AKko sa Pudska duSa moze stavat’ slneCnou?
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* Vnutorne davajici postoj namiesto konzumu a egoizmu

* Srdce ako organ tvorivého stredu osobnosti medzi 2 polaritami
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Seminar jogy z Cistoty duSe, inSpirovany dielom spiritudlneho ucitel'a Heinza
Grilla (na fotografii v asane Drep), vedeny Matejom Stepitom



0. Predstavenie Témy — Srdce ako slnecna oblast’ duse

Cielom tohto seminara bude spolo¢ne naplnit’ obsahom vetu: ,,dko sa moze dusa stavat
slnecnou? .

DuSa

Zagneme pri pojme dusa. Co je to dusa? Je to neviditelna, nehmotna sucast’ ¢loveka, ktort
ale mozeme prezivat. Hovorime Ze naSa duSa je smutna alebo $tastnd, svetld alebo temna,
Cistd alebo Spinava, rozhdrané alebo pokojna atd’. Vacsina tychto kvalit su polarne, dusa sa
nachadza vo svete protikladov.

Z pohPadu jogy z Cistoty duSe je duSa oblast’ roznych vplyvov, bojov, je to premenlivé
divadlo nasho vedomia a prezivania. Je to ur¢ity priestor, ktory sa moze napliat. Mozu ju
viest’ $lachetné mySlienky, idedly pravdy, krasy a lasky, alebo ziStné, uchopujuce, sebecké
myslienky vlastného prospechu. V dusi mézeme zazivat’ nizsie, az zvieracie emocie strachu ¢i
agresie, aj vyssie, hlboko l'udské citenia zdujmu, sucitu a lasky. Tuzby, chcenia nasej duse sa
mozu pozdvihovat k uskutocneniu cistych idealov, alebo moze byt dusa uchopovana
telesnymi ziadostivostami a pudmi.

Dusa uzko suvisi so vztahmi, ktoré si vytvarame k 'ud’om, k prirode, ku svetu, k poznaniu aj
k vyssiemu celku, k Bohu. Vzt’ah mézeme oznacit' ako duSevné spojenie. Aj nase vztahy
modzu byt bud’ aktivne presvetlované a vedené laskou, uctou a slobodou, alebo uchopujice
a ziskuchtivé, veduce k zavislostiam a nezdravym vézbam.

Dusa ako zahrada, duch ako zahradnik

Dusevny priestor mdzeme prirovnat k zdhrade, v ktorej rasti rdzne rastliny. Na to, aby
zéhrada nespustla, ale rozvijala sa ku krdse a harmonii, nie k chaosu, potrebuje zahradnika.
Takymto zédhradnikom je Pudsky duch, ktorého mozeme nazvat aj nase vnutorné, boZské
Ja, najhlbsSie centrum nasej osobnosti. Je to tvoriva sila v ¢loveku, schopnost’ pristupovat’
k vlastnému Zivotu aktivne a rozvijat’ ho ako umelecké dielo, pestovat’ zdhradu svojej duse,
vztahov aj vsetkych oblasti zivota. Predstavuje vyvoj, schopnost smerovat’ k uréitym
ciePom ¢i idedlom, ktoré si slobodne zvolim a o ktorych uskutocnenie sa vo svojom byti,
v zahrade svojej duSe zodpovedne a cielavedome usilujem. Duchovny ucitel’ jogy z cistoty
duse Heinz Grill o iom hovori:

wludské Ja, duch cloveka moZe byt oznaceny ako sila lasky, alebo tvoriva schopnost’,
schopnost’ ktora sa suverénne podiel’a na vietkych procesoch premeny. Samotné toto Ja
mad za ulohu zasahovat’ v Zivote usporadujico, smerujico, premienajuco a budujuco.“
Aktivne utvaranie nasho zivota k idedlom pravdy, lasky a slobody je teda tloha nasho
ducha, nasho vnutorného Ja. Tymto sposobom sa zdhrada naSej duSe moze stavat’ slnecnou,
ziariacou svetlom mudrosti, teplom lasky a vetrom slobody a vyvoja. Ako to ale mdézeme
uskutocnovat’?

Zahradnik, teda nase Ja ma na tato tlohu k dispozicii tri sily duSe, tri pracovné nastroje:
myslenie, citenie a vol'u. Su to prejavy dusevnej aktivity, pohybu v dusi.

Myslenie

Myslenie je schopnost’ narabat’ s myslienkami, pozorovat ich, rozvijat’ ich, sustredit’ sa na
myslienku. Doélezité su pritom dva fakty. Po prvé, s akymi mySlienkami ¢lovek prichddza do
vztahu. RozliSujeme Ci su to Cisté, pravdivé ideadly pokroku, ktoré ziaria ako slnecné luce
z riSe ducha na zem, alebo ziskuchtivé, sebecké ¢i klamlivé myslienky, zatemmujlice priestor
nasej duSe. Spravidla prichadzame do kontaktu s oboma a zéalezi od nas, na ktoré sa



sustredime a ktoré rozvijame v naSom vedomi. NizSie mySlienky casto ziskavaju viac
pozornosti, pretoze st prieraznejsie, viac ,,kricia® o pozornost’ (napr. reklamné slogany, ktoré
si mnohé dobre pamdtame, ako napr.: ,, budicnost je jasnd, buducnost je orange“, pritom su
casto uplne bezobsazné), kym vyssie myslienky su jemnejSie (vid' citat H. Grilla) a preto
taz§ie postrehnutelné. Pre venovanie sa vysSim, CistejSim mySlienkam je potrebny urcity
tréning, rozvoj koncentracie nasho vedomia.

Po druhé je dolezité, aky vztah si ¢lovek k myslienkam vytvara. Ci sa ich snazime uchopovat
a takpovediac ,,vlastnit’ pravdu®, a tym klesame len na suchu, informa¢na troven intelektu;
nechame tie myslienky, ktoré nam napadnu, aby si virili svojvol'ne v nasej hlave a robili ndm
v nej ,,gulas®; alebo ¢i sa nechame pravdivou myslienkou premienat’ a presvetlovat’ tym, Ze sa
jej otvarame, sustredene ju rozvijame, usilujeme sa ju prijat’ v tichu nasej duse a nasledne
prinasat’ do naSho kazdodenného zivota. Na to, aby sa dusa stavala slne¢nou, potrebujeme
rozliSovat’ Cisté mySlienky od temnych atiez Skolit’ vlastny proces myslenia smerom
k vdcsej vnutornej aktivite, bdelosti a zaroven pokoju a ststredeniu. Potom naSe myslenie
vedie naozaj nas duch, nase Ja, a nie rozne sily z hibky nasho nevedomia ¢i naucené tzke
myslienkové stereotypy.

Citenie

Citenie predstavuje urovenn nasho prezivania, réznych pocitov a emocii. Opit mdzeme
rozliSovat’ vyssie, SPachetné citenia zaujmu, sucitu a lasky, ktoré nasu dusu presvetluju
a oslobodzuju a nizSie, takmer zvieracie emdocie agresivity a strachu, ktoré ju skor spttavaji
a zatemnuju. Pri spoésobe zaobchadzania s pocitmi predstavuji extrémne poly bud
chladného pragmatika, ktory pocity tvrdo potlaca, alebo naopak ¢loveka, ktory je zmietany
svojimi emociami a poryvmi nalad bez nejakého usporiadania. Obidva extrémy veda
k poskodeniam vlastnej duse aj tela. Clovek chladného intelektu svoju dusu aj vztahy
takpovediac ,,umftvi“. Zije v nudnej, sivej krajine intelektu, snaZi sa premenit’ na stroj a je
vel'mi tvrdy k sebe aj k druhym. Jeho zédhrada duse je prazdna, hoci usporiadana, chyba v nej
zivot. Z tohto chladu a tlaku bud’ jedného diia dostane infarkt, alebo sa jeho potlacené emocie
nazhromazdia a vybuchnt s neovladatel'nou silou. Naopak ¢lovek zmietany emociami je ¢asto
unaveny, jeho silné prezivanie mu odcerpava zivotné sily potrebné na uskuto¢nenie svojich
cielov arobi ho nestalym, nespolahlivym. Neriadi svoj zivot, ale riadia ho prchké,
premenlivé emdcie, ktoré ho hadzu sem a tam a nedovol'uji mu dosiahnut’ vlastny ciel’. Jeho
zahrada je sice plnd kvetov arastlin, ale prerastaju jedni cez druhé bez akéhokol'vek
usporiadania. V extréme sa to moze prejavit’ manickymi a depresivnymi ndladami. Zdravy
stred v oblasti citenia predstavuje usporiadané zaobchadzanie so svojimi pocitmi, vedené
nasim duchom smerom k uslachtilym citeniam lasky, krasy a sucitu. To neznamena, Ze takyto
¢lovek sa nikdy nenahneva ¢i nie je smutny, hnev je niekedy vel'mi dobra hnacia sila vyvoja
a smutok moéze viest’ k sucitu s trpiacimi. Ale ani hnev, ani smutok ba ani bezuzdna radost’ by
nemali nasu dusu prili§ vycCerpavat’, ak ma vyzarovat’ pokojne a neustale ako slnko, davajice
svetlo aj teplo okoliu aj sebe samému.

Véra

Vola predstavuje nase chcenia, impulzy ku konaniu, tuzby a motivy, na zaklade ktorych
koname. Opédt’ mozu byt v zdsade dvojaké. Bud’ mézu smerovat’ k slnecnému idealu plne
rozvinutého ¢loveka a l'udstva, schopného lasky a slobody, alebo to mézu byt uchopujuce,
sebecky orientované temné Ziadostivosti a pudy, pripadne aj vypocitavost. Co sa tyka sily
véle, mdzeme aj tu hovorit’ o dvoch nezdravych poéloch. Prvym je ochabnuta vola, ktora nie
je schopna naozaj dlhodobého a aktivneho nasadenia a prekroc¢enia vlastnych hranic v ustrety
dosiahnutia ciel'ov. Druhym je vola, ktora je sice silna, ale vedend velkym tlakom, nésilim,
vonkaj$imi autoritami ¢i dogmatickymi pravidlami. Takyto ¢lovek bude hovorit’ vel'a o tom,



¢o sa musi urobit, ¢o je a o nie je spravne, proste si prejde zahradu svojej duSe externou
moralkou, akoby to bol buldozér a po nom ostane v dusi spust. Zdrava vola je nesena
rytmom, pravidelnostou, ktord nahradza chybajice sily a je slobodna, prameni nenasilne
z vnutornej tazby nasej duse po idealoch, ktorymi sa dostatocne dlho a trpezlivo zaoberame
a spoznavame ich.

Posiliiovanie a oCist'ovanie sil duse

Zahradnik nasej duse, naSe vnutorné Ja ma teda k dispozicii tri sily duse: myslenie, citenie
avolu. Tieto sily mozeme posiliiovat’ a oCistovat’ tym, ze budeme svoje vedomie ucit’
vnutornej discipline a nasmerovavat’ ho neunavne a trpezlivo k vysSim idealom, ktoré su
vyjadrené napriklad v jednotlivych asandch. Kazda asana predstavuje urCity aspekt plne
rozvinutého potenciialu ¢loveka, ktorému ked sa budeme trpezlivo otvérat, postupne
prenikne do nasej duSe a stane sa naSou osobnostnou ¢rtou.

Usporiadavanie sil duSe zhora nadol

Sily naSej duse byvaju Casto pomieSané, myslime si nieCo preto, Ze to tak citime, alebo ze si
to chceme mysliet'. (hovorime: ,,Prianie je otcom myslienky. ) Alebo ani nevieme preco,
népady, nalady aj tazby jednoducho vyzarujt z hibky nasho nevedomia. Na to, aby sme mohli
svoj Zivot slobodne utvarat’ k vedome zvolenym ciel’om a idealom, ¢o je iilohou nasho Ja,
potrebujeme usporiadavat’ sily duse smerom zhora nadol, od myslenia k citeniu a napokon
k voli. Myslenie je totiz najlepSie dostupné ndSmu vedomiu, to na ¢o myslime, ¢omu
venujeme nasu pozornost’ sa da najlepSie Skolit’ a postupne viest’ naSim vedomim, z nasho
slobodného rozhodnutia. NaSe pocity analady su uz menej pristupné vedomej praci
a rozhodnutiu a to, ¢o si v hibke duse prajeme najmenej. Ak st nase sily duse usporiadané
opacne, zdola nahor, od toho, ¢o si prajeme, cez to, €o citime az k tomu, ¢o si na zaklade toho
myslime, zijeme skor nevedomy zivot, nasa dusa je skor zahmlievana réznymi telesnymi
ziadostivostami pudmi a podvedome ziskanymi stereotypmi. Mame sklon prekrucat’ pravdu
podla toho, ¢o sa ndm v momentélnej situacii hodi. K vedomému utvaraniu svojho Zivota
potrebujeme teda aby myslienky viedli naSe citenia, chcenia aj ¢iny. To neznamena nejaky
pragmatizmus alebo chlad tvrdého intelektu, myslenie, citenie aj vol'a maju mat’ v nasej dusi
rovnaky priestor, vSetky su dolezité, ale pre vedomé, slobodné utvaranie zivota a vzt'ahov
z vlastného rozhodnutia je potrebné, aby myslenie bolo vedice. Potom sa mdzeme v zivote
naucit rozhodovat' a konat” podla toho, ¢o pokladame za spravne v myslienkovej rovine
ducha, resp. principov, a nie prispdsobovat’ si myslienky, ¢i principy tomu, o prave chceme,
alebo robime, resp. ako sa citime.

Tvoriva sila mySlienky

Mat slne¢nui dusu mozeme teda ind¢ pomenovat’ Zit" vedome, presvetl’ovat’ svoju dusu
slobodne zvolenymi idedlmi, ktoré postupne prezaruju aj do naSich citeni a napokon najdu
vyraz ako hlboké tuzby nasej dusSe. Takyto postup od myslienkového idealu az ku konaniu
mozeme oznacit' ako tvorivu silu mysSlienky. Myslienky teda maju moc utvarat’ nas zivot,
premieniat’ ho. K uskutocnovaniu tejto cnosti potrebujeme stale viac spoznavat’ idealy plne
rozvinutého Cloveka, na ich zaklade spoznavat’ redlny terajsi stav nasho bytia a podl'a tohto
porovnania si tvorit’ predstavy, aké konkrétne kroky by som mohol podniknat
k priblizovaniu sa idedlom. Podla nich sa potom moézeme snazit usporaduvat’ aj svoje
socidlne okolie, svoj vzt'ahovy zivot, ktory je pre zdravy postoj mojho Ja v Zivote vel'mi
dolezity.

Napriklad ma zaujme v zivote idedl slobody. Cesta zdola nahor, od nevedomej vile k
myslienke by bola povedat si: ,,Musim byt slobodny!* Vrhnem sa do boja proti vSetkym



hlavne vonkajsim silam, ktoré ma zdanlivo obmedzuju, budem rebelovat pri kazdom ndznaku
povinnosti. Budem si robit to, co ja chcem a ani si nevSimnem, Ze tieto moje chcenia su casto
riadené mojim nevedomim a preto rovnako neslobodné, ako vonkajsi ndtlak. Navyse sa
v sustavnom boji rychlo vycerpam a nebudem mat sily potrebné k uskutocneniu svojich
cielov. Stanem sa tak vlastne otrokom viastného idedlu slobody, pretoze moja velka volova
snaha ma dostala pod tlak.

Cesta zhora nadol, od tvorivej myslienky by mohla vyzerat nasledovne: Najprv sa budem
snazit’ o dobré porozumenie toho, co je to sloboda. Budem spoznavat jej prekazky, ktoré ma
robia neslobodnym, vonkajsie tlaky a autority ako aj vnutorné Ziadostivosti, stereotypy, vizby
a zavislosti. Pokusim sa pochopit, ako sa daju tieto prekazky rozpustat. Slobodu budem stdle
viac chapat ako moznost uskutociiovat’ svoj viastny potencidl, utvarat svoj Zivot vedome,
zvilastného rozhodnutia ale aj zodpovedne, v kontexte svojich vztahov k okoliu. Takéto
aktivne zaoberanie sa téemou slobody postupne a nendsilne sposobi, ze zacnem byt vnimavejsi
aj vo svojom citeni k tomu, kedy sa citim v Zivote slobodne a kedy nie a napokon sa stane
mojim hlbokym prianim stavat sa slobodnym clovekom a moje konanie bude prirodzene
smerovat’ k tomuto idedlu, samozrejme postupne. Myslienka potrebuje cas a moju vytrvalost,
aby sa mohla prejavit' v mojom zivote.

Vedome utvarany Zivot podporuje zdravy rozvoj nasho Ja, nasho vniutorného slnka
a jeho centralne postavenie v naSom zivote a vztahoch, vyjadrujice zodpovednost’ na jednej
strane a slobodu na strane druhe;.

Cakry ako organy nasej duse

Okrem sil myslenia, citenia a vole ma nasa dusa aj urcité centra, organy, ktoré v reci jogy
nazyvame cCakry. Reprezentuji urcité schopnosti, cnosti, ktoré mame do urcitej miery
rozvinuté a tak tvoria naSu osobnostnui vybavu. Je ich sedem. Cez tri vrchné ¢akry mdzeme
prijimat’ in$piraciu z ducha — esSte neprejavenej buducnosti, tvorivych sil, ktoré si praji vyvoj
Cloveka aj l'udstva smerom k mudrosti, laske a slobode a zélezi od nas, ¢i sa im otvarame
a nechame sa nimi premienat. Spodnym trom centram mozeme trochu zjednodusene priradit’
nase 3 sily duSe v poradi zdola volovy Zivot, Zivot citenia a zivot myslenia. V strede sa
nachadza stvrté, srdcové centrum, ktoré predstavuje vnutorny stred nasej osobnosti.

Srdcové centrum — Anahata ¢akra - Slneéna oblast’ dusSe
Srdcové centrum je oznacené aj ako slneCnad oblast’ naSej duSe a priestorovo sa nachadza
v strede hrudnika, vedl'a fyzického srdca. S fyzickym srdcom suvisi, ak je zdravo rozvinuté, aj
nas organ srdca je zdravy a naopak.
Je to oblast’ prave tych kvalit ¢i cnosti nasej duse, ktorymi sa budeme na tomto semindri
hlbsie zaoberat”:

- Slnec¢na schopnost’ vyzarovania svetla a tepla pre okolie aj seba, prekonanie konzumu,

egoizmu a zavislosti pomocou vnutorne davajucej aktivity nasho Ja

- Schopnost’ udrziavat’ zdravy stred, $tastni vyvazenost' v naSom Zzivote, vyvazovanie
a spajanie protikladov aktivitou srdca, udrziavanie vnutornej rovnovahy, pokoja
a harmonie, usporadiivanie nasej duse

- Zdravé sebavedomie v dosledku poznéavania a rozvoja svojho vnutorného Ja a stdvania
sa sebou samym

- Tvoriva sila myslienky, ktord sposobuje vyvoj, premenu nasej bytosti na najblizsiu
vysSiu uroven a je spojena so zivlom ohna, nositelom Ja, sily lasky a premeny



- Utvaranie slobodnych a laskyplnych vztahov k I'udom, podporujucich ich slobodny
rast a rozvoj, vedenych z vlastného Ja a prekonavajucich nezdravé vizby a zavislosti

- Schopnost’ prinasat’ obsahy, idedly, napln ¢i zmysel do jednotlivych oblasti nasho
zivota (vztahy, praca, volny Cas, spiritualita, ...) z tvorivej sily myslienky a tak ho

vedome utvarat’ ako krasne umelecké dielo

Otazky / zaujem Pudi, suvisiaci s tétmou:



1. Ako sa moézZe 'udska dusa stavat’ slneénou? - davajuca orientdacia Ja miesto konzumu,
egoizmu a zavislosti

Moj ciel’ pre tento seminar je spravit krok k porozumeniu skutocnosti, ako sa nasa dusa
moZe stavat’ slne€nou? Je to dobry ciel’ aj pre vas?

Sinko

Uz sme hovorili o nasej dusi, skiisme sa teraz blizSie pozriet’ a naplnit’ obsahom pojem slnka.
SInko je davajice. Neberie ostatnym planétam, ale dava im, vyzaruje do svojho okolia teplo,
svetlo, energiu. Podporuje zivot, rast a rozvoj vSetkého zivého na zemi. Nachadza sa v strede
slnecnej sustavy a odtial’ vysiela svoje luce do okolia.

Z pohladu naSej dusSe predstavuje teplo I'udské teplo, ducha lasky, laskavé vyzarovanie
smerom k dusiam druhych l'udi aj ku svojej, ktoré podporuje ich harmonicky rast a rozvoj.
Teplo cloveka upokojuje, dava mu zivotnu silu, energiu aj stabilitu. Pri nedostatku tepla sa
rychlo vyCerpame a citime sa skor oddeleny od celku, osamoteny. Pri dostatku tepla moézeme
harmonicky rast’ arozvijat sa acitime spojenie s celkom. Hovorime ze clovek ,hori
zaujmom™ o nieCo, teplo predstavuje aj schopnost’ hlbokého zaujmu ¢i uz o ¢loveka, alebo
nejaka tému ¢i oblast’ v zivote. Teplo alebo ohent ma tiez silu premeny, ohen neustale aktivne
premiena latky, transformuje ich na iné. Duch, podstata tepla teda vyjadruje schopnost
premeny, rastu, vyvoja.

Svetlo mozeme prirovnat’ k poznaniu, k muadrosti, pravde. Svetlo je duch, ktory prenika
k podstate veci. Tma vyjadruje skor nevedomost’ a zmétok, vo svetle poznania sa veci aj
suvislosti javia ako jasné. Svetlo predstavuje aj nasu vedomu pozornost’, bdelé vedomie. Ak
koname, citime ¢i myslime nevedomo, ostavame v tme nasSho nevedomia, bez poznania
suvislosti. Ak udrziavame naSe vedomie bdel¢, mame jasnu mysel’ a poznavame suvislosti.

Slnko teda predstavuje oblast’ duchovnych sil lasky a mudrosti, ktoré prichadzaju na zem,
prinasaju vyvej, podporuju rast, premenu a my sa im mézeme otvarat’ v dusi, v naSom srdci,
spolupracovat’ s nimi, spozndvat' ich atak napoméhat’ vyvoju smerom k mudrosti, laske
a slobode. St to tiez sily, ktoré prinasaju pokoj, stabilitu a Zivotni energiu.

Slnko je davajuce — nie bertice, ¢i pozadujlce, preto byt’ slne€ny znamena byt’ prirodzene
davajuci, h'adat’ co mo6zeme urobit’ pre rast, pokrok, dobro l'udstva aj véac¢sieho celku. Takuto
davajicu schopnost mdzeme tiez nazvat' laskou. Potrebujeme k nej poznanie, aby sme
vedeli, ¢o naozaj sluzi pokroku, dobru v konkrétnej situacii a tiez silu naozaj podla tohto
poznania konat’.

Napr. hladat si pracu, ktorda bude zmysluplna, moze nieco priniest druhym ¢i svetu a ja v nej
rozvijam svoj potencial namiesto prace, kde vela ziskam (penazi, benefitov, status, sexy
kolegyne,...).

Alebo vo vztahoch k ludom rozvijat stile viac postoj, co mézem ja priniest do vztahu,
utvarat’ vztah tak, aby obohatil druhych aj mna samého, podporit vo vztahu nas spolocny
rozvoj namiesto hladania toho, co mozem zo vztahov ziskat, ktoré vztahy sa mi oplatia, ako
Tudi vyuzit, aby naplnali moje potreby.

Davanie

Dévanie je ale zlozity pojem aje velmi dolezité porozumiet mu do hibky, neostat na
povrchu. Ak by sme boli davajicimi navonok, rozddme vSetok svoj majetok a energiu
druhym a nepytame sa kam a s akym ucelom, 'ahko sa vyCerpame a nemusime urobit’ ni¢ pre
ozajstny rozvoj celku. Takéto nebezpecie je najvicsie v pomahajucich profesiach ¢i charite,
kde st klienti ¢asto zvyknuti na prijimanie bez vlastnej aktivity a takéto davanie ,,pomahacov*



ich vlastne len udrzuje vo vlastnej zavislosti a pasivite. Cudia takto jednostranne davajuci,
podstupujtci obete na svoj ukor bud rychlo zatrpknud, alebo to robia pre pocit vlastnej
dolezitosti a moci. Vytvaraji nerovnocenné vzt'ahy, ktoré vyvoju skor ublizuju, brzdia ho. Na
hmotnej rovine by preto mala panovat’ skor rovnovaha.

Byt vnutorne, dusSevne davajuci znamend skor nepristupovat k situaciam, vztahom
a l'ud'om s o¢akavaniami, s tym ze chcem nieCo od nich ziskat’ ¢i vytazit. Takato konzumna
orientacia, ktora je dnes vel'mi rozSirena v spoloCnosti, je spojena s materialistickym
pohl'adom na svet a egoizmom. Tieto sily zabranuji nasej vnatornej aktivite, laske, slnecnej
sile ako oblaky, ktoré zahal'uju slnko. Ak pozeram na svet pohl'adom ¢o mozem kde ziskat’,
nepride mi na um to, ¢im moézem ja aktivne prispiet’.

Konzum, egoizmus a oCakavania st skor detské, diet’a potrebuje mamu, jedlo, dotyky, aby sa
mohlo zdravo vyvijat. Takyto postoj k zivotu robi dospelych l'udi zavislymi (od hmotnych
veci, uspechu v kariére, zavislych vztahov: ,nemdézem zit bez Teba!“, od vlastného
pohodlia,...). Podporuje nase vizby, lipnutia a strachy, ktoré nasu duSu skor zatemiuju.
Dozrievanie k vnitorne davajicemu postoju slnka spociva v schopnosti stale viac hl'adiet’ na
svet ako na vyzvu, kde méZem aktivne nasadit’ svoje sily, ako mézem vo vztahoch
podporit’ rozvoj druhych aj seba, ako mozem byt prospesny spoloCnosti a silam pokroku,
duchu, v roznych oblastiach. Vyzaduje si to prekonat’ nasu niz$iu, ocakavajicu, konzumnu
prirodzenost’ a urobit’ krok smerom k aktivite vnutra, naSho Ja. Davajicu orientaciu teda
mdzeme vyjadrit' ako vnitornu aktivitu, bdelost’ a neustalu snahu o pokrok a zaroven
o udrzanie rovnovahy. Je velmi uzko spojend s tvorivou silou myslienky, o ktorej sme
hovorili v stivislosti so silami duse.

Preco vobec chciet’ byt’ slnecny, davajuci, ¢i vyZarujuci?

Je dobré nerobit zmeny v nasej dusi preto, ze niekto to po nds chce, ale z vlastného

pochopenia a rozhodnutia, preto je uzitoéné polozit’ si tito otazku. Existuje viacero dobrych

dévodov:

— Davajici postoj nas robi slobodnejSimi a podporuje zdravé sebavedomie ¢loveka. Ak
nieCo dokdzeme, sme schopni prispiet druhym aj sebe, urobit’ nieCo zmysluplné pre
celok, spaja nds to slobodne s druhymi 'ud'mi a so svetom. Ak sa pozerdme na svet ako
na moznost’ nasadit’ svoje sily, vZzdy mame slobodu urobit’ to. Ak ho vidime ako nieco, ¢o
ma napliat’ nase potreby, sme zviazani neslobodou a zavislostou od toho, &i budi nase
potreby naozaj naplnené, alebo nie. Ked sa ndm podari prispiet niecim pre celok,
budujeme si tak zdravé sebavedomie zalozené na pocite schopnosti, kompetencie.

— Pri davani vznika v nasej dusi pocit jednoty, spolupatri¢nosti, prijatia, zmyslu, pokoja
a harmonie.

— Davajuci, vnutorne aktivny postoj podporuje samostatnost’ ¢loveka, jeho nezavislost’ od
tlakov z vonku, ktoré su vo svete pritomné, od konformity, réznych manipulécii atd’.
Aktivny totiz nejako mézem byt stale.

— Takyto postoj ofist'uje dusu od zavislosti, strachov, agresivity a frustracii tym, ze
vykoname aktivny krok ponad tuto naSu nizSiu prirodzenost’ a nestotoZznime sa s nou, ale
s nasimi vy$$imi idedlmi.

— Vnutorne, duSevne sme spojeni s nasim okolim, s bliznymi, s celkom univerza, preto
ked” ddvame vnutorne, ddvame rovnako druhym, celku, ako aj sebe. Toto je velmi
dolezit¢ poznanie. Materializmus tvrdi, Ze sme oddeleni, pretoze za jedini skutocne
existujucu dimenziu povazuje hmotu. V hmote plati, ze ked niekde pridame, inde
musime ubrat’. Na hmotnej trovni sme skutocne oddeleni, preto materializmus sposobuje
chybnu myslienku, Ze $tastny mozem byt na ukor druhého, ze mézem druhému $tastie
zobrat' a sebe pridat. Vnutorne, duSevne sme ale spojeni nasimi vztahmi a duchom,



ktory je univerzalny a pdsobi v nas vSetkych. Preto to plati Gplne naopak, to ¢o vniitorne
podporuje moj rast, vyvoj a St’astie, podporuje aj rast, vyvoj a Stastie druhého aj celku,
a naopak to, ¢o $kodi druhym, $kodi aj mne samému. Clovek ktory je v stave dusevného
pokoja, rovnovahy a harmonie ju aj vyZaruje navonok a tym obohacuje druhych. Napity,
nervozny, ustrachany alebo agresivny clovek tieto negativne pdsobenia z vlastnej duse
tiez §iri aj do okolia.

— Napokon este jeden paradox. Aby sme sa stavali ozaj davajicimi, nemali by sme to robit’
so ziStnym cielom, s nejakym ocCakavanim, ako vymenny obchod za stav harmonie
a blazenosti. Skor sa davajicimi mdzeme stdvat’ preto, ze jednoducho mame takyto
potencial, takuto moznost’ a v dnesnej dobe je to vel'mi dolezita uloha pre l'udstvo a pre
Slovensko zvlast. Duchovné sily podporujice pokrok ¢akaju na Pudi, ktori zoberu
odvahu vykro€it' na cestu samostatnosti, slobody a davania a tym pozdvihni l'udstvo
k jeho skutoénym moznostiam.

Rozvoj davajucej sily Ja

Davajuca sila je schopnost’ nasho vnitorného JA, Pudského ducha, nasho vnutorného
slnka, centra nasej osobnosti. Ja predstavuje to bozské, tvorivé, slobodné v kazdom z nas.
Na to, aby sa naSa dusa mohla stavat’ slnecnou, to potrebujeme objavovat’ a rozvijat’ 2
sposobmi: Kontaktom s vonkajSim slnkom, zdrojom duchovnych sil, poznania
(pritomnym napr. v asanach, alebo myslienkach Pudi, ktori boli alebo st vnitorne
davajici). V zahrade nasej duSe vyrastie totiz to, ¢o zasadime nasou pozornostou a zaujmom.
Druhd rovnako dolezitd oblast rozvoja Ja je utvaranie aktivneho, samostatného,
slobodného a zaroven zodpovedného postoja k Zivotu, vzt'ahom, spolo¢nosti a viéSiemu
celku, pri budovani ktorého nasadzujeme sily svojho Ja a tym ho aj rozvijame a posiliiujeme.
Takyto samostatny postoj si mézeme utvarat’ prave v naSom srdci.

Vonkajsie slnko — priklad ¢loveka

Rozvoj nasho vnutorného Ja je ndro¢ny v tom, Ze toto Ja je tajomstvo, je to duch, predstavuje
neprejavené ale aj neobmedzené moznosti naSho vyvoja. Pretoze ho nepozname, vyzaduje od
nas neustale sa prekonavat’, snazit' sa o nieCo, ¢o nam nie je vlastné, poznavat’ nepoznané
arozvijat’ v sebe nieco, o eSte nebolo rozvinuté. Pomdct nam k tomu moédze priklad
a myslienky c¢loveka, ktory dosiahol poznanie duchovno — duSevnych zakonitosti a ktory
zil alebo Zije tak, Ze nasadil svoje sily v prospech l'udstva, celého stvorenia, a prekonava svoju
niz$iu prirodzenost’ pre svoje idealy. Pre krestanov bol takouto osobou zijucou lasku a ¢isté
davanie Kristus, ktoré¢ho zivot a mySlienky su nam ale kvoli 2000 ro¢nej bariére Casu
a r6znych mocenskych hier a tlakov cirkvi do istej miery vzdialené, zatemnené. V Indii maji
vela réznych jogovych a duchovnych ulitelov, ktory predstavuju urcité formy realizacie
ducha, napr. cez Vel'ka Noc 2011 zosnuli Sai Baba predstavoval pdsobenie tvorivého ducha
lasky, pravdy a nenasilia na zemi. Vychodny spdsob uctievania takychto ucitelov je ale opat’
v niecom vzdialeny europskej dusi.

Moja inSpiracia pre tento seminar aj pre zivot, vonkajSie slnko je spiritudlny ucitel’ Heinz
Grill, povodom nemec, ktory zije a posobi v Taliansku a snazi sa podporit’ tvorivého ducha
lasky a slobody v I'ud’och v Eurdpe prostrednictvom Jogy z Cistoty duSe. Je aktivny na poli
jogy, asan, vztahu k prirode, hordm a lezeniu, v oblasti vyzivy, architektiry a myslienkovej
oblasti spiritudlnych textov. Zameriava sa na lieCenie psychickych aj telesnych chorob
a hlavne vytvara impulz, ktory podporuje vnitorné Ja v Cloveku, potencial, tvorivu silu,
rozvoj nasich vnutornych moznosti v roznych oblastiach zivota a u¢i prekonavat” konzumné
nastavenie nasej duse smerom k davajucemu, tvoriacemu.



Ked spoznavame takéto vonkajSie slnko a zaoberdme sa nim, podporujeme tym rozvoj
nasho vnutorného sinka, nasho Ja. Zapalime si na§ vnatorny plamen od niekoho, v kom
horia vysoké idedaly Pudského rozvoja, tvorivy duch. V mensom to funguje aj s
,obyCajnymi I'udmi®, ked u niekoho obdivujeme nejaka vlastnost’, preberame ju pomaly,
postupne a nendsilne do svojej duse. Nase srdce potrebuje takto prijimat’ teplo
z vonkajSieho zdroja, aby sa mohlo stavat’ slnecnym. Nejde o to, aby sa tento ¢lovek stal
nasim Guru, majstrom, ktory ndm stanovi nejaké ulohy a bude uréovat’ nas zivot. To by uplne
odporovalo idealu slobodného rozvoja c¢loveka a vnutornej zodpovednosti, viedlo by to
k vzdaniu sa svojej zodpovednosti za zZivot a teda aj k vzdaniu sa Ja. Rozhodnutia v zivote
potrebujeme naopak stale viac robit’ samostatne a nezdvisle, ¢im rozvijame a posiliiujeme
nase Ja. Myslienky cloveka, ktory dosiahol urcité hlbsie poznanie ndm ale mézu pomoct’
zorientovat’ sa v duSevno — duchovnych stvislostiach a mozu nés pretvarat’ k slobode a laske.

Jogovy sposob zaobchadzania s mySlienkami

Myslienky inSpirované tvorivym duchom su ndro¢né myslienky, ¢i uz su vyjadrené v asandach
textoch ¢i prednaskach. Predstavuju totiz pokrok, nieCo Co eSte nepozname, Comu eSte
nerozumieme. Nedaju sa rychlo uchopit’ a pochopit’ povrchnym intelektom, mézeme ich
rozvijat’, vZdy znovu k nim prenikat’, spoznavat’ ich a toto usilie, tento krok von z toho, ¢o
uZ pozname v ustrety niecomu novému, nepoznanému podpori nase Ja, sily nasej duse,
ktora sa stane vd’aka tomu o trochu slne¢nejSou. Vyzaduje si to od nés urcitu disciplinu,
nechat’ na chvil'u bokom svoje uz hotové pravdy, oCakévania a pokusit’ sa spolu prenikat
k hlbsiemu pochopeniu vyssich myslienok. Spolo¢né usilie o poznanie pravdy o srdci ako
slnecnej oblasti naSej duSe nam potom mobze byt cenné aj pre praktické impulzy do
kazdodenného zivota.

Pozyvam vas teda k vaSej aktivnej spolutcasti, aby sme vSetci boli vnatorne aktivni,
vnutorne davajuci pri tvoreni seminara. Mdézeme davat’ svoj zaujem, pozornost’, sustredenie,
telesné aj duSevné nasadenie v cviceni. Tym prekondme konzumnu orientaciu a pasivne
nastavenie, ktoré by sme mohli vyjadrit’ asi: ,,No to som teda zvedavy, ¢o mudreho Mat'o
dnes k tejto téme povie a €i si z toho nieCo budem moct’ pre seba zobrat’ prakticky.”. Ak
namiesto toho vyvinieme spolo¢né uUsilie preniknit’ k mySlienke srdca, tvorivého stredu,
vnutorného Ja, slnka; k téme, ktora sa tyka hlbSich zakonitosti zivota, s ktorymi mame
vSetci urCité skusenosti, spoloéne moézeme vytvorit' pekny semindr a pochopenie myslienky
nam pride oproti, svitne nam vntitorné slnko. ©

Ja mam len urcité pochopenie a inSpiraciu z myslienok H. Grilla a cviceni; asan aj meditacii,
ktoré rozpracoval prave s tymto cielom, preto ma dopliujte, pytajte sa, kritizujte, nech sa nam
podari Co najpravdivejSie preniknit’ k podstate myslienky srdca. Vas zaujem, otazky,
myslienky k téme, aktivne nasadenie pri cviceni pomdzu urobit’ zo seminara pekné spolocné
umelecké dielo. Ja mam samozrejme zodpovednost’ za tému a usmeriiovanie priebehu aby
sme ostali pri téme, ktorou sa posledny rok intenzivnejSie zaoberam.

Maéj osobny vzt’ah k téme

Schopnost’ byt’ vnutorne davajuci, slneény v dusi je moja ,,Zivotna téma“, posledny rok
sa jej venujem intenzivnejSie aj vedome Stadiom, na hodinach jogy, pri psychologickej praci
srodicmi aj detmi, vo svojom zivote, vztahoch. Velmi ma zaujimaju témy zdravého
sebavedomia a sebatlcty, schopnosti milovat, sily premeny a vnutornej rovnovahy, ktoré
vSetky suvisia s ludskym srdcom. Stat’ sa vniitorne davajiucim, slne¢nym, vyZarovat’
svetlo a teplo pre okolie, celok aj sam pre seba je méj Zivotny ciel’. Ciel’ tohto seminara
by mohol byt’ urobit’ spolo¢ne krok smerom k tejto schopnosti — je to dobry ciel’ aj pre
vas?
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Debata k pochopeniu myslienky:

Zostava 1. — davanie:

Aj k asanam modzeme pristupovat’ 2 spésobmi. Konzumne, t.j. chceme sa po nich dobre citit’,
mat’ vel'a energie, byt’ zdravi, pokojni,... Alebo ich mézeme brat’ ako mozZnost’ nasadit’ svoje
duSevné sily: myslenie, citenie a vol'u, nase sustredenie aj telesné sily aby sme pochopili
a vyjadrili nejaka vysSiu zakonitost’, kt. asana obsahuje. Asana - vonkajsie slnko tak moze
cez nas svietit' tu na zemi. Paradoxne potom pridu aj tie dobré veci pre nas, ale pre rozvoj
nasho Ja je dodlezité necvicit’ s oCakavajiicim postojom, ale skor vnimat’ asanu ako bytost’. Je
to podobné ako voc¢i 'udom. Predstavte si, ako na vas pdsobi, ked’ niekto od vés nieco
ocCakava, chce od vas nieco ziskat’, vyuzit’ vas vo svoj prospech. Asi sa stiahnete, bude vam to
neprijemné. Naproti tomu si predstavte ked’ sa o vas niekto zaujima, chce vas spoznat’, venuje
vam svoju pozornost’, zaujem. Pravdepodobne sa otvorite a nechate sa spoznavat’, pripadne
opdtujete aj vas zaujem. Podobne to funguje aj s asanami a vyssimi myslienkami. Navyse ked’
aktivne nasadime svoje sily, mame moZznost’ venovat’ cvi€enie asan nieckomu alebo nieComu,
¢o je pre nas dolezité, co chceme podporit’ nasim snazenim. Ja chcem moju aktivitu na tomto
seminari venovat Heinzovi Grillovi ajeho dusiliu o0 rozvoj vnutorne davajicej
orientacie, slobody a zodpovednosti I'udského Ja, zdravého sebavedomia a lasky v l'ud’och a
vo svete. Vy mdzete urobit’ vase vlastné rozhodnutie, komu chcete vaSu aktivitu venovat,
pripadne to mdzete aj povedat’, aby sme to mali moznost’ zdielat’.

Nazov asany — zjednoduSena myslienka, obsah, postoj. naplil ducha, ktory asana vyjadruje:

Pozdrav slnku — ddvajuca sila slnka

Vaha — nasmerovanie proti pradu ku zdroju, prekonanie vlastnej ziadostivosti a o¢akavani
smerom ku vnatornému davaniu

Vaha bokom — sustredenie a vyzarovanie do okolia + ml¢anie ohiia nepokojnej ziadostivosti

KlieSte v stoji — vyjdenie zo svojej subjektivity, sebaprekonanie a objektivne spoznavanie
nie¢oho mimo mna, vysSej myslienky

Siroky kruh — kruh je symbol jednoty, ve&nosti, tvorivych duchovnych sil slnka, nagho
vnutorného Ja, ktoré vyzaruje von

Sviefka — obrat od brania k davaniu v milujicom srdci

Trojuholnik v Pahu na boku — rozpinanie zo stredu, otvorenost’ a ponechanie slobody
KlieSte — sebaprekonanie, prekracovanie hranic + trpezlivé vchadzanie duchom do tela
Jasava poloha — podvihnuty hrudnik, otvorené srdce prinasa radost’

Drep — tvoriva sila slnka a zdravy pocit sebavedomia

Kobylka — nezavislost’ od Ziadostivosti, stereotypov, minulosti
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Kobra — sebaodovzdanie, sebazabudnutie v tvorivej aktivite myslienky, prijimanie liecivej
inSpirécie z ducha a vyzarovanie az do zivotnych sil seba aj druhych

Strom — uvedomenie a zazitie vnutorného Ja v srdci, zdravé sebavedomie

Andrejov kriz — vnimanie okolia, prijimanie a spracovavanie dojmov v strede srdca a
vyzarovanie do okolia, vnutorné spojenie s celkom

Trojuholnik s vykrutom — mudrost’ a sila konania

2. Srdce ako organ tvorivého stredu osobnosti medzi 2 polaritami

Srdce je organom stredu, tak ako je slnko v strede naSej slnecnej sustavy a srdcova Cakra
v strede spomedzi 7 ¢akier. Fyzicky organ srdca je tiez vo funkénom strede nasho tela, prijima
cez krv impulzy z okolia a zase krv vysiela na perifériu. Takto funguje v rytmickom striedani
protikladov systoly a diastoly, pohybu a pokoja, napétia a uvolnenia.

Vytvarat' §tastnu vyvazZenost’ medzi extrémnymi parmi protikladov Zzivota, schopnost’
protiklady spdjat’ a neustale nanovo nachadzat’ zdravy postoj stredu v meniacom sa okoli je
ulohou nasho srdca. HPadanie stredu, ktory nie je kompromis, ale je viac ako oba pdly,
spaja ich a pozdvihuje smerom k slne¢nej davajucej sile, k slobode, k laske.

Sloboda a zodpovednost’

Nase vnitorné Ja, ktoré¢ ma schopnost’ viest’ a utvarat’ nas zivot je aktivne prave vtedy, ked’
sa nam dari udrziavat’ ¢i tvorit’ postoj zdravého stredu medzi extrémnymi parmi protikladov.
Ja mozeme dobre vyjadrit’ v spojeni zdanlivych protikladov slobody a zodpovednosti.
Jednostranné formovanie zivota uletené do jedného z tychto pélov dusi ublizuje. Skisme si to
predstavit’.

Ako asi vyzera Clovek, ktorého zaujima len sloboda a zodpovednost’ nie? Anarchista. Rebel,
ktorému je dodlezitejsi jeho vlastny momentéalny pocit nez to, aké dosledky bude mat’ jeho
konanie pre druhych, pre celok. Chce sa citit’ slobodny, doslova robit’ si, ¢o sa mu zachce.
Nerozmysla nad désledkami a preto moze 'ahko zranovat I'udi okolo seba. Chce si vypit,, tak
si vypije, chce sa pobit’, tak sa pobije a pod. V puberte maju mladi l'udia Casto takéto sklony,
tu je to ale do velkej miery veku primerané a suvisi to s potrebou trénovat a dokazovat’ si
svoje sily, ktoré moze mlady Clovek neskor zmysluplne vyuzit. V dospelosti je to uz ale
nezdravy, extrémny postoj. Vedie k egoizmu a zatieneniu prirodzenej, davajicej
schopnosti nasho Ja. V medzil'udskych vztahoch takyto Clovek druhych casto zranuje,
povysuje seba a svoj pocit nad to, ako zaobchadza s partnerom ¢i priatel'om. V pracovnom
zivote zasa nevie splnit’ svoje zadvizky kvoli tomu, ze uprednostni svoj prchavy pocit a preto
byva neuspesny. Chyba mu zdrava miera discipliny vo vSetkych oblastiach zivota, kvoli
comu nedokaze naplnit’ ciele, ktoré si sdm predsavzal. Ak ma nejaky vztah k duchovnosti,
predstavuje si ju ako pocit vnitornej blazenosti a $t’astia, ktory prili§ nestvisi s dianim
naokolo, ani s jeho hodnotami ¢i spravanim. ,,Boh tu ma byt pre mma, aby naplnil moje
potreby, a nema odo mna ni¢ chciet’, ddva mi predsa slobodu!* by mohlo byt krédom viery
tohto Cloveka. Takyto Clovek si totiz neuvedomuje fakt, Zze je vnutorne spojeny s okolim
a bliznymi, a ze ked’ ublizuje druhym, vo vnutornej skutocnosti tym Skodi aj svojej dusi.
Jednoducho neprebera aktivne zodpovednost’ za svoj Zivot a rozhodnutia, hoci ich robi.
Nie je naozaj slobodny, aj ked’ si to mysli, je skor otrokom svojich Ziadostivosti a tiZob.
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Ked’ sa pozrieme na druhy pdl, opat’ mézeme najst’ jednostranne rozvinuty zivot povinnosti
¢i zodpovednosti, bez aspektu slobody. Clovek, ktory spolahlivo plni svoje zavizky,
o¢akavania druhych, prikazy ¢i poziadavky autorit s vel'kou disciplinou, ktora je ale vedena
zvonku. Malokedy alebo aj nikdy sa nezamysli nad tym, aky ciel’ ma jeho plnenie povinnosti,
kto mu ich ur¢il a ¢i je naozaj dobré ich plnit. Je to ¢lovek, ktory neuchopil svoju slobodu.
Moze sa l'ahko stat’ obetou manipulacie druhych l'udi, pripadne nejakej sekty ¢i skupiny.
Alebo ostane jednoducho ¢lovekom stratenym v dave dnesnej konzumnej spolocnosti, ktory
pracuje aby prezil a eSte preto, Ze sa to od neho ocakava a vo vztahoch sa sprava podobne. Vo
vzt'ahu sa ochotne a rad prisposobi, bude tu pre druhych, ale nebude to robit’ ozaj s radost'ou,
z plnosti srdca, ale skor preto, Ze sa to ma, je to jeho povinnost’. Ak je to veriaci ¢lovek, bude
pre neho viera spocivat’ v plneni vonkajSich morédlnych zasad a pravidiel, ktoré stanovil
nejaky prisny vzdialeny Boh a my ich mame plnit’ ako poslusné deti. Potom po smrti mozno
pride nejaka odmena, vnatorné St’astie na zemi, tu a teraz ale nebude vobec ocakévat, a ani ho
nedosiahne. Zato moéze byt I'ahko tvrdy a prisny aj k ostatnym a odsudzovat’ ich, tak ako
odsudzuje aj seba, ked nieCo nedodrzi. Je to prisny sudca, sudiaci na zdklade vonkajsej
moralky. Vlastne ani nemé svoj nazor, svoje ciele, sny, respektive pokladd za svoje ciele
a potreby, ktoré mu vnuklo okolie bez toho, aby ich kriticky zhodnotil. Takyto ¢lovek tiez
neprebera zodpovednost’ za svoj Zivot preto, Ze rozhodnutia nerobi, respektive ich robi
tak, ako sa to od neho ¢aka. Nie je slobodny, je otrokom tlakov okolia, ktoré si casom aj
zvnutorni.

Vicsina I'udi samozrejme nezije v Uplnom extréme, ¢asto sa v nds tieto dva poly mieSaju
v roznych kombinédcidch ¢i oblastiach zivota. Napriklad st T'udia, ktori st extrémne
zodpovedni a spol'ahlivi v praci, kde je na nich robeny velky tlak a potom vo vol'nom case
a oblasti 'udskych vztahov sa kvoli pretlaku zodpovednosti v praci spravaju Uplne opacne,
nezodpovedne, neriadene a sebecky. Vztahy ani zdujmy potom nedokdzu naozaj pestovat
a rozvijat’, co ochudobiiuje ich zivot aj zivoty ich blizkych.

Zaujimavé je, Ze tieto pOly si odporuji iba navonok, ked’ neberieme do uvahy tvorivé
moznosti ¢loveka, jeho Ja. Ak ratame s Ja, vidime, ze clovek ma schopnost’ rozhodovat’ sa
slobodne, ¢omu v zivote chce venovat svoje sily atiez svoju zodpovednost, vnatornu
povinnost. Cim viac slobodne rozvijame svoj potencial a moznosti, tym viac aj nasadime
svoje sily v prospech bliznych a celku, nie preto ze by nam to niekto nariadil, ale jednoducho
preto, Ze v nas oziva citenie spolupatri¢nosti a lasky. Sme aktivni a zodpovedni v zavidzkoch,
pre ktoré sme sa slobodne rozhodli a vd’aka ktorym rastieme. Heinz Grill k tejto téme piSe
toto:

V Pudskom srdci sa zjednocuju prave tie tak ndrocéné polarity, ktoré moZeme napriklad
pomenovat’ slobodou na jednej strane a povinnost’ou na strane druhej... Tym, Ze Pudské Ja
uz viac nemyslime ako samotnu abstraktnu filozoficku jednotu, ale spdajame ho s predstavou
duchovného ohiia, Ja, ktoré utvara socidalne schopné sebavedomie prostrednictvom aktivnej
postojovej orientdcie a ktoré neustdle priteka vychadzajuc zhora, alebo 7 d’alekych tuZob
ducha, porozumieme lepSie, Ze povinnost’ a sloboda utvaraju spolupatriacu jednotu. Ako
mySlienka slobody tak aj poZiadavka povinnosti su neustdle spojené s tvorivym potencidalom
Pudského Ja.

Ulohou nasho srdca je spajat zdanlivé velké protiklady Zzivota. Okrem slobody
a zodpovednosti mézeme néjst’ aj vel'a inych oblasti, v ktorych je cenné pre naSu dusu udrzat’
si zdravy stred. Vdaka tejto schopnosti si dokazeme udrzat’ vlastny vnutorny stred,
rovnovahu, pokoj a harmoniu v zivote avyZarovat’® ju aj do okolia. Ak sa vratime
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k obrazu duse ako zahrady, tak nase vnatorné Ja, zdhradnik ma za ulohu udrziavat’ v zdhrade
nasej duse rovnovahu sil rastu a poriadku, slobody a zodpovednosti, usporiadania.

JADRO:

Tato rovnovaha, harmonia ¢i vyvazenost ale nie je staticky nemenny stav, ktory raz
nadobudneme a uz ho mame stale, bez namahy. Je potrebné neustale reagovat na impulzy,
ktoré k nam prichddzaju z okolia, z vonku alebo aj zndsho vnutra a ktoré¢ vyZaduju nas
neustaly vyvoj. Neustale usporaduavanie vplyvov z okolia aj z vnitra, asamostatny
vzpriameny postoj, ktory ku svojmu okoliu a dianiu v iom zaujimame su potrebné pre
udrziavanie vnatornej rovnovahy. Nemdzeme sa odstrihnit’ od sveta, ale naopak byt v iom
aktivne zaangaZovany a pokoj a rovnovahu neustale aktivne vybojovavat’ na poli svojej duse
a odtial’ ich potom S§irit’ aj do okolia, ,,nakazit’** vlastnym pokojom a rovnovahou aj l'udi
okolo seba. (podobne aj vel'ké osobnosti v minulosti nezili v ustrani, ale v centre naro¢ného
spolo¢enského diania, napr. Gandhi, Kristus, prvi krestania, Matka Tereza,...) .

Vnitorna bdelost’ a rozliSovacia schopnost’

Ku schopnosti aktivneho udrziavania rovnovahy je ako prva potrebna velka vmutorna
bdelost’ a aktivita nasho vedomia. Aby som mohol vhodne reagovat na podnety,
prichddzajuce do mojej duse ajej stredu, do mdjho srdca, potrebujem bdelo, ststredene
rozliSovat’, o aké podnety ide. Ci sa jedna o sily podporujice vyvoj, ktoré prichadzaju
z Cistej, tvorivej mySlienky, alebo o konzumné, ofakavajuce, egoistické sklony mojej duse
alebo dusi inych l'udi. Pretoze tie sily, ktoré prijmem do svojej duSe, prenikaju postupne
aj do mojho srdca, do centra mojej osobnosti a utvaraju ma. Ak prijimam do duse skor
inSpiraciu z €istych idealov, postupne sa mozem rozvijat smerom k slobodnej, tvorivej
bytosti schopnej lasky, vyzarujlcej svetlo, teplo a pokoj. Ak prijimam a stotoziiujem sa skor
so silami Zziadostivosti a egoistickych priani, priblizujem sa skor riSi zvierat, pudov,
strachov a sebectva, ktoré moju dusu aj duse bliznych zatemiiuji. MéZeme teda povedat’ Ze
¢lovek sa postupne premieiia na to, stiva sa tym, fomu sa v hibke svojho srdca a duse
venuje, s ¢im sa identifikuje.

Bdelost’ a rozliSovanie je teda zakladna uloha nasho Ja, zahradnika nasSej dusSe. Mal by
byt stale v strehu, ¢o v jeho zdhrade rastie, aby vedel reagovat’ a utvarat’ ju podla vlastnych
predstav. Tato bdelost’ nie je stav nejakého paranoidného napéitia, ale skor pokojna,
sustredena pozornost’ vnimajica vplyvy z vnutra nasej duSe ako aj z okolia a nachadzajica im
spravne priradenie.

Asany predstavuju aspekty idedalu plne rozvinutého cEloveka. Ak sa venujem pozndvaniu
tychto idedlov vo svojej dusi, pestujem ich svojou pozornostou a zaujmom, postupne ma
pretvaraju, nendsilne vchadzaju do mojho kazdodenného Zivota, mozu posobit’ vo svete cez
mdj Zivot. Potom sa moze v mojom Zivote udiat’ skutocny zazrak: nie taky, ked Boh spini
ludsku volu, ale clovek, ktory naozaj plni volu boziu, volu lasky, tvorivosti a davania.

Duch a hmota, telo

Pozrime sa teraz aj na d’alSie vel'ké Zivotné protiklady, ktoré ma nase Ja za tlohu spajat’
a vyvazovat. Jednou z vel’kych polarit, do ktorej sme v zivote hodeni je protiklad tela, resp.
hmoty a ducha. Clovek Zijiici len pre telo a hmotny dostatok je nam dobre znamy. Je to
clovek konzumu, ktory potrebuje vela vlastnit, dobre sa najest’, prijemne sa citit, pripadne
mat’ uspokojivé sexudlne vzt'ahy. Veri iba tomu, ¢o méze ohmatat’ a zmerat’, je materialista
a pragmatik. Hl'ada uspokojenie v telesnom po6zitku, ibaze nasSe telo ma taku zradnt vlastnost’,
7e jeho tiuZby st bezodné. Cim viac ich teda uspokojuje, tym dychtivejsie kri¢ia po d’alsom
konzumovani arobia zivot stidle neznesiteI'nejSim. Napokon to moze skoncit u tak silnej
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zavislosti ako je napr. drogova, pretoze drogy prindsaju telu ozaj silnu slast’, ale zial' len
prchavu a dlhodobo naopak dusi poriadnu prazdnotu. Iny, triezvejSie zalozeny ¢lovek hmoty
sa snazi zabezpecit’ v hmotnom svete proti nedostatku, problém ale je v tom, Ze v hmotnom
svete ziadne istoty nie su a tak ho stale viac ovladaju strachy a lipnutia. Tym Ze mu na veciach
a ich vlastneni tak zalezi, odvodzuje si od nich svoj pocit bezpecia, vytvara si k nim vnatorni
vazbu, ktord mu brani v slobode. Takato vézba k hmotnym strankam Zivota posobi na dusu
doslova zdrvujico, prindsa rozne strachy, depresie a agresivitu. Materializmus ma aj d’alsi
hacik. Na urovni tela sme oddeleni od seba navzajom, ja a ty su 2 bytosti, ktoré telesne nie
su nijako spojené (teda okrem sexu, ktory je mozno prave kvoli kratkemu okamihu spojenia
pre nasu materialisticki kultaru taky lakavy). Ak sa Clovek identifikuje so svojim telom,
nutne sa citi oddeleny od druhych, izolovany, sim. Jednak je to velmi neprijemny pocit
anavyse ho to vedie k egoistickému spravaniu na ukor druhych. V hmote plati, ze ked’
niekde priddm, musim inde ubrat’. Takyto clovek si mysli, Ze aj na $t’astie funguji rovnaké
principy ako v hmote, ¢o je omyl. Domnieva sa, ze moze byt Stastny na tkor druhych
a unikd mu fakt, Ze vnitorne sme navzajom spojeni a je to prave naopak, ¢im StastnejSie sa
citim ja, tym St’astnej$i moéze byt’ pri mne aj druhy ¢lovek a naopak.

Zdalo by sa teda, Ze Clovek ducha je ten, ktory ozaj rozumie svetu a prehliadol tieto jeho
zvody. Nenecha sa zlakat’ jeho preludmi a odmieta hl'adat’ uspokojenie aj istotu v hmote. Do
urcitej miery to méze byt pravda, ale problém vznika l'ahko aj tu. Lahko sa totiz méze stat’, ze
takyto ¢lovek zvoli jeden z dvoch odmietavych pristupov k hmote. Bud’ fiou pohtda, lebo si
povie, ze materializmus je zly a vSetci, ¢o sa pachtia za hmotnym ziskom st sebci a ja budem
lepsi. Stavia si svoje sebavedomie na poznani duchovnych pravd a zékonitosti, ale hmote, telu
a kazdodennému zivotu sa vyhyba, lebo fiou pohida. Druha moznost’ je ta, ze sa clovek méze
citit’ vonkaj$im svetom a jeho realitou zranovany, krachuju mu vztahy, nedari sa mu v praci
a tak hl'ada v duchovnosti, napr. aj joge unik od zranujuceho, zlé¢ho, kazdodenného zivota.
Venuje sa roznym meditaciam, teoéridm o anjeloch, cakrach, energii atd’, ale nijako svoje sily
nenasadi v skutocnom, kazdodennom zivote. Alebo v inom extrémnom pripade si mdézeme
predstavit’ pustovnika, ktory odide do svojej cely v klaStore a tam zije cely zivot bez kontaktu
s 'ud'mi ¢i prirodou. Aj ked’ dosiahne urcite poznanie alebo zézitky, nijako nimi neprospeje
rozvoju celku. Takyto ¢lovek opét’ nie je davajuci, a teda nema skutocné spojenie ani
s duchom, ani hmotou, ba ani s 'ud'mi. Uzatvara sa vo svojich vzduSnych zamkoch a opét’ trpi
izolaciou pripadne aj depresiami, a navySe vobec nevyuziva svoje moznosti v prospech celku.

Ako sa teda da tvorivo spojit’ telo, hmotu a ducha? Duch je tvoriva sila, ktord neustale
premienia a formuje hmotu. Zarovenn oslobodzuje nasu dusu z uviaznutia v hmote tym, ze
prinaSa pokrok, vyvoj. Je v jadre vSetkého stvoreného ako vnutorné tajomstvo bytia, aj
v jadre, resp. v srdci kazdého ¢loveka ako vnutorné, I'udské Ja, nasa ¢inorodost’, vnutorna,
davajica sila, ktora ¢aka na svoj vyvoj a nasadenie do zivota. Potrebujeme teda spoznavat’
duchovné moznosti, ktoré st vyjadrené napr. v asandch ¢i vysSich myslienkach, prijimat’
ducha z vonku do vnutra, do naSej duse, aby sa vd’aka tomuto vonkajSiemu ohniu ducha,
idedlom roznecoval aj duch tvorivosti, premeny i lasky v nas samych. A tiez potrebujeme
nejaktl hmotna zakladnu, na ktorej méze duch pracovat’, duch potrebuje vztah k hmote, aby
mal ¢o premienat, tvorit. Napr. v asandch je nou nase telo, ktoré duch pretvara a formuje,
pri malovani je potrebné platno a farby, pri stavbe domu tehly, malta a skridle atd. Duch teda
potrebuje vzt'ah k hmote a hmota zasa potrebuje vztah k duchu. Ked’ napatleme farby bez
myslienky na platno, nebude z toho pekny obraz, a ked’ mame nadhernu predstavu a nevieme
ju technicky namalovat, tiez z toho ni¢ nebude. Ak ale mam aj predstavu, aj som zrucny
maliar, mézem vytvorit cenné umelecké dielo, ktoré pozdvihne citenie divikov. Podobne pri
asanach ked’ silné aj pruzné telo bezmyslienkovite nasadim do nejakého spontinneho pohybu,
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nevznikne pekny, ladny postoj azasa ked” mam predstavu krasnej asany aaj viem, co
vautorne vyjadruje, ale telo je slabé, tiez nebude velmi nic¢ z toho. Pre skutocné vyjadrenie
asany potrebujem aj tvorivu myslienku, predstavu, aj telesnu silu a pruznost asanu vykonat
a nasledne zazit' v dusi. Z duchovnych idealov pravdy, lasky a slobody moézeme podobne
Cerpat’ inSpiraciu do nasho kazdodenného zivota, vztahov, prace. Aby sa duSa stavala
slne¢nou, ideal, duch musi viest’ hmotu, kazdodennost’ aj vzt’ahy, nie naopak. Principy,
ktoré st v myslienkovej rovine pravdivé by nas mali viest' zivotom smerom k citeniu
a prezivaniu v dusi aj konaniu v tele. Vtedy uskutocitujeme ideal vedomého rozvoja ¢loveka
vramci cesty zhora, z ducha nadol, do tela. Naopak, zdola nahor by to znamenalo
prisposobovat’ si to, ¢o si myslime tomu, ¢o sme uz vykonali, resp. tomu, po ¢om tuzime, ¢o
vyzaruje z nasho tela ¢i nevedomia ako sily ziadostivosti a egoizmu a zahal'uje nasu dusu.

Spé4jat’ ducha s hmotou teda znamend byt nohami pevne na zemi, mat dobry kontakt
s kazdodennym Zivotom, so svojim telom, niest’ svoju zodpovednost’, vytvarat zdravé vztahy
s l'ud'mi, redlne ich spoznavat aj s moznostami ich vyvoja, ktoré sa snazime podporit.
Aktivne nasadit’ svoje sily v Zivote, ale nie pre ciele ktoré mi urci tlak spolo¢nosti, autority ¢i
tuzby mdjho tela, ale pre vyssie ciele, ktoré si ur¢ujem sam, zo slobodného rozhodnutia, zo
spoznavania idealov ¢i vySSich pravd zivota, zinSpiracie ducha. Tieto pozdvihuju
a presvetl'uju dusu, podporuju nase dusevné sily a st cenné aj pre moje okolie. Z nasej slecne;j
duse potom moze vyzarovat teplo, pokoj a harmonia.

Utastnici a vaSe protiklady, ktoré vas zaujimaji
V ramci podobnych tivah sa mozete aj sami pokusit’ rozpracovat’ d’alSie protiklady a pokusit
sa tiez najst’ zdravy stred srdca, resp. zmysluplné spojenie polov zivota aktivitou srdca.

Vnitri a vonku

Na zaver pridam eSte jeden dolezity par protikladov, vnutri a vonku. Z pohladu duSe
cloveka vnutri su pocity, potreby, tiuzby a ciele, ktoré duSa nesie a vonku st poziadavky
okolia, druhi Pudia a ich reakcie, resp. aj dopad nasho konania na druhych.

Clovek, ktory by zil iba pre svoje vnitro by bol vo velmi subjektivnej realite. Staral by sa
0 svoje pocity, tizby aj ciele, ale nestretaval by sa v skuto¢nom kontakte s ostatnymi. Vnimal
by druhych T'udi, prirodu aj cely svet len ako prostriedok uspokojovania jeho potrieb a ich
zmysel ¢i ucel by hodnotil tym, nakol’ko su pre neho prospesné, vobec by nevidel ich hodnotu
samu o sebe. Mozno pozndte cloveka, ktory vam jednoducho oznami, kedy a kde sa s vami
chce stretnut’ a ani ho nenapadne spytat sa, ¢i to aj vam vyhovuje. A dalej dokonca ak pridete
v nim stanovenu hodinu na nim stanovené miesto, bez mihnutia oka pride o pol hodinu neskor
a povie len, Ze mal este povinnosti a lepSie mu to vyhovuje teraz. Takyto pristup vedie
k velkej uzavretosti a tiez sebectvu, a napokon by si svoje potreby ani tuzby tento ¢lovek aj
tak nenaplnil, lebo to sa bez kontaktu, skutocného stretdvania s druhymi 'ud'mi nedé. Iba by
bol zamotany vo svojom svete a mal by neustaly uprimny pocit krivdy, ze druhi l'udia mu
nerozumeju, lebo sa nechcu spravat’ tak, ako si to on predstavuje.

Naopak ten, ¢o by Zil len pre vonkajSie poZziadavky okolia a druhych I'udi, by mohol budit’
dojem zdanlivého idealu lasky ¢i obetavosti. Mohol by sa domnievat’, Ze sa snazi zit' pre
druhych a Ze toto je ta prava laska. Svoje potreby a pocity by pritom silou potlacal, lebo by sa
riadil len vonkajSimi nariadeniami moralky, tvrdymi pravidlami, ktoré¢ by pouzival na
svoju dusu ako buldozér. Nekradni, lebo je to zlé! Pusti sadnut’ starSich v autobuse, lebo to
robia slusni ludia! Pomoz starcekovi cez prechod, lebo je to dobry skutok! V skuto¢nosti by
ale toto ,,dobro* nekonal naozaj z lasky, ale skor z akejsi povinnosti, natlaku, ktory ma uz
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zvnutorneny. Pravdepodobne by navyse ocakaval, ze za takéto dobré skutky bude aj patri¢ne
oceneny, ze¢ druhi si ho budu za ne vazit, alebo ak je veriaci, Ze pdjde do neba. Miesto
prebudzania idedlov a jemnych moralnych citeni vo vnutri duse by sa takyto ¢lovek skor ¢i
neskor vycerpal v jednostrannosti, zanevrel by na svet a ziskal by pocit, ze ho l'udia,
pripadne ani Boh nemaju radi, podobne ako ten prvy. Bolo by to ale preto, ze z povrchného
pochopenia davania by druhym ani neumoznil, aby mohli nieCo pre neho urobit. Svoju
potrebu by vnimal ako slabost’ a snazil by sa ju potlacit. Takéto silené konanie dobra je
nasilim na vlastnej dusi.

Ako teda spojit’ tieto protiklady? Biblicky imperativ lasky hovori: ,,Milovat’ budes blizneho
svojho, ako seba samého.“ Cize nie menej, ale ani viac. Idealy nemdZeme dusi zvonku
nanutit’ ako zelezné okovy, ktoré by skor ¢i neskor roztrhla a zahodila. Mozu len nenasilne
prenikat’ z vonku do naSho vnitra tak, Ze sa nimi budeme so zaujmom zaoberat’,
spoznavat’ ich, snazit’ sa im porozumiet’, upriamime k nim naSu pozornost’ a oni sa postupne
modzu stavat’ sucast’ou nasej osobnosti, prejavit’ sa vo vnutri ndSho srdca a potom odtial
prirodzene ziarit’ aj navonok v davani. Toto sa da docielit’ napr. pravidelnym zaoberanim sa
¢i meditaciou na nejaku vysSiu, Cistd myslienku, Citanim spiritudlneho textu alebo
venovanim sa asanam. Myslienku, ideal zdravého, tvorivého stredu sa prave snazime takto
ozivit, aby mohla nendsilne preniknit k naSim duSiam a spOsobit’ v nich nendsilne rast,
pokrok, premenu. Spojenie protikladov vnutri a vonku spoéiva tiez v pochopeni, Ze v hibke
nasej bytosti, v jadre, v duchu sme naozaj vSetci sucast'ou jedného velkého celku a teda sme
cez tento zaklad prepojeni. Poznavanie vysSich zakonitosti duchovno — dusevného Zivota
napomaha k zvniitorneniu moralnych citeni, napr. ked' uz viem, Ze klamstvo je nieco ako
vrazda v duchovnom svete, zabitie pravdy, stanem sa prirodzene na zaklade tohto poznania
ovela vnimavejsi k tomu, ¢i su moja re¢ aj myslienky naozaj pravdivé. Ked’ viem, zZe Ziadostivy
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vyvarovat a nemusim to robit’ pod tlakom nejakej puritanskej moralky.

Zostava: protiklady a stred

Pokusime sa teraz vyjadrit’ t¢ému protikladov, ich spédjania a zdravého stredu aj na zostave
asan. VSetKky asany v sebe spajaji ducha aj telo, resp. aj nas duch aj telo musia byt’ aktivne,
aby sme mohli asanu dobre vyjadrit, aby mohla zaziarit cez nds, v nasej duSi. Duch
predstavuje myslienku, tvorivi ideu, postoj, ktory spoéiva v hibke asany aktory tato
vyjadruje. Pre prenikanie k duchu je potrebné ststredenie a bdelost nasho vedomia, nie
nejaka zasnivanost’ ¢i mystické ponorenie sa do nejakého emoc¢ného stavu povrchnej jednoty
s celym svetom. Aktivita ducha sa da tiez rozvijat’ tvorbou predstadv, tym ze si asanu najprv
v mysli predstavim, az potom ju telesne vykonam. Telo je potrebné priviest tiez k velkej
aktivite, nasadeniu v urcitych castiach a uvolneniu v inych. Nemalo by ale dominovat’, ma
byt skor nastrojom ducha, v asane nejde az tak o telesnu perfekciu, ale skor o vyjadrenie
vyrazu, obsahu, zmyslu asany. Ak sa toto podari, na dusevnej rovine sa postupne rozvinie
jemné, vnutorné citenie zodpovedajuce kvalite danej asany, ktoré potom moze vyzarovat aj
navonok.

Pozdrav slnku — zéklon a predklon, vnimanie okolia aj seba, vonku a vnutri + nadych
a vydych, prijimanie a davanie

Vaha — rast, rozpinanie, aktivne nasadenie svojich sil do okolia
ZakKlon v stoji — otvorenost, jemné vnimanie
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Podvihnuta vaha — rast aj otvorenost’, nasadenie sil aj vnimanie priestoru a smeru rastu,
otvorenie srdca + podvihnutie nahor, k idedlom

Utanasana — aktivita chrbta, vedomia
Vnimanie pohybu — slobodné vnimanie priestoru, pohyb
Trojuholnik — slobodné aktivita a vnimanie

Stoj na hlave — muzsky princip: koncentracia, Cistd myslienka, prisnost, spravodlivost, sila
vzpriamenia, mysliaca hlava, otec asan

Svie€ka — Zensky princip: jemné, povabné zivotné sily, podporujice rast, Cistota, citiace
srdce, matka asan

Most — spajanie protikladov, 2 brehov rieky

Lotos — vnutorné Ja, duch ¢loveka, ktory posobi v zene aj v muzovi

Klieste — nasadenie vole, aktivita, povinnost’ / disciplina
Ryba — otvorenost’, vnimanie, slobodny priestor
KlieSte s vykrutom — slobodné aktivita vedomia, nasmerovana k idealu

Siroké natiahnutie — kontakt, vzt'ah so zemou, dobra zékladiia, stabilita v Zivote

Tava — otvorenost’ vedomia duchu, koncentracia na myslienku

Polmesiac — priblizenie k zemi a otvorenie kozmu, duchu

Holubica — spojenie ducha a hmoty v krizoch, kriz sa meni na kruh, duch prejaveny v tele

Kobra - budutcnost’, tvoriva sila myslienky nas vedie do buducnosti k idedlu

Kobylka - minulost, nezavislost od minulosti, projekcii, stereotypov a ziadostivosti
uloZenych v naSom subjektivnom nevedomi

Luk — aktivita sustredena na ciel’ v dial’ke v pritomnom okamihu

Drep — text z DuSevnej dimenzie jogy:

Rovnovaha je symbolom harmonie vrchného a spodného polu a vyrovnanosti medzi
extréemnymi parmi protikladov ako radost a zZial, uspech a neuspech, nadej a zufalstvo a pod.
Srdce je organ, ktory charakterizuje stastna vyrovnanost' v pozemskom byti. Srdce ale predsa
nie je statickym miestom, ktoré ked’ uz raz najde postoj stredu a harmoniu, bude ostavat stale
vo svojom rovhakom stave. Srdce chce ustavicne zazivat' nové budovanie éteru (Zivotnych sil),
pretoze tak dosiahne v ramci rozlicnych aktivnych procesov vyvoja stupajiuce vnutorné
sebavedomie a objavovanie Ja. Preto potrebuje srdce neustdle progresivne procesy vyvoja,
aby sa mohlo vybudovat vo svojej sile sinka a harmonie a aby zdravym spésobom
reprezentovalo sebavedomie cloveka. V srdci Zije zdravé sebavedomie osobnosti. Rovnovazne
cvicenie reprezentuje zavladnutie budovania pokoja v srdci. H. Grill

Strom — rovnovaha, spajanie polarit, stred osobnosti, vntitorné Ja

Andrejov Kkriz — vnutri aj vonku, vnimanie okolia aj svojho vnutra, prijimanie vplyvov
z okolia do srdca, ich usporiadavanie, premienanie v srdci a vyzarovanie do okolia

Z radosti a zialu... sa tvori novy stred, v tichu myslienok avo voli panovej (mantrické
cvicenie)
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3. Zdravé sebavedomie zaloZené na poznavani a rozvoji svojho vnutorného Ja a stavani
sa sebou samym

V srdci Zije zdravé sebavedomie ¢loveka. (text k asane drep)
Co znamena zdravé sebavedomie? Ako ho mozeme rozpoznat od nezdravého? A ako ho
modzeme budovat’ v srdci?

Zdravé a nezdravé sebavedomie

Najprv k prvym dvom otdzkam. Zdravé sebavedomie je vniitorné sebavedomie, nezavislé
od vonkajsich hodnoteni, od toho ako nas vnimaji a posudzuji druhi, ani od momentéalnych
nasich nalad, povrchnych tspechov ¢i netspechov. Ako uz samotné slovo seba-vedomie
naznacuje, je spojené so skutocnym uvedomovanim si seba, svojho vnutorného, pravého,
bozského Ja, ndsho vnutorného slnka, ktoré mdzeme zazivat’ prave v nasom srdci. Toto
slnko je neustale pritomné v hibke srdca, musime mu ale spravit’ priestor, aby mohlo Ziarit’
a mohli sme ho vnimat aj na povrchu. Zdravé sebavedomie je teda spojené s pocitom Ja
a aktivitou Ja. Nemali by sme si ho zamienat’ s povrchnym sebavedomim, pretoze sa tyka
hibky nasej osobnosti, ktord je Gistd a tvoriva, je to duch v nas, ktory je bez chyby &i
poskvrny. Toto rozliSovanie povrchného, pominuteIného od vnutorného, hlbokého, staleho
v nas je pre zdravé sebavedomie vel'mi dolezité. Na vonkajSej prejavenej tirovni nasho
vedomia je potrebnd zdrava kritika aj sebakritika. Svoje konanie, myslienky aj pocity
potrebujeme skumat’ a korigovat. Ked’ sa dopustime nejakej chyby, je na mieste priznat to
a snazit’ sa o zmenu, ktora prinasa vyvoj. Neznamena to ale vobec, ze sme zato zli I'udia, Ze sa
mame ponizovat’ alebo drvit’ vonkajSou ¢i vnutornou kritikou celi nasu osobnost’, jej jadro.
Takato zdrvujica sebakritika vyplyva zo stotoZnenia sa s vonkajSim, prejavenym bytim,
s tym ¢o kondme, myslime si, citime, aké mame vlastnosti, ndlady a pod, ¢o mézeme nazvat’
naSe ego. Takéto stotoznenie posobi ako zahalujici oblak, kvoli ktorému nevidno slnko,
ktoré ale stale ziari aj napriek oblaku. Zdrvujica sebakritika potom zabrafuje zdravému
rozvoju vnutorného Ja, sposobuje pocity menejcennosti, viny, neschopnosti. Nejde o to, aby
sme nepreberali zodpovednost’ za nase konanie a myslenie, prave naopak, zodpovednost’ aj
korekcia chyb je dolezitd. Nesmieme si ale odvodzovat' svoje vnutorné sebavedomie od
momentéalneho stavu ¢i diania v nasej dusi, naSom vedomi a konani. A uz vobec nie od toho,
¢o si 0o mne myslia ¢i hovoria druhi Pudia. Vtedy sa stavame od nich zavislymi, a pravé
sebavedomie je naopak spojené so slobodou a nezavislostou. Potrebujeme ho stile viac
rozliSovat’ od vonkajSieho ega a spajat’ s uvedomenim hlbokej podstaty nasho bytia, o ktorej
piSe H. Grill:

Pravé Ja je Boh. Pravé Ja je Cistota neba, veCnost’, je to sim Pdn v jeho nedotknutel’nej
a nemennej podstate. Toto je to Ja. Toto Ja by sme nemali nikdy korigovat’ ani kritizovat’,
lebo je to najvicSia a najvy$Sia moc, ktord nie je prejavend aje vidialend kaZdému
malichernému vedomiu, ktoré prave korekcie a kritiku potrebuje.

Budovanie zdravého sebavedomia — aktivny postoj Ja v Zivote

V srdci sa prvy krat prejavuje nase vnutorné, bozské Ja, vnitornd osobnost’, tvoriva sila v nas.
Heinz d’alej piSe, ze Samotné toto Ja ma za ulohu zasahovat’ v Zivote usporadujuco,
smerujuco, premienajiico a budujuco.

Ulohou Ja je teda viest’ na3 Zivot. UdrZiavat' vzpriameny postoj k Zivotu. Utvarat’ nas Zivot
vedome zvnutra, ako umelecké dielo. Nasou najvacsou ulohou je rozvijat’ a podporovat’ toto
nase Ja, jeho centralne stanovisko v naSom Zivote. Ako to mozeme robit’, ako rozvijat’ nase
zdravé sebavedomie? Na§ Zzivot by mal byt stadle menej vedeny vonkajSimi tlakmi,
pravidlami, autoritami, oCakavaniami druhych, rodiCov, $éfa v praci, ponukami konzumne;j
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spolo¢nosti, nariadeniami nejakych nabozenskych systémov ¢i majstrami. Rovnako by nemal
byt vedeny ani momentalnymi pohnutkami nalad, tizob ¢i Ziadostivosti, ktoré vychadzaji
zhibky nasho nevedomia. Na$a najdolezitejsia tloha v Zivote je rozvijat' vlastni
samostatnost’ a vedomu schopnost’ rozhodovat’ sa a konat’ v kontexte socialneho okolia
a vzt’ahov. To znamena brat’ do uvahy, aky vplyv bude mat’ nase rozhodnutie a konanie na
nase okolie aj na celok a podl'a toho sa rozhodovat, ale rozhodovat’ sa sami, nie pod tlakom
druhych. A rozhodovat’ sa aj konat' na zaklade myslienok, idealov ktoré¢ si vedome zvolime
a o ktorych spoznanie a uskutocnenie sa v naSom zivote slobodne usilujeme.

Zdravé sebavedomie z hl’adiska polarit.

Pozrieme sa na zdravé sebavedomie eSte z pozicie protikladov a stredu. Protiklady zretel'ne
uvidime v porovnani seba vo¢i druhym l'ud’om, vo vzt'ahu k nim, pripadne aj vo vztahu k
duchu. Jeden extrém moézeme popisat’ ako povySovanie seba, pycha. Takyto ¢lovek sa
poklada za viac ako st ostatni, asponl navonok to tak prezentuje. Druhymi skor pohfda, dava
im najavo svoje povysenectvo, presadzuje sa na ich tkor. Poklada sa za cennejSieho ¢loveka
z r6znych povrchnych pri¢in, ¢i uz ma lepSie rozvinuté niektoré vlastnosti ¢i schopnosti,
intelekt, krajSie telo, alebo lepsie spolocenské postavenie, majetok, ¢i proste je uspesnejSim
vo svete. Mdze to byt sposobené aj vychovou, ak bol rodicmi rozmaznavany a vedeny k tomu
snazit’ sa byt leps$i aj sa pokladat’ za lepSieho nez st ostatni. Preberd zodpovednost’ nielen za
seba, ale chcel by viest’ a riadit’ aj I'udi naokolo, nenechéva im vol'nost’, slobodu. Je to élovek
moci. Aj v oblasti poznania, ducha si pySny ¢lovek osvojuje vlastnenie pravdy. Druhych ani
nepo&iva, zaujima ho len jeho nazor. Myslienky sa nesnaZi naozaj do hibky pochopit’ a it
podla nich, ale skor ich pouziva ucelne na obhdjenie svojho vlastného stanoviska. Ak je
veriaci, aj Boha pouziva skor ako nastroj svojho ega, chce aj jeho vlastnit, nez ze by sa nim
chcel nechat’ viest' a premienat. Moze sa l'ahko stat’, ze bude tvrdit' v roznych situdciach
uplne protichodné myslienky len preto, ze mu budu v danej situacii vyhovovat’, podporovat’
jeho postoj, ktory je orientovany egoisticky. Usiluje sa vlastnit’ poznanie, pravdu, lenze
ducha vlastnit’ nemézeme, mozZzeme sa mu len s vlastnym usilim snazit’ priblizovat’, otvarat
a nechat’ sa nim viest. Jeho motivy mozu byt rozne. Mdze sa jednat o to, Ze v hibke duse ma
tento Clovek svoje sebavedomie malinké a vonkajSie povysenectvo pouziva ako prostriedok
jeho podvihnutia. VonkajSia moc nad druhymi mu dviha ego, nahrddza skuto¢né vnutorné
sebavedomie a dodava umely pocit istoty, ktory moze zakryvat’ jeho strachy a nedéveru. Ak
by mal priznat, ze nieCo nevie, uz by to jeho slabé Ja neunieslo. Alebo je takyto clovek
natol’ko stotoZneny so svojim egom, povrchnymi prejavmi nasho bytia, ze ich poklada za
podstatu a uplne mu zahal'uju existenciu hlbsej zlozky nasej osobnosti, nase Ja, ktoré tymto
potlaca a oslabuje.

Opacnym polom bude clovek nezdravej pokory, seba - poniZovania. Takyto Clovek sa
pokladd za menejcenného voci ostatnym, za chybného, neschopného. Kvoli nezdarom
v urcitych oblastiach Zivota pripadne aj ponizovaniu vo vychove veri tento Clovek tomu, ze
ostatni st asi hodnotnej$i, lepsi a Sikovnejsi I'udia ako on. Aj pri rozhodovani sa skor
prisposobi, vo vztahu je submisivny. Je to ¢lovek, ktory vam splni ¢o vam vidi na ociach, rad
sa prispdsobi, lebo si mysli ze vy ste lepsi, hodnotnejsi, midrejsi. Zrieka sa tak vlastného Ja,
alebo ho potlaca. Odmieta prebrat’ zodpovednost’ za svoj Zivot, tym ze sa prisposobi moze
potom alibisticky povedat’, ze netispech nebola jeho chyba. Ak sa venuje duchovnému zivotu,
vacsinou si najde nejakého majstra, guru, ucitela i systém viery, ktory chce nasledovat’ bez
vlastnych rozhodnuti a bez zvnutornenia. Jeho predstava Boha je nejaka jemu vzdialend sila,
Ci autorita, ktord ho zachrani bez vlastného pri¢inenia. Chcel by preniest’ na takéhoto majstra,
nabozenstvo ¢i Boha zodpovednost za svoj zivot a tym svoje vnutorné, bozské Ja vobec
nerozvija, naopak ho potla¢a. Neuvedomuje si, Ze v hibke sme vietci rovnako hodnotni Fudia,
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pretoze v sebe vSetci nesieme tvorivy potencidl ducha. Rovnako ako pysny clovek ma svoje Ja
zatienené povrchnym egom, len z inej strany.

Oba extrémy teda opit’ Ja aj zdravé sebavedomie potlacaju a vyjadruji skor jeho chybanie v
zivote. Opét’ ako aj pri ostatnych extrémoch sa nam moézu v Zivote aj striedat’, v nejakom
vztahu, oblasti ¢i kontexte mézem byt’ skor povysenecky, inde zasa ponizeny. Zdravy stred tu
mozeme opisat’ ako tictu a rozliSovanie. Clovek so zdravym sebavedomim si véaZi seba,
hlavne svoje vnutorné Ja, svoju zodpovednost, slobodu, tvorivost’ a silu lasky, ktoré sa snazi
spoznavat’ a rozvijat. RozliSuje Ja od vonkajSich prejavov a vlastnosti ega, ktoré nevaha na
sebe kritizovat’ a menit, ak to potrebuju, ak zabranuju Ja v pdsobeni. Podobne pristupuje aj
k druhym l'ud’om. Vazi si ich ako bytosti s iskrou ducha v sebe, ponechava im slobodu a vidi
ich moznosti vyvoja, ktoré¢ sa snazi podporit. Tiez ale rozliSuje ich vnatorni osobnost’ od
vonkajsich prejavov, ktoré ochotne podrobi konstruktivnej kritike, ak to je potrebné. Vo
vztahu (dospelych l'udi) prijima spoju polovicu zodpovednosti za jeho utvaranie a druhému
nechava jeho polovicu. Svoju zboZnost’ vnima ako samostatny, Cisty vzt'ah k Bohu,
k tvorivému duchu, ktorého sa u¢i spoznavat’ v sebe, v 'ud’och na okolo, v prirode, v Cistych
myslienkach, pripadne aj v asanach. O vztahoch k 'udom budeme hovorit’ viac neskor.

Tadasana — strom
Asana strom vyjadruje prave takéto zdravé sebavedomie, prameniace z vnutorného pocitu Ja
v srdci. Heinz Grill o nej piSe toto:

Tadasana je rovnovazna poloha, ktora ma svoj stredobod v srdci. Srdce je organ, ktory
predstavuje manifestdciu vsetkych dojmov a skusenosti stredu. Srdce je aj miestom, v ktorom
sa prvy krat prejavuje najvnutornejsie, resp. boiské Ja. Je to miesto vnutornej osobnosti...
Tadasana obzvlast podporuje sebavedomie Pudi. Je postojom, ktory je doleZity pre vsetkych
Pudi, ktori maju nedostatok sebavedomia, trpia pocitmi menejcennosti, stratou osobnosti,
pocitmi Zial’u a viny, ktori vravia, Ze nie su schopni vykonat skutocné, uctyhodné ulohy.
Vynikajuce posobenie tejto polohy sa vyvinie zo smeru pohybu, ktory je v rovnovahe tvoreny
rukami. Ruky sa zopnu zo Sirokého pohybu ku stredu vo vyske srdca. Tento pohyb spolu so
spocivanim v rovnovahe ma pre liecivii hodnotu polohy pozoruhodny vyznam, pretoze
smeruje zvonku, prichadzajuc z univerzalneho priestoru, ku zZjednoteniu v strede. Lava
a prava ruka symbolizuju polarity, ako napriklad Zenské a muzske, slabé a silné, materské
a otcovské. Ruky, ktoré ndjdu jedna druhu, objasnuju rozpustenie polarit, ktoré sa skutocne
prvy krat moze udiat’ prostrednictvom Ja v srdci. S tymto gestom, ktoré sa nazyva atmanjali
mudra, vznika nebadana, no predsa doleZita spomienka v dusi na jestvujucu skutocnost. Tato
Jestvujuca skutocnost vravi, ze kazdy clovek dostava riadenie z duchovného, kozmického
priestoru a zZe vSetky riadenia sa urcitym sposobom prejavia v srdci. Z véicSieho priestoru,
z makrokozmu, z prejavenej duchovnosti vinika napokon mikrokozmos a pozemsky
prejaveny svet osobnosti. V tomto geste s jeho velkym naznakom o posobiacej dimenzii
ducha, ktord sa neustdle prejavuje, spociva liecivé posobenie.

Prekazky vyvoja Ja
Na zaver tejto témy sa eSte pod'me pozriet’ na to, ¢o zdravému rozvoju nasho Ja a jeho
centralneho, veduceho postoja v naSom zivote zabranuje. Prekdzok je viac, poklsime sa
spomenut’ tie dolezité z pohl'adu srdca, ktoré nasu dusu skor zatemmuji:

- vonkajSie autority, tlaky

- Ziadostivosti a konzumny pristup k Zivotu

- istota, bezpecie

- vazby
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Autority a tlaky zvonku. Vnutorné Ja, ktoré predstavuje slobodu a zodpovednost’ za
utvaranie svojho Zivota sa nemdéze dobre rozvinut, ked’ nds zivot, nase konanie, pripadne aj
myslenie a citenie podlieha ur¢itym tlakom, obmedzeniam zvonku. Tak ako rastlina nemoze
rast’ pod hustymi konarmi stromov, ani nase Ja sa nemoze zdravo rozvijat’ a rast’, ked’ ma
v medzil'udskych vztahoch podmienky, ktoré obmedzuju jej rast a nedavaju jej dostatocny
priestor na vyvoj. Dospely ¢lovek (dospelost chiapeme cca od veku 21 rokov) by mal
postupne pracovat’ na tom, aby svoj Zivot v jeho jednotlivych oblastiach (praca, Studium,
rodina, vztahy, volny cas, vyziva, spiritualita,...) utvaral sam, z vlastnych slobodnych
rozhodnuti. To neznamena, Ze nema brat’ na druhych, ¢i na spolo¢nost’ ohl'ad. Rozhodovat sa
ma v kontexte vztahov, v ktorych Zije, ale mali by to byt jeho vlastné rozhodnutia. Ak
clovek zije pod tlakom $éfa v praci, rodiCovskych ocakavani, cirkevnych dogiem, duchovného
majstra, ktorého slepo nasleduje, manipulacii blizkych T'udi, nemé jeho Ja priestor zdravo
rast’, je potlacané a nemoze sa prejavit’ v zdravom vedeni a utvarani jeho Zivota podl'a nim
samym volenych cielov ¢i hodnot. Slnko nemoze svietit’ v dusi, lebo ho zatiefiuju konare
vonkajSich autorit a tlakov.

Ziadostivosti a konzumny pristup k Zivotu tvoria d’al3iu podstatnta prekazku. Clovek, ktory
pozerd na svojich bliznych, na svet, prirodu, ba aj na myslienky a pravdu konzumnym
sposobom vytvara oakavania, ktoré jeho duSu zatemnuju. Hl'ad4 sposoby, ako od druhych
nieco ziskat’" pre seba, ¢im vytvara neprijemné pdsobenie aj vocCi nim. Predstavte si
predavacku na trhu, ktora sa vam snazi vnutit' vase kvety a to, ako to pésobi na vasu dusu.
Takéto uchopujice pristupovanie k druhym robi aj samotného ¢loveka stale viacej zavislym
od toho, ¢ mu druhi splnia jeho potreby, otakavania ¢&i tazby. Cim viac sa identifikuje so
svojou ziadostivostou a tizbami, ktoré vychadzaju z hibky jeho nevedomia, o to viac je mu
vydany napospas a sice nemusi byt’ jeho sloboda ohrozena zvonku, ale v slobodnom mysleni
a konani mu zabranuju vlastné, vnutorné sily. Nedokdze naozaj spoznat’ druhého cloveka ani
sa naozaj tesit zo skutocného stretnutia s nim, lebo mu vztah zatienuju myslienky a pocity
typu: co by som od neho mohol ziskat, ako ho vyuzit' pre viastné potreby. Podobne je to aj
s jeho pozndavanim sveta, pravdy ¢i cohokolvek. Konzumny postoj dusu zbyto¢ne zatazuje,
privizuje ju pomyslene k telesnym, nevedomym ziadostiam a tym ju robi neslobodnou. Nejde
o to nemat’ ziadne potreby, ¢i potlacat’ ich, to by bolo nasilné voci sebe, ale najst’ potrebam
spravne miesto a nestotozilovat' sa snimi ako so zdkladom né&sho bytia, neurobit’ si
takpovediac z konzumu Boha.

Istota, bezpecie vyzerd zdanlivo ako prirodzena potreba ¢loveka. Pre deti je to urcite vel'mi
dolezitd vec podporujuca ich zdravy vyvoj. V neistote by mohli vyrast’ na osoby v dospelosti
vel'mi trpiace strachom. Duch je ale vel'mi premenlivy, v samotnej jeho podstate je premena,
vyvoj. Ak dospely ¢lovek prili§ lipne na svojej istote a bezpeci, ktoré mu poskytuje doterajsi
stav veci, ¢i uz hmotnych, alebo aj jeho stav poznania ¢i fungovania v Zivote, nemodzu v nom
naozaj posobit’ sily vyvoja. Fixdciou na bezpecie doterajSicho poznania aj sposobu Zivota
zabranuje tomu, aby do jeho zivota vstupilo nieCo nové, nepoznané, niecCo ¢o ho presahuje.
Lenze ak sa chceme zdravo vyvijat, prave takyto priestor potrebujeme, potrebujeme vykonat’
odvazny krok opustenia starej istoty, roznych zadnych vratok a zabezpeceni pre pripad
krizy a s doverou sa otvorit’ nieComu, ¢o nepozname. PretoZe ak sa chcem stat’ tym, ¢im
eSte nie som, musim prijat’ to, Co eSte nemam, mysliet’ to, ¢o nepoznam, robit’ to, ¢o eSte
neviem robit’. Na takyto krok potrebujem najprv opustit’ to, ¢im uz som aco uz
myslim, citim a kondm. To neznamena, ze kazdy tyzden mame od zakladov menit’ nas zivot,
to by bol zasa len opacny extrém, urcita stabilita a vytrvalost’ je v Zivote dolezitd, ale lipnutie
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na istote a bezpeci, ktoré mi poskytuje hmota, vztahy alebo ¢okol'vek mimo mna, pripadne aj
vo mne ma ¢ini zavislym od tychto veci a preto neslobodnym.

Autority, konzumny postoj k zivotu aj lipnutie na istote maji nieCo spolocné. Vytvaraju
nezdravu vizbu pre nasu dusu, priputavaju ju viac k telu, k podvedomiu, k tomu ¢o uz ma,
k doterajSiemu stavu atym zabranuju duchu aby v nej mohol pdsobit’ a premienat’ ju na
CistejSiu, slobodnejSiu a slnecnejSiu ako doteraz. Zabranuju naSej aktivnej, davajucej
schopnosti rozvijat’ sa. Prekonat’ ich mo6Zeme tym, Ze ich rozpozname a uvidime v ich
pravom svetle. K tomu potrebujeme urcity odstup, schopnost’ pozriet’ sa na ne tak trochu ako
zvonku, z pozicie pozorovatela. Napr. ak roky Zijem vo vztahu, ktory pokladam za pravu
lasku a ked’ zrazu tyzden nie som s partnerom, som uplne zmdteny a neschopny postarat sa
o seba, rozhodnut sa a citim sa nestastny a opusteny, znamend to pravdepodobne, Ze nas
vztah je tvoreny skor vizbou, zavislostou, nez ozaj slobodnou, davajucou laskou. Na to aby
som to vobec mohol zistit, potreboval som urcity odstup od partnera. To ale neznamena, Ze
ked’ to zistim, mam teraz partnera kvoli svojej slobode a samostatnosti opustit, to je vidy vec
velmi citliveho osobného rozhodnutia. Na vine nemusi byt partner, ale sposob, akym si
vytvaram vztah k nemu, resp. obaja k sebe navzajom. Rozhodne ale je na mieste, ak sa chcem
zdravo vyvijat, zacat nejako pretvarat, menit nas vztah tak, aby sme v nom mohli obaja Zit
ako samostatné a schopné bytosti. Dolezity bod procesu rozpustania vizieb je teda odstup.
Znamena schopnost’, pozriet’ sa na vlastné myslienky, pocity, chcenia ¢i konanie, a aj na naSe
vztahy akoby zvonku ¢i zhora, nestotoznit’ sa hned’ s nimi. Takéto pozicia pozorovatel’a voci
svojej dusi je pre nase vnutorné Ja vel'mi prajna, pretoZze nam umoziuje rozliSovat’ slobodné,
Cisté impulzy od nizkych a pudovych, a vybrat’ si, s ktorymi sa chceme stotoznit’ a s ktorymi
nie. To neznamena, Zze by sme mali zit' bez citov ¢i spontannosti, ale skor schopnost
usporiadane zaobchadzat’ so svojimi emdciami a prezivanim, vediet’ kedy je na mieste dat’ im
priechod a kedy nie, respektive rozhodovat’ sa podl'a dosledkov a vplyvu, ktoré tieto pocity
a hnutia véle maji na naSu dusu aj na duse bliznych.

Ako tréning takéhoto odstupu voci svojmu vlastnému prezivaniu su velmi dobré
koncentra¢né cvifenia, kde na tivod cviciaci pozoruje svoje vlastné telo, potom aj svoje
pocity a myslienky a uci sa nestotoziiovat’ sa s nimi, ale vnimat’ ich z odstupu. Potrebujem sa
pozriet’ s odstupom, nadhladom do zdhrady svojej dusSe, aby som videl, ¢o treba poliat,
okopat, ¢o zasadit’ a o vytrhnit. Vyssie, ¢isté myslienky prinaSaji do zahrady duse slnko,
ktoré potom podporuje rast nasho vnutorného Ja. Podobny postup je vhodny aj v asanach, aby
sme naozaj prenikli k vyssej myslienke, potrebujeme najprv utiSit’ hladinu naSej duse, aby
mohla myslienku zrkadlit’ tak, ako jazero zrkadli obraz hory len vtedy, ked’ je pokojné.

Koncentracné cvicenie — myslienka
»Centrum ohita moZe byt’ oznacené ako sila lasky, alebo tvoriva schopnost’, schopnost
ktora sa suverénne podiel’a na vSetkych procesoch premeny. Oheri ale zaroveit tvori Ja,
ducha cloveka. Samotné toto Ja ma za ulohu zasahovat’ v Zivote usporadujiuco, smerujico,
premienajuco a budujuco.“ H. Grill
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4. Ohen Ja ako nositel’ premeny. vyvoja, vnitorného tepla
- premena na najblizsiu vyssiu uroven, tvoriva sila myslienky / idealu prindasa vyvoj

Opét’ zacneme pri myslienke zo vcera.

»Centrum ohiia moZe byt’ oznacené ako sila lasky, alebo tvoriva schopnost’, schopnost

ktora sa suverénne podiel’a na vsetkych procesoch premeny. Ohen ale zdaroven tvori Ja,
p yen p p y

ducha cloveka. Samotné toto Ja ma za ulohu zasahovat’ v Zivote usporadujiuco, smerujico,

premienajuco a budujuco.“ H. Grill

Spodnym 4 ¢akram moézeme priradit’ aj 4 zivly, s ktorymi suvisia. Srdcu, srdcovej Cakre je
priradeny zivel ohna. Ohen suvisi s teplom. Je to sila, ktora neustdle premiena latky
v procese spalovania a tym podnecuje vyvoj. Ohen aj teplo teda suvisia so schopnostou
premeny. Na to, aby ohent mohol horiet’, potrebuje urciti hmotnti zakladiu, musi premienat’
nejaké latky. Ohen predstavuje 'udského tvorivého ducha, nase Ja. Aby toto mohlo pdsobit’
vo svojej funkcii premeny, potrebuje vzt’ah k hmote, nejaku latku, ktora moze premienat’. Na
to, aby ohenl dobre horel, nemo6ze byt hmoty ani priméalo — ¢lovek uleteny od reality, lebo
vtedy nemd ohen ¢o spalovat, ale ani privela hmoty nepdsobi dobre, lebo ta ohenn udusi —
Clovek, ktory je na hmotu viazany, materialisticky zalozeny. Aj tu je teda dolezité ndjst’
zdravy stred.

SInko predstavuje zdroj tepla, ohna pre pozemsky zivot. Slnko zaroven vyjadruje duchovny
priestor tvorivych, €¢istych myslienok, ktoré¢ ako Ii¢e mozu dopadat’ na zem a prenikat’ do
nasej duse. Slnko podporuje svojim teplom vSetky procesy rastu a vyvinu. Na to, aby sme
mohli prijimat’ do srdca teplo, ohent ducha, potrebujeme sa obracat’ k vonkajSiemu slnku —
k ¢istym myslienkam, idedlom, ktoré ked’ pomaly spozndvame, maju schopnost’ premienat,
zuSl'acht'ovat’ nasu dusu, a napokon aj nas zivot a nase telo.

Potrebujeme k tomu Studovat’, spoznavat’ idealy Pudského vyvoja, slobodne a harmonicky
rozvinutého ¢loveka, ktoré su vyjadrené v asandch. Zaroven v tomto svetle mézeme skiimat’
nas terajsi dusevny Zivot, nase postoje, spdsob akym si vytvarame vztahy s 'ud’'mi, so sebou
aj so svetom. Vo svetle idedlu potom moézeme hl'adat, aky je nas najbliz§i krok smerom
k nemu. Je dblezité neocakavat’ ze sa nam hned’ podari dosiahnut’ Gplny ideal, ani sa do toho
netlacit’ nasilne. Dlhodobé zaoberanie sa s idedlmi, nd$ zdujem a otvorenost’, s ktorou ku nim
vzhliadame, im umozni vnikat’ do nasej duSe postupne a nendsilne. Ak budeme dlhodobo
rozmyslat’ nad tym, ako byt vnutorne dévajici, ako vyzarovat svetlo, teplo a pokoj z nasej
duse, ako viest’ svoj zivot zo zdravého stredu, v ktorom je aktivne naSe vnutorné Ja a ako
ho oslobodzovat’ od prekazok jeho rozvoja, postupne sa tomuto stavu budeme aj priblizovat
v nasom zivote, krok po kroku. Takyto vyvoj je vysledkom tvorivej sily Cistej, slnecnej
myslienky.

Napriklad nas zaujme idedl rovnovahy, zdravého stredu. Mozeme potom skumat, ako sa nam
dari udrziavat nasu vnutornu rovnovahu, c¢o nas vyvedie z miery, do ktorého extrému sa
dostavame. Napr. v protikladoch vnutri a vonku, ¢i sa vo vztahoch skor zameriavame len na
seba a druhy clovek nam unika, alebo ¢i naopak sa vieme dobre naladit’ na druhého
a vvhovieme mu potom aj na ukor seba. Ak to zistim, mozem si predsavziat najblizsi krok, ako
to nabuduce spravim inak, ako sa dostanem blizsie k stredu zdravého vnimania nielen
druhého, ale aj seba a zladovaniu ndas oboch. Nebudem sa do zmeny tlacit’, ale predstava
idedlu vo mne sama vzbudi ohen zaujmu, predstava ako by to mohlo byt lepsie ma bude sama
prirodzene motivovat a viest' k premene.
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Na to, aby vyvoj mohol prebehnut’, potrebujeme vébec doverovat’, ze sme vyvoja schopni
a potrebujeme sa pren aj slobodne rozhodnut’. Deti sa vyvijaji a rast prirodzene, podobne aj
rastliny, nemusia preto urobit’ ni¢. Dospely ¢lovek sa ale vyvijat’, rast’ nemusi, ma slobodni
vol’u prijat, alebo odmietnut’ tato vyzvu, aj s désledkami ktoré ho pri odmietnuti vedt skor
spat’, blizSie krisi pudov, strachov, agresii a zivociSneho sveta. Urobit’ takéto slobodné
rozhodnutie a robit’ ho v Zivote opakovane v réznych situaciach aj oblastiach Zivota je spdsob,
akym naSe vnutorné Ja rastie a pevnie.

Branit’ vyvoju a premene mozu uz vysSie spominané prekazky: vonkajSie autority, tlaky;
Ziadostivosti a konzumny pristup k Zivotu; lipnutie na istote, bezpeci a vizby. Ked’ sme
fixovani na nejaky na§ uz dosiahnuty stav, nedokdzeme sa otvorit' duchu, ktory spdsobuje
Vyvoj.

Vnutorné teplo ohiia mdézeme spajat’ aj so zaujmom, génius reci hovori, ako Clovek hori
zdujmom pre svoje ciele, idedly a je to vel'mi vystizné. Takisto byva ohen spéjany s laskou,
ktora hori v srdci. Ohent aj I'udské teplo naozaj patri k srdcu a vyjadruje lasku v zmysle
tvorivej, davajuce;j sily premeny, o laske si povieme viac neskor.

Zostava premena, Vvyvoj

V asandch sa modze uskutociiovat nendsilnd premena nasho tela aj duSe, vedena i
vykonavana duchom, tvorivymi silami, ktoré s zivo pritomné v jadre kazdej asany. Ak sa
snazime o koncentraciu, sustredenie na myslienkovy obsah asany, aj na telesné prevedenie
a nasadime nase telo vedené predstavou do aktivneho vykonania polohy, duch asany moéze
prist’ a premenit’ nase telo aj dusu v sulade s postojom, ktory asana vyjadruje. Heinz Grill pise
0 asanach: ,,Asana je postoj, ktory vyjadruje odvahu, statocnost, silu, bdelost, nadhlad,
pokoj, dusevnu rovnovahu voci strachom a pominutelnym prejavom a napokon lasku vo
vSetkych jej prejavoch.

Nejedna sa teda o nejaké silové nasadenie iba z vole, snahu dosiahnut’ idealny stav hned’
a zaraz, to by ndm mohlo fyzicky ublizit' a nebol by v filom priestor pre ducha, vedomie. Ani
nejde o pasivne zasnivanie sa, lebo tomu by zasa chybala bdelost’ a koncentracia, ktora je pre
prijatie myslienky podstatnd. Opét’ treba najst’ zdravy stred a trpezlivo vstupovat’ do vzt'ahu
s asanou, s ideadlom, ktory v sebe nesie a tento potom moze pomaly, nenasilne zacat’ ozivat
v nasej dusi a prejavit’ sa aj v tele povabnym, krasnym vyrazom cviku. Potrebujeme utiSit’
nase subjektivne pocity a myslienky, ktoré s asanou nesuvisia, aby sme mohli do vedomia
prijat samotnt ¢isti myslienku asany, ktora ma silu premeny, tvorenia.

Pozdrav slnku — vyjadruje rozvoj vnatorného Ja, tvoriva sila myslienky, ktora Heinz Grill
popisuje slovami: ,,Mesiac po mesiaci sa myslend, pocitovana a chcena myslienka spusta do
nasej mysle. Pripadne potrebuje vedomie cely rok, kym bude narocna spiritudlna myslienka
pochopena a realizovana v poznani alebo v ¢inoch.*

Mantra k pozdravu slnku znie:

Z materinskej pody rastie Ja (1)
s kliciacou energiou,(2)
ako ked' sa z chlapca (3)
stava ziak, (4)
ktorého ucenie (3)
vedie k prosbe, (6)
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s bdelostou (7)
pre velku skusku, (8)
verna oddanost’ (9)
v sluzbe, (10)
vedie jundka (11)

k Otcovi. (12)

Vaha — pokrok, vol'ové nasadenie k rastu a nadej na dosiahnutie Zelaného idealu
KlieSte v stoji + noha hore — krok von zo seba, prekonanie svojej nizsej prirodzenosti

Drep — ,,Srdce chce ustavicne zazivat' nové budovanie éteru (Zivotnych sil), pretoze tak
dosiahne v ramci rozlicnych aktivnych procesov vyvoja stupajuce vnutorné sebavedomie
a objavovanie Ja. Preto potrebuje srdce neustale progresivne procesy vyvoja, aby sa mohlo
vybudovat vo svojej sile slnka a harmonie a aby zdravym sposobom reprezentovalo
sebavedomie cloveka. V srdci Zije zdravé sebavedomie osobnosti. “ H. Grill

Pluh — premena, pluh obracia zem, pddu, aby mohla priniest’ nové plody
Tava — otvorenost a sila koncentracie vedomia uniest’ vy$§iu myslienku
KlieSte — vchadzanie a posobenie duchom v hmote, praca na odporoch tela

KlieSte s vykrutom — slobodné aktivne nasmerovanie k idealu, pravde, ktora nas premiena,
vedomie slobodné od projekcii

Polmesiac — opustenie istoty a otvorenost’ a oddanost’ idealom, vntitornym, hlbokym cielom

Joga mudra (dynamickd) - premena ako opustenie starého, odidenie subjektivnych pocitov
a myslienok, aby sme urobili priestor pre nove¢, aby sa nové tvorivé vedomie mohlo zrodit
v tichu

Luk — ststredenie na ciel’, ako $ip, co leti do dialky a trafi svoj ciel’, vystreleny z napnutého
luku — pevna a pruzna chrbtica

Labut’ / Tanecnik — Siva, princip premeny, znicenia starého, nepotrebné¢ho, aby mohlo prist’
nové, tvorivé, cenné — Siva ako nase bozské Ja

Strom — prijimanie impulzov ducha v srdci a ich zac¢lefiovanie do vnttra osobnosti, pocit Ja
Skorpion — rozliSovanie pominute'ného a nepominutelného, povrchného ega a vntitorného Ja

Kozmicka modlitba — rozvoj vnutorného Ja + mantra:
pociatok (1) — rozhodnutie pre vedomy vyvoj
spociva v pripravenosti (2) — vhodnost’ vonkajSich podmienok pre rast Ja
k cistote kvetu rast (3) — rast, silnenie nasho Ja
ktory dosiroka svetlu sa otvara (4) — otvaranie vedomia poznaniu
a naspdt ku stredu sa vracia (5) — navrat k stredu, Ja ako centrum Zivota, poslanie
v uznani (6) — prijimanie inspiracie z ducha
a odovzdanosti (7) — oddanost’ poslaniu, dielu, idedlom
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5. Utvaranie slobodnvch a laskvplnvch vztahov

Heinz hovori, Ze: ,,Oheii ducha, naSe Ja méZeme oznatit’ aj ako silu lasky...“ Co je to ale
laska? Davajuaca sila, snaha a schopnost’ zit' vnatorne aktivny, slne¢ny zivot, vyzarovat’ teplo
asvetlo z duse. Prekonavat’ v sebe nizSiu prirodzenost’ a vyvijat sa ktej vyssej, ktord je
tvoriaca, davajlca, totozna s laskou a slobodou.

Konkrétne lasku k Pud’om mozeme oznacit’ ako schopnost’ naozaj spoznavat’ druhych l'udi,
aj sich moznostami vyvoja. Podporovat vyvoj, zivotné sily a zdravé sebavedomie naSich
bliznych vlastnym snazenim. Vytvaranie si €istych, slobodnych vzt’ahov k 'udom. K laske
potrebujem skutocné, objektivne poznanie druhého ¢loveka aj poznanie idealu, ku ktorému
sa moze Clovek rozvinut'. Z tejto kombinacie potom mézem vidiet’ prvy krok, ktory smeruje
k tomuto idedlu. A uz tym, ze Cloveka vidim aj s moznostami jeho rozvoja, pomédham mu
tieto moznosti napliat’. Takyto pohlad na ¢loveka mdzeme nazvat pohPadom lasKky. Deti st
na to vel'mi citlivé, ovela radsSej su v pritomnosti ¢loveka, ktory v nich vidi to pozitivne
adoveruje ich schopnosti vyvoja ako v pritomnosti niekoho, kto vidi skor negativa
anedoveruje ich zmene ¢i rastu. Citia, ze pohlad, postoj druhych im naozaj readlne bud’
pomaha k vyvoju, alebo ich naopak brzdi. No plati to aj u dospelych.

Prekazky cistych vzt’ahov

Nase srdce je centrom utvarania vzt'ahov k okoliu, aj vztahov k l'udom. Aby tieto vzt'ahy boli
ozaj Cisté a samostatné, je potrebné prekonat’ viacero prekazok. Najprv by nase vztahy
nemali byt formované ziadnymi vonkajSimi tlakmi, autoritami, stereotypmi i
predsudkami. Dospely ¢lovek by si mal utvarat’ vztahy nezavisle a samostatne. Samozrejme
pritom treba brat’ do tvahy aj vplyv vztahov na celok, ale nase nazory arozhodnutia ani
v oblasti vzt'ahov by nemali byt vedené nieCim ¢i niekym mimo mmna. V centre tychto
vzt'ahov ma byt nase Ja a jeho slobodny a sucasne zodpovedny postoj stredu. Preto ked’ si
vytvaram k niekomu vzt'ah pod dojmom nazorov rodicov, spoloCenskej mienky, ideologie ¢i
nejakého ucitela, tieto vzt'ahy este nie su Cisté, nie su slobodné a preto v nich nemoze posobit’
duch. Duch alebo laska sa totiz neda vtesnat’ do nejakych pravidiel. V niektorej situacii moze
hnev pdsobit’ ublizujico, najmi ak prameni z vlastnej nervozity a frustracie, inokedy moze
zdravy hnev priniest’ pokrok a podporit’ druhého, ak je vyjadreny na mieste, ked’ druhy ¢lovek
skuto¢ne pochybil a Skodi sebe ¢i svojim bliznym. Preto je pre lasku ddlezité, robit’ vlastné,
samostatné rozhodnutia, tykajuce sa vzt'ahov.

Druhé prekazka, ktora ndm znemoznuje poznavat’ druhych objektivne a teda aj tvorit’ si k nim
Cisté vztahy s nase subjektivne, povrchné pocity a dojmy. Na prvy dojem citime Casto
k niekomu sympatiu a k niekomu inému antipatiu, odpor. Pritom to vobec nemusi znamenat,
ze by ten druhy c¢lovek bol zly, len méa jednoducho niektoré Crty, ktoré ndm osobne nesedia.
Takéto povrchné pocity ndm potom neumoznuju spoznat Cloveka naozaj. V sympatidch sa
utapame, hovieme si v nich anaopak kvoli antipatii zo vzt'ahu Casto uteCieme. Aby sme
dokéazali naozaj spoznat’ druhého, musime sa povzniest’ ponad tieto sympatie Ci antipatie,
prekonat’ ich silou nasho vedomia a ostat vo vztahu s otdzkou: ,,Aky je naozaj tento
Clovek?*. Vdaka takémuto €istému zaujmu sa mozeme dostat’ blizSie k jeho pravdivému
vnimaniu a spoznavaniu.

Asi najvacsou prekdzkou s nase vizby, zavislosti vo vzt'ahoch. Ak pozeram na druhého
Cloveka s o¢akavanim naplnenia mojich potrieb, zabranuje mi to v skutocnom, slobodnom
spojeni ¢i vztahu s tymto ¢lovekom. Zapletam sa s nim do zavislych vztahov, ktoré nase duse
zvizuju a prindsaju utrpenie. Napr. muz potom vobec nevnima svoju partnerku ako cloveka so
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svojimi idedlmi, ciel'mi a potrebami, ale skor ako prostriedok vlastného uspokojenia. Tento
postoj je detsky, nezrely. Malé diet’a prirodzene potrebuje matku, aby prezilo. Dospely ¢lovek
ale uz matku nepotrebuje, no Casto si v sebe nesieme takuto tizbu, aby o nas bolo postarané
a niekto nam rozumel aj bez slov. Smutné je, ze ked’ aj 'udia roky ziju vedla seba v zavislom
vzt'ahu, vlastne sa naozaj vobec nespoznaju, lebo im to neumoziuje ich véizba.

Ku prekonaniu vizby vo vzt'ahu potrebujem tak ako aj s vizbou vSeobecne najprv urcity
odstup od vlastného, subjektivneho prezivania. Druhym krokom na ceste rozptistania vazby
moze byt opit’ skutoény zdujem, poviem si asi nieco takéto: ,, Teraz sa pokiisim umlcat’ svoju
vlastnu Zziadostivost’ ¢i potreby a pozriet’ sa na toho druhého ako na samostatnu bytost.
Zaujima ma, aky vlastne je, aké su jeho moZznosti vyvoja, ciele, sny.“ Len z takéhoto Cistého,
slobodného zaujmu moze vyrast’ ozajstna, neziStna laska. Tretim krokom potom moze byt
snaha nasadit’ svoje sily pre dobro ¢i rozvoj partnera. Ak sa na vztahy pozeram davajico,
ako na pole, v ktorom mdzem aktivne pdsobit’ a nieo prinasat’ 'ud’om okolo seba, stavam sa
tym slobodnejs$i od toho, ¢i druhi 'udia vyhoveji mne. Neznamena to potlacat’ svoje potreby,
ale viac sa sustredit’ na vlastné moznosti a potencial, ktory mézem vo vztahu pouzit.

VysSia moralita

Schopnost’ tvorit’ svoje vztahy na zéklade otazok: ,,.Co potrebuje tento &lovek pre svoj dalsi
vyvoj? Co by mohlo podporit’ jeho Zivotné sily a zdravé sebavedomie?* mdZzeme nazvat
laskou, alebo aj vy$Sou moralitou. Od povrchnej moralky sa odliSuje tym, ze moralne sa
nespravame preto, ze sa to tak ma, alebo Ze sa to od nas vyzaduje, ale z pochopenia désledkov
svojho konania atiez zporozumenia hlbokej pravde, Ze vSetci tvorime jeden celok
a navzajom sme v hibke spojeni. Prameni v empatii, schopnosti vcitenia sa do druhého. Je tu
ale potrebné upozornit’ na jednu vec. Podporit’® vyvoj druhého cloveka zd’aleka vidy
neznamena vyhoviet’ mu. Napr. ak sa jedna o cloveka, ktory je zvyknuty séfovat’ druhym,
povysovat sa nad nich ¢i manipulovat’ ich, jeho vyvoj rozhodne lepsie podpori razantné
odmietnutie, ako pritakavanie a vyhovenie. Pravdepodobne sa takyto séf totiz obklopuje prave
takymi ludmi, ktory s nim nerovnocenné vztahy vytvdraju a nerovnocenné vztahy brzdia
vyvoj oboch ludi. Naopak stretnutie s clovekom, ktory je sam sebe panom a rozhoduje sa sam,
nie pod tlakom, ho moze konfrontovat a posunut k vyvoju, aj ked’ na prvy dojem sa asi na
neho bude skor hnevat.

Tym sme sa dostali k d’alSej nutnej podmienke lasky vo vztahoch, a tou je rovnocennost’. Ak
su vztahy dospelych l'udi nevyvazené, ¢i uz sa presadzujem na ukor druhého, alebo naopak
prili§ prispésobujem a potlacam, nie je v nich pritomna skuto¢na laska ani vyvoj, duch. Deti
potrebuju urcité vedenie dospelého, ale kazdy dospely ¢lovek ma rovnakt vnatorni hodnotu
amali by sme k nemu aj tak pristupovat’, ak mame podporit’ vyvoj jeho a aj nas samych vo
vztahu. Moznost’ tvorivo nasadit’ svoje sily vo vzt'ahu totiz nepodpori len druhého, ale aj nas
samych. Opit’ sa tym dostdvame k faktu, ze duSevne sme spojeni so svojimi bliznymi a teda
moje Stastie je aj Stastim bliznych a naopak.

Na to, aby som vedel dobre odpovedat’ na otazku lasky, potrebujem poznanie. Vediet, ¢o
podpori rozvoj Cloveka v danej situdcii si vyzaduje schopnost’ predvidat’ dosledky svojho
konania aj konania druhych a tiez poznat’ ideal, ku ktorému mézeme smerovat. Takéto
poznavanie désledkov svojho myslenia, prezivania a konania a tiez vysSich idedlov je cielom
duchovného stadia.

Cisty vztah podl’a Heinza Grilla

Heinz Grill popisuje niekol'ko cnosti ¢istého vzt’ahu, ktory mézeme oznacit’ za vztah lasky.
Prvou je Cisty zaujem, snaha spoznat’ druhého Cloveka objektivne, takého aky je naozaj vo
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svojom vnutri, nie iba na zéklade naSich povrchnych dojmov, pocitov a rychlych sidov ¢i
projekcii. Dalej k nim patri suicit ¢i empatia, schopnost’ spolucitit’ s druhym, tesit’ sa z jeho
radosti a smutit’ nad jeho zialom a utrpenim. Takéato schopnost’ nas otvara pre druhych l'udi,
umoziiuje nam prekra¢ovat’ svoje hranice v tstrety bliznym. DalSou cnost'ou nagho srdca vo
vztahoch je schopnost” ponechania volmosti. Spociva v hlbokom reSpekte pred slobodnou
vol'ou naSich bliznych a v nezasahovani do tejto slobodnej vole. Je uzko spojena
s toleranciou. Toleranciu ale treba odliSovat’ od pasivity. Skuto¢na tolerancia znamena mat’
svoj vlastny postoj aj presvedcenie, ale vediet prijat, ak ho ini I'udia maji odlisné. Tolerancia
vyustuje do prijatia druhych takych, aki naozaj st. Prijatie zasa suvisi s uctou voci druhym,
pred bozskou iskrou, vnutornym Ja ktoré v sebe vSetci nosime. Tu je ale potrebné aj
rozliSovanie. Kazdy z nds mame v sebe hlboké Ja, ktoré si zasluzi uctu aresSpekt, ale aj
povrchné chyby aomyly, ktoré potrebuji skor zdrava, konstruktivnu kritiku. Napokon
mozeme povedat, ze sthrn tychto cnosti tvori skutocntl, €istu lasku, Cisté davanie Cistej
duse v ¢istom vzt’ahu.

MySslienky osobnosti o laske

Pomozeme si eSte myslienkami d’alSich I'udi ducha, aby sme sa priblizili tajomstvu lasky.

Sv. Augustin hovori o laske nasledovné:

"Miluj a rob ¢o chces! Ak micis, mi¢ pre lasku,; ak rozpravas, hovor z lasky, ak napominas,
napominaj z lasky; ak odpistas, odpistaj z lasky. V hibke tvojho srdca nech je zakorenend
laska. Z tohto korena, sa nemoze narodit nic¢ iné iba dobro.” (Kazanie sv. Augustina k
epistole sv. Jana 7, 8)

Upozoriiuje nds na fakt, ze laska by mala byt naSa zakladnd motivacia, ktord moze viest
k r6znemu konaniu.

Vyjadruje tym aj skutocnost’, Ze laska je v hibke spojena so slobodou. Neda sa naudit’ jej
zvonku, systémom nejakych pravidiel ¢i nariadeni lasky. Mézeme ju len pestovat’ v nasom
srdci tym, ze sa inSpirujeme prikladom a mysSlienkami T'udi, ktori lasku skutocne zili alebo
Ziju. A ¢im viac sa laske pribliZujeme, tym menej potrebujeme zakony a pravidla. Je to
podobné ako s vyvojom diet’at’a, ktoré ked’ je malé, potrebuje jasné pravidla a hranice aby sa
utilo rozoznavat’ dobré od zlého. Cim je ale starSie, tym viac potrebuje priestoru a slobody,
aby mohlo rozvijat’ vlastny samostatny postoj a zodpovednost’ svojho Ja, ktoré je s laskou
vlastne totozné.

Evanjelium Jana hovori: ,,Co nie je z ldsky, je hriech.

Nie je teda v sulade s laskou, ak veci, nech su hocijako dobré, robime silene, tla¢ime sa do
niecoho, ¢o nechceme. Podl'a tohto vyroku konanie, ktoré nejde zo srdca, je zidenim z cesty
lasky, hoci je nasim imyslom pomoct’ ¢i obetovat’ sa. Nevedie k vysledku, ale je ldmanim
duse. Existuju l'udia, ktori vel'mi prisne dodrzuju moralne zasady spolo¢nosti ako vonkajsie
pevné pravidla ¢i nariadenia. Citia sa v tejto klietke z moralnych predpisov stiesnene
aneprijemne, atak, aby si vynahradili tieto svoje pocity, kritizuji vsetkych naokolo
a povazuju ich za nemoralnych. Tym tplne odporuju cnostiam lasky ako su tolerancia, prijatie
a reSpekt k druhym.

Laske sa najlepSie u¢ime od niekoho. Ak mame moznost’ zit' v blizkosti ¢loveka, ktory
miluje, zije aktivne, nesebecky a vnutorne davajiuco. Najblizsie ju mdézeme spoznat’ v rodine,
v ktorej vyrastame, podla moznosti naSich rodiov a pribuznych. Neskoér sa mozeme ucit
laske aj od SirSieho okruhu l'udi, ktorych stretdvame, pripadne z pribehov o I'ud’och, ktori zili
ozajstnu lasku. V nabozenskych systémoch Casto vystupuju takéto osobnosti schopné zrelej
lasky (Kristus, Buddha, Mohamed, Ardzuna, sviti FrantiSek z Assisy, proroci,...) ajeden
z ucelov pribehov o nich je prave ten, ze sa od nich mézeme ucit’ laske. Podobnt tlohu m6zu
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plnit’ r6zni duchovni ucitelia a pre deti rozpravkovi hrdinovia. Stretnutie skutocného ¢loveka
schopného lasky pripadne pribeh o iom ma ti vyhodu, ze sa mézeme opriet’ o skuto¢né ¢i
bajne udalosti v ich Zivote a ucit’ sa od nich, vmysliet’ a vcitit’ sa do tychto I'udi a ich spdsobu
zivota. Problém dnes je, ze takychto I'udi ,,dokonalych v laske* Clovek nestretava Casto. Nieco
sa ale mdzeme naucit’ od kazdého ¢loveka, kazdy ma v sebe nieCo, €o stoji za povSimnutie
anejako prispieva k laske. A prave ocami lasky, ked sa ststredime skor na potencial
a moznosti Cloveka, nez na jeho slabosti a chyby, mézeme lasku spoznavat aj podporovat’
v kazdom cloveku. Dospely Clovek sa moze laske ucit’ aj z myslienkovych idedlov. Mdze
rozmyslat’ nad tym, ¢o je laska, ¢o je skutocne dobré pre ¢loveka, blizneho, pre jeho samého,
svet a snazit’ sa zit’ podl'a toho.

Kahlil Dzibran vo svojej krasnej knihe Prorok pise o tom, Ze laska nas premiena, ak sme jej
oddani atiez Ze nas podrobi mnohym skuSkam. Preveruje, €i si stojime za svojim
rozhodnutim a ¢i sa nepoddame tlakom odporu, egoizmu ¢i pohodlnosti. A ked’ ostaneme
verni laske, premiena nds, robi z nas lepSich, CistejSich, slne¢nejsich l'udi:

, Ked’ vas laska vola, nasledujte ju, hoci jej cesty su tazké a strmé. A ked’ vas zahalia jej
perute, poddajte sa jej, hoci mec ukryty v jej peri vas moze poranit. A ked' k vam hovori, verte
jej, hoci jej hlas mozno rozplasi vase sny ako severdk, co pustosi zahrady. Lebo prave tak,
ako vas laska korunuje, tak vas bude aj krizovat. A tak ako vdaka nej rastiete, tak vam aj
pristrihne vase vyhonky. Prave tak, ako stupa kvasim korunam a hladka vase najneznejsie
haluzky, ktoré sa chveju v slnecnom jase, tak zostupi aj k vasim koreniom a pretrhne ich
objatie so zemou. Zhromazduje si vas ako obilné snopy. A mlati vas, aby vas obnaZila.
A preosieva vas, aby vas zbavila pliev. A zomiela vas, aby ste boli bieli. A hnetie vas, aby ste
boli poddajni. A potom vas uvrhne na svoj svity ohen, aby ste sa stali posvitnym chlebom na
svdtu hostinu boziu. Vsetko toto s vami laska robi, aby ste spoznali tajomstva svojich srdc
a v tomto poznani sa stali kiskom srdca Zivota. Ale keby ste sa bali a hladali v laske len
pokoj a potesenie, potom by bolo lepsie, keby ste zakryli svoju nahotu a odisli z holohumnice
lasky, do toho sveta bez obdobi, kde sa budete smiat, ale nevysmejete vsetok svoj smiech, kde
budete plakat, ale nevyplacete vsetok svoj plac. Laska nedava nic, len seba, a neberie nic, len
od seba. Laska ni¢ nema ani nechce byt majetkom nikoho, lebo laske staci laska sama. Ked’
milujete, nehovorte ,,Boh je v srdci mojom*, ale radsej ,,Ja som v srdci bozom*. A nemyslite
si, Ze mozete usmernovat beh lasky, lebo laska, ak vas uzna za hodnych, sama usmernuje vas
beh. Laska ma len jedno Zelanie: aby sa naplnila... “(Kahlil Dzibran, Prorok).

Jednotu v laske vyjadruje asi najznamejsi Kristov vyrok: ,,Milovat’ budes blizneho svojho
ako seba samého.“ Laska nikdy v skuto¢nosti nejde na tkor jednej zo zucastnenych stran. Aj
ked’ navonok moze prejav lasky posobit’ ako obet’ ¢i odopretie si nie¢oho aspon pre jednu
stranu, vo vnutri je prejav lasky prospesny pre davajiceho aj prijimajiceho a podporuje vyvoj
a dobro oboch. M4 sa diat’ s tctou k obom strandm a poznanim seba, Teba, aj vnutornych
zakonitosti celého vyvoja. Co vnutorne slizi na dobré Tebe, sluzi na dobré aj mne, aj celému
I'udstvu a naopak, ¢o mne Skodi, skodi aj Tebe aj l'udstvu, pretoze vnutorne sme spojeni do
vel'kého zivého organizmu l'udstva a SirSie celého stvorenia. Preto sa dokonald laska raduje a
podporuje pokrok ¢i radost’ kazdého stvorenia na zemi a suciti a snazi sa zabranit’ kazdej
bolesti a zavislosti.
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Zostava umenie milovat’

Vnimanie lasky ako tvorivej sily v ¢loveku, ktord mu umoznuje vytvarat slobodné
a zmysluplné vztahy kTludom, svetu aj kzivotu ma spolocné s Heinzom Grillom aj
psycholég a socidlog Erich Fromm. Vo svojej knihe Umenie milovat pise, ze laska nie je
pasivny stav zalibenosti ¢i zavislosti od druhého, vyjadrené obl'ibenou vetou z americkych
filmov: ,,Neviem bez Teba zit'" milacik!“. Naopak lasku pokladd za umenie zit' aktivne,
spoznavat’ druhého cloveka v slobodnom vztahu a snazit' sa podporovat’ rozvoj aj rast
blizneho aj seba samého v takomto vztahu. Prekonat konzumny, narcisticky postoj ku
vztahom, nebrat’ ich ako obchod ¢i vymenu, z ktorej mézem nieCo vytazit’, ale ako moznost’
nasadit’ svoje sily a tak ziskavat’ zdravé sebavedomie a slobodné spojenie so svetom zalozené
na vlastnej tvorivej sile. Lasku oznacuje ako schopnost’ zrelého Cloveka aktivne sa starat
o rast a rozvoj svojich bliznych.

Asany vyjadruju dusevné kvality, postoje ktoré dokopy mozeme nazvat' schopnost'ou lasky.
LwAsana je postoj, ktory vyjadruje odvahu, statocnost, silu, bdelost, nadhlad, pokoj, dusevnii
rovnovahu voci strachom a pominutelnym prejavom a napokon lasku vo vsetkych jej
prejavoch.” H. Grill

Ja som sa pokusil spojit’ rozbor E. Fromma, ktory ,,rozmenil lasku na drobné*, na schopnosti
ktoré je k umeniu milovat’ potrebné pestovat, s asanami jogy z Cistoty duSe a tak vznikla
zostava s nazvom Umenie milovat, ktora obsahuje postoje ¢i cnosti potrebné k aktivnej
schopnosti lasky:

Pozdrav slnku — byt ako slnko: davajuci, aktivny vo vztahu, nie beruci (detské)
Viaha — odvaha, schopnost’ ist’ do vzt'ahu s druhym naplno, bez zaruky, riskovat’ zranenie

Klieste v stoji — objektivne poznavanie druhého, vyjdenie zo svojej subjektivity, prekonanie
svojho egoizmu, sebastrednosti a projekcii

Andrejov Kkriz — spolupatricnost’, zodpovednost’ vo¢i svojmu okoliu, vniitorné spojenie
s celkom a snaha o pretvaranie celku

Sviecka — obrat od brania k ddvaniu v milujucom srdci

Most — spajanie, schopnost’ hl'adat’ to, ¢o I'udi spdja, ducha

Pluh — premena seba, svojho postoja, vztahu
Ryba — vnuatorné ticho, priestor pre druhého, otvorené vnimanie
Trojuholnik v 'ahu na boku — otvorenost’ a ponechanie slobody pre bliznych
Klieste — disciplina, bez ohl'adu na nalady, odpory, trpezlivost’; prekrocenie hranic od ja k ty

Polmesiac — oddanost’ vniitornym, hlbokym ciel'om, laske

Joga mudra — pokora a otvorenost’ vedomia

Kobylka — nezéavislost’ od svojich telesnych tuzob, priani, nevedomych projekcii a vzorcov
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Kobra — sebaodovzdanie v sluzbe vys$sim silam lasky
To¢ny sed — sustredenost’, jasné myslienky, bdelost’, vnimavost’, nadhl'ad
Polovi¢ény diamant — pohl'ad k idedlu, Cistej laske, rozvinutému potencialu ¢loveka
Trojuholnik bokom — dovera v moznosti a schopnosti seba aj druhého vo vztahu
Trojuholnik — zaujem o druhého, aktivne vchadzanie do vzt'ahu + ponechanie slobody
Drep — tvoriva, davajuca sila slnka + zdravy pocit sebahodnoty, sebalaska
Strom — slobodné spéjanie protikladov Ja a Ty, udrziavanie rovnovéahy vo vztahu

Meditacia a mySlienky k srdcovému centru a naSmu vnitornému Ja

Na zaver pripajam meditaciu, ktord sa tyka naSich vzt'ahov a ilohy srdcového centra a tiez
niekol’ko myslienok suvisiacich so srdcom anaSim vnitornym Ja. Texty som nechal
v originali H. Grilla, pretoze sa tykajt hlbsich stvislosti, nez kam ja dovidim®©

Meditacia k srdcovému centru

,Predstavte si pre tato meditaciu najprv kruh. Kruh je symbolom jednoty, vecnosti
a nekonecného plynutia duchovnych, slne¢nych sil. Potom ako si osvojite zmysel, obsah
geometrického znaku kruhu, vytvorte si obraz asany, ktort volame ,,drep®, padangusthasana.
Tato asana bude tvorit’ konkrétny stred nasledujucich predstav.

Myslite dalej na velky kruh, ktory obklopuje tato vasu polohu. Kruh pozostava
z najrozli¢nejSich osdb, ktoré tvoria vase socidlne a 'udské okolie: kolegovia v préci, priatelia,
znami, pribuzni, osoby, s ktorymi ste alebo ste niekedy boli v nejakom spojeni, pripadne
dokonca aj doleziti zosnuli, pretoze aj tito vyzaruji so svojou duSou blizko vo vasom okoli,
ako aj aktualne vztahy, ktoré st vam citovo blizke. VSetky tieto osoby a k nim viaZuce sa
vztahy moézete spojit’ do jedného kruhu, ktory tvori vaSe individualne socialne okolie.

Myslite tento kruh ako Zijice fluidum, ktoré pretrvavajico ziari okolo vas a prave v srdci
hl'ada kazdi minatu novy stredobod. Predstavte si asanu obklopenti tymto kruhom. Toto
centrum v srdci, ktoré sa utvara z vonkajSieho kruhu, je napokon stred srdca, alebo centrum
prvého sebapocit'ovania, anahata-cakra.

Tym, Ze budeme dlhsi ¢as pozorovat’ a mysliet’ abstraktné predstavy podl'a presnych obrazov,
porovnatel'nych so skuto¢nostou svetovych sil, a na tom zéklade potom citit’ prvé vnutorné
skusenosti, rozsiri sa porozumenie neviditel'nej a predsa jestvujucej jednote, v ktorej tké a zije
kazdy clovek aj celé¢ I'udstvo s vySSimi skutocnostami kozmu. Samotnd predstava je ako
uréity druh abstraktného pravidla, ktoré otvara prostrednictvom vnutorného citenia hlboké
nahliadnutie a uvedomenie osobného prezivania.

Centrum srdca sa rozvinie do svojej harmonie, ked’ sa vlastnou samostatnou aktivitou
podari usporiadat’ svoje osobné socialne okolie a obohatit’ ho podl’a spiritualnych

Kritérii.«

H. Grill, DuSevna dimenzia jogy
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Citaty Heinza Grilla k téme srdca a naSho vniitorného Ja:

»Centrum ohita moZe byt’ oznacené ako sila lasky, alebo tvoriva schopnost’, schopnost

ktora sa suverénne podiel’a na vsetkych procesoch premeny. Ohen ale zdaroven tvori Ja,
p ych p p y

ducha cloveka. Samotné toto Ja ma za ulohu zasahovat’ v Zivote usporadujiuco, smerujico,

premienajuco a budujuco.“

., Teplo moze len vtedy harmonicky vstupit do brany srdca, ked’ je uznany vyvoj ako zakladna
zdakonitost a ked vnikne spravnym sposobom aj do ludského vnutra. *

Ak sa podari ludom stretnutie, pri ktorom je moznd jasnd a konstruktivha myslienkova
vystavba, s vecnou schopnostou kritiky, tak moze myslienka dosiahnut ludi a podporit ich vo
vyvoji, premenit ich z doterajsieho stavu k najblizsiemu moznému. Myslienka, ktora je
povodne slnecnym bytim, vstupuje do priaznivého a konkrétneho vztahu s ludskou
individualitou a moze byt touto napokon prijata a spracovana. *

., Pravé myslienky, dobré idedly alebo konsStruktivna kritika prenikaju branou srdca
a podnecuju jemny, vynimocne subtilny ohen vo vnutri. Pravé myslienky a predstavy ako aj
vztahovo aktivne stretnutia s konStruktivnym nasadenim pretepluju ludsky Zivot. Posilnuju
ono podstatné vnutrotelesné usporiadanie, podporuju schopnost tolerantného a slobodného
vytvarania vztahov a mozu tymto sposobom stabilizovat’ stred. *

.,V udskom srdci sa zjednocuju prave tie tak narocné polarity, ktoré mozeme napriklad
pomenovat slobodou na jednej strane a povinnostou na strane druhej... Tym, Ze ludske Ja uz
viac nemyslime ako samotnu abstraktnu filozoficku jednotu, ale spajame ho s predstavou
duchovného ohna, Ja, ktoré utvara socidalne schopné sebavedomie prostrednictvom aktivnej
postojovej orientdcie a ktoré neustdle priteka vychddzajuc zhora, alebo z dalekych tuzob
ducha, porozumieme lepSie, Ze povinnost a sloboda utvaraju spolupatriacu jednotu. Ako

myslienka slobody tak aj poziadavka povinnosti su neustale spojené s tvorivym potencialom
ludského Ja.*

., Vedome uskutocnovana myslienkova aktivita, ktora sa nenecha rozvratit pudmi ani
strachmi, tvori pramen sil udrZiavajucich Ja, veducich cloveka kjeho pocitu osobnosti,
socialne usporiadanej pozicii v Zivote a k fyzickému zdraviu. *

., Cim silnejsie sa individualita prejavuje zachovavanim usporiadania myslenia, citenia
a vole, tym hilbsie sa dokaze clovek ukotvit vo svojom skutocnom zivotnom postoji a v rastucej
miere bude schopny zanechat malicherné ego s jeho strachmi a priviest do stredu myslienky
v zmysle prirodzenych predstav, ktoré zodpovedaju skutocnosti.

»len, kto nasiel svoje usporiadanie zodpovedajice tejto prirodzenej dusevnej aktivite, ktord
zacina myslenim, a predsa vnima a reSpektuje spolocensku Strukturu, ma dar ponechania
volnosti aj voci chybnému, zlému a blaznivemu v jeho dusi. Vznikaju tolerancia a zdroven
schopnost konstatovat’ viastné ja. Toleranciu nesmieme zamienat s lahostajnostou, pretoze
obsahuje aktivnu ucast vo svete.

., Mier, ktory vznika v srdci, sa rozvinie z dusevnej rovnovahy nesenej prostrednictvom Ja.

Celkova emocionalna poloha rovnovahy vznika zo schopnosti tvorit spravne, vhodné
predstavy a obrazy. “
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., Slnecne sily sa rozvijaju prostrednictvom socidalne - kompetentnej aktivity. Myslienka, ktord
je vspravnom okamihu aktivne rozvinuta, mozZe otvarat' pozoruhodné mozZnosti a vizie
buducnosti. *

,,Budovanie, ktoré sa udeje prostrednictvom slnkom utvaraného a davajuceho Ja moze
pritekat’ ludstvu, okoliu, prirode a kozmu a nemoze znamenat’ zmensenie, klesanie na duchu,
ani stratu. *

,,...ten, kto rozvija svoj myslienkovy zivot v suvislosti so socialnym Zivotom a okolim a kto
pritom sleduje idedl pokroku, zaklada svoj viastny pocit sebahodnoty hlbsie sam v sebe. “
H. Grill - Tajomstvo podstaty psychickych ochoreni

wludska duSa sa moZze stat’ sine¢nou, ked’ sa nauci do hibky nalad a vrstiev véle rozliSovat’
medzi aktivnymi, utvarajucimi silami mySlienky a pasivnymi, napodobujicimi,
konzumnymi pocitmi ndlad. “

H. Grill, DuSevna dimenzia jogy

Zdroje mojej inSpiracie su:

V prvom rade dielo a zivot spiritudlneho ucitel'a Heinza Grilla, jeho prednasky a knihy:

* Die Seelendimension des Yoga (Dusevna dimenzia jogy)

» Das Wesensgeheimnis der psychischen Erkrankungen (Tajomstvo podstaty
psychickych ochorent)

* Die sieben Lebensjahrsiebte, Die sieben Energiezentren und die Geburt aus Geist und
Wasser (Sedem sedmoroci, sedem energetickych centier a zrodenie z ducha a vody)

* Ein neuer Yogawille fur ein integratives Bewusstsein in Geist und Welt (Novy impulz
v joge pre integrativne vedomie v duchu a vo svete)

K d’al$im literarnym zdrojom patria:
* Biblia
e Erich Fromm — Umenie milovat’
e Kahlil DZibran — Prorok
* Kazanie sv. Augustina k epistole sv. Jana
* Daniel Pastir¢ak — Mala kniha o vzt'ahoch a kazne

V priblizovani sa k porozumeniu hlbokych myslienok jogy z Cistoty duSe mi pomahaju moji
priatelia z okruhy jogy, menovite Danica a Ivan OndruSovci, Silvia a Vladko Wagnerovci,
Stefan Wunderlich, moja mama Vierka, ktord mi pomdhala aj s tymto seminarom, Silvia
Walchhofer, v minulosti tiez Bernhard Spirkl a momentdlne aj vSetci Ucastnici kurzov a
seminarov

a tiez ostatni priatelia, najméa Paulinka, brat Brano, otec Miro a Sachista ¢i budhista Jano ©

Vsetkym srde¢ne d’akujem.

Matej Stepita, 3. juna 2011, Bratislava, mato.psycholog@gmail.com, www.asana.sk
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