Okrem jamy a nijamy joga odporuca i inu proceduru, nazvanu ,maitrjadib-
hévana“ (trvalé predstavy zamerané na pestovanie priatefstva, dobrosr-
decnosti a pod.). ,Maitrjadibhavana“ od nas vyzaduje, aby sme sa chranili
pychy, Ziarlivosti, pohfdania, zavisti a hnevu, teda vSetkym deStruktivnym
emociam. Snazme sa pestovat pocit priatelstva voci tomu, ku komu poci-
tujeme nadradenost ako prejav pychy; pestovat pocit empatie a sucitu
voCi tomu, ku komu mame sklon pocitovat pohfdanie; pocit radosti voci
tomu, ku komu citime zavist. VSetky tieto postoje by sme mohli nazvat
jednym slovom — spolupatri¢nost.

Najvacsim nepriatefom v €loveku je pycha, ta vyvolava i daldie vazne
poruchy osobnosti. Je to démon ovladajuci nase ja. Postupy ,maitrjadib-
havana*“ nas pred fou dorazne vystrihaju. Pycha spdsobuje, Ze poCujeme
len to, ¢o chceme pocut, vidime len to, o chceme vidiet. Zatemriuje nas
usudok ako i chapanie reality. Pycha uci ¢loveka mysliet si, hovorit a robit
veci, ktoré su nespravne, tie zrafuju druhych a rozbijaju vztahy. Pycha je
choroba vnutra, ktoru si ¢asto ¢lovek ani neuvedomuje, lebo nema zaujem
o sebareflexiu. Je to zaujatost samym sebou (neustale si pripominat’ svoje
zasluhy a znevazovat druhych, obdivovat' svoju inteligenciu a pohfdat
inymi, byt presvedCeny, Zze €o robim, je vzdy lepSie ako iny a pod.). To
v8etko je dbsledok velkého sebectva, velkého ega.

Zhrnutie

Ocakavanie pozitivnych vysledkov v zmene osobnosti sa urychli, ak
subezZne s touto snahou prebieha i Usilie o primerané zmeny fyziologické-
ho substratu v organizme Cloveka, ale naproti tomu je pravdou, Ze Ziadne
telesné cviCenie neprispeje k harmonii, ak sa vykonava v stave emocio-
nalneho vzrudenia. Musime sa snazit stiSit nade vnutro, nadu mysel
a udrzat ju v pokoji tym, Ze budeme v Zivote pestovat urcité mentalne
postoje. Mali by sme mat pod kontrolou aspon vedomé prvky emocional-
nych konfliktov a postupne by sme sa mali podobny spésobom aj naudit
im predchadzat. Jedna z hlavnych zasad jogy je, ze spravanie Cloveka
napomaha pri vytvarani Struktdry. Dokonca vplyv mysle na telo je mozno
vacsi, ako vplyv tela na mysel. Preto joga kladie taky zvlastny a podstatny
dbéraz na utvaranie spravnych psychologickych postojov.

Dodo Blesak

Pouzita literatdra: KUVALAYANANDA, Swami — VINEKAR, Dr. S. L.: Jogova terapie. Bratislava :
CAD PRESS, 1990.
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Vazeni Clenovia Jogovej spoloCnosti, vazeni priatelia jogy, mate
v rukach prvé Cislo roku 2014, do ktorého vam Zelame vela pokoja ako
i vela lasky, a to nielen ju prijimat, alei darovat. Sme radi, Ze ste si
obnovili ¢lenstvo ajna tento rok a medzi nami srde¢ne vitame novych
&lenov. Casopis nas spaja aspori na dialku, lebo nemame moznost byt
Casto spolu, okrem spolo¢nych akcii ako su Den jogy v Bratislave a jogové
sustredenia, a prave na ne vas chceme upozornit. Myslime na vas uz na
zacCiatku roka a pripravili sme pre vas Siroku ponuku podujati na spolo¢né
prezitie Ci uz v nadhernej prirode slovenskych hoér alebo v slne¢nom
Chorvatsku pri mori s nasimi kvalitnymi cviCitelmi. Vyberte si z prilozenych
ponuk podfa vaSich zaujmov a moznosti. Rozhodne urobite pre svoje
psychické i fyzické zdravie vefla.

Jogova spoloCnost’ je nezarobkové obCianske zdruzenie. Ak si pre-
Citate stanovy JS a sledujete nasu Cinnost, vidite, Ze naSou snahou je
ponuknut fTudom moznost ozdravit' svoj organizmus, viest ich k zaujmu
o sebapoznanie, zjemnit ich schopnost’ rozliSovania medzi dobrom a zlom
a nasmerovat ich k dobru alaske. Tymto sa snazime prispiet k ozdra-
veniu celej nasej spolocnosti. Ak uznate, ze stoji za to nas v tejto nasej
snahe podporit, prosime vas o poukazanie sumy 2% z vasich zaplatenych
dani, za ¢o vam vopred dakujeme. V prilohe najdete tlaivo pre fyzické
osoby uz s vyplnenymi udajmi nasej spoloCnosti.

Rada JS
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mecky filozof a psycholog Erich Fromm svojou ,humanistickou psychoana-
lyzou“ ukazal, ako sa Clovek ,citi byt odtrhnuty od prvotnej Cistoty duse
a jednoty s prirodou, ktora zas charakterizuje Zivo€iSnu existenciu. Uvedo-
muje si svoju osamotenost a oddelenost’; svoju bezmocnost a nevedomost.
MbéZe sa proti tomu postavit len vtedy, ak vie najst nové vazby ku svojim
bliznym a nim nahradit’ staré vazby a instinkty.“ Tymto vlastne potvrdil hlav-
ny zamer krija jogy v jamach a nijamach.

Fromm tvrdi, Zze ,fudia sa pokuSaju prekonat svoje frustracie istym
sidealizmom.“ Pod idealizmom si predstavuje ,snahu o uspokojenie po-
trieb, ktoré su Specificky ludské a s mimo fyziologickych potrieb organiz-
mu*“. Jeden ,idealizmus®“ vSak moze byt spravny, s adekvatnym rieSenim,
druhy méze byt Spatny a deStruktivny.

Fromm naznacuje urcité spdsoby, akymi Clovek hlada a realizuje tuto
.Jjednotu so svojou pévodnou existenciou“. Priblizne ich mdézeme rozdelit
na tri spésoby:

» podrobenie sa
» vladnutie
> laska.

Podrobit sa je mozné osobe, skupine, institucii alebo Bohu. Vladnutie
je snaha mat’ moc nad niekym tym, ze druhych urobime ,astou seba“.

Obidva spbsoby su podfa Fromma charakteristikami symbolickej pova-
hy vztahov. Tvrdi, Zze ziadne mnozstvo podriadenosti alebo vladnutia ne-
staci, aby dalo niekomu pocit totoznosti alebo jednoty a tak ¢lovek tuzi po
stale vacSej moci alebo podriadenosti. Jedine laska uspokojuje potreby,
pretoZe laska je jednota s niekym, pri ktorej je zachovana ,oddelenost
a integrita fudského JA®. V ,laske mame skusenost zdielania, spolocen-
stva, a to umozriuje plné rozvitie vnutornej aktivity ¢loveka. Je to produk-
tivna orientacia; aktivny a tvorivy vztah ¢loveka k jeho bliznym, k Bohu,
sebe a k prirode“. S laskou mozno zmenit aj kvality predchadzajucich
dvoch spbsobov, teda laska v podrobeni sa a laska pri vliadnuti.

Po starocia ospevovali svatci, proroci a filozofi silu lasky ako v3eliek na
vacsinu chorbéb tohto sveta. Vracal sa k nej Budha, JeZi§ Nazaretsky po-
vedal: ,milujte svojho blizneho ako seba samého®. Lasku vSak nemozno
ziskat' za jedinud noc ako nejaku emdciu, ktorej podfahneme, alebo ako
slub v slepom impulzivnhom nadsSeni, ale prijat’ ju po dékladnom vnutornom
pochopeni a rozhodnuti. A preto joga kladie ,ahimsu” za prvé pravidlo
spravania sa (z piatich pravidiel jamy), ktoré by mal ¢lovek vedome dodr-
ziavat ako prvy stupen k ,laske®.

Samozrejme, Ze proces prestavby vnutra ¢loveka, ¢o bolo desiatky ro-
kov budované, bude vyzadovat vela Casu. Stari jogini sformulovali i také
pravidla spravania, ktoré im pomohli maximalne sa ochranit pred pohy-
bom mysle. Tento proces sa vola ,Cittaprasadana“ (precistenie mysle).




