ma pravdepodob-
ne uzky vztah s doposial neobjasnenymi
rytmami prirody, pretoZe sa objavuje v uda-
joch o dusevnych cvi¢eniach od najstarsich
Cias az dodnes.

Napriklad sa uvadza, Ze jazykova bariéra
sa prelomi po 40 dhoch intenzivneho Stu-
dia cudzieho jazyka, takZze potom c¢lovek
v iom zacne rozmysSlat a dokonca i snivat
ako v matercine. | japonsky psychiater Mo-
rita, ktory pouziva na lie€enie metody zenu
(japonsko-&insky budhisticky smer) zistil,
Ze na dosiahnutie Uspechu je potrebnych
40 dni.

S predstavami nenardbali len Samani. Pes-
tovanie Zivej predstavy ma zrejme vysoky



ucinok na cely organizmus. Isti obdobu
nachadzame aj v joge.

Majstri jogy radili stale si udrzZiavat pred-
stavu seba sameého ako zdravého, vyrov-
naného c¢loveka a nikdy si nepripustat
predstavy choroby, depresie a smrti. Isty
jogin, ktory vedel sustredenim vedomia
jednu ruku rozohriat a druhu ochladit, tvr-
dil, ze si vytvoril predstavu, akoby mal jed-
nu ruku namoc¢enud v horacej vode a druhu
v fadovej. S pouzitim Zivych predstav sa
naraba napriklad v jogovom spanku (joga
nidra), o ktorom hovorime na inom mieste.

Samani sa uvadzali do stavu zmeneného
vedomia (extazy) r6znymi metddami, kto-
rych obdobu nachadzame v nabozZenskych
ritualoch, ale aj pri novSich spésoboch na-
vodzovania hypnozy a v niektorych jogo-
vych cviCeniach. Napriklad monotonne,
pravidelné opakovanie istych slov alebo
spevov dost pripomina lamaistické modli-
tebné mlynceky, krestansky ruzenec, ale
i bezduché, mechanické opakovanie jogo-
vych mantier (¢o, pravdaze, nie je sprav-
ne). Aj monoténne vonkajSie zvuky, po-
dobne ako u primitivnych kmenov (bubny,
spevy, zvony, klopkanie), sa v rozli€nych
obmenach vyskytuju pri navodzovani hyp-
nozy (tlkot metronédmu, Sum dazda) a velmi
diskutabilne i v joge na vytvorenie zvukovej
clony (tzv. relaxacn& hudba pri cvieni).

V joge sa pozornost cvi¢iaceho nema od-
vadzat navonok, ale naopak, ulohou je pri-
viest sa do stavu sustredené o prebudené-
ho sebavnimania. Vyvolanie Gtimu ostat-
nych ¢asti mozgu sa ma dosiahnut predo-
vSetkym usilim cvi€iaceho, a nie vonkajSimi
prostriedkami. Pokial takéto prostriedky
pouzije, nikto by nemal k nemu hovorit
a podsuvat mu sugescie.

V joge ma byt ¢lovek majstrom seba sa-
meho, nezavislym od vonkajSich tlmivych
podnetov. Tomu sa treba ucit’ pri vSetkych
cviéeniach jogy. Specidlne sa tymto for-
mam venuje piaty stupen jogového vycviku
- pratjahdra. Ak sa dostaneme do Utimu
spbsobom, ktory pripomina uspavanie, po-
tom lahko podlahneme vonkajSej sugescii.
Je zname, Ze niektori hypnotizéri vyuzivaju
na navodenie hypnozy normalny, prirodze-
ny, hlboky spanok, pri ktorom sa za¢nu pri-

hovarat spiacemu ¢loveku a postupne ho
dostanu pod svoju kontrolu.

InA Samanska metdda spocivala v nehyb-
nom sede a pohlade upretom na nejaky
predmet. Opéat to pripomina hypnotizaciu
fixovanim pohladu do o€i hypnotizéra ale-
bo pozeranim na lesklid guf6cku, krystél,
SpiCku ceruzky, maly svietiaci bod a po-
dobne. V joge to ma obdobu v technike tra-
tak (pozerania do plamena sviecky), na-
sagradristi (pohlad uprety na Spi¢ku nosa)
a podobne. V podstate ide teda o lahku au-
tohypndzu, len s tym rozdielom, Ze joginovi
do toho nikto nehovori, nikto s nim dalej
nemanipuluje. Naopak, on sam vyuZiva
tento stav velmi cielavedome na pozoro-
vanie vynarajucich sa obsahov svojho pod-
vedomia a na jeho precistenie.

Treba eSte spomenuat hypndézu, pri ktorej je
hypnotizovany bdely, pohyblivy a ma dobra
reaktivitu, pricom sugescie eSte sdm spra-
clva, rozvija a dotvara. Takmer sa neliSi
od bdelého ¢loveka. Ani z pohfadu oci, ani
z pohybov, ani zo spdsobu reci sa neda
usudit, ze je v hypnéze. Vykonava svoju
ostatna cinnost' Uplne normalne, ale pini
pritom sugescie, ktoré dostal.

Aj v obdobi po skonceni hypndzy sa €lovek
mo&ze spravat podla inStrukcii, ktoré dostal
v hypnoéze. Su to tzv. posthypnotické su-
gescie a byvaju vykonavané presne v Ca-
se, ktory bol vopred uréeny, pri€¢om hypno-
tizovany sa ani nemusi pozriet na hodinky.
Ak dostal pokyny v hibokej hypndze, ni€ si
nepamata, takze nepozna motivy svojho
spravania.

Uviedol som stru¢ne niektoré poznatky
o hypndéze. Nie preto, Ze by sme chceli byt
hypnotizérmi. To patri do ruk Specialistov
lekarov a psycholégov. Cielom jogy nie je
ovladat’ inych ludi, ale pracovat na sebe.
A zaroven nenechat sa nikym ovladat, ako
to radi Vivékananda. Preto je potrebné,
aby jogista aspon €osi o tychto veciach ve-
del a trochu sa v nich vyznal. Tyka sa to
najma prehnaného obdivu voci niektorym
guruom. Isteze, laskavého a mudreho uci-
tela si treba ctit. Vyspely ucitel jogy je vSak
velmi skromna bytost, ktora odmieta hufy
obdivovatelov, neprijima dary, prejavy od-
danosti a drobné pozornosti, pred ktorymi
by sa najradSej skryl. Vedie svojich Ziakov



k tomu, aby boli samostatni, aby sa po ¢a-
se sami stali oporou pre inych. Nezapodie-
va sa nadprirodzenymi dusSevnymi silami,
magickymi kamefimi ani inymi tajomnymi
schopnostami (siddhis), pred ktorymi varo-
vali vSetci velki jogini ako pred upadkom.
Zial, uz si nepamatam, ktory z nich vyslovil
poucenie pre ucitelov jogy:

Nech uz [ludia pridu k joge z akychko [-
vek dévodov, prijmite ich. Odmietnite
vSak tych, ktory pridu kvéli siddhis.

Vyspely ucitel nepoklada seba samého za
zdroj nejakej sily alebo svetla. Jeho tuzbou
je poméct ludom, aby poznali vlastné sily,
obrazne povedané, pomaha poodhalit za-
voj na svetielku, ktoré je v kazdom z nas.

Nebudem sa zaoberat dnes uz takmer ne-
prebernym poctom pristupov a metod du-
Sevnych cvi€eni, ktorymi disponuje sucas-
na psychologia. Na ich podrobné Studium
modzZe kazdy zaujemca pouzit prislusnu od-
borna literatdru. Struéne si tu vSak priblizi-
me prace troch velkych postav na poli ba-
dania v oblasti duSevného. Su to S. Freud,
C. G. Jung a J. H. Schultz. Jednak preto.
Ze boli inSpirovani jogou, a tiez preto, ze
ich poznatky ndm pomdzu lepSie pochopit
naSe cvi¢enia a spravnejSie ich vykonavat.
Ulohou tejto state nie je davat navody na
pouZzivanie popisanych cvic¢eni, ale len in-
formovat Citatefa, aby mohol porovnavat,
pripadne aby neupadol do omylu, Ze okrem
jogy niet sa uz z ¢oho ucit.

Freudova psychoanalyza. @ Koncom de-
vatnasteho storocia sa viedensky neurolég
Sigmund Freud (rodak z Pfibora na Mora-
ve) dopracoval k poznatku, Ze mnohé psy-
chické problémy vznikaju z neprijemnych
zazitkov, ktoré &lovek spravne neodreago-
val, ale potlacil ich v sebe do podvedomia.
Tak vznikd Uzkost, ktorej sa postihnuty
moZze zbavit tym, Ze v hypndze preZije ne-
prijemnu udalost znova. NeskorSie Freud
zistil, Ze hypnoza nie je potrebna, ak sa
pacientovi vhodne pomdZze vybavit' si zazi-
tok potlaceny do zabudnutia a uvedomit’ si
pricinu Uzkosti.

V podvedomi su uloZené biologické pudy
(id), z ktorych za hlavné povazoval Freud
sexuélny pud a pud smrti. Dalej zaviedol
pojem vedomia svojho ja (ego) a nadja

(superego), ktoré je suhrnom idealov, etic-
kych a estetickych pravidiel ziskanych vy-
chovou.

Ked déjde ku konfliktu medzi pudovymi re-
akciami a sp6sobmi spravania vyzadova-
nymi vychovou a spolo¢nostou, napriklad
potla¢anie sexuélneho pudu, vznika 0z-
kost. Vtedy, aby sa jej Clovek zbavil, za-
kroC¢i vedomé ja a zatlaci pudové sklony do
podvedomia. Mysel ma poruke viacero
sposobov, ako to vykonat. Lenze potlace-
né tendencie nie su tym definitivne odstra-
nené a v zastretej forme pdsobia dalej.
Ciefom psychoanalyzy je priviest obsahy
podvedomia do vedomia analyzovaného,
pomdct mu ziskat pravdivy nahlad na pri-
¢iny jeho duSevnych stavov a poznat chod
duSevnych procesov. Tym sa obnovi du-
Sevnd rovnovédha, vytvori sa isty odstup
alebo nadhfad nad réznymi Zivotnymi situ-
aciami.

Freud svoju psychoanalytickl metédu pos-
tavil na komunikacii pacienta s terapeutom.
Analyzovany v pritomnosti analytika lezi
uvofnene v pohodinej polohe a nechava
svoje myslienky vofne bezat. Musi vSak
nahlas povedat vSetko, ¢o mu prichadza
na mysel, aj keby to radSej zatajil, alebo aj
ked to povaZzuje za bezvyznamné. Po is-
tom Case nacuvania zacne psychoanalytik
do vypovedi zasahovat, dopifiat ich, po-
vzbudzovat analyzovaného k prekonaniu
odporu k dal§im vypovediam, pomaha mu
pochopit zmysel toho, ¢o sa v nom odo-
hrava. Podoba sa to snivaniu nahlas,
v bdelom stave a psychoanalytik je pritom
vykladac¢om snov.

Jungova analyticka psychologia. Freu-
dovi nasledovnici rozviedli a rozpracovali
jeho tedriu rozmanitymi spdésobmi. Napri-
klad Alfred Adler nepovazoval za hlavny
sexualny pud, ale pud sebazachovy, ktory
Cloveka zenie k snahe o sebauplatnenie
v spolo¢nosti a k tuZzbe po moci. C. G. Jung
k tomu pridal eSte hlboké podvedomie
a vrchné podvedomie. V hlbokom podve-
domi su uloZzené najstarSie zovSeobecnené
skusenost i a pamati ludstva, ktoré nazval
archetypy alebo kolektivne vedomie. Usudil
tak podfa toho, Zze skoro rovnaké mytické
predstavy sa vyskytuju vo vSetkych kultu-
rach ludstva, hoci medzi nimi nemozno zis-



tit nijakd suavislost. Vo vrchnom podvedomi
su ulozené potlacené tendencie Cloveka,
priania a neprijemné zazitky. Jungova me-
téda analytickej psycholégie nardba s obi-
dvoma arovihami podvedomia. PouZiva sa
pritom technika volnych asociacii. Skiuma-
n& osoba ma ¢o najrychlejSie reagovat na
vonkajSie podnety, najCastejSie slovné,
a rychlo povedat prvé, ¢o jej pride na um.
Analytik potom hodnoti obsah a rychlost
reakcii. Pokial ide o obsahy vrchného pod-
vedomia, potlacenych priani, emacii, fanta-
zii, stac€i, aby si ich analyzovand osoba
uvedomila, a tym doéjde k ich odreagovaniu.

Jung nepovazoval moralku za vysledok
posobenia prostredia, ale za vrodeny za-
klad fudskej psychiky, existujuci na vset-
kych stuproch spolo¢enského vyvoja. Syn-
tézou vynorivSich sa obsahov kolektivneho
podvedomia sa usiloval analyzovanej oso-
be pomact ujasnit’ si biologicky a duchovny
ucel zivota.

Schultzov autogénny tréning. Freud
a Jung nepracovali s ¢lovekom ako s cel-
kom. Nevyuzivali jeho telesna zlozZku, za-
oberali sa len duSevnou. Okrem toho je tu
zrejma dvojica analyzovany - analyzujuci,
teda do istej miery jedna osoba naraba
druhou. Medzi zucéastnenymi vznikali jed-
nostranné, silné emotivne vztahy, ktoré po-
tom bolo treba uviest na spravnu mieru, ¢o
tvorilo sucast terapie.

Moznost vyuzit aj telesnu zlozku zuzitkoval
J. H. Schultz. Vedel, Ze prostrednictvom
svalového uvolnenia sa da dosiahnut aj
uvolnenie duSevné. Vypracoval metddu,
ktor4 sa zacinala prave z tohto konca. Tym
sa velmi priblizil k jogovym postupom. Tre-
ba ocenit, Ze je to metéda vhodna na sa-
mostatné, individualne cvicenie. Vyplyva to
aj z ndzvu metody - autogénny tréning.

Autogénny tréning (AT) sa opiera o0 po-
znatky ziskané pri hypnoze, Ze telo a psy-
chika su navzajom prepojené. Toto sa da
vyuzit na ich vzajomné ovplyviiovanie
v oboch smeroch. Schultz zistil, Ze pri hyp-
noze je velmi dblezité telesné uvolnenie.
Dalej vyuZil poznatok, Ze uvolnenie mozno
dosiahnut aj pomocou jednoduchého za-
merania pozornosti na urcité casti tela
a pomocou jednoduchych autosugescii.
Teda ak pri vyvolavani hypnozy ma hypno-

tizovany pocity tiaZe a tepla, ktoré vznikaju
uvofnenim svalov a rozSirenim ciev, mozno
obratenym postupom, autosugestivnymi
predstavami tiaze a tepla, dosiahnut zod-
povedajuce zmeny v psychickej oblasti.

Autogénny tréning sa vykonava s bdelou
myslou, ale bez zapdajania volovej zlozky.
CviCiaci sa len oddava istym pocitovym
predstavam, ktoré su zostavené v takom
poradi, aby to ¢o najviac zodpovedalo poci-
tom vznikajacim spontdnne pri navodzova-
ni hypndézy. Teda postupuje sa od jedno-
duchych predstav blizkych skuto&nosti (po-
city tiaze) k zlozitejSim. V pociato¢nej faze,
ked cviCiaci nie je eSte dost sugescibilny,
by ho naro¢né predstavy rusili, pretoze ro-
zumova zlozka je zatial privelmi Ziva a za-
Cala by sugescie skumat.

Autogénny tréning umoznuje dosiahnut
stav upokojenia a uvolnenosti ako v hlbo-
kom spanku, ale vedomie je stale bdelé.
Velky vyznam sa pripisuje tomu, Ze cviCia-
ci, ktory techniku zvladol, nepotrebuje za-
sahovanie inej osoby. Autogénny tréning
sa da vyuzit mnohostranne. Mozno nim
ovplyvnit telesnd i duSevnu vykonnost,
zlepsit zdravotny stav, pamat, volové
vlastnosti, tvorivé schopnosti, sebaovlada-
nie, mozno nim zasiahnut i do autoném-
nych, vélou neovladatefnych telesnych
funkcii. M& vyborné pouZzitie na regenera-
ciu sil, na vedome riadeny odpocinok.

Kto pozné jogové relaxacné postupy, naj-
ma ich pokrocilejSie formy, iste ho zarazi
mnozstvo spolo¢nych prvkov s autogén-
nym tréningom. Schultz teda postavil svoju
metddu na poznatkoch ziskanych z dusev-
nych cvieni jogy a z hypndzy. VonkajSie
podmienky na vykonavanie autogénneho
tréningu su rovnaké ako napriklad pri jogo-
vej relaxacii (uvofneny odev, nerusivé pro-
stredie). Pri nacviku je dolezité rozvijat
uvolnenost, sustredenost a predstavivost.
Dosahuje sa to pravidelnym a vytrvalym
cvi¢enim. Ma sa cvicit’ trikrat denne, zo za-
Ciatku asi 5 minut, v pokrocilych fazach 30
minat. Nacvik je rozdeleny na niZSi stupen,
ktory sa pouZziva CastejSie, a vySSi stupen.

e

Zaujatie z&kladnej polohy.
stupenn AT obsahuje uvolnenie svalov
a stiSenie myslienok pomocou autosuges-
cie: ,Som uplne pokojny* Je to priprava na



AT, ktorou chceme dosiahnut spravne na-
ladenie na cviCenie. Ma to zasadny vyz-
nam - kym sa nedosiahne stav takej uvol-
nenosti, aby sa pozornost mohla Uplne su-
stredit’ potrebnym smerom, nema vyznam
pokraCovat dalej.

Nacvik pocitu tiaze (dva tyzdne). Cviciaci
si opakuje formulku: ,Prava ruka je tazka“
(u lavakov lavé ruka). Pocit tiaze moze byt
zo zaciatku nevyrazny ale pri dalSich cvi-
¢eniach sa bude zosilfiovat. Potom nasle-
duju podobné formulky na vyvolanie pocitu
tiaze v flavej ruke, v obidvoch rukach,
v pravej a lavej nohe, v obidvoch nohach,
v celom tele. Pomb6ct méze aj predstava,
Ze telo je ako z olova. Pri pravidelnom cvi-
¢eni za¢ne k pocitu tiaze dochadzat ¢oraz
rychlejSie a intenzivnejSie. Nakoniec staci
cviCiacemu prejst myslou celé telo a uve-
domit’ si, Ze je tazke.

Nacvik pocitu tepla (dva tyZzdne). Zacina
sa navodenim pocitu tiaze, ¢o by uz malo
ist bez problémov a dost rychlo. Potom si
cviCiaci opakuje formulku: ,Prava ruka je
tepla.“ Dalej sa pokraguje formulkami v po-
radi ako pri nacviku pocitu tiaze. Da sa vy-
uzit’ Ziva predstava pocitov vznikajacich zo
salajuceho slne¢ného tepla, kipela v teplej
vode ap. Pocit tepla sa nema vyvolavat
v oblasti hlavy. V skuto¢nosti dochadza
k meratelnym zmendm teploty na povrchu
tela, a to niekedy az o jeden stupen Celzia.

Zvladnutie nacviku pocitov tiaze a tepla je
podstatnou ¢astou AT. Ak uvedené pocity
nastana velmi rychlo, napriklad do jednej
minuty, je to znak uspesnosti. Niekedy pri-
chadzaju uz v tejto faze vycviku pocity
vznasania, expanzie do priestoru a takisto
zvlaStne duSevné zazitky.

Nacvik pokojného dychania (dva tyzdne).
Toto cvicenie Schultz povodne zaradil az
za nacvik srdcového pulzu, ale prakticke
skusenost' i ukazali, Ze vhodnejSie je obra-
tené poradie. Cviciaci sa ma sustredit na
dychanie, ale nechava ho prebiehat volne,
len pozoruje dych. Mbéze pouzit slovnu
formulku: ,M6j dych je pokojny alebo ,Po-
kojne dycham®. Zameranim pozornosti na
samocinne prebiehajuci proces dychania
sa dych prehlbuje a stava sa pravidelnej-
Sim, takZe sa priblizuje dychaniu v spanku.

Nacvik srdcového pulzu (dva tyzdne).
CvicCiaci polozi dlan pravej ruky na oblast
srdca a vnima pod fiou slabé zachvevy
spésobené jeho bitim. Sucasne si v duchu
opakuje autosugesciu: ,Srdce bije mocne
a pokojne.” Tu je vhodné pripomenut, ze
srdce je velmi citlivy organ a treba k nemu
pristupovat’ jemne, laskavo. Ni¢ mu nepri-
kazovat, len mu nacuvat a dovolit, aby si
bilo slobodne. Po ¢ase bude cviCiaci citit
srdcovy pulz v celom tele aj bez prikladania
ruky.

Nacvik tepla v bruchu (dva tyzdne). Cvi-
Ciaci zameria pozornost na oblast’ brucha,
kusok povySe pupka, a vytvori si predstavu
pocitu tepla v tejto oblasti pomocou slovnej
formulky: ,Brucho je teplé.“ Neskor pocitu-
je, ako sa teplo z brucha Siri do celého tela.

Nacvik chladného ¢€ela. Napred si cvi€iaci
navodi pocity tiaZe, tepla, pokojného dychu
a srdcoveého pulzu, pocit Sirenia tepla
Z brucha do celého tela a potom si pomo-
cou formulky ,Celo je prijemne chladné*
necha vzniknut takyto pocit. Ked sa mu to
podari, ma dojem, Ze teplé tazke telo je hl-
boko dolu a nad nim sa vznaSa prijemne
chladnd hlava, akoby ovievana jarnym
vankom.

Cely néacvik jednotlivych faz AT trva tri me-
siace. Po ich uspeSnom zvladnuti sa ma
cviciaci velmi rychlo dostat’ do stavu, v kto-
rom si navodi pocity zo vSetkych Siestich
uvedenych faz. V takomto stave mdze zo-
trvat’ aZz jednu hodinu a podfa svojej potre-
by vnaSat’ dori vhodne volné autosugestiv-
ne formulky na zlepSenie zdravotného sta-
vu, posilnenie morélno-vélovych vlastnosti,
psychickej alebo telesnej vykonnosti a po-
dobne. Formulky musia byt stru¢né, jasné,
jednoznacné a bez zapornych vyrazov.
Teda je to obdoba jogovej sankalpy.

ESte vySSi stupen AT mozno zacat az po
zvladnuti nizSieho stupfia. Aj tu sa cvici
s predstavami, tie sa vSak uz netykaju tela,
alebo sa ho tykaju len nepriamo. Pri tychto
cviCeniach smeruje vnuatorny pohlad na
stred Cela, ¢im sa samoc&inne pootodia tym
smerom aj o€i, takZe to pripomina ich po-
lohu v spanku. Merania potvrdili, Ze uz sa-
motné toto pootoCenie oCi vyvolava po
chvili oslabenie beta-vin v mozgu v pro-
spech alfa-vin, o nastava aj v zdravom



spanku. Zameranie pozornosti na oblast za
¢elom ma obdobu v joge pri cvi¢eni cida-
kasa dharana.

Obsah jednotlivych faz nacviku vysSieho
stupnia AT sa mdze upravit podla individu-
alnych potrieb cviiaceho. Zvy&ajne sa za-
¢ina s nacvikom predstavy farieb. Druha
faza je ur€ena na nacvik predstav konkrét-
nych predmetov alebo geometrickych tva-
rov. V tretej faze sa cviciaci venuje ab-
straktnym predstavam etického charakteru,
alebo si vybavi vlastny silny citovy zazitok.

Vo Stvrtej faze rozvija predstavu trvalych
hodnotnych vlastnosti svojej osobnosti.
V piatej faze sa precviCuje predstava ,cesty
na morské dno a v Siestej preziva ,cestu
na vrchol hory. Obsah siedmej fazy si cvi-
Ciaci voli sam. M6Ze sa zamerat na nejaky
problém, ktory si potrebuje vyriesit. Kladie
len otazku, ale nesnazi sa na fu odpove-
dat. Odpoved ma prist intuitivnou cestou,
zvnutra.

Nacvik AT moZe prebiehat pod vedenim
ucitelfa alebo samostatne. Pri vedeni ucite-
lom vznik& problém vzniku zavislosti, silnej
vazby cvi¢iaceho k jeho osobe. Preto sa
niektori ucitelia usiluju skratit nacvikové
obdobie na minimum a ¢€o najskor Ziaka
osamostatnit. Je ziaduce, aby si tento pos-
tup osvojili aj niektori ucitelia jogy.

Pri AT méze déjst k zazitkom, ktoré asi je-
ho tvorca nepredpokladal. Su to podobné
zazitky, aké sa vyskytuju pri rozliénych
meditaénych cvi€eniach (strata pocitu ja
a splynutie s nie¢im, hlboké ponorenie,
oduSevnenie tela, pocit identity s celym
vesmirom ap.). Pokial AT vedie ucitel, mal
by to byt psycholég alebo psychiater s od-
bornou praxou, pretoze ludia sU rdzni
a amatér by niektoré situacie nemusel
zvladnut. Tyka s to aj nevyspelych ucitelov
jogy, ktori v honbe za ziskom alebo tuzbou
.byt niekym“ mdézu svojim ziakom uskodit.



