ANTAR MAUNA

Ludia niekolkych slov su najlepsi /udia.
(Shakespeare)

Antar mauna znamena v joge vnutorné ti-
cho. Nie je to tupé nemyslenie a nevrave-
nie. Nie je to ani nasilné potlacanie myslie-
nok a redi. Je to nastroj vSetkych hlbokych
duchovnych uceni, pretoZze umozniuje pri-
blizit sa k poznaniu toho, ¢o tvori naSu
skuto€nu podstatu.

V kazdom z nas sa nachadza miesto do-
konalého ticha, ktoré je obvykle zastreté
zavojom myslienok, obav, starosti a pred-
stav. Ked zaCneme k tomuto miestu ticha
prenikat, méZeme sa tam stretnit so svo-
jou podstatou.

Vonkajsie re énenie

V Biblii sa m6zeme doditat: ,Mnoho reci
vedie k hriechu. Mudry ovlada svoje usta.”
(Prislovia 10/19). Neustale re¢nenie (na-
hlas i v duchu) je znakom povrchnosti.
Snaha vSetko pomenovat, oznacit, zatrie-
dit, moéze prezradzat strach pred nezna-
mom. Naivny ¢lovek odpovede stale hfada
vonku, nehlada v sebe, preto nepozna se-
ba. Ci uz sa vypytuje, alebo vela rozprava,
prekaza sam sebe. Nemdze preniknat’ hib-
Sie. Kto si ni¢ nedokaze udrzat pre seba
a kto sa hned snazi vSetko pomenovat,
vysvetlit a oznagit, ten nema Ziadnu hibku.
V takom c¢loveku ni¢ poriadne nedozrie. Je
to Gnik pred sebou. Usta st ako dvere: ked
ich pri¢asto otvaras, vsetko teplo vyvrazdis.
Tym teplom je duchovnost.

Ked sa pokuSame slovami opisat nie€o
vzneSené, krasne a uslachtilé, vzdy to viac
menej znehodnotime. LepSie je dobro pre-
citit a zit nim, nez o filom hovorit. Prival
slov niekedy prezradza aj snahu recnika
presadit sa, ziskat uznanie a obdiv poslu-
chacov. Ked sa to nedari, re¢nik je skla-
many. Neuvedomuje si v3ak, Ze si chcel
lieCit svoj pocit menejcennosti. Nielen zby-
to€né re¢nenie, ale aj servilné chichunanie
sa v pritomnosti vyznamného cloveka je
priznakom zakomplexovanosti.

Vnutorné re énenie

Navonok mlé¢ime, ale vo vnutri reéni nedo-
tklivost, ctiziadostivost, zlost a kadecdo iné.

Jazyk ml¢i, ale vnutri to len tak vrie. Kto sa
nati do ml¢ania a pritom vnuatorne stale
reCni, raz to z neho vybuchne ako gejzir
a bude rozpravat a rozpravat. Rozmeta
vSetko, €o si nasilnym mi¢anim nazhro-
mazdil. Nasilné mic¢anie méze byt niekedy
aj prejavom pychy, nadradenosti: ,Nebu-
dem sa bavit s hlupakmi.” Micat pre sa-
motné micanie je nezmysel. Kto sa kocha
sam v sebe, vo vnatornom mic¢ani, straca
duSevnu rovnovahu: vSetko ho rusi a je
mrzuty.

Mléanie

je spociatku utrpenim. Je to lieCebny pro-
striedok duse. Treba len mySlienky pozoro-
vat' a nepokusSat sa hned svoje problemy
vytarat. Slova su prekdzkou vnatornej bde-
losti. Ked re¢nime, nekraCame cestou
k sebe, ale od seba. Zbyto¢né chrlenie slov
je prostriedok ako nebyt sam sebou, ako
utekat pred sebou. Mi¢anie znamena
vzdat sa vSetkych unikovych ciest, dokazat
byt sdm so sebou, zniest seba, spoznavat
svoju podstatu. Nie je to lahké. Hned pri
pokuse o mi¢anie sa vynori zaplava mys-
lienok a emdcii. Ak ste k tomu pozorni
a nezaujati, spoznate, €o je vo vas.

Ovladnu £ myse

V joge sa za najbezpecnejSiu cestu pova-
Zuje pracovat na sebe vSestranne. To
znamena pestovat telesné a duSevné cvi-
Cenia, upravit’ si vyZivu, snazit sa o mravny
sposob zivota.

Skusenost' ma naucila, ze mi¢anie je
sucastou duchovnej vychovy stupenca
pravdy. Nachylnost prehariat, zamléovat,
alebo prekracat pravdu, ¢i uz vedome,
alebo nevedome, je prirodzenou fudskou
slabostou a mi¢anie je potrebné
na jej prekonanie. Udrzat’' na uzde myse/
je taZzSie, ako skrotit’ vietor

(Mahatma Gandhi)

Odporu €any postup

1. Napred sa treba zbavit zapornych mys-
lienok. Nie ich potlaanim, lebo tym by
vzniklo napatie. Zpornu myslienku treba
prijat: je to moja myslienka, méZzem s fou




robit ¢o chcem. Vytvorim si opacnu: zavist
nahradim Zi¢livostou, nenavist dobropraj-
nostou...

Energiu poskytnem tej myslienke, ktoru si
sam vyberiem, nie tej, ktora si vyberie mna.
Zaporné myslienky sa objavuju znova
a znova, su pricinou telesného i duSevného
napdatia. Telesné napéatia uvolnim pomocou
vhodnych cvieni z jogy a Upravou vyZivy,
¢im sa uvolni aj psychika. Ak si okrem toho
zacnem osvojovat myslienky dobra, sucitu
a lasky, prejavi sa to v stiSeni a v mensej
nutkavosti na recnenie. Treba pravdivo vi-
diet svoje postoje.

K tomu slizia prvé dva stupne jogového
vycviku: jama (neublizovat, neklamat, ne-
kradnut, neotrocit telu, nehromadit) a ni-
jama (pestovat vonkajSiu i vnutornu gistotu,
spokojnost, sebaovladanie, sebapoznanie
a oddanost’ vysSiemu principu). MoZete ve-
la cviCit, mOzete sa stravovat najonakvej-
Sim spdsobom, ale ak Zivite v sebe zlost,
zavist, klamete budete nepokojni, napati,
budete nespravne dychat a pravdepodob-
ne budete mat aj zdravotné problémy. Ne-
spravne postoje, zaporné myslienky
a emocie sa nedaju prekonat relaxaénymi
metodami. Neziaduce obsahy sa kedykol-
vek neCakane vynoria v mysli a zaplavia ju.
Treba sa s nimi vedome vyrovnat.

2. Nestranné pozorovanie mysSlienok, ako
prichadzaju a odchadzaju, nedat sa nimi
strhnut, ani s nimi nebojovat. Pozorujte ¢o
sa vo vas odohrava a vytvorte si od seba
odstup, ako keby ste sa divali na inu 0so-
bu. VSimnite si ako sa ego snazi hlfadat vi-
nu vonku, v inych ludoch... Tuzba po do-
konalosti méze byt len plastikom sebectva,
shahy o potvrdenie dblezitosti svojej osoby.
Uplne stadi pravdivo sa podivat na seba,
ni¢ si nezastierat, nezatracovat sa za sla-
bosti, ale ani si ni¢ velkého o sebe nena-
myslat.

To znamena nespoliehat sa na nacvi¢ené
spbsoby spravania sa, ale opriet sa
o Pravdu, ktord mame v najhlbSom jadre
svojej bytosti. Tato Pravda sa nam ozve vo
chvilach hlbokého vnutorného ticha, ked
ustana myslienky, emdcie, zamery, spo-
mienky na krivdy... Ked chceme aby pre-
hovorila Pravda, musime Gplne zmiknut.

3. Zvedavost. PreCo ma napadaju tieto
myslienky? Odkial sa vynaraju? Co o&aka-
vam? Coho sa obavam? Kto sa vlastne
obava? Kto sa uraza? Kto vlastne som?
Tento pristup sa v joge nazyva vi¢ara. Kla-
dieme si len otazky, ale nevymyslame si
odpovede. Tie pridu samotné.

Potrebnare ¢

Prehovorit' treba, ked to mdze niekomu
pomdct, a ked on chce prijat. Vrav, ked je
to potrebné a pravdivé! VonkajSia re¢ ma
vychadzat' zo srdca, rozum jej len prideluje
vhodné slova. Nech hovori tvoje srdce,
laska. Potom tvoja re¢ bude mudra, pravdi-
va a skromnd. MoZzno nechtiac zasiahne$
i do zZivého, ,trafena hus zagaga“. Ked na-
vonok rozpravas, vnutorne mi¢. VonkajSia
re€ je skuskou kvality vnatorného mi¢ania.
Spravne hovorit’ vie len ten, kto sa naudil
spravne micat.

Pokora

znamena pristupovat uctivo a laskavo
k ludom, s ktorymi nesuhlasime. Odmietat
Zlo treba, ale nie jeho pdévodcu. ,Nesudte,
aby ste neboli sudeni!”. Pokora nie je strata
vnatornej slobody. MéZeme nesudit’ inych,
nenutit' ich, aby sa zmenili, a pritom mé-
Zeme pokojne a zmierlivo vyjadrit svoj
vlastny nazor. Na slobodnej véli inych za-
lezi, ¢i nie€o z naSich nazorov uznaju a pri-
jma.

Bdelos t’' v dennom zivote

Mudry Clovek je ako skala vo vetre: nepo-
hne nim ani chvala, ani pohana. To nie je
pasivita, Gtek zo Zivota. Zmiknutie pomaha
odstranit prekazky na ceste k poznaniu:
sebectvo a nespravne postoje. Vo chvil-
kach nesuhlasu a roztrpCenia je vnatorné
ticho velmi potrebné. Poméaha ¢loveku roz-
poznat, aku ulohu v tom hraju jeho reakcie,
jeho ego.

Odsudzovanie inych nam zakryva pravdivy
pohfad na seba. Mi¢at a neodsudzovat
znamena predist sebaklamu. ,Podivaj sa
lepSie na seba!”, to je povel pre mudreho
Cloveka, ked sa pristihne, Ze sudi inych.

Keby sudcovia vSetko vedeli a vSetko
poznali, vibec by nemohli sudit!

(Karel Capek)



Snaha o neodsudzovanie inych je preja-
vom lasky, ktord pomaha im aj nam. Oni
neprepadnu zlosti, odporu alebo sklama-
niu. My zasa mame prilezitost stretnat sa
so sebou, spoznat’ svoje postoje. MI¢anim
sa m6zeme oslobodit od vSetkych myslie-
nok, ktoré ndm brania priblizit sa k pravde.

Ak sa zriekneme svojich myslienok a pred-
stav, ak sa oslobodime od boha, ktorého
sme si sami vybajili, potom mame prilezi-
tost, aby sa v nas zrodil skuto¢ny Boh.

(A.Grun).
VSetko je pou éenim

PredovSetkym by sme mali zistenie svojej
re¢nivosti (vonkajSej i vnatornej) prijat ako
vyzvu na poucenie, a neodsudzovat sa za
to. Toto zistenie je posolstvo, dar, pretoze
sme objavili najvac¢Siu prekazku na ceste
k sebapoznaniu.

Aj hlapa reg, ktorou sa ¢lovek zosmiesni, je
pre hladajuceho pozehnanim. Je pre neho
znamenim, Ze sa eSte nenaucil mi¢at, Ze
eSte neprekonal svoje ego.

Zo zaciatku je velmi nepohodiné vzdat sa
reCnenia, avSak eSte nepohodinejSie je
vzdat sa mudrovania v duchu. Ked micis
navonok, zastav aj vnutorny hovor. Naroc-
né je zostat len pri niekolkych myslien-
kach, neskoér pri jedinej myslienke a nako-
niec spocinut v prazdnote. To je postup
veduci od sustredenosti k meditacii a na-
pokon k splynutiu: ni¢im nepodmienenému
otvoreniu sa Skuto¢nosti. Povedané slo-
vami JeziSa, ide o ,veci ukryté pred mud-
rymi a opatrnymi.“ Mi¢anie je ochranou
pred utekmi do minulosti a buducnosti, je to
bdelé prebyvanie v pritomnosti. Ve¢nost je
nepretrzita pritomnost.

Meditacia je modlitba bez slov a pred-
stav

Da sa k nej dospiet len krok za krokom,
postupne: cez Studium duchovnych textov,
dychové cviCenia, sustredenost a nakoniec
dojst’ k splynutiu, k stavu &ireho vedomia.
Splynutie sa neda nacviCovat, dosiahnut
chcenim. Ono méZe len nastat. Mudrci uz
davno spoznali, Ze najlepSia modlitba je
bez slov a predstav.

Modlitba so slovami je oslovenie Boha.
Modlitba bez slov je nac¢tvanie Bohu. Ked’
ty rec¢nis, vtedy Boh ml¢i.

Kto po pokuse o meditaciu hned o nej roz-
prava, premrha vSetko, ¢o ho malo oboha-
tit a posilnit. Kto vSak zakusil hlbSie sply-
nutie, ten najradsej o tom ml¢i.

Hovorenie je mi ¢oraz ¢astejSie utrpenim
a zavse potrebujem nieko/ko dni mi¢ania,
aby som sa zotavil z ni¢otnosti slov.

(C.G. Jung)
Rafinovanos t’ ega

Zo zaCiatku nam ego podsuva myslienky
na svetské podzitky, slavu, moc, strasti,
emocne podfarbené spomienky. Ked sa
Clovek domnieva, Ze tato prekdzku uz pre-
konal, ego zautoCi z inej strany. Vynaraju
sa prijemné duSevné stavy a obrazy, ktoré
mnohi mylne povazuju za vyvrcholenie
svojho Usilia. Taky Clovek najradSej o tom
rozprava inym, poucuje ich, a ani nezbadal
Ze uviazol v inej pasci ega — v ilGziach.

Skutoné poznanie je micanlivé, tiché.
Treba sa len otvorit, mi¢at a pokorne ca-
kat. Vytrvat, doverovat a Cakat, i bez po-
vzbudivych zazitkov. Ni¢ od toho necakat,
len vSetko bdelo vnimat. Antar mauna je
mic¢anie s prebudenym c&irym vedomim,
vhimanie plnosti v prazdnote.

Poznamka: V tomto prispevku som pouzil
niektoré pasaze zo svojej knizky Joga:
Hathajoga — zaklady cvi¢eni, RadZajoga —
kréfovské joga.




