DHJANA - MEDITACIA

NepreruSeny tok obsahu vedomia je dhjana.
(Jogasutra lll. 2)

Tymto aforizmom PataridZali definoval dhjanu
ako zdokonalenu dharanu. Naznacil tym, Ze
sustredenost je predchodcom meditacie, jej
nevyhnutnym vychodiskovym stavom. Pri
dhjane si uz cviciaci nevoli, o ¢om bude medi-
tovat. To musi urobit skor, ked sa usadi, vy-
kona pratjaharu a vyberie si predmet koncen-
tracie. O prechode do dhjany uz nerozhoduje,
pretoZze ta nastava samovolne, ale nastat’ ani
nemusi.

Slovo meditacia vyvolava rozpaky a niekedy
odpor, najma u ludi, ktori dost dobre nevedia,
o aku meditaciu ide v joge. Pretrvava pred-
stava, Ze je to dlhé necinné vysedavanie
v mystickom pohrazeni, ktoré Cloveka odva-
dza od prace, povinnosti a izoluje ho od spo-
lo€nosti. Nakoniec, aj to sa mbze stat, ale
z pohladu modernej psycholégie treba medi-
taciu posudzovat predovsSetkym z praktického
hladiska. Struény psychologicky slovnik
(Pravda 1987) na strane 108 uvadza:

.Meditacia (z lat. meditatio - uvazovanie) - in-
tenzivne, do hibky prenikajuce rozmyslanie,
rozumové ponorenie sa do predmetu, idey
atd., ktoré sa dosahuje sustredenim na jeden
objekt a s odstranenim vSetkym cinitelov roz-
ptylujucich pozornost, tak vonkajSich (zvuk,
svetlo), ako aj vnutornych (fyzické, emocné
a iné zatazenie). Meditacia je jednou z metdd
psychického tréningu, ktora ma v zavislosti od
kulturno-historického prostredia r6zne formy.
Najviac svedectiev o0 metddach meditacie sa
zachovalo na Vychode - v Indii, Cine a pod.
Vychodny typ meditacie (reprezentovany
vSetkymi formami jogy v Indii, taoizmom v Ci-
ne) predpoklada nabozenstvo - mystické roz-
plynutie individualneho vedomia v neosob-
nom, nekone¢nom absolutne, ¢o mozno ilu-
strovat' motylom, ktorého spaluje ohen svie¢-
ky, alebo babikou zo soli, ktora sa rozpusta
v morskej vode. Iny naboZensko-mysticky
smer meditacie, ktory rozvinulo krestanstvo,
ju chapal ako splynutie dvoch bytosti (fTudskej
a bozskej). V 20. storoci rozpracuvali metody
meditacie niektoré psychoanalytické Skoly,
najma analyticka psycholdgia. Vyuzivaju sa aj
ako systémy psychofyzického tréningu, ktoré
su urCené na terapeutické ucely a nesuvisia
so Ziadnymi naboZensko-mystickymi ideami,

napriklad Schultzov autogénny tréning, ,bio-
feedback" a iné).”

Ako vidiet, meditacia sa da interpretovat
a pouzit rézne. Je to vSak len nastroj. Zalezi
na tom, kto ten nastroj pouZzije a na €o. A za-
lezi aj na schopnosti spravne vysvetlit Ukazy
s tym spojené. O mozgu toho eSte stale ne-
vieme dost, ale aj tak vedci uz nazhromazdili
hfbu solidnych poznatkov, ktoré pomahaja di-
vat' sa na niektoré javy, donedavna povaZzo-
vané za tajomné, rozumne a triezvo.

Ak chceme hovorit o rozli¢nych typoch medi-
tacnych cviCeni, treba si uvedomit, Ze sa to
tyka najma predchadzajuceho stupria, kon-
centrcie. Meditcia je uz len zAazitok, nie
technika. Jej obsahom je to, ¢o sme si zvolili
za predmet koncentracie. Su dve hlavné
moznosti:

1. meditacia s obsahom - sabidza (so seme-
nom).

2. meditacia bez obsahu - nirbidza (bez se-
mena).

BidZa znamena semeno. Co si zasejeme do
mysle, to nam tam vzkli¢i a meditaciou sa
upevni a rozrastie. V tomto zmysle sa v jogo-
vej literatlre pouZzivaju eSte vyrazy:

e sampradzriata - asampradzriata (ohrani-
¢ene osvietené - neohrani¢ene osvietené)

e sagarbha - agarbha (so zarodkom - bez
zarodku)

» savitarka - nirvitarka (s dokazovanim - bez
dokazovania)

» saviCara - nirvicara (s rozjimanim - bez
rozjimania)

e saguna - nirguna (s privlastkami - bez pri-
vlastkov).

Podobny pristup - s obsahom vloZzenym do
mysle a vedomia alebo bez tohto obsahu - sa
niekedy uplatiuje aj v nizSich stupfioch jogy,
napriklad pri prangjame. Ak potrebujeme
v sebe upevnit nejaku vlastnost' (laska, zdra-
vie, odvaha), mézeme na to mysliet pri nady-
chu, akoby sme ta vlastnost nasavali, a pri
vydychu ju v sebe ,rozpustit”. Je to vSak spo-
jené s rizikom posilfiovania ega, a ked sa
k tomu prida aj silné chcenie, k Zelanému vy-
sledku nemusi dojst. Je to jemna technika,
ktora si vyZzaduje akoby lahostajnost, a pritom
pozornu sustredenost.



Cvienie bez obsahu sa v joge ceni va¢smi,
pretoze vedie k najvySSiemu stavu - asam-
pradzriata samadhi. Naproti tomu cvi€enie
s obsahom sa konci v nizSom stupni - sam-

pradzrata samadhi.

Bez obsahu je to naro¢nejSie, pretoze mysefl
sa nema ¢oho zachytit, a tak je lepSie zaCat
tym, Ze sa jej ponukne nejakd opora. M& to
vSak byt nieCo neutralne, k Comu nelipneme,
ani neprechovavame odpor. Na nizSich stup-
noch jogy sa za cvi¢enie s obsahom povazuje
zamer, napriklad zlepSenie zdravotného sta-
vu. Bezobsazné cvi¢enie je bez zameru, len
S pozorovanim vnuatornych pocitov s cielom
lepSieho sebapoznania. Na strednom stupni
sa za obsah povaZuje pozorovanie pocitov
a za bez obsahu sledovanie toho, ¢o je obsa-
hom mysle. Tak sa da ist eSte vySSie a podla
PatanidZaliho existuje vrcholny stav - asam-
pradzriata samadhi, oproti ktorému su dhéra-
na a dhjana nizsimi stavmi.

Zaujemca o meditaciu sa v literatire moéze
stretnat’ aj s inymi ndzvami, ktoré su odvode-
né od sanskritského terminu dhjana. V 6. sto-
roCi priniesol Bodhidharma toto uc¢enie z Indie
do Ciny, kde vznikla meditadna Skola &chan
a neskér v Japonsku jej obdoba zen. Zen
pestovali aj samuraji, japonski bojovnici, pre-
toZze pomocou neho ziskavali sebaovladanie,
pevnu volu, schopnost pokojne znaSat ne-
Stastie i smrt, ovladat city aj myslienky.

Kandidat klasického zenu to vSak nemal lah-
ké. Napred musel absolvovat skusku trpezli-
vosti a vytrvalosti. Musel vydrzat v meditac-
nom sede pat dni a pat noci s otvorenymi
oCami, aby nezaspal. V tom ¢ase mal dosiah-
nut vyprédzdnenie mysle tym, Ze sa ku vset-
kym mysSlienkam staval ako nevSimavy pozo-
rovatel, takze postupne oslabli a zanikli. Bolo
to teda oslabenie navykov mysle radikalnym
spbsobom. Ked sa skusSka skoncila Uspesne,
dostal druhu dlohu: rozldstit koan. Koan je lo-
gicky nerieSitelny problém, nieC¢o absurdné.
Napriek tomu sa Ziak musel usilovat plne su-
stredit na jeho rieSenie, zaoberat sa jedine
touto tlohou. To mohlo v fiom vyvolat’ vzdor,
zlobu proti nezmyselnému pocinaniu, pripad-
ne beznadejnost a rozharanost. Tieto stavy
pozoroval ucitel v oiach Ziaka a pomahal mu
ich prekonat. Pokial dochadzalo k atimom,
sneniu alebo k spanku, ucitel Ziaka preberal
uderom hrubou palicou po pleci. Sastredenie
na rieSenie nerieSitelnej ulohy tak pokracova-
lo dalej, Ziak prestal vzdorovat, oddal sa me-

ditacii, az sa v nej postupne stratil, ostal uz
len koan.

Tento stav vedie podla majstrov zenu k na-
hlemu osvieteniu (satori, ¢o je duSevné rozpo-
loZenie, pri ktorom dochadza k poznaniu pod-
staty bytia. Koan sa sice logicky nevyrieSi, ale
zmeni sa osobnost Ziaka. Za¢ne podstatne
ind¢ pozerat na Zivot, udalosti a veci. Ako
druhotny vysledok cviCenia sa uvadza, Ze
Ziak nim ziska pevnu vélu, sebaovladanie,
pokoj a nadhlad v zloZitych situaciach.

Su v8ak aj iné meditatné Skoly zenu, ktoré
vacsSinou pouzivaju jemnejSie metddy. Na ich
posudenie by bolo treba uviest viac informa-
cii, preto ich tu nebudem rozoberat. Z hladi-
ska jogy sa nam javia ako jej posledné Styri
stupne.

Uz viackrat som zddéraznil potrebu celkovej
kvalitnej telesnej i dusSevnej pripravy na vys-
Sie stupne jogy, aby nedoSlo k poskodeniu
Zziakov. Budeme sa toho drzat i nadalej.
Pravda, i nepripraveni zaciatoCnici sa mdzZu
rovno posadit do meditatného sedu a nemusi
im to uSkodit, ale su zname aj negativne vy-
sledky takého pocinania.

Priklad zenovej meditacie na koan je poucny.
Ukazuje, Ze nie je ani tak doélezité, na ¢o sa
sustredujeme a ¢o sa stane predmetom medi-
tacie, ale rozhoduje kvalita samotnej medita-
cie. Patandzali sice uvadza, Ze vysledkom
koncentracie, meditacie a kontemplacie na
hmotu, telesné zmysly, telo, lasku, Sinko,
Mesiac, duSevné deje atd. je vZdy preniknutie
do ich podstaty a ziskanie mimoriadnych
schopnosti v danom smere, ale su€asne to
oznaCuje za mozné prekazky na ceste k vr-
cholnému poznaniu.

Na objasnenie podstaty meditacie sa musime
vratit ku koncentracii. Pri nej dochadza k sta-
vom, ked mysel sustredena na nejaky pred-
met sa k nemu chvilu upiera, potom odbieha
a znovu sa vracia. Je to akeési kolisanie po-
zornosti a ucelom cvicenia je postupne predlI-
Zovat' Cas sustredenosti. Vacsinou sa to dari
len na niekolko sekdand. V tom Case je cviciaci
ako sustredeny pozorovatel nieCoho, Cize je
tu zrejma dvojica pozorovatel - pozorovany
predmet. K tomu patri samostatna zlozka po-
zorovanie, proces, isté Usilie o usmernenie
pozornosti. Je to praca mysle, ktora odbieha
a vracia sa, pretoZze ma za ulohu sustredit sa.

Kym je pozornost zamerana spravne, netreba
vyvijat nijaké usilie. Mysel mozno prirovnat



ku konom. Ked su kone poslusné, kocis ne-
musi potahovat za opraty, méze odpocivat.
Len ked zbiehaju z cesty, musi ich usmernit.
A ked su kone naozaj dobré, kociS nemusi
robit' ni¢, samy idu po spravnej ceste.

Podobna situacia nastava v meditacii. Mysel
uz neodbieha, akoby sa vytratila zlozka pro-
cesu - snaha o pozorovanie, ostava len pozo-
rovatel a pozorovany predmet.

Kym zaCneme meditovat, musime si zvolit
bod alebo predmet meditacie. Potom nastane
akt vole, prikaz mysli, aby sa drzala zvolené-
ho predmetu a netulala sa. To je dharana,
koncentracia. Je to zUZenie pozornosti, ale
tym aj jej zaostrenie. To je zaklad, bez ktoré-
ho nemozno ist dalej. Len ¢o sa mysel pod-
riadi natolko, Ze uz nevyzaduje nijaké prikazy
(podobne ako ked sa bez nutenia sustredime
na zaujimavy film), vSetko prebieha dalej sa-
mocinne, kym to zasa cvi€iaci nezrusi zasa-
hom véle.

Dhjana je suvisly stav pozornosti bez vélové-
ho Usilia, ktory trva niekolko minut. Hovori sa
tomu stav jednobodovosti mysle (ékagrata
parinama). Prirodzene, nemysli sa tym bod
v geometrickom zmysle slova.

Pokial ide o vysledok, dhjana vedie k dzriane,
t. j. k poznaniu hibSej podstaty veci a javov
a k harmonii citovej a rozumovej zlozky ¢lo-
veka. Pri plnom sustredeni na objekt medita-
cie s zmysly a mysel oto¢ené dovnutra, tak-
Ze do vedomia nevstupuju Ziadne rusivé vply-
vy. PretoZe aj podvedomie je uZz precistené
predchadzajucim vycvikom, nevychadzaju ru-
Sivé vplyvy ani stadial, tak dochéadza k stavu
dzriany, ktor4 sa povazuje za mocny zdroj
tvorivosti. Podla jogovej terminolégie vedomie
cviCiaceho tu prenikd cez kéSe (zlozky alebo
Vrstvy” vliastnej bytosti) a dotyka sa svojho
prazakladu.

Meditacia nie je unik z reality. Je to praca
s mysfou, ktord denne pouzivame a ktora je
zaékladom nasho aktivneho Zivota, naSich &i-
nov. Mysel je vzdy pritomna a formuje nasu
osobnost.

Poznanie ¢innosti mysle cestou meditacie je
ovela osoznejSie ako Studium psychologic-
kych priru¢iek. Poznavame predovsetkym
ochranné a obranné manévre mysle vzhla-
dom na telesné zmysly, potom je to strach
pred smrtou, Uzkost a boj o prezitie, vlastné
asilie mysle a jej vnutorné konflikty. Je to po-
znavanie zlozitého sveta duSevného Zivota.

Priebeh nacviku dhjany sa neliSi od predcha-
dzajucich stupnov jogy. NajlepSia je samota
a maximalne pokojné prostredie. Po meditacii
ma& byt navrat do vonkajSej aktivity pozvolny.
Pri prudkom navrate lahko dochadza k busSe-
niu srdca a k nervovej labilite. Preto sa odpo-
ru¢a po skonceni cvi¢enia chvilu eSte zotrvat
v sede a pouzit postup ako pri prebudzani zo
spanku, hoci vedomie je stale Uplne culé
a bdelé.

V poslednych desatrociach sa meditacia stala
predmetom vedeckého vyskumu. Informacne
uvediem niektoré zo ziskanych poznatkov. IS-
lo o rézne typy meditacii. Niektori vyskumnici
totiz vychadzaju zo skutonosti, Zze vSetky
meditaéné postupy maju urcité spolocné prv-
Ky: uvolnenost, pasivny postoj pozorovatela,
sustredenost, postupné odstranenie rusivych
obsahov z mysle a nakoniec vnatorné ticho.

Vysledkom je zmena vlastnosti osobnosti
v smere lepSieho zdolavania negativnych
emacii. Tvrdi sa, Ze Clovek, ktory dokonale
zvladol meditaciu, Zije dalej so zvySenou bde-
lostou, jasnostou myslienok a spravnym na-
hladom.

Niektoré meditacné Skoly su vyslovene nabo-
Zenské (sufizmus, chasidizmus, kvietizmus,
krestanské kontemplativne smery), iné sa vy-
uzivaju ako nezavislé psychologické pro-
striedky. V Spojenych Statoch i v Eurdpe je
rozSirena transcendentalna meditacia (skrat-
ka TM). V podstate je to klasicka hinduisticka
meditacia na mantru, prispésobena pre mo-
dernt zapadnu spolo¢nost. Metddu propago-
val a §iril Ind Maharisi Mahe$ Jogi. Je pomer-
ne jednoducha. Kazdy adept dostane od in-
Struktora svoju individualnu mantru, tajne, len
do ucha. Nesmie ju nikomu prezradit. Potom
si ju denne precviCuje 15 az 20 minut
v meditatnom sede, obyc¢ajne pred ranajkami
a pred vecerou. Ticho si opakuje mantru so
zatvorenymi oCami, pokojne a pohodine. My-
sel sa tym upokoji a vyprazdni.

Po cvieni sa ziak udajne citi osviezeny a od-
dychnuty. Propagatori tejto metddy chvélia jej
priaznivé ucinky, napriklad znizenie streso-
vych a uzkostnych stavov, zlepSenie tvorivych
schopnosti a podobne.

V roku 1990 sa v Ceskoslovensku objavili
propagatori MahariSiho metddy. Usporiadali
prednasky a tlacové konferencie. Na tlaco-
vych konferenciach v Bratislave naSi skuse-
nejSi ucitelia jogy tvrdili, Ze mantry TM su vib-



racne nespravne, doslova poskodené a Ze sa
nejedna o jogu. Napriek tomu zvedavost ludi
priviedla na hromadné prednasky, kde propa-
gatori predavali ,prisne osobné“ mantry za
400 Ké&s a chceli tu zriadit akdsi univerzitu
TM. Neboli by to nasi fudia, keby si napokon
neporovnali svoje ,prisne individualne* man-
try. VSetky boli rovnakeé.

MahariSi usporiadal aj masové meditacie, kto-
rych sa zucastnili az tisice [udi. Niektoré
spravy tvrdia, Ze tak vznikla silna zavislost
ucastnikov a na tom zbohatol MahariSi. Na
jednej takej meditacii v USA sa zucastnilo az
7000 [ludi. Cielom meditacie bolo zastavit
vojnu medzi Izraelom a okolitymi arabskymi
Statmi. Nezabralo to!

Z fyziologickych ucinkov meditacie sa uvadza
spomalenie pulzu, prehibenie dychania, zni-
Zenie spotreby kyslika a pokles obsahu soli
kyseliny mlie€nej v krvi (laktaty). Pretoze lak-
taty sa tvoria pri nedostatku kyslika vo sva-
loch, usudzuje sa, Ze pri meditacii dochadza
k lepSiemu prekysli¢eniu svalového tkaniva.
Znamenalo by to utlm sympatického nervoveé-
ho systému, ¢im sa uvolnia cievy na lepsie
pradenie krvi. PretoZze vysoké stavy laktatov
v krvi sa vyskytuju v stave stresu a uzkosti, je
pokles laktatov znakom uvolnenosti.

Meral sa i galvanicky odpor koZe, teda odpor
koZe pri posobeni elektrického pradu. U medi-
tujucich osdb sa zistil zvySeny kozny odpor,
€o poukazuje na ich uvolnenost. (Odpor koze
byva znizeny pri strese a Uzkosti. Na tomto
principe je zaloZena konstrukcia detektora 1Zi,
ktory v niektorych krajinach pouziva policia pri
vysluchoch. Vysledky vSak nie su spolahlive.)

Elektroencefalografické meranie vin v mozgu
ukazalo, Zze poCas meditacie previadaju viny
alfa, ¢o tiez potvrdzuje stav relaxacie. U nie-
ktorych meditujucich sa zaznamenali aj viny
théta, ktoré sa zvyCajne objavuju v stavoch
lahkého driemania, ¢o byva spojené s poci-
tom skuto€ného poteSenia a tvorivosti.

Fyziologické prejavy su u vSetkych typov me-
ditacii podobné. Zistilo sa napriklad, Ze opa-
kovanie anglického slova ,one“ (jeden), fone-
ticky uan, avSak s dlhym doznievanim n..., te-
da podobne ako pri mantre OM, teda to znie
uannnnn. Ked sa ,one“ pouzilo ako mantra,
malo z hladiska zlepSenia odolnosti proti stre-
su a uzkosti podobné ucinky, aké vznikaju pri
TM alebo pri niektorych jogovych dusevnych
cviceniach.

Mantry sa uplatfiuju svojim vibraénym G¢&in-
kom na upokojenie mysle. V ndboZenstvach
Vychodu sa im pripisuje uctievanie Najvy-
8Sieho, Jediného Stvoritefa. V tomto zmysle
sa podla istéeho ucitela z USA (jeho meno si
uz nepamatam) povazuje ,ONE" za potvrde-

nie, Ze je len Jeden NajvysSi a je to vyjadre-
nie ucty k nemu.

Vyskum na indickych meditujucich joginoch
ukazal, Zze vbbec nereagovali na rozmanité,
a to i velmi silné podnety z okolia, o ob-
jektivne potvrdili aj pristroje zaznamenavaju-
ce mozgové viny. Zato u zenovych meditacii
posobili na meditujucich rusivo zvuky klopka-
nia. Udajne to zodpoveda cielu zenu zvysit aj
vonkajSiu bdelost. Podobne ruSivo pdésobili
vonkajSie podnety aj na ludi pri transcenden-
talnej meditacii.

Vyskumnici vyslovili déleziti hypotézu, Ze
meditacia vnasa sulad do usporiadania moz-
govych vin, ktoré st v stave beZnej bdelosti
chaotické. Zda sa, Ze meditaciou sa mozgové
viny vo vSetkych oblastiach mozgu synchroni-
zuju. PocCas meditacie sa timi intelektualne,
logicky a analyticky pracujuca favd mozgova
hemisféra a aktivizuje sa tvoriva a perceptna
prava hemisféra.

Roéznych vysledkov, merani, ale i Gvah a hy-
potéz o meditacii je vo svetovej literature ve-
la. Vznikd pochybnost o porovnatelnosti vy-
sledkov, pretoze cesty veduce k jogovej dhja-
ne a k Maharisiho transcendentélnej medit4cii
su natolko odlisné, Ze sa to musi prejavit na
pripravenosti a stave pokusnych oséb. Okrem
toho fyziologické merania pomocou pristrojov
nemozu odhalit to najhodnotnejSie, o v me-
ditacii prebieha - zmeny v duSevnej oblasti.

Aka vysoka je da n za hriechy a zlo,
ktoré ¢lovek pacha v mene bohatstva,
moci a prestize!

(Mahatma Géandhi)

Stotozni ¢ sa so vSetkymi bytos tami
nemozno bez sebao cisty.
Sebao ¢ista musi znamena ¢ ocistu
vo vSetkych oblastiach Zivota.
A ke d’2e ocistenie je ve I'mi chyt lavé,
vedie aj k o ¢isteniu okolia.
Ale cesta sebao cisty je tvrdd at mista.
Ahinsa je najkrajnejSia hranica pokory.

(Mahatma Géandhi)



