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Budte najprv duchovne zdravi, telesné
zdravie sa potom zakonite dostavi samo.
Potom mézete cvicit' dosyta, pripadne aj
nie, vSetko je individualne, kazdy ide svo-
jou cestou a ni¢ netreba znasilriovat, uni-
formovat - ¢as ma svoju madrost. Vy, Eu-

répania, vSak robite vSetko naopak. Nepaci
sa mi, Ze v Eurdpe vyucuju jogu mladé
pruzné dievcatka, ktoré sice dokazu pred-
viest’aj nadrocné cviky, ale o skutocnej pod-
state jogy nemaju ani poriatia.

Svami Satjananda je zakladatefom Bihar-
skej Skoly. M& bohaté sklusenosti s réznymi
druhmi jogy. Je velmi vzdelany a vyborny
psycholdg. Tvrdi, Ze sucasna civilizacia sa
bez jogy nezaobide. Vhodne vybrané jogo-
vé cvi¢enia mézu ludstvu poméct ziskat' tr-
valu duSevnu rovnovahu. Je presvedceny,
Ze prave teraz svet jogu velmi potrebuje.
Jeho ugitefom bol Svami Sivananda, ktory
bol zndmy ako odbornik na lieCenie cuk-
rovky pomocou metod jogy.

Svami Satjananda Sarasvati sa narodil
v roku 1923 v State Uttarpradés - v Himala-
jach. Po trindstich rokoch pobytu v a4Srame
svojho ucitelfa v RiSikési zaCal putovat po
Indii. V roku 1962 zaloZil organizéciu ,In-
ternational Yoga Fellowship Movement*
(Hnutie medzinarodného spoloéenstva jo-
gy). V roku 1964 zalozil Biharsku Skolu jo-
gy — BSY. Obidve nim zaloZené organiza-
cie sa rozsSirili a vznikli ich poboc¢ky v Indii,
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Australii, Amerike. Na svojich cestach na-
vstivil vacsinu krajin zapadnej Europy,
prednasal a publikoval. Dosiahol uznanie
v Indii aj v zahrani€i. Zalozil tiez organiza-
ciu na vedecky vyskum jogy (Yoga Rese-
arch Foundation). V roku 1982 sa rozhodol
odist do samoty. Telesne aj duSevne odpu-
tany, slobodny - realizovat vysoky stupen
sadhany (duchovnej cesty).

JEHO VYROKY O JOGE

Joga rozoznava v podstate tri hlavné tela:
hrubé, jemnejSie - kauzalne (pricinne)
a najjemnejSie - astralne. V priebehu lud-
skéeho Zivota by sme sa mali snazit poznat
jemnejSie tela. K tomu je dblezité mat
spravny stav mysle. Bezne treba zacat’ so
zakladnymi stupriami. Ak ste schopni se-
diet desat’ minut bez akéhokolvek fyzicke-
ho €i psychického ruSivého vplyvu, mozete
zacCat priamo meditovat.

Slovo joga neznamena doslova jednotu
s Bohom. Staroveky mudrc Pataridzali vo
svojich verSoch o kralovskej joge definuje
jogu takto: ,,Joga je ovladnutie mysle.” Do-
slova joga znamena rovnovahu, vyrovna-
nost, sulad, harméniu. Ak sa ovladne my-
sel, dosiahne sa celkova harménia a vzni-
ka jednota medzi nizSou a vySSou myslou -
duSou. Definicia jogy vyjadruje disciplinu
tela, mysle, emdécii a rozumu, je v nej zahr-
nutd aj nevyhnutnost spravneho vycviku.

Rozdiely oproti beznému telocviku:

omnoho mensia spotreba kyslika,

dychanie sa spomaluje,

klesa teplota organizmu,

latkova vymena sa spomaluje,

spomaluje sa katabolizmus (biologické

Stiepenie a okysliCovanie latok Zivej

hmoty , pri ktorom sa uvolfuje energia),

6. zniZuje sa spotreba Zivin pre svaly, po-
trebujeme menej jedla,

7. srdce sa zatazuje postupne.
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To su teda niektoré rozdiely, no pozicie jo-
gy prindSaju aj dalSie osobitosti: Uprava
hormonalnej ¢innost, mimoriadne elektric-
ké impulzy generované autondmnym ner-
vovym systémom a délezita vec, ktoru ne-



dosiahneme inym cvienim - joga mbze
navodit vedomie vnutorného zZivota.

VonkajSia a vnutorna joga. V poslednych
rokoch sa otazky, ¢i mozno psychické a te-
lesné choroby ovplyviovat pomocou urci-
tych praktik jogy skumali vedecky a zavery
ukazali, Ze je to mozné. V podstate existuju
dve formy jogy — vonkajSia a vnutorna.

Urcité praktiky jogy su priamo spojené s te-
lom, myslou, citmi a rozumom. Viazu sa na
vonkajSiu strdnku c&loveka. Tato joga je
v sucasnosti velmi popularna, pretoze mo-
Ze zlepsit Zivotny Styl ludi, je velmi pri-
stupna a nema duchovny i mysticky vyz-
nam. Miliény fudi na svete nezaujima mys-
tickd skusenost, resp. duchovny Zivot. Po-
trebuju iba zdravé telo a mysel, ktora odo-
lava stresu.

VonkajSia joga. Vieme, ze stres je najvac-
Sim nepriatefom sucasne civilizacie. Nie-
kedy je stres iba povrchny a da sa zvlad-
nut, ¢asto sa vSak velmi tazko z neho do-
stdvame. Podla jogy, aj podla modernej
vedy, zapri€ifuje tato skutoCnost vacsinu
chordb sucasnosti. Nie iba vysoky tlak Ci
kardiovaskularne choroby, ale aj Zalido¢né
vredy, cukrovka a migréna modzu byt spo-
sobené stresom. Tymito problémami sa
zaobera vonkajSia joga.

Vnatorna joga - CiZze joga duchovného Zzi-
vota - je ur€ena iba niektorym fudom, sku-
to¢ne spbsobilym pre duchovnu cestu. Tu-
to jogu vyucuje sam ucitel spdosobom ucitel
— ziak. Podla tradicie je vonkajSia joga
avodnou - pripravnou cestou a vnutorna
joga je vySSou cestou. Obidve cesty su
vzajomne pospdjané a od seba zavislé. Fi-
lozofia vnatornej jogy hovori, Ze Clovek je
viac ako telo a mysel. Clovek nie je len telo
a mysel. Skuto¢né Ja stoji nad tym.

Co pozname, to je nase telo a nase meno.
Vela fudi dokonca nevie, ani to, ¢o sa na-
chadza v ich mysli. Tato nevedomost' je
nieCo ako slepota. Slepec nemdze vidiet
sinko, vie vSak, Ze sInko existuje. Vysvetli-
te mu to, a on, azda, aj teoreticky pochopi,
no sinko neuvidi. Rovnako, ak poviem, zZe
je vo vas niec€o viac, vlastné Ja alebo svet-
lo, ¢i nieCo podobné, mbézete suhlasit, ne-
moZete to vSak vidiet. Pred mnohymi tisic-
roCiami povedali svatci, proroci a mudrci,

Ze by sme mali vediet, kto sme. Ich vyroky
v upaniSadach (starovekych spisoch) zne-
ju: ,Ty nie si toto telo, ani zmysly, ¢&i tato
mysel, ani hmotn&a existencia, ale Ziarivé
a nekone¢né a homogénne nie¢o." Buddha
nazyval tento stav poznania nirvdnou. Hla-
sal, Ze ak prekroime myslienku na telo
a hmotu, dosiahneme skusenost, ktora sa
nazyva nirvana. Grécky filozof Sokrates
pripominal jedinu vetu: ,Poznaj sdm seba.”
Vyslovil vela mudrosti, no Ustrednou témou
jeho u€enia boli tieto tri slova.

Ak povie§, ,poznaj sam seba“, v skutoc-
nosti to znamena, Ze musis spoznat’ svoje
Ja. Musi$ poznat svoju mysel, no predtym,
nez ju spoznas, musis vediet, akeé sily po-
sobia v tvojom tele. Svoje telo poznas.
Sklada sa z kosti, krvi, svalov, nervov atd.
Vynéara sa vSak otazka: ,Nie je tu eSte nie-
¢o iné?" Zijeme len tym, Ze mame krv, kos-
ti, svaly, nervy?

Nie, v naSom fyzickom tele su sily, ktoré
v joge oznacujeme ako slne¢né a mesacné
sily. Tieto dve sily kontrolujd nas Zivot
a naSe mentalne funkcie. Tieto dve sily
mozno spoznat pomocou cviCenia hatha-
jogy. Okrem nich su vSak v naSom tele es-
te iné sily, napriklad emocionélna sila: mi-
lujeme, nenavidime, mame pocity a dojmy,
zachvacuje nas Ziarlivost a hnev. Kto ne-
ma& v sebe tato emocionélnu silu, neméze
milovat, neméze nenavidiet.

Ako sa o tom presvedcit? Mozno sa o tom
presvedCit len myslenim? Mozno to overit
iba v mysli, alebo treba prekroCit mysel,
aby sme sa o tom presvedcili?

Je to nelahka situacia. V joge sa jasne ho-
vori: Zastav mysel a ziskas skusenost,
pretoZze mysel je kone¢na, mysel funguje
v priestore a Case. Mysel ma obmedzené
posobenie na Cas, priestor a predmet.

Skusenost, ktord Buddha nazval nirvanou,
nie je zalezitostou mysle. Mysel treba ne-
vyhnutne prekrocit, pretoze ked premys-
lame alebo rozjimame, pohybujeme sa
v oblastiach naSej mysle, a nie nad nou.

Aby sa dosiahla hlbSia skusenost, musi
mysel prekroCit samu seba. Mysel je totiz
bariérou. A tu nastupuju metddy vnutornej
jogy, aby nam pomohili.



