musime to Studovat, pozorovat, mat o to zaujem. Majte teda zaujem o seba
samého. To je to, ¢o Krisna uci ArdZzuna. V Bhagavadgite nie je nic takého,
7e musi$ jednu hodinu cvi¢it dsany, hodinu denne pranajamu a pod. Asany
a pranajama su len abecedou jogovej vedy, ale prili§ ¢asto sa stava, Ze sa
ludia upnu len na abecedu a nejdu dalej ku zmyslu a vyznamu tejto abecedy.

Vedecky nazor na tratak

Trdtak je psychologicka Cistiaca procedura. Spociva v tom, Ze sa uprene
pozerate na plamen sviecky, ktory je vzdialeny asi tak jeden az dva metre od
vasich oc¢i a mal by byt presne na Urovni o¢i. Ak sa uprene pozerate dlhsi ¢as
do plamena, po istom Case stracate kontrolu nad tymto procesom, prestava-
te vidiet plameni a zacina sa vdm tam premietat nieco zvnutra. MoZe sa stat,
Ze naraz miesto plamena alebo v plameni vidite r6zne obrazy. Je to vlastne
akasi technika projekcie, ktord pomaha precistovaniu podvedomia

Znizenie prilis vel'kej chuti na jedlo

Ak chcete zniZit velkd chut na jedlo, mali by sme rozlisovat, ¢i ide naozaj
iba o chut na jedlo, alebo pocit hladu. Chut do jedla ako taki nema asi cenu
odstraniovat, ta je predsa priznakom dobrej telesnej kondicie. Pocit hladu
by sa mal znizit po vykonani brusnych technik — uddyjdna, agnisdra a nauli.

Ahimsa

Ak zacdinate rozumiet sebe samému, zistite z ¢asu na ¢as v istom Stadiu,
Ze sebe samému ubliZzujete. Moderna psycholdgia to oznacuje terminom
potlacenie samého seba alebo sebapoprenim. Aby sme to prekonali, zaci-
name niekedy ublizovat druhym, ¢o je svojho druhu projekcia. V okamihu,
ked'si uvedomite, Ze ublizujete sebe samému, tak to samozrejme prestdvate
robit. Preto je ahimsd taka dolezita, lebo bez nej sa nemézete zbavit svojich
vnutornych tenzii, nemézZete sa celkom uvolnit. To sa netyka len fyzického
ubliZzovania, ale mézZe sa stat, ze i ked nikomu neubliZujete fyzicky, mate
v sebe vela negativnych pocitov voci ostatnym, ¢o znamena, Ze im ubliZujete
psychicky. Im to moZno nevadi, ale vas to vyvadza z rovnovahy. Ciefom ahim-
sy je dosiahnutie vnutornej rovnovahy a odstranenie vsetkych negativnych
pocitov a postojov voci ostatnym, ktoré tato rovnovahu narusaju.
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Pozndmky k jogovej praxi

Rovnako tak to ma svoj vplyv aj na herca. Dobry herec by mal byt do istej
miery aj joginom. On musi hrat isté Ulohy, musi sa s nimi do istej miery sto-
tozrovat, ale vo vnutri sa ho to nedotyka, zostava sam sebou. Musi vyjad-
rovat rézne stavy mysle pomocou svojho spravania. Ta identifikacia s rolou
trva vidy urcity ¢as, minimalne ¢as straveny na javisku. Ak tato identifikacia
trva dlhsi ¢as, potom to niekedy ovplyviiuje celt hercovu osobnost.

V Indii su zndme dve rozsiahle epické bdsne Rdmajana a Mahabhdrata.
Ramajana sa hra desat dni vo vSetkych mestach aj dedinach. Nikto nevie,
¢i je Rdma ludskou bytostou, alebo ¢i je to akasi bozska postava. Ale tato
béasen je pribehom celého jeho Zivota od narodenia az po smrt. Od svoj-
ho narodenia prichddza hlavny hrdina do styku s réznymi ludmi a vyvija sa
cez rozne Zivotné situacie. Tak je vlastne v jeho pribehu zachytend Zivotna
drama kazdého z nas. Divak sa potom s tymto pribehom do istej miery iden-
tifikuje a premieta do neho svoje Zivotné situacie. V naSom kazdodennom
Zivote je mnoiZstvo problémov. Ak tieto problémy vidime pred sebou na ja-
visku, zaujima nds, ako hrdina reaguje na tieto problémy a zrovndavame to
s tym, ako reagujeme my, Ci nase reakcie su pozitivne alebo negativne. Plati
to aj na drdmy, ktoré sa hraju na Zapade. Napriklad, ak vidite drému Rémeo
a Julia, Hamlet a iné zistujete, Ze sa v priebehu rokov na tieto dramy divate
inymi ocami, CiZe je v tom aspekt vychovy. Ako isto viete, v Indii bola vacsi-
na ludi negramotnd a vychova aj vzdelanie sa uskutoc¢riovali cez tieto staré
eposy. Rovnako tak aj dnes pésobime na systém hodndét individua tymito
prostriedkami.

Nedostatok casu a cvicenie

Pri nedostatku ¢asu vidy zaleZi na vasom cieli. Pokial cvicite kvoli teles-
nej zdatnosti, je najlepsie zacvicit si rano niekolko &san, pripadne surja na-
maskdr, uddyjanu a nauli, vecer zasa skor cviky relaxaéného razu. S casom
je problémom len vtedy, pokial chcete dodrzat urcity cvicebny program.
Ale pokial sa chcete skuto¢ne vyvijat ako jogin, zmenit svoj systém hodnot
a seba samého, potom ¢as nie je problémom. MézZete sa pokusit udrzat cely
deri bdelé vedomie, nerobit svoju pracu mechanicky, zaujimat poziciu po-
zorovatela, uvedomovat si seba samého, svoj dych, svoje telo, snazit sa ¢o
najviac relaxovat, neustéle si uvedomovat svoje pocity, snazit sa zistit, ¢o vas
vyvadza z rovnovahy a ako zasa dosiahnut rovnovahu. Znamena to neustale
Studovat seba samého, svoje reakcie, pocity, prezivanie neustale mindtu po
mindte —to je Uplne prirodzené. Ak chceme nieco poznat, porozumiet tomu,



