Dharana - uvod

Sustredenie mysle na jeden predmet
je dharana.
(Jogasutra lll. 1)

Tymito niekolkymi slovami Patandzali po-
pisal Siesty stupen jogového vycviku. Bol
teda velmi struény a rovnako kratko defi-
noval aj dalSie dva stupne - dhjanu a sa-
madhi. AZ potom, v nasledujucich sutrach
sa podrobnejSie zaoberal vSetkymi tromi
stupnami spolu, teda akoby ich nechcel od
seba ostro oddelovat. Dhéarana, dhjana
a samadhi dovedna sa nazyvaju antaratma
sadhana, ¢o sa da prelozit ako hladanie
v duSi. Znagny priestor venoval rozboru
mechanizmu prace mysle a ako na nu po-
sobia cvi¢enia podla uvedenych troch
stupnov.

Dharana je teda sustredenost. O aku su-
stredenost tu ide? Suastredeny byva ¢lovek
pri praci, v Sporte i pri kultirnom vy?Zziti. Ke-
by nebola sustredena pisarka, keby hral
nesustredene hokejista, alebo keby sme
nesustredene citali roman - ¢o by z toho
vzislo? Ani dobry vysledok, ani sebauspo-
kojenie! Teda sustredenost je zékladom
akejkolvek c&innosti Cloveka, ak ma viest
k jeho spokojnosti. Tak tomu bolo vzdy, aj
v dobach pred 4 000 rokmi. Pre¢o sa po-
tom zaoberdme sustredenostou? Pretoze
v joge ide o iny druh sustredenosti. Patan-
dzali mal na mysli sustredenost orientova-
nu dovnutra, do oblasti psychiky.

Uz v samotnych zaciatkoch jogového vy-
cviku sa pracuje so sustredenostou na se-
ba a do seba. Vnimanie uvolfiovania napa-
tia svalov, dychacich pohybov, pocitov z te-
la, uvedomovanie arovne duSevnej pohody
- to vSetko je vyborna priprava na dharanu.
Méa to svoju logiku - postup od fahSieho
k narocnejSiemu. NajlahSie sa sustredime,
ked nas uputa nieCo zvonka, napriklad
dobry film, zaujimava praca, napinavy
Sportovy prenos. Vtedy sa sustredime bez
akéhokolvek usilia. Vzdy pritom ide o neja-
ky pohyb, €innost - a to mysli vyhovuije, le-
bo prelietavost je jej prirodzenostou.

Aj pri telesnych cvi¢eniach (asany) a dy-
chacich cvi¢eniach (pranajama) prebiehaju
v organizme dynamické deje a d4 sa na ne

sustredit’ pozornost, hoci tu je to uz naroc-
nejSie, pretoze mysel ma tendenciu unikat
podobne ako pri nezaujimavej prednaske
alebo nudnej préaci. Ide teda o obdobie pri-
pravy mysle na novy druh &innosti, u€enie
sa sustredenosti v stazenych podmien-
kach, pretoZe sa to tyka ¢ohosi (v porov-
nani s napinavym pribehom v televizii) ne-
zazivného, nezaujimavého, neporovnatel-
ne menej pritazlivého. Ale da sa tomu na-
ucit, pretoze mysel mézeme trénovat. Ne-
pochybne!

Uspech v tomto obdobi prace s mysfou -
modZeme ho nazvat obdobim hathajogy -
zavisi od toho, do akej miery si cvicenia
obfubime, teda ako do nich prenikneme.

Podobé sa to Ziakovi, ktory sa zapisal do
hudobnej Skoly. Zo zaciatku je sklamany,
pretoze namiesto popularnej hudby musi
celé hodiny trénovat prstoklady, ucit sa no-
ty a dalSie nezaujimavé veci. TakZe nebyt
povzbudzovania rodi¢ov, asi by to nechal.
LenZe potom do hudby trochu vnikne, ta ho
zacne niekedy az prehnane bavit a rodicia
maju zasa inu starost: brzdit ho, pretozZe si
Zelaju mat z neho lekéara alebo inzZiniera.

Obdobie hathajogy poskytuje teda okrem
precistenia nadi a spevnenia celého orga-
nizmu aj pripravu mysle na taky druh vy-
cviku, pri ktorom bude mat &oraz menej
op6r fyzického charakteru. Prechod k to-
muto vycviku tvori piaty stupen aStangajo-
gy, pratjahéara, kde sa cviCiaci eSte opiera
o telesné zmysly, ale su¢asne sa uci odpu-
tat’ od nich mysel, nenechat’ sa rusit péso-
benim zmyslovych podnetov. Svojim sp6é-
sobom je aj pratjahara koncentraénym cvi-
¢enim. VSetky uvahy a inStrukcie, ktoré su
uvedené pri popise pratjahary, sa daju
takmer Uplne uplatnit' aj pri dharane.

Tym sa dostavame k praktickej stranke ve-
ci. PredovSetkym si musime prebrat osob-
né predpoklady na cvi¢enie dharany. Je to
posledny stupen jogového vycviku, pri kto-
rom cviCiaci eSte uplatriuje svoju volu. Vy-
bera si predmet koncentracie a usmernuje
beh svojich myslienok. Dalsie dva stupne -
dhjana a samadhi - st uz len pokracova-
nim dharany a v podstate nastavaju samy



od seba, ako dosledok pokroku v dharane.
Toto vyvrcholenie vyZzaduje predchadzaju-
cu kvalitna pripravu.

Telesna poloha vhodna na cvi€enie je po-
pisana v Casti o pratjahare. Pripominam
velku délezitost uvofnenosti a vyvazenosti
Vo zvolenom sede.

Dalsou podmienkou je urgita telesna zdat-
nost. Poruchy v organizme sa prenasaju
do mozgu, vyvolavaju pocity nepohody,
otrAvenosti, pripadne sa prejavuju ako bo-
lest. Zdravy organ si beZzne neuvedomuje-
me, a pokial &no, nase pocity su prijemné.
Signaly prichadzajuce do mozgu sa pri
dharane zosilfiuju, takze pocity sposobené
chorymi organmi by pésobili rusivo.

Zavazna je aj psychickd priprava, zahrnu-
juca mravna aroven cvic¢iaceho. Pri tychto
cvi¢eniach sa dost intenzivne uvolfiuju ob-
sahy podvedomia, ktoré prechadzaju do
vedomia. Obrazne sa to da prirovnat k dZi-
novi, ktorého cvi¢enim vypustime z flaSe.
Ak su tieto obsahy privelmi negativne, mo-
Zu vyvolat depresie, uzkost ap. Preto sa
koncentracné cviCenia neodporucéaju [lu-
dom, ktori mavaju tazké depresivne stavy,
duSevne chorym a pri réznych psychdzach.
Zial, Gasto prave tito fudia si chcl jogou
pomdct a siahaju po technikach, ktoré im
nijako neprislichaju. Namiesto toho, aby
sa obratili na klinického psycholéga a aby
s jogou zacali, ako sa vravi, od piky, zaci-
naju rovno s meditaciami.

Koncentra¢né cvi¢enie vyZzaduje bdely stav
mysle, preto najvhodnejsi ¢as na jeho vy-
konavanie je rano. Mozno cvicit' aj inokedy,
ale pri ospalosti a Unave to prakticky nema
vyznam. Takisto sa nema cvi€it po jedle,
pretoZze mozog je v tom Case slabSie zaso-
beny krvou a to vedie k stavu ospalosti. Aj
spravna vyZziva a miernost’ v jedle je pri du-
Sevnych cvi¢eniach dbélezitou podmienkou
uspechu.

K cvi€eniu treba pristupovat’ pokojne, s do-
verou a s odhodlanim k vytrvalosti. Neca-
kat’ vysledky, nerobit’ si naroky, nemysliet
na ciele. Jednoducho len cviCit a cvicit,
bez minulosti, bez buducnosti, stale byt len
v pritomnosti. Pritomnost je bod, okamih,
bez dimenzie €asu. Hovori sa, Ze vec¢nost
je nepretrzita pritomnost. Ak nie¢o zohrava

vyznamnu ulohu vedudcu k Uspechu, potom
je to vytrvalost. Kazdodenné cvi¢ene je
podstatne Uc€innejSie nez ob&asné, hoci aj
dihotrvajuce pokusy o koncentraciu.

Predmet koncentracie . Sustredenost sa
da precvicovat na comkolvek. M6zu to byt
rozlicné predmety, geometrické obrazce,
pismena a podobne, ktoré chvifu pozoru-
jeme, a potom pohlad odvratime, alebo za-
tvorime oc€i a vybavujeme si ich v duchu.
Ide o to, udrzat si predstavu o najdlhsSie
a o najvernejsie.

Koncentrovat sa mbézeme na zmyslové
podnety podobnym spdsobom, ako je to
popisané v ¢asti venovanej nacviku pratja-
hary. Teraz vSak p6jde o udrZanie pozor-
nosti na vneme, teda nebudeme sa snazit
od neho odputat. Sustredime sa napriklad
na pocit dotyku s podlozkou a budeme sle-
dovat, ako mysel odbieha, vracia sa, ako
sa postupne uci poriadku a zotrvava ¢oraz
dihSie na vneme dotyku.

Sustredenostou na telo (pohyb, poloha,
zmysloveé , vnemy, dychanie) sa zacina vy-
cvik prakticky vo vSetkych meditacnych
systémoch, ktoré nepouzivaju ako pripravu
telesné cviCenia. V joge sa tato sustrede-
nost nacviCuje, a to velmi dbkladne, uz
v prvych piatich stupfioch vycviku, takze
zameranie pozornosti na telo by jogistovi
nemalo robit problémy.

Za najcennejSie cviCenie z tejto oblasti sa
povaZuje sustredena pozornost na dycha-
nie. Cviciaci ma jedina ulohu: bedlivo pozo-
rovat svoj dych. Vacésinou zisti, ze zo za-
Ciatku sa mu nedari udrzat pozornost na
vSetkych fazach dychu. MbéZe si poméct
komentovanim toho, ¢o prave prebieha.
Ako priklad niekolko slovnych formuliek:

e nadychujem - vydychujem

e pomaly nadychujem - pomaly vydychu-
jem

* nadychujem - prestavka - vydychujem -
prestavka...

Slova si opakujte v duchu. Osvedcilo sa aj
pasivne odpocitavanie trvania jednotlivych
faz dychu. To znamena, Ze cviciaci dych
nediriguje, len si pocita. Napriklad si mo6-
Zeme zvolit takyto dychovy vzorec:



raz, dva, tri Styri : raz, dva : raz, dva, tri,
Styri, pat, Sest : raz, dva... Dycha teda pod-
la vzorca:
N:ZN:V:Z=4:2:6:2,

ale je to len pozorovany vzorec, nie telu
vnateny. Skratka, telo si samo dycha a cvi-
¢iaci si len pocita ako dlho trvajua jednotlivé
fazy dychu. Je to vyborny spdésob sledova-

nia dychu aj pri chédzi. Berte uvedeny vzo-
rec len ako priklad.

KedZe dychanie je dost zlozity proces, tre-
ba si z neho vybrat na pozorovanie iba ur-
it ast. Mdze to byt napifianie a vy-
prazdriovanie jednotlivych oblasti pluc ale-
bo pohyb hrudnika, pripadne pocity plnosti
a prazdnoty, ako je popisané v kapitole 07.
Prangjama. NajCastejSie sa odporuca ostat
pozornostou len v oblasti nosovych sliznic
a nikam odtial neodbiehat. Skuste si tak
udrzat neprerusenu pozornost aspon dve
minuty. Uvidite, Ze je €o robit!

Dych je pre mysel oporou podobne ako ty¢
na udrZanie rovnovahy pre povrazolezca.
Kto sa nauci sustredit bdelt pozornost na

dychanie, ostane mu to ako pomécka p6-
sobiaca v pozadi dalSich koncentraénych
cvideni. Cas venovany nacviku sustrede-
nosti na dychanie sa bohato zuro€i. Dy-
chanie je dynamicky proces, ktory nepdso-
bi velmi rusSivo a vzdy ho mézeme podsu-
nat nepokojnej mysli ako nosnu vinu, na
ktorej sledujeme predmet naSej koncentra-
cie. Dych je spolahliva opora.

Clanky v kapitole 08. Dharana obsahuju
znacny pocet rozlicnych cvi€eni. Nie je po-
trebné vSetky ich praktizovat, ale si z nich
nie¢o vybrat, podla svojej mentality. V na-
sledujacich popisoch cvi¢eni nebudem uz
uvadzat to, ¢o sa poklada za samozrej-
most: zaujatie spravnej polohy a priprava
na cvicenie. Rovnako uz len pripomeniem
odputanie pozornosti od zmyslovych vne-
mov, teda vyuZitie schopnosti ziskanych pri
nacviku uvedenych v ¢lanku 08.2 Pratjaha-
ra, ktord ma predchadzat dharane. Malo by
to zabrat' len niekolko minut a po ¢ase az-
da menej neZ minatu. Odpora¢am podivat
sa aj na ¢lanok 4.11 Ustredenost, ktory sa
nachadza v kapitole 04. DuSevna hygiena.




