Mirek  Capek

J O G A - sebekontrol a

T ri zasady, které d ¢élaji kazdou nasi ¢innost jogou:
sebekontrola, spravny dech a uvoln &nost. Dnes si tedy
povime n &co o sebekontrole.

Pojem sebekontrola ma v joze velmi Siroky vyznam -od
nejupln ¢&jSichza  ¢atk  -po vrchol jogového snazeni. P i
zacatku prace st &lem v AStanga joze -osmistup rove joze-
vysv é&tlujeme zajemc  am rozdil mezi ostatnimi
t &lovychovnymi aktivitami a jégovymi polohami -asanami.

Zatimcouv  é&tSinyt  &lovychovnych aktivit a sport uje
adept nucen do sout &Zivosti, usili a cetnosti opakovani a
je p rivad &n postupn ¢& ktomu, aby pohyby ¢l ¢innost
provad &l spontann  &,automaticky,v j6ze u ¢ime p &t zasad,
které teprve d &laji jogovou polohu skute &né& jégovou:

1) bez usili (to jest podle svych momentalnich moznosti,
bez sout &zZeni - nemame sout &Zit ani sami se sebou)

2) nehybn & (bez kyvani a jinych pohyb & nesouvisejicich s
polohou i bez r tizného upravovani t reba Satstva)

3) s vydrzi (vydrz se po ¢ita od 10ti vte ¥inaje
individualni-léka ¥i uvédi, Ze poloha p tsobi na endokrynni
systém okolo druhé minuty vydrze)

4) s dokonalou kontrolou t éla, mysli a dechu

(atoje pro za cate ¢niky ta sebekontrola: plné

soust redé&ni na polohu t ¢éla, bez vyhodnocovani rusivych

vliv 11 a nesouvisejicich myslenek a s kontrolou dechu)

5)uvoln  &né& (zapnuté jsou pouze partie svalstva nezbytn

nutné k udrzeni stability polohy).

JeSt & bychsep recejen znovu zastavil u patého bodu.

Pracuje-li ¢lov &k v joze s energiemi, s cilenym

prijimanim a vyvazovanim zemské (jin) a vesmirné (jang)

energie, je t reba aby m &l povrchové svalstvo co nejvice

uvoln &né, protoze ¢im napnut  &jSi je sval,tim mén & energie
jimm uZe proudit.

VSecht &chtop &tzasad jogové prace st glemvlastn &
sebekontrole. Rozdil mezi pohybem v jiné aktivit éa
jégovym pohybem je v tom, Ze kazdy sebemensi jégovy

pohyb by m ¢&lbytuv  &donmglya  rizeny, zatim co v jinych
aktivitach je snaha spiSe po automatickém provad éni
jednotlivych pohyb u -skokan se soust reduje na skok a jiz
ne na kazdy krok rozb e¢hu, vrha ¢ se soust tedinavrhajiz
meérg narozb &h, cioto c¢kyat.d.

Soust redi-li se adept jogy pin & na kazdy pohyb a na
kazdou jednotlivou fazi pohybu, m tze v jediném pohybu byt
vlastn & obsaZzenza catektém &7 vSechstup it osmistup riove
jogy: je-li soust redé&n na pohyb zachovava automaticky

prvé dva stupn & - cili morélni kodex jogy (nem tuze myslet
negativn &), pracuje st élem jogovym zp  Gsobem -t reti

stupe 1, m &l by dychat plnym dechem - ctvrty stupe i, je-
lipln & soust redé&n odpoutava se od vn gjSich viem @ -paty

~

stupe 1, u ci se koncentraci na pohyb cili Sesty stupe i -
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koncentrace, soust redi-li se na pohyb, u ¢ise Klidu

mysli -sedmy stupe i a toto vSechno m tZe byt dobré
pr Gprava pro splynuti -osmy stupe .

Bez sebekontroly nem uze tedy byt joga jégou a jiz v tbec
ne Radza joga -Kralovska joga, v podstat & druha polovina
osmistup r1ové jogy. U  cime-li se sebekontrole od prvych
zacatk a setkani s jogou, nebude nam ¢init potiz ani tato

druha polovina AStanga jogy. Zkusme si tu nejjednodussi a
nejrychlejsSi Cestu jogy - jogu pozornosti. Jeji podstata

je jednoducha, nau cime-li se byt pozorovatelem -
nestrannym sv  &dkem, m aZzeme dosahnout velmi snadno
vrcholu, ale pro usp &chaného moderniho clov &ka je to

prece jen pon &kud obtizné. NaSe mysl je zvykla vse
komentovat, rozebirat, hodnotit a stale probirat jednu a

tutéz situaci z r tiznych ahl  @. Casto se stava, ze clov &k
dela n &coap titommyslinan &co jiného. V jéze

pozornosti se dostavame pomalu, ale jist & k stalemu

vnimani kazdého okamziku, kazdého te d, k pozorovani vseho

coseprav &te dd gje, co slySime, citime, vnimame, co
prav & d &lame, jaka se nam objevila mysSlenka - staly stav

sv &dka, nestranného pozorovatele, ¢isté vnimani, cili
skute ¢na realizace. Je to Upin & jednoduché, ale ne p 7ilis
snadné. Takovouto sebekontrolou se clov &k stavé daleko
lepSim pracovnikem, partnerem, rodi ¢em, protoze se nau ci
pozorn & sledovat svou préaci, reakce partnera, pot reby
détianau ci-lise clov &k skute ¢&né pozorovat své mySlenky

jiz od prvopo catku, za  catku myslenkového tématu, postupn

se za c¢necelym &nit. Kdyz sit reba uv &domuje, Ze se

za c¢ina zlobit, roz cilovat, okamzit gsiuv é&domi, Ze zlobit

senan é&co,nebona n &koho, je nesmyslIné, protoze to
n&co, nebo ten n &kdo bu & o tom nevi, nebo se na

zalezitost diva z upln & jiného ahlu, cili naSe zlobeni

bud nevnima, nebo o tom nevi, eventueln & nechapev tbec

pro ¢ by se kdom &l zlobit, a najednou vime, Ze se

dostdvame do negace Uupin & zbyte ¢néasamip red sebou

bychom sip  ripadali trapn &, kdybychom v tom m eli

pokra covat. Také toto je sebekontrola a velmi prosp &sna.
Namaskara

Sri Miracle

(O



	J Ó G A - sebekontrola

