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Vnimanie citom - podrobnejsie cvi¢enia

Zakladné a pripravné cvicenia zlepsuju kondiciu vedomia, zvySuju schopnost koncentracie,
bdelost a pozornost. Treba ich vykonavat pravidelne a to isté cvi¢enie opakovat dlhsiu dobu.
Posilriuju nase duSevné nastroje vnimania a aktivizuju ¢innost vyssieho Ja ¢loveka.

Pocity su pre ¢loveka neviditelné a mnohokrat tazko postihnutelné. Aby sme zvysili schopnost
vnimania, musime zvysit aktivitu vedomia alebo presnejsie rychlost éterického Zivota. V tomto
pripade ako prvé rozvijame sily predstavivosti, sily realnej fantazie. Nie€o si v predstavivosti
vytvorime, aby sme to neviditelné pribliZili viac k nieGomu, ¢o méZzeme vnimat.

UZ vySe sto rokov mame ako ziaci duchovnej Skoly odliSnu situaciu, nez mali fudia dovtedy.
Podfa antropozofie k nam z duchovného sveta neprestajne plynu nejaké vplyvy. Dnes sa v
meditacnych cvi¢eniach alebo inych cvi¢eniach duse musime spravat odliSne, nez Ziaci v
starych jogovych alebo inych duchovnych Skolach.

Kedysi stacilo, aby sa aspirant upokojil, vyprazdnil svoj dusevny priestor a relativne pasivne
¢akal na to, ¢im, akymi imaginaciami ho duchovny svet naplni. Dnes si musime imaginacie
tvorit sami. Musime v dusi vyvijat vlastnu aktivitu. A duchovny svet ich ako odpoved na nasu
¢innost, napini obsahom, in§piraciami, intuiciami.

Neostdvame pasivni. Sme tvorivi. Aktivita nasej duse pripravi nie€o, aby sa s duchovnym
svetom stretli.

To, Co si takto aktivne v dusi vytvorime, este nie je duchovnou realitou, je to iba akysi
ukazovatel cesty k nej. Akoby smerova tabula na ceste. Alebo prostriedok, ktory nam poméze
preplavit sa od toho, o pozname v pozemskom svete (ukazovatel), k tomu neznamemu v
nadzmyslovom, duSevno-duchovnom alebo elementarnom svete, v tomto pripade k bytosti
pocitu.

Bezne tauto metddu pouzivame pri meditacii s nejakym textom alebo pojmom. Veta v slovach
alebo pojem, slovo, je tym indikatorom, tou lodkou, ktora nas prepravi k podstate vety, k
duchovnej bytosti myslienky alebo pojmu. No m6Zeme ju pouzit aj na akikolvek pozemsku



index.php/o-joge/cvicenia-jogy/cvicenia-duse/794-citenie-cvicenia-zakladne-uvodne-pripravne

Vnimanie citom - podrobnejsie cvi¢enia

Napisal Administrator 5
Pondelok, 12 Januar 2026 02:14 - Posledna Uprava Stvrtok, 12 Februar 2026 14:53

bytost v prirode alebo aj pri mnohych inych objektoch nasho skiimania, teda aj pocitov.

Co sa deje, ak pouzijeme sily predstavivosti a aktivne vytvorime nejakl vhodni predstavu? Ked
si pri meditacii na myslienku predstavime vetu v slovach alebo prislusny obraz? Ked' si pri
skumani bytosti rastliny v duchu predstavime svoj objekt? Ked' si nieCo predstavujeme, vzdy
vytvorime étericky utvar. PouZijeme na to éterické sily. A étericku kvalitu maju aj pocitové
Gtvary. Cize pouzijeme hned od zagiatku nastroje toho istého druhu, akym je skimany objekt -
pocit, cit, citovy vnem.

Na tomto stupni cvi€eni si désledne a vedome vytvarame postoj duality. Vnimame objekt ako
0", €0 pozorujeme. Jasne rozliSujeme medzi sebou a objektom.

V principe sa nam bude lepsie pracovat s pocitmi a prenikat k ich podstate a spoznavat ju ako
bytost, ak si ich dokazeme utriedif. Ak zo skimaného objektu prichadza nejaky pocit, lepSie sa
v iom budeme vyznat a presnejSie ho identifikujeme, ak si ho zac¢lenime do urditej skupiny
pocitov. Hovorime o pripade, Ze pocit nevieme dobre pomenovat, nevieme ho spodiatku presne
vnimat a potrebujeme sa s nim blizSie zoznamit. To je bezné. Zistime teda, ¢i by sme ho vedeli
zatriedit do niektorej charakteristiky: ¢i ma skér povahu pevnu, stabilnd, ¢i ostava priblizne
rovnaky, alebo &i je neprestajne v pohybe. MoZe sa stat, Ze sa stale meni v zmysle dozrievania,
alebo ¢i sa skoér rozplyva. No mOze sa stat aj to, Ze spdsobuje v nasej dusi vyrazny dojem
harmoénie. Toto je pat zakladnych charakteristik, ktoré méZzeme ako prvé ku konkrétnemu pocitu
priradit - pevnost, pohyb, rozplyvanie, dozrievanie alebo harménia .

Ak mame nejaké skusenosti s ¢akrami, mézeme pozornost nasmerovat aj na tito sistavu
nasich organov vnimania. Ak skiisenosti nemame, takto ich mézeme ziskavat. Dusevné pocity,
ktoré prichadzaju od objektu totiz rezonuju vzdy s ¢akrou srdca a potom aj s niektorou inou
¢akrou. Pri vnimani citom ¢akry ozivaju a su aktivne. Podla toho, ktora ¢akra sa spolu so
srdcovou u pozorovaného objektu aktivizuje, m6Zeme tieto pocitové bytosti tiez triedit a
spoznavat. PredovSetkym sa aktivizuje bud’ muladhara ¢akra (1.), alebo svadhistana (2.), alebo
manipura (3.), alebo okrem srdcovej (4.) aj viSuddha Cakra (5.).

Pocitové vnemy byvaju velmi jemné, fazko badatelné a preto si musime zacat vytvarat
prislusné nové pomenovania, pojmy. lba pomocou presnejSich a diferencovanejSich pojmov,
ktoré vyjadruju tuto velk mnohorakost pocitovych vnemov, ich budeme schopni spoznavat. Ak
budeme mat o vnimanom pocite iba nejasny, vSeobecny pojem, nerozliSime ho od nejakého
iného.
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Aj u zmyslovych vnemov sa stava, Ze napriklad ¢uchovy vnem nedokazeme pomenovat
samostatnym pojmom. Hovorime potom o véni ruze, klincekov, Skorice alebo vosku. Vénu
pomenujeme pomocou slova, ktoré oznacuje odkial véna pochadza. Mnohé dojmy alebo pocity
zvykneme oznacovat pomocou farieb, akoby k nam z nich prichadzal podobny vnem, aky
prichadza od urcitej farby. Su to iba akési zastupné pojmy alebo opisné, vysvetlujuce pojmy. No
mozno by sme mohli pre ne vytvorit aj celkom nové slova, mend, pojmy a pokusit sa zaviest ich
do beznej reci.

Pri tomto skimani nds mnohé dokaze prekvapit, dokdze nas akoby vyviest z rovnovahy urdité
spravanie sa toho, ¢o vnimame. Prospesné bude, ak sa nau¢ime vzdy zachovat pokoj a
rozvahu a nestratime duchapritomnost . Pokoj a vyrovnanost so sebou prinesie iba cvik.

Dalsim nebezpe&enstvam pri tychto cviéeniach predchadzame pestovanim vdadnosti, lasky a

pokory

Uvod: Vnimanie citom < spéat
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