PRATJAHARA

Pratjahara je navrat zmyslov k mysli tym,
Ze sa odputaju od zmyslovych predmetov.
Tak dochadza k ich Uplnému ovladnutiu.

(Jogasutra 11.54, 55)

Pratjahara je dolezity stupen v aStangajoge,
ktory pripravuje jogina na prechod k vyluéne
duSevnym cviCeniam poslednych troch stup-
nov. Telesné zmysly spédjaju kazdého Zivoci-
cha s okolitym svetom, na nich lezi hlavna
zodpovednost za ochranu Zivota. Vnimanie je
odraz predmetov, situacii a udalosti, ktory
vznik& pri pdsobeni vonkajSich podnetov na
receptory zmyslovych organov. Spolu s po-
citmi vnimanie zabezpecuje zmyslovu orien-
taciu v okolitom svete. Do istej miery savisi
s myslenim, pozornostou, pamatou a citmi.
Informacie prijaté prostrednictvom zmyslov sa
v mysli porovnavaju a triedia podla starSich
informacii uloZzenych v pamati a su zakladom
myslenia a rozhodovania.

Mysel sa nachadza medzi dvoma pritazlivymi
silami, ktoré akoby pésobili protismerne: jed-
na puta mysel von, druha dnu. Zvonka nas
pritahuje materidlny svet, ktory ma mocné
spojenie s myslou prostrednictvom zmyslov.
Tato orientacia mysle je v podstate vyvolana
strachom o preZitie a tGzbou po zmyslovych
pozitkoch. OdCerpava velké mnozstvo psy-
chickej energie a neraz sa stava, Zze uplne
uputa takmer celt mysel. Potom sa hovori, Ze
dotyCnd osoba otroCi poézitkarstvu, kariére,
slave, pripadne Ze sa o seba privelmi stra-
chuje.

Vnatorna sila, ktora pritahuje mysel, je oblast
duchovného. Je to oblast nehmotnych hod-
not, ako su laska, priatelstvo, sucit, obeta-
vost, pravdivost, Cestnost a podobne. Su to
vSetko hodnoty, po ktorych &lovek tuzi, vazi si
ich a rad by nimi naplnil svoj Zivot. Tieto hod-
noty vSak nemaju ni¢ spolo¢né so zmyslami.
Cesta k nim vedie dovnutra, k najCistejSiemu
JA, k iremu vedomiu.

Mysel si mbdZze vybrat, ktorej z uvedenych
dvoch sil poskytne viac pozornosti i energie,
hoci sama zdrojom tej energie nie je, len ju
usmerfiuje. Nema vSak fahky vyber, pretoze
existencny strach i lakadla hmotného sveta su
mocné, ale na druhej strane svet dobra
a pravdy je takisto pritazlivy. Na zvladnutie
nadmernej orientacie navonok sluzi v joge ok-
rem iného pratjahara.

Clovek, ktory potlada svoje organy dinnosti,
ale pritom nadalej tuzi po zmyslovych pred-
metoch, klame sam seba a nazyva sa pokryt-
com. Pozitky zrodené z dotyku so zmyslovymi
predmetmi su zarodkom strasti, maju zaciatok
i koniec, a madry sa im neoddava. Nech uz
vrtkava a nestala myse/l zabludi kamkolvek,
treba ju odtial odputat’ a podriadit’ ju svojmu
JA. Niet pochybnosti o tom, Ze mysel je ne-
stala a tazko ovladate/nd. Mozno si ju vSak
podrobit’ neustalym cvi¢enim a upustenim od
Ziadostivosti. Kto vSak ovladne svoje JA a cez
zmyslové predmety prechadza bez vasne (i
nendvisti, so zmyslami podriadenymi sebe,
dojde k upokojeniu. (Bhagavadgita)

Ako vidiet, neZiada sa potlacanie zmyslov,
vlastne ani nejde o zmysly, ale o postoj
k zmyslovym predmetom. Ide o ziskanie sta-
vu rovnovahy medzi lipnutim a odporom. Obe
tieto krajnosti su Skodlive, pretoze zastieraju
mysel zavojom iluzie.

Na pochopenie ulohy zmyslov v Zivote a na
dosiahnutie stavu rovnovahy slUZia uz v za-
Ciatkoch jogového vycviku rozumové pro-
striedky, teda uvazovanie o pravidlach du-
Sevnej hygieny zhrnutych v jame a nijame.
Pokial by ¢lovek neuznal rozumom, Ze vylué-
né lipnutie na zmyslovych pézitkoch ho neod-
liSuje od zvierata, Zze je to prinajmensom
stagnacia vyvoja, potom je pred€asné pustat
sa do pratjahary.

Pochopenie a prijatie jamy a nijamy eSte ne-
znamena, Ze by zmysly prestali hrat délezit
tlohu v Zivote €loveka. Vravi sa, Ze i dokonaly
zavaha sedemkrat za den. Lenze vyspely ¢lo-
vek si stale udrzuje nadhlad, neprepada do
krajnosti a pri vykyvoch si vie rychlo obnovit
rovnovahu. V tejto faze vyvoja je vybornym
pomocnikom jogistu pratjahara. Pomocou nej
sa cviCiaci mbéze hlbSie a priamo zaoberat
svojimi zmyslovymi orgdnmi a poznavat ich
spojenie s myslou. V procese tohto poznava-
nia stoja zmyslové predmety skor v pozadi,
nie su podstatné. Su to len pomécky. Hlavna
je mysel a deje, ktoré sa v nej odohravaju.

Pratjahara sa da uskutoCnit aj inym spéso-
bom, nepriamym. Je to odvedenie pozornosti
od zmyslovych organov, odvratenie mysle
inym smerom. Na to su vhodné vSetky postu-
py, ktoré vedu k hlbSiemu vnuatornému vni-
maniu pocitov z tela (napriklad pranajama)



alebo k skimaniu obsahov mysle (antar mau-
na, cidakadsa dhéarana, joga nidra a iné).
Spravne je vSak zmyslové organy neobcha-
dzat, ale naopak, venovat im pozornost, doz-
vediet’ sa, aku ulohu v nich zohrava vedomie.
Je to odputanie sa od zmyslov prostrednic-
tvom zmyslov.

Prva a zakladna vec je prijat zmyslové pod-
nety bez lipnutia alebo odporu, nech uz su
prijemné alebo neprijemné. V tomto smere je
poucna historka z jedného jogového strediska
v Indii, ktoré leZalo blizko akejsi hlu¢nej diel-
ne. Ked sa Uc€astnici vycviku stazovali, zZe ich
rusi rachot z dielne, poradil im ucitel, aby
s hlukom prestali bojovat, aby ho prijali ako
prirodzenu sucast prostredia, v ktorom sa na-
chadzaji. Cast cviéenia venovali zapoduva-
niu do zvukov vychadzajucich z dielne, ucili
sa nechat ich prechadzat cez seba bez akej-
kofvek odozvy ako nieCo prirodzené. Vysled-
kom bol stav, v ktorom ich hluk prestal rusit.
Podobné skasenosti zaznamenali aj niektori
cviCitelia u nas, ktori museli viest cvi€enia v
stazenom prostredi a vyuZzili to na cviCebné
acely.

Pratjahara nema ni¢ spolo¢né s povazovanim
telesnych zmyslov za nie¢o nizke, neuslachti-
lé alebo s odovzdanostou akoby do vole osu-
du v bezvychodiskovej situacii. Nie je to ani
abstraktné filozofovanie o zmysle Zivota a in-
telektualne vyvodzovanie désledkov - odrie-
kanie. Je to jednoduchy postup: naviazanie
na telesny organ a cez jeho funkciu preniknu-
tie na vySSiu Uroven, do vedomia. ZaCiname
teda s tym, ¢o sme a aki sme, a chceme sa
dozvediet, kto sme. KIU¢ je v mysli, ktora sta-
le pracuje v oboch smeroch: k telesnému
i k duchovnému; k nieComu lipne, nieCo od-
mieta, stale vytvara duality. Dualita sa preja-
vuje v tom, Ze mysel zaujima postoj pozoro-
vatela voci pozorovanému objektu, ktory mé-
Ze uchopit, vytvorit’ si k nemu vztah.

Opravnene moze vzniknat otazka: Preco
mame oslabovat zmyslové podnety, ked ich
Clovek potrebuje? Napriklad je zname, Ze de-
ti, ktoré v ranom detstve nemali dostatok von-
kajSich podnetov, mentalne zaostavaju. Aj
dospeli fudia stale vyhladavaju nie€o, ¢im by
zamestnali svoje zmysly. Ked sa Clovek ocit-
ne sam, v necinnosti, za¢ne citit akdsi uzkost.
Zapne réadio, televizor, otvori knihu, niekomu
zatelefonuje, alebo ide do kina. Su zname
pripady osamelych stroskotancov na pustych
ostrovoch, vaznov dlho zavretych v samote,

ktori z toho zoSaleli. Vyskytli sa vSak aj opac-
né pripady - niektori fudia sa v samote ne-
smierne zdokonalia. Preto mnohi myslitelia
a velké osobnosti nadlho a dobrovolne od-
chadzali do samoty. Traduju sa historky o in-
dickych joginoch, ktori sa uchylovali do jas-
kyh v Himaldjach, o pustovnikoch, askétoch
a svatych muzoch.

Preco v rovnakej vonkajSej situacii jeden clo-
vek zoSalie a druhy sa zdokonali? Za vSetkym
stoji mysel, ktor4 je hlavnym cinitelom. Ako
sme uz uviedli, mysel je orientovana piatimi
kanalmi navonok - su to naSe telesné zmysly
a jednym kanalom dnu - to je Siesty zmysel,
sebavnimanie, introspekcia. VonkajsSich pat
kanalov maju aj zvierata. Ich pévodnym po-
slanim bolo chranit Zivot. Su to tykadla stra-
chu, ktoré eSte aj v spanku ostavaju v istom
stave bdelosti, a teda mysel je s nimi stale
spojena. Pomocou nich zistujeme, ¢o jeme,
dychame, kam kratame, ¢oho sa dotykame.
Zmysly nam poskytuja nielen informaciu
0 svete, ale pomocou nich ziskavame potvr-
denie, ze vobec sme.

Predstavme si, ze by sme stratili zrak a sluch.
Prestali by sme existovat? Nie. Taki fudia Zi-
ju. Podobne by sme mohli stratit' aj ¢uch, chut
a hmat, a napriek tomu by sme Zili dalej. Ale
ako by sme sa presvedcili, ze zijeme, keby
sme ni¢ nevideli, ni¢ nepoculi, ni€ nemohli
ovonat, ochutnat a ohmatat? Ostal by nam
eSte posledny kanal - dovnuatra. Cela energia
mysle by tiekla tymto kanalom a ni¢ by ju ne-
ruSilo, neoslabovalo, neodvadzalo inym sme-
rom. Tento kanal vedie k ¢iremu vedomiu.

Su ludia, ktori udrzuja az privelmi zivé kanaly
smerom von, aby si cez ne stéle potvrdzovali
svoju existenciu, bytie. A kedZe tieto kanaly
sU napojené na ustavi¢ne sa meniaci vonkajsi
svet, ,potvrdenky” cez ne ziskané maju krat-
kodobu platnost - preto treba ziskavat stale
nové a podla moznosti silné podnety. Ak ta-
kéto podnety ustavaju, vznika uzkost, neisto-
ta, pripadne mentalny upadok.

A su ludia, ktori tuzia preniknut hlbSie do vnua-
torného kandla. Ti potom zamerne hladaju
prostriedky, ako aspon ¢iastocne a na chvilu
odpoijit vonkajSie kandly. To vSak nie je lahke,
pretoze kazda Ziva bytost ma vo svojom or-
ganizme zakodovany strach pred smrtou, bo-
lestou, hladom, strach o prezitie. Tieto stra-
chy nam brania podivat sa hibSie dnu, poznat
svoje vnutro.



Pratjaharu méZeme nacviCovat kedykolvek
a kdekolvek. Spravne je, ked nam joga po-
stupne prenikne do celého Zivota, teda nema-
la by byt ohrani¢ena hodinou vyhradenou na
cviCenie. Zamerat bdeld pozornost na cuch,
sluch ¢i niektory iny telesny zmysel mézZzeme
na prechadzke, pri postavani alebo i v posteli.
Cim &astejSie, tym lepSie. No pre naozaj kva-
litny nacvik pratjahary treba vytvorit vhodné
podmienky, podobne ako pri cvi¢eni asan
a pranajamy. Cvic¢it sa ma v niektorom sku-
to¢ne dobre zvladnutom jogovom sede. Od-
poru¢a sa siddhasana alebo sukhasana.
Padmasana, vadZzrasana a iné sedy zvac3a
nie su pre ¢loveka eurdépskeho typu vhodné,
pretoze v nich po chvili zacne citit nepohod-
lie. My vSak potrebujeme sed, ktory by bol
maximalne pohodliny a stabilny, aby nep6ésobil
ruSivo ani po polhodine cvi€enia. Preto sa od-
poru¢a posadit sa na zvySené sedadlo, na-
priklad na epedu alebo na hrubo poskladanu
deku. Pod nohy, ktoré su trochu nizSie, je
vhodné dat makkua podlozku, aby nevznikla
bolest z tlaku na podlahu.

Dotyk

1 . Zaujmite pohodlny sed a vystrite chrbticu.
Hlavu nechajte nepatrne poklesnut dopredu,
aby ste necitili napétie v Siji, a ruky si polozte
volne dlafiami na stehna nad kolenami. Spus-
tite plecia a lakte do maximalne relaxacnej
polohy. Uvolnite tvar. Dolnd Celust ma po-
klesnut, takZze Usta sa mézu i pootvorit (po-
dob& sa to Cloveku, ktory zaspal v sede vo
vlaku). O mbézu byt zatvorené alebo mierne
pootvorené, teda pohlad smeruje k podlahe
pred telom.

2. Uvedomte si pevnost a stabilitu polohy.
Jemne ju dotvorte tak, aby ste mali pocit zras-
tenosti so zemou, pocit istoty a pevnosti.

3. Uvedomte si, Ze telo dycha, ale nezasahuj-
te do toho. Pozorujte chvilu svoj dych od ok-
raja nosovych dierok az po brusnu oblast.

4. Vnimajte dotyk tela s podlozkou, dotyk dla-
ni o stehna, dotyk odevu na tele, dotyk vzdu-
chu o povrch pokozky.

5. Sustredte pozornost len na dotyk s podloz-
kou. VSimnite si rozdiel v pocitoch pri nady-
chu a vydychu, ¢&i intenzita pocitov silnie alebo
slabne.

6. V dalSom cvi¢eni vnimajte dotyk s podloz-
kou len pocas vydychov. Nadychy su pre-
stavky, odputanie pozornosti od dychania i od

pocitov dotyku - prazdno. Toto je hlavna faza
cvi€enia, ktorej venujte vacsinu ¢asu uréené-
ho nécviku pratjahéary na dotykoveé vnemy.

7. Neskumajte podlozku, ale pocit dotyku
a jeho suvis s telom i myslou, napriklad zras-
tenie s podlozkou, splyvanie s nou, ako sa
dotyk stava sucastou vasSej bytosti, ako nako-
niec mizne rozdiel medzi pozorovatelom (my-
sel) a pozorovanym (dotyk) a podobne.

8. Ni¢ si nepredstavujte, nevytvarajte si nijaké
koncepcie, Gvahy, Spekulacie a plany. Len
vnimajte holG skutognost. Usilie a premysle-
nost je prekazkou bdelého vnimania.

9. Nesnazte sa mysel prinutit k pozornosti,
uvaznit' ju, opanovat. Staci, ked zachyti sle-
dovany vnem a potom ju nechajte, nech sa
uvolni. Ked zistite, Zze sa zatullala, v tej istej
chvili je uz vlastne nazad. Odbiehat je priro-
dzena vlastnost mysle, takZze neusilujte sa
nasilu to zmenit, len jej ponuknite rytmus: po-
zornost (vydych) a jej uvolnenie (nadych),
pozornost - uvolnenie, pozornost - uvolnenie
... Aj tento rytmus prelietava mysel eSte dost
Casto poruSuje. Nebojujte s fiou, ked odlieta
do fantézii, minulosti alebo buducnosti. Trpez-
livo sa vracajte k danému okamziku: TERAZ
a TU - vydych.

10. Cvicte uvolnene, hravo, inteligentne. Ne-
zuzujte velfmi svoju pozornost, udrzte si vnem
celku. Ked zistite, Ze sa vytvara dvojica pozo-
rovatel - pozorované, vratte sa k sledovaniu
vydychov, lebo pravdepodobne ste na to po-
zabudli. Navrat m4 byt bez hodnotenia, akoby
skokom, nahle, bez vnutorného slovného ko-
mentara. Je to teda len popud mysle, nie vo-
lové usilie. Nelipnite na udrzani pozornosti za
kazdu cenu.

11. NevnaSajte do cvienia usilie. VaSe usilie,
pevna vbla sa prejavuje tym, Ze ste sa podu-
jali pravidelne, vytrvalo a s dbverou cvicit.
Ostatné mé& prebiehat ako hra. VaSa pevna
vola a usilie je v tom, Ze ste si odopreli po-
hodlie, lefioSenie alebo nejaku zdbavu a na-
miesto toho cvi€ite. V tom je vaSa cena.

12. Nestalost mysle je sucast cvienia, je to
jej prirodzena vlastnost. Keby bola ustalena,
nemuseli by ste cviCit. Berte teda mysef tole-
rantne, laskavo, prijmite sa taki, aki ste.

13. Spravna pozornost nie je dvojica pozoro-
vatel - pozorované, ale len bdelost k tomu, ¢o
tu prebieha v tomto okamihu, ako jeden nede-
litelny celok. Nepozorujte, ¢o robite, ale pre-



Zivajte to, stotoznite sa s tym. Inak stratite
otvorenost k priamemu zazitku daného oka-
mihu.

14. Mysel ma vlastnost velmi rychlo preska-
kovat z vnemu na vnem, ale v skuto¢nosti
vzdy moze byt v jej strede v danom okamihu
len jeden vnem, jeden bod. Vysledkom vytr-
valého cvienia je spomalenie rychlosti pre-
skakovania mysle a dlhSie zotrvanie v jednom
bode. Tomu sa hovori jednobodova sustrede-
nost.

15. Uvedené cviCenie robte pravidelne denne
najmenej 10, najviac 30 minut. Ked dosiahne-
te udrzanie pozornosti na dotyk s podlozkou,
vhimajte podobnym postupom dotyky odevu,
dotyky Casti tela medzi sebou (pery, odi, ja-
zyk, udy), dotyky vzduchu na povrchu tela
a nakoniec vonkajsi i vnatorny komplexny do-
tykovy vnem celého tela.

Sluch

16. Zaujmite polohu a ustélte sa v nej podla
predchadzajuceho popisu.

17. Pozornost zamerajte na zvuky z okolia.
Vnimajte ich, ale nepremyslajte o nich, ani
neskumaijte ich zdroj. Len im naClvajte.

18. Pozorujte chvilu rozdiel medzi pésobenim
zvuku pocas nadychu a vydychu. Pri nadychu
sa vytvara zameranie pozornosti smerom na-
vonok, tendencia zvuk ostrejSie sledovat, pri
vydychu je to pocit splyvania so zvukom, jeho
prijimanie bez analyzovania, akoby rozpusta-
nie v sebe. Vnimajte tieto jemné rozdiely, ale
ni¢ si nepredstavujte, iba skimajte holt sku-
toc¢nost.

19. Pokracdujte dalej vo vnimani zvuku len po-
C¢as vydychov. Pofas nadychov pozornost
uvolnite, po¢as vydychov ju zamerajte na
zvuky. Postupujte podobne ako pri pratjahare
na dotykové vnemy.

20. Cvicte pravidelne denne 10 az 30 minat.
Prejdite aj na vnimanie zvukov z tela vyvola-
nych dychanim. Nakoniec skuste pozorovat,
Ze zvuky prijimate aj povrchom tela, Ze cely
organizmus splyva so zvukovymi vibraciami.

21. Striedavo bdelo pozorujte dotykové a slu-
chové vnemy, vzdy poc€as vydychov. Vydych
+ sluchovy vnem, nadych - vypnutie pozor-
nosti, vydych + dotykovy vnem, nadych - vyp-
nutie pozornosti . . .

22. Pozorujte oba vnemy sufasne. Samo-
zrejme, v skutocnosti bude mysel prebiehat

nepostrehnutelnou rychlostou od jedného
k druhému, ale vam sa to bude javit ako sply-
nutie oboch vnemov do celku.

23. Ak vdm do uvedenych cvi¢eni prenikna
iné vnemy alebo myslienky, nebojujte s nimi,
len si to uvedomte a pozornost sa sama vrati
tam, kde ma patri. Uniky st celkom prirodze-
né a daju sa zvladnut jedine vytrvalostou
a nenasilnostou.

Zrak
24. Zaujmite polohu v sede.

25. Pootvorenymi oCami sa divajte na po-
dlahu asi vo vzdialenosti jedného metra pred
sebou. Polozte si tam nejaky jednoduchy
predmet (kamen, tuZzku, noZnice, geometricky
obrazec), alebo pozorujte nie€o na podlozke
(Struktdru tkaniny, vzorku koberca, parketu).
Divajte sa makko, akoby laskavo a uvolnene.
Nepremyslajte 0 pozorovanom, nekomentujte
to v duchu nazvami a slovami, len sa divajte,
akoby to bola vec Uplne neznama, ktoru vidite
raz v zivote.

26. Porovnajte rozdiel medzi pozorovanim
poCas nadychu a vydychu. Zistite, Ze pocCas
nadychov sa pohlad zaostruje, pocas vydy-
chov uvolfiuje. V prvom pripade méate ten-
denciu byt analytickym pozorovatelom, v dru-
hom pripade prijimate obraz skér ako celok.

27. V dalSom venujte pozornost sledovanému
predmetu len pocas vydychov. Nadychy su
prestavky v zamerani pozornosti, chvile uvol-
nenia. Divajte sa stale na to isté miesto, len
pocas nadychov dajte pozornosti pohov.

28. Vnimajte aj o€i, ocné viecCka, spojitost’ po-
zorovania s mozgom, aZ nakoniec sa vytvori
pocit akéhosi splyvania pozorovatela a pozo-
rovaného.

29. Cviéte denne 10 az 30 minat. Casom pre-
jdite aj na vnimanie dotykov oc€i i celého tela
len s Cirym svetlom a s tym spojenych poci-
tov.

30. Striedavo prenaSajte bdeld pozornost na
dotykové, sluchové a zrakové vnemy. Opat
podla schémy vydych - vnem, nadych - vyp-
nutie pozornosti. 31.

Pozorujte vSetky tri uvedené vnemy sucasne
a ich splyvanie do jednoty zazitku.

Cuch

Jednotlivé kroky boli doteraz ocislované. Uz
to nie je potrebné, dalej sa postupuje sa ob-



dobne ako v predchadzajacich pripadoch,
lenZe teraz je vnem spojeny s nadychom
a vypnutie pozornosti s vydychom. Ovoniava
sa vdychovany vzduch a sleduje sa pritom je-
ho dotyk s &uchovymi nervovymi zakonce-
niami v nosovej dutine. NeskorSie sa da vyci-
tit aj draha impulzov do ¢uchového centra
mozgu a ich celkovy ucinok. Cvi€iacemu tu
pomdZze predchadzajlca prax v pranajame.

Chut

Chutové organy zdanlivo nepdsobia rusivo na
duSevnu sustredenost. Je zname, Ze [udia,
ktori su celkom ponoreni do nejakej €innosti,
zabudnu na jedlo a len naozaj silny hlad ich
mo&ze od nej odputat. Je to iba chvilkova ne-
zavislost. Bez zrakovych, ¢uchovych alebo
sluchovych podnetov sa vieme zaobist nadl-
ho, ale pokial je organizmus zdravy, chut sa
hlasi o svoje nastojc¢ivo a neodbytne.

Aj v Bhagavadgite sa uvadza, Ze vo vysSich
stavoch sustredenosti, ked uz cvi€iaci nevni-
ma podnety z ostatnych telesnych zmyslov,
chut ostava. Ta sa straca len pri vrcholnegj
kontemplacii. TakZe cvicit sa odputavaniu po-
zornosti od chuti je naro¢né vec. Ak sa vySSie
stupne jogy necvicia v stave hladu, chut viac-
menej mi¢i a neruSi. Slaby hlad nepdsobi ru-
Sivo. Vivékananda tvrdi, Ze je to najlepsi pro-
striedok na prekonanie lenivosti.

Na druhej strane je chut zodpovedna za to,
¢o jeme, a teda podstatnou mierou sa podiela
na nasom telesnom i duSevnom zdravi. Ked-
Ze civilizovany Clovek neje, ale jedlo do seba
hadZze a nalieva, nevenuje svojim chutovym
vhemom primeranu pozornost. Preto precvi-
¢enie zamerania pozornosti na chutové orga-
ny je velmi uzito¢né nielen z hladiska pratja-
héary, ale aj z dévodov spravnej vyZzivy.

Cvicte v podobnej polohe a s rovnakou pri-
pravou, ako predoSle. Zamerajte bdelt po-
zornost na jazyk a vnimajte pocity z neho.
Povrch jazyka je posiaty chutovymi receptor-
mi, ktoré su sustredené do réznych oblasti,
Specializovanych na urcité druhy chuti. Ind
chut vnima 3picka jazyka, ina okraje, ina
stred a inu koren jazyka. Spojte uvedomenie
si jazyka s dychanim. Pravdepodobne zistite,
Ze sa vaSa pozornost posuva po jazyku v za-
vislosti od dychania.

Ide teda o dynamicky proces, mysel nebude
upreta na jedno miesto, takze vam to umozni
udrzat pozornost na jazyku aj bez oddycho-
vych prestavok. Keby vam pozornost velmi
unikala, pouzite schému nadych + uvedome-
nie, vydych + uvolnenie. Potom to skuste vy-
striedat’ inou schémou: vydych + uvedomenie,
nadych + uvolnenie.



