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Ojoge < cvi¢eniaduse < spat

4 stupne KONCENTRACIE

TRIBENIE 3 SiL DUSE

KONCENTRACIA PRI CVICENIi S TELOM

0v roku 2004 - podfa cvicenia s Heinzom Grillom

cesta zhora nadol

duch - dusa - telo

myslenie - citenie - vola

Nejde o uskutocnovanie vole, ktora je uz v €loveku dana jeho karmou a prostrednictvom energii
naviazanych na telo,

ale ide o rozvinutie celkom novej vble cestou zhora nadol ,

teda od imaginativnej myslienky, cez vytvorenie nového citenia az k realizacii novej véle
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prostrednictvom tela.

meditacie s Heinzom Grillom meditacie s Heinzom Grillom

Koncentracia je v joge centralnou aktivitou. Pri vybere zaujmovych oblasti mame Siroku skalu
volby, ale v metodike koncentracie musime byt presni. M6Zeme si ako objekt koncentracie
zvolif vonkajsi objekt, napriklad rastlinu alebo ¢loveka, asanu, mantru alebo ¢okolvek, ¢im sa
zaoberame, alebo aj imaginativnu my$lienku. Predmetom koncentacie podla Heinza Grilla
moze byt aj napriklad JA .

Proces formovania koncentracie si ukazeme na priklade asan.

Ulohou je, aby sme zvolenu imaginativhu myslienku priviedli kI uéinnosti.

Pomdze ndm otazka: Ako si mame vytvorit vztah k myslienke?

1.) Prvy krok je prvou bazou. Vychadzame z prirodzeného pozorovania tela a pytame sa:

Kto pozoruje telo?
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Prostrednictvom Ucinku tejto otazky sa snazime prekrodit, povzniest sa ponad identifikaciu
s telom. Potom sa zacCina Clenenie, rozliSovanie:

Telo je pominajuce, je nasim inStrumentom. Telo si uvedomime ako nieco proti stojace. Je to
zazitok dvojnosti. Nastava proces rozliSovania, roz¢lenovania, diferenciacie, prvého nadhladu.
Rozlisime to vnutorné od toho vonkajsSieho. ZaloZzime svoje nové stanovisko, stanovisko prvého
odstupu a pozorovania, za¢iname usmernovat svoje stanovisko smerom do stredu.

POSTAVIME SA DO PROTIPOSTAVENIA VOCI TELU.

Asana stoj na prstoch néh vi drepe — PADANGUSTHANA - tu méze byt prikladom:

Rozvinieme v nej CIT, VNEM: existuje vonkaj$ok a existuje vnutrajSok.

Zazijeme prvé jednoduché protipostavenie sa voci telu. Telo vnimame ako objekt, ktory
mozeme tvarovaft do formy asany. Telo tvori vonkajSok voc¢i tomu vnitornému. Vznika zZivo
tryskajuce sebapocitovanie.

Toto mdzeme vyjadrit najlepsie pomocou asany stoj na pleciach, nazyvanej tiez sviecka —
SARVANGASANA, ktora nesie charakteristiku anahata ¢akry. Pestujeme tu pokojné
pozorovanie tela a vznikne prvé velmi jemné centrovanie a zvnutornenie.
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2.) To isté treba urobit aj vo¢i duSevnym silam:

Ako prvé si uvedomim, ze som v prude. Stdvam sa bdelou, pozornou. Tymto novym postojom si
vytvaram nové vedomie. VyZzaduije si to spravne chcenie.

Co mi chyba, ak ma strhava prad vnatornych dugevnych hnuti? Co s tym?

Nebojovat s nim, iba ho pozorovat. Akoby som sa postavila na breh rieky, ktora neprestajne
plynie a pozorujem ju. Neostdvam ponorena do pradu, ani neostavam v prude stat a pozerat sa
na prud Ciastocne este ponorena do neho. Ale postavim sa mimo prudu. Najdem si vnutorné
stanovisko, miesto mimo toho pradu, odkial vSetko to hmyrenie pozorujem.

Pozorovanim vznika oddelenie, vzrasta sila vnutra. Zakladam sa na novom stanovisku vo
vnutri. Otvori sa tym bdel& pozornost.

Sila vnutra je to, ¢o mi spocCiatku chyba, ked’ prezivam, ako ma prud strhdva so sebou.

Ako priklad na nacvik tohto procesu si mézeme zvolit asanu ryba — MATSYASANA, ktora nesie
charakteristiku viSudha Cakry. V tejto dsane sa mocne vyzdvihneme z obvyklého rozpolozenia
vedomia. V obraze asany — vyzdvihneme hrudnik nahor, nad liniu beznej vodorovnosti pri
lezani na zemi. Otvori sa novy tichy priestor. Zazivame pritomnost. Centrujeme sa. Vystipime
z pradu do nového priestoru. Vznikne vnatorny priestor pre pozornost a mézeme sa venovat
novému objektu, objektu koncentracie.
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Pozorovanie dychu po€as vykonavania asany je medzikrokom medzi 1. a 2. krokom. Dych
zrkadli vztahy sil duse. Ked prideme do koncentracie, dych sa stane slobodny, ziska $irku.
Dych ziska kozmicku dimenziu. Dostane sa do svojho prirodzeného stavu. Dych je indikatorom
stavu vedomia. Ulohou v 2. kroku je rozpustit, odpUtat sa od vyrusuijucich faktorov.

Musi to byt odvazny krok. Treba k tomu rozhodnutie. Nie iba ¢akat, kym sa to vSetko upokoji.
Musime aktivne a odvazne vytvorit:

TICHO VITERAZ AITU (v novom otvorenom priestore)

Opaét o stupen narocnejSou asanou v tomto drunom kroku je polmesiac — ANJANEYASANA.
Po zaujati prvej spontannej formy polohy zazijeme pri pohybe hranicu. Na hranici sa musime
usporiadat. Pozerat sa na telo, na dych. . . MéZzeme tu zjemnenym vnimanim pozorovat strach
pred skuto¢nym vojdenim do asany, pred skuto¢nym pokra¢ovanim prehlbovania procesu
koncentracie. Ziada si to vyvinit rozhodnost napriek véetkym odporom, rozhodnost ist d'alej. Na
hranici nastava konkrétne prepracovanie telesnych partii. Rozvinieme tu tuzbu, prianie,
rozhodnutie - pokracovat. Skuto¢né pokracovanie pride po odputani. Po vyskoéeni na breh

z prudu dusevnych hnuti. Z tohto stanoviska pokoja je mozné dalSie prehlbovanie, rozpinanie,
otvorenie.
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v v s

Pokial va¢si doéraz, vacsiu pozornost venujeme novému stanovisku a nevenujeme sa viac uz
tomu dobiedzajlicemu prudu, ktory by mal spociatku tendenciu strhavat nas opat do pridenia,
tento prud ¢asom a ¢astym a opakovanym cviéenim zacne utichat a miznut.

"NemdzZeme pristupit k cvi¢eniu so zvycéajnou intelektualitou, s uchopujtcou vélou alebo s
predstavami, s emocionalne obsa
denymi pocitmi. Pre cvi¢enie musime vytvorit priestor, slobodny,

citovo vnimavy, tichy priestor, ktory sa sam méZe napokon vyslovit

najjemnejsimi podstatnymi pradmi. Je to ako celkom malinky tichy

plamienok citového vnimania, ktory v tomto priestore vyrastie. Tento

jemny plamienok vnimania vSak hovori vnutornym ténom pravdy.

" Heinz Grill: Styri étery v chlebe, s.18

3.) DovfSenim predoslého priebehu cvicenia vznikne slobodny, volny priestor pre obsah
myslienky. Co by sa stalo, ked by sme sa chceli vydaf do koncentracie bez uskutodnenia 1. a 2.
kroku? Nové a staré by sa pomieSalo. PomieSal by sa doterajSi obsah mysle s novou skimanou
myslienkou. V takom pripade by sa myslienka nevyslovila pravdivo. Nevnimali by sme ju
pravdivo, Cisto alebo vébec.

Obraz rastliny je dobrym podobenstvom tohto procesu. Rastlina rastie, kvitne, avSak vSetko na
kvete musi zvadnut na to, aby sa vytvorili nové semena. Pri procese prehlbovania koncentracie
tiez jedna stranka nasej bytosti ustlpi, aby sa mohla realizovat ina.

Pre nacvik si vyberieme asanu stoj na hlave — SHIRSASANA — s jej charakterom myslienkovej
koncentracie v adzna ¢akre. Otazka je, ¢i to naozaj chceme? Ci sa naozaj chceme uvolnit
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z materidlnych zavislosti? Mame odvahu vpustit nepoznané? Normalne ma ¢lovek rad stav
zavislosti, zviazanosti. Casto vSak stac¢i opustit nie¢o malicherné, ¢oho sme sa doteraz urputne
pridizali, a tak uvolnit priestor pre nieco uslachtilejsie.

Najuzito¢nejsi prispevok pre ludstvo je robit takéto meditacie. Pre nikoho nie je prospesné
meditovanie pre vlastni sebarealizaciu. Hodiny kozmu nestoja. Treba zacat robit spravne
meditacie, ktoré vedu k pokroku celého ludstva.

Ak nastane u Cloveka do istej miery ustupenie materialnych zavislosti, vedie to k oslobodeniu
myslienky. Privedieme myslienku k tomu, aby svietila. Privedieme sa k myslienke. Takto sa
podari slobodne udrzat ¢istll myslienku v slobodnom priestore.

ZACHOVANIE SLOBODNEJ MYSLIENKY

Tie sily, ktoré predtym boli poviazané na telo a mysel, a teraz sa uvolnili, pouzijeme na
formovanie myslienky. V stoji na hlave realizujeme myslienku vzpriamenia vo zvislici poloZzenim
hlavy, nositefa myslienky, na zem. Dal$imi &sanami tu mézu byt kobra —
BHUJANGASANA, alebo tocny sed — ARDHA MATSYENDRASANA, s ich charakterom adzna
Cakry.
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4.) Ulohou posledného stupria koncentracie je myslienku vyjadrit. Predo$lymi procesmi sme sa
snazili priviest myslienku k sile. Teraz sa realizuje

VLA, ABY MYSLIENKA DOSPELA DO USKUTOCNENIA.

Casto vo svojich cviéeniach zablidame na tento 4. Krok. Pre¢o? Lebo zabidame na JA .
V poslednom kroku treba poznavat volu — int ako vonkajsiu. Mame sa stat

vedome tvoriacim

Clovekom. A prave tu zabudame na toto

krestanské tvorivé Ja

. Pozor, aby sme nevyludili z cvi¢eni, zo zivota krestanské Jal!

Zvolme si napriklad dsanu LOTOS. Najskér musime prejst vSetkymi predoslymi krokmi
a potom, ked myslienku asany lotos vnimame, privedieme ju k tomu, aby svietila a svojou

pozornostou jej dame silu. Myslienku mézeme vynat z knihy ,, DuSevna dimenzia
jogy “od Heinza
Grilla. Napoko

n rozvinieme proces uskutocnenia myslienky. Tento krok ma tiez svoju postupnost a priebeh:

Ked mam v umysle myslienku realizovat, musim opéat zacat zretelnejSie rozliSovat. Konkrétne
medzi tym, €o je telo, €o su telesné energie, tym, o je mysSlienka, tym ¢o je pocit, citovy vnem,
proces vnimania citom...
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Hradam moznost ako pomocou cviku tela zjavit myslienku. Imaginativna myslienka, ktor( si
beriem do koncentracie ako objekt, nie je len tak hocijakd myslienka, ktora by bola jednoducho
iba informaciou, ako hybat telom.

Ako uskutocénit myslienku? Takto sa pytam a opéat zacinam pracovat.

Konkrétne a prakticky to popisem:

RozliSovanie a koncentraciu som pri vykonavani dsany najskor nedokazala vébec uskutocénit.
Najskor mi to ako-tak Slo iba v sede. Neskér som si vyberala dsany, ktoré ma az tak neputali
tym, Ze telo ich nie je schopné riadne vykonat. Aj tak si tento proces rozliSovania vyzaduje
vyrazneé zvysSenie bdelosti pri vykonavani asany v porovnani s koncentraciou v jednoduchom
sede. Pracovala som najskér s telesne jednoduchsimi asanami. Az neskér som sa pribrala aj ku
narocnejSim asandm a zistila som vyhodu toho, ze su na telesné vykonanie narocnejsSie. Aby
som toto rozliSovanie aspori Ciastoéne dokazala, vyzaduje si to opat vyrazné zvysenie bdelosti.
A o to ide. Pomohli mi mnohé texty k asanam, kde Heinz Girill toto rozliSovanie popisuje. Dnes
toto rozliSovanie povazujem za velmi délezité a klu¢ové pre cell duchovnu cestu. RozliSovanie
nie je rozklad. Zistila som, Ze iba po redlnom a déslednom rozliSovani, m6Ze nastat syntéza -
joga.

Podra mojich skiisenosti pre uskutoc¢nenie myslienky je nevyhnutné dokazat myslienku pretvorit
v citovy vnem. Je to velmi jemna vnltorna aktivita. Umelecka, tvoriva a neda sa urobit nasilu
ako nejaky vonkajsi volovy Gkon. Tu mézeme objavit a aktivizovat hiboké tvorivé sily duse. Tu
je naozaj v Cinnosti vnutorné Ja. Aktivizuju sa pri tom sily, ktoré vnimaju priestor ako nie
jednoliaty, neSpecificky celok, alebo ako prazdno, ale ako nie€o, €o nesie v sebe neviditelné
sily, prady, farby, formy ... Av§ak je tu potrebné z toho priestoru akoby odstipit a vnimat ho,
vnimat vypln priestoru. A potom v spolupraci s bytostou myslienky, ktora je zdrojom naslednych
citovych vnemov, tvorit tieto citové vnemy. Toto podla mna nie je mozné bez priameho
spoznavania ziariacej podstaty myslienky. Lebo vlastne z nej sa tie citové vnemy utvaraju.
Akoby z nej vytekali. Clovek svojou du$ou tieto citové vnemy zrkadli, vnima ich.
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Prvy krok je teda koncentracia. Rytmicky mnohonasobne opakovana, trpezliva a vytrvala. Bez
koncentracie by som iba tapala v povrchnom intelekte a spajala danu myslienku prirychlo s tym,
¢o uz poznam z minulosti, hfadala by som vysvetlenia a pochopenie myslienky pomocou
intelektu, pomocou toho, ¢o uz z minulosti poznam, teda v tom starom, dedi¢nostou danom
bohatstve. Koncentracia oddeli to staré pochopenie, to, ¢o sa chce na Cistu mysSlienku tak
rychlo nalepit, od samotnej myslienky. Je to proces tribenia.

A potom este tu koncentrovand myslienku treba zjavit. Ako? No prave pomocou tych jemnych
prudov v priestore. Z koncentrovanej myslienky plynu ur€ité prady, utvaraju sa do urcitych
foriem a potom vlozZim telo do tychto plynucich riek a oni drzia, nesu, vedu telo. A je z toho
asana navonok. Toto prezivam ako cestu zhora nadol, od ducha, k telu, od myslienky, cez
citene do véle k vykonaniu.

Popisala som, ako pomocou cviku tela zjavit myslienku asany. Kto sa na moje telo pozera, vidi
zhmotnené tie prudy...

Takto cviCena asana ma velmi Specifické pésobenie:

Ked tak, ako som vyS$Sie popisala, pracujem s asanou, neuzatvaram sa sama pre seba, vobec

toto v8etko netvorim len sama pre seba. Ale toto vSetko, vSetka t& namaha a praca, ktoru som

s danou myslienkou, s danou asanou podstupila, prichadza k duhu aj pre ostatnych. Vlastne uz
od samého zaciatku, uz od prvej fazy koncentracie tento socialny aspekt pdsobi. Takymto

10/15



Koncentracia a meditacia

Napisal Administrator 5
Streda, 30 Oktdber 2013 06:07 - Posledna Uprava Stvrtok, 04 December 2025 01:21

cvic¢enim totiz v priestore nieco tvorim, ¢o tu predtym nebolo.

Teraz vSetci [udia v priestore to m6Zu spolu so mnou zdielat. Na v§etkych ludi tie citové vnemy
posobia, vSetkych obtekaju tie pridy, vSetci mézu vnimat to prestrukturovanie, preformovanie
priestoru. A vSetci tie sily, tie prady mézu pouzit. Je to nieCo ako ked na vSetkych svieti rovnaké
sInko. VSetci z neho maju uzitok.

Z takejto prace s asanou plynie vzdy velmi jemn4 a ticha radost.

Po prvé - ja sama si vytvaram v dusi vztah k danej myslienke, ktorii chcem pre ostatnych zjavit
pomocou tela. Bez tohto vstlipenia do vztahu k myslienke ako k bytosti, to celé vobec nie je
mozné. Je to obrovskad, i ked velmi subtilna radost, ked ¢lovek naozaj nadviaze vnatorny vztah
s myslienkou, s bytostou. Vyzaduje si to vSak naozaj ini formu vedomia, nez je to bezné
vedomie. Ale nie je to nie€o nemozné a moc tazké. D4 sa to, ked to ma ¢lovek v imysle. Je to v
podstate jednoduché a reélne.

A po druhé - délezité je, ze pomocou méjho aktivneho preformovania priestoru sa podstatne
menia aj vztahy s ludmi, ktori s pritomni. Akoby som s nimi nadviazala ur¢ité Specifické
spojenie, ktoré inak nejde nadviazat. Je to celkom Specialny druh spéjajliceho vztahu, ktory
vznikne Uplne mimo slov. Spojenie vznikne pomocou tych citovych vnemov v priestore, na
ktorych maju spoluti¢ast vSetci pritomni. Toto povazujem za sociélny aspekt asany. Je to nieco,
¢o vSetci vnimaju, ale nie vSetci to vnimaju vedome. Ti, ¢o to nedokazu vedome vnimat sa
mozu niekedy proti tomu aj branit, lebo asi nerozumeju tomu, ¢o sa deje. Tym odvaznym sa
urcite bude darit.
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Pokial by mojim umyslom bola akési vysnivana sebarealizacia, realizacia svojich
nepretribenych priani a tGzob, dalo by sa to povazovat za materialistické a egoistické. Pokial
Clovek prechadza stale opakovane a stéale dokonalejSie vyS$Sie uvedenymi postupmi,

CLOVEK SA STAVA SLNKOM PRE STVORENIE.

Kratka cviebna zostava (cvi€ili sme ju u Heinza Grilla r. 2004) s doporu¢enim textov na
Studium:

1. svie€ka - Brozura "Stoj na hlave a stoj na pleciach"

2. polmesiac - Heinz Grill: "Neue Yogawille und seine Therapeutische Anwendung" (s.94)

3. kobra - Heinz Grill: " Preduchovnenie tela " (s.146)

4. lotos - Heinz Grill: " DuSevna dimenzia jogy " (s.266)
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-do -r. 2004

O spbsobe cvi€enia meditacie

Citaty z knihy Heinza Girilla: "CviCenia pre dusu" (r.2017):

s.90

Koncentracia je jemnou deliacou stenou, ktora oddeluje svetlo od temnoty. ... Koncentracia je
vysledkom alebo dotykom horného so spodnym alebo rozziarenim svetla, ktoré naplha
zmanifestovanu a sputanu rovinu.

Cvi¢enie koncentracie je najjemnej$im upriamenim na rozpustanie obomedzujlcich alebo
zabranujlcich predstav a da sa opisat ako systematické rozvijanie podstatnych, nosnych
mySlienok. Nie je to vitalne cvienie, v ktorom by sa myslenie, citenie a véla vzajomne jedno s
druhym zmieSavali do nejakého konglomeratu, ovela viac je to Usilie o isty druh izolacie
myslenia od pocitov, ktoré by sa zas mali odputat od vélovych energii viastnych telu.
Koncentracia predstavuje ¢istotu myslenia, ktora je zaloZzena v myslienke a da sa opisat ako
citovy vnem, ktory spociva v Cistom citeni a ako véra, ktora reaguje prostrednictvom Cistého
konania.

s.91

V koncentracii sa Clovek nachadza v myslienke, v sebe samom a prostrednictvom myslienky
stcasne vo vztahu k vonkajSku.
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s.92

Pozorujte pokial mozno v postupnosti za sebou rozli¢né ¢asti vliastného tela ... Tymto
pozorovanim tela davate myslienkam prvé cielené smerovanie a tiez jednoduchu zhodu a sled.

Od pozornosti obratenej k telu nasleduje obratenie pozornosti na vlastnu psychiku, ktoru teraz
opat pozorujeme celkom konkrétne podobne ako sme pozorovali telo. Pozrite sa na vlastné
myslenie tak ako ste sa v prvej ¢asti navodu myslienkovo pozerali na vlastné plecia. Nasmerujte
pozornost d'alej na rozne pocity a hnutia mysle, ktoré sa prejavuji ako neprestajne premenlivé
pridenia prijemnych a neprijemnych vin. My$lienky a pocity rozpoznavame v tejto druhej asti
cvi€enia s pozicie svedka ako vonkajSie sily.

Po absolvovani tychto dvoch Gvodnych spoznavani vliastnej prirodzenosti tela a psychiky
nasleduje treti, velmi naro¢ny krok — pozorovat a slobodne postavit nova myslienku. ... Tato
myslienkova naplni by kazdopadne mala byt nezavisla od telesného a projektivneho vnitroného
sveta.

s.93

Pre cvi¢enie koncentracie by ste mali volif bezpodmieneéne také obsahy, ktoré dokazu Vase
vedomie inpirovat a myslienky pozdvihnt do svetla nadzmyslového videnia. Cim dihsie
spocCiva myslienkové oko v nahliadani vysokého a inSpirativneho obsahu, o to viac vedomie
prijme skryté osivo duse z tohto obsahu. Aby v§ak mohlo prebehnut spravne prijatie tohto
vysokého obsahu, je potrebné, aby vedomie bolo slobodne k dispozicii a aby nastalo prvé
odputanie od tradiCnych vzorcov a strnulych predstav.

s.95

Zmysel textu je celkom zasifrovany a tie vety, pravda, na prvy pohlad nie je mozné pochopit
bez dalSej meditacnej a koncentracnej prace. Po vykonani pripravnej prace, cviciaci v prvom
kroku upriami pozornost na vety a konkrétne a rozjimavo premysla o jednotlivych slovach.
Slové pozoruje ako nejaky fyzicky predmet, ktory by mohol vidiet o¢ami.
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s.96

Rozvinutie koncentracie je mozné, pravdaze, iba vtedy, ak budd zohladrnované zakony Cistoty a
pozornosti vo€i zivotu. Preto sa starajte o zahradu mierumilovného a uctivého postoja a o
mocny strom ¢istych motivov a umyslov v Zivote. Lebo svedomité a pozorné pestovanie
postojov v slovach, v motivoch, prianiach a myslienkach lahSie dovoli, aby sa subjektivita
nepokojnych pocitov upokoijila, a aby fahsie nastala objektivna a slobodna pozornost vodi
inSpirativnym myslienkam.

s.98

Nenechaijte sa rusit vykyvmi nalad a neustéale sa vracajlcimi turbulentnymi nepokojmi myslenia,
nie s ni¢im inym, nez vetrom, ktory hybe konarmi stromu. A tak duSevné postrehovanie v
prichadzajucom, koncentrujucom nastavani mieru myslienky nie je dajakym pocitom, ale je
hlbokym vnatornym dotykom vysSieho sveta.

Meditacia podla tohto vykreslenia pojmu by bola vysledkom dobre vydareného cvi¢enia
koncentracie, lebo meditacia sa da opisat ako stav nie iba ,byf pokojny", ale ako stav
blazeného naplnenia. ... Svetla sila koncentracie sa stuphuje az k blazenému citeniu meditacie.

Ojoge < cviceniaduse < spat
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