
  Mirek Čapek
 J Ó G A - sebekontrola
 T ři zásady, které  d ělají každou naši činnost jógou:
sebekontrola, správný dech a uvoln ěnost.  Dnes si tedy
povíme n ěco o sebekontrole.
 Pojem sebekontrola má v józe velmi široký význam -od
nejúpln ějších za čátk ů -po vrchol jógového snažení. P ři
začátku práce s t ělem v Aštanga józe -osmistup ňové józe-
vysv ětlujeme zájemc ům rozdíl mezi ostatními
t ělovýchovnými aktivitami a  jógovými polohami -ásanami.
Zatím co u v ětšiny t ělovýchovných aktivit a sport ů je
adept nucen do sout ěživosti, úsilí a četnosti opakování a
je p řivád ěn postupn ě k tomu, aby pohyby či činnost
provád ěl spontánn ě,automaticky,v józe u číme p ět zásad,
které teprve d ělají jógovou polohu skute čně jógovou:
 1) bez úsilí (to jest podle svých momentálních možností,
bez sout ěžení - nemáme sout ěžit ani sami se sebou)
 2) nehybn ě (bez kývání a jiných pohyb ů nesouvisejících s
 polohou i bez r ůzného upravování t řeba šatstva)
 3) s výdrží (výdrž se po čítá od 10ti vte řin a je
individuální-léka ři uvádí, že poloha p ůsobí na endokrynní
systém okolo druhé minuty výdrže)
 4) s dokonalou kontrolou t ěla, mysli a dechu
 (a to je pro za čáte čníky ta sebekontrola: plné
 soust ředění na polohu t ěla, bez vyhodnocování rušivých
vliv ů a nesouvisejících myšlenek a s kontrolou dechu)
 5) uvoln ěně (zapnuté jsou pouze partie svalstva nezbytn ě
nutné k udržení stability polohy).
 Ješt ě bych se p řece jen znovu zastavil u pátého bodu.
 Pracuje-li člov ěk v józe s energiemi, s cíleným
přijímáním a vyvažováním zemské (jin) a vesmírné (jang)
energie, je t řeba aby m ěl povrchové svalstvo co nejvíce
uvoln ěné, protože čím napnut ější je sval,tím mén ě energie
jím m ůže proudit.
 Všech t ěchto p ět zásad jógové práce s t ělem vlastn ě u čí
 sebekontrole. Rozdíl mezi pohybem v jiné aktivit ě a
jógovým  pohybem je v tom, že každý sebemenší jógový
pohyb by m ěl být uv ědomělý a řízený, zatím co v jiných
aktivitách je snaha  spíše po automatickém provád ění
jednotlivých pohyb ů -skokan se soust řeďuje na skok a již
ne na každý krok rozb ěhu, vrha č se soust ředí na vrh a již
méně na rozb ěh, či oto čky a t.d.
 Soust ředí-li se adept jógy pln ě na každý pohyb a na
každou jednotlivou fázi pohybu, m ůže v jediném pohybu být
vlastn ě obsažen za čátek tém ěř všech stup ňů osmistup ňové
jógy: je-li soust ředěn na pohyb zachovává automaticky
prvé dva stupn ě - čili morální kodex jógy (nem ůže myslet
negativn ě), pracuje s t ělem jógovým zp ůsobem -t řetí
stupe ň, m ěl by dýchat plným  dechem - čtvrtý stupe ň, je-
li pln ě soust ředěn odpoutává se od  vn ějších vjem ů -pátý
stupe ň, u čí se koncentraci na pohyb čili šestý stupe ň -



koncentrace, soust ředí-li se na pohyb, u čí se  klidu
mysli -sedmý stupe ň a toto všechno m ůže být dobrá
pr ůprava pro splynutí -osmý stupe ň.
 Bez sebekontroly nem ůže tedy být jóga jógou a již v ůbec
ne Rádža jóga -Královská jóga, v podstat ě druhá polovina
osmistup ňové jógy. U číme-li se sebekontrole od prvých
začátk ů  setkání s jógou, nebude nám činit potíž ani tato
druhá polovina Aštanga jógy. Zkusme si tu nejjednodušší a
nejrychlejší Cestu jógy - jógu pozornosti. Její podstata
je jednoduchá, nau číme-li se být pozorovatelem -
nestranným sv ědkem, m ůžeme dosáhnout velmi snadno
vrcholu, ale pro usp ěchaného moderního člov ěka je to
přece jen pon ěkud obtížné. Naše mysl je zvyklá  vše
komentovat, rozebírat, hodnotit a stále probírat jednu a
 tutéž situaci z r ůzných úhl ů. Často se stává, že člov ěk
dělá  n ěco a p ři tom myslí na n ěco jiného. V józe
pozornosti se dostáváme pomalu, ale jist ě k stálému
vnímání každého okamžiku, každého te ď, k pozorování všeho
co se práv ě te ď d ěje, co slyšíme, cítíme, vnímáme, co
práv ě d ěláme, jaká se nám objevila  myšlenka - stálý stav
sv ědka, nestranného pozorovatele, čisté vnímání, čili
skute čná realizace. Je to úpln ě jednoduché, ale ne p říliš
snadné. Takovouto sebekontrolou se člov ěk stává daleko
lepším pracovníkem, partnerem, rodi čem, protože se nau čí
 pozorn ě sledovat svou práci, reakce partnera, pot řeby
dětí a nau čí-li se člov ěk skute čně pozorovat své myšlenky
již od prvopo čátku, za čátku myšlenkového tématu, postupn ě
se za čne celý m ěnit. Když si t řeba uv ědomuje, že se
začíná zlobit, roz čilovat, okamžit ě si uv ědomí, že zlobit
se na n ěco, nebo na  n ěkoho, je nesmyslné, protože to
něco, nebo ten n ěkdo bu ď o tom neví, nebo se na
záležitost dívá z úpln ě jiného úhlu, čili naše zlobení
buď nevnímá, nebo o tom neví, eventueln ě nechápe v ůbec
pro č by se kdo m ěl zlobit, a najednou víme, že se
 dostáváme do negace úpln ě zbyte čné a sami p řed sebou
bychom  si p řipadali trapn ě, kdybychom v tom m ěli
pokra čovat. Také toto je sebekontrola a velmi prosp ěšná.
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