UTTHITADHANUR ASANA

Je Skoda, Ze utthitadhanur dsana, tato varianta luku, je tak mélo v nasich
kurzoch cvi¢ena a znama. | ked pre beznu potrebu nemusime vykonavat vel-
ké mnoistvo dsan, predsa je uZito¢né ich poznat trochu viac, aby sme mohli
svoju zostavu obmienat, individualizovat a upravovat podla momentalnej
dispozicie.

Aby sme tlto polohu spravne docenili a dokazali ju dobre vyuzit, je dobré
vediet, v ¢om sa odliSuje od ostatnych. To sa tyka najma Zien, ale i muzi maju
dobré dovody, aby ju cvicili.

Najskor sa pozrime na jej vyhody pre Zeny. Vieme, Ze pocas menstrudcie
by mala Zena cvicit opatrne. Musi sa vyhnut dsanam, ktoré stlacaju brucho
a najma klasickému luku, pri ktorom je vnutrobrusny tlak zamerne zvaéseny
na vysoky stupen s vyhodami, ktoré sme uviedli v ¢isle 1/2017 nasho ¢aso-
pisu.

Utthitadhanur dsana poskytuje vacésinou vyhod luku na podlozke, bez
stlacania brucha. Umozniuje teda cvicit luk pocas celého mesiaca. Taktiez to
plati pre budice mamicky. Tehotna Zena méze normalne cvicit vsetky asany
az do stvrtého mesiaca tehotenstva, ale potom sa musi vyvarovat kazdého
prehnaného stlacenia brucha. Zdvihnuty luk je mozné cvicit az do posled-
nych dni tehotenstva bez nepriaznivych vplyvov pre mamicku alebo dietat-
ko. Tato pozicia sa v3ak netyka len Zien! Ma dost prednosti, aby ju cvicili aj
muzi, pretoze medzi inymi je jedinou z dsan, ktora pdsobi na svaly chrbta
po diagondle. Asany systematicky pdsobia na chrbticu v rovine sagitélnej.!
Sikmé chrbtové svaly nemaju viak okrem torznych poldh prileZitost k natiah-
nutiu a prediZeniu. V zdvihnutom luku su tieto $ikmé svaly G¢inne oslovené.

Zdvihnuty luk ulahCuje nacvik klasického luku, ktory je v mnohych pri-
padoch jeden z dostupnych, ale aj z najobtiaznejsich dsan, najma vtedy, ak

1 Rovnobezna rovina po celej dlzke chrbtice, teda zvisla rovina.
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cviCenec svaly chrbta dostatoéne neuvolni. Zdvihnuty luk natahuje a uvol-
nuje chrbtové svaly a Casto sa stdva, Ze ak vykondva cvicenec nejaky cas
utthitadhanur dsanu, potom sa mu zdvihnuty luk podari ovela lahsie.

TECHIKA
Vychodiskova poloha

Vzpor klaémo, lavé predlaktie poloZte na podlozku tak, aby bol laket pod
ramennym kibom a predlaktie bolo rovnobeine s plecami, dlari je zatlatend
do podlozky.

Pripravna poloha

Prava ruka uchopi priehlavok lavej pokréenej nohy. Teraz spociva vaha
tela na favom predlakti a pravom kolene. Vaha sa musi rozlozZit rovhomerne
na tieto dve opory; preto nadlaktie (rameno), ale i stehno, ktoré sluzi ako
druhy pilier, budi kolmo k podlozke. Vahu ponesie laket a a nie predlaktie;
to musi byt uvolnené ¢o najviac.

Zaujatie polohy

So zaujatim polohy sa neponahlajte. Doprajte si ¢as na doslednu rela-
xaciu chrbta. AZ potom si zacnite napinat lavl nohu a stcasne pretlacat jej
chodidlo dozadu a hore, ¢im si prehneme chrbat. Pohlad smerujte k stropu,
aby sa hlava zdvihla a zapojili sa tiez svaly krénej chrbtice. Pravé rameno
musi byt v lakti vystreté, ako napnuté lano, ktoré spaja priehlavok s ramen-
nym kibom. Hlavu nevytacajte smerom k natiahnutej ruke, ¢o by spdsobilo
stratu rovnovahy.

Konecna poloha

Lavu nohu vytlacte ¢o najvyssie, aby sa maximalne zd6raznilo prehnutie
chrbta. Délezité je, aby pravé rameno zostalo pasivne a uvolnené, t. j. nohu
nepritahuje, skor sa snazte nohou napnut ruku. Asanu udrzujte po dobu 5 a7
10 dychov. Vrétte sa do vychodiskovej polohy a zopakujte polohu s vymenou
ramena a nohy.
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DYCHANIE A KONCENTRACIA

Pocas celého cvicenia zhlboka dychajte. V konecnej polohe sa prinutte
este dych prehibit, aby sa zddraznila vnitrobruina masaz, ktora i tak zostava
velmi mierna.

Koncentraciu sustredte na vas chrbat, najma na Sikmé svaly, ktoré by
mali zostat pasivne a uvolnené ako je len mozné.

Vo vzpore kla¢mo poloZte lavé predlaktie na podlozku, rovnobezne s ple-
cami. Prava ruka sa pripravuje k uchopeniu lavého clenku, pohlad smeruje
dole k podlozke.
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Uchopte lavy €lenok pravou rukou tak, aby vsetkych péat prstov drzalo
¢lenok, t. j. ¢lenok nie je medzi palcom a ostatnymi prstami. Na zaciatku je
trup rovnobezZny s podlozkou a vaha tela je rovhomerne rozlozena na lakti
lavej ruky a pravom kolene. Pokojne dychajte a v nehybnosti sa sustredte na
uvolnenie chrbtovych svalov.

Lavu nohu zdvihame hore, ale pozor!: bez pomoci pravej ruky, ta zostdva
pasivna. Jej ulohou je vytvorit spojenie medzi ¢lenkom a plecom; nesmie
byt v lakti ohnutd. Pocas tejto fazy hlavu zdvihame hore, kam smeruje i po-
hlad, aby sa kréna chrbtica a horna ¢ast chrbta prehli ¢o najviac. Co najviac
uvolnite dvojhlavy sval ramena — biceps. Dychajte zhlboka a plynulo bez
akejkolvek zadrze dychu.

Po navrate do vychodiskovej polohy vystriedajte ruku i nohu, t. j. teraz
uchopite lavou rukou pravy ¢lenok.
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Pohlad spredu ukazuje ako je hlava zaklonena a pohlad smeruje hore.
Vsimnite si, Ze lavé predlaktie zviera s ramenom pravy uhol a vdha spociva
na lakti, nie na predlakti.
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CHYBA
— hlava je vytocend

CHYBY, ktorym je treba
sa vyhnut, si najcastejSie
tieto:

e V uchopeni pravého

¢lenku pravou rukou
a lavého clenku la-
vou rukou.

e Ak ruka pritahuje
nohu, a nie naopak,
noha musi vytahovat
hornu ¢ast trupu.

e Ak sa hlava vytaca
k plecu, na ktorej
strane ruka driZi cle-
nok opacnej nohy.

e Ak nie su tvar a svaly
chrbta uvolnené.

BLAHODARNE UCINKY st tie isté, ako v pozicii luku teda v Dhanurdsane,
ktoré sme uviedli pri popise tejto dsany v nasom casopise ¢. 1/2017.

Utthitadhanur dsanou mozete doplriovat poziciu luku a v tom pripade
ju zaradit pri cvi¢eni pred riu alebo za fiou alebo riou mézete luk nahradit.

Pripravil a preloZil Dodo Blesak

Pou?ita literatura:
Lysebeth, André Van: Cvicime jogu. Praha : Olympia,1988.



Rytmus dychania

Prvok, ktory teraz zavedieme do nasich cvieni pranajamy, je podstat-
ny: ide o rytmus a pomer medzi jednotlivymi fazami dychovej ¢innosti. Cely
kozmos v skutoénosti podlieha rytmom. Otacanie zemegule okolo svojej osi
a jej orbitalny ,let” okolo SInka urcuju striedanie diia a noci rovnako ako roc-
nych obdobi. Tieto rytmy nie su stanovené nahodne, vyplyvaju z vnutorné-
ho usporiadania hmoty a vesmiru. Rytmus je zakladnou vlastnostou vesmi-
ru. V priebehu vyvoja bol vSetok pozemsky Zivot, ¢i uz rastlinny, zivocisny ¢i
[udsky, utvdrany tymito rytmami. Je naozaj ndhoda, Ze jeden lunarny cyklus
a menstruacny cyklus Zeny maju dvadsat osem dni? Bez toho, Ze by sme sa
podrobne zaoberali vplyvom zakladnych kozmickych rytmov na psychofyzio-
logické spravanie ¢loveka — ¢o by presahovalo nielen zamery tejto kapitoly
— konsStatujeme, Ze ludsky organizmus je na rytmus velmi citlivy, Ze mu cely
podlieha. Medzi tymito rytmami je najvyraznejsi a bezo sporu najdolezitejsi
rytmus srdcového tepu a dychania, i ked' v tomto smere ndm méZze cytolo-
gia (nduka o bunke) priniest prekvapenia. K srdcovému a dychovému rytmu
uvadzame, Ze su spolu Uzko prepojené.

Vzéjomna zavislost tychto biologickych rytmov vyplyva zo samotnej stav-
by nasho organizmu. Vykon (prietok), a teda rytmus srdcového tepu, je ur-
¢eny a ovplyviiovany silou srdcového svalu, vnitornym trenim (viskozitou)
krvi a sic¢asne vnutornym priemerom krvnych kanalikov od aorty po vla-
socnice; su tak uzucké, ze Cervené krvinky — pat miliénov ich sotva vyplni
jeden milimeter kubicky — do nich musi podla potrieb organizmu vstupovat
,husim“ pochodom. Keby sa vsetky vlasocnice spojili, merali by asi stotisic
kilometrov a zabrali by plochu o vymere takmer sedemtisic metrov Stvorco-
vych. Vytvaraju spojenie krvi s bunkami, plavajuce v medzibunkovej tekuti-
ne. Krvny obeh vo vldsocniciach si uchovdva svoje tajomstva. Dobre znamy
a jednoduchy fyzikalny zdkon umozniuje spoditat silu, ktord musi vyvinut
Cerpadlo, aby zabezpecilo obeh v systéme okruhu dant rychlostou urcitého
mnozstva kvapaliny s urcitou viskozitou Ked' vykoname tieto ,inStalatérske”
vypocty, zistime, Ze srdce, aby prekonalo vnutorny odpor vlasocnic pre prie-
tok krvi, by muselo byt tisickrat silnejsSie, ako je v skutocnosti! Preto je stale
viac uznavané, Ze srdce pohdana krv len v tepnach a v tepnickach a Ze ju
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privadza aZ k vlasocniciam. Dalsi prietok krvi zaistuju vlasoénice vlastnou
nepreniknutelnou sietou. Podobne ako Zalidok nenuti prechadzat potravu
traviacim traktom, tak srdce nie je skutocne hnacou silou krvného obehu vo
vlasocniciach; o pohyb strdveného jedla sa staraju samotné Creva svojimi
peristaltickymi pohybmi.

Podobnym sp6sobom snad’ vlidasoc€nice nutia obeh krvi vo svojej mikro-
skopickej sieti. Rovnako ako ¢revna peristaltika vzajomne suvisi s ¢innostou
Zaludka a naopak, je rytmus srdcovych uderov Uzko zviazany s prietokom vo
vladsocniciach, a vyplyva zo zakladného rytmu ludského organizmu. Srdcovy
rytmus je preto vzajomny sucet fyziologickych potrieb celého organizmu:
clovek, ktory bezi, vnima, ako sa zvysuje a zrychluje jeho dychovy rytmus
a tep. Tym sa vSetky biologické rytmy organizmu zapajaju do ¢innosti a ich
stlad znamena zdravie, zatial ¢o ich nesulad vedie k ochoreniam. ...

Rytmus tiez ovplyvriuje nasu odolnost a vykonnost. Kazdy vie, Ze rytmic-
ka ch6dza umozZiiuje prejst znacne vacsiu vzdialenost s mensou Unavou a Ze
nepravidelna a nerytmicka chodza rychlejsie unavuje. Rytmus v praci tiez
znizuje svalovu i dusevnu namahu. ... Rytmus konecne ovplyvnuje celt fud-
sku bytost na vSetkych urovniach.

Tieto neobycajné javy neunikli joginom, vnimavym pozorovatelom. Uz
pre tisickami rokov si vSimli, Ze Styri srdcové Udery zodpovedaju jednému
nadychu. Ich prvym ciefom je zaistit synchronizaciu srde¢ného tepu s dycha-
nim. Okrem toho spozorovali, vedomou zmenou tychto zédkladnych rytmov
je mozné ovplyvriovat viaceré fyziologické, ale i psychické funkcie ¢loveka.
Prave z tohto zorného uhla je treba pristupovat k cvic¢eniu rytmického dy-
chania; tu je prvé cvicenie:

Rytmické dychanie

Zaujmite svoju pohodInu polohu v sede pre cvi¢enie pranajamy; vyckajte
aZ sa dychanie dostane do normalneho rytmu v klude; postupne upriamte
svoju pozornost na Udery vasho srdca. Nie je to naro¢né: staci, ak sa su-
stredite na oblast srdca, aby ste si ho zacali uvedomovat. Ak to zo zaciatku
nedokaZete, jednoducho si nahmatajte pulz palcom na zapasti a pocitajte
pulz. Ked uZ budete zretelne vnimat srdcovy tep, pdjde teraz o to, aby ste
vedome synchronizovali srdcovy tep a dychovy rytmus. Pocitajte dva tepy
na nadych a styri na vydych a takto dychajte asi minutu: vieme uz, Ze pri cvi-
¢eni pranajamy trva vydych vSeobecne dvojndsobnu dobu nadychu. Tento
rytmus je napokon prirodzeny. Postupne vsak predlzujte dychanie; poditajte
tri tepy na nadych (puraka) a Sest na vydych (récaka). Ak vam je to prijemné,
prejdite na Styri tepy pre puraku a osem pre récaku.



Rytmus dychania

Vsimnite si, Ze doposial dych nebol zadrzovany. V prvom rade je podstat-
né ustalit rytmus a pred(Zit ho, pokial sa nepripoji zadrzanie dychu (kum-
bhaka), ¢o vsak musi byt nakoniec predmetom zvlastneho nacviku. OnedI-
ho sa vytvori dokonalad synchronizacia a uvedomite si, Ze toto pravidelné,
rytmické a vedomé dychanie plne zamestnava dusevnu ¢innost: ¢o je jedi-
ny ciel cvi¢enia. Z toho vyplyva pokoj a pohoda, ktoré sa tvoria ¢arovnym
pOsobenim rytmu a ten je liekom proti predrazdenosti v su¢asnom Zivote.
Pre utiSenie rozrusenej nervovej sustavy, pre upokojenie oséb rozrusenych
napatim spésobenym sucasnym hektickym spésobom Zivota, nie je nad ryt-
mické dychanie.

Vsetky cvicenia v pranajame (i tie, ktoré sme uz v naSom casopise popisa-
li) sa daju vylepsit, ak synchronizujeme dychanie so srdcovymi Udermi, naj-
ma pri striedavom dychani. Ak si dobre osvojite najskor techniky pri roznych
prandjamickych spésoboch dychania, budete moct a mali by ste cvitenie
pranajamy vykondvat bez obav a rizik rytmicky, a tym zvysit ich ucinnost.
Doba trvania kazdého nadychu ma len obmedzeny vyznam, rozhodujucu
zlozku predstavuje rytmus. Zapamatajte si to.

Uplné rytmické dychanie

Skér ako pristupite k nacviku rytmického striedavého dychania, musite si
nacvicit plny jogovy dych s kontrolovanou brusnou stenou a s kratkym za-
drzanim dychu. Pomer: (na zaciatku) puraka = jedna jednotka, kumbhaka =
dve jednotky. Inymi slovami nadychnite sa na dobu styroch tepov, zadrzte
dych na osem tepov a vydychnite na osem. Po niekolkych pokusoch si naj-
dete svoju optimdlnu dobu trvania dychu, ktora sa vyznacuje tym, ze v cvi-
¢eni mbzete pokracovat bez Unavy fubovolne dlho. Okrem tejto plynulosti
si vSimnite, Ze suUstredenie — Co je zaklad — je ulahcovany rytmom, ktory
upUtava pozornost. Po urcitej praxi predizte dobu, kedy zadrzujete dych, aby
ste postupne dosiahli klasického rytmu: puraka = jedna jednotka, kumbhaka
= Styri jednotky, récaka = dve jednotky. Ked nadych trva Styri tepy (jedna
jednotka), zadrzte dych s plnymi plicami Sestnast Uderov (Styri jednotky)
a vydychnite na osem tepov (dve jednotky).

Striedavé rytmické dychanie

AZ budete mat uvedené cviCenie zaZité, mozete vykonat cvicenie a to
striedavé dychanie so zadrZanim dychu v rovnakom rytme 1 : 4 : 2. Toto
klasické a intenzivne cvienie je bezpecné, ak sa dodrzuju tieto zdkladné
podmienky: plynulost, stistredenost, rytmus. Doba trvania je prvok Gplne
druhorady.
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Zdoraziiujem tento bod, pretoze u zapadného c¢loveka sa doba trvania
Casto stava ciefom. Je to vlastne prvok nielen najmenej délezity, ale nako-
niec takmer jediny, ktory by mohol vyvolat neprijemnosti. DodrZujte teda
pravidla pre zadrzanie dychu uvedené v nasom cCasopise ¢. 1/2017 pre vsetky
dalsie cvicenia, a nevystavite sa Ziadnym rizikam. Cvicte vytrvalo, pravidelne
a postupne, az sa rytmus stane vasou prirodzenostou, aZ prestanete poditat.
Potom bude rytmické dychanie pre vas rovnako prirodzené ako chodza.

V pranajame, viac ako pri ¢okolvek inom, vietko spolu vzajomne suvisi
a vyplyva jedno z druhého, ale nesmie sa postupovat prilis rychlo; nesnazte
sa jednotlivé etapy len preletiet, musia sa prejst jedna po druhej. Neponah-
lat sa je nakoniec najlepsi spdsob, ako Uplne bezpecne a rychlo pokrocit.

Prelozil Dodo Blesak

Pouzita literatura:
Lysebeth, André van: Prandjéma — technika dychu. Praha : Argo, 1999,
2000.

Neboj sa vystupit o schod vyssie

Uvod pre dusevny a duchovny sp6sob cvicenia

Preco sa mame v joge venovat dusevnym technikdm? To je otazka, na
ktoru sa pokusime dat uspokojivi odpoved.

Dusevnymi technikami, v zndmej aStanga joge — osemstupriovej joge,
oznacujeme 5. az 8. stupeni t. j.

e odputanie sa od vnimania prejavov vonkajSieho sveta nasSimi zmyslo-

vymi orgdnmi (pratjahdra),

e schopnost sustredit sa, koncentrovat (dhdrdna),

e ponorenie sa v meditacii do hibky svojho vnutra (dhjdna),

e duchovné vytrzenie, kontemplacia (samddhi, nirvana).

1 Prispbsobe nasho praktizovania jogy je pre Eurépana takmer dosiahnutelna.
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Ide o schody nie prilis vysoké, a teda nendroc¢né, len ich neznalost vzbu-
dzuje v nds akési nepristupné a ndrocné tajomno. A pritom su pre ¢loveka
ponoreného do negativnych vplyvov tejto civilizacie prepotrebné.

UZ sme viackrat spominali, Ze takmer 90% vsetkych civilizacnych ochore-
ni, po¢nic nadorovymi ochoreniami, poruchami metabolizmu, narusenim
funkcie endokrinnych Zliaz az po poruchy chrbtice, vychadzaju z narusenia
psychiky ¢loveka. Svedéi o tom i skutoénost preplnenych ¢akarni psychiat-
rickych ambulancii a trojndsobnd spotreba antidepresiv na Slovensku oproti
roku 2000. Takze je logické, Ze v joge by sme sa mali zamerat najma na jej
blahodarné ucinky duSevnych technik, najma na koncentraciu a meditdciu.

Zivot s jogou nds ma nasmerovat do procesu premeny celej svojej bytos-
ti, ktora zasahuje do vsetkych nasich psychickych a fyzickych oblasti. Jedno-
ducho povedané, hovorime o preladeni nasej osobnosti od nizkeho ja alebo
ega, ktory je u Cloveka beznym myslenim a citenim, viazany na zmyslovy
svet, vnimany len subjektivne (mdja), a prejavujlci sa v snahe po uspokojeni
jeho vole a vlastnych priani. Ide o preladenie na stupen ¢istého vedomia, t. j.
poznania reality, bez zavoja — mdji, pomocou udrZiavania bdelej pozornosti,
ktord mbZeme nacvicovat aj u cvi¢encov zacinajlcich s jogou pri pripravnych
cviceniach. Cisté vedomie je bez neurotickej, myslienkovej interpretacie ob-
sahu nasich spomienok a planov (ktoré skresluju objektivnu realitu?), ono
skvalitriuje nasu osobnost, ak nasleduje jeho pozvolné a kvalitativne rozsi-
rovanie do celého nasho Zivota.

Joga ndm ponuka toto poznanie rozvijat, nestaci zostat na prvom schode,
je potrebné toto poznanie prehlbovat. Treba so zvedavostou po novom po-
znani vystupit na dalsi schod a mat zaujem o osobné preZitie tohto vysSieho
poznania. Osobné preZitie znamena prejst od aktudlnosti (joga sa stava pre
ziskuchtivych podnikavcov a pre trh vynosnym artiklom?3) k aktualizdcii, t. j.
k postupnému pretvaraniu Zivotnych postojov ¢loveka. My sme ¢asto zostali
len na drovni zdravotnej telesnej vychovy, ktorej vrchol sme poznali este
za socializmu ako Tyrsov odznak zdatnosti. Ak v nasich kurzoch dominuju

2 Pozname zname prirovnanie myslienkového viru v nasej hlave: je to ako pohlad na hladi-
nu rybnika. Hladina je roz¢erena vinkami od vejuceho vetra. Ak sa vietor upokoji, hladina
sa stane zrkadlovou plochou, v ktorej sa odraza krasny rediny obraz oblohy, sInka, obla-
kov, okolitej prirody, stromov na brehu. Tuto celd realitu pri zvinenej hladine nemoézeme
vidiet a vnimat, lebo odraz je rozmazany.

3 Duchovné hodnoty sa nepredavaju a nekupuju, tie si treba ziskat Uprimnou snahou a hla-
danim.
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len pripravné cvicenia, robime tym len akusi gymnastiku alebo rehabilitacné
cvic¢enia, ale potom pozor!, nenazyvajme to jogou, nazvime to trebars stre-
¢ingom, rehabilitacnymi cvi¢eniami s prvkami jogy. Joga nam vsak ponuka
predovsetkym harmodniu a celkové upokojenie na vsetkych troch urovniach
nasej bytosti.

Je hlbokou pravdou, Ze nikto v Zivote nemoze utiect z vonkajSieho sveta.
To by ani nemalo Ziadny zmysel. Ak sa vSak bez zamyslenia nechdme una-
Sat virom Zivota, tak sa vnutorné ponimanie Uplne zaobali a stanu sa z nas
horlivi a naruZivi otroci tuzZob, ktoré nam pontuka svet konzumu. Nepokojna
moc nasej ziadostivosti stale chce nieco dosiahnut, neustale bazi po lepsich
pomeroch a prileZitostiach nieco ziskat. Nase pudy nas tahaju dole, lahko
im podlahneme, pozname to z praktického Zivota, vsak? Ved dole brehom
sa ide ovela lahsie ako hore. Ale my sa s jogou snaZzime predsa smerovat
hore a pozdvihnut nase vedomie, nase poznanie, nasou silou ovladat pudy
a slabé stranky nasej povahy. Nie preto, aby sme sa pred druhymi zdali lep-
Simi, ale aby sme boli lepSi. Aby sme neobdivovali a necitovali vysoké idedly
a myslienky madrych a v Zivote konali ako vsetci, ktori toto poznanie nema-
ju. Nehladat si Ulavy a skratky, nedat sa strhnut pridom chaotického sveta
a nepodlahnut jeho Utokom. Nema sa to diat nasilim na sebe samom so
zatatymi zubami, ale mala by to byt stcéast nasho Zivota, ktord robime s ra-
dostou.

V joge maju prejst hlbokou premenou tri dusevné sily:

e myslenie

e citenie

e véla

Tato premena sa da porovnat s ,umrtim“ celej starej individuality. Po
tychto — v nds ,,odumierajucich” procesoch — nasleduju vsak nové Zivotné
procesy, ktoré su zhodné so znovuvzkriesenim, nestcim v dusi znamenie
Cistoty.

NajdolezitejsSie nabozenské spisy Indie su Védy, Bhagavad Gitd a Upani-
sady. India ma velmi stard nabozensku kultdru. Tato krajina prijala vSetky
naboZenstvd. Mnohoraké a obsiahle spisy, ktoré pochdadzaju z rozli¢nych
historickych obdobi, sa vo svojich vypovediach velmi jasne vztahuju na zjed-
notenie ¢loveka s Bohom. Texty indickych pisomnosti s ¢asto pritaZlivejsie
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pre svoju tajomnost a exotickost ako krestanské Evanjelia, a preto niektori
[udia citia vacsiu pritazlivost ku kulture Vychodu. Vdaka porozumeniu mad-
rosti vychodnych uéeni mnohi ludia najdu i lahsi pristup k nabozenskej hibke
krestanstva. Toto porozumenie sa dostavuje az po dlhsom ¢ase a podporuje
hibku dusevného citenia.

Pomenovanie ,Cvicenie duse” vystihuje charakter cvi¢eni dusevnych
technik v joge, pretoze sa nimi priblizujeme k nasim vlastnym dusevnym
tajomstvam a dostavuje sa prirodzeny dudevny vnem. Cim hlbgie sa pozor-
nost a zaujmy spajaju s vnimanim vnutorného sveta, tym viac sa ukazuje
pristupova cesta k velkym tajomstvam o nds a o svete. HlbSie vnimanie vsak
nesmie byt zamenené za akusi romantiku alebo dokonca za eméciu. Tieto
vonkajsie pocity su takej povrchnej kvality, Ze posobia na cvicenie rusivo
a odvadzaju vnimanie od vlastného zahlbenia a skuto¢nej pozornosti. Hibsie
vnimanie je naproti tomu velmi tichej povahy a ddva vnutorndu istotu.

Ale ked' asSpirant na ceste k joge raz alebo viackrat za den pokojne a vy-
rovnane zameria svoju pozornost na svet foriem a prejavov a uvedomi si
pritom, Ze to vSetko je hravym a inteligentnym vyrazom najvyssej a skrytej
skutoénosti brahman, tak tym lahsie ziska zmierenie s opatovne rebeluju-
cou matériou.

Ak sa tomuto hibavému cvi¢eniu duse venujeme dIhsi ¢as, tak je vedo-
mie vedené k prvému dusevnému a mimotelesnému prezitku. Myslenie sa
ocistuje. Obvykla a tak rychlo hodnotiaca logika ¢loveka, ktora je ovplyvne-
na len viditefnymi javmi, sa vdaka dusevnému prebudeniu rozsiruje v obra-
zoch a predstavach a v Zivote sa prejavuje ako tolerancia a pochopenie toho
druhého.

Formovanie osobnosti ¢loveka praktizujuceho jogu je cvi¢enim tela a du-
cha. Cvi¢enec ma sledovat vnatorné odozvy tela a ducha a pretvarat ich do
praktického kazdodenného Zivota tak, aby zmeny jeho osobnosti boli vni-
matelné i pre jeho okolie. Nazvime to vtelenie nasSich duchovnych objavov
a poznani. Toto vtelenie je vlastne hlavnhym cielom jogy a mdZe nastat a7 na
zaklade duchovného poznania. Duchovny Zivot, najvyssia a najddlezitejSia
Uroven Zivota c¢loveka, ktora formuje i jeho Zivot fyzicky, musi teda vystupo-
vat z vnutra ¢loveka smerom navonok.

13



Joga a zdravie 4-2017

Koncentradcia (dhdrana)—dusevné prebudenie

Koncentracia je akoby jemnou stenou, ktord oddeluje svetlo od tmy. Kon-
centrdcia je v joge najdblezitejSim Usilim, ktoré sa rozvija bud:

= priamo —pomocou vedomého Usilia vnimat svoje pocity pri cviceni
(radZajoga);

= nepriamo —vytrvalym Usilim robit nezistnu pracu a pomahat bliz-
nemu (karmajoga);

= prostrednictvom ldsky kBohu (bhaktijoga).

Na rozvinuti koncentracie sa uritym podielom zucastiiuju vzdy tieto tri
zdklady jogy. Pom6Zze nam obrazna predstava rastliny. Semeno alebo plod je
najhodnotnejSou Castou, ktorej rastlina venuje najviac energie. Z toho do-
vodu su jemné Zivotné energie ¢oskoro stahované z listov, koreriov a kvetov,
aby sa vytvorili ¢o najlepsie podmienky pre plod. Aj pre rozvinutie koncen-
tracie sa musia urcité stranky nasej bytosti dostat do Ustrania alebo musia
stichnut urcité myslienky, energie a pocity, aby mohli urcité myslienky alebo
len jedna urcitd myslienka dostat plnd pozornost.

Koncentracia nie je vitdlnym cvicenim, v ktorom sd myslenie, citenie
a vbla pomiesané dohromady, ale nastdva podstatnda snaha o isty druh izo-
lacie myslenia od pocitov, ktoré by sa zas mali odputat od tela — od prejavov
jeho energii.

Pre nase cvicenie by bolo nespravne, keby sme tieto tri sily duSe zmiesali
dohromady prostrednictvom koncentracie s vitalnym usilim tak, ako keby
sme pomiesali tri farby dohromady, a tym vytvorili novu farbu. Toto cvi¢enie
popisuje skor proces narastajucej diferenciacie a izolovania jednotlivych fa-
rieb z jednej farebnej Skdly. Tak ako maliar vidi vo fialovom odtieni ¢ervenu
aj modru farbu, tak cviciaci zanedlho rozozna vo svojom vedomi r6zne zmesi
odtieriov a nauci sa oddelovat myslenie od citenia, a citenie zas od véle.
Najlepsie to pochopime pri praktickom cviéeni.

Prvy krok:

Pre praktické cvienie by mohla byt pomocna nasledovna schéma: Sad-
nite si s vystretou chrbticou do sedu so skrizenymi nohami, lotosového sedu
alebo do sedu na péatach na poskladand deku. Ak vam tieto sedy na zemi
spbsobuju tazkosti, tak si pomdzte vypodlozenim vankdsom. Cvicenie je
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mozné vykonat aj na stolicke. Délezité je, aby chrbat zostal vyrovnany, pre-
tozZe v tejto prijemne a zlahka vyformovanej polohe sa vnimanie lahSie nala-
di k subtilnym rovinam. Poméze k tomu aj zavretie oci. Spociatku sa venujte
jednoduchému a konkrétnemu pozorovaniu fyzického tela. Usporiadane za
sebou pozorujte rozne Casti tela, ako nohy, boky, spodny chrbat, stred a hor-
nu Cast chrbta, plecia, $iju, tvar a ¢elo. Uvolnite hrudny k63 a brusny priestor
a nechajte dychanie plynut v prirodzenom a uvolnenom rytme. Tymto pozo-
rovanim tela zadate myslienkam prvy uceleny smer a taktiez aj jednoduchu
analdgiu a sled poradia.

Druhy krok:

Od pozorovania tela prechadza teraz nasa pozornost k vlastnej psychike,
ktoru pozorujeme celkom konkrétnym sposobom, podobne ako telo. Pozrite
sa na vlastné myslenie tak, ako ste sa v prvej Casti cvicenia divali na plecia.
Usmernite pozornost na r6zne pocity a pohnutky vo vaSsom vnutri, ktoré sa
prejavuju ako neustale sa meniace pohyby prijemnych a neprijemnych vin.
V tejto druhej Casti cvicenia rozpozname myslienky a pocity ako vonkajsie
sily tym, Ze zaujmeme stanovisko svedka. Myslienky a pocity su sily, ktoré
pocas dia neustale odprevadzaju nase vedomie. Vdaka cviceniu neutralne-
ho pozorovania vznika pociato¢né vedomie o vlastnych psychickych pocho-
doch, a vysledok vedie k vnutornému pokoju.

Tieto prvé dva kroky pri cvi¢eni koncentracie sliZiace konkrétnej pozor-
nosti voci vlastnému telu a jeho psychickym energiam, vedu k jasnému pre-
hladu a rozlisujucemu vnimaniu. Oba tieto vstupné kroky, musime kazdym
cviéenim, a tym aj kazdym driom, rozvindt nanovo.

Treti krok:

Nasledujuci treti krok je velmi naro¢ny na pozorovanie a uvolnenie jed-
nej novej myslienky. Tento stupen cvicenia si vyZaduje teraz vedomy mys-
lienkovy obsah, pre ktory sa cviciaci rozhodne z vlastného, konkrétneho
predsavzatia. Na tomto mieste je treba zd6raznit, Ze sa pre tento myslien-
kovy obsah rozhodne cvi¢enec sam, no nie na zaklade ndhodného napadu
alebo intuitivneho vnuknutia. Vhodnymi su urcité slovné formulky, ktoré su
v joge zname ako mantry alebo insSpirujuce verSe alebo urcité vyjadrenia
a hlavné myslienky od uznavanych osobnosti. Mantry a vysoké, ndrocné ob-
sahy textov, akymi su napriklad texty z Bhagavad Gity, spravidla nie je mozné
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na prvykrat lahko identifikovat a porozumiet ich hlbSiemu zmyslu. K poro-
zumeniu Casto zlozitych a zakédovanych obsahov podrobenych konkrétnou
pozornostou a pozorovanim nam pomoze prechod k ¢istému vedomiu.

Ak ma cviciaci dostatok vydrze a trpezlivosti, tak zazije oddelenie vlastné-
ho vnimania sveta, ktory sa prejavuje hlavne v nespokojnych, neurotickych
myslienkach a pocitoch, od vonkajsieho zmyslu mantry alebo iného myslien-
kového obsahu ako objektu koncentracie. Tento objekt nema mat citelné
spojenie s vlastnou psychikou, je pre fiu neutralny. Preto si vyberme také ob-
sahy koncentracie (akymi su mantry alebo vety z inSpirativnych pisomnosti),
ku ktorym nemdme emociondlnu vazbu a Ziadny Zelajuci zdmer.

Dajme tomu, Ze sa zamyslame nad mantrou ,V prijimani spociva dava-
nie.” Zmysel tejto mantry je zakdédovany, a preto jej na prvy pohlad nemoze-
me porozumiet bez meditac¢no-koncentra¢ného zaujatia. Ked' cviciaci vyko-
nal pripravnua pracu, nasleduje prvy krok k vedeniu pozornosti na tuto vetu
a zamysleniu sa konkrétnym a rozjimajucim sposobom nad jednotlivymi
slovami. Pozoruje jednotlivé slova ako fyzicky predmet, ktory moze vidiet
ocami.

,V prijimani spociva davanie.”

Po urcitej dobe opakovania tejto mantry a premyslania, spojeného s urci-
tym spomienkovym prepojenim i na iné texty, vedomie ziskava dalSie dojmy
a v predstavach k slovdm mantry pripojuje rozsirujuce vyznamy. Obraz pred-
stavy sa rozsiruje, a javi sa napriklad takto:

LV prijimani jednej duse, spociva neviditelny dar
nasho myslenia, citenia a konania voci svetu.”

Tieto vznikajuce rozSirenia a predstavy v obrazoch a myslienkach u cvi-
¢iaceho budu pravdepodobne vysledkom dlhsej meditacno-koncentracnej
prace nad vyznamom pojmov — prijimanie a ddvanie. Prostrednictvom opa-
kovanych pozorovani v koncentracii sa rozvinie do hibky vnimania zmysel
toho, ¢o bolo mienené pévodne. Nakoniec méze vyznam v predstave a ob-
raze dosiahnut dalSie doplnenie, ktoré sa da vyjadrit napriklad:

,V poznani a laske k jednej dusi,
spociva tajomstvo sebazrodenia, a v hom prebyva
neviditelny dar nasho myslenia, citenia a konania pre svet.”

16



Neboj sa vystupit o schod vyssie

Koncentrdacia je vidy spojend s duSevnym ponimanim myslienky, kto-
rad Ziari akoby zvonku do nasho vnutra a ovplyviiuje nase vnimanie a nasu
telesnost. Pravidelné cvi¢enie vedie k velkej sile a prispieva k upokojeniu
a usporiadaniu vonkajsieho Zivota, dokonca aj pocas tazkého suzenia v kon-
fliktoch a disharmonii.

Koncentrdcia je jednym z najddlezitejSich zakladnych cviéeni, ktoré je nut-
né pre duchovny vyvoj a samotnu jogu. Koncentrdcia je zaroven istym dru-
hom odistného cvi€enia, v ktorom najskor poznavame svoje ja — individudine
vhimanie sveta, ktoré potom prekondvame vdaka objektivnej pozornosti,
ktord nas vedie k realite. Ak mame Uprimnu snahu vediet o sebe viac, tato
realita nas prinuti pozriet sa pravde do oéi a prideme na to, aki vlastne sme.

No taktieZz musime zohladnit, Ze rozvinutie koncentracie je mozné len
vtedy, ked smerovanie nasho Zivota je v Uctivo-vnimavom postoji voci dru-
hym, ak mame cisté motivy a zdmery voci Zivotu. PretoZe pozorna starost-
livost 0 nas vnutorny postoj v slovach, motivoch, prianiach a v myslienkach
nam lahsie umozni upokojit nase vnutro, a myslienkové viry. To nam ulahcuje
prechod k objektivnej a slobodnej pozornosti voci inspirujucim myslienkam.
Uz stari majstri jogy prizvukovali, Ze nemo6zeme nikdy dospiet k skutocne
Cistému nahladu, a tym k Cistej myslienkovej koncentracii, ak sa dopustame
klamstva. A taktiez nemozeme dospiet k skuto¢nému vztahu a tvorivej praci,
ak je nasSe srdce plné nenavisti a zlych Usudkov o druhych fudoch.

Koncentrdcia sa prejavuje Uplne jemnym svetlom pokojného rozjimania,
ktory zo seba rodi mier a subtilnu radost. Koncentracia na z hibky vynorenu
myslienku je vyjadrenim duse a tkvie vo vnitornom prebudeni univerzalne-
ho svetla pravdy.

Rozvinutie koncentracie je ale dlhSou cestou, ktoru iste sprevadzaju aj
nezdary. Nedajte sa rusit kolisanim nalady a op&tovne sa vracajucim turbu-
lentnym nepokojom mysle. Tieto prejavy su len akoby vetrom, ktory hybe
konarmi stromov. A tak dusevné vnimanie, v nastolujicom sa sustredeni
mysle, nie je akymsi pocitom, ale hlbokym, vnatornym dotykom vyssieho
sveta. Koncentracné cvi¢enia vykondvajte podla moznosti v tu istu dobu, raz
alebo dvakrat za den, pocas patnastich minut. Cvicenie koncentracie slizi na
rozvinutie Siesteho energetického centra, adZrily — srdcovej cakry.

Pripravil Dodo Blesak
Pouzitd literatura:
Grill, Heinz: Joga z Cistoty duse. Seminar Aktivne utvdranie Zivota a dobre
rozvinuté srdce | Bratislava, 26. maja 2012

V buducom cisle pokracujeme o meditdcii s nazvom : K joge z Cistoty duse”.
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ETIKOTERAPIA
— VPLYV PSYCHIKY NA ZDRAVIE

Clovek by sa zrejme nemusel starat o svoje zdravie, keby Zil v podmien-
kach, do ktorych bol stvoreny. V su¢asnosti vSak polovicu obyvatelstva v ce-
lom civilizovanom svete kosia srdcovo-cievne ochorenia, tretinu zhubné
nadory. Cesta za poznanim pricin velkého vzostupu tychto chordb v 20., ale
i v si¢asnom storoci nebola a nie je lahkd. Na jej konci vSak, napodiv, docha-
dzame k bandlnemu poznaniu: Ze hlavnymi pricinami su stres, prejedanie sa
Zivocisnymi bielkovinami a tukmi, pohodlnostou, chemické latky v potravi-
nach a v ovzdusi, ako i fajéenie a drogy. Je prakticky isté, Ze ked odstranime
tieto negativne vplyvy, nasa $anca dozit sa vyssieho veku v zdravi sa zvysi.
Zda sa, ze hlavna pricina spociva v psychike ¢loveka. Svetova zdravotnicka
organizécia, ktora zastreSuje starostlivost o zdravie na celom svete, definuje
pojem zdravia ako dynamicku rovnovdhu medzi telom, psychikou a medzi
tym, co osobu obklopuje, medzi subjektom a prostredim.

Pozrime sa teraz na faktor psychiky:

Zivot moderného ¢loveka charakterizuje neustaly rast poziadaviek na
jeho intelekt, rast zivotného tempa, obrovsky prival informacii, ako i stratu
celého radu etickych a moralnych hodnét. Toto vsetko vyvolava v ¢loveku
velké psychické a emocné vypatia. Mnohé vedecké vyskumy dokazali, ze
vacsina chorbéb a najma tzv. civiliza¢nych ochoreni sa primarne zacina prave
stratou dusevnej rovnovahy. Netreba prili§ zd6razriovat skuto¢nost, Zze ma-
sova frustracia obyvatelstva v désledku potlacenia mnozstva vseludskych
hodn6t minulym totalitnym rezimom, zanechala obrovské a nevycislitelné
Skody v ekolégii fudskej osobnosti, ktord sa prejavuje v nezvladnuti zodpo-
vednosti po ziskani demokracie a slobody. To vSetko sa prejavuje hlbokou
a moralnou devastaciou vo vSetkych socidlnych vrstvach, ale i vo vsetkych
sférach spolocenského Zivota od politiky az po ekonomiku. Navyse sucas-
ny ¢lovek je vystaveny velkému tlaku informacii z r6znych masmedidlnych
zdrojov, narokmi na profesiondlne uplatnenie a ziskanie prace a s tym su-
visiace napatia v medziludskych vztahoch, cestovanie za pracou a rozpad
rodin. To vSetko sa odraza na psychike kazdého jedinca a na zdravotnom
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stave obyvatelstva. DOkazom toho je, Ze sme na druhom mieste v Eurdpe
v Umrti na srdcovo-cievne a nadorové ochorenia. Evidujeme obrovsky na-
rast duSevne chorych, rast toxikomanie, alkoholizmu, kriminality a pod. Za
spolo¢ného menovatela tychto javov v nasej spolo¢nosti mozno bez vdhania
oznadit v kone¢nom désledku nezvladnutie psychickej zlozky pod vplyvom
frustracie a stresov.

Venujme teraz pozornost otazke psychiky a najma psychohygieny a s fiou
sUvisiacej etikoterapii, a to v spojitosti s civilizaénymi ochoreniami, najma
nadorovymi, srdcovo-cievnymi chorobami, ako i tajomstvu zdravého a ¢ino-
rodého Zivota v dlhovekosti.

Pri vyskume nadorovych ochoreni sa postupne ukazalo, Ze vyziva a skod-
liviny v potravindch a v ovzdusi nie su jedinou pri¢inou ochoreni. MUDr. Petr
Nohel este v r. 1988 v casopise Trend, takto zhrnul stanovisko vedy: ,Je uz
davno zndame a v 80. rokoch experimentdlne potvrdené, Ze rozne dusevné
hnutia, ako su stres, frustracie mézu byt vyznamnym faktorom v etioldgii
nadorového bujnenia.”“ Dal3ie $tudie poskytuju informécie o tom, ktoré ne-
spravne postoje alebo osobnostné znaky podporuju vznik tejto diagndzy.

Profesor Hans-Jurgen Eysenk, jeden z najznamejsich psycholdégov nasej
doby, dosiel k zaveru, zZe depresie a pocit beznddeje Uzko suvisia s tvorbou
nadorov. Velmi presvedcivo tieto suvislosti ukazala velkolepa Studia MUDr.
Ronalda Grossarth-Maticceka z Heidelbergu. Tento badatel so svojimi spo-
lupracovnikmi v r. 1972 uskutocnil prieskum u vyse dvoch tisic oséb. Na za-
klade tychto kritérii: ,,beznadej”, ,stale roz€ulovanie®, ,Uzkost” a ,tendencia
k smrti“, sa pokusil predpovedat, ktoré osoby preziju 10 rokov a ktoré ocho-
reju na rakovinu, kardiovaskuldrne choroby alebo zomru na ich nasledky. Po
desiatich rokoch zistili, Ze predpovede sa splnili na 70 %. Z tohto poctu sa
splnili predpovede ochorenia na rakovinu az v 93 %. Je zarazajuce, ze medzi
rakovinou plic a beznddejou bola silnejsia suvislost ako medzi rakovinou
pluc a faj¢enim. Z vysledkov vyskumu vyplynulo, 7e rakovina suvisela so stra-
tou zmyslu Zivota, sklamanim, s beznadejou, Ziarlivostou. Kardiovaskuldrne
ochorenia s roz€ufovanim, Uzkostlivostou a strachom.

Velmi zaujimavé su Studie o tzv. spontdannom uzdraveni. Uzdravenych
pacientov charakterizovali tieto osobnostné zmeny: ak beznadej a depresiu
vystriedali postoje nadeje, tuzby splnit si este svoje sny, viera v zmysluplnost
svojho Zivota; ak bezmocnost bola vystriedana v tuzbe po samostatnosti
a v zdravu sebadoveru, chciet si dokazat, Ze este ,na to mam®“.

Pri vyskume srdcovo-cievnych chordb vsetky Studie potvrdzuju, Ze naj-
dolezitejSie faktory su vyziva a psychicky vplyv. Srdcovo-cievne ochorenia
st u nas az v 52 % pri¢inou umrtia obyvatelstva, ¢o je na prvom mieste
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z jednotlivych ochoreni. Co sa tyka psychického faktoru, uz sme spomenuli,
Ze podla uvedeného vyskumu je stéle roz¢ulovanie, Uzkostlivost vaznym rizi-
kovym faktorom. Americki psycholégovia v tejto suvislosti hovorili o ,hearty
person”, o srde¢nej, dobromyselnej osobnosti, ktord sa vie aj smiat, tato
je relativne dobre chranena pred kardiovaskularnymi ochoreniami. Naopak
osoby, ktorym chyba dobroprajnost k inym fudom, maju nelaskavy a stale
kriticky vztah, ktorych zavist a neprajnost privadza k zatrpknutosti, ¢astej
snahe za kazdu cenu pretromfnut druhych, dokazat, ze su lepsi ako ti druhi,?
tak tito fudia predstavuju silne rizikovu skupinu.

Pri vyskume zdravej a ¢inorodej staroby opat vyrazne vystupuje do pop-
redia psychicky faktor. Vyznam dusevnej harmodnie a pekného vztahu k [u-
dom potvrdil cely rad vyskumov. Americki lekari zistili, Ze rychlejsie starnu
[udia, ktori ¢asto podliehaju depresiam. Naopak, dlhsie ziju ti, ktori si zacho-
vali humor, detskd zvedavost na Zivot okolo nich, duSevni mobilitu eSte sa
nieco nové naudit, Citat, zabavit sa, kochat sa prirodou a pohybovat sa v nej.

Biokybernetika to vysvetluje tym, Ze radost a uspokojenie z harmonic-
kého Zivota s blizkymi, telesna ¢innost, vytvaraju podmienky pre stimulaciu
a vyvazenu funkciu hormonalnej reguldcie, ktora je pre zdravie organizmu
taka dolezita.

Tieto poznatky spdsobili, Ze sa v zapadnej medicine zaéina presadzovat
presvedcenie, Ze stcastou terapie musi byt pozitivne ovplyvriovanie psychi-
ky a to najma vylepSovanim medziludskych vztahov medzi ¢lovekom a jeho
prostredim.

Ak zhrnieme zdavery, ku ktorym sme dosli, najviac alarmujuce javy pri ci-
vilizacnych ochoreniach a pri pred¢asnom starnuti mavaju tieto psychické
pozadie:

e nddorové ochorenia: lipnutie na osobdch, veciach alebo ¢innosti,
strata zmyslu Zivota, sklamanie, beznade;j...

e srdcovo-cievne ochorenia: %iarlivost, rozéulovanie, hnev, Gzkostlivost,
obavy a strach, zavist, siperenie, uzavretost...

e predcasné starnutie: emocionalna chudoba a izolovanost, nedostatok
uzZito¢nej ¢innosti pre druhych, nedostatok kontaktov, nedostatok po-
hybu v prirode, podliehanie chmurnym a depresivnym myslienkam.

1 Zial, takyto ¢lovek &asto o tychto svojich povahovych értach ani nevie. Treba mu nastavit
zrkadlo akejsi sebareflexie, urcité etické a mordlne pravidla (napriklad Jamy a Nijamy,
alebo Desatoro boZich prikdzani, ktoré dostal Mojzis pre svoj fud), pri ktorych by mal
moznost si vo svojom svedomi uvedomit stav svojho Ja.
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Casto sa domnievame, 7e sa nas takéto negativne emdcie nemozu dot-
knut. V skuto€nosti si tieto negativne emdcie racionalizujeme, zavist povazu-
jeme za spravodlivé rozhoréenie, zavislost od nejakej osoby a neschopnost
vyrovnat sa s jej stratou povazujeme za lasku. Osamelost v starobe moéze
Casto vyplyvat z toho, ze ludi, ktori by stéli o nasu spolo¢nost a potrebovali
by nasu pomoc, sme nepovazovali za hodnych, aby sme s nimi utracali ¢as.

Z uvedeného jasne vidime, Ze zdravie je najma otdzkou psychiky a to sa
vztahuje tak na prevenciu, ako aj na jeho znovunadobudnutie.

Clovek a# uzasne od Udivu a obdivu pri poznani, Ze toto vietko v ovela
hibsich savislostiach pochopili a potrebu upokojenia a ocistenia fudského
vnutra do SirSich suvislosti rozpracovali mudri, vnimavi a kontemplativni fu-
dia, viac ako pred tritisic rokmi, v tuzbe po poznani Boha pomocou jogovych
technik.

Joga teda predstavuje i pre moderného ¢loveka Sirokd ponuku moznosti,
ktoré mozno charakterizovat ako prostriedky na dosiahnutie harmadnie tela
i duse. V celej sirke jogovych technik Ustrednym motivom, ktory prenika cez
vsetky ucenia a jogové smery, je predovsetkym laskavy a nesebecky postoj
s hibokou Uctou k Zivotu. Su to odporucania eticko-moralnych hodnét zhr-
nuté do prvych stupnov RddZajogy — Jamy a Nijamy — podla ucitela a zakla-
datela astangajogy Pataridzaliho.

Tieto zdsady sa pokladaju za zaklad pre dosiahnutie ostatnych hodnét
jogy a za prvy stupen psychohygieny vobec. Ich dodrZiavanie prinasa skva-
litnenie vlastnej osobnosti, teda upokojenie, vnutorné stiSenie a navodenie
suladu so svojim okolim v oblasti medziludskych vztahov, ktoré su najéas-
tejSim zdrojom prehnanych emdcii a stresov vobec. Kazdy, kto sa stretol
s jogou, by mal poznat uvedenych desat zdsad pre dosiahnutie dusevného
a fyzického zdravia a systematicky sa im venovat. Povedzme si o nich velmi
strucne par slov, i ked by mali by byt pre nas uz chronicky zname.2

Prvych pat zdsad nazyvame JAMA. Tieto mozZu zlepsit vztahy ¢loveka
k svojmu okoliu:

e Ahimsa — odmietanie akéhokolvek nasilia, ubliZovania, ale i lahostaj-
nosti k druhému ¢loveku a to skutkami, slovami i myslienkami. Prijat
vztah lasky, dobra, priatelstva. Ide o zasadu, ktora ovplyviiuje vset-
kych ostatnych 9 zasad.

e Satja — pravdovravnost, Uprimnost. Ide o pravdivy pristup k sebe sa-
mému a k druhym, o pristup bez falSe, zastierania a klamania.

2 Jogovd spolo¢nost vydala kratke komentare k jednotlivym zasadam v malej brozure, kto-

rd si stdle mozete objednat pod ndzvom , Mudrost starej Indie — desatoro Radzajogy.
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e Asteja — nekradnut, t. j. neprisvojit si hodnoty, ktoré mi nepatria, od-

mietnutie hodnot nezasliZeného pozitkarskeho Zivota na ukor dru-
hych ludi. Asteja patri do mravného kddexu radzajogy, ktord je cestou
naroc¢nych hladacov najvyssich pravd o sebe. Je vaZnym upozornenim
adepta, Ze nedodrzanie tohto bodu znamen3, Ze si sdm kladie tazké
az neprekonatelné prekadzky na svojej ceste. Ako ostatné zdsady, aj
asteju treba chapat Sirsie vo vsetkych suvislostiach, napriklad vaznou
formou kradnutia je citové vydieranie a snaha privlastriovat si ludi,
ktorych mdme radi alebo ktori maju radi nas. Okradame ich o pocit
osobnej slobody. Mnohi méame neblahd viastnost obrat niekoho o ra-
dost a to zavistou, kritizovanim, klebetenim atd'.

Brahamédria — zdrzanlivost. Zasada, ktora vyjadruje poznanie, Ze
podlahnutie telesnym ndruzivostiam a vadsnam vedie Cloveka skor
k Upadku ako ku stastiu.

e Aparigraha — nebyt chamtivy, hrabivy. V tejto zdsade ide o odmietnu-

tie tuzby po materidlnych statkoch, ako Zivotného ciela, k dosiahnu-
tiu ktorého sa porusuju predchadzajlce zasady. Patri sem i tuzba po
vyniknuti na Ukor druhych, presadit sa za kazdu cenu, tizba po moci
a pod. Mali by sme prejst k snahe o ziskanie hodnoét ako je priatelstvo,
zdravie, sucit, laskavy pristup k druhym fudom t. j. hodndt, ktoré ne-
mozno nikde ukradnut alebo kupit. Clovek by mal hladat rovnovéhu
medzi prijimanim a davanim.

P&t dalSich odporucani je zamerané na zlepSenie a harmonizaciu ¢loveka

vo vztahu k sebe samému a tym i vo vztahu k svojmu okoliu:
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e Sauca — Cistota Cloveka v jeho celej psychickej, duchovnej a telesnej

kompletnosti, t. j. v oblasti mysle, citov, slov, ¢inov, tela a pod.

e Santésa — spokojnost, vyrovnanost. Ide o protiklad neustalej nespo-

kojnosti s nie¢im, hnevu a protestov proti tomu, ¢o sa nam momen-
talne nepadi, bez zvazenia, ¢i mame moznost to zmenit, alebo nie.
Ide o vytvaranie neustdleho napatia, ktoré sa obrati nakoniec svojim
negativnym vplyvom proti ndm. Toto odporucanie nas nabada prijat
niektoré veci také, aké su, i ked nie vidy su podla nasej vole.

Tapas — sebaovladanie, odriekanie. Ide o odporucanie, ktoré intenziv-
ne ovplyviiuje nas spdsob Zivota a Zivotospravy, ako i myslenia a spra-
vania sa k inym fudom. Stastie ¢loveka nie je v tom, kolkym svojim
chutkam vyhovie a kolkym slabostiam podlahne, ale v tom, ako doka-
Ze prekonat sam seba a svoje slabosti, a ¢i sa ich vie zrieknut.
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e Svddhjdja — sebapoznanie, poznavanie. Ide vlastne o jeden z najdo6-
leZitejsich cielov samotnej jogy. Clovek sa zaujima o vietko mozné
okolo seba, je zaplaveny mnozstvom informacii, ¢asto faloSnych az
nezmyselnych, ktorym je schopny uverit podla toho, aky ma vnutorny
pohlad na prislusnu spolocensku alebo ind problematiku. O sebe vsak
vie vemi madlo a vyhyba sa pohladu do svojho vnutra, ako keby sa bal
sam sebe pozriet do odi. Pricom pravdivé sebapoznanie je jedinym
kldéom ako pochopit cely rad problémov, ktoré nesie v sebe a ako sa
zbavit trapeniami nimi vyvolanymi. Chce to len na chvilu sa zastavit
v behu viedného dna a v kratkom sustredeni a meditacii obratit po-
zornost do svojho vnutra.

e [Svara pranidhdna — pocuvat hlas svojho svedomia, mat a sledovat
a pozitky, ma si byt vedomy zmyslu svojho Zivota, akéhosi vysSieho
principu, ktorému podriaduje ostatné Zivotné ciele, a cez ktory na-
zera na vsetky problémy. Tato zdsada nas nabada, aby sme nepremr-
hali svoj Zivot bezcielne, bez rozvijania Urovne svojho ¢lovecenstva,
svojho JA, svojho duchovného Zivota. U¢i nas milovat seba, druhych
[udi a ludsky Zivot i prirodu. Tato zdsada je zaviSenim vsetkych pred-
chadzajucich odporucani, tvoriacich zakladny kamen, na ktorych stoji
joga a ktoré urcite maju ¢o povedat i dnesnému ¢loveku pre jeho dob-
ro a zdravie, ako i pre zdravy vyvoj celej ludskej pospolitosti.

Pokusme sa ndjst spolu paralelu s tymito niekolko tisicro¢nymi zdsada-
mi s odkazmi mudrych ludi z nie tak davnej minulosti, pripadne i zo sucas-
nosti. SU to odkazy, ktoré potvrdzuju hlboki muadrost zasad Jamy a Nijamy,
ako vseludskych mravnych hodnot zakédovanych do nasho svedomia, do
nasej DNA, Stvoritelom.

Chiara Lubichova, zakladatelka nabozenského laického hnutia Fokolare,
vyslovila takyto nazor: ,Zivot nie je podmieneny na$im zdravotnym stavom,
dodava hodnotu naSmu fyzickému Zivotu i v stave choroby. Kazdé obdobie
Zivota potrebuje lasku.”

Podobne papez sv. Jan Pavol Il. v encyklike Redemtor hominis uvadza:
,Clovek neméie Zit bez lasky. Zostane nepochopitelnou bytostou a jeho Zi-
vot prestava mat zmysel, ak sa mu nezjavi laska, ak ju nezakusi, neprisvoji si
ju a nepodiela sa na nej aktivne.”

Kto z nds by nechcel, aby ho ludia mali radi a aby sa k nemu tak aj chovali,
pritom tu na veku vbbec nezalezi, tak dieta i stary a nevladny ¢lovek potre-
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buje citit, Ze druhym na fiom zaleZi, potrebuje citit zdkladnt Gctu od dru-
hych. Laska je prave ten zakladny fenomén, z ktorého sa odvija prva zasada
z Jamy, Ahimsa — neubliZovat, a ktora sa tiahne ako zlata nit cez vSetky ostat-
né zasady jogove]j psychohygieny. Zial, va¢$ina fudi v podstate nevie, ¢o laska
je, lebo sa stalo uz samozrejmym, Ze laska sa podsuva a interpretuje ako cit,
ako emdcia a to takmer vo vSetkom, ¢i uz v pesnic¢kach ¢i v inych umeleckych
dielach. A prdve emécie su nieco prchavé, chvilkové, nestéle, ktoré sa menia
podla nasho momentalneho naladenia alebo ndzoru. Nezvladnuté emdcie
nas Casto privedu do slepej ulicky, bez racionalneho pohladu a rieSenia. Toto
tvrdenie potvrdzuju na mojich prednaskach mnohi mladi ludia, ktori si mys-
lia, Ze sa hovori len o vztahu muza a Zeny a pytaju sa, ,tak ¢o je vlastne ta
laska, kto je moj blizny?“.

Skusim zodpovedat na tieto otdzky na zdklade méjho poznania a vnu-
torného presvedcenia v rdmci dusevnej hygieny denného Zivota v prevencii
a v chorobe. Oni koresponduju s vysledkami vyskumu MUDr. Maticceka.

a/ Dusevna hygiena v prevencii

Nasa psychika mbze mat tisice deformacii a odchylok od zdravého sta-
vu, ale zdravy stav nasej psychiky si vSak mdézeme udrzat v podstate velmi
jednoducho. Stadi sa drzat tu spomenutych zésad, z ktorych najdélezitejsie
sU: ldska, vnutornd sloboda, zhovievavost. Ak sa budeme snaZit o ich za-
chovanie v dennom Zivote, nase vnutro sa naplni pokojom a vyrovnanostou
a zmysluplnejsim Zivotom.

Ldska

Ako sme uz povedali, o laske sa vela hovori a vacsinou si ju vykladaju
ako vztah medzi muZom a Zenou. V skutocnosti je laska akt véle, t. j. chciet
nasmerovat svoje kroky, svoje chovanie tak, aby sme sa zbavili svojho ega
a vyrdstli zo svojej malosti, aby sme vytvarali vztahy, ktoré obohacuju aj dru-
hych, aby sme sa snazili rast vo svojom duchovnom rozvoji a zvy$ovali hod-
notu svojho JA ako ¢loveka.

Je to vyjadrenie nasho vztahu k Zivotu, takato ,laska” predpoklada, ze
v druhom ¢&loveku vidime velkd hodnotu. Ucta k €loveku, ddstojnost ludskej
bytosti je zakladom kaZdej zdrave;j filozofie, ale i ndboZenstva.

O Ahimse sme si povedali, Ze ju dosiahneme, ak budeme budovat vztahy
Idsky, dobra a priatelstva, no mozno ju interpretovat aj pomocou zlatého
pravidla ,,Rob druhym ludom to, o chces, aby oni robili tebe”.
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Su tri podstatné vlastnosti lasky — ako laskavého vztahu k druhym. Ukaz-
me si ich, ako aj uvedme néavod ako ich dosiahnut:

¢ Ak hovorim o vztahu lasky k druhému, musim prijat zasadu, Ze si ho
vazim ako seba samého a tak aj k nemu pristupujem. Viem sa s nim
podelit o jeho bolest, ale i radost, urobim pre neho nie¢o dobré bez
toho, Ze by som za to ¢akal protisluzbu alebo odmenu, vnimam jeho
potreby ako svoje. Inymi slovami ,,milujem” druhého cloveka ako
seba samého.

e Ale tu si treba dat pozor, ak prejavujem takuto lasku len peknému
¢loveku, len sympatickému, len inteligentnému, len tomu, ktory ma
rovnaké zaujmy alebo Zivotné postoje ako ja, potom milujem v pod-
state len seba, svoje ego, pretozZe svoju fudskost obmedzujem len na
osoby, ktoré mi lahodia. Teda mat Idskavy vztah ku vietkym.

e Ak viem byt mily a laskavy len k tym, ¢o st ku mne mili, Zivym v sebe
pychu a tvrdost svojho vnutra, akoby som mal v sebe akysi vymenny
obchod, nieco za nieo. Necakdm, azZ sa sused prvy na mfa usmeje,
prvy pozdravi. NeCakam, Ze osoba, ktora evidentne potrebuje nejaku
pomoc ma o fiu prva poZziada, ale sdm ponuknem pomoc. Vztah lasky
k druhym musi byt iniciativny — kto miluje, dokdZe milovat ako prvy.

Vnidtornd sloboda

Vnutorna sloboda znamena istd odputanost od veci, od nasich zaujmov,
od zavislosti od 0s6b, od nasich pézitkov. Nesmie nés v Zivote ovladat tuzba
po materidlnych statkoch, ani po moci a vynikani nad ostatnymi. Opat by to
bol prejav nasho nebotyéného ega a podpora pychy. Nie je to vsak lahos-
tajnost a apatia ku svojmu okoliu i k sebe a k svojim potrebam. Tato zasada
vlastne pripomina piatu zdsadu z Jamy — Aparigrahu.

Zhovievavost

Je vela zla vo svete, ale zlo nam najviac ublizi tym, Ze sa ddme nim pri-
pravit o vnutornd pohodu a zaéneme bojovat proti zlu zbrarfiami zla. Zlu sa
musime podla svojich moZnosti postavit proti, robme to viak v pokoji, ne-
dajme sa strhnut k nendvisti a pomste. Niekedy je zlo prejavom dusevnej
biedy toho druhého, akejsi duchovnej nezrelosti az choroby, preto reagujme
na takéhoto cloveka aj so sucitnym porozumenim. Vtedy si zachovame vnu-
tornd rovnovahu a pokoj. Opat tu vidime aplikaciu zasad z Jamy a to Ahimsu
a Saucu.
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b/ Dusevna hygiena v chorobe

Nech sa to zda akokolvek paradoxné, prvou podmienkou znovunadobud-
nutia zdravia, je prijat svoju chorobu. Clovek, ktory sa chorobe zufalo vzpie-
ra, upadne do zufalstva, je v napati, len plytva so svojou energiou a este viac
oslabuje svoju imunitu. Pri dlhotrvajicom lieceni sa ¢asto dostava do depre-
sii, ktoré prispievaju k autointoxikacii organizmu. Clovek, ktory prijme svoju
chorobu, si vytvori optimalne podmienky, aby vsetky dusevné a fyzické sily
sustredil na ozdravenie organizmu. V prvom rade musi pochopit, Zze choroba
nie je osudova rana, ani nestastna nahoda, ale zakonity jav, upozornenie,
Ze nieCo vo svojom Zivote nerobi spravne, Ci uzZ je to v nespravnej vyZive,
nedostatku pohybu, teda v pohodInosti, no najma v nespravnych postojoch
a z nich vyplyvajucich negativnych emdcii. Teda je to prejav charakterovych
a povahovych vlastnosti, ako dosledok zivotospravy a samozrejme aj gene-
tického vybavenia od predkov. Je to vsak prileZitost pochopit, Zze sme sa ¢as-
to hnali za falosSnymi a Skodlivymi iliziami. MoZno v snahe ,Zit na Urovni®,
robit kariéru, sme nenasli ¢as na relaxaciu, pohyb v prirode, na zdravom
vzduchu, cvicenie, stiSenie a na zamyslenie sa nad sebou a nad svojim Zivot-
nym smerovanim. V Nijamach ide o spominanu poslednu zasadu Isvdra-pra-
nidhdnu, vnimat hlas svojho svedomia.

V chorobe mame prileZitost pochopit, ze skuto¢né hodnoty, ktoré su
podmienkou pre dusevnu a telesnt pohodu, su Uplne iné: skromnost, ocho-
ta posluzit inym, vediet na druhych mysliet a vediet sa s nimi rozdelit, schop-
nost tesit sa i z malych veci.

Moj dobry priatel, liecitel, uCitel etiky Ladislav Lencz napisal v jednej svo-
jej praci: ,Choroba nie je zI4, budme za svoju chorobu vdacni. Takmer vsetci
moji priatelia, ktori sa dopracovali k dobrému zdraviu, zacali nejakou choro-
bou; a neboli to malickosti, ale vaZzne ochorenia povazované za nevyliecitel-
né, ako zhubny nador, vysoky krvny tlak, tazka astma a pod.”

Dajme sa teda poucit a budme za tuto lekciu vdacdni.

Pripravil Dodo Blesak
Tuto predndsku som vypracoval a predndsal pacientom v ramci edukac-

ného programu pocas trojtyZzdriovej hospitdcii na Oddeleni rekondicie a na-
turdlnej mediciny v Lehniciach v roku 2003.
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Hluk, hudba, vykriky reklam, telefény, to vSetko je vSade okolo nds, média
denne chrlia miliédny slov, mobilni operatori vo svojich reklamnych Sotoch
vyzyvaju k vzdjomnej komunikacii a my sa kazdu chvilu snazime desifrovat
koédy, ktoré k nam v zaplave informdcii prichadzaju. Sme zavaleni informa-
ciami a zbyto¢nostami. Navzajom sa otravujeme banalitami. Takmer kazdy
druhy mlady ¢lovek chodi so sluchadlami v usiach a pocuva hudbu alebo lis-
tuje v teleféne na internete. Technoldgie skracuju vzdialenosti medzi ludmi,
ale vytraca sa skutoc¢na blizkost. Dokazovat zvukovy smog uz netreba. Hluk
sa stava obchodnym artiklom, akoby vedomym sp6sobom zabranit tichu,
pribliZzeniu sa k svojmu ja ¢i inSpirativnej myslienke. Ide o obrovsky utok na
psychické zdravie ¢loveka. Bojime sa uz chvil, ked zostdvame sami so sebou,
¢o uz zacdina byt pre nas neprijemna spoloc¢nost, lebo to zacina ,smrdiet”
nudou a vnucuju sa nam myslienky o sebe. Ticho je pritom opakom toho
vsetkého.

Erling Kagge, ndrsky cestovatel, spisovatel a vydavatel je autorom kni-
hy o tichu. Je to fascinujici muz, filozoficky dobrodruh (a dobrodruzny filo-
zof). Prekonal extrémne narocné cesty za tichom, prave také extrémne, aby
naplno prezil vynimocnost tohto daru. Dorazil sdm na juzny pdl, patdesiat
dni nemal Ziadne spojenie so zvyskom sveta. Zdolal vSetky tri ,pdly“ sveta
— severny, juzny, aj vrchol Mount Everestu. Len tak mdze pisat o tichu pre-
svedcivo a doveryhodne. Vo svojej knihe ukazuje, Ze ticho je dnes jednym
z najviac podhodnotenych luxusnych tovarov sveta. Uvadza, Ze najst ostrovy
ticha je narocnejsie, ako objavit jahody v snehovych zavejoch. Velkomesta
su typické neodbytnym bzucanim a hikanim. Hladanie ticha vSsak nemdze
byt patranim po , hluchych” miestach na Zemi. Zostat v nich alebo si ich pri-
svojit, je neredlne, lebo aj keby sme ich objavili, fudia s vlastnym dusevnym
huriavkom ich nevnimaju. ,Ticho moézZe byt pritomné stéle, aj ked' je oko-
lo nds mnozstvo zvukov. Nevpustit dnu svet neznamend, obratit sa k nemu
chrbtom, ale naopak: uvidiet ho zretelnejSie a milovat Zivot.” Ticho je exklu-
zivny luxus, odomykda nové spbésoby uvaZzovania.
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To je objav, vSak? Ved toto poznanie je v joge staré uz niekolko tisicroci.

Milcanie sa velmi nenosi, aj napriek tomu uprostred hluku nasich dni
mnohi citia potrebu vzdialit sa z ruchu a nahlenia a hladat stiSenie. Mnoz-
stvo knih o mlc¢ani sveddi o tuzbe mnohych ludi po tichu. Ludom z hluku
hrozia fyzické aj psychické ochorenia. Mnohi, podobne ako dansky filozof
Se@ren Kirkegaard, opat objavili, Ze ml¢anie je liek na ich vnitorné ochore-
nia. Horlia za dobrodenie ticha a ospevuju ho. Mnohi spoznali ozdravujuci
ucinok mlc¢ania pri stretnuti s vychodnymi meditacnymi technikami a kladu
mlcanie nad vSetky iné formy naboZenského vyjadrenia.

Poniektori si uz v$imli obchodny potencial ticha. Skusaju z neho spravit
tovar. Pozyvaju na drahé pobyty do centier ticha alebo vas zavezu na po-
brezie, z ktorého sa potopite do hibky ocedanu a nebudete podut vébec nié.
| v ¢eskych a moravskych krajindch mnohi podnikatelia, veriaci ¢i neveriaci,
odchadzaju do klastorov mnisskych radov, aby sa v tichu za ich mirmi od-
putali od stresujuceho zhonu a preZili aspon tyZzden bez telefénu, pocitaca
a tlaku terminov. Aj preto sa za posledné roky zacalo prekvapivo darit tak-
zvanému saharskému turizmu, ¢o znamena, ze ludia maju tuzbu po tichu,
ktoré hladaju napriklad aj na pusti. Nie nadarmo sa Zivoty velkych svatcov
a mystikov spajaju prave s pustnou krajinou. Ticho vSak m6Zzeme v sebe vy-
tvorit aj v beZnych chvilach dna, len sa pre to musime vedome rozhodnut,
aby sme vytvorili priestor pre pravdu o sebe. Ticho sa da najst tam, kde
prave sme a kedy sa nam to hodi. Je v nasej hlave a ni¢ nestoji. Kedykolvek
sa rozhodneme na chvilu venovat sa cviceniam jogy, mdzeme sa ponorit do
svojho oceanu ticha a budeme ako znovuzrodeni. Tento ponor je jednou
z piatich podmienok, ked' je poloha dsanou. Pripomernme si, ¢o by sme mali
v dsane dosiahnut:

1. stav fyzickej nehybnosti

2. stav uvolnenia a relaxacie

3. vydrZ v polohe po urcity ¢as

4. stav koncentracie na kazdua fazu dychu

5. stav stiSenia, ponorenia sa do svojho vnutra — meditativny stav.

A préve ten piaty stav je ciefom nasho stiSenia, ktory nam joga ponuka.

Cielom mlcania je vnutorné stiSenie, zastavenie myslienkového viru, ob-
medzenie komunikdcie s vonkajsim svetom, vnutorny ponor do svojej duse,
zapocuvanie sa do hlasu svojho vnutra. Toto vSetko je narusené, ak nevieme
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v sebe udrzat svoj myslienkovy a emocény obsah alebo sa vo svojom vedomi
neustale vraciame k rieSeniu nejakého Zivotného problému, analyzujeme
svoje konania v urcitych situaciach, ktoré sme preZili alebo mame pred se-
bou. Aj niektorym cvicencom jogy robi mléanie tazkosti. Ked pocuju, ze na
cviCeniach a sustredeniach jogy maju o i len jeden der micat a byt ponore-
ny do svojho vnutorného ja, prezivaju to ako nejaké nezmyselné nariadenie.
Pri kurzoch s ml¢anim prezivam vZdy znovu a znovu oba pély. Jedni su vdac-
ni, Ze nemusia rozpravat a Ze sa mlI¢i aspon pri jedle. Pre druhych je to vsak
zataZujuce a neprirodzené. | ked sme sa na zaciatku sustredenia s Ucastnik-
mi dohodli na jednom dni absolitneho mlicania aj pocas stolovania v jedalni,
nastdvaju problémy so sebadisciplinou, potom mlcanie pri stole prerusu;ju.
Vyplyva to z nepochopenia tejto dusevnej techniky ako aj v désledku nedos-
tato€nych vstupnych informdcii o cieloch a ucele tejto techniky na psychiku
a celkové zdravie.

Musia si zdielat taku délezitl informaciu, Ze ,je to dobré” alebo ,ni¢
moc” alebo ,,podaj mi prosim, solnicku®. Vonkajsi prejav tychto vnatornych
napati sa u cviencov prejavuje i tym, Ze v komunikacii s druhymi pokracuju
gestami. Stale tu ide o porusenie vnutorného stisenia a celd snaha o zazitok
stiSenia prichadza navnivoc u tych, ktori sa nevedia ovladat, ale i u tych, kto-
ri su vyruseni.

Minule som sedel v rychliku a v kupé boli dvaja mladi fudia, ktori dve ho-
diny nepreriekli jedno slovo, ,mlcali, ale cely ¢as komunikovali na internete
so svojim telefénom. Neboli sami sebou a v sebe, ale vo svete.

Anselm Griin, autor knizky O micani, ktory robieval kurzy o mlcani, pise:
... raz, ked' som mal jeden kurz o mléani a niektori sa stazovali, ze je prilis
malo ticha, prosil som vsetkych, aby dbali na priestor spolo¢ného mlcania.
PretozZe kto porusuje ml¢anie, ukazuje tym svoju slabost ovladat seba a ne-
reSpektovat druhych. Uberd totiz priestor ml¢ania druhym. Naopak, pri kur-
zoch o mlcani stretdvam aj takych extrémne introvertnych a vaznych ludi, Ze
ich ml¢anie je skér odstrasujice. Myslia si, Ze by mali stale pateticky mléat,
aby to vsetci videli a aby im tak dali najavo, aki su duchovni.”

Ked som vnutorne stiSeny, potom moéZem preZit priatelské stretnutie
s druhymi aj bez prerusenia mléania. Ml¢anie neznamena nepritomnost
vztahov, ale osobitnd kvalitu vztahov.

Ak vyzdvihujeme mlcanie, nesmieme zabudnut na jeden aspekt, ktory je
vlastne jeho cieflom: mlcanie je Uloha, poZiadavka pracovat na sebe, zmenit
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a vylepsit nieco v sebe. Od tejto tuzby by sme mali prejst k ziskaniu sku-
senosti. Je teda viac dusevnou a duchovnou ulohou, ktord chceme naplinit
z vlastnej tu7zby, a nie z nariadenia, a teda vyZaduje si celého c¢loveka.

Mlcéanie nie je len technikou pre relaxaciu alebo len umenim vypnut. Ml-
¢anie ma byt skér nacvikom podstatnych postojov, kladie na nas mravnu
poziadavku: mame odburat svoje nespravne postoje, premdct svoj egoiz-
mus. Ml¢anie nie je pdda pre rojéenie, ktoré len sved¢i o tom, Ze do objektu
nasho rojcenia projektujeme mnohé nevedomé egoistické tuzby.

MiIcanie ako duchovnd cesta ma tri kroky: stretnutie so samym sebou,
odputanost a zjednotenie sa so svojim duchovnym principom a sebou.

Pripravil Dodo Blesak

Pouzita literatura:
GRUN, Anselm: O mléani. Bratislava : Serafin, 2008;
KAGGE, Erling: Ticho v obdobi hluku. Bratislava : Premedia, 2017.

AK cheem byt Elovekom,

Ktorj vie byt obohatenim pre druhjch
a pomiknut dobro, Ktoré mdm v Sebe,
musim ngjiskor seba poznat.
Pozndvat svoje viastnosti
a neustdle ich rozvijat,

Co_je jeden z cielov jogy
a hlaymjm poslanim jednef jej Casti
~ psychohygieny a meditdcie.
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Vynatok z knizky Elisabeth Haich: Zasvatenie. Autorka vo vizidch preZiva
svoju davnu existenciu v Egypte, kde bola dcérou faradna. Kedze mala po ot-
covi prevziat vladu, Ziadala si od neho zasvitenie do najvyssich tajomstiev.
Tak sa ocitla v opatere najvyssieho kraza Ptahhotepa, ktory ju pripravoval na
poslanie vladnut Egyptu. Bez ohladu na to, ¢i verime v reinkarnaciu, alebo nie,
knizka obsahuje mnoho hodnotnych myslienok, ktoré nam maju ¢o povedat.

DVANAST BLIZENECKYCH VLASTNOSTI

Na druhy den vecer znovu stojim pred Ptahhotepom.

,Cas dozrel,“ hovori, ,aby si $tudovala a praktizovala dvanast blizenec-
kych vlastnosti ako svoje dalSie cviCenie. Pri zasviteni z toho budes$ robit
skusky. Pocuvaj teda dobre a zapamataj si, o ti teraz poviem:

Tak, ako mi¢anie a hovorenie su dve doplfiujice sa formy prejavu rov-
nakej sily, existuje dvandst parov vlastnosti, ktoré sa musi$ naucit ovladat.
Odteraz budes$ v chrame iba doobeda, potom sa vrati$ do paldca a vyuZijes
kazdu prileZitost, aby si bola ¢o najviac medzi ludmi, pretoZe je ovela jedno-
duchsie stat sa pdnom tychto vlastnosti v chrdme ako vo svete. Tu stretdvas
len ludi, ktori sa snaZia o bozsku jednotu alebo knazov a knazky, ktori v tejto
jednote uz ziju.

Ale vo svete si vystavend najroznejSim pokuseniam. Stretnes sa tam
s mnohymi [ud'mi, ktori st posadnuti telom a budu chciet ovplyvnit aj teba.
Nebezpecenstvo padu je ovela vacsie. Ked dokazes vsetky vlastnosti zvlad-
nut v ruchu sveta, vykonas aj skusky pri zasvateni.

Dvanast blizeneckych vlastnosti:
mlicanie — hovorenie
pristupnost — neovplyvnitelnost
poslusnost — vladnutie
pokora — sebadbévera
bleskova rychlost — rozvaha
opatrnost — odvaha
prijimanie vsetkého — umenie rozliSovat

NouswN e
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8. nevlastnenie ni¢oho — disponovanie vietkym
9. neviazanost na nikoho — vernost

10. schopnost bojovat — mier

11. pohtdanie smrtou — vazZenie si Zivota

12. lahostajnost — laska.

Zem teraz prechadza dlhym obdobim, pocas ktorého postupne prevez-
mu vlddu sebecki udia posadnuti telom. Ale vies, ze tam, kde sa prejavuju
negativne sily, musia existovat aj sily pozitivne, ale v neprejavenom stave.
Pocas tohto temného obdobia Zeme musia Synovia Bozi, ktori naplfiaju
bozské zakony nesebeckosti, postupne opustit pozemsku Uroven a stiahnut
sa na duchovnu uUroven, do neprejaveného stavu. Budu viak pdsobit dalej
v podvedomi ludi, budu jednoducho nevedomim ludstva a budu sa prejavo-
vat v dusi dozrievajucich ludi ako tuzba po vyslobodeni a vykupeni.

Na Zemi budu po tisicrofia na seba Coraz krutejsie nardzat tuzba po
moci niektorych jednotlivcov a rastica nespokojnost zotro¢enych ludskych
mas. TisicroCia trvajuce boje a nadvlada chamtivosti, marnivosti, zavisti,
pomstychtivosti, nendvisti a inych ZivocisSnych vlastnosti by znicili vSetko
krasne, dobré a pravdivé, keby sa Bozska prozretelnost nestarala o to, aby
jednota duchovne spojenych ludi — pod vedenim Synov BoZich, pdsobiacich
z duchovnej Urovne — nechranila trvanie a rozmnozovanie poznania pred
zabudnutim. Zem — ako kazdu planétu — vedie vysokd duchovna sila, ktora
sa prejavuje cez Synov BoZich sp6sobom prijatelnym pre [udi. Nakoniec sa
bude prejavovat prostrednictvom skupiny duchovne zasvatenych ludi, ktori
sa stali na ceste vyvoja rovnocennymi so Synmi Bozimi. VSetci budu spolu-
pracovat na velkom boZskom plane — zachranit Zem pred temnotou, izola-
ciou a vlddou materialistickych a diabolskych sil. Kazdy zasvatenec sa tejto
prace zucastni, a pretoze budes tiez zasvatend, zucastnis sa aj ty.

Aby sa clovek stal uzitocnym spolupracovnikom na velkom diele, musi,
najskor ovladat celt skalu parov protikladnych vlastnosti. Aj ty musi$ pred
svojim zasvatenim z nich zlozit skusku.

Ich ovladnutie znamena, Ze bude$ pouzivat vlastnosti v pravy ¢as a na
pravom mieste. Rovnaka vlastnost, ktora je na pravom mieste a v pravy ¢as
boziska, sa stane satanskou na nepravom mieste a v nepravy cas. PretoZe
Boh tvori iba dobré, krdsne a pravdivé. Neexistuju ziadne zIé vlastnosti ani
zlé sily, ale iba zle pouzité vlastnosti a zle aplikované sily!

Sama si uz odhalila, ¢o znamena hovorit alebo mléat v pravy ¢as a na pra-
vom mieste. Ml¢anie je bozska vlastnost, prindsa pozehnanie, ked ho ¢lovek
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pouziva tam a vtedy, kde a kedy ma mléat. Ak vSak mi¢ime tam a vtedy, ked’
by sme mali hovorit, keby sme napriklad slovom mohli niekoho zachranit
pred velkym nebezpecenstvom, ale ml¢ime, potom sa stane z bozského ml-
¢ania satanské. Ak prehovorime na nepravom mieste a v nepravy cas, stava
sa z bozskej schopnosti hovorit satanské taranie.

Jedna polovica dalsej z blizeneckych vlastnosti — pristupnost — je boz-
skd, ak sme pristupni a otvoreni vSetkému, ¢o stoji vysoko, teda krasnemu,
dobrému a pravdivému. To znamend, ak nechame na seba pdsobit volu
Boha a Jeho v sebe prijimame. Je v3ak Skodliva a satanska, ak sa z nej sta-
ne bezcharakternd ovplyvnitelnost bez vlastnej vole. Jej druha polovica —
neovplyvnitelhost — znamena schopnost klast neotrasitelny odpor vsetkym
nizkym vplyvom a ucinkom. Ak kladieme odpor aj vyssim sildm, hned zmeni-
me svoj bozsky atribdt — neovplyvnitelnost — na isty druh satanskej izolacie.

Absolutna poslusnost voci Bozej voli je povinnostou kazdého spolupra-
covnika na velkom bozskom plane. BoZia vbla sa mozZe prejavovat bezpro-
stredne cez teba alebo cez druhych fudi. Bozsku v6lu spoznas, ked' presku-
mas vsetko, ¢o sa od teba Ziada, a zistis, ¢i to zodpoveda tvojmu vlastnému
najvnutornejSiemu presvedceniu.

Boh k ndm hovori nasim najvnatornejsim presvedcenim a my ho musime
bezpodmienecne pocuvnut. Pocuvat vsak niekoho proti svojmu presvedce-
niu, iba zo zbabelosti, strachu, kvoli materialnym vyhodam alebo jednodu-
cho zo snahy ,, byt dobry“ —teda z nizkych osobnych dévodov — je podliezavé
a satanské.

VIadnut znamena odovzdavat nevedomym a slabym fudom nieco z vlast-
nej sily vole. Laska ma spoijit vsetky aktivne sily ndroda, mala by ich viest
k vSseobecnému dobru, bez poskodzovania ludského prava na sebaurcenie.
Kto vsak chce bez lasky a zo sebeckych dévodov inym vnucovat vlastna volu
a poskodzuje ich pravo na sebaurcenie, ucini z bozskej vlastnosti vladu sa-
tanského tyranstva.

Pokoru mame prezivat voci bozskému, voéi vy$siemu Ja, ktoré nas oZivu-
je. Musis si byt vedoma toho, Ze vsetko krasne, dobré a pravé patri Jemu, Ze
osoba je nastroj na prejav bozstva, ale sama osebe bez boZstva je iba prazd-
ny obal. Mas v sebe spoznat rovnaké bozstvo, rovnaké vecné bytie, ktoré sa
prejavuje vo vesmire — a pokorne sa Mu odovzdavat. Nikdy sa vsak nemas
podrobit pozemskym alebo nadpozemskym mocnostiam alebo padat na ko-
lend pred pozemskymi tvarmi. V takom pripade by sa stalo z boZzskej pokory
satanské, zbabelé pokorovanie sa, ¢im by si znesvétila bozZstvo, ktoré ta ozi-
vuje svojim vlastnym vec¢nym Bytim.
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Ak sa chces stat dobrym sluzobnikom bozského planu na oslobodenie
sveta, nikdy nesmie$ zabudnut, Ze nezijes a nepracujes z vlastnej sily Kazda
sila prameni z Boha a vsetky sily, ktoré prejavujes, do teba prudia z tvojho
vySSieho Ja, z Boha. Bud' si stdle vedoma toho, Ze tvoja osoba sama osebe
je zdanlivou bytostou. Tou pravou bytostou — jedinou veénou skutoénostou
v tebe — je Boh! Sebadovera teda znamend doveru v Boha, Zijuceho v tvo-
jom srdci, nie vSak v tvoju osobu. Dévera v Boha je nepostradatelna pre
kazdu tvorivu ¢innost a znamena vnutorné spojenie s Bohom. Kto si vsak na-
hovdra, zZe jeho schopnosti patria jemu a nie Bohu, potom sa stane z dévery
v Boha satanska povysenost.

Preto sa uc aj bozskej rozvahe. Pred ¢inom skrot svoj temperament a ne-
chaj v sebe dozriet rozhodnutie s velkou trpezlivostou. Casto musi§ ¢akat,
kym spoznas volu BoZiu, kym dojdes k spravnemu rozhodnutiu. Znamena to
pracovat s rozvahou. Ak sa véak predizi rozhodovanie a ak nikdy neddjdeme
k rozhodnutiu, stane sa z bozskej rozvahy satanskd, stale pochybujica ne-
rozhodnost.

Ako uzito¢ny spolupracovnik na bozskom plane sa musi$ naudit prijimat
vSetko, €o ti osud prindsa. Tvoju hodnotu neurcuju vonkajsie okolnosti, ale
iba stupen, v ktorom prejavujes Boha. Tvoje vnutorné hodnoty nemoze po-
rusit alebo znicit pozemské ponizovanie alebo pokora. Ani velebenie a chva-
lospevy ho nemdzu zvadsit. Preto sa ta nikdy nesmie dotykat spdsob, akym
s tebou zaobchadzaju nevedomi ludia. Ostanes, ¢im si, nech si poniZova-
na alebo velebend. Nauc sa byt spokojna za kazdych podmienok a prijimat
okolnosti, ktoré ti prindsa osud, s absolitnym pokojom. Ak si bude tvoja
praca na bozskom plane od teba vyzadovat, aby si Zila vo velkej chudobe,
alebo aby si stdla na vysokom mieste a mala velky majetok, na oboje pozeraj
ako na prostriedok k velkému cielu. Ni¢ z toho nesmie narusit tvoj vnutorny
postoj. Tak sa stane prijimanie vSetkého bozskym. Vzdy zvaz — aj ked' sa ta
v tvojom vnutri ni¢ nedotyka — kedy sa mas ako zdstupca vyssieho vedenia
branit pokorovaniu a urazkam a kedy sa mas skromne vzdat velebenia. Pri-
jimanie vSetkého sa nikdy nesmie zvrtnut na apatickd lahostajnost alebo
zbabell bezcharakternost.

Zvol si vzdy to najlepsie, neuspokoj sa s podradnym. Rozlisuj krasne od
Skodlivého, dobré od zIého, pravdivé od falosného a boZské od satanského.
Bez dokonalej schopnosti rozliSovania je ¢lovek nepouzitelny ako spolupra-
covnik bozského planu.

Ak chces byt uzito¢nd, dokaz, ze vies z celej sily bojovat. Mecom pravdy
bojuj proti tielom omylov, aby si pomohla bozskému k vitazstvu na Zemi.
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Ale tvoja vzne$ena a odvazna ochota bojovat nesmie nikdy zdegenerovat do
hlupej hadavosti.

Nezabudaj, Ze musi$ odvazine bojovat duchovnymi zbrariami, aby si
priniesla Zemi mier. Ma$ bojovat, aby si oddelené premenila na jednotu
a vniesla mier medzi bojujucich. Z tvojej lasky k mieru sa v3ak nikdy nesmie
stat zbabelé alebo pohodIné odmietanie bojovat.

Ak sa chces stat uzitoénym spolupracovnikom, musi$ sa naucit aj opatr-
nosti, ale suc¢asne dokazat rozhodovat, kedy a kde mas tuto bozsku vlastnost
pouzit. Opatrnostou mozno zachranit seba a vela inych pred velkym nebez-
pecenstvom, skodou a nezmyselnymi obetami. Neodvazit sa vsak nieco uro-
bit zo strachu a z nedostatku sebaddvery robi z boZzskej opatrnosti satansku
zbabelost.

Musi$ mat neotrasitelnd odvahu, nebat sa Ziadneho nebezpelenstva
a smelo bojovat proti vsetkym tUtokom proti bozskému, ked'si to velky ciel
vyzaduje. Nikdy sa vsak boZskd odvaha nema zvrhnut na krkolomné hazar-
dovanie.

Ako spolupracovnik na velkom diele musis tiez pochopit, ¢o znamena nic
nemat. Ak si tvoja Uloha vyzaduje chudobu, alebo ak ta privedie k najvéc-
Siemu bohatstvu, nikdy nezabudaj, Ze ti ni¢ nepatri, absolutne nic, Ze vsetko
je bozie vlastnictvo, z ktorého dostanes$ na pouzivanie iba to, ¢o zodpoveda
tvojej ulohe. Ako je vodnému kandlu fahostajné, ¢i nim preteka viac alebo
menej vody, pretoze voda nepatri jemu, aj ty mas$ povazovat vsetko, o ti
osud dava, za nieco, ¢o pochadza od Boha a ¢o mas odovzdavat dalej. Z coho
budes Zit, s tym si nemusis robit starosti.

Dostanes$ vidy préve tolko, kolko potrebujes. Aj keby si bola bohatsia,
musi$ si vo vedomi ustavi¢ne udrzZiavat postoj nevlastnenia. Tento boZsky
pozitivny postoj sa v3ak nikdy nesmie zvrhnut na nevsimavost alebo opovr-
hovanie hmotnymi vecami. Nikdy nesmie$ od svojich blizkych o¢akavat, ze
ta budud vydrziavat bez prace!

Hmota je tiez prejavom Boha, musi$ si ju teda cenit ako nieco bozské.
Sucasne vsak musi$ byt jej panom. Musis si vediet zabezpecit vidy tolko
hmotného, kolko pre svoju pozemsku cinnost potrebujes. Bud'si vzdy vedo-
ma toho, Ze kym si na pozemskej Urovni, musi$ pracovat s hmotou, nie bez
nej a, samozrejme, nie proti nej. Je potrebné, aby si dokazala hmotu zhrnat
a drzat, aby si ju spravne pouzZivala a ovladala, aby si nebola vydana napos-
pas pozemskym mocnostiam, lebo by si nemohla v ich podruéi vykonavat
nezavisle a slobodne svoju pozemsku ulohu. Daj vSak pozor, aby sa bozska
vlastnost vediet ovladdat hmotu nezvrhla na satansku, sebeckd chamtivost.
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Ako spolupracovnik na bozskom plane sa nesmie$ viazat na ziadnu oso-
bu. Poznavaj vo vsetkych fudoch, ¢o je v nich bozské, ¢o pozemské a ¢o dé-
monické. Nemiluj osobu, ale miluj bozské v nej, znasaj pozemské a vyhybaj
sa démonickému. Ked' to tvoja Uloha vyzaduje, musi$ dokazat bez vahania
opustit najmilovanejsiu osobu, pretoZze musi$ mat na pamati, Ze to, ¢o je
v nej hodné lasky, je Boh, a nie osoba. Osoba je iba nastroj BoZieho prejavu.
Mozes najst a milovat rovnaké prejavy aj v inych osobach. Miluj v kazdom
¢loveku Boha, potom nebude$ viazana na ziadnu osobu. Tato neviazanost
na nikoho sa v8ak nesmie zvrhnut na vseobecnu lahostajnost a bezcitnost
vo i tvojim blizkym.

Ludom, v ktorych si spoznala BoZi prejav, mas ostat verna na Zivot a na
smrt. Miluje$ svojich majstrov a svojich spolupracovnikov na velkom diele,
pretoZe si v nich spoznala Boha. Si v nich verna Bohu, pretoze ich osobu mi-
lujes iba ako BoZi nastroj. Tak sa z tvojej Ucty a vernosti voci tvojim majstrom
a spolupracovnikom nikdy nestane osobné zboznovanie, kult osobnosti.

Ak sa chces stat uzitoénym nastrojom pri velkom bozskom plane, musis
vediet pouzivat svoju vlastnt osobu ako poslusny nastroj aj pred verejnos-
tou. Musi$ ozivit svoj talent a schopnosti ovladat svoje duchovné sily pred
lud'mi, musis ich rozvijat k dokonalosti a vyZarovat tak, aby tvoja osoba pre-
javovala tvojho ducha — drzanim tela, pohybmi ruk, Ziarou oci a re€nickym
umenim na najvys$om stupni. Tak musi$ dostat fudi pod svoj vplyv a strhnut
ich so sebou na vyssiu duchovnu drover. Musi$ teda vediet svojou osob-
nostou ukazat svojho ducha bez hanby a bez zdbran na verejnosti. Nikdy
véak nesmie$ umenie ukazovat sa na verejnosti zvrhnit na samoltbost, na
Zzelanie updtat a chvalit sa svojimi Bohom danymi vlohami, nesmie$ v sebe
prebudit diabla marnivosti.

Keby ta ludské davy nadSene a s jasotom oslavovali, musis$ si vidy uve-
domovat, Ze fudia nie st nadseni tvojou osobou, ktora je iba prazdnym oba-
lom, ale Bohom, ktory sa cez tvoj pozemsky obal prejavil.

Ak sa vedome nevydas diablovi marnivosti, tak ta vobec nebude znepo-
kojovat, ked pri plneni inych tloh bude$ musiet ostat medzi ludmi celkom
nepovsimnuta a bezvyznamna. Potom nesmie$ ukazovat svoje schopnosti,
ale nepozorovane medzi ludmi zmiznut ako jeden z mnohych bez toho, aby
si chcela vynikat. Toto skromné spravanie sa viak nesmie zvrhnut na osob-
né podcenovanie. V srdci si vidy musi$ zachovat svoju hodnotu ako ludska
bytost.

Ak chces byt spolupracovnikom na velkom bozskom plane musi$ vykonat
vsetky skusky bez strachu zo smrti. Musi$ mat neotrasitelné presvedcenie,
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Ze smrt nejestvuje. Az bude tvoje telo opotrebované, potom ho tvoje Ja od-
loZi. Ja vsak je kondr stromu Zivota, Zivot sdm — a Zivot je nesmrtelny. Ked'si
sa vo svojom vedomi stotoznila so Zivotom nezlaknes sa ani smrti, aj keby ta
tvoja Uloha priviedla do smrtelného nebezpedéenstva. Naopak, budes Celit aj
tomu najvacSiemu nebezpecenstvu s absolitnou vyrovnanostou. Nedopusti
vsak, aby sa pohrfdanie smrtou zvrhlo v pohfdanie Zivotom.

Musi$ si cenit Zivot nadovietko. Zivot je sdm Boh. Vo vietkom, €o Zije, sa
prejavuje vecné Bytie. Nesmie$ sa nikdy nezmyselne vystavovat nebezpe-
¢enstvu. Vaz si zivot v tele, Zi radostne. Radost zo Zivota by sa vSak nemala
zvrhnat na samoucelnost a zmyselnost.

A nakoniec musi$ obstat v najtazsej skuske: v skuske lasky a ,krutej las-
ky“: lahostajnosti. Tento posledny par vlastnosti tvori uz tu, na pozemske;j
urovni, nerozdelitelnu jednotu. Kedykolvek prejavi$ jednu polovicu prejavi
sa aj druha. Musis sa celkom vzdat osobného pristupu, svojich osobnych
zalub a citov: musi$ vediet milovat, ako miluje Boh sdm, milovat vsetko
a kazdého bez rozdielu, tak ako Boh sam miluje vsetko a kazdého! Tak ako
sInko svieti — vysiela svoje milujlce Ziarenie celkom lahostajne na krasne aj
Skaredé, na dobré aj zIé, na pravé aj falosné, tak musi$ milovat, bez rozdielu
krasne aj Skaredé, dobré aj zIé, pravé aj faloSné. Najvyssou bozskou laskou
je vzdy rovnaka laska.

Musi ti byt lahostajné, ¢i je nieco alebo niekto pekny alebo nie, dobry ¢i
zly, pravdivy alebo nie, musis milovat vsetkych rovnakou laskou. Musi$ sa
naucit, Ze by ani nemohlo existovat krasne bez skaredého, dobré bez zIého,
pravé bez falosného. A tak musis$ vSetkych milovat rovnako. Musi$ spoznat,
Ze krasne a Skaredé, dobré a zIé, pravé aj falosné su iba doplfiujucimi sa zr-
kadlovymi obrazmi nevyslovitelného, ktoré sme nazvali Bohom.

Ak z teba bude vyzarovat na vsetkych Zivych tvorov rovnaka laska ne-
primiesi sa do tejto lasky uz v ziadnom pripade osobna naklonnost. Ak sa
budes na vsetko pozerat z hladiska celku, ak bude stanovisko vseobecného
narazat na stanovisko jednotlivej osoby, bude$ bez vahania zastupovat sta-
novisko celku a nevsimavo prechadzat stanovisko jednotlivcov. Tato necit-
livost vSak musi mat svoje korene vidy vo vesmire, bozskej laske, a nesmie
nikdy pochadzat z osobného odporu.

Musi$ prejavit svoju neosobnu lasku vodi svojim blizkym v takych pripa-
doch, v ktorych je mozné zachranit ich dusu pripadne aj za cenu straty ich
pozemského dobra, a to aj vtedy, ak su to tvoji najblizsi. Musis byt schopna
aj pokojne hladiet, ako sa tvoji najmilsi dostavaju do najvacsich nebezpe-
Censtiev, a ak nereaguju na obycajné prostriedky, nesmie$ ich zadrziavat
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silou, duchovnou ani hypndzou, ani magickymi prostriedkami, ked' to vyza-
duje spasa ich duse. Je lepsie, ked' ¢lovek trpi hmotny alebo telesny Upa-
dok, moZno aj smrt, nez aby stratil svoju dusu. Za vsetkych okolnosti musi$
podporovat spasu jeho duse. Rovnako, ako sa Boh nemiesa do zaleZitosti
[udi, ale nechédva im slobodnu vélu, musi$ aj ty nechat svojim blizkym ich
slobodnd vélu a nikdy ich nesmie$ do ni¢oho nutit nasilim. Tvoja ochota po-
mahat ma vsetko vidiet z hladiska dusevnej spasy, nie z hladiska pozemské-
ho a telesného dobra. Tato boZsky nezaujata laska sa vSak nesmie zvrhnut
na bezcitnost. Nikdy neodmietaj pomoc z osobného odporu, ak ho mozes
zachranit pozemskymi prostriedkami.

To su najtazsie skusky, pretoze sa musis vzdat svojich osobnych citov. Iba
ked dokonale ovlddnes predchadzajicich jedenast parov viastnosti, pocitis
s istotou aj v najtazsich pripadoch, ¢o méze$ a ¢o nemobzes urobit z pravej
lasky!

Potom sa vSak uz nebude$ mylit, pretoZe ty bude$ sama laska a laska
moze urobit vietko iba z lasky. Nebude$ musiet robit ni¢ iné, ako vyzarovat
svoje Ja, byt svojim Ja a cely vesmir bude moct éerpat z tvojho tela, z tvoj-
ho svetla a z tvojej sily. Potom si sa sama stala boZskou, tvoje vedomie sa
stotoznilo so samym Bohom. Vratila si sa zo sveta stromu poznania dobra
a zla, teda z riSe stromu smrti, kde sa vSetko javi oddelené a rozStiepené, do
riSe stromu Zivota, do riSe bozskej jednoty. Jes znovu ovocie stromu Zivota
a z tohto ovocia davas jest aj tym, ¢o pridu po tebe, aby sa vSetci vratili do
jednoty nesmrtelného, ve¢ného Zivota, do vec¢ného Bytia — k Bohu.”

»Ach, zdstupca Boha! Nikdy na tvoje slovd nezabudnem. Vryla som si ich
tak hlboko do duse, Zze som sa stotoznila so zmyslom tychto slov. Presli mi
do krvi, do kosti a po tomto pouceni uz nie som ta, ¢o som bola predtym.
Mojou ulohou je toto vsetko uskutocnit.”

Vtah z knizky
pripravil Milan
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Myslienka liecit obilim nie je nova. Lisa Mar vo svojej knihe Gesund mit
Reis odporuca celozrnnu ryZzovu diétu na detoxikaciu organizmu, pri lieceni
Zaludocno-CErevnych a zlénikovo-pecenovych choréb, pri srdcovo-cievnych
tazkostiach, pri poruchach latkovej vymeny, artréze, reume, pakostnici,
pri nedostatocnej Cinnosti obliciek, vysokom krvnom tlaku, poskodeniach
koZe a pri vypaddvani vlasov. Zeané Lao Shin, zakladatel jedného smeru
makrobiotiky v Rakusku, s Uspechom zaviedol ryZzovu kidru a pomohol tak
mnohym lud'om vyliecit sa z chronickych choréb, ako st rakovina, psoriaza
a podobne.

Celozrnna ryza natural obsahuje hodnotné bielkoviny, malo tukov, asi
73% uhlohydratov, vitaminy B1, B2, B3, malé mnoZstvo sodika, ale vela
draslika, fosforu a kremika. Ma znacny obsah kyseliny glukurénovej, ktora
sa v tele viaze s cudzorodymi, tazko odburatelnymi latkami a pomaha zba-
vit sa ich.

Detoxikacnd kura pozostdva zo styroch Casti, kazda trvd 9 dni, iZe doved-
na si musime na to napldnovat minimdine 36 dni. Najlepsie je zaradit ju do
péstneho obdobia od Popolcovej stredy do Velkej noci alebo tieZ do obdobia
adventu pred Vianocami. Dalsie vhodné obdobia st jesennd rovnodennost
a letny slnovrat. VZdy sa vsak snaZime zaciatok kury zladit so zaciatkom II.
alebo V. fazy mesiaca, t. j. ked’ mesiac tvori presny polkruh bud'pri dorastani
alebo ubudani.

Vyhodou kury je, Ze nehladujeme a méZzeme sa trikrdt denne dosyta na-
jest. Neprejeddme sa vsak, lebo by to zniZovalo a narusalo lieCebné ucinky.
Nikdy nepouZivame bielu ryZu, ktord md 3 aZ 7x menej uZitocnych ldtok.
Mohlo by to mat aj Skodlivé ndsledky. V porovnani s hladovkou je to vsak
metdda pohodind a bezpecnd. V pripade jej ndhleho prerusenia nedochd-
dza k negativnym zdravotnym ndsledkom, ¢o sa nedd povedat o lieCebnej
hladovke.

I. faza: celozrna ryza bez soli a tuku. Trva 9 dni, ked jeme varenu ryzu
(ktora sa nazyva tiez hneda, nellpand, alebo ryza natural a je to vlastne
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nebrdsena ryza). Byva dlhozrnna alebo gulata. MbZzeme zacat s dlhozrnnou,
ktora je po uvareni obycajne méksia a po par drioch prejst na gulatu, ktora
je trochu huZevnatejsia, ale chutnejsia.

RyZu vecer dobre prepldchneme, scedime a namocime v dvojndsobnom
mnoZstve vody. Rdno ju privedieme do varu a varime v namdcacej vode
na slabom plameni, vZdy prikrytu tesnou pokrievkou, kym sa takmer vset-
ka voda nevstrebe. Vhodny je smaltovany alebo tlakovy hrniec. Varime bez
soli a tuku. Po uvareni ryZu premieSsame a ddme pod ,perinu’, kde este pol
hodiny aZ hodinu dochddza. MéZzeme si uvarit naraz zdsobu na cely den.
Jeme primerané mnoZstvo (neprejeddme sa) 3 x denne. Ked’ nemdme chut,
méZeme niektoré jedlo, najlepsie veceru, aj vynechat. Jeme pomaly, v dusev-
nej pohode, dékladne poZujeme a premiesame slinami kaZdé susto, aby sme
vytazZili maximum. KaZdé susto sa odporuca poZut 40 x, ¢o sa povazuje za
Standard. Pri lieceni vazZnejsich, hlavne ¢revnych pordch, aZ 200 x. Vhodné je
zaobstarat si biologicky dopestovanu ryZu.

Pocas kury pijeme dobru vodu, bylinkové nesladené ¢aje, ¢aj bancha, ze-
leny ¢aj alebo mineralky, ktoré obmieriame. Nepijeme 10 minut pred jedlom
a v Case, ked zaludok travi, pri tejto kdre asi pocas 3 hodin po jedle. Nepi-
jeme ani vodu s citronovou stavou alebo vinny strik, pretoze by sa narusila
regeneracia pecene.

Okolo 2. az 6. difia sa mb6zZu objavit rdozne subjektivne tazkosti ako ma-
latnost, Unava, bolesti hlavy, depresia a dalsie. Je to nasledok uvolfiovania
toxinov do krvi. Pomaha pohyb na ¢erstvom vzduchu, réno horuca a studend
sprcha. Pri studenej sprche postupujeme od Spicky favej nohy cez celé telo,
konciac Spickou pravej nohy. Rano je vhodny vyplach hrubého creva teplou
prevarenou vodou alebo harmancekovym ¢ajom ¢i inym ndlevom. Toto mé6-
Zeme opakovat niekolko dni za sebou. Na jazyku byva biely povlak, ktory
sa ma odstranit oSkrabanim malou lyZickou smerom nadol potom doprava
a dolava. Velmi vhodné pocas celej kury su cvicenia, ktoré Cistia a otvaraju
energetické drahy (joga, tai chi, meditacia, modlitba). Citanie povznasajucej
literatury je tiez podporou, pretoze sme obzvlast vnimavi pre duchovné, fi-
lozofické a mravné problémy. Kdra sa ulahci, ked' ju zaéneme na zaciatku II.
alebo IV. fazy mesiaca.

V |. faze je Ubytok hmotnosti az 15%, pocas celej kury je to 5% az 25%, o
zélezi od stupna znedistenia organizmu, nadvahy a telesnej aktivity. Po kure
sa hmotnost udrzi, ak sa dalej spravne stravujeme.
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Il. faza: celozrna ryza s tepelne upravenou zeleninou. Trva dalSich 9 dni.
RyZzu moZeme uz varit s pridanim Stipky morskej soli, pripadne so struci-
kom pokrajaného cesnaku a dochutit napriklad majorankou. Ako prilohu
zaciname podavat asi 25% zeleniny (varena v pare, v slanej vode, dusena,
pecend v rare). Tuto zeleninu uz méZeme pripravovat s malym mnoZstvom
morskej soli, avSak bez oleja. Vhodné su: kapusta, mrkva, cibula, petrzlen,
zeler, kalerdb, tekvica, uhorka, cvikla, pdr, redkovka, karfiol, kel, brokolica,
Spargla. Ako pridavok v menSom mnoistve aj zelena fazulka, hrasok a sladka
kukuric¢ka. Velmi potrebna je tieZ zelen3, listova zelenina, ktoru kratko spa-
rime horucou slanou vodou, povarime v pare alebo ju m6zeme nakrdjanag,
kratko pred dovarenim, primiesat k ostatnej zelenine. Nevhodné su v tejto
faze paradajky, ktoré by sa mali normalne jest len surové, ked' su silno zasa-
dotvorné. Po uvareni su prili$ kyselinotvorné, takze ich dusené pouzivame
len zriedka. Nevhodné su tiez huby, ktoré pocas celej kiry nepouzivame, ok-
rem japonskych shitake, ktoré dusené mozeme v malom mnoizstve pouzivat
od druhej fazy.

Zeleninu striedame bud' jednotlivo alebo kombinujeme len mélo druhov.
Najlepsie je pripravit si ju ku kazdému jedlu vidy Cerstvu a varit len kratko, 3
az 10 minut, podla druhu. Rdno je vhodnejsia listova, vratane kapusty, kelu,
na obed nadzemna — bulvova a vecer korefiova. Ina je duhovd diéta: na ra-
najky ¢ervend, oranzova a ZIta zelenina, na obed 7It3, zelend a modrd a na
veceru modra, indigova, fialova, biela a Zlta, pricom sa riadime zafarbenim
povrchu zeleniny.

Kto nemda rad varenu zeleninu, méZe si nasucho, bez oleja, osmaZit jem-
ne nakrdjanu cibulku, mrkvu a kapustu, potom podliat malym mnoZstvom
vody, trosku osolit, krdtko podusit a zamiesat do ryZe na spésob rizota.
V tejto a dalsich fazach ryZovej kury je sprdavne, ked dané mnoZstvo tepelne
upravovanej zeleniny skonzumujeme vo forme polievok mierne osolenych
morskou solou, sol¢ankou alebo ochutenych pridanim kdvovej lyZicky roz-
riedenej sdjovej pasty miso. Polievku pripravujeme ciru, nezahustujeme ju
mukou a podobne.

Neprekracujeme 25% mnoistva zeleniny, pretoZe by to mohlo narusit
rovnovahu, ktoru zabezpecuje prevaha ryze. Nikdy Uplne nenahradzujeme
ryzu zeleninou, aby sa zachovali lie¢ivé ucinky kury, kde kldcovu ulohu hra
prave ryza. Najlepsie je ked'si v druhej faze na odporucanu davku zeleniny
zvykame postupne.
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V tomto obdobi vic¢sinou dozneju zdravotné tazkosti. Citime sa velmi dob-
re, sme plni energie, dusevne vykonni a mame jasné myslenie. Bola by vsak
Skoda, keby sme v navale nadsenia a vyrazného zlepsenia zdravotného sta-
vu porusili alebo skratili diétu, a tym znemoznili trvald napravu zdravotnych
problémov. Aj teraz ddvame prednost biologicky dopestovanej zelenine.

lll. faza: predchadzajici stravovaci rezim plus strukoviny. V tretom
9-driovom obdobi zac¢iname doterajsiu stravu obohacovat pridavkom 10 az
20% roznych varenych strukovin, ktorych mnoZstvo vsak neprekracujeme.
Striedavo: fazula, hrach, SoSovica, séja, bbb, cicer, ktoré su v kombinacii s ry-
Zou zdrojom plnohodnotnych bielkovin. Azda najhodnotnejsia je séja, ktora
obsahuje 2 x tolko plnohodnotnych bielkovin ako mé&so. Vo vSeobecnosti
plati zasada, Ze strukoviny preplachneme, namocime na 6 az 12 hodin, pod-
la velkosti, a varime v tej istej vode bez soli do méakka. So solou by sa varili
velmi dlho alebo by vébec nezmékli. Jedine béb sa vari v osolenej vode. Pri-
davame korenie, ktoré ulahcuje ich varenie a travenie (rasca, fenikel, aniz,
bazalka, pripadne morské riasy, najlepsie kombu). Pri séji vSak vodu po na-
moceni zlejeme a varime ju v Cerstvej vode, najlepsie v tlakovom hrnci % ho-
diny. Bez tlakového hrnca by sa mala namocena séja varit az 3 hodiny, aby sa
uvarila doméakka a aby sa deaktivoval inhibitor enzymu tripsinu, ktory brani
traveniu jej bielkovin. Pri nadmerne dlhom vareni sdja zac¢ina opat tvrdnut.
Strukoviny po uvareni mierne osolime morskou solou alebo pokvapkdame
séjovou omackou. Kto je zdravy, méze si dopriat od druhej polovice tohto
obdobia 10 kusov prazenych arasidov alebo oprazenych mandli.

IV. faza: ryza, varena zelenina, strukoviny plus surova zelenina. V po-
slednej 9-driovej faze zac¢iname pridavat k doterajsej strave surovu zeleni-
nu, pripravenu ako rozne salaty. Neskor moézeme brat samostatne alebo tiez
k $alatom na okyslenie pridavat mlie¢ne kvasenu nesterilizovanu zeleninu,
zndmu tiez ako pickles, napr. kyslt kapustu. Tanier tvori: 55% ryze, asi 20%
tepelne upravenej zeleniny, 15% strukovin a 10% surovej zeleniny. Jednym
z dévodov, preco az teraz zaradujeme surovu zeleninu je, Ze podla oriental-
nej mediciny chorej peceni v procese lieCenia nerobi dobre nic¢ surové, teda
ani ovocie ¢i surova zelenina.

BeZna priprava $alatu: Nakrajame jemne pozdi? vlakien cibulu a rozmrvime
ju. Na hrubom strihadle nastrihame kapustu, na jemnom strihadle mrkvu,
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trochu petrzlenu, zeleru, priddme nieco zelené (nasekanu petrzlenovu alebo
zelerovu viat, kuceravy kel, ruZickovy kel, mladé kalerabové alebo karfiolové
listy alebo aj brokolicu). Trochu posolime morskou solou alebo prirodnou ve-
getou bez glutamatu sédneho (sol¢anka, vegetana), ¢i pokvapkame tradi¢ne
dozrievanou séjovou omackou a pridame za studena lisovany panensky olej
(sInecnicovy, olivovy, tekvicovy). Okyslime citrénom alebo jablénym octom,
kvasenou zeleninou alebo jej Stavou. Nie je vhodny obycajny ocot. Az teraz
zac¢iname v malom mnoiZstve pouZivat olej. Potom vsetko dékladne premie-
Same. Modzeme si pripravit vacSie mnozstvo Salatu a natladit ho do pohara
s tesnym uzaverom a ulozit do chladnicky, kde sa da skladovat aj tyzderi.

Hlavkovy saldt dobre opldchneme a pokrdjame na vdcsie kusky a podob-
ne ochutime ,,solou, olejom a citrénom. Zdlievky s vodou do Saldtov nepou-
Zivame, pretoZe dochddza k vyluhovaniu vitaminov a minerdlov. NajlepSou
a najzdravsou zdlievkou su nase vlastné sliny, uvolriujuce sa pri dékladnom
Zuvani. Pri surovej zelenine pouZivame jednorazovo menej druhov zeleniny,
ale ich striedame. V zime bielu a ¢ervenu kapustu, cibulu, mrkvu, petrZlen,
zeler, cviklu, kel.

Prechod na ,normalnu” stravu: V podstate uz IV. obdobie kury je pl-
nohodnotnou stravou. RyZu zacneme striedat a kombinovat s dal$imi celo-
zrnymi obilninami, moZzeme si rozsirit jedalny listok hlavne o tofu, niekedy
vaji¢ka, zemiaky, obcas syry a kyslo-mlie¢ne vyrobky. Ak sa nemézeme vzdat
masa, jeme ho len s mnoZstvom dusenej a surovej zeleniny, teda nekombi-
nujeme ho so skrobovinami, ako su zemiaky, ryzZa, cestoviny a chlieb. Moze-
me trochu viac solit a pouzivat viac oleja, olejnatych semien a inych tukov.
NepouZivame stuZované, tuky. AZ teraz zac¢iname konzumovat ovocie, naj-
lepsie samotné, alebo aspon tri Stvrte hodiny pred inym jedlom.

Prepchatie zaludka i najlepsim jedlom spdsobuje kvasenie. Jest by sme
mali v pohode a dékladne potravu pozut, nesplachovat susta tekutinami.
Vyvarovat sa nevhodnych kombinacii. Pijeme pred jedlom alebo tesne po
nom, nikdy nie medzi jedlami. Nemaskrtime medzi jedlami. Jeme najne-
skor 4 hodiny pred spankom. Ak sme sa vsak uz takto prehresili, vypustme
ranajky alebo ranajkujme len ovocie. Celozrna ryZa je osobitne vhodna na
redukénu diétu.

Podla metddy Zeané Lao Shina z Rakuska
spracoval Fero Zilinek, redakéne upravil Milan Polasek
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Medzi dobrom a zlom

Cim viac sa mari hnacia sila
zamerand na Zivot,
tym silnejsia je hnacia sila
zamerand na destrukciu.
Cim viac sa Zivot realizuje,
tym mendSia je sila desStrukcie.
Destrukcia je vysledkom
nepreZitého Zivota.

Erich Fromm

Nedd sa ni¢ nerobit. Nech robime ¢okolvek, kondme bud dobro, alebo
zlo. A ak nerobime vObec ni¢, mbzeme tym zlu ¢asto napomahat.

Vynimku tvori spanok, odpocinok alebo hra. Na prvy pohlad sice m6zu
vyzerat ako ni¢nerobenie alebo leriosenie, v skuto¢nosti su vsak ¢erpanim
sil na robenie dobra.

Alebo zla.

Clovek bol stvoreny na konanie dobra. Ak ma moznost konat ho, o to
mensi dovod ma pachat zlo. Ked sa mu vsak robenie dobra znemoini,
pripadne nie je ku konaniu dobrych skutkov vychovany a motivovany, ostava
mu iba zlo, lebo, ako uz bolo povedané, neda sa vébec ni¢ nerobit — ¢lovek
musi nieco robit.

Medzipolohou medzi konanim dobra a zla je nuda. Pre nudu je typické,
Ze po chvilke balansovania medzi obidvoma variantmi sa vacSinou prida na
stranu zla. Pravdepodobne na to budu dva dévody.

Po prvé plati, Ze Clovek pri destrukcii omnoho skor vidi efekt svojho
destruktivneho konania. Vzdy je totiz rychlejsie budrat, ako stavat.

Po druhé sa tu rodi pocit vlastnej vynimocnosti. Sice v konani zla, ale
aspon v tom.
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