HYPNOZA

Medzi sugesciou a hypndzou je Uzka suvis-
lost. Niektori odbornici povazuju hypnézu
za stav prehibenej vnimavosti na sugescie
(hypersugescibilita). Rozsah vedomia sa
pritom z0Zi a sustredi na obsah sugescie
a sucasne dochadza k zmenam individual-
nej kontroly a sebauvedomenia. Navodenie
hypnotického stavu sa dosahuje rozlicnymi
spbsobmi. Bud sa ¢lovek do hypndzy uve-
die sam (autohypno6za), alebo ho do nej
uvedie hypnotizér. Pri najbeznejSej, slovnej
metode dava hypnotizér sugestivne pokyny
na zaujatie pohodinej polohy, uvofnenia,
dalej navodzuje predstavy pocitov ako pri
zaspavani. Ked nastane stav lahkého
spanku, sugescibilita hypnotizovaného sa
tym zvySi, takZze dalSimi sugesciami je
mozné priviest ho do stavov hibSej hypno-
zy, ba az do tvrdého hypnotického spanku,
ktory sa nazyva somnambulizmus. V tomto
stave je hypnotizovany ¢lovek mimoriadne
vnimavy na sugescie. Mozno u neho vyvo-
lat zmyslové halucinacie, iluzie, ovplyvne-
nie vélou neovladatelnych telesnych funk-
cii, vybavenie z pamaéti davno zabudnutych
zazitkov a podobne. Prikladov na podivu-
hodné reakcie v hypndze navodenej inou
osobou je vela a su popisané v prislusnej
literatare.

Z hladiska jogy nas va¢smi zaujima auto-
hypnoza, pretoZe niektoré jogové dusSevné
cviCenia sa jej velmi podobaju. Naopak,
hypnotizovanie inou osobou jogin Vivéka-
nanda zavrhoval. Tvrdil, ze Clovek pritom
straca svoju slobodu, suverenitu, stava sa
zavislym. Vivékananda radil:

Nedajte sa ovladnu ¢’ inymi Fud’mi,
i ked’sa zda, Ze vdm preukazuju dobro.
Pouzivajte svojho vilastného ducha.
Sami ovladajte svoje telo i myslienky.

V hypndéze C&lovek zvyCajne pocituje stav
nevSedného blaha a Stastia, ktoré si vSak
beZzne nevie sam navodit. Vytvara sa silné
puto k hypnotizérovi. PiSe o tom v jednej
zo svojich knih aj u nas dobre znamy so-
vietsky psychiater V. L. Levi. Mali by na to
mysliet predovSetkym ucitelia jogy, ktori
velmi ¢asto slovne vedu relaxa¢né cvicenia
a ich prehibent formu - jogovy spanok (jo-
ga nidrd). Ista podobnost mechanizmov je

zrejma. Predtym sa zvyCajne vykonavaju
telesné cvicCenia, pri ktorych dochadza k te-
lesnému i duSevnému uvolneniu. Nasledné
relaxacné cviCenie potom prebieha omno-
ho lahSie a relaxacia je hlbSia. V tomto sta-
ve sa prejavuju spontanne zmeny, podob-
ne ako v hypnéze (spomalenie pulzovej
frekvencie, prehibenie dychania, pokles
krvného tlaku, zniZzenie vnimavosti na
zmyslové podnety atd.). Vytvorili sa teda
priaznivé podmienky na zvySenu sugescibi-
litu. Prispieva k tomu aj autorita ucitela
a Casto i jeho dobry, priatelsky pristup
k Ziakom. Tak sa potom stava, Ze Ziaci
samostatne nevedia dobre relaxovat a aj
ostatné individualne cvi¢enia im idu tazsSie,
doméhaju sa stdleho osobného vedenia,
pripadne si chcu priebeh cvi€enia s hlasom
ucitefa nahrat na pasku.

Ziaci by sa mali usilovat sami zvladnut pri-
slusné techniky a neoddavat sa stéle ve-
deniu. Na druhej strane ucitelia by nemali
podliehat ilGzii, Ze robia dobre, ked posky-
tujd fudom nadmernu davku pohody a po-
hodlia. Prirodzene, treba ich ucit. Ale ni¢
viac! A dblezité je pouzivat pritom slovné
formulacie, ktoré sa ¢o najvac¢Smi podobaju
individualnemu cvieniu (,uvedomujem si
dychanie®, a nie ,uvedomte si dychanie!").

Mozno objavit aj isté dalSie podobnosti
hypnozy s niektorymi jogovymi cvi¢eniami.
Ozrejmuje sa to pri porovnavani réznych
spbsobov navodzovania hypnézy. V dav-
nych dobach sa Samani pripravovali na
svoje neobycajné vykony sustredovanim
na urCité predstavy. Napriklad eskimacky
Saman, ktory musel mimoriadne dlho vzdo-
rovat mrazu, fadovej vode a ostatnym Ziv-
lom, sa sustredoval na predstavu, Ze jeho
telo je len kostra, ktorej nic nemoze usko-
dit. Cvi€enie sustredenosti bolo spreva-
dzané prisnym p6stom, mi¢anim, pobytom
v samote ap. Intenzivne cvi¢enia prebiehali
40 dni. Tento ¢as ma pravdepodobne Uzky
vztah s doposial neobjasnenymi rytmami
prirody, pretoze sa objavuje v udajoch
o duSevnych cvi€eniach od najstarSich Cias
az dodnes. Napriklad sa uvadza, Ze jazy-
kova bariéra sa prelomi po 40 dhoch inten-
zivneho Studia cudzieho jazyka, takze po-



tom C¢lovek v nom zaéne rozmyslat a do-
konca i snivat ako v matercine. | japonsky
psychiater Morita, ktory pouZiva na lieCenie
metody zenu (japonsko-Cinsky budhisticky
smer) zistil, Ze na dosiahnutie Uspechu je
potrebnych 40 dni.

S predstavami nenarabali len Samani. Pes-
tovanie Zivej predstavy ma zrejme vysoky
ucinok na cely organizmus. Isti obdobu
nachadzame aj v joge. Majstri jogy radili
stéle si udrziavat predstavu seba samého
ako zdravého, vyrovnaného ¢loveka a ni-
kdy si nepripustat predstavy choroby, dep-
resie a smrti. Isty jogin vedel jednu ruku
rozohriat’ a druha ochladit. Tvrdil, Ze si vy-
tvoril predstavu, akoby mal jednu ruku na-
mocenu v horacej vode a druhu v fadovej.
S pouzitim Zivych predstav sa nardba na-
priklad v jogovom spanku (joga nidra).

Samani sa uvadzali do stavu zmeneného
vedomia (extazy) r6znymi metddami, kto-
rych obdobu nachadzame v nabozZenskych
ritualoch, ale aj pri novSich spésoboch na-
vodzovania hypnozy a v niektorych jogo-
vych cvi¢eniach.

Napriklad monotonne, pravidelné opako-
vanie istych slov alebo spevov dost pripo-
mina lamaistické modlitebné mlynceky,
krestansky ruzenec, ale i bezducheé, me-
chanické opakovanie jogovych mantier (Co,
pravdaze, nie je spravne). Aj monoténne
vonkajSie zvuky, podobne ako u primitiv-
nych kmenov (bubny, spevy, zvonceky,
klopkanie), sa v rozlicnych obmenéach vy-
skytuju pri navodzovani hypndzy (tlkot met-
rondbmu, Sum dazda) a velmi diskutabilne i
VvV joge na vytvorenie zvukovej clony tzv. re-
laxa¢na hudba.

Diskutabilne preto, Ze v joge sa pozornost
cviCiaceho nema odvadzat navonok, ale
naopak, jeho ulohou je priviest sa do stavu
sustredené o prebudeného sebavnimania.
Vyvolanie utimu ostatnych ¢asti mozgu méa
dosiahnut’ predovSetkym sam cvi€iaci bez
vonkajSich prostriedkov.

V joge ma byt Clovek majstrom seba sa-
mého, nezavislym od vonkajSich timivych
podnetov. Ak sa dostaneme do utimu sp6-
sobom, ktory pripomina uspavanie, potom
l[ahko podlahneme vonkajSej sugescii. Je
zname, Ze niektori hypnotizéri vyuZzivaju na

navodenie hypn6zy normalny, prirodzeny,
hiboky spanok, pri ktorom sa za¢nu jemne
prihovarat spiacemu c&loveku a postupne
ho dostanu pod svoju kontrolu.

InA Samanska metdda spocivala v nehyb-
nom sede a pohlade upretom na nejaky
predmet. Opat to pripomina hypnotizova-
nie fixovanim pohladu do oci hypnotizéra
alebo pozeranim na lesklu gufé¢ku, krystal,
SpiCku ceruzky, maly svietiaci bod a po-
dobne. V joge to ma obdobu v technike tra-
tak (pozerania do plamena sviecky), na-
sagradristi (pohlad uprety na Spi¢ku nosa)
ap. V podstate ide teda o lahkda autohyp-
nozu, len s tym rozdielom, Ze joginovi do
toho nikto nehovori, nikto s nim dalej ne-
manipuluje. Naopak, vyuZiva tento stav
velmi ciefavedome na pozorovanie vynara-
jucich sa obsahov svojho podvedomia a na
jeho precistenie.

Treba eSte spomenuat hypndzu, pri ktorej je
hypnotizovany clovek bdely, pohyblivy
a ma dobru reaktivitu, pri€om sugescie es-
te sam spracuva, rozvija a dotvara. Takmer
sa neliSi od bdelého ¢loveka. Ani z pohladu
oci, ani z pohybov, ani zo sp6sobu reci sa
neda usudit, Ze je v hypndze. Vykonava
svoju beznu cinnost Uplne normalne, ale
pIni pritom sugescie, ktoré dostal.

Aj v obdobi po skonceni hypndzy sa €lovek
mo&ze spravat podla inStrukcii, ktoré dostal
v hypnoéze. Su to tzv. posthypnotické su-
gescie a byvaju vykonavané presne v Ca-
se, ktory bol vopred uréeny, pri€¢om hypno-
tizovany sa ani nemusi pozriet na hodinky.
Ak dostal pokyny v hibokej hypndze, ni€ si
nepamata, takze nepozna motivy svojho
spravania.

Hypnotické techniky patria do rdk Specialis-
tov lekarov a psychologov. Cieflom jogy nie
je ovladat inych ludi, ale pracovat na sebe.
A zéaroven nenechat sa nikym ovladat, ako
to radi Vivékananda. Preto je potrebné,
aby jogista aspon €osi o tychto veciach ve-
del a trochu sa v nich vyznal.

Tyka sa to najmé prehnaného obdivu voci
niektorym ucitefom (guruom). Isteze, las-
kavého a mudreho ucitela si treba ctit. Vy-
spely ucitel jogy je vSak vefmi skromna by-
tost, ktora odmieta hufy obdivovateflov, ne-
prijima dary, prejavy oddanosti a drobné



pozornosti, pred ktorymi by sa najradSej
skryl. Vedie svojich Ziakov k tomu, aby boli
samostatni, aby sa po ¢ase sami stali opo-
rou pre inych. Nezapodieva sa nadpriro-
dzenymi duSevnymi silami, magickymi ka-
mefnmi ani inymi tajomnymi schopnostami
(siddhis), pred ktorymi varovali vSetci velki
jogini ako pred upadkom. Mukund. Bhole
buddcim ugitefom jogy radil:

Nech uz ludia pridu k joge z akychko [~
vek dévodov, prijmite ich. Odmietnite
vSak tych, ktori pridu kvoli siddhis.

Vyspely ucitel nepoklada seba samého za
zdroj nejakej sily alebo svetla. Jeho tuzbou
je pomact ludom, aby poznali svoje vlastné
sily, obrazne povedané, poméaha poodhalit
zavoj na svetielku, ktoré je v kazdom z nas.



