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    ÚVOD


    Proč mluvit o sebeovládání v době, kde se lidé těší velké svobodě a je dovoleno skoro všechno? Důvodů je mnoho. Sebeovládání často rozhoduje o úspěchu v zaměstnání (nejedna slibná kariéra předčasně skončila proto, že si nadějný muž nebo žena nedali pozor na pusu). Bez jisté míry sebeovládání nemůže dlouhodobě fungovat ani hluboký mezilidský vztah. Co důležitějšího, bez přiměřeného sebeovládání lze sotva zůstat jakž takž zdravý. Sebeovládání je zapotřebí zejména v situacích, kdy je třeba odmítnout to, co by přineslo nejdříve příjemné pocity (pro někoho např. vepřová krkovička), jenže pak o to větší utrpení (např. problémy s obezitou nebo srdcem). Bohužel v moderním světě se vyskytují ještě nebezpečnější věci než krkovičky, jen namátkou můžeme zmínit cigarety, střelné a jiné zbraně nebo toxické odpady. Moderní člověk i lidstvo jako celek potřebují sebeovládání více než kdykoliv dřív.


    Dá se lepší sebeovládání naučit? Samozřejmě že ano. Jinak bych nepsal tuto knihu. Napsal jsem ji nejen pro vás, vážení a milí čtenáři, ale i pro sebe. Abyste měli z této knihy co největší prospěch, doporučuji následující osvědčený postup. Nejdříve si knihu zběžně přečtěte, po druhé ji čte důkladně a vyzkoušejte si všechna cvičení. To, co je pro vás důležité, si označte. Při třetím čtení se vraťte k označeným pasážím a přeneste je do každodenního života. Dobré návyky se pak budou opakováním upevňovat.


    Tato kniha je rozdělena do více částí, které se někdy překrývají. Psychoterapeut, zastánce buddhistické střední cesty, jógín i odborník na léčbu závislostí se snadno shodnou např. na tom, že sebeovládání zlepší to, když je člověk přiměřeně odpočatý. Proto se některé postupy v této knize opakují v různých souvislostech. Problematika sebeovládání je, vážení čtenáři, složitější než si myslíte. Je také složitější než jsem si myslel já, když jsem začal psát tuto knihu. Čtěte dál, uvidíte sami.

  


  
    


    SEBEOVLÁDÁNÍ A DOSAHOVÁNÍ CÍLŮ


    Za dávných časů se jistá moudrá královna rozhodla si vybrat spolehlivého manžela. Královna byla hezká a navíc to byla dobrá patrie. Není divu, že zájemců se v určený den sešlo veliké množství. Vrchní komorník všem shromážděným oznámil, že královna zatím nemá čas. Ale aby se pánové nenudili, připravila jim kulturní program. V jedné části královské zahrady byly na širokých stolech shromážděny nejvybranější lahůdky královské kuchyně i všemožné nápoje. Část mužů se dala s chutí do jídla a pití a načisto zapomněli, proč přišli na zámek. Ti, co odolali pokušení, se dostali rovnou do královské pokladnice. Tam se blyštěly drahé kameny, leskly se vzácné kovy a pozornost upoutávaly umělecky zpracované starožitnosti. Jen málo kandidátů odolalo. V další části zahrady spoře oděné tanečnice kroužily v rytmu mámivé hudby a flirtovaly s návštěvníky. Není divu, že ti zapomněli na všechno ostatní. Pouze jediný prohlédl tuto hru a žádal, aby ho zavedl ke královně. Tak se i stalo a onen muž se stal králem. Taková je moc sebeovládání. I vy se můžete stát díky sebeovládání králi a královnami sebe samých.


    Řekněme, že jste se rozhodli navštívit nějaké památné místo. Památné místo je ale na kopci a cesta je klikatá. Míjíte přitom spoustu dalších stavení, možná se potřebujete i zastavit a odpočinout, koupit si něco k jídlu nebo se napít vody. Přitom máte svůj cíl stále před očima a to i tehdy, když se mu nepřibližujete nebo se od něj dokonce dočasně vzdalujte. To je sebedisciplína, která je nutná k dosahování jakýchkoliv cílů. V této knize se zamyslíme nad tím, jak toto zdravé sebeovládání posílit.
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    Dosahování cílů vyžaduje sebeovládání, abychom měli cíl na zřeteli, i když se jim dočasně vzdalujeme.


    Praxe: Vyjmenujte tři důležité cíle, kterých chcete dosáhnout, i když přitom bude třeba překonávat překážky.

  



  

    




    SEBEOVLÁDÁNÍ A JÓGA




    Řada lidí si představuje, že ke cvičení jógy je potřebná velká míra sebeovládání. Není to tak docela pravda. Člověk, který zjistí, že se po cvičení cítí lépe, se příště ke cvičení nemusí nutit, ale těší se na něj. Navíc jóga učí nejen rozvíjet sebekázeň, ale také uvolnit se a přijímat nevyhnutelné. Podobný přístup najdeme i v jiných duchovních tradicích. Např. latinské „Fiat voluntas tua“ („Buď vůle tvá“) znamená přijímat Boží vůli vždy a za všech okolností. Jestliže se nám díky józe nebo jinému duchovnímu cvičení podaří ve stresu zachovat alespoň částečně klid a nadhled, sebeovládání se zlepší automaticky.




    Trocha teorie




    Už od mládí většině z nás tvrdili, že nejsme v pořádku, třeba proto, že tak či onak vypadáme nebo že zlobíme. Mnozí z nás byli zesměšňováni spolužáky, sužováni zdravotními problémy, právem nebo neprávem kritizováni. Každodenně na nás útočí reklama a namlouvá nám, že budeme v pořádku jen tehdy, když si koupíme to či ono. Mnozí se snaží naplnit vnitřní prázdnotu alkoholem, drogami, hromaděním majetku nebo moci. V někom se možná uhnízdil pocit bezmoci a říká si: „Proč bych se já, takový beznadějný případ, měl snažit nebo se ovládat?“




    Pohled jógy na člověka je proti tomu jednoznačně optimistický. I kdyby se jednalo o člověka těžce nemocného, umírajícího, někoho, kdo natropil mnoho zla, v každém je zrnko dokonalosti. Toto zrnko nazývají jógíni satčitánanda (naprostá pravda, vědomí, štěstí). Slovo „jóga“ se často vykládá jako sjednocení s tímto dokonalým duchovním středem. Jedna z největších tradičních autorit Pataňdžali1definoval jógu jako zastavení (automatických) vzorců vědomí. V důsledku toho se pak praktikující sjednotí právě s oním vyšším Já, tedy naprostou pravdou, vědomím, štěstím. Jógíni někdy přirovnávají mysl k divoce pobíhající opici. Zastavit mysl chce pořádnou porci sebeovládání. Jak na to konkrétně, to vypráví následující příběh.




    Divoký kůň




    Král měl ušlechtilého koně, který se nedal osedlat a zkrotit. Král vypsal odměnu, avšak nikdo na silného hřebce nestačil. Až jednou přišel na královský dvůr jakýsi cizinec. Večer přivedl koně osedlaného s uzdou. Když se ho ptali, jak se mu to podařilo, odpověděl: „Nechal jsem koně běhat, kam chtěl, vyhazovat, řehtat. Tiše a klidně jsem ho pozoroval. Navečer, když byl hřebec unaven, snadno jsem ho zkrotil.“ Takto jógín nakonec ovládne mysl.2




    V zájmu objektivity dodávám, že pro většinu z nás zabere ovládnutí myslí podstatně déle času než jeden den. Pro sebeovládání má staroindický jazyk sanskrt výraz sanjam. Svámi Nirandžanánanda definuje sanjam jako ovládanou a řízenou akci, přirovnává ho k přehradě na řece, která reguluje její tok a dává energii a doslova uvádí: „Skutečná jóga je sanjam, ne ásany (jógové pozice), pránájáma (zacházení s dechem a energií), mudry (gesta) ani bandhy (uzávěry).“ Zde jen dodávám, že sebeovládání je důležité i při provádění jógových pozic. Pohyb při nich bývá vědomý, řízený v celém rozsahu, svaly, které nejsou ke cvičení třeba, se uvolňují a vědomý bývá i dech.




    Sebeovládání je v józe na začátku, uprostřed i na konci




    Prvními dvěma kroky v józe jsou podle Pataňdžaliho jama (zákazy nebo varování) a nijama (příkazy nebo doporučení). Vůbec se nejedná o začátečnická cvičení, určité jamy a nijamy prý dokáží probudit určité čakry3(centra energie v těle), což se považuje za velmi pokročilé a při použití jiných postupů někdy i za riskantní.




    Svámi Satjánanda uvádí, že lidská přirozenost je pravdivá, poctivá, dobrá a soucitná, a jestliže tyto ctnosti praktikujeme, této podstatě se přibližujeme, jestliže ne, vzdalujeme se jí. Praktikovat jamu a nijamu je nesnadné, ale i malý úspěch má velkou cenu. Naprostá dokonalost v tomto směru přichází podle Svámiho Satjánandy až teprve s osvícením. Co se pod názvy „jama“ a nijama“ konkrétně skrývá?




    JAMA




    1. Neubližovat (ahinsa)




    Staré indické rčení říká „ahinsa paramo dharma“ (neubližovat je největší umění). Ten, kdo toto umění dokonale rozvinul, se může těšit z toho, že v jeho okolí utichá nepřátelství. Tak v Pataňdžaliho poustevně spolu údajně žili v míru kráva, koza a tygr4. K tomu dodává Svámi Šivánanda, že soustavné praktikování ahinsy vede nakonec k pochopení jednoty veškerého života nedvojného vědomí5. Takový jógín prý prožívá mír a blaženost. Neubližovat neznamená podléhat zlu, ale čelit mu důstojně a tak, aby člověk neklesl na úroveň toho, kdo se zla dopouští. Známým dějinným příkladem je Mahátma Gándhí. Mistry, kteří dokázali ahinsu dovést k dokonalosti, najdeme i v jiných duchovních tradicích. Stačí vzpomenout Kristovo Kázání na hoře nebo četné Buddhovy výroky. Podle egyptologů byla zásada nepůsobit utrpení a zármutek základem etiky starých Egypťanů.




    Od této nejdůležitější ze všech zásad6se dají odvodit i další ze skupiny jama. Člověk, ať chce nebo ne, o sobě do okolí vysílá spoustu informací nejen slovy, ale i výrazem tváře, gesty, držením těla atd. Bezděčně tak ovlivňuje i své okolí. A ještě jedna souvislost se zde nabízí. Hostilitu (nepřátelské naladění) považují odbornícispolu s kouřením, nevhodnou stravou, nadváhou, nedostatkem pohybu a dalším činiteli za rizikový faktor srdečních onemocnění. Bez nadsázky lze tedy říci, že pěstovat ahinsu je zdravé. Ahinsa se týká nejen lidí, ale zvířat a přírody, tato zásada má tedy blízko v dnešní době tak důležitému ekologickému myšlení. Při překonávání škodlivých návyků je důležité, že ahinsu je třeba praktikovat i vůči sobě samým. Svámi Šivánanda připouští, že ahinsu nelze praktikovat za všech okolností, přesněji řečeno, že je v souladu s ahinsou ublížit v situaci, kdy se tím zabrání většímu utrpení (to často dělají např. zubaři).




    2. Pravdivost (satja)




    Podle Swamiho Niranjananandy je pravdivost ještě důležitější než ahinsa. Tak či onak tyto dvě zásady jsou ruku v ruce a doplňují se. Tradice říká, že jestliže člověk tuto ctnost rozvinul dokonale, pak se stane vše, co řekne7. Svámi Šivánanda napsal, že Bůh je pravda a je možné ho dosáhnout pravdivostí v myšlenkách, slovech i činech. Satja neznamená nejen nelhat, ale také neomylně rozpoznávat8. Opět se tedy naprosto nejedná o začátečnické cvičení. Pravdivost musí jít ruku v ruce s neubližováním. I kdybyste neusilovali o duchovní výšiny, ale „jen“ o dobré vztahy v blízkém okolí. Jistě se mnou souhlasíte v tom, že se vyplatí dávat si pozor na to, co říci a co ne.




    3. Poctivost, nekradení (asteja)




    Podle tradice k tomu, kdo tuto ctnost dokonale rozvinul, přicházejí samy od sebe drahokamy nebo, v jiné verzi, nachází ukryté poklady nebo zdroje bohatství. Někteří jógíni varují i před nevyslovenou žádostivostí, která vede druhé k tomu, aby nám darovali něco, co by si jinak raději nechali. I to je vlastně určitá forma ubližování.




    4. Ovládání smyslnosti (brahmačarja)




    Doslovný překlad slova brahmačarja je setrvávání v božském vědomí. Tomu, kdo tuto ctnost rozvinul, slibuje tradice odvahu a sílu. Brahmačarja neznamená potlačování, ale ovládání. Hezky to ilustruje starý příběh z buddhistické tradice. Dva mniši potkali ženu, která se potřebovala dostat na druhou stranu řeky a bála se vstoupit do proudu. Starší z mnichů ženu vzal na ramena a přes řeku ji přenesl. Když pak mniši ušli pořádný kus cesty, mladší se zeptal, proč jeho starší druh porušil řádové sliby. Starší odpověděl: „Já jsem tu ženu postavil na břeh, ale ty ji neseš ve své hlavě ještě teď“.




    5. Nehrabivost (aparigraha)




    Kdo dosáhne této ctnosti, dosáhne také podle tradice i vědění o tom, co bylo před jeho narozením. Podle tradice to navíc dává svobodu a nepřipoutanost. Nebezpečné je i přijímání darů, zejména v případě, že si tím dávající chce příjemce zavázat a ovládnout ho, tedy když se jedná o nějakou formu byť i nepřímého nebo malého úplatku. Tím, že člověk nehromadí zbytečnosti, si navíc podstatně zjednoduší život.




    NIJAMA




    1. Čistota (šauča)




    Čistotou se myslí čistota těla, čistota místa, kde člověk žije, i čistota mysli. V důsledku čistoty se podle Pataňdžaliho objevuje nadhled ve vztahu k vlastnímu tělu a nepřipoutanost k druhým lidem. Takový člověk se také dokáže snadno soustředit. O zdravotní prospěšnost čistoty asi nemusím nikoho přesvědčovat. Podle pokusů, které provádělo americké námořnictvo, je dokonce i mytí rukou špinavou vodou lepší než se nemýt vůbec. Až budete příště uklízet své obydlí, můžete přitom mít dobrý pocit, že pěstujete první zásadu ze skupiny nijama.




    2. Spokojenost (santóša)




    Pataňdžali doslova říká: „Z praktikování spokojenosti povstává nepřekonatelné štěstí.“ Přijmout to, co nelze změnit, a zůstat přitom spokojený, je úžasný nápad. Schválně si to zkuste. Santóša má blízko k jógíny velmi ceněné ctnosti, která se nazývá vajrágja (nezaujatost, nelpění, povznesenost, nepřipoutanost). Možná zde stojí za zmínku koncept karma. V hinduistické i buddhistické tradici se předpokládá, že každý skutek (i to, že člověk nekoná) má následky. Smyslem karmy není odměňovat nebo trestat, ale pomáhat za pomoci třeba nepříjemné zkušenosti bytostem k duchovnímu růstu. Svámí Satjánanda napsal, že Bůh, když chce někoho udělat nadčlověkem, vystaví ho utrpení. Z tohoto hlediska vlastně i bolestné a nezměnitelné životní zkušenosti jsou svým způsobem dobré, pomáhají našemu duchovnímu rozvoji. Teoreticky tedy můžeme být spokojeni, ať se děje, co se děje. O tom, jak si dávní jógíni cenili spokojenosti, svědčí text Jóga Vasišthna, podle něhož ke čtyřem strážcům brán osvícení patří vičára (rozlišování), šánti (míruplnost), satsang (přebývání ve společnosti pravdy) a santóša (spokojenost). Ten, kdo si osvojí spokojenost, je však ostatními strážemi propuštěn automaticky9.




    3. Sebedisciplína nebo askeze (tapas)




    Tento bod nás s ohledem na téma této knihy velmi zajímá. Můžete namítnout, že pro normálního člověka už dodržování zásad jako neubližovat a nelhat vyžaduje značnou dávku sebedisciplíny. To je sice pravda, ale tapas jde ještě dále. Doslovný překlad slova tapas znamená žár. Jógíni se vystavovali slunci nebo žáru ohně, prováděli speciální dechová cvičení, postili se a praktikovali jednobodové soustředění. Podle Pataňdžaliho se tak odstraňovaly z těla i mysli nečistoty či hříchy. Takové praxi se intenzivně věnoval i Svámi Satjánanda. Jeho varování, aby se žák vyhnul při tapas extrémům, je tedy třeba brát vážně.




    V indické mytologii se tapas objevuje i jako prostředek, jímž jógíni i bohové dosahovali svých duchovních nebo jiných cílů. Tak krásná Párvátí přiměla silou své tapas bohy, aby vyslali Kámadévu (boha lásky) k meditujícímu Šivovi. Ten, zasažen Kámadévovým květinovým šípem, pak zahořel k Párvatí mocnou láskou. Podle Bhagavadgíty existuje trojí sebedisciplína – těla, mluvy (tj. schopnost mlčet) a mysli.




    Pro moderního člověka se sedavým zaměstnáním je už určitou formou tapas pravidelné cvičení (ať cvičení jógy nebo i jiné). Sice se mu do něj často nechce, zvláště když má kvůli tomu dříve vstávat, ale potřebuje ho. Popřejme si navzájem, ať rozumná sebedisciplína spálí naše hříchy, zejména lenost.




    Ještě poznámka. Určitá míra sebekázně je nutná na jakékoli duchovní cestě – ať už se jedná o křesťanství, buddhismus či jinou hlubokou duchovní tradici. Případy lidí, v nichž se duchovní život náhle probudil zdánlivě bez jejich jakéhokoliv přičinění, jsou vzácné10. Pro většinu z nás platí, že bez práce nejsou koláče.




    4. Sebepoznávání (svádhjája)




    Svádhjája se definuje dvojím způsobem, jednak jako studium posvátných textů, jednak jako sebepoznání. Tato vysvětlení nejsou v rozporu, člověk může studovat posvátné texty a lépe tak pochopit svoji podstatu či duchovnost. V tomto smyslu rozvíjí sebepoznání většina duchovních praktik. Podle Pataňdžaliho tato ctnost dovedená k dokonalosti vede k tomu, že se člověk dokáže ztotožnit se svým osobním Bohem. Sebepoznání si kromě jógínů cenili i dávní filozofové a nověji ho oceňuje i psychoterapie.




    5. Odevzdání se Bohu (íšvarapranidhánání)




    Naprosté odevzdání se osobnímu Bohu je uvedeno jako poslední, dost možná proto, že není právě snadné. Mnozí jógíni uvažují o Bohu ne jako o vzdálené bytosti žijící pouze ve vzdálených vesmírných světech, ale jako o věčné a dokonalé podstatě všech bytostí. Podle Pataňdžaliho vede íšvarapranidhánání k úspěchu a dokonalosti v meditaci a k samádhi (osvícení). K tomuto bodu si dovolím připojit varovný příběh. Jistý dychtivý žák chtěl v co nejkratší době dosáhnout osvícení. Jeho mistr mu proto poradil, aby viděl dokonalost ve všech bytostech. Jednou, když šel po cestě, kdosi na něj křičel, aby se rychle schoval, protože se splašil slon. Žák se rozhodl spatřovat nejvyšší dokonalost ve splašeném slonovi a nedopadlo to s ním právě dobře. Když potlučeného žáka navštívil mistr v nemocnici a vyslechl, co se stalo, zeptal se ho: „Proč jsi neviděl nejvyšší dokonalost v člověku, který tě před divokým slonem varoval?“




    Praxe čili Jak na to




    K výše uvedeným zásadám přistupují učitelé jógy různým způsobem. Jedni doporučují jejich praktikování od samého začátku, druzí začínají cvičením a relaxací a věří, že časem se k těmto zásadám praktikující sám dopracuje. Oba tyto názory mají něco do sebe. Konečně třetí možností je snažit se řídit uvedenými zásadami, ať už člověk cvičí jiné jógové praktiky nebo ne. Např. indický psycholog M. Mishra doporučuje samotné zásady jama a nijama při léčbě depresí11.




     




    Praxe č. 1: Jak mi to sluší?




    Následující postup si namluvte jako zvukovou nahrávku nebo se ho naučte zpaměti.




    Uvolnění: Položte se na záda na tvrdší podložku. Nohy jsou mírně od sebe, ruce podle těla dlaněmi vzhůru. Pokud má někdo kulatá záda, ať si podloží hlavu tvrdším polštářkem nebo složenou dekou. Kdo má problémy s bederní páteří, může si dát pod kolena srolovanou deku nebo položit lýtka na židli, čímž se dostane bederní páteř blíže k podložce a lépe se uvolní právě bederní oblast. Můžete se ještě pohnout a najít si v rámci základní polohy co nejvhodnější pozici. Pak byste měli zůstat ležet nehybně.




    Nejprve si uvědomte, kde se tělo dotýká podložky. Jsou to paty, lýtka, stehna, hýždě, záda, temeno hlavy. Uvědomte si všechna tato místa současně. Uvědomte si místa příjemné tíže, tíže přicházející z různých částí těla. Poloha, v níž se nacházíte, je pevná, stabilní a pevná a pocit stability, jistoty a bezpečí se přenáší i do duševní roviny.




    Vyslovte název části těla, vybavte si její tvar a nechte ji uvolnit.




    Pravé chodidlo, lýtko, stehno, hýždě… Levé chodidlo, lýtko, stehno, hýždě…




    Pravá ruka od špiček prstů k rameni… Stejně levá ruka…




    Pravá lopatka, levá lopatka, oblast bederní… Celá záda jsou příjemně těžká, uvolněná…




    S nádechem nechte uvolňovat břicho, s výdechem hrudník… Nechte uvolnit šíji, krk včetně hlasivek… Uvolňuje se čelist… Svaly kolem úst i kolem očí, čelo, kůže pod vlasy…




    Uvědomujte si celé tělo, nechte ho uvolnit… Celé tělo… Znovu celá pravá noha, levá noha, pravá ruka, levá, celý trup, krk a obličej… Celé tělo, celé tělo, celé tělo, příjemná tíže v celém těle.




    Přeneste pozornost k dechu, uvědomujte si dotyk vdechovaného a vydechovaného vzduchu v nose, vnímejte svůj přirozený dech. Nechávejte ho spontánně plynout, pouze si uvědomujte každý nádech a výdech. Spojte s počítáním: nádech 1, výdech 1, nádech 2, výdech 2, nádech 3, výdech 3… Počítejte určený počet dechů např. 12, 24, 27 nebo 54. Zůstávejte pokud možno bdělí a pozorní a zároveň uvolnění. Kdyby se objevovaly nesouvisející myšlenky, nechávejte je přicházet a odcházet a trpělivě, laskavě se vracejte k uvědomování si dechu.




    Nyní si vyberte jednu z výše uvedených ctností. Doporučuji především ahinsu, protože je nejdůležitější. Můžete takto ale praktikovat ve vztahu ke kterékoliv zásadě, zvláště máte-li pocit, že je pro vás právě ona důležitá. Ve stavu klidu a uvolnění si ji zkuste tak, jako se zkouší nové oblečení. Uvědomte si, jak vám ahinsa či jiná zásada sluší, jak si v ní připadáte a jak se v ní cítíte. Pak si takto promítněte sebe sami do situací každodenního života. Jak se v ní budete cítit v soukromí, v zaměstnání, mezi lidmi? Co se tím změní pro vás, co se změní pro druhé, jak budete reagovat vy a jak na vás druzí lidé. Uvědomte si také, co pro vás začne být důležitější a co méně důležité.




    Závěr: Nakonec se zhluboka nadechněte, protáhněte se jako při probuzení z osvěžujícího spánku, otevřete oči. Relaxace končí.




     




    Praxe č. 2: Den ve znamení…




    Další možnost, jak praktikovat jamu a nijamu: Vyberte si na každý den některou zásadu a soustřeďte se na ni. Která vám jde nejlépe a která nejobtížněji?




     




    Praxe č. 3: Kdo mi pomůže?




    Skoro každý se občas dostane do nesnází, špatné nálady, problémů. Výše uvedené zásady jama a nijama berte jako dobré přátele, na které se právě v takových situacích můžete obrátit. Prožíváte-li nějakou krizi, které z těchto zásad se pro vaši situaci hodí zvlášť dobře?




     




    Praxe č. 4: Nácvik ve fantazii




    Svámi Šivánanda vypráví následující příběh. Jakýsi boháč se vysmíval svému chudému sousedovi, že přináší Bohu jen velmi skromné oběti. Chudý obětník se nato posadil do meditační pozice a vytvořil vizi nesmírného množství květů a ovoce, které ve fantazii obětoval Bohu. V porovnání s tím se v nebi jevila boháčova oběť jako nepatrná. Povzbuzeni tímto příběhem si můžete představit např. to, jak oheň sebedisciplíny spaluje všechno špatné, čeho se chcete zbavit. Můžete si také představit reálné životní situace, do kterých se v brzké době dostanete, a ve fantazii je zvládnout při zachování ahinsy nebo dalších uvedených zásad.




     




    Praxe č. 5: Oprava dne čili Interaktivní kino




    Toto užitečné cvičení doporučuje Svámi Nirandžanánanda. Na konci dne, nejlépe krátce před spaním, si v duchu projděte události uplynulého dne. Když jste se v určitých situacích nechovali tak, abyste se sebou mohli být spojeni, vraťte se nazpět a ve fantazii situaci zvládněte lépe. Všichni děláme chyby, ale toto cvičení nám pomáhá je neopakovat.




    Jednodušší varianta:Hodně lidí je večer unavených a nemají velkou chuť vymýšlet nové možnosti, případně by vymýšlením mohli strávit celou noc, což by nebylo dobré. V tom případě bohatě postačí, když si ve vztahu k nějaké chybě, které jste se během dne dopustili, řeknete pouze: „Příště budu jednat lépe“. A pak už dobrou noc.




    Nakonec ještě báseň. Připouštím, že vyčistit studnu dá práci.




     




    Studna




    Studna plná jedu




    v mém nitru




    je hlubší




    než jsem čekal.




    Zasypat?




    Vyčistit!




    Magické nástroje jógy: sebeuvědomování a relaxace




    Jistá dáma středního věku vylezla jednou na váhu a zjistila, že její hmotnost přesáhla 100 kg12. Vyděsila se a přemýšlela, co s tím. Knih o dietách měla doma sbírku, rozhodla se tedy pro nějakou formu cvičení. Mnohé sportovní disciplíny, např. cvičení na hrazdě, nepřicházely z pochopitelných důvodů v úvahu, rozhodla se proto pro jógu. Po nabádání učitele jógy k uvědomování si těla pochopila, že se tělu odcizila a že své obézní tělo popírala. K józe pak přidala i změny způsobu života, začala např. více chodit pěšky. Schopnost dobrého uvědomování si sebe sama a sebedisciplína se jí hodily i jinak. Pomohly jí přestat bezmyšlenkovitě přežvykovat smažené brambůrky a lépe si uvědomovat, co jí a proč. Učitel jógy jí doporučil, aby při dodržování diety nejdříve vynechala jednu položku svého jídelníčku, např. chléb. Za 18 měsíců tak zhubla 25 kg a nakonec začala jógu sama učit.




    Sebeuvědomování




    Jak si podrobněji popíšeme v kapitole o návykových nemocech, jedním z největších nepřátel sebeovládání je to, že si člověk pořádně neuvědomuje, co dělá. Naopak sebeovládání podstatně zlepšíte, když nahradíte bezmyšlenkovité automatické jednání rozvážným rozhodováním se na základně informací, které přicházejí z vašeho těla, mysli i z okolí. To věděl už Buddha před 2,5 tisíci let. To je jeden z důvodů, proč se v jeho učení na dobré sebeuvědomování klade takový důraz. Nás ale teď zajímá jóga.




    Jak jóga zlepšuje sebeovládání dobrým vnímáním sebe sama




    	Pohyb je pomalý, řízený a vědomý. To usnadňuje sebeuvědomování.




      	K lepšímu uvědomování si určitých částí těla (tzv. strategická místa příslušného cviku) dochází i při výdržích v jógových pozicích (ásanách), které bývají v józe poměrně dlouhé (např. minutu nebo dvě)




      	V józe je běžné uvědomování si dechu. Dýchání souvisí s pohybem (např. při záklonu se obvykle nadechujeme, při předklonu vydechujeme), ale i s myslí. Jistě uznáte, že jinak dýchá člověk spokojený a jinak osoba pořádně dopálená.




      	I při meditačních cvičeních nebo při relaxaci se doporučuje pozorovat své myšlenky, aniž by se s nimi člověk ztotožňova1. Tento postoj nezúčastněného diváka zlepšuje sebeovládání i v běžném životě.




      	Relaxace neboli uvolnění (celková nebo jen určitých částí těla) je nedílnou součástí naprosté většiny jógových cviků a zlepšuje sebeuvědomování.


    
Důležitost sebeuvědomování ukazuje následující příběh z buddhistické tradice. Jistý mnich nebyl spokojen s tím, jak probíhá jeho meditace. I přišel za svým učitelem, který setrvával tou dobou v naprostém mlčení, a svěřil se mu se svými pochybnostmi. Mistr cosi napsal na kousek papíru a podal to žákovi. Stálo tam jediné slovo „pozornost“. Žák žádal vysvětlení. Mistr opět cosi napsal a podal to žákovi. Bylo tam opět napsáno slovo „pozornost“. Žák nebyl spokojen a chtěl to vysvětlit podrobněji. Mistr se tedy dal opět do psaní a po chvíli podal žákovi papír. Stálo tam: „Pozornost, pozornost a pozornost znamená pozornost.“




	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Jak zlepšit sebeovládání.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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