Tarthang Tulku

Život v harmónii

(Hovory o bdelosti, sebaliečení a meditácii)

Zdroj  http://slovensky.homestead.com/
Obsah

Predhovor

Úvod

1. OTVORENOSŤ

Pominuteľnosť a frustrácia

Začnime s poctivosťou

Ako za seba prevziať zodpovednosť

Ako otvoriť svoje srdce

Ako prebudiť súcit

2. RELAXÁCIA

Rozširovanie pocitov

Telo, dych a myseľ

Liečenie pozitívnou energiou

3. MEDITÁCIA

Objavovanie meditácie

Ako pozorovať myšlienky

Proces premieňania úzkosti

Ako dosiahnuť vnútornú sebadôveru

Objavovanie vlastnej mysle

Prirodzený stav mysle

Ako splynúť s meditačnou skúsenosťou

4. BDELOSŤ

Vizualizácia a pohľad na realitu

Meditačná bdelosť

Rozvíjanie rovnováhy

5. ODOVZDANIE NÁUKY

Vzťah medzi učiteľom a žiakom

Dôvera k vnútornému učiteľovi

O autorovi

Predhovor

Výklady v tejto knihe predstavujú buddhistické myšlienky a názory, sú ale neobvyklé tým, že sa nevenujú žiadnym buddhistickým teóriám. Na Západe ľudia často o buddhizme hovoria ako o akomsi strnulom systéme abstraktných pojmov. To len dokazuje, ako málo aj v dnešnej dobe chápeme jeho skutočné hodnoty. Tieto hodnoty patria k životu každého človeka a nie sú mu prisúdené náhodne.

Nasledujúce výklady sa snažia oslovovať priamo ľudskú bytosť a nie nejaký abstraktný alebo nejasný obraz, a to tak, že ich môžeme pochopiť tak intelektom, ako aj hĺbkou svojho srdca. Sú také nezvyčajné preto, lebo nepredstavujú žiadne atrapy reality, ani nejaké klince, na ktoré by sme si mohli povesiť svoje utkvelé predstavy. Naopak, mali by nás povzbudiť k prehodnoteniu svojej životnej situácie, aby sme v sebe opäť prebudili svoj pôvodný stav bytia. Autor nás vyzýva, aby sme sa vydali na cestu, vedúcu k nášmu rastu a zrelosti.  Každá kapitola je samostatným celkom, spoločne však tvoria komplex s harmonickou gradáciou. Na začiatku sa vychádza z poctivosti, t.j. predovšetkým z poctivosti voči vlastnej osobe. Poctivosť sa, ako neoddeliteľná súčasť života, v širšom slova zmysle podieľa v najväčšej miere na životných zmenách, lebo vo svojom živote, prirodzene, nemôžeme byť nezúčastnenými divákmi. Ako spoluúčastníci neustáleho rozširovania prúdu života, nie sme schopní rásť, kým so svojím životom neustále zápasíme. S takým prístupom len hromadíme v sebe napätie a obmedzujeme sami seba. Svoj vlastný rast umožníme len vtedy, keď sa naučíme relaxovať natoľko, aby naša vnútorná energia mohla pokojne prúdiť.  Relaxovaný prístup je totiž pre meditáciu nutným predpokladom, lebo meditácia je akési „zladenie sa“ s týmto prúdením životnej energie, a nie hromadenie stále nových a nových upínaní sa, aj keď to kadekto može považovať za akýsi všeliek.  Meditácia - chápaná ako vnútorné „ladenie“ - vedie k zvýšenej bdelosti, v ktorej umelé medze subjektu a objektu sú presiahnuté v zjednocujúcej bdelosti, ktorá lieči boľavé rany našej vnútornej rozpoltenosti. A nakoniec je treba zdôrazniť, že ako spoluúčastníci sme spojení s tými, ktorí žili pred nami, i s tými, ktorí prídu po nás. Predkovia nám zanechali určité hodnoty a my tento významný odkaz znova spracovávame, bádame nad ním, interpretujeme ho a odovzdávame ho v novej podobe potomkom. Či tento odkaz prežije, záleží predovšetkým na našej poctivosti. Preto je poctivosť východzím bodom.

Aj autor sám je tu postavený do jasného svetla svojimi, tak neobvyklými, priamymi úvahami. Často sa niečo snažíme predkladať abstraktne, hoci v skutočnosti sa jedná o konkrétne posolstvo s praktickým uplatnením. Rovnako máme niekedy tendenciu zobraziť človeka podobne obmedzene. Potom veríme v platnosť tejto podoby a zabúdame na jeho skutočnú osobnosť. Nikoho však nikdy nemožno charakterizovať nejakými strnulými výrazmi, lebo každý z nás je v skutočnosti ako jagajúci sa krištáľ žiariaci všetkými farbami. Titul rinpočhe znamená doslova „drahocenný“, a drahocennosť krištáľu je daná mnohosťou jeho plošiek. Tieto výklady odhaľujú aj jeden veľmi dôležitý aspekt osobnosti Tarthang Tulku Rinpočheho, a to jeho vrelú ľudskosť. Možno práve túto vlastnosť by sme mali znova a znova zdôrazňovať, lebo príliš často zabúdame na ľudskosť - tak svoju vlastnú, ako aj tých druhých - a strácame sa v abstraktných a vymyslených fantáziách. A práve táto vrelá ľudskosť robí Rinpočheho náuku o to významnejšou a radí jej autora jednoznačne do stále živej tradície myslenia školy Ňingma, ktorú nám jej učitelia odovzdávajú.

Herbert Guenter,

vedúci Katedry štúdií Ďalekého východu,

Univerzita Saskatchewan

Úvod

Táto kniha ponúka niekoľko úvodných prednášok o základnej praxi meditácie a bdelého vedomia v kontexte dnešného života na Západe. Počas posledných siedmich rokov som veľakrát prednášal svojim študentom a nedávno mi ktosi navrhol, aby som tieto myšlienky odovzdal aj širšiemu publiku. Niektoré témy jednotlivých kapitol sa síce do istej miery prekrývajú, ale ich opakovaním chcem položiť základ pre rozvoj, rast a prehĺbenie čitateľovho porozumenia.  Myšlienky a praktické cvičenia v tejto knihe sú špecificky zamerané na životné skúsenosti ľudí na Západe, sú ale založené na základnej buddhistickej tradícii, reprezentovanej celým radom rozdielnych stupňov a ciest, ako ich zachováva línia školy Ňingmapa.

Prvou a najdôležitejšou témou, ktorú buddhizmus zdôrazňuje, je priama konfrontácia so životom, t.j. poctivé zhodnotenie vlastnej skúsenosti bez toho, aby sme sa nechali obmedzovať svojimi prízemnými a sentimentálnymi fantáziami či predstavami. Ak sa človek chce vydať tým správnym smerom, musí jasne rozpoznať hlavné problémy i hodnoty svojho života. Žiak sledujúci hínajánovú cestu vie, že pominuteľnosť a frustrácia hrajú v živote kľúčovú rolu, že sa im však musí postaviť tvárou v tvár a vysporiadať sa s nimi. Rozumie sa tým fakt, že každý človek musí sám zodpovedať za prekonanie vlastných životných frustrácií i za pestovanie tých vlastností, ktoré sú pre naplnenie jeho ľudskej podstaty najdôležitejšie. Je treba, aby sme my sami vynaložili úsilie a neponechávali svoje oslobodenie pasívne v rukách druhých.

Tento vyzretý a realistický postoj je doplnený mahájánovým zameraním na súcit s druhými bytosťami a na stále prehlbovanie nášho pochopenia prirodzenej podstaty všetkých javov. Mahájánový vhľad do reality poukazuje na fakt, že rôzne skúsenosti môžu byť síce nanajvýš obmedzujúce a frustrujúce, v podstate však v nich stále zostáva akási otvorenosť, a preto sa im nie je treba vyhýbať. Súcit s druhými bytosťami potom prirodzene vyviera z tohto rozšíreného otvoreného vhľadu, lebo sa už nevidíme v obmedzujúcom, neistom a frustrujúcom položení. Ak dosiahneme tento vhľad, začneme sa aj viac zaujímať o problémy druhých a môžeme sa pokúsiť im skutočne pomôcť. Tento druh súcitu je preto založený skôr na vnútornom porozumení, než na sentimentálnych predstavách, a je preto veľmi potrebný a nápomocný všetkým bytostiam.

Z historického hľadiska sa buddhizmus skoro rozdelil do rôznych škôl, smerov a náuk, aby mohol uspokojiť potreby a schopnosti rôznych typov ľudí. Tieto školy zdokonalili celý rad meditačných techník, ktoré nám pomáhajú napojiť sa na hlbšie a cennejšie aspekty tela a mysle, a tak objasňujú rôzne problémy života a spôsoby, ako im čeliť. Buddhistické meditačné cvičenia sú vždy späté s praktickým hodnotením osobnej situácie, so základnými energiami a kvalitami ľudskej skúsenosti. Aby sme však dokázali pokročiť od základných a prípravných cvičení k hlbšiemu meditačnému zážitku, musíme si najprv vybudovať pevný základ a nájsť vnútornú vyrovnanosť.

Tomu, kto už dôkladne zvládol zámer hínajánových i mahájánových náuk, buddhizmus tradične poskytuje vadžrajánu, ako ich prirodzené pokračovanie a „konečnú cestu“. Tá nepredstavuje žiadnu doktrínu alebo obmedzený postoj, ale skôr akúsi cestu nekonečného rastu, lebo celkom presahuje všetky dualistické meditácie i všetky mentálne konštrukcie. Vo vadžrajáne sa nedívame na život ako na problém, ktorý je treba vyriešiť, ale ako na skúsenosť, ktorá prináša nekonečné možnosti práce s tvorivou energiou. Nič tu nemusíme odmietať ani potláčať, lebo žiak vadžrajány si postupne rozvíja dostatočnú šikovnosť a citlivosť v prístupe ku všetkým aspektom svojej existencie, ktoré tak pre neho môžu byť prospešné.

Hlboké a jemné jadro buddhistickej náuky priniesli z Indie do Tibetu v ôsmom storočí učenec Šantirakšita a Padmasambhava, najväčší majster vadžrajány tej doby. Obaja majstri sú úzko spojení s neskoršou školou Ňingma, „staršími“, ktorá tvorí prvú zo štyroch hlavných línií tibetského buddhizmu.  V učení Ňingmapy sú obsiahnuté všetky náuky hínajány, mahájány i vadžrajány a predstavujú sa vo veľmi tvárnych formách, verných najhlbším zámerom a skúsenostiam každej z týchto ciest. Preklady a komentáre v Ňingmape, založené na indických spisoch, boli vypracované s veľkou pozornosťou a starostlivosťou vzhľadom na živý význam každého výrazu a myšlienky, preto aj prenesené do západných jazykov, ľahko nachádzajú odozvu v modernom živote a myslení.  Nasledovníci Ňingmapy v Tibete sa neorientovali len na kláštorné komunity.  Stýkali sa so všetkými typmi ľudí, preto majstri tejto školy žili rôznym spôsobom života a dosiahli aj rôzne stupne realizácie. Pri výklade tohto myslenia v Amerike som sa snažil držať prispôsobivého a otvoreného charakteru náuky. Preto dúfam, že táto kniha bude schopná podeliť sa o isté hodnoty s ľuďmi rôzneho postavenia a rôznych záujmov. Predovšetkým sa snažím, aby táto náuka pomohla ľuďom dostať sa na správnu cestu vnútorného rozvoja, vďaka ktorej by dokázali byť v dnešnom problematickom svete sebestační a vedeli sa o seba postarať. Moje rozhovory nemajú príliš intelektuálny ráz, ani elegantný štýl, ale jeden z mojich učiteľov kedysi povedal: „Načo je vznešená reč, keď tá jednoduchá je schopná myšlienku vyjadriť rovnako dobre?“ Som veľmi vďačný všetkým svojim priateľom v Amerike, ktorí mi pomohli v tejto práci, hlavne svojim študentom. Ďalej by som chcel poďakovať Judy Robertsonovej a Debby Blackovej za ich pomoc pri zostavovaní a úprave týchto hovorov, Rosalyn Whiteovej za ilustrácie, a všetkým spolupracovníkom vydavateľstva Dharma Press, ktorí sa podieľali na vydaní tejto knihy.

Akýkoľvek prospech, ktorý by táto kniha mohla priniesť, venujem americkému ľudu a som hlboko vďačný za príležitosť podieľať sa na odovzdávaní a uchovávaní tradície školy Ňingmapa na Západe.

Tarthang Tulku

hlavný láma meditačného centra Nyingma

Nyingma Institute

1. Otvorenosť

Pominuteľnosť a frustrácia

Pominuteľnosť je podstatou celej ľudskej existencie. Jej vplyv je zrejmý.

Ovláda nielen náš osobný život, ale aj pozemské pomery a rovnako aj celý vesmír.  Jej efekt môžeme pozorovať aj pri vzniku a zániku národov, v celej našej spoločnosti, a dokonca aj v podnikaní. Pominuteľnosť sa prelína celou existenciou. Vidíme zmeny vo svojom živote i v živote rodín a priateľov, ale tá najničivejšia zmena, smrť, nás aj tak vždy zaskočí.

V tejto spoločnosti sa smrti bojí takmer každý. Ak ale chceme plne oceniť svoj život, musíme sa postaviť tvárou v tvár realite, v ktorej pominuteľnosť a smrť sú neoddeliteľnou súčasťou života. Ak si jasne uvedomíme túto skutočnosť, vedomie pominuteľnosti môže plne prestúpiť celé naše bytie a spôsobiť tu akési prebudenie, lebo zistíme, že svoj život síce môžeme považovať za nanajvýš drahocenný, no napriek tomu netrvá večne. Narodiť sa ako človek je veľmi vzácna výsada. Preto je dôležité, aby sme si život vážili a využili všetky príležitosti, ktoré nám poskytuje.

Ak pochopíme význam pominuteľnosti, prestanú nás priťahovať rôzne stránky života, ktoré nás ešte nedávno tak uchvacovali. V okamihu prehliadnutia zrazu zistíme, že nás vlastne vôbec neuspokojujú. Potom sa tiež ľahšie vzdáme nielen vlastného lipnutia, ale aj strachu a ochrannej ulity, ktorú si obvykle stále budujeme. Premýšľaním o nestálosti života sa v nás čosi prebudí a my si uvedomíme, že sme v skutočnosti nažive len teraz, práve v tomto okamihu!  Zápas však bude pokračovať aj naďalej, lebo stále túžime po rôznych veciach, aj keď vieme, akú nám pôsobia bolesť alebo frustráciu. Je totiž veľmi ťažké odbúrať rôzne návykové šablóny. Môžeme sa o to aj usilovne snažiť, napriek tomu sa zdá, že máme pred sebou stále množstvo prekážok. Rôzne túžby a lipnutie nás tak doháňajú k neustálemu opakovaniu rovnakých ničivých návykov. Rôzne citové potreby veľmi nenápadne spôsobujú návyk nielen na materiálne veci, ale aj na identitu vlastného ja. Nechceme stratiť kontrolu nad sebou, nad svojím okolím a často ani nad druhými ľuďmi. Kým však neupustíme od lipnutia na svojej osobnosti a na predstave o sebe, je veľmi ťažké si tieto životné návyky vôbec uvedomiť, nie ešte zmeniť.

Nechceme sa zbaviť určitých postojov a uprednostňovaní, a preto sa stále zaplietame do rôznych problematických situácií a zažívame nepretržité vnútorné rozpory. Niekedy sme schopní celkom ľahko upustiť od dôležitých vecí, ako sú peniaze, dom alebo majetok. Lipnutie na emóciách a veciach s nimi spätých - ako sú chvála a obvinenie, zisk a strata, príjemný pocit a bolesť, prívetivosť a hrubosť - je však oveľa jemnejšie, lebo tento druh lipnutia funguje mimo fyzickú rovinu a predstavuje takpovediac súčasť našej osobnosti, či lepšie povedané, súčasť utkvelých predstáv o sebe, od ktorých nijako nehodláme upustiť.  Máme tiež určité postoje a predsudky, ktoré skrývame a nechceme ich priznať ani sami sebe. Lipnutie sa podobá magnetu, ktorý nás priťahuje k určitému miestu a tam nás drží. Nie je ľahké rozoznať, či táto sila, ktorá nás ovláda, pochádza z nášho minulého konania, zo strachu zo smrti, či z nejakého iného neznámeho zdroja. Nemôžeme sa pohnúť z miesta. Len na nás odvšadiaľ útočia všemožné frustrácie, pocity márnosti a rozpory pôsobiace ďaľšie frustrácie a bolesť.  Ľudia sú ochotní rozpútať vojny a dokonca pre všeličo aj zomrieť, ale nedokážu sa zrieknuť príčin svojho utrpenia. Je záhadou, ako nás niektoré psychické návyky a utkvelé predstavy môžu ovládnuť natoľko, že nie sme schopní sa ich vzdať, aj keď intelektuálne chápeme bolesť, ktorú nám prinášajú. Položme si teda základnú otázku: Prečo je to tak? Prečo sa potrebujeme tak pevne držať šablón, návykov, postojov a vlastných predstáv o sebe?

Keď začneme pozornejšie pozorovať svoje životné šablóny, dospejeme postupne k záveru, že dokonca aj tie najjemnejšie formy lipnutia a negatívnych postojov spôsobujú utrpenie. Ako naše chápanie a bdelé vedomie postupne rastie, vidíme aké je veľmi dôležité, aby sme na svojich emóciách, lipnutiach a negatívnych postojoch pracovali dovtedy, až do nich celkom prenikneme. Potom tiež zistíme, že ich konečné riešenie je možné len v našom vnútri. Až keď si dostatočne uvedomíme svoju bolestnú situáciu, môžeme začať naozaj meniť aj svoje najvnútornejšie postoje a dosiahnuť tak skutočný rozvoj. Nie je vždy ľahké rozoznať, čo je zdravé a čo nie, lebo naše okolie a každodenná skúsenosť bývajú často celkom neprirodzené. Keď sa ale nakoniec rozhodneme konať zdravo a vyrovnane, svoj život postupne a prirodzenou cestou dostaneme do nových koľají a začneme sa riadiť novými vzormi konania. Potom nie je ani treba, aby sme opúšťali svoj domov či rodinu, pretože skutočná zmena v nás už začala.  Obvykle nám rôzne náuky hovoria, že byť na „duchovnej ceste“ znamená zrieknuť sa sveta. Ale aj duchovne založený človek môže žiť v pohodlí, tešiť sa zo svojej práce, starať sa o rodinu a byť úspešný v spoločnosti. Tieto náuky nás tiež učia, že nemáme byť sebeckí. My ale môžeme byť „sebeckí“ v tom zmysle, že sa staráme sami o seba - nie egoisticky alebo chamtivo, ale hlboko a starostlivo tak, že sa snažíme uviesť svoje telo a myseľ do najväčšej možnej harmónie. Keď sa pozorne pozrieme na svoje zmyslové vnímanie a cítenie, naučíme sa sami seba prijímať, správne hodnotiť, a tým sa aj otvoriť voči druhým. Vďaka zjednoteniu a vyrovnanosti mysle a tela je možné dosiahnuť vnútorný mier a radosť. A to je v skutočnosti láska.

My ale obyčajne len pokračujeme vo svojich negatívnych návykoch a zriedkakedy nachádzame uspokojenie, lebo už vôbec nedokážeme prežívať skutočnú radosť z akejkoľvek situácie. Často pociťujeme zmätok a skľúčenosť z rôznych nečakaných udalostí a je nám ťažko sa s danou situáciou vyrovnať otvorene a priamo. Problém spočíva totiž v tom, že ak sa zameriavame na minulosť alebo na budúcnosť, v skutočnosti nie sme nikdy schopní sa zaoberať prítomným okamihom, a preto nie sme nikdy spokojní. Vždy očakávame, že len budúcnosť prinesie niečo lepšie, vyššie, hlbšie alebo oveľa uspokojivejšie. Nie sme vlastne nikdy šťastní a spokojní, lebo sa celý život na niečo pripravujeme: na rodinný život, na milostné pletky či na nejakú zábavu.

Svoj čas si obvykle delíme na prácu a pôžitky, pričom práca je zvyčajne zase prípravou na nejaké potešenie. Neustále sa tešíme na zábavu, na víkendy, na dovolenku. Ale nachádzame v tom naozaj radosť? Stojí to skutočne za to? Je vážne nemožné, aby sme sa naučili vidieť viac do svojho vnútra a dokázali správne oceniť sami seba, namiesto toho, aby sme stále hľadali uspokojenie niekde mimo seba? Len čo raz nájdeme skutočnú inšpiráciu, otvorenosť a vyrovnanosť vo vlastnom vnútri, bude náš život naozaj šťastný a hodnotný a naša práca radostná.  Prestaneme mrhať svojou energiou a schopnosťami na zbytočné myšlienky a nezmyselné konanie a začneme konať tvorivo, pretože základom duchovnej cesty je rozvoj všetkého, čo je v nás skutočne vyrovnané, prirodzené a zmysluplné.  Môžeme začať jednoducho tým, že sa naučíme s radosťou prijímať každý okamih.  Väčšina z nás ale vôbec nevie, ako na to. Radosť je pre každého veľmi dôležitá vec. A príliš často sa stáva, že keď sa z niečoho tešíme, naša myseľ ihneď začne plánovať uspokojenie aj do budúcna. Takto však neustále zapĺňame svoj život prázdnymi snami, ktoré sa nikdy neuskutočnia. A navyše je ťažké naozaj niečo dokázať práve dnes, ak máme svoju myseľ stále zameranú na nejaké budúce ciele.

Neznamená to samozrejme, že by sme nemali inteligentne plánovať svoju budúcnosť. Ide len o to, že je treba žiť plne v prítomnosti. Keď sa snažíme o svoj rozvoj v tomto prítomnom okamihu, smerujeme tak prirodzene aj k dosiahnutiu budúcich cieľov. Súčasnosť nás samozrejme vedie k budúcnosti, lenže budúce zmeny závisia predovšetkým na tom, ako žijeme teraz. Ak si dôverujeme vo všetkom čo robíme a všetky naše činy majú svoj význam, potom nielen náš súčasný, ale aj budúci život bude vyrovnaný a harmonický.

V okamihu, keď sa otvoríme skúsenosti tohto okamihu, uvedomíme si tiež, že práve teraz sa dá tešiť z vlastného života, a že práve teraz na to máme príležitosť! Nepotrebujeme sa príliš starať o budúcnosť - prítomnosť nás tam dovedie, nech urobíme čokoľvek. Naše bdelé vedomie však býva obvykle tupé a nejasné, veci sa zdanlivo odohrávajú akoby v tieni, mimo naše vedomie a my sa dianím len bez odporu nechávame unášať. Tým však strácame čas i energiu, neuvedomujeme si poriadne, čo sa odohralo včera, dnes ráno alebo dokonca pred malou chvíľou, nie sme si proste vedomí väčšiny vecí vo svojom živote. A keď už o tom nakoniec hoci aj začneme premýšľať, možno zistíme, že v skutočnosti ani nevieme, ako sme sa stali tým, čím dnes sme. V detstve sme videli svet určitým spôsobom. Ako sme sa ale medzitým zmenili! Je ťažké nájsť príčinu tohto posunu.  Môžeme si vybaviť niektoré zážitky, ale prekvapí nás, na koľko vecí si jednoducho nedokážeme presne alebo vôbec spomenúť - ako na sen zo včerajšej noci. Práve takto žijeme svoj život! V určitých oblastiach života, tam, kde nás motivuje vlastné sebectvo - v povolaní alebo podnikaní - vieme byť veľmi chytrí a jasnozriví. V iných oblastiach naopak nemáme vôbec žiadne ciele a naše bdelé vedomie je preto obvykle veľmi hmlisté a nejasné. Keď si spätne vybavíme svoje detstvo, môžeme sa pýtať sami seba, či by sme si vtedy priali byť tým, čím sme dnes. Často sme si tak málo vedomí toho, čo sa okolo nás a vnútri nás odohráva, že vďaka tomu niekedy prejavujeme samostatnosť sotva väčšiu než dvojročné dieťa.  Často sa chováme alebo niečo robíme určitým spôsobom len preto, že sa to od nás očakáva a napodobujeme druhých tak v práci, ako aj vo svojich osobných vzťahoch.  Je veľmi ťažké robiť vlastné rozhodnutia, hlavne ak nedokážeme brať svoj život z akejsi základnej, všetko-zahrnujúcej perspektívy. Keďže ale nie sme presvedčení, že toto je realita, ešte sme neprecitli voči prítomnosti, a preto ani nie sme schopní určiť, čo je dôležité, a hlavne prečo. Za nejaký čas nás to ale aj tak prestane zaujímať a my necháme všetko plávať. Neznamená to však, že sme naozaj od niečoho upustili. Len sme to zo zúfalstva vzdali.  Existujú totiž dva spôsoby, ako sa niečoho „vzdať“ alebo od niečoho „upustiť“.

Buď sa vzdáme lipnutia, alebo sa vzdáme lebo máme ťažkosti, či sme sklamaní.  Kto je vnútorne silný a otvorený, ten sa „nevzdáva“, ale sa vzdá žiadostivosti a lipnutia - a vďaka tomu získa slobodu a dôveru v seba. Pretože nelipne na predstave, že by sa mal chovať určitým spôsobom a jednoducho len načúva pravde vo svojom srdci, nemôže ho premôcť žiadna prekážka či nejaké sklamanie. Človek ktorý rezignuje, lebo nemá svoj život pod kontrolou, alebo ho nemôže sám ovládať, sa nevzdáva úplne. Ponecháva si akési zadné dvierka. Chcel by pokračovať, ale nemá silu alebo odvahu, aby realizoval svoje zámery, takže sa nakoniec poddá hocičomu. A pretože nie je schopný sa vzdať ani svojej žiadostivosti a negatívnych emócií, nie je mu jasné, čo je správne a čo nie - trpí nerozhodnosťou. Necíti možno fyzickú bolesť, trpí ale psychicky, lebo ani nevie, po čom vlastne túži. Túžba po pocitoch ho ovláda a sám v sebe je celkom rozpoltený.

Utrpenie samozrejme nemusí byť spôsobené len fyzickou bolesťou. Môžu ho nemenej často vyvolať aj nevyrovnné vnútorné postoje alebo duševná disharmónia.  Keď prežívame veľký vnútorný konflikt, alebo na nás pôsobí nejaký nátlak, potom je nanajvýš ťažké aj najmenšie rozhodovanie. Naše bdelé vedomie sa môže natoľko obmedziť, že zažijeme dokonca aj takzvané „okná“ pamäti. Keď sa nám potom napriek tomu podarí nejaké rozhodnutie urobiť, možno aj tak budeme trpieť, lebo sme nedosiahli všetko, v čo sme dúfali. Keď niečo dosiahneme, sme na seba pyšní, lipneme na úspechu, ale zároveň sa strachujeme, že to stratíme. Podobne žijeme v napätí, keď sa usilujeme o dosiahnutie nejakého cieľa alebo keď chceme, aby sa naplnili naše nádeje a očakávania. Aj potom však pocítime frustráciu, lebo nikdy nemáme dosť toho, po čom túžime, či je to niečia pochvala alebo láska, úspech alebo cieľ. Preto nech sa obrátime kamkoľvek, všade sa stretávame s konfliktom a nerozhodnosťou, vo všetkých situáciách sa čudne motáme, ovláda nás množstvo túžob a väčšinou vôbec nevieme, ako z toho von.

Táto neistota vytvára neustále znepokojenie, takže myseľ funguje ako akési zmätené vnútorné hodiny, ktorých ručičky obiehajú rýchlo stále dokola bez toho, aby sa niekedy zastavili a ukázali skutočný čas. Situácia často dospeje až do stavu, keď nie sme schopní urobiť vôbec žiadne rozhodnutie, v hlave máme ako vymetené, jednoducho tupé prázdno bez akýchkoľvek normálnych myšlienok či predstavy, ako sa zachovať. Začneme sa donekonečna zmietať v zúfalom kolotoči a napokon sa dostaneme do úplnej pasivity a ľahostajnosti.  Pretože naša schopnosť pozorovať sa nebýva bežne dobre vyvinutá, sme voči svojmu utrpeniu obvykle slepí. Mali by sme sa naučiť obracať sa viac do svojho vnútra, aby sme poznali jemnejšie roviny svojej súčasnej životnej skúsenosti. To je však pre nás často celkom nemožné. Veď kto si dokáže vziať ponaučenie z utrpenia v okamihu, keď ho prežíva? Býva ľahšie sa poučiť z minulých zážitkov, lebo keď sa opäť zaoberáme staršími pocitmi, môžeme ich vidieť jasnejšie, s odstupom a nezaujato.

Väčšina z nás prežíva veľké utrpenie v obdobiach stresu, nepokoja či stagnácie. Snažíme sa pred utrpením utiecť, ale ono sa k nám stále vracia. A predsa sa stretneme s čudným paradoxom, ak máme dostatok sily a odvahy pozrieť sa na svoju bolesť hlbšie. Zdanlivo sa chceme svojho utrpenia vzdať, no napriek tomu sa zdá, že na to nie sme pripravení, že sa naň v skutočnosti usilovne upíname.

Len čo sa nakoniec so svojou bolesťou viac oboznámime, môžme sa pevne rozhodnúť, že už nechceme trpieť. V tom okamihu sa svojho utrpenia skutočne vzdáme - a náhle dôjde k akémusi „prebudeniu“ a vnútornej zmene. Celkom jasne vidíme pochabosť svojho sebatrýznenia, ktoré sme si sami vytvorili. A práve táto vnútorná zmena je skutočným procesom buddhistickej náuky.  Najčastejšie nám robí ťažkosti, aby sme prijali to, čo sa zdá byť vo svete nekonečným utrpením. A predsa je utrpenie v istom zmysle jedným z najlepších učiteľov. Len čo citlivo vnímame a pozorujeme svoju neustále sa opakujúcu bolesť a utrpenie, naučíme sa oveľa lepšie chápať sami seba po fyzickej, citovej i mentálnej stránke. Idey majú často len málo spoločné so životom. Keď nás však niečo bolí a my tú bolesť naozaj cítime, môže sa stať zdrojom skutočného poučenia.

Frustrácia a utrpenie nás tak vedú k hlbšiemu pochopeniu samých seba a k poznaniu, že sa bolesti nemožno vyhnúť ináč, než ju pretrpieť a prekonať.  Utrpenie samo nakoniec neprinesie žiadne riešenie, môže nás ale donútiť k vnútornému prebudeniu, k tomu, aby sme začali meditovať a rozvíjať svoje bdelé vedomie.

Na utrpenie sa preto dá pozerať ako na pozitívnu skúsenosť, lebo nám dáva príležitosť, aby sme premenili svoje emócie a priblížili sa tak svojmu oslobodeniu. Keď si to všetko dobre uvedomíme, máme konečne možnosť sa vnútorne prebudiť a nájsť v sebe vnútornú silu, energiu, ktorá nám bude stálou oporou po celý život.

Jeden tibetský príbeh rozpráva o tom, že človek, ktorý nemá na mysli pominuteľnosť vecí a nevyhnutnosť smrti, sa chová ako istá kráľovna, ktorá musela za starých čias pri dvore zachovávať sebavedomú pózu a starostlivo sa starať o svoju dobrú povesť a zdanie vlastnej vznešenosti. Vo svojom srdci však prežívala rôzne túžby, strach o moc a o stratu svojho postavenia, obavy z toho, či kráľ voči nej prejaví milosť či nemilosť. Celá jej póza bola v podstate predstieraná a slúžila len ako ochrana.

S nami je to podobné. Navonok sa hoci venujeme duchovnej ceste, ale vnútri môžeme stále túžiť po moci, po postavení alebo po chvále. Zabúdame na pominuteľnosť života a istotu smrti, a preto nie sme schopní sa brániť svojim túžbam. Ak si však uvedomíme, že život nie je večný, máme možnosť sa ľahšie prispôsobiť rôznym životným situáciám, nelipnúť na nich a nenechať sa nimi ničiť.

Keď rozjímame o smrti, môžeme ju vidieť ako len prirodzený prechod, ktorý nemusí nutne znamenať koniec, ale ďaľšie pokračovanie. V určitom časovom úseku je okamih smrti súčasnosťou a skúsenosť nášho života minulosťou. Smrť čiže súčasná skúsenosť, nás však pozýva do budúcnosti a v žiadnom prípade neznamená koniec. Kto sa zdokonalil v meditácii, vidí smrť predovšetkým ako príležitosť k dosiahnutiu skvelej skúsenosti, a dokonca k vyslobodeniu sa zo svojho utrpenia.  Zvyčajne ale vnímame smrť omnoho viac ako stratu, než ako príležitosť, lebo sa bojíme stratiť svoje ego. Cítime ten istý strach, ako keď sa vzdávame svojho lipnutia a rôznych zlozvykov. Zmätkujeme a máme strach. Nie je totiž isté „kým budeme“, len čo od svojich návykov upustíme. V tomto okamihu môže byť každá skúsenosť čerstvá a nová, ťažkosť je však v tom, že nie sme pripravení na život bez návykov, lebo tie predstavujú hlavnú ochranu nášho ega.  Ak ale máme smrť neustále na pamäti, potom nám toto vedomie dodáva akúsi energiu tak dlho, až sa v nás čosi pohne a inšpiruje nás ku konštruktívnejšiemu prístupu k životu. Každý okamih sa potom stane dôležitý. Uvedomíme si, že nezáleží na tom, koľko rokov nám zostáva do konca života, lebo aj tak tretinu času strávime spánkom, musíme trikrát denne jesť, hovoriť, pracovať, vyrovnávať sa s problémami a vtesnať sem všetku ostatnú činnosť, z ktorej sa život skladá.  Starostlivý rozvrh nášho času potom ukáže, ako málo času zostáva na to, aby sme využili svoju pozitívnu energiu a pomohli sebe alebo druhým. Preto je dôležité, aby sme dali svojmu životu určitý poriadok a štruktúru. Ak sa budeme chcieť naučiť viesť konštruktívny život, oslobodený od zmätených emócií, negativity a bolesti, potom určitá sebadisciplína je celkom nevyhnutná.  Tiež nám pomôže, keď si z času na čas vyskúšame svoje schopnosti bdelého vedomia a koncentrácie. Kedykoľvek zažijeme nejaký fyzický alebo mentálny problém, je dobré sa naň zamerať, vnímať ho čo najsilnejšie a ísť priamo k jeho jadru. Spôsob, akým na problémy reagujeme, je totiž dobrým indikátorom sily našej bdelosti. Možno vieme zachovať kľud za bežných okolností, ale prežívať a prekročiť bolestné situácie je už oveľa ťažšie. Bez tejto schopnosti však budeme aj naďalej prežívať rôzne bolesti a frustrácie nielen v tomto živote, ale aj v období po smrti. Tento život nás stavia do rôznych situácií, s ktorými je ťažké sa vyrovnať, posmrtný život je však oveľa väčšou skúškou sily a bdelosti.  Môžeme sa starostlivo pozorovať, nikdy si však nemôžeme byť istí, kedy zomrieme. Večer ideme spať a nemáme žiadnu záruku, že sa ráno opäť prebudíme.  Raz jednoducho vydýchneme a dych sa už nevráti. Dokonca aj akákoľvek zábava, pitie, fajčenie, užívanie drog alebo obyčajný výlet autom môžu byť príčinou smrti. Ani najzdravšia strava nás neudrží pri živote večne. Je teda veľmi ťažké predpovedať, koľko života nám vlastne zostáva.

Preto je nanajvýš dôležité, aby sme už teraz začali v živote hľadať tú správnu motiváciu a vyrovnanosť. Lebo až zostarneme, naše zmysly ochabnú - oči nebudú tak dobre slúžiť, ani chuť už nebude rovnaká - priatelia ani spoločnosť nám už kvôli nášmu veku nebudú venovať toľko pozornosti a ani my sa nebudeme cítiť súčasťou spoločnosti. Dnes býva veľmi neobvyklé vidieť mladých a starých ľudí spolu dlhšiu dobu, lebo obyčajne majú veľmi rozdielne záujmy a odlišnú energiu.  A pretože medzi sebou tak málo komunikujeme, tí starší z nás bývajú často veľmi izolovaní a cítia sa osamelo. Lenže každý z nás raz zostarne - tomu sa nedá vyhnúť. Čas rýchlo uteká a ak nevyužijeme všetky príležitosti na to, aby sme dali svojmu životu pravý význam, budeme to raz trpko ľutovať. Často predsa počúvame, ako starší ľudia hovoria: „Škoda, že som to nepočul pred dvadsiatimi rokmi“, alebo: „Premárnil som všetky roky života a teraz je už neskoro“. V skutočnosti ale nikdy nie je neskoro, len nevieme, koľko času zostáva. Tak prečo nezačať hneď teraz?

Všetko čo tu takto hovorím, sa zdá byť celkom jednoduché, ale v skutočnosti sú tieto idey súčasťou dlhej historickej tradície, ktorá dala zmysel života ľuďom mnohých generácií. Z času na čas môžeme pocítiť vďaku za to, že sme nažive a že máme možnosť vnútorného rozvoja. A čo sa týka pominuteľnosti a rôznych frustrácií - môžeme im len byť vďační za to, že nás vlastne burcujú zo spánku. V živote musíme čeliť mnohým ťažkostiam, ale len keď sa cítime silní a dôverujeme si, sme schopní rozvinúť svoj vlastný potenciál, postupne sa spojiť so svojím vnútorným bdelým vedomím a s kurážou a sebadôverou napokon dosiahnuť realizáciu.  Čím viac premýšľame o pominuteľnosti života a vidíme jej všadeprítomnosť, a fakt, že všetko na čo sa upíname, nemá žiadnu vlastnú podstatu, tým viac poznávame aj svoje sklony nechať sa kadečím uchvátiť a snaživo usilovať o samé zbytočnosti. A vďaka tomu aj postupne zistíme, že sa zrazu už nenechávame tak ľahko a rýchlo rozptýliť alebo pohltiť všetkým, čo sa okolo nás odohráva. Potom dokonca vidíme, že vo svojom živote nachádzame nové priority. Postupne začíname získavať väčšie pochopenie a súcit a náš život začne byť veselší a viac naplnený inšpirujúcou pozitívnou energiou, ktorá môže pomáhať druhým.  Frustrácie sú prejavy života, ktoré umožňujú rast poznania, a pominuteľnosť je kolotoč života, ktorý prežívame ako hru, odhaľujúcu jeho zmysluplnú rovnováhu.

Začnime s poctivosťou

Môžeme si byť istí jednou vecou: nevieme všetko. Nepoznáme presne minulosť, z ktorej pochádzame, ani budúcnosť, ku ktorej smerujeme. Možno, že ani nepoznáme svoj súčasný stav tela, mysle a citov. Keďže sú naše znalosti veľmi obmedzené, musíme čeliť úzkosti, ktorá je pod povrchom všedného života, a podozreniu, že nás do pasce lapila vlastná nevedomosť. Možno, že za oponou každodenného života existuje zmysel akejsi inej reality, ale táto pravda je nám nejako skrytá.  Bežné skúsenosti nám poskytujú len čiastočnú znalosť, zároveň však na to, čo vieme, len zriedkakedy pozeráme skutočne poctivo. Niečo môže byť pre nás jednoznačne výhodné, my sa však často rozhodneme opačne, ak je to pre nás jednoduchšie alebo menej náročné, a potom možno aj svoje rozhodnutie ľutujeme. V mysli sa teda začnú rodiť rôzne námietky, názory a úsudky, ktoré nám opäť bránia v pozitívnom konaní. Často chceme urobiť niečo prospešné, ale svojou neistotou len posilňujeme utkvelú predstavu, že to čo robíme, nie je správne. Donekonečna rozmýšľame, potom cúvneme, obrátime sa, a napokon sa ocitneme vlastne celkom niekde inde a odmietame sa postaviť sami sebe zoči-voči.  Takže sú tu dva faktory: 1) určité veci skutočne nepoznáme; 2) niečo síce vieme, ale nechceme si priznať, že je to tak. Hoci niekedy vidíme svoju situáciu celkom jasne, často sa ju snažíme prekrútiť a vyložiť vo svoj prospech, a v dôsledku toho zase podvádzame len sami seba. Naša duchovná sila jednoducho nebýva taká veľká, aby sme vedeli realite čeliť, teda na ňu radšej zabudneme alebo ju odmietneme vidieť takú, aká je. Jednoducho podľahneme svojej lenivosti alebo obrátime svoju myseľ na niečo iné. A robíme to vedome. Tak sa učíme dvom ničivým návykom: ignorujeme realitu a vyhýbame sa problémom.  Príčinou tohto šablónovitého chovania je stály strach pod povrchom, spôsobený nedostatkom vnútornej sily. Tento strach rozdeľuje a oslabuje pozornosť aj motiváciu, a tým narúša aj našu schopnosť vidieť sa v jasnejšom svetle. Strach je jednou z najmocnejších zbraní ega, určenou na jeho sebazáchovu, lebo len čo v nás vzniknú pocity strachu, nedostatočnosti a slabosti, už sa nechceme dívať objektívne na realitu, ani na svoj vlastný život.

Naučíme sa preto postupne skrývať svoje pravé myšlienky a pocity, takže spôsob, ako hovoríme, ako pozeráme na veci, ako myslíme, cítime a konáme, prestáva byť hodnoverný. Maskujeme svoje cítenie voči sebe i druhým, pretože si nechceme uvedomiť, že sme príliš vzdialení pravému porozumeniu. A keby sa nám niekto opovážil povedať, že ego sa s nami zahráva a že márnime svoj život, našli by sme nespočetné výhovorky na svoju obranu. Ak sa ale pozorne sledujeme, musíme si naopak priznať, že sa sami pred sebou schovávame. Cítime sa natoľko ohrození, že je ľahšie neustále popierať potrebu zmeny, než sa skutočne zmeniť, aj keď si v podstate uvedomujeme, čo potrebujeme pre realizáciu zmysluplnejšieho a hodnotnejšieho života a ako ho uskutočniť. V skutočnosti sme ale príliš slabí na to, aby sme začali.

Už v detstve sme sa od rodiny aj priateľov naučili hrať rôzne „hry“. Tie hráme z dvoch dôvodov: jednak aby sme prežili sociálne a ekonomicky, jednak tu hrajú svoju úlohu potreby ega, lebo chceme, aby nás druhí akceptovali. Ak sa vieme obratne pohybovať v spoločnenských konvenciách, dobre hráme a v živote sme úspešní, nikdy neprenikneme do hlbín svojho srdca. Často sa do týchto hier natoľko zaberieme, že sa od nich nie sme schopní odpútať a celkom strácame spojenie so svojou vnútornou podstatou. Dokonca môžeme zo žiadostivosti a stáleho zápolenia ochorieť fyzicky alebo duševne. Tieto hry nás síce neuveriteľne unavujú, napriek tomu v nich stále pokračujeme v rodine, s priateľmi, aj v spoločnosti. Často si dokonca uvedomujeme, že ich hráme, ale rôzne okolnosti vytvárajú stresové situácie, ktoré nám bránia konať v súlade so svojím vnútorným hlasom.

Preto veľmi pomáha, keď pozorujeme svoje ego - ako šikovne hrá svoju hru, a či je v nej úspešné alebo nie. V rôznych profesných kruhoch, kde každý dobre pozná pravidlá hry, je hranie celkom prípustné, ba dokonca úctyhodné a obdivované, pravdaže, ak hráme dobre. Každý vie ako manipulovať s druhými, ako sa hrať na chytrého a prefíkaného, ako všetko na povrchu zaonačiť a zahladiť a nedávať najavo pravý stav vecí. Existuje množstvo rôznych hier a skoro všetko býva do hier nejakým spôsobom zapojené. Prevládajúcim postojom je „vyhrať za každú cenu!“, a zdá sa, že nikomu nevadí, či niekoho alebo niečo pri tom poškodí alebo zničí. Ide predsa o výhru!

Môžeme byť síce úspešní, tlak povinností a fyzického i duševného vypätia nás však natoľko zväzujú a zotročujú, že aj osobné vzťahy sa môžu stať trýzňou.  Nátlak, sklamanie a strach začínajú obmedzovať našu schopnosť pracovať tvorivo a efektívne, ale my nevieme, ako sa ich zbaviť. Kam sa pozrieme, všade vidíme bolesť, osamelosť a zmätok, až je nám z toho zle. Utekáme cez víkendy na chatu a večery trávime v zábavách, len aby sme sa tejto situácii vyhli, duševná bolesť a vnútorný nepokoj aj tak pokračujú ďalej. Nechceme uveriť, že naše vlastné konanie a postoje sú príčinou tohto utrpenia, tento rozpor však nedokážeme ignorovať. Zúfalstvo nás nakoniec predsa len doženie k vedomiu, že sa musíme zmeniť.

Možno sa teda rozhodneme, že sa predsa len vydáme na cestu vnútorného rozvoja.  Stále však kolíšeme a máme pocit, že najskôr musíme niečo dokončiť, a až potom sa vzdáme upracovania a postavenia a budeme sa venovať duchovnej praxi - takže sa nakoniec k tomu jednoducho nikdy nedostaneme. Máme kopu nádherných snov, ale v živote dokážeme len veľmi málo - tak po materiálnej, ako aj po duchovnej stránke. Všade na svete ľudia trávia celý život snívaním o duchovnom rozvoji bez toho, aby preň čokoľvek urobili. Hlavne tu na Západe, je pre vnútorný rozvoj treba silnú vôľu. Sme posadnutí konkurenčným bojom, lebo moderná technológia nám dáva k dispozícii rozsiahle zdroje nevyužitej energie. Žijeme pod intenzívnym tlakom, aby sme sa podriadili pravidlám a obmedzeniam našej „civilizovanej“ a urbanizovanej spoločnosti, ktorej štruktúra je zorganizovaná tak, aby sme prežívali len veľmi ťažko, keď sa jej nepodriadime. Preto sa mnohí cítia v tejto spoločnosti veľmi nepríjemne, ale len málokto dospeje k rozhodnutiu svoj život zmeniť a ešte menej ľudí má skutočnú vôľu to urobiť.  Ak teda predsa len s nejakou tou duchovnou cestou začneme, zďaleka to ešte neznamená, že v nej budeme aj pokračovať. Nie je to tak preto, že by od nás niekto vyžadoval nejakú nemožnú sebadisciplínu, ale preto, že nám chýba odvaha a sebadôvera. Skôr opomíname svoje schopnosti a možnosti, ktoré by nám umožnili vybudovať si vlastnú silu potrebnú na to, aby sme vôbec dokázali prejsť skúsenosťou zlomenia ega. Z toho vyplýva jednoduchý fakt: Aj keď sa mnohí z nás snažia nájsť pravdu, veľmi málo ľudí to dokáže.

Neznamená to však, že duchovnosť nie je schopná nám pomáhať, že náuky nie sú dobré, alebo že ich nie sme schopní pochopiť. Problém spočíva predovšetkým v tom, že udržiavanie správneho duchovného postoja sa veľmi líši od bežne navyknutého spôsobu myslenia, a my sa preto ocitáme v konflikte medzi týmito dvoma svetmi. Zmysly nás priťahujú k svetskému spôsobu života, zatiaľ čo intelekt a intuícia nás vyzývajú, aby sme sledovali duchovnú cestu, lebo tá nás nakoniec oveľa viac uspokojuje a má pre nás aj podstatne väčší význam. Snažíme sa preto ísť po oboch cestách - tie sú však v rozpore. Buď teda ideme nejakú dobu po duchovnej ceste, ale potom sa dostaneme do ťažkostí, lebo naše očakávania a sny sa nesplnia, alebo si myslíme, že sme sa už naučili dosť a vrátime sa k starému spôsobu života. Zrazu ale zistíme, že sa opäť stretávame s množstvom problémov a zlozvykov, o ktorých sme si mysleli, že sme ich už prekonali. Napätie medzi naším očakávaním a samotnou skúsenosťou nás potom môže doviesť až k presvedčeniu, že čas venovaný duchovnej činnosti bol stratený. Ak však ideme len materiálnou cestou, prežívame obyčajne duševnú prázdnotu, ktorú nedokážeme dlho ignorovať.

Len čo v nás raz nastane určitá zmena, je už ťažké sa vrátiť k predošlému spôsobu života - a nevedeli by sme to, aj keby sme chceli. Niečo sa v nás už prebudilo a pozitívna sila, ktorá túto zmenu umožnila, vytvára zároveň akúsi zotrvačnosť, ktorá nás ženie vpred. Až potom zistíme, že duchovná cesta je práve tu, v čomkoľvek, čo práve robíme. Možno, že sme sa na cestu nemohli vydať úmyselne, a preto prišla ona k nám.

Hoci nechceme veriť, že by neustály kolotoč túžob a lipnutia bol taký zničujúci, sklamanie a frustrácia nám pomáhajú vytriezvieť a postaviť sa tvárou v tvár realite života. Nech máme na duchovnej ceste akékoľvek problémy a prekážky, nemali by sme sa vzdávať, pretože im aj tak budemem musieť vzdorovať neskôr. Všetko napokon závisí len na našom rozhodnutí. Ak sme však nerozhodní a váhame, len plýtvame drahocenným časom. Musíme sa rozhodnúť teraz a postaviť sa k životu poctivo.

Neustále sa snažíme, priamo alebo nepriamo, chrániť svoje ego a svoje utkvelé predstavy o sebe, pričom zbaviť sa tohto návyku je jednou z najťažších vecí vôbec. Preto by sme si priali, aby existoval spôsob, ako sa vnútorne vyvíjať bez toho, aby sme museli zraňovať svoje ego, analyzovať realitu, meditovať a hlavne vytrvať. Boli by sme v skutočnosti radi, keby sme na sebe nemuseli vôbec pracovať. Ak sa však nezbavíme svojej otupenosti a nevyjasníme si pohľad na svet, nebude, bohužiaľ, vôbec ľahké vo vývoji pokračovať. Aj keď si myslíme, že máme v hlave jasno, naša myseľ v skutočnosti obvykle býva zbrklá, zahmlená, alebo sa cítime stratení v chaose. Niekedy to dokonca vyzerá, akoby sme skrátka nechceli nič chápať. A ak je to tak, ako sa potom môžeme zo svojho sna prebudiť?  Učitelia, ktorí dosiahli vysokú realizáciu, pozerajú na všetky cítiace bytosti s veľkým súcitom, pretože vidia, ako ich ich neustála žiadostivosť vyčerpáva.  Väčšina z nás nevidí v živote žiadny veľký zmysel a nemá ani žiadne skutočné ciele. Všetko, čo zvyčajne chceme, je len uspokojovanie túžob, chceme žiť v pohodlí, cítiť sa šťastní a odpočívať, alebo naopak túžime len po vzrušení a zmyslových pôžitkoch. Možno máme hromadu takých prianí, tieto radosti ale spotrebujú všetku našu energiu, podobne ako plameň k sebe priťahuje moru tak dlho, až ju nakoniec spáli. Pretože si dostatočne jasne neuvedomujeme, že túžba a lipnutie nám nemôžu poskytnúť žiadne trvalé uspokojenie, trpíme ešte viac.  Znova a znova zápasíme a držíme sa zubami-nechtami príčiny vlastného utrpenia.  Sme ako ten starý bezzubý pes z tibetskej dediny, ktorý našiel kosť a teraz ju tak dlho žuje, až mu začnú krvácať ďasná. Pochutnáva si na vlastnej krvi a pochvaľuje si, aká je tá kostička šťavnatá. Vieme, že existuje zmysluplnejšia činnosť než lipnutie, napriek tomu ďalej hráme divadlo sami so sebou a nechávame sa ovládať egom.

Ak máme teraz príležitosť zlomiť svoje návyky, prečo si konečne nepriznáme tieto hry a nezmeníme sa? Prečo sa neustále snažíme klamať sami seba?  Bojíme sa niečo naučiť, lebo v skutočnosti máme strach z rastu a hlavne z väčšej zodpovednosti, ktorá z rastu vyplýva. Navonok sa môže zdať, že sa chceme naozaj niečo naučiť, ale keď ideme hlbšie, vidíme, že rast a zmena nás v skutočnosti ohrozujú. Takže hoci sa stále snažíme vylepšovať tak seba, ako aj svoje vzťahy k druhým - aby sme sa konečne mohli cítiť lepšie a radostnejšie - naše konanie je aj naďalej roztržité a my dosahujeme len malé výsledky.  Napríklad sa rozhodneme, že budeme meditovať. Začneme teda s dlhými prípravami, upravíme si miesto na sedenie, zapálime vonnú tyčinku, potom sa konečne posadíme a povieme si: „Budem ticho, budem perfektne relaxovať a budem bdelý, bez lipnutia na čomkoľvek alebo zadržiavania myšlienok.“ V skutočnosti však počas celej meditácie budeme len sami so sebou hrať zložitú hru. Len zriedkakedy udržíme myseľ v prítomnom okamihu. Skôr sa budeme neustále zaoberať spomienkami na minulosť alebo plánmi do budúcna, alebo jednoducho zaspíme. Aj po mnohých rokoch štúdia a disciplíny tak urobíme len malý pokrok. Budeme sa stále pripravovať, hovoriť si čo robiť a natoľko sa snažiť, že nikdy vlastne naozaj nezačneme.

Skúsenosť je ale skvelý učiteľ, lebo vďaka všetkému utrpeniu, frustráciám a chaosu, ktoré prežívame, sa môžeme mnohému naučiť. Nakoniec sa tak vyčerpáme neustálym úsilím oklamať sami seba, lipnutím a negatívnymi emóciami, že sa konečne začneme meniť celkom samovoľne. Najprv ale musíme vedome rozoznať a pochopiť dôsledky svojich činov, pretože raz náš život skončí, ale tieto následky budú pokračovať ďalej. Ak preto neodbúrame všetky jedy zo svojej mysle práve teraz, nedokážeme sa nijako vyhnúť utrpeniu ani v budúcnosti.  A tak sa budeme ďalej zmietať v oboch extrémoch - lipnutí a utrpení - v nekonečnom ľutovaní minulosti, v nádejách do budúcna a súčasnom zmätku.  Potrebujeme obrovskú odvahu, aby sme sa naučili akceptovať bolesť a zmätok, lebo až doteraz sme si svoje utrpenie stále vytvárali a podporovali ho, a dokonca sa nám to aj páčilo! Zdá sa, že v skutočnosti ešte nie sme pripravení na to, aby sme sa od utrpenia dokázali skutočne odvrátiť. Stále robíme chyby, vytvárame zmätok a stupňujeme svoje frustrácie, ego sa s nami zahráva a preniká do všetkých pocitov, cítenia, vnímania i myslenia. Naviac si ani nie sme vedomí, ako ego tieto opakujúce sa šablóny v našom chovaní vytvára, alebo ako sa rôzne negatívne postoje a motivácie vyvíjajú. Vieme len, že budeme trpieť stálou bolesťou a problémami až do úplného vyčerpania.

Potrebujeme svoj život pozorovať do väčšej hĺbky a poctivo a priamo sa konfrontovať so svojimi slabosťami a problémami. A je jedno, či tomu hovoríme duchovná cesta alebo náboženstvo. Dôležité je len to, nakoľko je naše chovanie priame a do akej miery oslobodíme svoju myseľ od hier, ktoré hráme sami so sebou. Ak sme poctiví a úprimne túžime po pravde, môžeme vo svojom živote spôsobiť veľký zvrat. A nemusíme pritom slepo nasledovať žiadny systém. Naopak, je žiadúce, aby sme sa vyvíjali svojím vlastným spôsobom, preto budeme počúvať svoje srdce a pôjdeme za pravdou, ktorú nám poskytuje naša vlastná skúsenosť. Ak sa nezvratne rozhodneme pravdu nájsť, potom toto rozhodnutie môže byť veľmi pozitívnym a rozhodným krokom vpred.

Bez ohľadu na minulosť si už teraz môžeme vybrať budúcnosť. Ak sme odhodlaní na sebe poctivo a inteligentne pracovať, budeme sa viac rozvíjať. Poctivosť je treba na to, aby sme o seba čo najlepšie začali dbať, inteligenciu potrebujeme na prekonanie množstva prekážok na ceste. Ak nie sme celkom poctiví, budeme opäť klamať sami seba, svoje chyby si zakrývať a ťažkostiam sa vyhýbať namiesto toho, aby sme sa im postavili, a vniesli tak do svojho života skutočnú zmenu. Preto ak chceme dosiahnuť vnútorný kľud a vyrovnanosť, musíme začať s poctivosťou.

Ako za seba prevziať zodpovednosť

Všetci chceme byť šťastní a žiť plnohodnotný život. Ale život v skutočnosti nemá žiadny význam, ak sa už ráno budíme s obavami a úzkosťou a počas dňa prežívame neustále pocity frustrácie a neužitočnosti. Hoci sa nám niekedy darí nájsť dočasnú úľavu v rôznych spôsoboch uspokojenia ega, skôr či neskôr zistíme, že tieto pôžitky sú dočasné. Keď sa naopak naučíme prijímať zodpovednosť za seba a za svoj harmonický a vyrovnaný život, prežijeme napokon hlboký pocit vnútornej slobody, ktorý vráti zmysel nášmu životu a bude nám oporou aj v tých najťažších situáciách.

Ak dôkladne pozorujeme aspekty svojho tela, mysle a pocitov a všetko, čo sa počas dňa prihodí, budeme čoskoro schopní vidieť, a dokonca aj predpovedať šablóny svojich postojov a vlastností, ktoré majú šancu pretrvať až do konca života. Keď sa pozrieme, ako trávime svoj čas, často zistíme, že aj keď si neplánujeme žiadne ciele a hoci sme celý deň zanaprázdnení, väčšinu času vyplýtvame na zhon a denné snívanie. Len sa tak motáme, nerobíme nič konkrétne, ani menáme žiadny cieľ.

Každý deň je však článkom celého raťazca, z ktorého sa skladá život. Už len z praktického hľadiska by sme si preto vždy mali byť vedomí, čo robíme. Nie snáď preto, aby sme zbohatli a získali moc, ale preto, aby sme mohli žiť čo najvyrovnanejšie a mať zo života radosť.

V bohatých západných krajinách máme veľmi vzácnu príležitosť byť sebestační a štedrí bez toho, aby sme pritom boli príliš závislí na druhých. Je pre nás ľahké sa o seba postarať, ak sme otvorení a ak máme dostatok dobrej vôle. Keby sme tak mali zodpovedať za potreby ďaľších dvoch či troch stoviek ľudí, potom by sme mohli mať tažkosti.

V detstve sa väčšina z nás žiadnej zodpovednosti nenaučila, a znalosti, získané za desať či pätnásť rokov v škole, pre nás často nemajú v živote veľmi veľkú cenu. V dospelosti tak nakoniec ani nevieme, ako vyrovnane žiť a aký je vlastne zmysel života. Môžeme sa ľahko domnievať, že sme sebestační a zospovední, ale kým nepochopíme, akú moc nad nami majú emócie a ego, len klameme sami seba. Len v krízových chvíľach zvyčajne zistíme, či sme si skutočne vyvinuli nejakú vnútornú silu, ktorá nás dokáže preniesť cez ťažkosti života.  Niekedy sa snažíme so svojimi problémami zápasiť nepriamo a za svoje trápenia viníme druhých, čo v nás aj okolí vytvára zmätok a nanajvýš negatívnu atmosféru.  Je ľahké kritizovať druhých, ale oveľa ťažšie je čeliť vlastným slabostiam a chybám a prekonať ich. Myslíme si, že sa problémy vyriešia samy, keď od nich utečieme, alebo že sa môžeme vyhnúť problémom svojim i druhých ľudí, keď sa vydáme na „duchovnú cestu“. V skutočnosti však neexistuje žiadny spôsob, ako sa vyhnúť vlastnej zodpovednosti.

Všetky romantické predstavy o „duchovnej ceste“ stratia svoj význam, keď konečne priamo spoznáme svoje problémy a ťažkosti. Potom vidíme aké je dôležité, aby sme skutočne zodpovedali sami za seba a boli si vždy vedomí svojich činov, pocitov a hlavne myšlienok. My totiž skutočne môžeme efektívne vyriešiť svoje problémy, rozvíjať svoj potenciál a odhaliť význam a hodnotu vlastného života.  Možno to znie jednoducho, ale niekedy je lepšie na problémy na chvíľu zabudnúť.  Pritom uvidíme, nakoľko mnohé z toho, do čoho sme sa nechali zamotať, zúžilo našu perspektívu. Starosti, úzkosti a nešťastný pocit z vlastnej existencie nám nastavali prekážky, brániace v dosiahnutí vnútornej vyrovnanosti a ďaľšieho rozvoja, a zabránili nám, aby sme sa so svojimi ťažkosťami vyrovnali konštruktívne.

Bludné kruhy emócií a návykov sa ťažko odbúravajú, pretože mentálny chaos nám obvykle nedovolí rozlišovať, čo je zdravé a čo škodlivé. Toto je zvlášť zjavné v preľudnených mestách, kde sme vystavení mnohým rozdielnym a odporujúcim si vplyvom. Zmätok a celková negativita tu bývajú zdrvujúce, ľudia sa často nechávajú ovládnuť pocitmi beznádeje, alebo cítia, že nemajú žiadnu možnosť voľby, žiadne východisko. Taký vnútorný postoj ale postupne spôsobuje stratu vitality a úplnú ľahostajnosť.

Je preto nanajvýš dôležité vidieť moc našich emócií a dokázať za ne prevziať zodpovednosť aj tým, že okolo seba vytvárame príjemnú a pozitívnu atmosféru.  Tento radostný prístup k veciam pomáha uľahčovať stavy beznádeje, osamelosti a zúfalstva. Naše vzťahy k druhým sa takto prirodzene samy zlepšujú, a tým sa pomaly zlepší aj celá spoločnosť - bude pozitívnejšia a vyrovnanejšia.  Ak sledujeme svoje emócie, vidíme aké sú nákazlivé. Ak sa niekto smeje, je nám tiež do smiechu, keď niekto plače, aj nás to rozosmutnie, a podobne, keď je niekto v depresii. Negativizmus je ako nákazlivá choroba - negatívny postoj jedného, spôsobí nepokoj aj u druhých a negativizmus na nich prenesie.  Urobme si teda čas, aby sme mohli rozvíjať bdelé vedomie a osviežili si tak myseľ aj zmysly, pretože si v skutočnosti nemôžeme dovoliť strácať čas smútkom, nezdravou precitlivenosťou alebo rôznymi zmätkami. So svojím zodpovedným prístupom môžeme začať hneď teraz, práve v tomto okamihu, lebo v tomto prípade sa nejedná o žiadne ideály alebo ciele do budúcna. Začnime práve teraz!  Život je neustály pohyb a zmena - jeden okamih končí, ďaľší prichádza, a žiadny nie je nikdy rovnaký ako ten predošlý. Aj naše telo prechádza v každom okamihu psychickými a fyziologickými zmenami, ktorých si zvyčajne nie sme vôbec vedomí. Ak si však tieto zmeny uvedomíme, môžeme sa naučiť, ako si oveľa viac vážiť svoj život a ako ho zdieľať s druhými. Ak si ale neuvedomujeme, čo sa v našom živote deje, môžeme tiež zrazu zistiť, že máme polovicu života za sebou a urobili sme len malý krôčik v oslobodení sa od svojich prekážok a žiadne pozitívne vlastnosti sme v sebe nevypestovali. Pretože život je v neustálom pohybe a uteká omnoho rýchlejšie než rieka, je treba vedieť každý okamih dobre využiť.

Preto je dôležité, aby sme boli neustále bdelí, uvedomovali si poriadne čo robíme, nekonali zbrklo a nedbalo. Spontánnosť, ktorá vzniká z istoty a sebadôvery, je veľmi pozitívna cnosť, kedykoľvek však konáme bez toho, aby sme o tom najprv premýšľali, potom sme ako páperie babieho leta vznášajúce sa vo vetre, ktorý ho nesie kam chce. Spontánne konanie sa často nedá predpovedať - môže teda ľahko spôsobiť chaos a neporiadok, pričom zatemnená myseľ nás môže priviesť do extrémov. Potrebujeme svoju impulzívnosť zatiaľ ovládať a naopak sa spoliehať na svoju vnútornú silu a svoje presvedčenie. Mnohí z nás však aj tak radšej robia to, čo ich upúta práve v tejto chvíli bez toho, aby uvažovali o následkoch.

Bol raz jeden kráľ opíc. Ten sa v noci pri úplnku zahľadel dolu do hlbokej rokliny a uvidel jazierko, v ktorom sa zrkadlil mesiac. „Ách, to je krásny klenot, ten musím mať!“ pomyslel si. Povedal o tom ostatným opiciam, tie ale namietali, že bude veľmi ťažké sa ku klenotu dostať. Kráľ im povedal: „Mám nápad. Jedna z nás sa bude držať kmeňa stromu a ostatné urobia reťaz a pevne sa chytia za chvost opice, ktorá je pred ňou. Potom spustíme našu reťaz dole k vode a posledná opica bude môcť klenot dosiahnuť.“ Päťsto opíc sa teda knísalo vo vzduchu, zavesených jedna na druhej. Ale tá, čo sa držala stromu, tú váhu neuniesla a všetky opice spadli do vody a utopili sa.  Naša myseľ je často ako tá opica. Keď si dobre predom nepremyslíme svoju činnosť, nebudeme schopní vidieť dôsledky, ktoré z nej vyplývajú, a všetky krásne, bujné fantázie a sny, aj sebecké lipnutie, nám spôsobia len kopu problémov. Ak robíme veci slepo, neprakticky a nelogicky, môžeme sa ľahko zapliesť do situácií, ktoré budú ešte oveľa zložitejšie než je tá dnešná.  Buďme si preto čo najviac vedomí svojho tela a zmyslov. Zanechajme hmlisté snívanie o budúcnosti, aj spomienky na minulosť. Vzdajme sa romantických pocitov a buďme si len vedomí toho, čo sa deje v mysli a citoch. Keď raz nájdeme svoju rovnováhu, môžeme si ju udržať, nech sa deje v živote čokoľvek.  Návyky v každodennom živote nás môžu učiť. Z času na čas analyzujme svoje myšlienky, pozastavme sa nad udalosťami svojho života a praktikujme bdelosť. Keď to budeme robiť pravidelne každý deň, vypestujeme si tým isté zdravé a rýdze kvality. Náš život bude menej chaotický a zmätený a my už nebudeme toľko hľadať rôzne vonkajšie uspokojenia. Keď budeme čeliť každej situácii s bdelým vedomím, bude to ten najlepší spôsob, ako za seba vziať zodpovednosť.

Ako otvoriť svoje srdce

Základná náuka duchovnej cesty sa rodí vnútri nášho srdca. Keď sa srdce stane učiteľom a dodá nám istotu, potom naša duchovná potrava začne plynule prúdiť srdcovým centrom a oslobodí aj vnútorný potenciál liečivej energie. Od toho okamihu sa akékoľvek zábavy a príjemné vnemy v porovnaní s tým začnú podobať bludičkám v močariskách. Je preto nesmierne dôležité, aby sme sa konečne dotkli hlbín svojho srdca a začali načúvať vnútornému tichu.  Väčšinou ale svoje myšlienky a pocity poznávame v meditácii len povrchne.  Neakceptujeme sa takí akí sme, ale trávime svoj život snívaním a lipnutím na vonkajších pôžitkoch. Tieto fantázie nás priam hypnotizujú, a tým zároveň zabraňujú, aby sme sa dotkli tých najvnútornejších pocitov, skrytých pod vrstvami sklamania z nesplnených očakávaní. Snívanie tak oddeľuje myseľ od tela.  Keď je srdce uzavreté, život sa zdá prázdny. Čítame knihy, pýtame sa na názory priateľov či blízkych, hľadáme útechu v materiálnych hodnotách, ale stále cítime úzkosť, nespokojnosť a nenaplnenie. Zábavy nás čoskoro nudia a my nenachádzame nič krásne, čo by nás napokon rovnako nesklamalo. Aj láska je prchavá záležitosť, takže sa zdá, že vôbec nič nemá význam a zmysel. Jednoducho sa opäť tackáme v problémoch a zase hľadáme nejakú metódu, techniku či spôsob, ktoré by uvoľnili naše napätie a tlak, ktorý sme si vytvorili svojou vlastnou neistotou a strachom. Nakoniec si možno potajomky aj poplačeme.  Na dne oceánu je možné nájsť kamene, ktoré voda obmýva už tisícročia, napriek tomu sú vnútri suché. Podobne sa môžeme snažiť sami seba pochopiť, ponoriť sa do štúdia rôznych ideí a filozofií, ale keď máme srdce zatvorené a studené ako kameň, ich pravý zmysel sa nás ani nedotkne. Ak nevieme byť otvorení, potom nikto, ani ten najväčší učiteľ, nás nedokáže osloviť, nech sme kdekoľvek a robíme čokoľvek.

Aj keď sme už dospelí, v každom stále zostáva kus dieťaťa. A toto dieťa chce rásť, tancovať a vyzrieť, ale chýba  mu správna výživa. Pozná totiž len jediný spôsob, akým si chce získať uspokojenie, a to ten, že sa stále niečoho dožaduje a na niečom lipne. Ego stojí v pozadí každého konania, neustále niečo riadi, niečím alebo niekým manipuluje alebo sa niečoho snaží zmocniť.  Niekedy cítime vo svojej nespokojnosti úľavu, ale spomienky skoro vytvoria opäť nové lipnutie. Snažíme sa opakovať svoje minulé skúsenosti a hľadáme stále nové spôsoby, ako potešiť alebo uspokojiť seba či iných. No napriek tomu je náš život z veľkej časti zúfalý a frustrujúci. Aj keď všetci túžime po šťastí, len málokto, v zdanlivo nekonečnom kolotoči očakávaní a následných sklamaní, svoj cieľ dosiahne. Tento bludný kruh je však možné prerušiť. Len čo sa vzdáme lipnutia a žiadostivosti, otvorí sa pred nami možnosť duchovného rastu a my môžeme nájsť skutočné šťastie. Pomyslime napríklad na včely, ktoré sa živia nektárom kvetov, napriek tomu na kvetoch nijako nelipnú.  Existuje teda spôsob bytia, v ktorom ego nie je. Môžeme len byť, zabudnúť na ego, odhodiť ho a celkom sa uvoľniť. Nepotrebujeme stále myslieť na to, čo je „moje“ a čo „tvoje“, na stratu či zisk. Len v sebe nechajme rásť relaxujúci pocit pokoja a radosti. Potom sa začne rozširovať aj naše bdelé vedomie - vedomie oslobodené od ega, očakávaní, posudzovania a stotožňovania sa. Keď sa to naučíme, skutočný rast môže začať.

Len čo raz vedome rozoznáme, že očakávanie vedie len ku sklamaniu a frustráciám, potom nás stále lipnutie už nepúta a my sme konečne schopní otvoriť sa voči svojim skúsenostiam, pretože uspokojenie je možné nájsť v čomkoľvek.  Hoci aj obyčajná prechádzka nás môže viac rozradostiť než nejaká rafinovaná zábava. Kým ale neotvoríme svoje srdce, nachádzame len málo inšpirácie, vnútorného svetla a vrelosti, ktoré by nám boli oporou, lebo si svojím egoizmom neustále podkopávame pôdu pod nohami. Nikto, okrem nás samých, nám v podstate nemôže pomôcť, ak my sami neurobíme prvý krok, nezapočúvame sa do svojho vnútorného hlasu, nepovzbudíme sa a nedodáme si sebadôvery tým, že vlastné srdce prijmeme ako svoje útočisko.

Začnite teda tým, že sa započúvate do svojho srdca, do svojich pocitov a myšlienok, do svojho vnútorného dialógu. Venujte veľkú pozornosť všetkému, čo sa vo vás odohráva. Najprv sa samozrejme budete príliš posudzovať a svoju bezprostrednú skúsenosť odmietať pre nevôľu, ktorá sa vo vás vďaka tomu často objaví voči sebe i druhým. Alebo sa budete cítiť otupeno a strnulo, budete mať zovreté srdce, alebo nebudete cítiť vôbec nič. Preto veľmi obratne, opatrne a s citom načúvajte svojim pocitom. To je veľmi dôležité. Načúvajte svojmu srdcu, doslova počúvajte jeho tlkot. Obyčajne si ani nie sme vedomí, ako rýchlo alebo pomaly naše srdce tepe. Nerozptyľujte sa myšlienkami a predstavami, načúvajte len svojmu vnútorného hlasu a náhle sa budete cítiť oveľa voľnejšie a radostnejšie.

Keď počúvate veľmi pozorne, môžete niekedy niečo začuť dokonca aj uprostred ticha. Nie je to však zvuk prúdenia vnútornej energie, ktorý vnímate, keď telo prechádza prirodzeným procesom uvoľňujúceho sa napätia, ale hovoria k vám vaše myšlienky. Ak sú vaše zmysly skutočne pokojné a tiché a ak ste naozaj uvoľnení a sústredení, potom môžete v sebe začuť rôzne tóny. Niekedy vysoké a prenikavé, inokedy hlboké, to závisí len na vašej individuálnej skúsenosti. V skutočnosti existuje desať rôznych tónov a každý z nich má svoju špecifickú vibráciu. Na to, aby ste ich ale mohli rozoznať, musíte si najprv prehĺbiť sústredenie a bdelosť do takej miery, že budete celkom pozorní a celkom sa otvoríte.  Je ale dôležité sa o takú skúsenosť nijako nesnažiť. Preto je treba sa uvoľniť, vyhnúť sa rozptýlenosti a nestrácať bdelé vedomie. Niekedy sa stáva, že po dlhšej meditácii, keď už ste veľmi pokojní a pozorní, môžete v tele začuť krásnu jemnú hudbu, akúsi tichú hudbu medzi myšlienkami. Vďaka meditácii a svojej citlivosti sa túto hudbu naučíte vnímať.

Kým nie sme schopní načúvať vnútri svojmu vyššiemu „ja“, musíme sa naučiť prijímať sami seba a mať sa radi. Časom sa naše srdcové centrum prirodzene samo otvorí - a toto je začiatok cesty otvorenosti, súcitu a nášho záväzku. Len čo sú naše telesné centrá otvorené, je ľahké poznať určité mentálne a fyzické znaky alebo energie, ktoré majú vplyv tak na emócie, ako aj na nervový systém. Potom doslova cítime, ako je naše srdce otvorené a ako dobre s ním komunikujeme.  Len čo sa raz naše srdce otvorí, celá existencia sa nám bude zdať prirodzene krásna a v harmónii. To nie je nejaká ďaľšia fantázia - skutočne je možné tento pocit mať, a práve to je jadrom duchovnej náuky. Samo srdce nám odhalí všetko poznanie. Prečo srdce a nie myseľ? Pretože ego kontroluje hlavu, a srdce je preto oveľa otvorenejšie a slobodnejšie.

Len čo sa srdce raz otvorí, žiadny problém už nie je taký veľký, aby sa nedal vyriešiť. Môžeme stratiť majetok, priateľov i celú rodinu, ocitneme sa sami a nebudeme mať nikoho, kto by nás podporil alebo viedol, a napriek tomu nájdeme oporu vo svojich najvnútornejších pocitoch, v tichom vnútri. Použitím vnútorných zdrojov sme schopní sa ľahšie vyrovnať s komplikovanými emočnými a intelektuálnymi situáciami, pretože sa už nenecháme zapliesť do žiadneho problému. Aj keby sme dokonca mali čeliť smrti, budeme pokojní, kľudní a vyrovnaní.

Potrebujeme teda len povzbudiť v sebe vrelé a pozitívne pocity. Táto vrelosť nie je žiadna povrchná ani sentimenálna emócia, ktorá by nás mohla vyviesť z rovnováhy a ktorá často podporuje paniku namiesto kľudu. Je to v skutočnosti rýdza, nefalšovaná otvorenosť, ktorú cítime ako hlbokú vrelosť vo svojom srdci, lebo srdce sa už stalo naším útočiskom a pravým domovom.  A práve tu, v centre srdca, sa naša prirodzená podstata plne rozvíja. Keď sa srdce otvorí, všetky blokovania zmiznú a duch intuície naplní telo, a celé naše bytie sa tým oživí. O tomto „duchu“ sa niekedy hovorí ako o esencii ľudskej energie alebo ako o podstate pravdy. Ale nech ho nazveme akokoľvek, kým mu neumožníme, aby prestúpil celé naše bytie, telo môže byť aktívne, ale srdce zostane zatvorené a my zostávame sami sebe cudzí.  Ak sme schopní prepojiť myseľ so srdcom a konanie s intuíciou, potom náš život získa skutočný zmysel. Problémy s emóciami sa automaticky zmiernia a my v sebe nájdeme inšpiráciu, vhľad, motiváciu a silu na zmenu. Prirodzene začneme sami seba obohacovať vlastnou vnútornou energiou, novo sa motivovať a nadobúdať sebaistotu. Nazrime preto do svojho srdca a snažme sa vidieť, čo sa v ňom deje.  Toto je najdôležitejšia príprava na to, aby sme v živote poznali pravdu.

Ako prebudiť súcit

Už po narodení zažijeme utrpenie a zmätok v duši. Napriek tomu aj po mnohých rokoch zisťujeme, že si stále neuvedomujeme utrpenie druhých, a že naša schopnosť komunikovať aj s tými najbližšími ľuďmi je veľmi obmedzená. Nechápeme ich a oni zase nerozumejú nám. Žijeme v tesnej blízkosti stoviek či dokonca tisícov ľudí, s ktorými zdieľame celý rad základných ľudských problémov, a aj tak jeden o druhého neprejavujeme skutočný záujem.  Mnohí z nás ale hľadajú cesty k pochopeniu seba i druhých a k svojmu skutočnému vnútornému uspokojeniu. Obyčajne sa však stretávame len s akýmysi zbierkami informácií, pojmov a teórií, ktoré v skutočnosti nemajú so záujmom o ľudský rozvoj a porozumenie nič spoločné. Napriek tomu také informácie študujeme a domnievame sa, že sme už našli skutočné poznanie. Ak nám štúdium pomáha k vnútornému rastu a pokroku, môže to byť v poriadku. Väčšinou sa ale rok čo rok ocitáme v stále rovnakých otupujúcich situáciách a opakujeme tie isté hlúpe a obmedzené šablóny myslenia a konania. Plýtvame tak časom na zber informácií, ktoré sú nám vcelku nanič. Preto je dôležité pozorovať svoj život starostlivejšie práve v tomto prítomnom okamihu a učiť sa využívať tie príležitosti, ktoré vychádzajú predovšetkým z vnútra a prinášajú nám skutočné poznanie a pochopenie.

Čo vlastne uvidíme, keď na seba pozrieme poctivo? Na povrchu môže byť náš život šťastný a pohodlný, no nemusíme sa cítiť skutočne spokojní. Často sa usmievame a predstierame, že nás nič netrápi, ale v skutočnosti trpíme a nemáme nikoho, kto by nám pomohol alebo nás priviedol na správnu cestu. Zaryto sa snažíme uchovávať si utkvelú predstavu o sebe, takže ďalej žijeme v bludnom kruhu osamelosti a vytvárame si okolo seba stále pevnejší ochranný pancier. Ten umožňuje, aby sme žili v celkom súkromnom svete, do ktorého nikomu nedovoľujeme preniknúť. V ňom prežívame všetku radosť, ale aj neúspechy a frustrácie. Dá sa v ňom narobiť toľko chýb, koľko sa nám zapáči, a aj tak sa o nich nikto nikdy nedozvie. Skrývame v ňom rôzne tajné nevôle, averzie a netolerantné myšlienky, a pritom zabúdame, ako také postoje otravujú vnútro a do akej miery nám len spôsobujú ďaľšie a ďaľšie frustrácie a negatívne postoje.  Na jednej strane teda cítime, že potrebujeme mať vzťahy s ostatnými ľuďmi, aby nám poskytli radosť a priateľstvo, na strane druhej si budujeme bariéry, ktoré nás chránia pred rôznymi konfliktami. Vďaka tomu len veľmi zriedka niekomu skutočne dôverujeme alebo s ním skutočne niečo zdieľame. V mladosti sme sa síce možno snažili o väčšiu otvorenosť, ale potom sme sa párkrát popálili, to nám nejako ublížilo, a preto sme sa radšej uzavreli. Možno naše ego bolo príliš zraniteľné alebo sme nenašli dosť sympatií voči druhým a radšej sme sa od nich izolovali. Dokonca aj teraz, ak sme voči sebe poctiví, vidíme svoju osamelosť, aj keď máme rodinu a priateľov. Málokedy sa voči niekomu otvoríme, a aj keď máme niekoho radi, často to býva len z pocitu povinnosti, alebo naopak, zo sebeckého očakávania, že sa nám to nejako vráti.

Napriek všetkému tomu predstieraniu sa ale o tú ustrašenú a osamelú osobu, ktorou v skutočnosti sme, môžeme naučiť starať oveľa lepšie. Starostlivosťou o seba sa môžeme ochrániť pred utrpením a frustráciami. Zdravá sebadôvera môže podporovať inteligenciu a poznanie vedúce k tomu, aby sa náš život stal vyrovnanejším a harmonickejším. Vďaka vlastnému rozvoju môžeme nadviazať priateľstvo sami so sebou, naše srdce sa potom prirodzene otvorí a z vnútra vzíde spontánne súcit. Len čo sa začne rozvíjať naša sebadôvera a „sebaliečba“, začneme prejavovať aj skutočnú láskavosť voči sebe i druhým.  Starostlivosť o seba však nie je len nejakou ďaľšou sebeckou aktivitou s duchovnou nálepkou. Je celkom dobre možné mať vrelé city voči sebe a byť si oporou bez toho, aby nás motivovala sebaláska, pretože lipnutie na vlastnom uspokojení je celkom odlišné od pozitívnej starostlivosti o vlastnú osobu. Bez súcitu sú naše myšlienky a činy založené len na sebeckom uspokojení. Pravý súcit, ktorý je liekom na chorobu ega, sa rodí len z pokorného a nebojácneho postoja, otvorenosti a štedrosti.

Súcit je tak akýmsi mostom, či duchovnou základňou pre pokoj, harmóniu a vnútornú vyrovnanosť. Ego je naopak prekážkou, lebo neustále hrá svoje hry, lipne na všetkom možnom, koná vychytralo a v podstate riadi celý náš život. Ego nás jednoducho stále „programuje“ po fyzickej i duševnej stránke. Preto len súcit môže pretrhnúť puto, ktorým nás ego zväzuje, a opäť len súcit umožňuje plný rozvoj celkového potenciálu ľudskej bytosti.

Len čo raz do hĺbky zažijeme utrpenie a osamelosť, môžeme sa vcítiť aj do situácie druhých bytostí, ktoré sú tu na svete s nami a majú tie isté pocity.  Bude nám tiež jasné, že podmienky, ktoré takú bolesť spôsobujú, sa stále opakujú nielen v tomto, ale aj v mnohých ďaľších životoch. Uvedomujeme si teda, že túto situáciu musíme zmeniť čo najrýchlejšie. Len čo raz zistíme, koľko toho máme spoločného s ostatnými, náš súcit sa prebudí celkom prirodzene a my sa zbavíme ľahostajnosti voči druhým. Ľahšie budeme chápať ich problémy a v rovnakej miere, ako budeme schopní liečiť sami seba, začneme používať svoje poznanie aj na to, aby sme pomáhali druhým.

Ak sa konečne dokážeme starať o seba, naučíme sa zároveň oceňovať aj jedinečnosť každej bytosti. S radosťou otvoríme srdce druhým, lebo sa už nemusíme ničomu brániť. A na revanš, aj voči nám sa druhí budú chovať rovnako - ich oči ožijú a tvár sa rozžiari.

Napriek tomu, že súcit má túto moc otvoriť myseľ človeka, často sa nedokážeme takto chovať ani voči vlastným rodičom. Možno už v detstve sme s nimi nemali práve vrelé vzťahy a teraz môžeme odmietať, alebo dokonca aj nenávidieť matku, ktorá nás porodila. V každej kultúre je však záujem o rodičov základom dobrej psychickej klímy spoločnosti, lebo ako sa rodičia starajú o svoje deti, tie by im to mali neskôr zase odplácať. Tento vzájomný vzťah je veľmi dôležitý. V rodinách však dnes naopak často panuje veľké neporozumenie, nevôľa, či dokonca vzájomná averzia, ktoré sa tiahnu aj rad životov po sebe.  Súcit s rodičmi sa v nás môže objaviť vtedy, keď začneme premýšľať o tom, koľko toho pre nás vytrpeli, aby nás ochránili a boli nám oporou, aj keď ich život bol ťažký. Mohli napríklad byť v našej výchove múdrejší, často sa riadili predovšetkým vlastnými predstavami, túžbami a lipnutím, často si nevedeli v kadečom poradiť, ale aj tak sa snažili pre nás urobiť to najlepšie, podľa svojich obmedzených možností. Ak sa vžijeme do ich situácie, potom dokážeme s nimi súcitiť, akoby sme prežívali ich život, mali ich rodičov, ich detstvo, ich vzdelanie a skúsenosti. Môžeme si skúsiť predstaviť ich detstvo pred desiatkami rokov, akí boli malí a slabí, a predsa museli nejako dospieť. Počas detstva a dospievania všetci zbierame skúsenosti a v dospelosti si môžeme robiť, čo sa nám zapáči. Je ale dôležité si pamätať aj svoje začiatky a to, koľko bolesti, starostí a utrpenia naši rodičia prežili, aby nám boli oporou a poskytli možnosť vyrásť. Keď sa raz obzrieme späť a to všetko si pripomenieme, môžeme pocítiť k rodičom oveľa väčšiu otvorenosť.

Súcit je zdravý duševný postoj, pretože v ňom nie sú žiadne očakávania či požiadavky. Hoci nie sme schopní dosiahnuť mnohé veci v materiálnej rovine, mali by sme si priať, aby sme vedeli z celého srdca milovať a súcitiť, pomáhať druhým spontánne a nesebecky. Tento postoj automaticky otvorí naše srdcia a rozvinie v nás aj súcit. Potom si môžeme úprimne povedať: „Ak existuje spôsob, ako prehĺbiť svoj súcit a pochopenie ľudského bytia, potom, nech je to čokoľvek a kdekoľvek, chcel by som toto učenie poznať, prevziať zodpovednosť a použiť toto poznanie na pomoc druhým“.

Len čo v sebe začneme rozvíjať súcit, sme schopní sa nechávať viesť svojím srdcom a viac sa obetovať. Potom nás už ani nebude tak zaujímať, či druhí naše konanie alebo postoje berú na vedomie. S postupným ubúdaním lipnutia sa dostaví aj hlboký pocit naplnenia a uspokojenia, ktorý môže začať rásť a dať tak nášmu životu väčší význam. A čo iné má v ľudskom živote takú cenu?  Môžeme si myslieť akí sme inteligentní, schopní, kultúrni, vzdelaní či scestovaní, ale akú to má skutočnú cenu? Všetko je to len sen, z ktorého sa raz ráno prebudíme a všetko bude preč. Všetka skúsenosť, ktorú si je len možné predstaviť, má pominuteľný charakter, kým trvalé šťastie nám môže dať len súcit.  Na rozdiel od bežných dočasných pocitov „šťastia“, tá radosť, ktorú súcit sprevádza, nie je sentimentálna ani romantická, pretože je neduálna a nerozlišuje medzi tým kto dáva, a tým kto prijíma.

Je dobré sa aspoň raz denne zamyslieť nad svojou samotou, chaosom, utrpením a nevedomosťou. To nás môže priviesť k pochopeniu, ako vlastne vznikli všetky bolestné okolnosti celého nášho života od narodenia až po súčasnosť. Len čo raz dosiahneme toto poznanie, prirodzene sa staneme kľudnejšími a otvorenejšími.  Nebudeme už brať rôzne problémy tak vážne, budeme mať väčšiu radosť zo života a dokážeme sa aj sami sebe smiať, lebo pochopíme zmysel života a oceníme ho taký, aký je.

Súcit pociťujeme vo svojom srdci, pričom jeho zdrojom je zdravý cit a živá skúsenosť. V živote nedocielime nič hodnotné, kým pozitívna energia súcitu neovládne hlbinu srdca. Môžeme mať rôzne vedecké a filozofické znalosti, ale bez súcitu zostaneme len prázdnymi intelektuálmi bez srdca, motajúcimi sa v začarovanom kruhu túžob, lipnutia a úzkostí. Myseľ potom zaťažujeme len prázdnymi slovami a predstavami, život nedáva žiadny zmysel ani uspokojenie. Ak ale prebudíme svoju energiu, naše vzťahy k druhým sa ozdravia bez toho, aby sme o to usilovali, alebo aby to vyplývalo z nejakého pocitu povinnosti, pretože nech robíme čokoľvek, bude to len prirodzené, spontánne a úplne „správne“.  Rovnako ako slnko, z ktorého vyžaruje nespočetné množstvo lúčov, je aj náš súcit zdrojom všetkého vnútorného rastu a pozitívneho konania.  V dnešnej dobe má človek toľko moci, že je schopný celkom zničiť celú Zem, a preto je zvlášť dôležité, aby rozvíjal všetko čo je krásne, prospešné a zmysluplné a uplatňoval svoj súcit v praxi. Spočiatku je súcit len ako plamienok sviečky, ale príde čas, keď v sebe postupne rozvinieme súcit, ktorý z nás bude žiariť ako slnko. A keď nám súcit bude taký blízky ako vlastný dych a bude taký plný života ako krv v našich žilách, potom pochopíme, ako vo svete žiť a pracovať zmysluplne a ako účinne pomáhať sebe i druhým.  Môžeme začať tým, že sa „dotkneme“ svojej dokonalej podstaty a potom sa otvoríme aj rodičom, rodine a priateľom. Nakoniec sa o tento pocit podelíme s každou cítiacou bytosťou, s celou prírodou - s vodami, vetrom, slnkom i hviezdami. Keď dosiahneme tento pocit otvorenosti voči celému bytiu, vzájomné vzťahy zo všetkým sa dostanú do prirodzenej harmónie. Tento súcit sa nemusí prejavovať fyzicky, jednoducho vzniká tak, že prijímame a len rozširujeme svoj otvorený mentálny postoj. Sila súcitu dokáže úplne zmeniť nás i druhých do tej miery, že z nášho života začne vyžarovať akési svetlo.  Snažte si teda predstaviť všetky bytosti na svete, hlavne tie, ktoré majú problémy a prežívajú bolesť. Spomeňte hlavne na svojich rodičov a priateľov, ktorí sú nažive, aj na tých dávno mŕtvych, ale aj na všetky ostatné bytosti.  Osloboďte sa od sebeckých motivácií a premeňte svoje problémy a emócie na hlboký súcit voči všetkým bytostiam a celej prírode. Nech je týmto súcitom zaplavený celý vesmír, nech tento súcit vyžaruje z každej časti vášho tela a vysielajte spoločne silu a energiu všetkým bytostiam, aby mohli prekonať všetky prekážky a boli zdravé a šťastné.

2.
Relaxácia

Rozširovanie pocitov

Všetci máme v sebe zdroj dobrého zdravia a vyrovnanosti. Je to jednoducho otázka správneho riadenia svojich energií. Toto „riadenie“ však nie je žiadna násilná alebo disciplinovaná sebakontrola. Naopak, je to prirodzený proces, ktorý začína fungovať len vtedy, keď sa naučíme relaxovať a používať určitý spôsob dýchania, cítenia a myslenia, ktoré nám pomôžu upraviť vnútornú rovnováhu, a tým umožnia, aby naše energie prúdili voľnejšie.  Relaxácia je liečebný systém, ktorý je možné využiť na odstránenie frustrácií a úzkostí, ktorých tlak veľmi často spôsobuje viaznutie vnútorných energií a bráni nám v rozširovaní našej meditačnej bdelosti. Hlboké uvoľnenie tieto energie prečisťuje najlepšie. Môžeme začať jednoducho relaxovať už len tým, že si budeme bdelo uvedomovať všetky pocity ktoré prežívame, t.j. že si uvedomíme napäté svaly, ťažkosti s dýchaním alebo tlak v hlave. Potrebujeme si bdelo uvedomovať všetky pocity, ktoré prežívame v každodennom živote, dotknúť sa ich a komunikovať s nimi. Vďaka masážam a ďaľším cvičeniam sa naučíme, ako túto fyzickú a mentálnu „stiesnenosť“ uvoľňovať. Len čo sa naučíme relaxovať telo, dych a myseľ, telo sa uzdraví, myseľ bude jasná a bdelé vedomie v rovnováhe.  Ak sa raz naučíme relaxovať a myseľ sa zbaví svojej rozptýlenosti, budeme sa cítiť prirodzene otvorenejší. V tom okamihu by sme mali stíšiť aj svoj vnútorný dialóg. Ak to dokážeme, potom bude celkom jednoduché zlepšiť kvalitu meditácie.  Počas dňa je možné „priživovať“ energiu pocitov, s ktorou sme prišli do styku, a tým ďalej pokračovať v rozvoji pozorného a pozitívneho bdelého vedomia.  Posaďte sa teda, desať až pätnásťkrát zhlboka vydýchnite, pomaly a úplne relaxujte celé telo. Relaxujte oči a nechajte ústa pootvorené. Veďte pomyselne dych do rúk a do nôh smerom nadol. Celkom sa uvoľnite a nechajte všetko „plávať“. Nechajte si na to dostatok času a snažte sa cítiť celé telo od prstov na nohách až ku korienkom vlasov. Cítite tlkot srdca? Cítite pulz v prstoch na nohách? Potom si veľmi jemne a pomaly masírujte hlavu, krk, hrudník, ruky, nohy a chodidlá, až v každej bunke pocítite prúd energie. Takto celkom uvoľnite svoje telo.

Spočiatku je dobré sa sústrediť na určité miesto, napríklad na hlavu. Tá je omnoho častejšie preťažovaná než ostatné časti tela, takže pocity majú sklon sa koncentrovať v šiji a blokovať prúdenie energie v krku, ramenách a svaloch tváre. Preto začnite masážou hlavy a snažte sa cítiť pohyb energie v celom tele.  Počas masáže je nejlepšie sa nestarať o to, aký druh pocitu práve máte, je dobré ho len cítiť. Rovnako je dôležité, aby všetky svaly boli čo najviac uvoľnené.  Počas masáže je preto treba si stále uvedomovať, či a nakoľko sú ktoré svaly stuhnuté a napäté. Ak sú, venujte týmto miestam zvláštnu pozornosť, až postupne dokážete uvoľniť každú časť tela. Potom sa započúvajte do ticha, ktoré sa v tele rozhostí. Ak je energia niekde zablokovaná alebo niekde cítite napätie či bolesť, potom sa to miesto samo touto pozornosťou uvoľní.  Teraz uvoľnite dych tak, aby bol pokojný, prirodzený a nebol nervózny.  Niekoľkokrát sa hlboko a veľmi pomaly nadýchnite, dych v tichosti len na okamih zadržte a potom veľmi ticho, ľahko a rovnomerne vydýchnite ústami aj nosom zároveň. Pokúste sa cítiť prúd energie v krvi a celkom relaxovane sledujte svoje pocity. Nemusíte sa na dýchanie sústreďovať, len ho nechajte byť, nech tento pocit zažije aj vaše vedomie. Keď si dychu nevšímate, prirodzene sa uvoľní a skľudní a telesná energia ožije veľmi jemnými a hrejivými pocitmi, akoby na vaše telo svietilo slnko.

Len čo ste sa upokojili a úplne uvoľnili, v tele sa rozleje pocit tepla. Bude prebudené a čulé, budete mať pocit, že ste skoro prázdni, akoby sa telo samo postupne vytrácalo, lebo jeho ťiaž a pevnosť budú postupne miznúť. Zostane len pocit veľkej otvorenosti a jemne sa rozširujúceho priestoru. Nemusíte si pamätať žiadne pokyny, nie je potrebná žiadna koncentrácia, ste len súčasťou tohto otvoreného priestoru. Čím viac sa stíšite, tým viac energie budete cítiť. Takto môžete prežívať svoje telo ako otvorený priestor a vnútri tohto pocitu aj existovať. Rozširujte túto energiu čo najviac bez toho, aby ste to všetko akokoľvek komentovali alebo interpretovali. Keď sa precvičujete v tomto pocite rozširovania, aj samotný priestor sa akosi „precvičuje“, lebo je sám o sebe plne harmonický - ako dokonalá kresba či nádherný umelecký predmet.  Len čo sa s týmto pocitom zoznámite, na telo a dych zabudnete. Môžete sa vlastne stať týmto pocitom a ďalej ho rozširovať. Je to, akoby ste práve opúšťali materské lono - takmer taký neobmedzený môže byť tento pocit. Potom sa vám bude zdať, že nič okrem pocitu tejto skúsenosti neexistuje, a že v tejto energii môžete plne existovať. Kamkoľvek vás pocity zavedú, budete ich prirodzene nasledovať - ďalej a ďalej, ako kruhy šíriace sa po hladine jazera, keď doň hodíte kameň. Rozpínajú sa a rozpínajú, až pokryjú celú hladinu. Takto sa celkom stíšite a utíšite aj svoje bunky, energiu, dych a bdelé vedomie.  Nakoniec uvoľnite svoju myseľ. Pretože vnútorný dialóg neustále chŕli rôzne výklady, opisy a úsudky, myseľ býva zvyčajne veľmi nepokojná a nervózna.  Sledujte tieto pohyby mysle bez toho, aby ste sledovali akúkoľvek myšlienku alebo začali s nejakou mentálnou činnosťou. Nesnažte sa príliš sústreďovať.  Bdelosť sa už dostavila, ale nie je v žiadnom konkrétnom mieste, lebo jednoducho na ničom nelipne. Prežívajte len tento bezprostredný pocit, presnejšie povedané, akúsi „energiu tohto pocitu“. Keď nelipnete na myšlienkach alebo úsudkoch, môžete prežívať pocity ako súčasť činnosti svojej mysle a cítiť sa pri tom, akoby ste plávali uprostred oceána - vo vedomí nebude prítomné nič iné, než celistvý pocit úplnosti.

Spočiatku sa môžete domnievať, že si túto energiu len predstavujete, ale čím viac ju poznávate, tým viac ju budete schopní riadiť. Po nejakom čase ju pocítite ako akési teplo, ba dokonca ako pocit hlbokej lásky a radosti. Táto energia oživí vaše vedomie a postupne zmení aj myšlienkové návyky. Myslenie bude stále vyrovnanejšie, zvýši sa hladina vašej energie a tá bude v organizme prúdiť oveľa voľnejšie.

Toto uvoľnenie sa dá rozširovať aj vnútri myšlienky. Skúste sa držať jedinej myšlienky a potom ju rozširujte a snažte sa dostať až do jej vnútra. Potom ju zväčšujte a ďalej rozširujte bez toho, aby ste ju posudzovali, nejako označovali či sa jej držali ako nejakého subjektu alebo objektu. Energia vášho pocitu bude trvať aj naďalej, ale nebude v nej už žiadne rozlišovanie alebo pojmová obmedzenosť. Len čo raz dosiahnete a zažijete tento hlboký pocit, dokážete ho vniesť do každej myšlienky alebo skúsenosti.

Takto sa môžete naučiť, ako je možné rozširovať bdelé vedomie. Po fyzickej stránke prostredníctvom masáží a rôznych fyzických cvičení, v rovine mysle pomocou dýchania a prežívania pocitov viac do hĺbky a napokon v rovine jemného bdelého vedomia priamou skúsenosťou. Keď tieto pocity zažijeme zistíme, že sa stávajú nekonečnými!

Kedykoľvek teda máme dobrý pocit, mali by sme ho čo najviac rozširovať a nestrácať jeho kvalitu, pretože radosť, láska či krása sú veľmi uspokojujúce a naplňujúce. Keď si napríklad spomenieme na milovanie s nejakým človekom, máme z toho zvyčajne krásny pocit. Keď ho ale rozšírime a prehĺbime, bude trvať dlhšie.  Keď sa cítime šťastní, máme obvykle radosť a príjemný pocit. To sa snažíme uchovať tým, že na nich lipneme myšlienkou. Ale tento hlbší a rozšírenejší pocit je oveľa rozsiahlejší než myšlienka sama, a preto ho snahou, obsiahnuť ho myšienkou, obmedzujeme.

Spočiatku býva fyzický kontakt (napríklad už zmienená masáž) dôležitý, ale neskôr sa fyzické telo stane skoro len symbolom, lebo skúsenosť pocitu sa ďalej rozširuje aj mimo telo. Ak sme schopní si túto skúsenosť udržať, potom už budeme vedieť, že to nie je len naša predstava, ale zážitok! Tu sa ale jedná o jemnejšiu rovinu vyššieho bdelého vedomia, ktoré má podstatu extázy a v ktorom už nie je toľko pocitov, ale len bdelosť. Neskôr sa dá tento pocit alebo bdelé vedomie zjednotiť s fyzickým telom, takže skúsenosť pocitu už nie je len fyzická, ale stane sa úplne všetko-zahrnujúcou skúsenosťou. Ak je telo tiché a pokojné, je možné zažiť aj také skúsenosti, ktoré by nás predtým ani nenapadli, skúsenosti, ktoré sú bez slov, bez predstáv a podobajú sa čistému poznaniu.  Na tejto vyššej úrovni bdelého vedomia nás naše krásne pocity - akási vnútorná masáž - spontánne zaplavujú, podobne ako stúpajúci morský príboj. Keď v sebe tento rozširujúci sa pocit v priebehu cvičení zažijeme, môžeme ho precvičovať a ďalej rozširovať. Je oveľa pôsobivejší než bežný fyzický pocit radosti, lebo je rozsiahly, hlboký, nekonečný. Telo a dych môžeme cítiť ako veľmi obmedzené, ale myseľ prežíva skúsenosť mimo slová a predstavy, má veľa rôznych odtieňov a kvalít, vizuálnu bohatosť, a dokonca aj hlbšie roviny jemnej skúsenosti.  Spočiatku sa prejaví detsky nevinná radosť. Tá sa rozširuje do pocitov šťastia, potom sa dostavia ďaľšie telesné a duševné pocity, ktoré sú napokon takmer zdrvujúce.

Len čo v sebe túto krásnu a vyrovnanú skúsenosť rozvinieme, môže sa zdať, že sa blížime k takzvanému „mystickému zážitku“. Ťažko však povedať, či je táto energia „fyzická“ alebo „mentálna“, každopádne tento charakteristický proces, t.j. prúdenie čistej energie, zdieľajú všetky živé organizmy. Táto energia je totiž všadeprítomná a existuje stále, hoci v bežnom živote obvykle nevieme, ako s ňou nadviazať kontakt. Často na to potrebujeme určité podmienky, ako je pokojné miesto, ľahká strava alebo nejaké duševné cvičenie. Keď už ale raz takú skúsenosť spoznáme a priamo ju zažijeme, môžeme si ju zapamätať, vniesť ju späť do bdelého vedomia, a potom túto čistú energiu čiže čisté poznanie, nachádzať kdekoľvek.

Telo, dych a myseľ

O tele všeobecne uvažujeme len ako o fyzickej časti bytosti, ktorá sa skladá z kože, kostí, svalov a vnútorných orgánov. Tie sa ďalej delia na bunky, molekuly a atómy. Keď sa však snažíme dopátrať, aká je podstata atómu, prídeme len na určité sily, ktoré držia atóm pokope. Pri bližšom pohľade na telo nájdeme podobné sily či určité energetické zákonitosti.

V jemnejšej rovine má v tele každá bunka i atóm určitú jadrovú energiu, ktorá je totožná s energiou poľa, nachádzajúceho sa mimo telo. Z relatívneho hľadiska sa nedá povedať, že by telo bolo akýmsi „priestorom“, pretože naša fyzická štruktúra sa zdá byť celkom pevná. Ale z hľadiska absolútneho, nie sú „priestor tela“ a priestor mimo tela od seba oddelené. Tento ucelený priestor tvorí v skutočnosti prirodzenú jednotu, podobnú napríklad riečnemu prúdu, ktorý sa vlieva do jazera. V určitých okamihoch veľkého uvoľnenia sa naša pozitívna energia zvýši natoľko, že môžeme takmer „cítiť“, ako vnútorné a vonkajšie priestory splývajú v jedno. Telo postupne zdanlivo mizne a my strácame obvyklý pocit pevnosti. Výsledný zážitok tejto jednoty je veľmi dôležitý, lebo keď je telo celkom uvoľnené a relaxované, energia pôvodne držaná v bunkách, začína prúdiť hladko a prirodzene celým organizmom bez akejkoľvek manipulácie či úsilia. Táto energia sa prejavuje ako pocity vyrovnanosti, radosti alebo dokonca lásky.

Keď rozvíjame svoju relaxáciu, je možné sa sústrediť na jeden určitý pocit, napríklad na pocit telesného kľudu, a ten potom postupne zväčšovať a rozširovať navonok mimo fyzické telo, aj smerom dnu. Môžeme sa sústrediť hoci na nehybnosť tela, na dych či na utíšenie svojich myšlienok. Keď rozširujeme tento pocit vnútorného kľudu, môžeme cítiť, ako naša energia prúdi vnútri aj mimo fyzického tela.

Táto energia má tri aspekty, ktoré spoločne tvoria základnú „formulu“ života.  Naše postoje a konanie, zdravie, šťastie a dokonca aj dĺžka života závisia na tom, nakoľko sú tieto tri aspekty v rovnováhe.

Prvým aspektom je fyzická štruktúra alebo akási „telesná sústava“, ktorou prúdi energia. Druhým je dych, ale nie je to len samotný dych. Jeho charakteristickou vlastnosťou je pohyblivosť. Je to akási prúdiaca energia.  Tretím aspektom je „jemná telesná energia“, ktorú si uvedomujeme a vnímame ešte oveľa menej než dych. Tieto tri aspekty sú neoddeliteľne späté, jeden bez druhého nemôžu fungovať, aj keď každý z nich má svoje špecifické charakteristické vlastnosti. Sú komplexne združené, spoločne vytvárajú základnú telesnú štruktúru, a tým aj to, čomu hovoríme život. V istom zmysle sú obdobou trojice telo, dych a myseľ, znamenajú však oveľa viac než to, čo si pod týmito výrazmi bežne predstavujeme.

„Telesná forma“ čiže naša fyzická štruktúra, ktorou energia prúdi, je viac než len „telo“. Mentálna energia našich postojov a činov vytvára určitú „atmosféru“, ktorá sa okolo nás sústreďuje na inej rovine než je fyzické telo. Aj keď toto éterické telo normálne nevidíme, je vždy súčasťou našej existencie. Môžeme ho prirovnať hoci k vyšším vrstvám zemskej atmosféry, ktoré prirodzene a plynule nadväzujú na vrstvy nižšie, sú však vytvorené z iných prvkov a majú iné vlastnosti.

„Dych“ takisto znamená oveľa viac než to, čo si obvykle predstavujeme pod pojmom „dýchanie“, lebo je spojený s ďaľším energetickým prúdením a jeho vlastnosti sa menia podľa našich emočných stavov. Keď dýchame príliš povrchne alebo naopak príliš zhlboka, má to vplyv na celý organizmus. Keď vyrovnávame svoj dych, zharmonizujú sa aj emócie, a potom telo a myseľ budú tiež v rovnováhe. Dych je totiž čosi ako most, ktorý spája telo s mysľou.

„Jemná telesná energia“ sa prirovnáva k mysli, ale nie takej, akú bežne poznáme. Myseľ zvyčajne formuluje naše skúsenosti do podoby pojmového myslenia a dualizmu subjekt-objekt. Exituje však aj iný spôsob, ako môžeme prežívať svoju skúsenosť, ktorý ale nevytvára dualizmus. Keď je myseľ vyrovnaná, neexistuje v nej čas, vedomie ani bdelosť (zameraná na nejaký objekt) - existuje len určitá energia, ktorá je stále prítomná.

„Telesná forma“, „dych“ a „jemná telesná energia“ sa prepájajú v štyroch telesných centrách - v hlave, hrdle, srdci a pupku. „Telo“ je spojené s centrom pupku, „dych“ s centrom hrdla a „myseľ“ s centrom hlavy. Všetky tri sa potom stýkajú a spájajú v srdci.

Každé z týchto telesných centier funguje v celom rade rovín. V okamihoch, keď máme srdce otvorené a myseľ nie je zapojená do intelektuálneho procesu, energia preniká do hlbších rovín a postupne aj do vnútorného bdelého vedomia, t.j. do vyrovnaného stavu, ktorý je tou najvyššou ľudskou skúsenosťou, a toto bdelé vedomie cítime tak v srdci, ako aj v mysli.

Každé telesné centrum je schopné vibrovať pozitívnou energiou, ako je láskavosť, láska a súcit, rovnako však môže byť v depresii, zmätené, nepokojné alebo otupené.

Keď sa tri aspekty energie pohybujú v týchto centrách, vytvárajú v nás určité podmienky alebo stavy: fyzické choroby, mentálne blokovania, emočné problémy, alebo naopak cítime ľahkosť a úplnú otvorenosť a zdá sa nám, že z nás vychádza žiara. Naše základné návykové šablóny jednak určujú, ako energia prúdi týmito veľmi jemnými centrami, a jednak sú ňou spätne určované. Kedykoľvek sme chorí, nevyspatí, nevyrovnaní alebo keď máme negatívne pocity, táto disharmónia sa prejavuje určitým rozložením, pohybom a koncentráciou energie v tele. Preto by sme sa mali naučiť, ako svoje telo, dych a myseľ priviesť do rovnováhy, ak chceme byť skutočne zdraví.

K rovnováhe je možné dospieť sebaliečbou tak, že sa sústreďujeme na rôzne časti tela. Tieto cvičenia koncentrácie sú jednoduché a vždy celkom konkrétne.  Ak napríklad nie je telo vyrovnané alebo ak máme fyzickú energiu zablokovanú, ak sme chorí alebo máme strach, potom pomáha, keď sa sústredíme na bod pod pupkom.  Ak sa cítime osamelí, izolovaní od druhých alebo ak chceme v sebe rozvinúť súcit či pocit radosti, je dobré sa sústrediť na centrum srdca. Na to, aby sme si v sebe vybudovali citovú vyrovnanosť, prekonali nervozitu, žiadostivosť alebo neuspokojenosť, potrebujeme sa sústrediť na centrum hrdla. A pretože sú tieto centrá prepojené, dá sa tým, že sa viac sústreďujeme na hrdlo, vyrovnať i srdce.  Keď naša vedomá bdelosť nie je silná alebo dobre zameraná a ak sa cítime akoby vo sne, stratení či tiesnení dualistickým myslením, musíme sa sústrediť na centrum na temene hlavy alebo na centrum medzi očami. Ak chceme v sebe rozvinúť štedrosť alebo jasnú myseľ, pomôže nám tiež koncentrácia na centrum hlavy.  Pretože telo, dych a myseľ sa vyrovnávajú v centre srdca, je to práve tu, kde sa potrebujeme najviac otvoriť. Ak je centrum srdca otvorenejšie, potom je aj ľahšie, aby telo a myseľ dobre spolupracovali a boli si navzájom oporou.  Keď sa zameriame na určité časti tela, môžeme pozorovať rôzne pocity alebo akési citové zafarbenia a tiež uvidíme, ktorá časť je silnejšia a ktorá slabšia.  To nám pomôže určiť, ako máme so svojou energiou pracovať. Keď máme napríklad jednu časť tela veľmi stuhnutú alebo stiahnutú, môžeme sústrediť energiu do tohto miesta a snažiť sa relaxovať, a tým napätie uvoľniť. V prípade, že určitá časť je buď zvlášť aktívna alebo naopak pasívna, môžeme na nej pracovať tým, že energiu buď z tohto miesta odvedieme, alebu ju tam naopak dodáme. S energiou je môžné pracovať rôznymi spôsobmi a týchto pár príkladov by vám malo dať určitú predstavu, o čo ide.

Fyzické cvičenia nám môžu v určitých okamihoch pomôcť v harmonizácii a znovuoživení tela, dychu a mysle. Ak sú ale tieto cvičenia konané len mechanicky alebo ak nás zaujme napríklad len jedna metóda, potom môžeme svoju otvorenosť a rast ohroziť, lebo tým obmedzujeme svoje možnosti a celkový nadhľad. A naviac, nie každá technika je vhodná pre každého. Pri výbere metód je preto dôležité, aby sme mali riadne vedenie učiteľa, ktorý nám vysvetlí, ktoré typy praxe nám budú najlepšie vyhovovať a ako dlho ich máme cvičiť.  Tieto typy praxe a cvičení sú užitočné pre celkovú integráciu a rozvoj vyššieho stupňa bdelého vedomia nášho bytia. Pomáhajú uvoľňovať prúdenie energie v tele, ktoré obohatí naše zmysly, upokojí rozptýlenú myseľ a vnesie do života kľud a vyrovnanosť.

Liečba pozitívnou energiou

Naše telo a myseľ na seba neustále navzájom pôsobia. Väčšina toho, čo nám príde na myseľ, prichádza prostredníctvom zmyslov. Aj väčšinu pocitov, hoci ich prežívame fyzicky, interpretujeme v rovine mysle. Ak nie je tento vzájomný vzťah medzi telom a mysľou v rovnováhe a ak neprúdia pocity telom hladko, nahromadí sa v nás napätie, z ktorého ľahko vzniknú negatívne emócie, ktoré môžu spôsobiť tak fyzické, ako aj psychické ochorenia.

Aby sme mohli získať a udržať si dobré zdravie a vyrovnanosť, je dôležité považovať telo a myseľ za ucelený systém. Pomôže nám k tomu to, že sa naučíme starostlivo pozorovať ich vzájomné vzťahy a že poznáme, ako fungujú.  Myseľ je spojená zo zmyslami, tie sú spojené s telom a celé telo následne so svetom. Jedno vedie k druhému, každé má svoje vlastné zákonitosti. Jednotlivé procesy sledujú svoj určitý smer, ale napriek tomu sa navzájom veľmi ovplyvňujú.  Zmysly dodávajú informácie mysli, a tá na ich základe začne rozhodovať. Tento proces v sebe zahrnuje posudzovanie, pojmové a dualistické myslenie, ktoré v nás potom vytvára oddelenosť a rozpor. Len čo k tomu dôjde, automaticky vzniká konflikt: dualita v mysli samej, medzi telom a mysľou, rozpor medzi zmyslami a mysľou - najprv vnútorne, a potom aj navonok.

Niektoré pocity cítime v určitých častiach tela silnejšie než v ostatných, a v danom okamihu sa od seba líšia svojou silou. Spočiatku je preto dôležité, aby sme určili miesto a intenzitu pocitu. Pocity sa ale obvykle postupne hromadia ako prach a sú navzájom natoľko premiešané, že ich od seba nedokážeme oddeliť.  Môžu byť pozitívne, negatívne alebo neutrálne, a niekedy sa môžu objaviť bez zdanlivej racionálnej príčiny. Hromadia sa dlhú dobu a zostávajú vo fyzickom tele ako nejaké skryté nánosy, pričom sa nedá odhadnúť, kedy sa vznietia.  Kým naša bdelosť je ešte nerozvinutá, zmysly často ani neregistujú vnemy, ktoré sa v takej situácii dajú prirovnať k písmenám, napísaným na vodnej hladine. Dá sa ale vedome vypestovať citlivosť, vďaka ktorej sa naša bdelosť rapídne zlepší. Potom môžeme napríklad ľahko poznať z očí druhého človeka, či je mentálne a fyzicky vyrovnaný alebo nie.

Mali by sme ale začať s tým, že sa budeme snažiť starostlivo pozorovať svoje vlastné myšlienky a pocity. Ak sledujeme svoju myseľ, môžeme pozorovať takmer neobmedzený prúd mentálnych predstáv, obrazov alebo pojmov, a už toto prúdenie samo poukazuje na náš negatívny, nevyrovnaný stav. Kedykoľvek veci kategorizujeme alebo ich vykladáme, naša myseľ sa tým okamžite oddeľuje od prežívanej skúsenosti, a vďaka tomu sa zaplietame do nekonečného radu myšlienok.  Len čo myšlienka alebo nejaký mentálny obraz vznikne, vedie ihneď k ďaľšej myšlienke alebo obrazu, ktoré vykladáme alebo predstavou spájame s ďaľšími, pričom túto reťaz je veľmi ťažko pretrhnúť. Myseľ je natoľko zapletená do neustáleho pohybu, že nemá žiadnu príležitosť na odpočinok a načerpanie novej energie. Následkom toho sú telo a myseľ často vyčerpané a psychický nepokoj sa v nás hromadí.

Ak tento proces sledujeme bližšie, vidíme, že v okamihu, keď zmysly vnímajú nejaký objekt, je našou prvou tendenciou mentálne „uchopenie“ objektu. To vedie k ďaľšej žiadostivosti a lipnutiu na objekte. Vďaka tomu ustrnieme v akejsi zafixovanej šablóne chovania, a vždy keď v mysli nastane pohyb, táto okamžite tiahne k danému objektu. Tým strácame energiu, čo si však neuvedomujeme, lebo rozsah straty závisí na intenzite danej situácie. Ak je strata energie príliš veľká, prichádzame aj o svoju vnútornú rovnováhu a negatívne emócie, ktoré môžu ovplyvniť tak naše pocity, ako aj naše vnímanie, potom ľahko vyjdú na povrch.  Keď sme napríklad smutní alebo v depresii a počujeme krásnu hudbu, často ju v tomto stave ani nedokážeme oceniť, alebo keď nám niekto ponúkne lahodné jedlo, nebude nám chutiť.

Niekedy máme obdobie, keď stres spôsobený starosťami a obavami, spomienkami a predstavami zviera a narúša našu energiu natoľko, že nám dokonca môže uškodiť mentálne i telesne. Môžeme sa dostať natoľko mimo seba, že telo si nie je vedomé mysle a naopak, myseľ nevníma telo. Hoci mentálne a fyzické problémy sú spôsobené nerovnováhou v organizme, máme sklon obviňovať vonkajšie okolnosti.  Potláčame alebo odmietame tieto signály a príznaky a zaobchádzame so sebou ako s nejakým objektom alebo dokonca ako so svojím nepriateľom.  Keď sa ale raz naučíme uvoľniť a vypestujeme si pozitívne postoje, dá sa táto stagnácia prelomiť. Naša energia sa tým uvoľní a bude schopná prúdiť prirodzene a v harmónii. Keď je naša energia pozitívna, vnútorné bdelé vedomie, ktoré z nej vyplýva, sa oslobodí od psychickej záťaže a my sa začneme cítiť ľahšie a radostnejšie. Ak upokojíme a zjednotíme v sebe telo, ducha a myseľ, náš celý organizmus bude živší a zdravší.

Sebaliečba protrebuje silnú a pevnú základňu, t.j. uvoľnenie, radosť, lásku a súcit. Je treba, aby sme sa naučili telesne relaxovať, vyrovnávať svoje emócie a odvracať energiu od negatívneho myslenia k pozitívnemu. Len potom budeme schopní začať s uvoľňovaním svojich fyzických a mentálnych pút, ktorými sú rôzne úzkosti, napätia, starosti a strachy. Len čo budeme otvorenejší, zažijeme určitý pocit oslobodenia a uvoľnená energia v nás začne voľnejšie prúdiť. Pre samotnú liečbu máme konkrétne metódy, ako sú rôzne fyzické a mentálne cvičenia, napr.  koncentrácie, mantry, vizualizácie apod., základným liečebným procesom je však uvoľnenie a vyrovnanie našej energie.

Vo chvíľach, kedy máte emócie vystupňované na maximum, je dobré sa posadiť a začať zvoľna a ľahko dýchať. Svoje emócie si nevšímajte a len sledujte svoj dych a jeho rytmus. Telo a myseľ sa dajú ukľudniť a liečiť už len tým, že sledujete a cítite svoj dych, ako prúdi telom.

Ak ste zablokovaní fyzicky alebo citovo, vybavte si nejakú radostnú spomienku, predstavte si hoci, že ste v nádhernej záhrade, alebo čokoľvek, čo vás poteší a čo vám spôsobí radosť. Počas tejto chvíľky myseľ a telo prirodzene spomalia svoje tempo a začnú sa uvoľňovať. Prostredníctvom relaxácie si možno pocity a emócie ujasniť a pozorovať ako vznikajú a zanikajú, podobne ako morské vlny.  Vaše napätie a strnulosť sa uvoľnia a vy sa upokojíte.  Tieto dve jednoduché relaxačné cvičenia vám pomôžu zjednotiť telo, myseľ a zmysly, takže budú schopné fungovať harmonicky. Integrácia tela a mysle je podstatná pre naše zdravie a pocit šťastia.

Podobne ako musíme vybudovať hrádzu za suchého počasia, aby mohla poskytnúť ochranu keď prídu dažde a povodne, musíme predom upevniť svoju bdelosť, aby bola dosť silná, aby nás niekedy neskôr vzdutá vlna emócií doslova nezmietla. Keď raz upokojíme svoje emócie a úzkosti, môžeme sa zbaviť aj nepotrebných a umelo vytvorených návykov. Vďaka tomu budeme mať lepší vzťah k svojej bezprostrednej skúsenosti, a tým získame pevnejšiu pôdu pod nohami. Bude nám jasnejšie, čo je pre život skutočne cenné. Vnútorný chaos sa zmenší, život sa stane úplnejším a nájdeme v ňom viac zmyslu. Keď sa naučíme upokojiť myseľ, potom sa stanú reálnymi tak mentálna, ako aj fyzická vitalita, dobré zdravie i vyrovnanosť.  V dnešnej dobe je väčšina z nás závislá na vonkajších alebo umelo vytvorených prostriedkoch určených na to, aby sme si uchovali zdravie a zbavili sa rôznych bolestí. Len čo sa dostaneme späť do rovnováhy a naša energia začne správne prúdiť, táto energia sa stane pre myseľ a telo tým najcennejším zdrojom ochrany.  Liek na naše choroby je v nás samých, pretože rovnováha je naším prirodzeným stavom.

Sami sme si liekom, ktorý nám vráti vnútornú rovnováhu, pretože celé telo je v podstate jeden ucelený vesmír. Náš organizmus je z organického hľadiska sebestačný, my sa môžeme len otvoriť voči pozitívnym energiám a umožniť im, aby začali telom voľne prúdiť. Máme už všetko, čo na tento proces potrebujeme, lebo už vlastníme aj potrebný recept na tento liek. Keď si vypestujeme pozitívne energie a telo sa nimi prečistí, jeho stav sa zlepší, my budeme zdraví a sami sa staneme otvorenými kanálmi energie. Potom budeme v rovnováhe, nech sú naše skúsenosti negatívne či pozitívne.

Týmto procesom postupného rozvíjania energií prekročí naša skúsenosť fyzickú rovinu a my dokonca dokážeme vnímať myseľ a hmotu ako jedno a to isté. Toto poznanie sa svojím charakterom už veľmi podobá nekonečnosti, lebo čistú energiu je možné zažiť všade. Rovina energie je všadeprítomná, je nám v skutočnosti bližšia a dostupnejšia, než sme si sami sebe. Keď to pochopíme, môžeme využiť tvorivo každú situáciu a naše sklony k negatívnym emóciám začnú samy postupne opadávať. Začneme žiť bez lipnutia, budeme menej žiadostiví, a tak zamedzíme aj ďaľšiemu vývoju stereotypných návykov, ktoré nás pútajú. Pozitívna energia sama sa stane procesom sebaliečby, ktorý začne prebiehať celkom prirodzene. Fyzické blokovania, spôsobujúce mnoho psychosomatických problémov, sa začnú uvoľňovať, a keď bude telo zdravšie, živšie a očistené od jedov, aj naša myseľ bude jasnejšia.

Keď sa naučíme žiť v prítomnom okamihu, naučíme sa vďaka tomu používať aj svoju energiu a mať z nej prospech. Ak raz ovládame svoju jemnú energiu, môžeme ju postupne vedome rozšíriť do fyzického, citového a psychického tela.  Stimulovaním a riadením pozitívnych a radostných pocitov môžeme zmeniť podstatu svojich vnútorných návykov a skúseností. Keď budú pozitívne a radostné pocity a postoje prechádzať každým telesným orgánom a obiehať v celom našom systéme, potom sa energie upravia a budú v rovnováhe. Inými slovami, prostredníctvom pozitívnej energie máme príležitosť si znova obnoviť svoje telo.

3.
Meditácia

Objavovanie meditácie

Skoro všetky duchovné smery vykonávajú rôzne meditačné cvičenia. Za „meditáciu“ sa všeobecne považuje určitá forma myslenia. Obvykle v kombinácii so slovami, mentálnymi obrazmi či pojmovými konštrukciami. Meditácia však neznamená, že o niečom premýšľame. Meditačný stav sa nám môže zdať subjektívny:

Ide predsa o moje vedomie a moju bdelosť. Ak sa však pozrieme na meditačný stav bližšie, zistíme, že bdelé vedomie nie je objektívne ani subjektívne, a tiež, že sa nedá analyzovať. Bdelé vedomie predstavuje v skutočnosti prirodzenú otvorenosť, ktorá sa dostaví len vtedy, keď ponecháme mysli jej voľnosť, keď ju nerozptyľujeme, neprerušujeme jej beh a ani od nej nič neočakávame.  Meditatívna bdelosť je teda ako úplne otvorený priestor. Tým ale nemyslíme „priestor“ v obvyklom slova zmysle, lebo bdelosť nie je žiadne miesto, nemá žiadnu formu ani tvar. Tento priestor nie je mimo telo ani vnútri mysle, nie je mentálny ani fyzický, a predsa sa jedná o hlboký, zjednotený stav pokoja, otvorenosti a rovnováhy, čo je skúsenosť meditácie samej.  Z tradičného hľadiska býva začiatok meditácie spojený obvykle s určitými vhodnými cvičeniami - intenzívne sa koncentrujeme, vizualizujeme rôzne podoby alebo obrazy, či odriekame mantry. Učitelia kladú dôraz na rôzne formy praxe vzhľadom na odlišné potreby žiakov. Jednému učiteľ môže poradiť, aby sa odobral na odľahlé a tiché miesto a bol pol alebo tri štvrte hodiny úplne ticho, kým inému, že má ísť do hôr alebo k moru a veľmi nahlas recitovať mantry. Ďaľšiemu môže dať pokyny, že má len hľadieť do neba a celkom sa otvoriť. Iným žiakom môže nariadiť rituály alebo doporučiť, aby praktikovali oddanosť.  Všeobecne povedané, našou praxou môže byť čokoľvek, čo nás uvoľní a upokojí a čo nám najlepšie pomôže v rozvíjaní vnútorného kľudu a sústredenia. Meditácia nás vedie k pocitu pokoja, šťastia a radosti zo života, a k tomu, aby sme sa naučili efektívne čeliť fyzickým a mentálnym problémom. Náš život sa stane vyrovnaným len vtedy, keď budeme schopní zjednotiť akúkoľvek skúsenosť so svojou meditáciou. Je možné do nej zahrnúť tak radosť a šťastie, ako aj zlosť, neľúbosť, frustrácie a rôzne nešťastné pocity, t.j. všetky emócie, ktoré počas celého dňa cítime. Všetky ich je možné premeniť na uvoľnenosť a kľud meditácie.  Spočiatku sa nám meditácia môže zdať jednoduchá - máme byť len v tichosti, nehybní, pokojní a uvoľnení a treba sa riadiť určitými pokynmi. Keď ale svoju meditáciu postupne prehĺbime, zistíme, že ide o oveľa viac než len o uvoľnenie a prácu s myšlienkami a emóciami. Meditácia je v skutočnosti proces, v ktorom hľadáme pravdu alebo porozumenie, v ktorom sa snažíme odhaliť podstatu svojej existencie a ľudskej mysle. Také poznanie dosiahneme len vtedy, keď prenikneme do meditácie naozaj do hĺbky a keď odhalíme, kto skutočne sme.  Ako teda máme meditovať? Najprv musí telo zotrvať v nehybnosti a tichosti.  Uvoľníme svaly a všetko napätie v nich. Potom sa posadíme a zaujmeme pohodlnú polohu a v nej bez pohnutia nejakú dobu zotrváme. Dýchame veľmi mierne a ľahko, vdychujeme a vydychujeme pomaly. Čo najviac sa uvoľníme, aby sa mohol upokojiť celý nervový systém. Potom ukľudníme myseľ. Stíšime myšlienky pomocou vnútorného ticha. To je možné docieliť rôzne, ale pretože príliš mnoho pokynov môže viesť k nesústredenosti, postačí keď povieme, že je treba prirodzene uvoľniť telo, dych a myseľ. Telo sa upokojí, dych sa vyrovná a myseľ a zmysly budú v kľude. V tomto okamihu do hĺbky pocítite, ako sa vaše zmysly prebúdzajú k životu. Vidíte teda, že meditácia nie je nič ťažké ani vám cudzie, ale že tvorí súčasť vašej prirodzenej podstaty.

Netreba, aby ste sa snažili smerovať k nejakému cieľu, lebo už táto snaha sa stáva prekážkou k uvoľneniu. Len čo sa príliš snažíte alebo presne sledujete nejaké prísne pokyny, môže to ľahko spôsobiť problémy, lebo ak sa snažíte byť v tichosti a ak pri tom vynakladáte príliš veľa úsilia, zápasíte tak zároveň s očakávaním, že niečo dostanete, alebo sa naopak niečoho zbavíte, a pokračujete vo svojom vnútornom monológu, zatiaľ čo sa ho pokúšate utíšiť. Snahy o skúsenosť „perfektnej meditácie“ tak môžu viesť k nekonečným vnútorným konfliktom alebo vnútorným monológom.

Hoci spočiatku sú pojmy k uvedeniu do meditácie potrebné, od vlastnej skúsenosti meditácie nás oddeľujú. Keď sa ponoríme do vlastného cvičenia v meditácii, zistíme, že meditácia ďaleko prekračuje myslenie v pojmoch. Keď v relaxácii a ukľudňovaní mysle ďalej pokračujeme, zistíme napokon, že k meditácii nie je treba vôbec žiadne úsilie.

Keď sa meditovať len učíte, je najlepšie, aby ste sa celkom oddali svojej skúsenosti bez toho, aby ste odmietali či vylučovali akúkoľvek časť svojej osobnosti. Všetky myšlienky a pocity sa totiž môžu stať súčasťou vašej meditácie. Môžete zažiť ktorúkoľvek z nich, a tým postupne odhaľovať rôzne jemné vrstvy a stavy svojej mysle. Myseľ jednoducho pozoruje svoj vlastný prirodzený proces. Každá myšlienka, túžba a motivácia je prirodzenou pomôckou v tejto základnej meditácii. V relatívnej rovine tu stále ešte existujú rozdiely medzi dobrým a zlým, keď ale meditačný stav spoznáme bližšie, nevnímame už toto rozlišovanie ako presne definujúce skúsenosť. Meditácia preto presahuje dualizmus, takže všetku skúsenosť potom vidíme ako dokonalú, lebo táto kvalita dokonalosti sídli vnútri našej mysle a nie je ničím vonkajším.  Ak sa objavia spomienky alebo nepríjemné pocity, je síce možné, že sa budeme cítiť trochu nesvoji, ale to všetko rýchlo pominie, ak mentálne ku žiadnej konkrétnej myšlienke nepriľneme. Je treba len zotrvať celkom uvoľnene v tichosti a nepremýšľať „o meditácii“. Jednoducho akceptujeme sami seba. Nesnažte sa meditovanie naučiť, lebo vy sami ste meditáciou. Vaše telo, dych, myšlienky, zmysly a bdelé vedomie, proste celok vášho bytia, to všetko tvorí súčasť meditácie. Nemusíte sa obávať, že ju stratíte, lebo celé vaše energetické pole je súčasťou meditácie. Preto sa nepotrebujete držať určitých pokynov alebo mať starosť, či získate nejaké skúsenosti.

Jeden známy tibetský láma povedal o meditácii toto: „Najlepšia voda je horská, ktorá prúdi cez kamene.“ Samozrejme preto, že je najčistejšia a jej kvalita je najlepšia. Preto je najkvalitnejšia tá meditácia, ktorá voľne prúdi a ktorá sa ničoho nedrží. Ak sa totiž držíme nejakého postoja, naše vlastné lipnutie nás zastaví v mŕtvom bode. O čo krajšie je slobodne vzlietnuť do vyšších stavov!“ Raz sa istého majstra spýtali: „Keď sa sústreďuješ, v čom spočíva tvoje sústredenie?“ Ten odpovedal: „Neexistuje žiadny subjekt, žiadny postoj, ani žiadny cieľ.“

Keď svoju skúsenosť meditácie prehĺbime, zistíme, že prirodzenou podstatou mysle je meditácia a že meditácia sama je vlastne osvietenou skúsenosťou, ktorá je oslobodená od všetkého a súčasne predsa všetko zjavuje. To samo o sebe je oslobodenie.

Ako pozorovať myšlienky

Niektoré meditácie v sebe zahrnujú analýzu, zatiaľ čo iné sa zameriavajú priamo na bezprostrednú skúsenosť. Každý druh meditácie nám tak otvára inú oblasť či rovinu bdelého vedomia. Analytická meditácia je zvlášť užitočná na rozvíjanie sústredenia a bdelosti. Toto analytické chápanie a mentálna príprava nás ale privedú len do určitého bodu, pretože do hlbších rovín myšlienka sama nie je schopná preniknúť. Myšlienky nemôžu bez slov a mentálnych pojmov dosť dobre fungovať, lebo sú súčasťou racionálneho myslenia. Keď sa potom myslenie zastaví, zostáva tu len akási bezprostredná istota, ktorá sa zakladá na skúsenostnom poznaní. Keď opustíme lipnutie na intelektuálnej, racionálnej mysli, dokážeme sa dotknúť hlbšej, jemnejšej energie a zažiť ju priamo.  Niektorí adepti meditácie sú schopní presiahnuť myšlienky a emócie ihneď a priamo prežívať meditačnú bdelosť. Iným je spočiatku nápomocná analýza toho, o čo sa jedná, t.j. aký je vzťah medzi meditujúcim a meditáciou, ako sa tento vzťah nadviaže, kto pozoruje a kto skúsenosti interpretuje. Čím je táto analýza presnejšia a čím hlbšie všetko skúmame, tým rýchlejšie sme schopní sa voči meditačnej skúsenosti otvoriť. Každá otázka, ktorú si kladieme, rozširuje naše videnie a obmedzuje pochybnosti, otázky alebo problémy. Keď potom s touto analýzou skončíme, meditácia sa celkom prirodzene stane spontánnou, bezprostrednou a priamou.

Ako dobré počiatočné cvičenie v analytickej meditácii je počítanie, koľko myšlienok nám v mysli vznikne za hodinu. Zaznamenajte si ich a rozdeľte na pozitívne, negatívne a neutrálne. Jednoducho sledujte, koľko myšlienok vám prejde hlavou počas jednej hodiny. A pokračujte v tomto cvičení denne najmenej týždeň.

Potom si vezmite určitú myšlienku a držte sa jej čo najdlhšie a premýšľajte o nej. Môže to byť akákoľvek myšlienka, ktorá vás napadne, negatívna či pozitívna, ale držte sa jej čo najdlhšie a nepusťte ju. Inými slovami, počas tej doby by ste nemali mať žiadnu inú myšlienku než tú, na ktorú sa sústreďujete. A neposudzujte ju, ani neskúmajte, nikam sa ju nesnažte zaradiť, len ju nechajte byť. Keď táto myšlienka zmizne a vzíde ďaľšia, znova sa snažte o to isté. Znova a znova si snažte jedinú myšlienku udržať čo najdlhšie. Toto cvičenie robte 4 až 5 krát denne.

Potom sa pozrite na svoj vzťah k vnútornému pozorovateľovi, t.j. k tomu, kto všetky tie myšlienky, mentálne predstavy a pocity rozoznáva. Kto ich ale vlastne pozoruje? Dalo by sa povedať, že pozoruje „bdelosť“, „intuícia“, „vedomie“, „subjektívna myseľ“ alebo tá „osoba“, ktorej hovoríte „ja“, „ego“ či „jástvo“.  Aký vzťah má ale toto „ja“ k myšlienke a ako spolu dohromady fungujú? Aký je rozdiel medzi „mnou“ a „mysľou“?

Namiesto toho, aby ste tieto veci skúmali analyticky, snažte sa teraz na ne pozrieť z roviny skúsenosti. Čím viac pozorujete alebo sledujete svoju vlastnú skúsenosť, tým častejšie na tieto otázky dostávate priame odpovede. Ak ale myšlienku pozorne nesledujete, môže sa stať, že vy sami budete svoju skúsenosť súdiť a všelijako označovať. V tomto prípade sa však opäť nedotknete hlbšej a jemnejšej roviny skúsenosti a vaše odpovede budú trochu povrchné.

„Ja“ som „subjekt“ znamená, že „ja“ vnímam a prežívam tieto mentálne obrazy či podoby, pocity, idey alebo spomienky. Ako spolu ale toto „ja“ a „moja“ skúsenosť súvisia? Ak sú jedno a to isté, ako sa myšlienky tomuto „ja“ javia a ako ich vníma? Ak sú rozdielne, čím sa od seba líšía? Len čo má „ja“ nejakú špecifickú „skúsenosť“, interpretujeme ju priamo, bez slov či mentálnych obrazov, alebo ju označujeme a posudzujeme?

Vnútri bezprostredného okamihu našej skúsenosti nie je nič, čo by sa dalo vyjadriť slovami alebo pojmami, vymyslieť, označiť, nič hamateľné, pretože v ňom skúsenosť ani nie je! Zistíme, že skúsenosť sama zmizne a s ňou aj všetky naše problémy. A práve toto je meditácia. Inými slovami, keď všetok vnútorný monológ, myšlienky a vzťahy zmiznú, potom len zotrváme v skúsenosti - oslobodení od toho, kto skúsenosť prežíva - ako dlho chceme.

Nevytvárajte si teda žiadnu určitú predstavu o tom, aká má táto „skúsenosť“ byť, a dokonca si ani nemyslite, že meditujete alebo že nejakú skúsenosť prežívate. Len nechajte skúsenosť byť a nestarajte sa, čo sa stalo a ako, lebo nie je treba, aby sme svojmu „ja“ spätne niečo hlásili - veď žiadne „ja“ ani nejestvuje. Ak sa vám vybaví nejaká konkrétna podoba, slovo či pojem a vy si pomyslíte, „to je dobré“ alebo „teraz to mám“ alebo „teraz tomu jasnejšie rozumiem“, potom je treba, aby ste túto myšlienku znova bližšie skúmali až do okamihu, keď nemáte čo povedať, čo interpretovať alebo čo vysvetľovať.  Dokonca aj výborní žiaci meditovali mnoho rokov, kým svoju myseľ osobodili od neustáleho pochodu myšlienok. Ak dostaneme od učiteľa presné pokyny a naučíme sa riadne meditovať, je možné si ušetriť kopu drahocenného času. Ak nám napríklad chýbajú podrobné znalosti o nukleárnej energii, môžeme sa pokúšať o jadrovú reakciu hoci sto rokov, ale neuspejeme. S presnými znalosťami ale reakciu bez problémov spustíme.

Tajná „formula“ alebo „cesta“, ktorá nás dovedie k vyššej úrovni meditácie hovorí toto: nič neidentifikovať, nezaujímať žiadny postoj, ničoho sa v meditácii nedržať, ani na ničom nelipnúť. Ak vieme, ako do meditácie vniknúť priamo, obyčajné pojmové myslenie môžeme rýchlo prekročiť, a pod dobrým vedením vo veľmi krátkom čase premeniť negatívnu karmu mnohých minulých životov. Táto „tajná“ znalosť meditácie sa nám stane oporou a zdrojom inšpirácie. Budeme jednoducho bez oporného bodu, nebudeme mať žiadny subjekt ani objekt, ani nič, čo by bolo medzi nimi, jednoducho nič, čo by zasiahlo naše vyrovnané bytie.  Meditácia presahuje čas, zmysly i vzťahy medzi objektom a subjektom. Ak ich presiahneme, potom nás meditácia dovedie mimo intelektuálnu či racionálnu rovinu vedomia a všetko budeme vidieť akoby cez nejakú clonu: na jednej strane vedomia je celá existencia - myšlienky, emócie, negativita a životné návyky - a na druhej strane vedomia je veľmi jemná rovina energie, hlboký meditačný stav.

Proces premieňania úzkosti

Bdelosť je nám vždy dostupná, lebo je prítomná v našej energii. Ak sme ale rozháraní a strácame sa vo svojich emóciách, je možné, že si vôbec nie sme vedomí, čo sa v nás vlastne odohráva. Všetko sa nám môže zdať ako sen.  Vykonávame rôzne činnosti, sme náladoví a úzkostliví, alebo sa naopak vznášame v pocitoch falošnej spontánnosti a slobody. Inokedy sa zase pristihneme, že stále myslíme na minulosť či budúcnosť, alebo že zápasíme s rôznymi aktuálnymi „problémami“ - slabosťou, váhaním, strachom, sabaklamom a pocitmi viny - a naše energie sú natoľko pohltené spletitými emóciami, že cítime zmätok, únavu, napätie a úzkosť. Ak pracujeme s týmito emóciami v meditácii, môžeme sa naučiť, ako sa od ich vplyvu oslobodiť.

Aj keď emócie nemajú oči, ústa alebo žalúdok, aj tak môžu našu energiu odsávať, hypnotizovať nás a ničiť náš prirodzený vyrovnaný stav. Emócie majú dosť sily na to, aby nás zvábili do svojho umelého a neskutočného sveta, v ktorom sú schopné získať kontrolu nad našou pozitívnou energiou. Zdá sa, že ľudia emócie potrebujú ako soľ. Sú ale veľmi nebezpečné a nestále - často čosi môže začať ako potešenie a skončí to bolesťou. V situácii, kde prevládajú emócie, môžeme byť zaslepení ich dynamikou natoľko, že naše vnímanie reality sa celkom zatemní.

Úzkosť je emóciou, s ktorou sa najhoršie vyrovnáva. Na povrchu sa úzkosť nezdá byť takým veľkým problémom, ale čo sa týka nášho ľudského vedomia, úzkosť môže meditatívnu otvorenosť narušiť do tej miery, že celkom stratíme svoju vyrovnanosť a bdelosť, a tým aj rôzne pozitívne príležitosti, ktoré sa nám naskytajú. Úzkosť na nás robí nátlak, vytvára v nás oddelenosť, zmätok a pocity nespokojnosti. A ak si nie sme svojej úzkosti vedomí, je stále ťažšie a ťažšie ju zvládať.

Naše zdanlivé potreby na nás môžu klásť veľké požiadavky. Stále cítime potrebu niečoho, čo by nás mohlo uspokojiť - uspokojiť naše ego, myseľ, pocity, zmysly.  Nedostatok sebadôvery spôsobuje pocit, že potrebujeme oporu alebo povzbudenie priateľov, intelektuálnych koncepcií alebo materiálnych objektov. A keď tento kontakt nemáme, cítime sa natoľko osamelí a bez opory, že nám úzkosť odčerpáva z tela všetku energiu. Bez energie zase máme pocit prázdnoty, zmietame sa v zúfalstve a depresiách.

Zdanlivo jediný spôsob, ako nájsť uspokojenie alebo vlastné naplnenie, je akceptovať nekonečnú žiadostivosť. Aj keď sa nám niededy podarí svoje túžby uspokojiť, toto uspokojenie zvyčajne trvá len krátko a skoro zostane opäť len sklamanie, vedúce len k ďaľšej úzkosti. Väčšina ľudí totiž zo svojej úzkosti žije. Žiadostivosť býva prirovnávaná ku sviečke a lipnutie k jej plameňu. Jedným z výrazov pre túto nekonečnú frustráciu je sanskrtské slovo sansára, čo znamená stav, keď sme neuspokojení a nešťastní, pretože zriedkakedy dosiahneme to čo chceme, keď stále niečo hľadáme mimo seba.

Keď nám chýba sebadôvera, žijeme zo dňa na deň bezcenný život bez zmyslu. Je predsa treba si konečne uvedomiť, že si nemôžeme dovoliť premárniť celý život zmietaním sa medzi potešením a bolesťou, ako na nejakej hojdačke, a že ozajstné naplnenie nájdeme len vtedy, keď sa vzdáme svojho lipnutia a žiadostivosti a ak nájdeme uspokojenie v sebe.

Nech sa náš život na povrchu zdá byť akýkoľvek, problémy samozrejme ležia vždy v hlbšej, jemnejšej rovine nášho vedomia. Existuje však niekoľko metód, ktorými je možné problémy priviesť na povrch. Len čo si ale pomyslíme, že sme vyriešili jeden problém, objaví sa opäť ďaľšia frustrácia alebo nespokojnosť. Je to podobné, ako keď sa snažíme vyhĺbiť jamu v mokrom piesku na brehu rieky: vodu z jamy odčerpávame, ale hneď sa do nej hrnie ďaľšia. Tak sa stále ocitáme v pasci problémov, dočasných riešení a celého radu nových ťažkostí. Povrchného napätia sa síce môžeme zbaviť občasným výbuchom emócií, po ktorom sa dokonca môžeme cítiť ľahšie a uvoľnenejšie. To sa ale podobá len nervóznemu prešľapovaniu, pretože problémy trvajú naďalej, aj keď si nahovárame, že sa čosi zmenilo k lepšiemu. Pretože sa nevyriešili príčiny, ktoré ležia pod povrchom, rovnaké návyky a problémy sa objavia znova aj v budúcnosti.  Aj keď sa rozhodneme s týmito negatívnymi silami zápasiť, často ich v skutočnosti naopak len podporujeme, a tým sa ešte viac vzďaľujeme sami sebe. Zdá sa nám potom samozrejmé, že negativita je o to silnejšia, čím viac sa s ňou potýkame.

Potrebujeme teda nájsť nejaký pozitívnejší prístup ku svojim problémom, aby sme sa s nimi mohli skutočne vysporiadať. Najprv je ale nutné pochopiť, že naše vedomie je len kolekciou návykov. Nie je dôležité, nakoľko sa nám teraz zdajú byť zafixované či dokonca trvalé, pretože tieto návyky nie sú v skutočnosti pevné, a dokonca ani nemajú vlastnú podstatu, takže sa dajú zmeniť. Negatívne reakcie vytvárajú sily, ktoré formujú šablóny našich návykov - tieto šablóny je ale možné odbúrať. Len čo raz pochopíme, ako návyky v mysli fungujú, a bdelé vedomie sa v nás postupne začne prebúdzať, začne toto bdelé vedomie prenikať do našich problémov a prekážok a meniť ich. Ak zotrvávame v bdelom vedomí, potom namiesto toho, aby nás zahlcovali rozpory a my sme sa oddávali svojmu „nešťastiu“, odsudzovali sami seba alebo si hoveli v melanchólii, môžeme ľahko a rýchlo svoje ťažkosti „prekuknúť“, a premeniť tak negatívnu energiu na pozitívnu. To ale vyžaduje prax. Aby sme sa naučili vidieť deštruktívne situácie a rýchlo ich meniť na pozitívne, musíme sa naučiť používať svoju vnútornú bdelosť. Len tak svoje problémy vyriešime a začne v nás panovať kľud a žiariť vnútorné svetlo.

Ak máme problémy v dennom živote alebo s meditáciou, ak sme prehnane emotívni alebo v pasci návykov, ktoré nám spôsobujú utrpenie, potom by sme sa mali vnútorne otvoriť, zharmonizovať a prebudiť svoje bdelé vedomie. Ak sme napríklad veľmi smutní alebo rozčúlení a v tom okamihu sa dobre sústredíme, svoj pocit intenzívne preskúmame zo všetkých strán a nakoniec sa naň pozrieme priamo, potom taký pocit môže zmiznúť, lebo zrazu vidíme, že vlastne v skutočnosti vôbec nič neznamená. S depresiami a frustráciami sa napríklad môžeme ľahko vyrovnať tým, že sa budeme cvičiť v stálom zamieňaní veselej mysle za smutnú a naopak, a zároveň sledovať, čo sa v nás odohráva. Najprv skúste vyvolať vo svojej mysli depresiu a skutočne sa dajte do plaču, a potom sa ihneď začnite smiať.  Čo sú teda skutočne tieto emócie? Prečo by ma vlastne mali ovládať tieto prechodné stavy mysle? Toto cvičenie sa môže zdať skoro schizofrenické. Keď s ním ale pracujeme, zistíme, že v našom vedomí a pohľade na svet nastane dôležitá zmena. Smútok nebude ani zďaleka taký vážny a ani veselie také ľahkovážne.  Život sa pohybuje a mení oveľa rýchlejšie, než to bolo ešte pred pár rokmi.  Každý deň sa stane veľa vzrušujúcich a fascinujúcich udalostí, a to všetko je ako akýsi krásny tanec, a každá situácia, každý čin aj každá myšlienka majú určité miesto v našej praxi. Každá situácia nás môže poučiť o tom, aký pochabý je dramatický a vážny prístup, a že svoje ťažkosti môžeme prekonať, lebo nič nie je stále. Toto poznanie však nie je ľahké uviesť do praxe. Sme natoľko spätí s negatívnymi návykmi, že negatívne emócie posilňujeme dokonca aj vtedy, keď si toho vôbec nie sme vedomí. Keď nie sme bdelí, sme smutní, nešťastní alebo v depresii, ako muchy vo fľaši poletujúce sem a tam bez možnosti úniku. My predsa len nie sme tak cekom v pasci, lebo emočné problémy a negatívne postoje sú istým spôsobom súčasťou nášho procesu poznávania.

Vďaka bdelosti sa môžeme stať citlivejšími voči svojim emóciám už v okamihu ich vzniku, a tak sa ľahšie zbavovať svojich emočných postojov, aj lipnutia na nich. Čím viac naša bdelosť vzrastá, tým viac času máme k dispozícii pre pozitívne konanie. Pre toho, kto je bdelý, sú tri dni rovnaké ako tri mesiace pre človeka, ktorý bdelé vedomie nemá. Keď si udržiavame telo a myseľ v harmónii s bdelým vedomím, ihneď si všimneme každú zmenu vo svojich myšlienkach a náladách. Nezabúdajme potom tiež okamžite priviesť bdelosť do každej situácie, ktorá by mohla narušiť našu rovnováhu. Toto cvičenie sa podobá situácii, keď sa učíme plávať: len čo zvládneme prvé tempá, po určitom výcviku sme schopní plávať, ako dlho chceme. Podobne sa dá vypestovať neustála meditácia, ak sa naučíme udržiavať si otvorený prístup voči všetkej aktivite, do ktorej sme zapojení.

Pretože úzkosť nám vedome alebo nevedome spôsobuje mnoho problémov, je veľmi dôležité sa ňou zaoberať ihneď, len čo sa zjaví. Najlepším liekom na úzkosť je meditácia. Keď sa s pomocou meditácie naučíme kontrolovať svoje emócie, nebudú nás problémy už tak zaťažovať, telo a myseľ sa naozaj ukľudnia a úzkosť sa sama začne ticho rozplývať do pokojného uvoľnenia. Potom môžeme začať pracovať so svojimi problémami priamo, lebo už necítime potrebu im unikať. Napätie a bloky sa prirodzene uvoľnia a my sa vymaníme z kolobehu žiadostí a úzkostí a začneme sa tešiť zo svojej existencie v tele i mysli. Toto je prvé štádium meditácie.

Ako dosiahnuť vnútornú sebadôveru

Je oveľa ťažšie dosiahnuť sebadôveru duchovnú než svetskú. Celkom ľahko sa naučíme viesť auto, niečo opraviť, alebo konverzovať s druhými o najrôznejších témach. Ako sa ale naučíme dosiahnuť vnútornú sebadôveru? Neexistuje na to žiadny zvláštny návod, ale použitím vhľadu, sily a dôvery, získanými meditáciou, vždy celkom prirodzene sami v sebe nájdeme pravdu. Keď začneme viac dôverovať svojej skúsenosti, zistíme, že oddaná alebo sentimentálna viera nie je taká dôležitá.

Ak pohliadneme na svoju obyčajnú skúsenosť s otvorenosťou oslobodenou od úsudkov či rozdeľujúcich mentálnych pojmov, potom prirodzene uzrieme „subjekt“ a „objekt“ ako jedno. Duchovná cesta sa stane súčasťou nášho života a nebude už len abstraktným ideálom určeným pre nejaké slávnostné príležitosti. Ak sa stane skúsenosť meditácie naozaj súčasťou nás samých, duchovné kvality sa prirodzene samy prejavia v našom každodennom živote a my si budeme istí, že meditačná bdelosť nám pomôže prekonať akúkoľvek situáciu.  Keď sa vnútorné povzbudenie a sebadôvera stanú raz naším učiteľom, potom sa môžeme vždy spoľahnúť skôr na svoju skúsenosť a poznanie než na to, čo je mimo nás. Každodenný život nám totiž poskytuje všetko, čo nám treba počas nášho učebného procesu. V ňom je ten surový materiál, t.j. telo, dych a všetko, čo nás obklopuje. Len čo sa naučíme nesebecky a bez žiadostivosti akceptovať a oceňovať sami seba, nebudeme sa zmietať v negativite a sebaodsudzovaní, ale naopak, začneme v sebe rozvíjať pozitívne vlastnosti, silu, dôveru a pocit vnútornej ľahkosti.

Napriek tomu, že tento potenciál osvietenia máme v sebe stále, väčšina z nás si to neuvedomuje, lebo uviazla v pasci dualistického myslenia. Rôzne kultúry a náboženstvá v nás naviac tento dualistický pohľad na život podporujú, a mnohí z nás sa preto len ťažko oslobodzujú od týchto ustrnutých poňatí v rôznych systémoch. Bdelosť potom v ťažkých situáciách zabúdame uplatňovať kvôli svojej základnej tendencii polarizovať skúsenosti. Na probléme „lipneme“ a umožňujeme tým, aby ovládol našu myseľ. Alebo máme pocit, že danú situáciu musíme nejako hodnotiť. Plýtvame len časom a energiou. Keď sa ale naša meditačná skúsenosť prehlbuje, máme už menšiu potrebu rozlišovať a posudzovať. Pomaly začíname dualistické sklony premáhať v tej miere, ako si postupne pestujeme väčšiu stabilitu a rovnováhu a ako si uvedomujeme, že duchovnú pravdu môžeme nájsť len v sebe a vo svojom obyčajnom živote.

Mohli by sme si myslieť, že existuje nejaké miesto, kde sa dá dosiahnuť najvyššie porozumenie. Ale nebesá nie sú niekde inde. Existujú v prirodzenej podstate našej mysle a dosiahneme ich len pomocou meditácie. Je len nutné prijímať každú situáciu tak ako sa javí, a nasledovať svoju vnútornú intuíciu, ktorá je nám tým najlepším vodítkom - je treba nasledovať svoje vlastné srdce.  Aby sme mohli v sebe prebudiť bdelú pozornosť a zlepšiť bdelé vedomie, je užitočné, aby sme sa bližšie pozreli na utkvelú predstavu, ktorú máme o sebe a svojej osobnosti, a položili si nasledujúcu otázku: „Kde som a čo robím?“ To nám pomôže zotrvať v meditačnom stave a zvýšiť svoju pozornosť v situáciách, v ktorých sa ocitáme, a vymaniť sa zo svojich hmlistých vnútorných monológov a neustáleho budovania predstáv o sebe. Vďaka tomu potom začneme žiť plnší život.  Aby sme si mohli byť istí, že naša meditácia a bdelosť majú pevný základ, môžeme ich z času na čas podrobiť skúške. Keď napríklad meditujeme na tichom mieste, môže sa nám zdať, že myseľ je už veľmi pozitívna, pokojná a v pohode.  Potom ale v nejakej ťažkej situácii doma či v práci rýchlo zistíme, že negatívne emócie majú nad nami stále ešte moc. Namiesto toho, aby sme sa týmto situáciám vyhýbali, môžeme ich využiť a brať ich ako vítanú príležitosť na to, aby sme si vyskúšali silu svojej meditácie a prehĺbili svoj vhľad.  Je dokonca možné dosiahnuť vrcholnú skúsenosť práve v okamihu úzkosti, zloby alebo nevôle, pretože základná energia je v nás už prítomná a len čaká na svoju premenu. A pretože potenciál pre realizáciu je už vrodený našej mysli, je prítomný aj v samotných emóciách. Tento potenciál existuje v každom okamihu nášho života a práve meditácia nám umožňuje ho dosiahnuť.  Jedným z užitočných cvičení je meditácia o dvoch pocitoch, pozitívnom a negatívnom, pričom nelipneme na tom, čo nám robí dobre, ani sa nevyhýbame tomu, čo nám spôsobuje bolesť. Takto je možné objaviť a využiť pozitívne vlastnosti, ktoré existujú dokonca aj vnútri negatívnych postojov našej mysle. Potom sa už nepotrebujeme so svojimi emóciami stotožňovať, ani ich odmietať. Je možné ich zažiť priamo bez toho, aby sme medzi nimi robili nejaké rozdiely. Ďaľším rozvojom a prehlbovaním bdelého vedomia dokážeme premeniť aj tie najhoršie negatívne emócie. Postupne začnú nad nami strácať svoju moc, uľaví sa nám a získame väčší pocit sebadôvery. Vďaka týmto skúsenostiam môžeme dokonca preniknúť do prirodzenej podstaty reality a v týchto výnimočných situáciách zažiť obrovskú radosť.

Stála bdelosť v čomkoľvek čo robíme, je dokonca oveľa dôležitejšia než formálna meditácia a cvičenia, lebo keď sme bdelí v každom okamihu, potom naša sebadôvera a rovnováha budú omnoho väčšie. Nakoniec pochopíme, aká rozhodujúca je pre nás a všetky bytosti každá myšlienka, slovo a čin.  Len čo toto poznanie uplatníme v bežnom živote, môžeme sa naučiť, ako si stále udržiavať otvorenosť so všetkými jej kvalitami. Keď sme otvorení, pozorní a bdelí, potom nás emócie a problémy už nemôžu nijako premôcť. Môžeme im dovoliť, aby sa prejavili bez toho, aby sme na nich lipli a podliehali ich výbuchom.  Podobne, ako keď vedci skúmajú svoje teórie v laboratóriách, aj my si môžeme svoje poznanie vyskúšať v každodennom živote. Keď sme vyrovnaní, pokojní a vidíme, že myseľ je jasná a srdce otvorené, potom vieme, že sa začíname dotýkať vnútornej pravdy.

Umenie udržať si presvedčenie a dôveru je jednou z najdôležitejších vecí v rozvoji duchovnej cesty. Kadekto sa o cestu zaujíma rok či dva, ale čím viac sa svet okolo nás komplikuje a je stále rozporuplnejší, tým ťažšie je prežiť v duchovnej rovine, t.j. prežiť vnútorne, lebo sa zdá, že všetko sa nás snaží odlákať od meditácie a vnútorného kľudu, od pocitu vnútornej sily a múdrosti.  Niekedy sa necháme odradiť od svojej meditačnej praxe a myslíme si, že je to len strata času a energie, že sa v podstate nič nedeje a že by sme to mali nechať.  Je však dôležité, aby sme mali stále bdelú pozornosť pri každom konaní a v každej situácii a stále si dodávali odvahu, lebo dokonca aj jediná negatívna myšlienka môže zmeniť náš smer. V každom okamihu existuje potenciál osvietenia, ale v každom okamihu je prítomný aj deštruktívny potenciál, ktorý všetko ničí a hatí.

Svet je stále uchvátený zmyslovými pôžitkami, my ale môžeme ochrániť sami seba a svoju integritu len tak, že sa pevne rozhodneme vyhýbať sa nezdravým vplyvom.  Je dôležité, aby sme počúvali svoj vnútorný hlas a nenechali sa ľahko ovplyvňovať druhými, lebo je veľmi ľahké zísť z cesty, a dokonca aj ustúpiť od svojich najpevnejších rozhodnutí, cieľov a snáh o pozitívne konanie. Potrebujeme si udržať svoje počiatočné rozhodnutie nájsť pravdu, nech sa stane čokoľvek, nech sa cítime ohrození akoukoľvek situáciou, nech sa city akokoľvek búria. Kto sa zaviazal dospieť k pravde a skutočnému poznaniu, ten sa nikdy nevzdáva. Táto húževnatosť je jedným z najdôležitejších základov, umožňujúcich odhalenie pravej reality.

Niekedy sa stáva, že aj inteligentní ľudia bezmyšlienkovite nasledujú druhých.  Ak sa nám to niekedy stane a my zostaneme v tejto situácii dostatočne dlho, môžeme stratiť svoju pôvodnú sebadôveru, stratiť rovnováhu, a dokonca získať pocit, že nie sme v hľadaní úspešní. Keď sa táto slabosť prejaví, staneme sa ľahko zraniteľní voči rôznym negatívnym skúsenostiam a deštruktívnym situáciám, a to nás ešte viac vyvedie z rovnováhy. Je to ako ťažko liečiteľná infekcia.  Psychické konflikty sa tak zakorenia, že myseľ sa stále bude točiť v bludnom kruhu.

Keď raz prestaneme počúvať svoj vnútorný hlas, nie je ľahké ho znovu nájsť, lebo sa naše motivácie mohli zmeniť. Podobne, ako keď človek tápajúci v tme nájde svetlo, tak aj my, len čo raz nájdeme spojenie so svojou silou a bdelosťou, už by sme nemali dopustiť, aby sa nám vymkli z rúk. To je dôležitá vec, lebo príde čas, keď budeme slabí alebo veľmi zraniteľní. Nie je vždy ľahké dôverovať svojmu vlastnému úsudku, ale keď ideme za pravdou tak ako ju chápeme, naučíme sa mať sabadôveru a tešiť sa z každého okamihu. Len vďaka tomu, že takto žijeme, môžeme sa obzrieť späť a uvedomiť si, koľko sme sa toho naučili a čo sme dosiahli, a zistiť, aké máme šťastie, že sme získali toľko znalostí. Dokonca aj teraz vieme dosť na to, aby sme si dôverovali, a to je obrovský zdroj ochrany a nášho poznania.

Každý deň môžeme rozširovať svoju otvorenosť, takže bdelé vedomie plynie voľne a prirodzene. Nepotrebujeme žiadnu inú prípravu. Môžeme sa snažiť meditovať niekoľko rokov bez úspechu, ale len s touto otvorenosťou sa počas krátkej doby naučíme meditovať perfektne a celkom bez problémov. Ak meditujeme s otvorenosťou a ak ponecháme všetky pochybnosti a váhania mimo, potom nás vnútorný hlas automaticky povedie k náuke, ktorú máme vnútri. Čím viac sa bdelé vedomie bude rozvíjať, tým budeme otvorenejší aj voči spontánnej skúsenosti mysle.  Jeden z mojich učiteľov mi raz vysvetlil, že veľkí bojovníci zdokonaľujú každý svoj pohyb a bojový postoj skôr než sa stretnú s nepriateľom. Potom sú plne pripravení, nemajú žiadne pochybnosti ako manévrovať, a už o tom vôbec nepremýšľajú. Len konajú a každý ich pohyb je automaticky perfektný.  Podobne je to s meditáciou. Kým nemáme úplnú sebadôveru a kým sme nenašli odpovede na všetky svoje otázky, je zatiaľ všetko len cvičenie a príprava. Nech robíme čokoľvek, máme sa cvičiť v zotrvávaní v bdelosti, v spontánnom prítomnom okamihu. Potom sa nám netreba pýtať „ako“ a „čo“, naučíme sa dokonale meditovať bez akéhokoľvek obmedzovania alebo opakovaného premýšľania o niečom.  Mohli by sme si klásť otázku, prečo potrebujeme predbežné očistenie tela a mysle, a prečo sa musíme naučiť určité cvičenia a techniky. Tie sú potrebné preto, že je ťažké vniknúť do „tajnej cesty“ meditácie priamo. Ak raz meditáciu pochopíme a nájdeme k nej kľúč, môžeme intuitívne zotrvávať v stave bdelého vedomia za každých okolností.

Keď zažijeme nejakú cennú skúsenosť, zostane s nami navždy, túto sebaistotu nám nikto iný nemôže dať. Mali by sme si preto pestovať sebadôveru, dodávať si odvahu a uvedomiť si, že náš život je veľmi cenný, a že naše obyčajné všedné skúsenosti sú tou pravou cestou k poznaniu. Keď vieme, že to čo robíme, je „to pravé“, a že sa približujeme k cieľu, potom prestaneme byť závislí na druhých a naozaj si začneme svoj život vážiť.

Keď sa cvičíme v meditácii a overíme si svoje skúsenosti, pochopíme zmysel príslovia: „Pravda je ako zlato - čím viac sa tepe a zahrieva, tým je kvalitnejšie.“ Keď prejdeme skutočným procesom vlastného poznania, nikto nám už nemôže vziať sebadôveru. Naša inšpirácia vzíde priamo z vnútra, a potom začneme chápať bez potreby nejakého vysvetľovania. V istom zmysle je to jediná náuka, ktorá dáva zmysel a ktorú máme vždy k dispozícii, aby sme sa o ňu mohli oprieť, lebo pravda je odovzdávaná prostredníctvom poznania samých seba. Je treba si preto pripomenúť, že musíme mať sebadôveru - dôverovať svojej meditácii a svojej skúsenosti.

Objavovanie vlastnej mysle

Kým nie sme schopní svoju myseľ skutočne poznať, zostávame sami sebe cudzí a neuvedomujeme si svoje skutočné možnosti. Rad rokov sa môžeme pokúšať pochopiť podstatu mysle, ale myseľ je v podstate všetkým, čo prežívame. To neznamená, že vonkajšie objekty by boli našou mysľou, ale skôr, že priemety našich skúseností sú súčasťou mysle.

Keby som sa vrátil do Tibetu a niekto by sa ma spýtal: „Môžeš mi povedať niečo o americkej kultúre?“, nemohol by som na takú otázku odpovedať len niekoľkými slovami. Podobne je to s našou mysľou. Dá sa vysvetliť mnohými spôsobmi, ale rôzne osoby ju zažili rôzne, a preto musíme vziať do úvahy jej nespočetné typy, stupne a roviny.

Myseľ je veľmi premenlivá a mnohostranná a dala by sa prirovnať k umelcovi, ktorý vytvára chaos, sklamanie a utrpenie, ale aj poriadok a prekvapujúcu krásu.  Premieta všetky formy a je oporou všetkých našich vnútorných drám, je schopná prejaviť tak absolútnu pravdu, ako aj všetky myšlienky a emócie. Myseľ nie je jedna vec alebo mnoho vecí dokopy, ani niečo samo o sebe. Dá sa popísať mnohými slovami a hovoriť o jej vonkajších funkciách. Niekedy môžeme myseľ označiť ako „vedomie“, inokedy ako „bdelosť“, ale čím viac ju skúmame a pozorujeme, tým sa zdá zložitejšia.

Väčšina z jej interpretácií je obmedzená, pretože tieto interpretácie vytvárajú len ďaľšie vzťahy mysle: myseľ môže byť „taká“ alebo vedomie „onaké“.  Ak sa pozrieme na myseľ, zistíme, že ego rozdeľuje skúsenosť okolného sveta do kategórií určitých foriem, štruktúr apod. Tie sa potom stanú ustrnutými šablónami, ktoré ovládajú našu existenciu podobne, ako ústava riadi štát. Tieto šablóny sú ale mysli vnútené, nie sú mysľou samou.  Ak sa snažíme prirodzenosť mysle odhaliť, často robíme chybu, ak pátrame po jej význame. Myslíme si, že keď chápeme určitý význam pojmov, slov a skúseností, že sme už prišli k skutočnému poznaniu. Významy ale závisia na ďaľších abstrakciách a samy nemajú žiadnu vlastnú podstatu. Hľadanie významu sa tak môže stať akýmsi vlastným perpetuom mobile. Budeme ako pes nahánajúci vlastný chvost, alebo ako bežec, ktorý nemôže chytiť dych.

Pretože existuje o vnútorných pochodoch mysle len veľmi málo špecifických údajov, je ťažké sa o mysli dozvedieť niečo presnejšie. Je možné na ňu pozerať z fyzického hľadiska len ako na mozog a sériu neurologických pochodov alebo môžeme z hľadiska intelektu skúmať, ako fungujú vnemy prostredníctvom fyzických zmyslov, alebo ako formulujeme pojmy, či ako sa rozhodujeme. Ak naopak myseľ skúmame z meditačného hľadiska, vidíme, že myseľ je oveľa viac než len mozog alebo akýsi filter vnemov a oveľa viac než len súhrn pojmov. Meditácia nám umožňuje prekračovať významy a kategórie a preniknúť priamo do skúsenosti vnútorných rovín mysle. Myseľ je možné zažívať ako živú, citlivú, brilantnú a žiarivú, ako je slnko.

Vedomie čiže jednoduchá bdelosť sa zaoberá pocitmi, vnemami, predstavami a emóciami, ale to sú len zlomky, ktoré ani vo svojom súčte nevytvárajú celok mysle. Myseľ je totiž omnoho rozsiahlejšia než toto všetko dokopy. Buddhistická psychológia hovorí minimálne o päťdesiatich určitých mentálnych javoch a rozlišuje najmenej osem stavov nášho vedomia. Ale aj tie sú len povrchnou úrovňou mysle. Je možné preniknúť do stavu, ktorý je mimo vedomie, aby sme sa dostali do nadzmyslových rovín mysle a skúmali všetky jej vrstvy, akoby sme odtrhávali lísty kvetu ruže. Myseľ je možné skúmať nezávisle od jej zdanlivej podstaty, dokonca aj mimo jej existenciu či neexistenciu, lebo je nepredstaviteľne rozsiahla.

Keď myseľ skúmame viac do hĺbky, zistíme, že sama o sebe nemá žiadnu podstatu.  Nemá žiadnu farbu ani tvar, formu, žiadnu polohu, vlastnosť, žiadny počiatok ani koniec. Nie je ani vnútri ani vonku, a preto sa na ňu nedá ukázať, ako na to či ono. Nemieša sa s ostatnými vecami, a predsa od nich nie je oddelená. Myseľ sa nedá „vynájsť“, zničiť, odmietnuť alebo prijať. Je mimo rozum a logický proces, mimo obyčajný čas i mimo celú existenciu.

Keď začneme s cvičením meditácie, uvedomíme si, aká je obrovská aktivita mysle. Môžeme začať pracovať s určitými myšlienkami a problémami a počas procesu konfrontácie, prijímania, potláčania alebo snahy ich zmeniť, môžeme myseľ a jej funkcie pochopiť.

Jednou z najväčších prekážok k tomu, aby sme mohli nájsť a do hĺbky oceniť kvality mysle je to, že si ju nevážime a berieme ju ako samozrejmosť. Rešpekt voči mysli nemusíme chápať v egoistickom zmysle, ale je veľmi dôležité si uvedomiť, akú veľkú má pre nás cenu. Keď máme nejakú pozitívnu skúsenosť, zvyčajne vychvaľujeme skôr svoje ego než myseľ, lebo ego považujeme za akéhosi predstaviteľa intelektu. Len čo sa ale objavia ťažkosti alebo problémy, viníme svoju myseľ. Najrôznejšie neurózy pomenúvame a berieme ich ako skutočné, akoby tvorili súčasť mysle, aj keď mysleľ je sama o sebe nevinná. Tento odmietavý postoj voči mysli, akoby bola niečím nám cudzím, ba dokonca škodlivým, nie je nič zdravé. Často sa dokonale staráme o svoje telo a rôzne sa skrášľujeme a chceme svojou predstavou o sebe oslniť druhých, ale zriedkakedy rovnako doceníme nesmiernu rozsiahlosť a celistvosť svojej mysle.

Myseľ je zdrojom všetkého poznania a inšpirácie. Keď dosiahneme osvietenie, je to myseľ, ktorá je osvietená, a ak sme naopak smutní, je smutná myseľ. Len čo svoju myseľ začnene doceňovať a rešpektovať, zistíme, že je sama schopná meniť každodenné skúsenosti. Naše problémy sa budú javiť ako menej reálne, lebo pochopíme, že si ich vlastne vytvárame sami. Čím viac svoju myseľ skúmame, tým viac sa dostávame mimo problémy, mimo slová a pojmy, a nachádzame pravdu a pochopenie. Nemusíme slepo nasledovať myšlienky niekoho iného, ale môžeme skúmať svoju vlastnú myseľ stále do väčšej hĺbky až do okamihu, keď odhalíme prirodzenú podstatu mysle, ktorá všetko osvetľuje a z ktorej vyžaruje život.

Prirodzený stav mysle

Kto nie je na meditáciu zvyknutý, ten ju považuje za čosi cudzie, nezvyčajné alebo neprirodzené, za akúsi exotickú skúsenosť, ktorú má dosiahnuť, alebo si myslí, že meditácia je niečo odlišné od osoby, ktorá medituje. Môže sa tiež domnievať, že meditácia je len ďaľšou vetvou východnej psychológie alebo filozofie, ktorú je treba preskúmať, preštudovať a prebádať. Meditácia však nie je nič cudzie, od nás oddelené alebo vonkajšie. Meditácia je prirodzený stav mysle a celá (prirodzená) podstata mysle môže byť našou meditáciou.  Meditácia začína tým, že necháme telo a myseľ, aby sa plne a do hĺbky uvoľnili. To docielime prežívaním pocitov vychádzajúcich zo stavu, v ktorom jednoducho všetko nechávame tak bez toho, aby sme dokonca poučovali sami seba, že to máme urobiť. Keď ponecháme všetko tak ako je a počúvame ticho vnútri svojej mysle, to sa potom stane našou meditáciou. Toto ticho nie je len neprítomnosť zvuku či dokonca oslobodenie sa od nepozornosti, je to naprostá otvorenosť a bdelá prítomnosť mysle. Ak zotrvávame ticho v prítomnom okamihu bez lipnutia na niečom určitom, bez snahy rozriešiť svoje problémy, potom jediné čo zostane, je bdelá prítomnosť.

Meditácia je procesom objavovania samého seba. Na jednej strane nám skúsenosť meditácie ukáže šablónovitosť našich životných návykov a emocionálnych vlastností, ktoré v nás prežívajú od detstva. Na druhej strane nás ale táto skúsenosť od týchto návykov oslobodzuje a uľahčuje nám rozpoznanie svojich vnútorných schopností. Ak sa pozrieme späť na svoje navyknuté myslenie, niekedy spozorujeme a identifikujeme sebaklamy, vytvorené vlastnými predstavami o sebe.  Môžeme sa naučiť, ako prehliadnuť postoje, ktoré naša myseľ zaujíma, aj všetko svoje predstieranie, vysvetľovanie a výhovorky. Uvedomíme si, že stále hráme nejakú hru, a že sme ďaleko od skutočného vlastného poznania.  Stále sa sami obmedzujeme tým, že sa dívame na svet z ustrnulých stanovísk a takto ho aj prežívame. Myslíme si, že skúsenosť, ktorá nie je v nejakom vzťahu k našim zmyslom alebo predstavám, je bezcenná. Keď sa ale dostaneme mimo pojmové ponímanie objektov, mimo dualitu, mimo priestor a čas, čo strácame? Nanajvýš svoj strach, fixné idey, kŕčovité lipnutie na svojom pomyselnom „ja“ a istotách, ktoré si naše „ja“ vytvára. Prirodzený stav mysle nemá čo stratiť. Len vďaka vlastnému odcudzeniu sme si zatiaľ nedokázali uvedomiť, že je možné prebývať v bdelom vedomí, ktoré je našou vrodenou podstatou a naším vlastným domovom.  Hoci o svojej vlastnej vrodenej podstate hovoríme, ešte to neznamená, že ju prežívame. Väčšina z nás je naopak polapená v procese takmer nekonečného vytvárania ideí a vysvetľovaní, „ja“ sa stále viaže na rôzne pocity, vnemy a úvahy. Naše ego vždy vyčkáva, aby sa nás spýtalo, či sme niečo dokázali, niečo dosiahli, a my sa musíme stále o niečom „spätne informovať“. Tým sa ocitáme mimo svoju skúsenosť a dívame sa na seba zvonku.

Hoci sa snažíme byť čo najpozornejší a veľmi bdelí, vnútorné monológy a obrazové predstavy vytvárajú prekážky a zábrany, ktoré nám kazia bezprostrednosť našej skúsenosti. Čím viac sa snažíme skúsenosť interpretovať a zaobaľovať slovami, tým viac sa od nej vzďaľujeme. Zostanú nám len „zafixované“ pojmy a dualistický prístup, ktorými nazeráme na svet, takže naše reakcie na každodenné situácie neplynú z prirodzeného stavu. Akoby sme žili uprostred nádhernej záhrady a neboli si toho vôbec vedomí. Môžeme tak stráviť celé roky premýšľaním, analyzovaním a objasňovaním, ale prirodzený stav mysle nenájdeme.  Uvedomiť si tento stav mysle je ťažké, lebo veríme, že myšlienky a pocity sú „naše“. Posudzujeme ich vo vzťahu ku „svojej“ situácii a „svojmu“ životu. Ale myšlienky a pocity vôbec vo vzťahu k „ja“ nie sú. Jedna myšlienka sa jednoducho pridružuje k druhej a tá k ďaľšej - ak ideme do väčšej hĺbky, nachádzame stále ďaľšie a ďaľšie. V každej myšlienke sú obsiahnuté rôzne slová a predstavy, akoby jednotlivé políčka stále sa pohybujúceho filmu - buď vpred alebo späť - takže mentálne obrazy okupujú bdelé vedomie a odsávajú nám energiu. Nakoniec toto bdelé vedomie stratíme celkom a sme ako deti, ktoré fascinovane hľadia na kreslený film a sú ním úplne pohltené.

Keď pozorujeme svoju myseľ, vidíme, že vedomie sa ľahko zachytí na myšlienkach alebo na zmyslových vnemoch. Tak napríklad, keď počujeme buchnutie dverí alebo brzdenie auta, naša myseľ okamžite premieta určitý mentálny obraz alebo vnem, pričom je s touto predstavou spojená určitá skúsenosť a veľmi presné citové zafarbenie. Keď ale zotrváme v prítomnom okamihu, je možné preniknúť „dovnútra“ tejto skúsenosti a zároveň sa nám ukáže určitý vnútorný priestor, ktorý nemá žiadny tvar, formu ani špecifickú vlastnosť či štruktúru. Nie sú v ňom žiadne slová, mentálne obrazy, vnemy ani postoje, ktorými by sme niečo skúmali alebo sa niečoho držali, pretože akýkoľvek postoj, ktorým by sme sa niečoho držali alebo niečo skúmali, alebo dokonca i postoj, ktorý by bol akosi „nad vecou“, by sa stále ešte vzťahoval k nám ako k subjektu. Aby sme sa oslobodili od dualistických návykov mysle, je dôležité presiahnuť relatívne chápanie i to čomu veríme a pohliadnuť dovnútra a čo najdlhšie zotrvávať práve v tom prvom okamihu svojej skúsenosti.

Vzhľadom na to, že myseľ je vo svojej skutočnej podstate neduálna a nie je oddelená od jednoty všetkého čo existuje, celý náš život sa stáva meditáciou.  Meditácia nie je žiadny prostriedok na únik z tohto sveta. Je nám dobrým priateľom a učiteľom, ktorý je schopný nás viesť, dať nám oporu a pomáhať našej mysli, aby sme sa dotkli toho najvnútornejšieho bytia priamo tam, kde nás nič neoddeľuje od nášho bdelého vedomia, inšpirácie a intuície.  V každom okamihu sa teda môžeme spriateliť so svojou meditáciou. A v pohľade na svet, ktorý z nej potom vzíde, prežívame celú existenciu ako plnú a krásnu - lebo všetko má svoju vlastnú krásu. Spôsob akým pracujeme, myslíme a hovoríme, aj každá situácia - to všetko má svoju vrodenú hodnotu a zmysel. Keď do svojho života vnesieme svetlo meditácie, obohatíme ho oveľa väčším zmyslom a významom, a vďaka tomu budeme schopní čeliť rôznym situáciám s priamou otvorenosťou.  Táto prirodzená bdelosť je jednoduchá, priama, vnímavá, bezprostredná, spontánna a nezastretá. Nie sú v nej pocity strachu a viny, ani problémy či túžba zmiznúť alebo byť inými, než v skutočnosti sme. „Prirodzená“ znamená „nezafixovaná“, teda nič neočakávajúca, bez interpretácií alebo vopred vytvorených plánov. Keď svoju meditáciu prehĺbime, nie je treba ju nijako upevňovať, vylepšovať alebo zdokonaľovať. Nie je v nej treba usilovať o pokrok, pretože všetko pokračuje v prirodzenom stave reality.  Keď raz dokážeme túto bezprostrednú bdelosť zažiť, potom už neexistuje nič medzi mysľou a meditáciou. Naša skúsenosť bude stále nová, čerstvá, jasná a krásna. Hoci táto skúsenosť presahuje naše zvyčajné ponímanie času, je v nej stála kontinuita. Všetko je práve „také, aké je“ bez toho, aby sme niečo museli pridávať alebo uberať.

Keď vo svojej meditácii v prítomnom okamihu zotrváme, môžeme zažiť vyšší stav bdelého vedomia. Keď sa ale naopak držíme mentálnych predstáv alebo sa snažíme vybaviť si určité pokyny, potom aj naďalej sledujeme pohyb mysle v rovine obyčajného vedomia. Je možné študovať v tejto rovine mnoho rokov, konať kladné činy a nazbierať ohromné množstvo informácií, ale stále sa ani o chlp nepriblížime skutočnému poznaniu. Je preto treba rozšíriť bdelosť mimo náš vnútorný monológ, čo najviac sa uvoľniť, otvoriť a stíchnuť. Toto sú síce stále ešte len mentálne pojmy, ale vďaka praxi sa neskôr môžeme dostať mimo tieto idey a koncepčné návyky do stavu, ktorý nemá žiadny oporný stred, pretože zmizli všetky limity, ktoré ho vyžadujú. A práve toto je meditácia.  V priebehu jej rozvíjania sa už nemusíme spoliehať na intelektuálne vysvetľovanie, ktorým by sme sa chceli ospravedlňovať za to, kto a čo sme, lebo naše úzke stotožnenie sa s „ja“ sa rozplynie ako hmla v lúčoch ranného slnka.  Keď to raz pochopíme, nepotrebujeme potom už vôbec zápasiť so svojím egom a negatívnymi emóciami, ani s rozdeľovaním všetkého na dobré a zlé, pozitívne a negatívne, na duchovnú cestu a obyčajné konanie. Vnútri meditačnej skúsenosti spontánna bdelosť vzíde sama od seba a emočné konflikty a problémy začnú nad nami strácať svoju moc a stanú sa dočasnými ako mraky na oblohe. Keď prestaneme priživovať svoje problémy, rozplynú sa v samotnej bdelosti a v tom istom okamihu skutočne uvidíme, že celá prirodzená podstata mysle je totožná s meditáciou. Tak sa naša myseľ osvieti mocnou a vzácnou energiou a my budeme bezprostredne prežívať nepopísateľné, všetko-zahrnujúce poznanie.

Ako splynúť s meditačnou skúsenosťou

Ak máte nejaké otázky, rád by som ich počul. Niekto mi síce povedal, že „meditácia sa zdá jednoduchá“, ale ak máte nejaké otázky týkajúce sa vašej meditácie alebo skúseností z každodenného života, rád by som vám ich objasnil, lebo práve teraz máme na seba trochu času, a som vám teda k dispozícii.

Š ... študent, R ... Rinpočhe

Š: Keď meditujem, mal by som pokračovať s mantrou, ktorú som dostal od iného učiteľa?

R: To záleží na vás. Ak vám mantra pomáha spojiť sa s hlbšou rovinou meditácie, potom by ste s ňou mali pokračovať. Mantry nám totiž pomáhajú uvoľniť sa, a tiež majú za úlohu prebudiť v nás oddanosť, ktorá nám môže pomôcť v rozvoji rôznych vnútorných kvalít.

Mantry môžu byť veľmi mocným nástrojom na to, aby sa myseľ sústredila a vyhla nepozornosti. Na druhej strane ale, pretože je myseľ stále zapojená do „cvičenia“, odriekavanie mantier nás môže obmedzovať, lebo udržiava pozornosť v rozlišovaní subjektu a objektu. Každý z nás sa musí teda rozhodnúť sám, kedy mu mantra pomáha a kedy nie.

Mantry sa tiež používajú pri vizualizáciách určitých farieb a foriem. Keď vykonávame prax s mantrou, nahlas alebo potichu, bez prerušenia po dlhú dobu, potom, aj keď ju prestaneme opakovať, naďalej v nás vibruje v jemnejších rovinách. Mantry majú veľkú moc a používajú sa pri liečbe tak fyzických, ako aj duševných problémov.

Š: Existuje nejaká špeciálna liečebná meditácia?

R: Meditácia sama je sebaliečbou. Je to proces plnšieho pochopenia mysle a prirodzenej podstaty. Analýzou sa myseľ naučí, ako spracovávame informácie a ako reagujeme na konkrétne informácie. Keď je myseľ nehybná ako hladina jazera, môžeme pozorovať, ako vlnenie prichádza a zase mizne. Tiež môžeme vidieť odraz všetkých svojich predstáv o sebe a napokon - keď zmizne tak „pozorovateľ“, ako aj myšlienky - môžeme zažiť myseľ priamo.

V meditácii sa najprv snažíme myseľ „podchytiť“ a podržať, aby sme sa na ňu mohli pozorne pozrieť. Keď ale svoju meditáciu viac rozvinieme, môžeme sa začať uvoľňovať, všetko pustiť a len byť - bez úsilia a žiadostivosti. V tom okamihu zistíme, že „myseľ“ samotná v skutočnosti neexistuje, lebo sa nedá nikde nájsť.  A tento prirodzený stav priamej skúsenosti je našou sebaliečbou.

Š: Čítal som článok o akomsi lekárovi, ktorý používal meditáciu a vizualizáciu na liečenie rakoviny.

R: To ma neprekvapuje. Určité choroby sú výsledkom blokovaní vo fyzickom tele, spôsobených emóciami. Keď sa vďaka meditácii uvoľníme, je možné chorobu transformovať. V Tibete existovalo veľmi málo prípadov rakoviny, lebo tam bolo veľmi pokojné prostredie a život bol omnoho jednoduchší - preto sa tam vyskytovalo menej chorôb. Ale aj tak každý musí raz čeliť ochoreniu a smrti.  Naše okolie je často preľudnené a hlučné a je ťažké nájsť nejaké pokojné miesto, takže jediným riešením sa zdá byť to, že si nájdeme vnútorný kľud.  Moderná technológia nám poskytuje mnoho vymožeností, ale rôzne potreby a návyky nás chytajú do pasce a stávajú sa natoľko súčasťou nášho života, že sa ich nedokážeme vzdať. Technológia nám síce priniesla určité pohodlie, nevyliečila však naše frustrácie. Máme veľké materiálne bohatstvo a toľko možností, že mnohí z nás sú z toho všetkého veľmi zmätení. S námahou sa celý život pachtíme a vkladáme do práce množstvo energie, často však dosahujeme len obmedzené výsledky. Sme polapení v kolotoči rôznych potešení, túžby po rozkošiach, ale aj bolesti, márnych očakávaní a sklamaní.

Prečo to všetko musí tak byť? Držíme sa všetkého čo milujeme, hoci nám to často pôsobí veľa bolesti a frustrácií. Aj svojej meditácie sa držíme a chceme mať príjemné vízie, pocity a vnemy, zažívať vyššie meditačné stavy. Naša myseľ chce stále niečo identifikovať, niečoho sa zmocňovať a príjemne tak manipulovať našu skúsenosť. Keď ale upustíme od lipnutia na zmysloch a pocitoch, stávame sa skúsenosťou samou - a práve toto je ten skutočný liečivý proces.

Š: Považujete zlosť za zlú?

R: Zlosť nemusí byť ani zlá, ani dobrá - záleží to na našej interpretácii. Hnev ale ničí náš kľud a vyrovnanosť. Jeho energia je ostrá a zvyšuje emočné reakcie, takže strácame hlbší a prirodzený súlad - výsledkom je potom rozčúlenie a sklamanie. Na vyššej úrovni, keď vieme ako použiť meditačnú energiu, môžeme zlosť využiť ako zdroj energie na rozvoj hlbšej a jasnejšej meditácie.

Š: Keď sa naozaj nahnevám a zlosť nejako prejavím, v prípade, že nie je príliš výbušná, mám potom pocit akéhosi kľudu.

R: To nie je presné. Keď uvoľníte hnev, ktorý ste v sebe najakú dobu zadržiavali a potláčali, potom pocítite fyzickú úľavu, keď ho necháte vyjsť von, lebo tak stimulujete určité zablokované energie v tele, čo spôsobuje dočasný pocit úľavy.  Ale hlbšia zlosť, prameň tohto hnevu, sa nerozplynie a istým spôsobom dokonca zosilnie, pretože našla spôsob, ako vyžadovať kontrolu a prejaviť sa. Takže sa objaví znova. Pocit kľudu je len dočasnou ilúziou, pretože príčina hlbšej nespokojnosti musí byť aj tak vyriešená.

Š: Nedá sa teda brať hnev ako zdravý úkaz, ako akýsi prirodzený proces?  R: Áno, určitým spôsobom sú emócie prirodzené, ale čo vlastne znamená slovo „prirodzené“? Všetci konáme podľa rôznych návykov: telo, hlas aj myseľ majú svoje určité návykové šablóny a my ich škatuľkujeme do kategórií ako zlé a dobré podľa toho, ako pre nás pracujú. Naša kultúra a spoločnosť tiež sleduje určité šablóny, ktoré môžu alebo nemusia súhlasiť s tým, čo pokladáme za najlepšie.  Každý človek si časom nahromadil fyzické a psychické bloky alebo šablóny, ktoré je veľmi ťažké odbúrať. Keď sa snažíme od týchto osobných, kultúrnych a spoločenských šablón konania oslobodiť, sme považovaní za nenormálnych alebo priamo za bláznov. Dokonca aj chovanie považované za „prirodzené“ alebo „normálne“ podľa našej kultúry alebo osobnej situácie, nie je vždy nevyhnutne pozitívne alebo zdravé.

Š: Mohli by ste niečo povedať o sexuálnych pocitoch?

R: Môžeme mať zo sexu potešenie, cítiť sa uvoľnene alebo naopak zostať veľmi neuspokojení. To záleží z veľkej časti na individualite a celkovom vzťahu. Sex môže byť liečivý, ak do neho nie je zapojené ego. Ak nás nepúta vlastníckym či majetníckym vzťahom, chtivosťou alebo egoistickým lipnutím a ak sme veľmi citliví a úplne sa uvoľníme, potom môže byť sexualita veľmi oslobodzujúca.  Väčšinou ale v sexe pocit žiadostivosti potrebuje niečoho sa zmocniť a len čo dosiahneme svoje naplnenie, celkom zmizne. Sex samotný nemá príliš veľkú hodnotu. Ako ľudia máme v istom zmysle tak trochu smolu, lebo v živote máme len málo potešnia, ktoré väčšinou netrvá dlho a naviac často so sebou nesie toľko problémov, ťažkostí a prekážok, že veľmi často dosiahneme uspokojenie len čiastočne a skončíme plní frustrácií. Zriedkakedy je všetko skutočne v poriadku.  Všetko nás uchvacuje len na povrchu, ale nie je to šťastie v pravom slova zmysle.

Keď sa snažíme uvoľniť napätie a pocity, sme v situácii, ako keď si poškriabeme vyrážku. Svrbenie síce na chvíľu zmizne, ale podráždenosť zostáva.  Preto hovoríme, že podstatou ľudskej situácie je nespokojnosť. Musíme nejako nájsť uspokojenie v každom jednotlivom okamihu a nie v krátkych pôžitkárskych stretnutiach.

Š: Nie som so sebou vlastne nikdy spokojný.

R: Nie ste sám. Mnohí z nás majú rovnaký pocit.

Š: Znamená to teda, že sa s týmto pocitom musíme zžiť, alebo exituje spôsob, ako nájsť nejaký kľud?

R: Niekedy sme chvíľu šťastní a inokedy zase máme obdobie pasivity a nie sme si takmer ničoho vedomí. Nie sme schopní svoje pocity šťastia udržať, a často ani nevieme, kam sa potom podeli. Dokonca aj naša budúcnosť sa stáva akýmsi opakovaním minulosti. Aj keď nie sme celkom šťastní, pokračujeme v rovnakom štýle konania a dúfame, že v budúcnosti budú veci iné, ale život je skoro u konca. Niektorí nie sú šťastní, ale ani si to neuvedomujú. Vy si aspoň uvedomujete, že so sebou nebývate spokojný. To je v podstate začiatok, ako sa z tejto situácie vymaniť.

Š: Sú emócie a pocity totožné?

R: Emócie a pocity sú vo svojej podstate odlišné. Keď máme prvýkrát zmyslový kontakt s objektom, máme z neho prvý, intuitívny „pocit“, ale ihneď objekt začneme posudzovať, kategorizovať a prekrúcať, aby to čo je, odpovedalo tomu, čo chceme aby bolo. Toto je súčasťou ľudského „spojmovávania“ reality. Mali by sme však prekročiť túto úroveň interpretácie a otvoriť sa voči skúsenosti samej.  Emócie majú viac sily než pocity, je v nich viac „úmyslu“ a vôle. Nie sú také mocné, sú skôr fyzické. Potrebujeme však tieto rozdiely priamo zažiť, nestačí ich len analyzovať, a tiež nestačí emócie a fyzické vnemy len pozorovať.  Dôležitá je len naša skúsenosť.

Keď sa na Západe hovorí o „mysli“, zdá sa, že sa tým nemieni „myseľ“ alebo „vedomie“, ale len akýsi „kanál“ pre zmysly. Inými slovami, pre západný spôsob myslenia je „skúsenostná myseľ“ alebo „skúsenostné vedomie“ aj naďalej len ďaľšou jemnou formou pocitov. „Myseľ“ ale všetky vnemy presahuje.

Š: Niekedy zisťujem, že sa po meditácii cítim dobre, inokedy som však unavený.  R: Možno sa príliš snažíte a vynaložené úsilie je zbytočne veľké. Možno ste príliš snaživý, príliš vážny prístup k veciam spôsobuje únavu. Napäté svaly, napätie v tele, intenzívne sústreďovanie a usmerňovanie energie do určitého miesta - to všetko vás môže veľmi unaviť. Potom je treba niekoľkokrát hlboko vydýchnuť a dôkladne sa uvoľniť. Pustite myšlienky, ktoré vám behajú hlavou a ktoré vytvárajú napätie a rôzne obavy.

Niekedy sa stáva, že sme prirodzene pokojní a uvoľnení, tešíme sa z meditácie a cítime vnútorný mier. Inokedy sme zase ospalí a v útlme, alebo máme pocit ľahkosti. Ale nech sa deje čokoľvek, musíme sa mať vždy na pozore, ale opatrne, aby myseľ na ničom strnulo neprilipla. Meditácia je v skutočnosti veľmi delikátny proces, a je teda dôležité, aby sme sa naučili od samého začiatku meditovať správne. V opačnom prípade môže trvať dlho, kým budeme plne v kontakte so svojím bdelým vedomím. Najlepší spôsob, ako správne dosiahnuť meditáciu, je začať s uvoľneným prístupom ku všetkému.

Š: Je dobré prestať meditovať, keď som unavený?

R: Máte niekoľko možností. Keď ste ospalý a vaša myseľ je rozháraná, môže vám na chvíľu  pomôcť fyzické cvičenie, napríklad chôdza, dýchanie, preťahovanie, aby ste zrýchlili krvný obeh a uvoľnili napäté svalstvo. Potom sa znova posaďte k meditácii. Môžete sa tiež uvoľniť mentálne, zbaviť sa všetkého napätia a problémov, snažiť sa preniknúť do všetkých blokov a dostať sa do stavu, v ktorom ich akosi „presiahneme“.

Š: Mali by sme meditáciu časovo obmedzovať?

R: To je veľmi individuálne. Niektorí ľudia dávajú prednosť pravidelnosti a vyhovuje im, že meditujú každý deň v určitú dobu, na určitom mieste a v určitej polohe. Iní radšej meditujú krátko, kedykoľvek na to majú čas. Najdôležitejšie ale je, aby sme sa naučili stálej bdelej pozornosti. Potom meditačná bdelosť inšpiruje všetko, čo robíme.

Š: Je poloha dôležitá?

R: Poloha so skríženými nohami je tradičná, ale nie nutná. V Indii nemali stoličky a ľudia v tejto polohe sedeli od detstva.

V istom zmysle je však poloha veľmi dôležitá. Vzpriamená poloha je najlepšia, lebo nám poskytuje psychický kľud a telesnú nehybnosť a umožňuje prúdenie určitých energií. Ale aj tu je dôležité, čomu dávate prednosť. Určitá poloha môže byť veľmi nepohodlná a myseľ sa potom napríklad stále zaoberá bolesťami nôh. Je teda lepšie polohu zmeniť alebo sa na chvíľu masírovať a urobiť pár cvikov, aby sme sa uvoľnili a mohli zase meditovať pohodlne. Na druhej strane sa ale niekedy potrebujeme na bolesť sústrediť, priamo do nej „vstúpiť“ a naučiť sa tak, ako ju prekonať.

Š: Vyžaduje teda vytrvalosť, aby sme išli proti niečomu, čo je neprirodzené?  R: Môžeme vytrvalo ísť proti rôznym prekážkam v prípade, keď je narušená rovnováha nášho prirodzeného stavu. Naopak, aj vo vytrvalom úsilí samom sa dá nájsť prirodzený stav, ak už máme vyššie porozumenie.  Naše úsilie je vždy ovplyvnené naším „ja“ - a keď už tam vytrvalosť nie je, nie je tam ani žiadne „ja“. Najskôr to všetko musíme pochopiť a potom zažiť ako skúsenosť, alebo môžeme mať najprv túto skúsenosť, ktorá nás potom k porozumeniu dovedie. Keď ale získame nejakú skúsenosť bez porozumenia, rýchlo na ňu zabudneme, lebo sa prejaví len ako momentálny záblesk. Preto potrebujeme vedenie učiteľa.

Š: Myslíte si, že je dôležité ochrániť sa pred negatívnou energiou predtým, než začneme meditovať?

R: Je možné prijať negatívnu energiu počas meditácie, ale ten kto si dôveruje, je schopný premeniť negatívne vibrácie na pozitívnu skúsenosť, čo môžeme prirovnať k akejsi recyklácii energie.

Š: Ak získame z meditácie energiu, ako ju máme uvoľniť?

R: To je prirodzený proces, a preto sa oň nemusíte starať. Buďte len otvorený a nesnažte sa usilovne sústrediť. Spôsob, ako zo seba uvoľniť energiu, nespočíva v hodnotení našej skúsenosti a v jej spájaní s naším „ja“. Nie je treba brať tak vážne, čo sa v danom okamihu deje.

Naučte sa vnímať celú existenciu, akoby sa všetko odohrávalo vo sne. Ste zároveň tým, komu sa sen sníva, aj samotným snom, ktorý sa vám sníva. Oddajte sa tomuto pocitu, uvoľnite sa a nemeditujte príliš intenzívne. Počas meditácie nemedituje žiadna „osoba“, nie je tam nikto, kto to komentuje alebo kto očakáva nejakú informáciu. Informácie znamenajú posudzovanie, či je meditácia dobrá alebo zlá, či máme pocit šťastia alebo naopak. To všetko sú reakcie „niekoho“, kto nás z boku pozoruje. V meditácii nie je potrebná žiadna spätná väzba, lebo tá meditáciu len ruší. Keď ste sa oslobodili od nádejí a očakávaní, potom meditácia voľne plynie, nie je strnulá, ani taká vážna. Napriek tomu ste vážni - máte zodpovedný prístup, pretože praktikujete sústredene a veľmi bdelo.

Š: Meditácia zdanlivo vyžaduje úsilie, ale vy napriek tomu kladiete dôraz na úplné uvoľnenie.

R: Keď meditujeme správne, môžeme to robiť s veľkým sústredením, a predsa nevynakladáme žiadne úsilie. Inými slovami, svoju myseľ na ničom „nefixujeme“, pretože nie je nič, na čom by mala uľpieť, nič, k čomu by mala smerovať, ani žiadne úsilie, ktoré by sa malo vynaložiť. Lenže ak nejako nezačneme, nedosiahneme žiadny pokrok. Musíme niečo urobiť, ale toto „robenie“ je skoro rovnaké ako „nerobenie“, pretože neexistuje nič, čo by sme mali robiť, ani žiadne „ja“, ktoré by čokoľvek robilo.

V dnešnej dobe sa veľmi snažíme prísť všetkým veciam na kĺb. To nám ale sťažuje pochopenie toho, čo je „prirodzené“, čo je „meditácia“, alebo čo je „absolútno“. Aj keď tu neexistuje nič, čo by bolo treba vymyslieť, predsa v sebe potrebujeme vyvinúť veľmi ostré, bystré, jasné a presné bdelé vedomie. Keď ustúpi „ja“ z cesty, môžeme začať s „meditáciou“. Môžeme sa ale tiež klamať predstavou, ako nám meditácia ide výborne. Takéto myšlienky samé sú však jemným lipnutím na určitom postoji voči svojej meditácii - a práve tie nám v nej skutočne bránia.

Keď sa raz uvoľníme, mali by sme nechať myseľ celkom relaxovanú, aby ňou prúdila úplne vyrovnaná a slobodná energia. Myseľ je totiž stále v pohybe, my však lipneme na určitých spôsoboch myslenia, pohľade a vyjadrovaní sa, aby sme potešili tak sami seba, ako aj druhých. To je súčasť našej utkvelej predstavy o sebe, ktorá sa stále sama poháňa. Len čo však raz opustíme predstavu o sebe, naša myseľ bude slobodne „meditovať“.

Š: Vidíte vzťah medzi výsledkami meditácie a tvorivosťou?

R: Áno, myslím, že keď je myseľ šťastná a pokojná, potom je všetka aktivita tvorčia. Ak je myseľ v meditačnom stave rýdzej bdelosti, bez obmedzujúceho posudzovania, popisov či interpretácií, potom sa všetko stáva umením, všetko je ako nádherná hudba. Keď sme sa oslobodili od negatívnych postojov a zafixovaných šablón konania, je všetko konanie otvorené, spontánne a slobodné. Akákoľvek telesná alebo mentálna činnosť sa stáva prejavom a výrazom univerzálnej energie, prebúdzajúcej v našom vnútri krásu a radosť.

Napríklad veľmi málo realizovaných jogínov píše, kreslí, spieva alebo na niečo hrá, lebo sú schopní nájsť krásu v celej existencii. Čiže je v nej hudba i celé umenie - celá existencia je stelesnením pravdy. Všetko je prirodzene naozaj dokonalé, takže nepotrebujeme niečo alebo niekoho imitovať, ani nemusíme prejavovať vlastné vedomé úsilie.

Ak vnímame vesmír z určitej perspektívy, náš pohľad je obmedzený. Keď si ale uvedomíme, že to všetko predstavuje univerzálne energetické pole, potom vieme, že myseľ je nekonečná, a že celá existencia je súčaťou „nebies“. „Nebesá“ znamenajú, že ste dosiahli plné porozumenie, a že sa už neodlučujete od svojej skúsenosti. Z tohto pohľadu je subjekt a objekt to isté, pozitívne a negatívne, sväté i nesväté splynú vo vyrovnanosti v jedno.

Š: Ako poznáme, že duchovne rastieme?

R: Duchovný rast je otvorenosť a naplnenie. Väčšinou sa chválime svetskou slobodou a uspokojením, ale keď tam nie je naše „ja“, kto je potom uspokojený a kto oslobodený? Celkové „ja“ je oslobodené. Bez „ja“, bez rozporných emócií, postojov a návykov sme oslobodení od všetkého, čo nás púta, ale už tam nie je spätná väzba - „ja“ tam nemusí byť, aby o tom malo informácie. Je veľmi ťažké sa rozvíjať s „ja“, bez neho je naopak ľahké robiť pokroky. Ale keď tu nie je „ja“, kto vlastne robí pokroky? Ľudia tento postoj od seba požadujú, ale často im to naháňa strach.

Bez „ja“ neexistuje subjekt ani objekt, ani žiadny čas. Niekto si môže myslieť, že to už je šialenstvo, ale bez „ja“ ani nikto nemôže zošalieť, neexistuje žiadny démonický vplyv ani osoba, ktorá na to bude reagovať - je len tiché a bdelé vedomie. Aby sme dospeli do tohto štádia, potrebujeme byť jednoducho otvorení. Nemusíme vyvíjať žiadne mimoriadne úsilie. Tie správne skúsenosti sa už odohrávajú v okamihu, keď sa nenechávame rozptyľovať zo svojho prirodzeného stavu bytia. Ak sme schopní zotrvávať vyrovnane v prirodzenom stave bdelého vedomia, potom nám nemôže nič ublížiť. Potom je možné fungovať dobre a harmonicky aj bez „opory“ ega.

Š: Ako môžem oslobodiť meditáciu od vplyvu ega?

R: Najjednoduchší prístup k meditácii je ten, keď „všetko je meditáciou“.  Nemyslite si, že „toto je súčasťou meditácie“ a „tamto nie je súčasťou meditácie“. Žiadne také delenie neexistuje. Meditujte tým najjednoduchším, najľahším a najpriamejším spôsobom. Buďte prirodzený - prirodzene bdelý, prirodzene otvorený, prirodzene živý. Čím viac sa na to budete snažiť prísť intelektuálne, tým dlhšie vám bude trvať, kým to pochopíte. Kým ste si vedomý svojho „ja“, nie je ani vhodné, aby ste meditovali, pretože medituje len vaše „ja“. Je to práve toto „ja“, ktorého predstava, že medituje, vás oddeľuje od skutočnej meditácie.

Keď pochopíte prirodzenú bdelosť, každá časť vašej mysle bude už „vnútri“ bdelého vedomia. Ego túto bdelosť potom neznečisťuje, netlačí na vás, nediriguje vás a neprerušuje.

Ego je ale veľmi vychytralé. Stále vyhľadáva našu pozornosť a vzťahuje k sebe spätne každú skúsenosť. Toto „vedomie ja“ alebo „myslenie ega“ vždy lipne na identite: je to „moja meditácia“, „moja bdelosť“, „moja skúsenosť“, a tak opäť všetko rozdeľuje na subjekt a objekt.

Ego má rôzne podoby: pyšnú, dominujúcu i ohrozujúcu. Niekedy ego interpretuje naše skúsenosti alebo sa samo bráni, inokedy ale formuluje naše „tajné“ zámery a manévre a potom ich komentuje. Ego má mnoho aspektov, vytvára si množstvo „kanálov“, ktorými prostredníctvom zmyslov pôsobí na okolie.  Len čo však vstúpime do meditačného stavu, nemusíme byť už závislí na zmysloch, naopak, máme možnosť ich presiahnuť. Súčasne je možné otvoriť brány všetkých zmyslov, zraku, sluchu, čuchu, chuti, hmatu a vedomia, ktoré v meditačnom stave fungujú celkom harmonicky.

Š: Ako zlomiť ego?

R: Zaoberať sa egom, je ako skúšať ťahať tygra za chvost. Je to nebezpečné, ak neviete čo robíte. Keď sa snažíme konfrontovať so svojím egom, často je to len jeho hra, ktorá nás zraňuje - čo si potom trpko vyčítame. Ale aby to bola pre ego skutočná výzva, musíme mať takpovediac šikovnú múdrosť, t.j. najskôr mať cit a nebojovať s egom priamo, lebo v opačnom prípade len vytvárame frustrácie, ktoré vedú k ďaľšiemu utrpeniu. Namiesto toho musíme ego šikovne priamo pozorovať. Keď to robíme, zistíme, že zápasiť s ním nie je potrebné.  Často ego viníme zo všetkých problémov, tým však zároveň vytvárame konflikt.  Ten ale zmizne, keď ego bystro pozorujeme, a vzniká len v okamihu, keď s ním priamo bojujeme. Niekedy sa nám ho podarí na čas ovládnuť, ale nie sme schopní ho skutočne premôcť. Ak to nevieme, potom sa nám ego zase vráti ešte silnejšie a budeme mať väčšie výčitky než predtým. Boj a frustrácia sa stanú protikladmi, ktoré budú vzájomne pôsobiť ako perpetuum mobile. Musíme sa dotknúť ega veľmi zručne a obratne, namiesto boja s ním. Na to potrebujeme len veľmi ostré a jasné pozorovanie samých seba.

Š: Ako sa používajú myšlienky?

R: S myšlienkami môžeme nakladať dvoma spôsobmi. Buď sa myšlienok „zmocňujeme“, stotožňujeme sa s nimi, ale nerozoznávame ich, alebo sa naučíme ich rozoznávať a potom si začneme rozvíjať bdelé vedomie.

Myšlienky sú ako hady, zamotávajúce sa do prstencov, ale aj také myšlienky môžu byť rozuzlené. Hady sa zvíjajú, ale keď chcú, môžu sa celkom rozvinúť a uvoľniť.

Keď je myseľ nehybná a kľudná, potom sú myšlienky ako kresby na vodnej hladine. To znamená, že nákres mizne skôr, než ho môžeme dokončiť. Niektorí ľudia sú skutočne schopní si všimnúť myšlienok, ako vznikajú a ihneď zase miznú, podobné vzácnemu sneženiu v Kalifornii, kde sa snehové vločky topia skôr, než sa dotknú povrchu zeme.

Keď meditujeme, mala by naša myseľ byť ako Milärepova prostá jaskyňa. Keď v nej Milärepa žil, jediné čo mal bola miska, v ktorej si varil žihľavu. Keď dvaja lovci večer videli dym stúpajúci z jeho jaskyne, chceli mu vziať jedlo. Keď ale začali jaskyňu prehladávať, Milärepa sa len smial a povedal: „Som jogín a na jedenie si nájdem niečo cez deň. Čo však myslíte, že tu nájdete teraz?“ Rovnako je to s našou mysľou: ak nedovolíme, aby sa zaplnila myšlienkami, negatívne sily nebudú mať na čom priľnúť, a vďaka tomu nás ani nemôžu zraniť.

Š: Mohli by ste niečo povedať o mystickej alebo ezoterickej skúsenosti?  R: Takzvaná mystická skúsenosť vyvoláva často negatívne predstavy. Spája sa s čímkoľvek čo je osobné, tajné alebo „okultné“. Toto „tajomstvo“ je ale nepochopené. Ak určitý vývojový proces nie je ešte ukončený, je predčasné o ňom hovoriť, alebo ho akokoľvek konkretizovať. Preto je lepšie o tejto skúsenosti príliš nehovoriť. Ak je naša skúsenosť celkom stabilizovaná, už ju nikdy nemôžeme stratiť - ale až do tohto okamihu je dôležité o nej veľmi nehovoriť.  Potrebujeme kultivovať čo sme sa naučili a umožniť, aby to rástlo a zrelo.  Aby sme túto náuku pochopili, musíme ju sami zažiť a vyskúšať vo svojom každodennom živote. Tento obrovský potenciál, nevyčerpateľný poklad, nie je skrytý v žiadnej vzdialenej krajine, ale priamo v nás samých. Preto hovoríme o vlastnom oslobodení a o tom, že máme nájsť útočisko v sebe. Náuka sama v nás ožije. Len čo si to všetko uvedomíme, bezprostredná skúsenosť sa stane naším učiteľom a bdelé vedomie nám pomôže, aby sa naše životy stali pozitívnymi a radostnými.

Ak sa na život pozrieme z hľadiska bdelého vedomia, vidíme, že myseľ nás skvelo chráni, že nám môže dať istotu a dôveru, byť pravým útočiskom. Stáva sa, že s bdelosťou stratíme kontakt a postupne na ňu zabudneme, napriek tomu svoje bdelé vedomie máme v každom okamihu k dispozícii. A keď zmaríme jednu šancu, príde iná. Myseľ je naším pravým domovom. Ale nestačí, že to len vieme, musíme do nej aj vstúpiť. Kým to urobíme, naše „bytie“ bude len ďaľším prázdnym slovom, rovnako ako pojmy „ezoterický“, „poznanie“ alebo „múdrosť“. Bez vlastnej skúsenosti nemajú tieto slová vôbec žiadny význam.  Hlbšia meditácia nemôže byť adekvátne vyjadrená slovami, lebo ak začneme svoju skúsenosť verbalizovať, stuhne a bdelosť sa stráca. Takže kým sa naša prax plne nerozvinie, je lepšie, ak hovoríme o meditačnej skúsenosti len so skúseným učiteľom, ktorý nám môže skutočne pomôcť. Ináč naša skúsenosť môže stratiť na svojom význame a sile.

Lenže zvyčajne máme silný sklon svoje skúsenosti verbalizovať. Cítime, že kým ich neopíšeme a s niekým o nich nediskutujeme, nie sú skutočné. Je pre nás ťažké, aby sme o nich nehovorili, lebo mlčanie nás znepokojuje. Rozhovor o našich problémoch a skúsenostiach môže byť síce niekedy užitočný, napriek tomu sa stáva, že miesto toho, aby nám pomohol svoju skúsenosť zjednotiť a porozumieť jej, môže v skutočnosti len posilniť naše lipnutie na nej. Preto je lepšie so skúsenosťou len v tichosti pracovať, než sa riadiť momentálnym popudom a vykladať ju sebe či druhým.

Len čo začneme používať jazyk a slová, automaticky konkretizujeme a otupíme prítomný okamih a potom už nemáme šancu, aby sme ho zažili priamo. Neexistuje žiadny spôsob, ako ho obsiahnuť slovami. To neznamená, že slová nemajú svoju cenu, ale že nemôžeme zažiť prítomný okamih priamo, kým sa spoliehame na slová, intelektuálne postupy alebo na snahu zamerať svoju pozornosť určitým smerom.  Takže odteraz si pamätajte, že každá jednotlivá myšlienka je vzácna, že jej význam je už prítomný práve v tom prvom okamihu jej vzniku. A ak sa chcete dotknúť skutočnej mystickej skúsenosti, potom vedzte, že od vás vôbec nie je ďaleko, že je naopak priamo vnútri vašich myšlienok, vnútri vášho vlastného bdelého vedomia, priamo v tomto konkrétnom okamihu. Preskúmajte to všetko, a keď to urobíte, celý váš postoj sa zmení, vaša obmedzujúca a limitujúca identita začne opadávať a vnemy a mentálne predstavy sa začnú meniť. Bude to, ako keď otvoríte okno a do miestnosti začne prúdiť čerstvý vzduch.

4.
Bdelosť

Vizualizácia a pohľad na realitu

Vizualizácia nám veľmi pomáha v rozvíjaní bdelosti, sústredenia a jasnej mysle. Ak zameriame svoje vedomie na určitú vizuálnu podobu alebo symbol, dokážeme uvoľniť mentálne konštrukcie, ktoré určujú a ohraničujú naše vnemy. V priestore skúsenosti sa potom otvoria širšie dimenzie a emócie nás menej zraňujú.

V pokročilej meditácii, kde už nie sme tak viazaní na subjekt a objekt, môžeme vykonávať vizualizáciu bez pomoci nejakej štruktúry alebo formy. Chvíľu však trvá, kým naučíme svoju myseľ, aby sa oslobodila od závislosti na dualistickom spôsobe myslenia. Ak začíname s cvičením vo vizualizácii a sústredení, je užitočné sa zamerať na nejaký konkrétny predmet.

Tradične sa s koncentráciou a vizualizáciou začína tak, že sa sústredíme na symbolické písmeno a potom pokračujeme s rôznymi ďaľšími symbolmi, podobami, mandalami a božstvami, ktoré si vizualizujeme aj s ich špecifickými ornamentami a príslušnými vlastnosťami. Začneme s týmto procesom tak, že sa sústreďujeme na vizualizovaný objekt po dobu desiatich až dvadsiatich minút denne, aby sme potom dosiahli celkove štyridsať až päťdesiat hodín. Keď sa na danú podobu dívame veľmi uvoľnene, oči sú relaxované a telo je v kľude, sme veľmi vnímaví a vďaka tomu podoba splynie s naším bdelým vedomím.

Spočiatku nám možno pôjde táto prax veľmi dobre, ale po čase sa vizualizovaná podoba stane nestálou a nejasnou, alebo celkom zmizne. Častejšie sa ale stáva, že nám vizualizácia robí ťažkosti. Keď však v praxi pokračujeme, podoba sa opäť zaostrí a celá vizualizácia sa zlepší. Dochádza aj k tomu, že vizualizujeme určitú podobu, ale objaví sa nám namiesto nej celkom iná, čo nás môže rozladiť.  Musíme len prax vykonávať trpezlivo, lebo zdokonalenie tejto schopnosti nejaký čas trvá.

Vizualizácia sa zvyčajne najprv prejavuje tak, akoby sme sa dívali do dlhého tunela. Pretože je bdelosť alebo videnie veľmi nestále, často sa vizualizovaná podoba vytratí, zabudneme na ňu alebo si jej vôbec nie sme vedomí, a preto nie sme schopní vizualizovať presne. Niekedy ale naopak stačí, aby sme zatvorili oči, a daná podoba je ihneď dokonale pred nami. Takú vizualizáciu nemusíme konštruovať po častiach, akoby sme stavali dom, lebo sa sama zjaví spontánne vo svojej perfektnej podobe. Keď ju raz vidíme, nepotrebujeme ju už meniť a možno ju ponechať takú, aká je. Táto spontánnosť je jadrom vizualizácie.  Skúste si napríklad vnútorne vizualizovať tyrkysovo modrú farbu, ktorá má schopnosť liečiť. Ak nie ste schopní si ju vizuálne predstaviť, snažte sa aspoň cítiť, že ju vidíte. Taký spôsob videnia je krásny, a preto ho prijmite, lebo práve pozitívny prístup umožní, aby ste túto farbu skutočne videli. Ak napriek tomu nič nevidíte, jemne sa prehovorte, že niečo dokonale a krásne vidíte, a keď stále ešte nič nevidíte, snažte sa aspoň cítiť kvalitu a veľkoleposť tejto skúsenosti. Ak zotrváte v tomto okamihu, potom sa vizualizácia určite dostaví.  Vizualizácia a imaginácia (predstavovanie si) majú niečo spoločné.  Predstavivosť je ale akési mentálne premietanie spojené s pamäťou, kým vizualizácia je jemným, vysoko rozvinutým dynamickým procesom, vzniká spontánne a je podobná trojrozmernému videniu. Pri predstavách tiež nikdy nemôžeme dosiahnuť pôvodné nádherné farby, tvary a chute, kým vizualizácia môže byť niekedy natoľko presná a žiarivo oslňujúca, že celkom presiahne rámec obyčajného vnímania. Vo sfére vizualizácie žiadny objekt nie je všedný.  Na začiatku praxe vidíme danú podobu samozrejme len v obrysoch, postupne sa dá ale naučiť, ako doviesť jej farby a tvary k dokonalosti. Nie je ľahké zaostriť celý vizualizovaný obraz naraz, ale farby budú postupne živšie a jasnejšie, farebné spektrum sa objaví v celej svojej bohatosti a žiarivosti, jednotlivé figury celého obrazu vyvstanú ako plne živé formy.  Až sa naše schopnosti zlepšia, vizualizácia sa môže stať veľmi komplexnou, keď dokážeme veľa podôb premeniť na jedinú, a naopak, z jednej ich môžeme vytvoriť mnoho. Jedinú podobu alebo mandalu je možné rozvinúť do tej miery, že bude zahŕňať celý vesmír, v ktorom všetko bude do seba navzájom dokonale zapadať.  Môžeme tak začať chápať prirodzenú podstatu celej existencie a všetkých javov, čas, priestor i poznanie. Počas vizualizácie môžeme zažiť neobyčajné skúsenosti, ktoré síce racionálna myseľ nedokáže vysvetliť, napriek tomu vieme, že to čo vídíme je skutočnosť, lebo prežívame harmonické pôsobenie prírodných zákonov.  Vo vizualizácii sa najskôr dívame na formu a farbu, ale neskôr nám daná podoba vstúpi do mysle prirodzene a spontánne. Najprv pozorujeme túto podobu ako súčasť svojej meditácie alebo koncentrácie, ale s rozvíjajúcou sa praxou môžeme nakoniec svoju myseľ vycvičiť natoľko, že vidíme túto podobu vo svojom vnútri.  Neskôr už nebudeme ani potrebovať, aby sme sa dívali na podobu, ktorú si vizualizujeme, alebo aby sme dokonca zatvárali oči. Aj tak ju vidíme, lebo v našom bdelom vedomí ožila vlastným životom.

V tejto praxi nevidíme očami, ale svojím bdelým vedomím, a preto to, čo „vidíme“, sa objavuje ináč než v bežnom videní zrakom. Aj keď začíname vizualizovať podoby alebo obrazy určitým spôsobom, s rozvíjajúcou sa vizualizáciou už presná forma podoby nie je taká dôležitá, lebo kvalita tohto spôsobu videnia aj naďalej trvá. Podoba sama je premenená, ale bdelé vedomie zostáva a „vyživuje“ myseľ i pocity, a toto bdelé vedomie vnáša do nášho života viac významu.

Účelom vizualizácie je rozvoj bdelosti, preto nech ideme kamkoľvek a robíme čokoľvek, naša pozornosť bude omnoho bdelejšia, budeme ako jeleň bystro vnímajúci zvuky lesa. Keď sme sa raz oboznámili s procesom vizualizácie, môžeme porovnať túto skúsenosť s bežným procesom vnímania a lepšie tak pochopiť svoju všednú realitu. Dá sa tým v sebe povzbudiť bdelosť a vidieť vlastné ilúzie a sebaklamy, ako operujú v našej mysli. Túto bdelosť je možné rozvinúť tak, aby sme vo svojom vedomí vnímali všetko. Vizualizácia dodáva nášmu vnímaniu okolného sveta nový rozmer a perspektívu, a s tými je potom možné pozerať na všednú realitu celkom ináč.

Čím viac si na prax vizualizácie zvykáme, tým viac si uvedomujeme, že to, čomu hovoríme „skutočnosť“, je samo o sebe rovnaké ako vizualizácia. Toto poznanie môže zmeniť celý náš spôsob myslenia a zvýšiť schopnosť vidieť skutočnú kvalitu ega a materiálnych predmetov. Keď toto pochopíme, je možné zmeniť dokonca aj citové prekážky na pozitívnu energiu.

Môžeme použiť spôsob videnia vo vizualizácii na sústredenie sa na rôzne úrovne bdelého vedomia v rôznych centrách tela. To pomáha otvoriť telesnú energiu a uvoľniť napätie nahromadených emócií. Ak pracujeme s emóciami, často sa na ne dívame len z jednej perspektívy či rozmeru a nevidíme žiadnu inú možnosť. Keďže v zložitej vizualizácii môže byť obsiahnutá len jedna myšlienka, dá sa zistiť, že každá myšlienka môže mať veľa rozdielnych kvalít.  Prostredníctvom vizualizácie nám môže bdelé vedomie odhaliť v každej skúsenosti tri, štyri i päť rozmerov: v jednej rovine môžeme cítiť fyzickú bolesť, v druhej ju cítime ako príjemný pocit a v ďaľšej máme pocit neutrálny - ani príjemný, ani bolestný. V inej rovine sa nemusí diať vôbec nič, lebo bolesť, príjemný pocit i skúsenosť sama sú presiahnuté. Keď sa dívame na skúsenosť z týchto rôznych perspektív, naučíme sa viesť svoju pozitívnu liečivú energiu do tých častí tela, v ktorých cítime problémy. To čo je škodlivé, môžeme zmeniť na prospešné.

Tým, že sa cvičíme vo vizualizácii, zažívame „priame videnie“. K tomuto videniu sa dá dôjsť pomocou našej bezprostrednej skúsenosti tak, že sa celkom uvoľníme, uvoľníme aj svaly okolo očí a bez mrkania necháme pohľad voľne a mäkko spočinúť. Potom len zlomok sekundy sledujeme, čo sa v nás bude diať. To, čo uvidíme, je „videnie“.

Zmysly v našom vedomí stále interpretujú objekty, ak ale zmysly trochu uvoľníme, budú ostrejšie, nebudú si vedomé žiadneho konkrétneho objektu, a toto sa stane bdelosťou. Ak rozvíjame ďalej toto bdelé vedomie, vlastnosti „videnia“ sa objavia prirodzene. Vedomie je len akési dívanie sa, kým bdelé vedomie je videnie. Čím viac si budeme pestovať bdelé vedomie, o to viac budú jeho kvality „odľahčenejšie“ a citlivejšie. A čím viac budeme naopak rozvíjať vedomie zmyslov, tým bude naše bdelé vedomie zastrenejšie, ťažšie a depresívnejšie.  V živote často zažívame veľa napätia, pocitov viny a bolesť, svet sa zdá hrozný, zamestnanie nudné, rodinné problémy neznesiteľné a ekonomické ťažkosti neriešiteľné. Ak si ale v sebe vypestujeme schopnosť videnia, každá situácia bude stále zaujímavejšia a budeme s ňou môcť pracovať ináč, lebo na ňu budeme pozerať z inej perspektívy. Naša skúsenosť bude oveľa tvárnejšia, budeme schopní otvoriť svoje myslenie a nájsť v ňom množstvo hodnotných vlastností. Zvyčajne sú myšlienky také jemné a rýchle, že ich nemôžeme „uchopiť“, keď ale prenikneme do tejto novej dimenzie, budeme voči nej citlivejší a nebudeme ju musieť stvárňovať pomocou pojmov, lebo zistíme, že ju možno poznať priamo. Na začiatku je to naozaj fantastický objav, lebo v jedinom bdelom okamihu môžeme dosiahnuť inú rovinu energie, iný vesmír. Zistíme, že ľudská myseľ má obrovský potenciál, že je to nevyčerpateľný zdroj všetkého, a že je v skutočnosti naším najlepším priateľom.

Ak prežijeme túto skúsenosť, začneme sa čudovať, ako sme niekedy mohli byť takí nešťastní a zmätení. Je možné, že sa na určité situácie ešte stále dívame navyknutým spôsobom, ale to musíme riešiť postupne. Vieme už, že existuje iná možnosť nazerania, prežívania a bytia. Tak prečo by sme si mali kaziť svoju terajšiu skúsenosť? Keď pochopíme kontrast medzi starým a novým otvoreným spôsobom  prežívania skúsenosti, vidme tiež, ako sme klamali sami seba a ako sme sa privádzali do zmätku. Pestovaním bdelosti sa v rôznych situáciách učíme upúšťať od navyknutých spôsobov konania. Vidíme staré šablóny chovania a okamžite sme schopní sa zastaviť, len čo sa začnú odvíjať. Každá skúsenosť potom bude pre nás nová, aj keď na fyzickej úrovni sa toho zatiaľ veľa nezmenilo.

Š: Je bdelé vedomie a videnie to isté?

R: Áno. Keď sa naše porozumenie nakoniec rozvinie, všetko do seba začne perfektne zapadať. „Dívanie sa“ a „videnie“ sú ale rôzne. „Byť bdelý“ a „byť si niečoho vedomý“ sú tiež rôzne. „Byť si niečoho vedomý“ znamená pozorovať myšlienky alebo hmatateľné predmety. Dokonalá bdelosť však nemá žiadny obsah, s ničím sa nekontaktuje a je len perfektne bdelá.

Š: Je vizualizácia záležitosťou pamäti?

R: Čas existuje v relatívnej rovine. Na vyššej úrovni už čas nejestvuje. Bdelosť je celistvá, ako lopta na povrchu i vnútri - minulosť, prítomnosť i budúcnosť sú totožné. Vizualizácia preto nie je žiadnymi spomienkami, ale niekedy ju takto môžeme chápať alebo vykladať.

Š: Nie som si istý, či chápem rozdiel medzi vytváraním mentálnej podoby, oživovaním spomienok a medzi púhym „videním“. Zdá sa mi, že je to všetko rovnaké.

R: Jeden druh videnia sa zakladá na skúsenostiach z minulosti, na vnemoch, podobách a spomienkach. Iný spôsob videnia nemá žiadnu konkrétnu formu, ale podoby vychádzajúce zo spomienok sa do neho môžu zamiešať. Kedykoľvek na niečo myslíme, ihneď vytvárame podobu tejto myšlienky. Myšlienka a táto podoba existujú súbežne, rovnako, ako keď matka nosí vo svojom lone dieťa. Všetkých nás pútajú vlastné spomienky, takže „videnie“ môže mať mnoho špecifických podôb spojených so skúsenosťou z minulosti. Podoby ale zvyčajne zatieňujú priamu skúsenosť, bránia prúdu myšlienok v jeho prirodzenom, spontánnom pohybe a tiež odsávajú pozitívnu energiu z meditačného stavu. My ale môžeme tieto podoby zmeniť tak, že ich akoby „zahrejeme“ a ich energiu „odparíme“ do tej miery, až sa ich tvar roztopí a zmizne. Potom sa z rôznych podob stane čistá znalosť, čisté videnie a čistá bdelosť. Môžeme ale tiež „vidieť“ bez nejakej podoby, takže svoje zrakové vnímanie pretransformujeme priamo na bdelé vedomie. To znamená, že prenikneme do prirodzenej podstaty existencie, prekročíme hranice času a uvedomíme si, že minulosť, prítomnosť i budúcnosť sú jedno a to isté. Ak to raz pochopíme, môžeme pochopiť aj to, ako myseľ funguje.

Š: Keď som si predstavoval nejakú podobu, vybavil som si silnú vôňu kvetu jablone z čias detstva. Chcel by som vedieť, či vizualizácia zahŕňa aj pocity, hmat, chuť a čuch?

R: Áno, je v nej všetko. Myslím si ale, že ste sa dotkli len povrchných aspektov bez toho, aby ste vnímali okolie. Keď ste cítili vôňu, bolo možné vidieť aj okolie, záhradu a stromy, obrysy krajiny, to ako ste išli, alebo čo ste robili ráno či večer. Všetky spomienky, o ktorých ste si mysleli, že ste na ne zabudli, sa vám môžu vrátiť.

Š: Raz som skúšal vizualizovať kvet, ale nebol som schopný ho dobre vidieť.

Potom som si povedal, že keby som zapálil zápalku, že by som ho možno uvidel.  R: Pod pojmom „videnie“ však nemyslíme nevyhnutne fyzický zrak. „Videnie“ sa odohráva vtedy, keď neuvažujeme racionálnym myslením, zostaneme uvoľnení a vyrovnaní. Potom môže táto skúsenosť „videnia“ ihneď prísť. Je to čosi nezvyčajné. A to spôsob, ako začať „vidieť“.

Š: Môže to znamenať, že si uvedomujeme zvuky alebo ďaľšie zmyslové objekty okolo seba?

R: Áno, bdelosť však nemusí nevyhnutne zahŕňať vnímanie zmyslových objektov.  Rozdiel spočíva v tom, že kým sme si „vedomí“ niečoho, čo vidíme alebo počujeme, stále sme závislí na objektoch, lebo sa nám spájajú s rôznymi asociáciami. V tomto bdelom vedomí je jemná energia lipnutia, ktorá podporuje objekt, ktorého sme si vedomí, a tým nás k nemu púta. V takomto procese však neustále strácame energiu.

Keď si ale nie sme „vedomí niečoho“ a keď sme len plne bdelí, potom naše energie sú slobodné a zjednotené.

Keď je kvalita vizualizácie nanajvýš uvoľnená, potom sa „videnie“ prejaví, hoci nemusíme vidieť žiadne určité podoby. Videnie je skúsenosť, a nie interpretácia. Ak je raz „videnie“ súčasťou nášho života, pokračujeme vo videní sveta okolo seba, ale už sa nedržíme foriem a podôb, ktoré vidíme. Aj keď to možno pre vás nie je teraz celkom jasné, raz to pochopíte, lebo skúsenosť hovorí sama za seba.

Š: Niekedy sa zdá, že bdelosť sa akoby zastaví a celkom stíchne ...  R: Správne. Toto je forma skúsenosti. Niekedy to môžete pocítiť, keď ste veľmi nahnevaný, či naopak úzkostlivý, lebo v takých situáciách je myseľ veľmi prebudená, a nech sa dívate na čokoľvek, má to svoju jasnosť. V okamihoch, keď je bdelosť sústredená do jedného bodu, nemôžu nás žiadne negatívne sily odvrátiť od nášho centra. Bdelosť má kvalitu celistvosti a nikto ju nemôže rozdeliť. Je to ligotavá a dokonalá kvalita, podobná tej, akú má diamant.  Jedno z cvičení na zvýšenie úrovne bdelej energie, na jej zdokonalenie a na posilnenie meditácie je vyvolanie hnevu v sebe bez toho, aby nás vnútorne ovládol. Aj určité súcitné božstvá sa môžu prejavovať v hrozivých a hnevivých podobách, ale ich vnútorný postoj je vždy mierumilovný. Ten pocit môže byť veľmi intenzívny, ale nemusí ho sprevádzať znepokojenie, bolesť, pocity oddelenosti, deštruktívnosť a s nimi spojené rôzne asociácie, či dokonca akási agónia. Takáto pružnosť je dôležitá, ale ak túto prax vykonávame nepretržite dlhšiu dobu, je ťažké si uchovať vyrovnanosť. Je preto lepšie nerobiť toto cvičenie príliš často alebo dlho.

V každom okamihu každodenného života je nejaká emócia, s ktorou môžeme pracovať a každá situácia je vždy veľmi užitočná na to, aby ste si znova obnovili energiu. Nejde tu o nejaké pripomínanie si, aby ste boli bdelí, pretože bdelosť je už prítomná. Nemusíte si jej potrebu stále pripomínať, lebo len čo to urobíte, stratíte ju. Je veľmi ťažké, aby ste boli bdelí stále, ale aj keď na bdelosť niekedy zabudnete, vždy môžete v nasledujúcom okamihu začať znova, pretože samotný ten okamih je už vlastne bdelosťou.  Dôležité je hlavne to, aby ste boli bdelí a pružní v každej životnej situácii.  Môžete mať napríklad pocit, že by bolo dobré odísť do ústrania a až potom vykonávať prax. Ale náuku nemôžno vymedziť len na určité obdobia. V skutočnosti môžete prax vykonávať stále, lebo každý aspekt skúsenosti je pre vás užitočný.  Nie je čas na to, aby ste prax, hoci na chvíľu, odkladali. Sám život je totiž živou praxou.

Š: Keď hovoríte, že každá myšlienka je vzácna, myslíte tým, že by sme nemali rozlišovať medzi dobrými, zlými a neutrálnymi myšlienkami?  R: Áno, lebo každá skúsenosť je cenná. Priamo sa rodíme do svojej prirodzenej podstaty, každá jednotlivá myšlienka so sebou nesie akési posolstvo, silu a znalosť. Preto je každý jednotlivý aspekt našej skúsenosti veľmi vzácny a nie je tu nič, čo by bolo zbytočné.

Myseľ priamo produkuje pohyb, pretože sa v nej myšlienky a podoby stále pohybujú, a týmto pohybom vzniká určitá energia. Dá sa tiež povedať, že myseľ funguje sama o sebe, lebo prúdenie myšlienok sa stále obnovuje. Navyše, myseľ nie je žiadny pevný útvar, nie je ani len akýmsi nahromadením vnemov či akýchsi vlastných identít, ale je stále sa vyvíjajúcim procesom, v ktorom nič nestojí bokom aby myseľ informovalo, lebo tá funguje bez akéhokoľvek základu, bázy alebo podstaty. Myseľ sama o sebe nie je nič skutočné. Ľudská myseľ sa zdá byť, v tom ako funguje, skoro zázračná.

Vizualizácia funguje podobným spôsobom. Objaví sa nám podoba a my si myslíme, že musí existovať niečo, čo spôsobilo jej vznik. Ale nič také nejestvuje. Toto je tá magická vlastnosť mysle. Len čo ju poznávame viac, môžeme silu mysle viesť určitým smerom a použiť ju na vyššie účely podobne, ako je možné využiť rieku na výrobu elektriny. Riečna voda sama o sebe nemá pre nás žiadnu veľkú cenu, kým nie je nejako využitá. Rovnako tak dopustíme, že nám energia bude unikať, ak nepoužijeme myseľ správne. Ak ju ale riadne využijeme, myseľ nám odhalí oveľa väčšie bohatstvo, než si dokážeme predstaviť. Vnútri mysle sa totiž skrýva obrovský potenciál. Pretože však je naša myseľ veľmi nedisciplinovaná, obvykle sme schopní sa v danom okamihu zaoberať len jedinou myšlienkou alebo podobou.  Vizualizácia môže veľmi pomôcť v nasmerovaní našej energie a moci, ktoré sú potrebné na precvičenie, posilnenie a ďaľší rozvoj mysle.  Najlepšia vizualizácia je tá, ktorá sa vyvinie prirodzene. Len čo proces vizualizácie začne naozaj fungovať, môžu sa prirodzene objaviť rôzne javy.  Určité praktické cvičenia môžu vytvoriť veľmi mocný efekt: niektoré z nich ale, ak ich vykonávame násilne a neuvedomujeme si čo robíme, môžu byť fyzicky aj duševne nebezpečné. Ak tieto energie nie sú použité tvorivo, budú v nás jednoducho stagnovať a prídu nazmar, ba dokonca nám môžu aj uškodiť. Je preto veľmi dôležité s týmito energiami pracovať opatrne a čo najviac ich zjednocovať s vnútrom, aby nás mohli správne vyživovať.

Mentálna energia vedená vizualizáciou má veľmi veľkú moc a môže nás niekedy veľmi vystrašiť. Môže sa stať, že sa nám zjavia určité divoké podoby, ktorá nás však nemienia vystrašiť, ale len poučiť o tom, že stavy ktoré predstavujú, sú súčasťou prirodzenej podstaty našej mysle, a že keď ich dobre použijeme, môžu v mysli vytvoriť pozitívnu energiu. Vizualizácia nás tak učí využívať celú myseľ.  Len čo už vieme, ako vizualizáciu použiť, sama nás bude učiť, ako ďalej pokračovať. Nebudeme už potrebovať vysvetľovanie cez pojmy, lebo účel, hodnota a zmysel vizualizácie sa nám samy automaticky odhalia. Vizualizácia funguje prirodzene a nepotrebuje na to žiadne nové informácie. Mysli nie je treba hovoriť, ako má meditovať alebo ako niečo vizualizovať, lebo už aj tak to robí dokonale.

Meditačná bdelosť

Meditačná bdelosť má tri hlavné vlastnosti. Prvou z nich je kľud, druhou je otvorenosť a treťou je harmónia. Keď sa cvičíme v meditácii, prirodzene sa upokojíme, uvoľníme a budeme v pohode. Zistíme, že meditácia je veľmi ukľudňujúca skúsenosť, ktorá nám prináša pocit radosti.  Len čo v sebe postavíme tento základ relaxácie, prejaví sa otvorenosť, ústretovosť a ďaľšie vlastnosti, ktoré sú oslobodené od pochybností, starostí či posudzovania. Potom nás už tak veľmi nezaujíma, či je meditácia správna alebo nie, lebo v tomto prirodzenom stave meditácie nejestvujú žiadne otázky.  Ak uvoľníme svoje lipnutie, zažijeme skvelý, prebudený pocit jasnej mysle, harmónie a úplnosti. V tom okamihu budú myšlienky a emócie veľmi jasné, a napriek tomu nás nebudú rozptyľovať ani obťažovať.  Až raz tieto tri kvality meditácie zažijeme, uvidíme, že majú vplyv na každú myšlienku, slovo a všetko každodenné konanie, a že sme v sebe prebudili pocit radosti, jasnosti mysle a uspokojenia - a akési skutočné videnie. S väčšou skúsenosťou meditácie sa zvýši naše bdelé vedomie a skutočne sa stane súčasťou našej osobnosti.

V čírej a rýdzej bdelosti je meditácia ako šíre nebo, ako prázdny priestor, v ktorom neexistuje subjekt ani objekt. Keď sa sústredíme na určitý objekt, náš vzťah k vesmíru bude dualistický, lebo sa na všetky objekty dívame cez vypestované šablóny mentálnych návykov, ktorými posudzujeme a diskriminujeme verziu našej reality. Spočiatku tieto mentálne šablóny vytvárajú rôzne vzťahy medzi subjektami a objektami, potom sa zrodí chcenie, lipnutie, úzkosť a nakoniec naše ego.

Rýdza bdelosť existuje už v prvom okamihu, kým vzniknú počiatočné návykové šablóny. Tak napríklad, ráno sa zobudíme a náš zrak, sluch či hmat vnímajú svoje okolie skutočne čerstvo a ostro. Potom si ale svojimi zmyslami vymýšľame „historky“ podobné detským rozprávkam. Vedomie sa nás spýta: „Čie sú tieto zmysly?“ a vzápätí si pomyslíme: „Komu patrí toto ja? Kto vidí, počuje a hmatá?“ Nevieme, že toto všetko je súčasťou prirodzeného celistvého procesu. Naopak, zamiešame sa do neho a povieme si: „Ja vidím, ja chutnám, ja cítim“ a tým začína subjektívny proces vytvárania pojmov. Ak sa k niečomu vzťahujeme, vždy sa potrebujeme niečoho držať.

Toto je prvopočiatok ega. Začína vytváraním „ja“ či „jástva“, ktoré si nie je vedomé svojho pôvodného slobodného stavu bez „ja“. S egom tak prichádza oddelenosť a závislosť. Takto ego vzniká teoreticky. V praxi sa ale stáva, že každý uplynulý okamih je stále znova posilňovaný v prítomnosti, takže ego si pestuje veľmi silné návykové šablóny. Pokračuje v oddeľovaní a rozdeľovaní našich skúseností, až si vytvorí určitý pohľad na svet. Zmyslové vnemy sa tomuto pohľadu podriaďujú, takže keď na niečo pozeráme, nie sme už schopní naozaj „vidieť“. Dostať sa späť k bdelému vedomiu nám robí ťažkosti, lebo nás kontrolujú vlastné predstavy, ktoré vytvárajú oddelenosť. Inými slovami: Kto koná? Prirodzene „ja“ či „jástvo“. Toto jástvo je však časťou bdelého vedomia, pretože sa javí vnútri bdelého vedomia. My však už nevidíme toto spojenie, a preto naše interpretácie a mentálne konštrukcie vytvárajú zovretú a obmedzenú myseľ. Nie je ľahké sa dostať mimo ne a skutočne zažiť nerozptýlený stav. Myseľ či vedomie sa vždy vzťahujú k „ja“ ako subjektívnemu zornému uhlu názorov. Keď vedome meditujem, cítim, ako sa pokyny vracajú späť ku mne, pretože predsa „ja meditujem“, „ja“, teda subjekt, sa nachádzam v meditácii. Robí nám ťažkosti prijať fakt, že spôsob ako meditovať, je jednoducho „nechať tak“ všetky predstavy a očakávania a „len byť“. Ak sa nám to ale raz podarí, uvidíme, že meditácia znamená jednoducho žiť v prítomnom okamihu a nestarať sa o spomienky na minulosť, ani nič neočakávať v budúcnosti. Musíme ale byť opatrní, aby sme tiež nelipli na prítomnosti. Musíme opustiť všetky postoje, dokonca aj tie súčasné.

Keď prestaneme lipnúť na svojej skúsenosti, potom môžeme ísť kamkoľvek a robiť čokoľvek, a aj tak v sebe pestovať bdelosť a otvoriť tým nesmierny prameň poznania, ktorý nás bude spontánne viesť ďalej. Len čo prestaneme lipnúť na svojej skúsenosti, prekročíme ego a zažijeme bdelosť. Meditačná bdelosť nezaujíma žiadny postoj, k nikomu a ničomu - „nepatrí“ ani k mysli samotnej alebo k vedomiu. Bdelosť nemá žiadne mentálne predstavy ani pokyny, nezameriava sa na žiadny určitý objekt. V bdelosti sme potom oslobodení dokonca aj od predstavy meditácie.

Počas meditácie sa nám páči, keď robíme niečo podstatné, keď napríklad vychutnávame určitý zážitok, krásu, radosť alebo kľud. Toto lipnutie na zážitku nás ale viaže k obyčajnému vedomiu. Potrebujeme sa preto zbaviť lipnutia - toho hromadenia skúseností spojeného s vnútorným komentárom. Je treba preťať tieto jemné roviny lipnutia a dostať sa mimo akýkoľvek postoj, mimo zmysly, mimo mentálne konštrukcie, aj mimo meditáciu.

Kým si nevypestujeme nelipnutie, budeme stále musieť zápasiť s mentálnymi konštrukciami, pochybnosťami a emóciami, s otázkami: či meditujeme správne, či robíme pokroky a či už máme osvietenie na dosah. Je to však práve naopak.  Osvietenie sa nedostaví práve preto, že príliš pevne lipneme na túžbach a očakávaní, takže naša bdelosť nie je slobodná.

Najprv je dôležité preniknúť do koncentrácie čo najhlbšie a zbaviť sa aj toho najjemnejšieho mentálneho lipnutia. Keď zažijeme bdelé vedomie a uvoľníme prirodzené energie mysle a tela, potom sa môžu objaviť aj myšlienky. Tie však budú súčasťou bdelého vedomia, a ak na nich nebudeme lipnúť, budú vznikať a zanikať ako iskry. Svoju rovnováhu a bdelosť strácame len vtedy, keď nás tieto myšlienky začnú fascinovať a my na nich prilipneme. Vždy, keď myšlienku „uchopíme“, opúšťame tým bdelosť. Je to, ako keď šplháme po konári stromu a chceme dosiahnuť jablko. Ak sa však nakloníme príliš, stratíme rovnováhu a spadneme dolu.

Kedykoľvek sa teda objavia myšlienky alebo posudzovanie, len ich pusťme. Je treba upustiť od toho, kto medituje, od meditovania, aj všetkého o čom meditujeme. Keď ponecháme energii tohto prirodzeného stavu mysle voľný priechod, začnú voľne prúdiť aj naše telesné energie. Od toho okamihu je meditácia jednoduchou záležitosťou, lebo už nie je nič, čo by sa malo praktikovať či robiť, ani žiadny cieľ na dosiahnutie - je tu len plnosť nášho bytia. Skúsenosť sama je teda meditáciou a meditácia skúsenosťou.

Vnútri bdelosti je možné zažiť celkom iný svet. Tu je počiatok rozvoja rôznych „psychických“ schopností, ktoré sú prirodzenou súčasťou nášho bytia. Ak dosiahneme určitú otvorenosť, môžeme mať nezvyčajné zážitky, ktoré nás môžu vystrašiť, ak nevieme ako s nimi naložiť, alebo ako prejsť za ne. Je veľmi ľahké otvoriť v sebe potenciál pre tieto skúsenosti, hlavne ak sme v spojení s určitými energiami. Je preto dôležité konať veľmi opatrne a zotrvávať stále v bdelosti a vyrovnanosti, lebo ináč zostaneme v pasci svojich zážitkov alebo sa budeme rozvíjať nezdravo.

V takých okamihoch je zvlášť dôležité mať učiteľa alebo niekoho komu dôverujeme, kto tieto skúsenosti sám zažil a môže nás oboznámiť s týmto štádiom cesty. V tradičnej literatúre síce nachádzame určité dôležité pokyny, ale každý človek bude mať rôzne skúsenosti, takže tieto pokyny nemôžu byť všeobecné.  Musíme preto byť opatrní, lebo nás fantázie môžu zmiasť. Ak chceme „lietať“, dobrý učiteľ nám dá „mapu“, aby sme mohli pristáť na správnom mieste.  Naša meditácia sa môže dobre rozvíjať, ale aj tak niekedy budeme mať obavy, že nemáme žiadne „psychické“ alebo „mystické“ zážitky, a teda nerobíme žiadne pokroky. Nemusíme ale mať žiadne starosti o farbisté vízie, ani o to, či sme schopní astrálne lietať vesmírom, pretože tieto zážitky nie sú dôležité, ba naopak nám často môžu priniesť len samé ťažkosti.  Skúsenosti, ktoré sú mimo naše zvyčajné chápanie, sa prirodzene môžu prihodiť niektorým žiakom na vyššej úrovni, a dokonca ich môžeme mať aj sami. Neznamená to však, že by boli jasným prejavom nášho „pokroku“ na ceste, alebo že sme „duchovne na úrovni“. Tieto zážitky závisia len na kvalite nášho vedomia.  Objavujú sa síce prirodzene, ak však na nich lipneme, môžu sa stať prekážkou skutočnému pokroku. Možno totiž nebudeme chcieť prejsť za ne, a možno ani nebudeme vedieť, že sme toho vôbec schopní.

Skutočným kritériom našej sily a pokroku je schopnosť premieňať rôzne prekážky a emócie na pozitívny prvok vývoja. Ak bude náš každodenný život vyrovnanejší a negatívne emócie budú strácať svoju silu a nebudú nás sužovať, tým viac bude prospech a priamy výsledok meditácie pôsobiť vo veľmi jemných rovinách. Ak sa vieme lepšie vysporiadať so svojimi problémami, ak sme schopní vyrovnávať emócie a meniť ich z negatívnych na pozitívne a radostné, potom máme pred sebou skutočné výsledky našej meditácie.

Základnou myšlienkou je názor, že meditácia je všade. Zistíme, že aj v negatívnych emóciách, predstavách alebo v rôznych druhoch posadnutosti je možné nájsť niečo pekné - akúsi vnútornú krásu, ktorá sa na nás usmieva a začína z nás vyžarovať. A kto sme to „my“? Bdelosť sama. V minulosti sme ju ani nevideli alebo sme si ju nevšimli, ale teraz zisťujeme, že bdelosť už je prítomná v každom okamihu, takže naša prax, život a práca budú vďaka tomu ľahšie a nadobudnú ľahkosť. Už nebudeme vnímať problémy alebo meditáciu ako neprekonateľné ťažkosti a budeme si istí, že keby sme to vedeli skôr, nemuseli sme v minulosti toľko zápasiť.

Len čo sa raz dotkneme meditačnej bdelosti, naše otázky sa rozplynú, lebo tak otázky, ako aj odpovede na ne nájdeme priamo v meditácii. Je to, akoby sme nikdy neboli na určitom mieste a máme hromadu otázok, ako to tam vyzerá. Až keď ho raz navštívime, skúsenosť odpovedá na naše otázky.

Aj keď z času na čas nie sme schopní byť v kontakte s meditačnou bdelosťou, nikdy ju v skutočnosti nestrácame, lebo ju vždy môžeme prebudiť tým, že upustíme od „subjektu“ a „objektu“ a zotrváme vo vnútornom tichu. Tam sa hlbšia rovina bdelosti vyvíja prirodzene. Keď zažijeme túto náuku vnútri seba a keď vážne a oddane vykonávame prax, potom je bdelosť vždy prítomná.  Čím viac túto bdelosť rozvíjame, tým bude pre nás živšia a priblíži nás viac osvieteniu. Myšlienky nás už nebudú rozptyľovať, budeme otvorenejší a harmonickí a budeme mať jasnú myseľ. Táto prenikavá otvorenosť je podobná slnečným lúčom žiariacim do všetkých svetových strán. Keď nezaujímame žiadne stanoviská a postoje, potom sú dvere vedúce k osvieteniu dokorán a my celkom prirodzene chápeme, čo to je „univerzálna“ myseľ, nekonečno, či skutočné porozumenie.  Len čo pochopíte hoci malú časť, pokračujte vo svojom poznaní a zistíte, že všetky bremená budú ľahšie, všetko bude ľahšie, a že budete otvorenejší a dôverčivejší. Potom sa vy sami stanete náukou, lebo celý vesmír je bdelosťou vašej vlastnej mysle.

Rozvíjanie rovnováhy

Z absolútneho hľadiska existuje len ničím nezastretá, čistá bdelosť. Len čo „skúsenosti“ prejdú filtrom zmyslov a šablóny nášho vnímania sa začnú hromadiť, potom všetky predstavy, spomienky a úvahy vytvoria to, čomu hovoríme „vedomie“.  Tým nechcem povedať, že tak vzniká nejaké podstatné, pôvodné alebo špecifické vedomie. Myslíme si, že existuje nejaké vedomie, ale je to len zbierka šablón, ktoré sa v nás usadzujú ako prach. A práve tomuto nánosu prachu hovoríme „ja“.  Keby sme mohli všetky tieto šablóny vymiesť, aby bola naša myseľ prázdna, vôbec žiadne vedomie by sme nenašli. Vedomie samo už nefunguje: je premenené a zostáva nám len bdelosť - bdelé vedomie prítomnosti, ktoré máme vždy k dispozícii v našom tele i v našej energii.

Š: Ako viem, že som bdelý? Povedia mi to moje pocity?

R: Nie. Pocity sú vnútri vedomia. Exituje bdelosť vnútri vedomia čiže bdelé vedomie niečoho, a potom bdelosť, ktorá je mimo vedomie. Ak sme si niečoho vedomí, je to vnútri vedomia: sme si stále vedomí okolitých stromov a hôr atď.  Pomocou slov, pojmov, predstáv a ideí svoju skúsenosť abstraktne organizujeme do určitých schém. Ale mystické alebo vyššie meditačné stavy bdelosti vnútri vedomia neexistujú - presahujú zmyslové pojmy, symboly, mentálne konštrukcie aj všetky idey. Bez tejto hlbšej bdelosti sa stále nachádzame v pazúroch návykového konania, aj keď v meditáciách môžeme zažívať celkom ľahký a pozitívny pocit.

Š: Som v rozpakoch, keď mám meditovať určitým spôsobom, či už je to vizualizácia alebo meditácia podľa pokynov učiteľa.

R: Vizualizácia je len jeden spôsob meditácie, ktorý je veľmi užitočný na začiatku. Žiaci už v meditácii pokročilí si však uvedomujú, že tu nie je nikto, kto by niečo robil. Na to poukazujú pokyny, a keď si to uvedomíme, potom žiadne pokyny nepotrebujeme, lebo už „tam“, t.j. v meditácii, sme.

Š: Aké sú vzťahy medzi „koncentráciou“, „vedomím“ a „bdelosťou“?  R: Keď sa na niečo koncentrujeme, môžeme si to uvedomovať, ale to ešte zďaleka neznamená, že sme aj bdelí. Vedomie bez bdelosti je ako mlieko bez tuku, ako pomaranč bez šťavy.

Š: Je možné, aby sme boli bdelí bez toho, aby sme sa koncentrovali?  R: Áno. A práve to si snažíme vypestovať. Najprv sa koncentrujeme, potom sme vedome bdelí, a potom sa naša meditačná bdelosť zvyšuje a rozvíja, až je napokon neobmedzená. Je veľmi dôležité zlomiť naše blokovanie pojmami, budujúce celú stavbu ega, lebo aj koncentrácia do istej miery buduje okolo meditácie akýsi pancier ..., niečo hmatateľné a podstatné, s čím sa ľahko stotožňujeme. Pravá bdelosť sa snaží týmto pancierom preniknúť.

Š: Ako sa zbaviť vedomia a súčasne si uchovať bdelú prítomnosť?  R: Musíme upustiť od akejkoľvek idey, postoja, aj akejkoľvek kvality koncentrácie, ktorých sa držíme. Zvyčajne obmedzujeme svoju bdelosť tým, že sa schovávame za svoje myšlienky. Je tu nebezpečenstvo, že nás všetky mentálne predstavy a spontánne myšlienky v meditácii natoľko fascinujú, že sa ich nechceme vzdať, a držíme sa ich zubami nechtami a myslíme si, že sme veľmi silní a máme všetko pod kontrolou, pretože je to „naša“ myseľ, „naše“ myšlienky, „naša“ meditácia. Určité vizualizácie a mantry pomáhajú vybudovať akýsi most medzi vedomím a bdelosťou, a tým nám pomôžu zriecť sa tejto vedomej meditácie.  Môžeme tiež očistiť telo, reč a srdce pozitívnym konaním.

Š: Môže byť koncentrácia spôsobom, ako si vybudovať svoju bdelosť?  R: Áno, ale postupne. Vybudovať si silnú koncentráciu trvá veľmi dlho, ale to ešte nutne neznamená, že si zároveň rozvíjame aj bdelosť.

Š: Ako zistíme, že meditujeme správne?

R: Nižšia úroveň meditácie je vždy zapojená do dualistického chápania, kde „ja“ si je niečoho vedomé. Lenže vyšší stupeň meditácie presahuje vedomie. Je veľký rozdiel medzi uvedomovaním si nejakého objektu, čo je vnímanie kategórií, a čistou bdelosťou, t.j. vnútornou bdelosťou. Vedomie totiž, na rozdiel od bdelosti, zhromažďuje mentálne dojmy. Kým sme si v meditácii vedomí myšlienok, predstáv a objektov, stále tým lipneme na zmyslových kategorizujúcich vnemoch vedomia. A kým spočívame v tomto vedomí, prežívame rôzne fyzické pocity, emócie a hodnotenia: niečo je hore, niečo dole, som šťastný, nešťastný, vyrovnaný, nevyrovnaný, ...

Keď meditujeme, často môžeme cítiť, že máme menej výbuchov emócií, alebo že sme menej rozptýlení. To ale neznamená, že prekračujeme svoju všednú rovinu, lebo negatívne návykové šablóny z minulosti v nás stále zostávajú. Pozorovanie myšlienok a pocitov a sústredenie sa na vycibrenie svojich vnemov - to všetko sú dočasné prostriedky, ktoré nám robia radosť. Ak si ale chceme vypestovať meditačnú bdelosť, musíme prekročiť bdelosť zmyslovú, intelektuálnu, ktorá sa zameriava na objekty. Inými slovami, musíme prekročiť vedomie.

Š: Ako prekročím vedomie?

R: Priamou bdelosťou! Zvyčajne sa nám ale zdá, že keď meditujeme, musíme niečo robiť, že musíme byť v spojení s čímsi podstatným. Vždy očakávame nejaké výsledky, lebo ináč máme pocit, že naša skúsenosť za nič nestojí. Môžeme meditovať štyri či päť rokov, ale keď nenájdeme nič hmatateľné, meditácia sa nám môže zdať pochmúrna, obmedzená a nudná. Pravdepodobne budeme sklamaní a s meditáciou prestaneme. Toto je zložitá situácia, lebo to, čo hľadáme, je v skutočnosti to, čoho sa zriekame.

Š: Chcete tým povedať, že to, čo sa v meditácii naučíme, môže spôsobiť aj to, že svoju prax zanecháme?

R: To, čoho sa zriekame, je očakávanie. A to nás môže veľmi rozladiť, lebo zvyčajne mávame pocit, že keď niečo nemôžeme vlastniť, tak to s nami nemá nič spoločné.

Š: Aký má teda meditácia úžitok, ak sa netýka mňa?

R: Tento úžitok nie je hmatateľný. Nájdeme ho, keď nezaujmeme žiadny postoj a keď prekročíme ego, ako najviac dokážeme. Bdelosť nie je nič hmatateľné, a toto zvláštne nič nemôžeme podržať ani naň poukázať. Dokonca aj to nič neznamená vôbec nič. Bdelosť nemá ruky. Ak o nej hovoríme, len robíme hluk. Len čo si to všetko uvedomíme hlbšie, môžeme si zrazu pomyslieť: „Čo vlastne robím? Zdá sa, že moja existencia nemá žiadny význam.“ Lenže tento postoj je nezdravý.

Š: Máte aj vy tento pocit?

R: Spomínam ho preto, lebo sa ľudia často pýtajú, či som mal nejakú skúsenosť.  Myslíme si, že „mať skúsenosť“ je veľmi dôležité, a preto stále svoju meditáciu posudzujeme a máme výčitky, ak tento zážitok ešte nemáme. To sa môže stať úplnou vášňou. Chceme sa cítiť príjemne, ticho, pokojne a v rovnováhe. Niektorí ľudia si myslia, že je dôležité mať rôzne vízie, vstúpiť do iných dimenzií alebo komunikovať s neviditeľnými duchmi.

Š: Je to ale omnoho lepšie, než byť v depresii.

R: Samozrejme, ale keď ideme v meditácii viac do hĺbky, tieto pocity už nemáme.  Čím viac prežívame vyššie stavy, tým viac sa sami stávame bdelosťou - a žiadna skúsenosť nás už nerozptyľuje. Nebudeme ju k sebe priťahovať, ani ju odháňať.

Š: Vyzerá to, akoby ste hovorili, že keby niekto dosiahol osvietenie, bol by sklamaný.

R: Presne tak. Myslím si to. Sme sklamaní, lebo to, čo očakávame, nie je splnené. Vytvorili sme si neuveriteľné fantázie, predstavili sme si všetko, čo je len možné a v čo dúfame, ale čím viac si pestujeme vyššiu bdelosť, tým viac si uvedomujeme, že tieto domnienky, sny, ani fantázie vôbec neexistujú.  Treba odhodiť tieto sklamania, ktoré tak obľubujeme. Možno sme meditovali jednu alebo dve hodiny denne, šesť, sedem rokov a mysleli sme si, že sme už niečo dosiahli, ale teraz zisťujeme, že niet čo dosiahnuť.  Možno sa spýtate: „Prečo sa obťažovať s meditáciou, keď nebude prospievať mojim citom, môjmu vnímaniu a mojej fyzickej a mentálnej kondícii? Načo mi to bude?

Š: Je teda vôbec na ničo dobrá?

R: Pomáha nám uvoľniť sa a mať radostný pocit. Môže nám pomôcť uviesť telo a myseľ do rovnováhy. Ale ako prežívame svoju skúsenosť hlbšie, vidíme, že táto vyššia úroveň meditácie jednoducho „je“, že sama osebe nemá žiadny význam.

Š: Prečo teda učíte meditáciu?

R: Vyučujem preto, aby som ľudí sklamal. Ľudia sklamanie potrebujú. Sme totiž sklamaní vždy, keď niečo očakávame.

Š: Nepotrebujem predsa žiadny postoj typu „ja očakávam sklamanie“!  R: Je to jediný spôsob, ako sa prebudiť. Len čo ste viac a viac sklamaní, máte možnosť sa prebudiť.

Š: V tom prípade by som mal byť veľmi prebudený.

R: Život plný milostných pletiek by bol asi ľahší než meditácia.

Š: Život nám ale prináša veľa sklamaní.

R: Áno. Naozaj dobrý žiak meditácie sa stále učí a stále pracuje so sklamaním.  Vie ako žiť a ako sa vysporiadať so všetkými skúsenosťami, ktoré vo všednom živote stretne. Práve toto je ten skutočný proces učenia. Reálne videnie svojho života je inteligentným spôsobom meditácie, lebo ináč žijeme svoj život bez toho, aby nám duchovné pochopenie bolo nejako prospešné.  Hovorím teda, že nás meditácia vedie späť k životu. Možno je to pre nás zápas.  Ale ak sme odhodlaní prekonať prekážky a ak sa nesnažíme od nich odvracať alebo sa im vyhýbať, všetko bude skúsenosťou - zrak, sluch, chuť, čuch, dotyk, i bdelé, vedomé bytie - a v každej situácii môžeme tancovať namiesto toho, aby sme sa pred ňou schovávali alebo sa voči nej chránili. Keď zažijeme meditačnú bdelosť, potom vieme, ako sa každej skúsenosti dotknúť priamo, a vďaka tomu nás očakávanie už nebude priťahovať a my neuviazneme v pasci ilúzií a sklamaní. Len čo takto žijeme, zistíme, že život má pre ná veľký význam a cenu.  Napriek tomu zvyčajne cítime tuposť a nesústredenosť ako negatívnu a pocity šťastia a radosti ako pozitívne. Stále zaujímame nejaký postoj. Bdelosť však nie je smutná ani radostná, pozitívna ani nagatívna, nezaujíma žiadny iný postoj než rovnováhu. Môžeme sa napríklad naučiť veľmi rýchlo meniť svoje emočné stavy: dve minúty sa môžeme hnevať a ďaľšie dve minúty môžeme byť v pohode, dve minúty v depresii a dve minúty radostní - z negatívneho stavu prechádzať do pozitívneho a naopak. A to veľakrát opakovať. Postupne budeme natoľko pružní, že môžeme ľahko zaujať buď jeden alebo druhý postoj. Nijako sa na nič neviažeme. Predtým sme nemali na výber. Teraz máme.

Š: Kto má na výber?

R: Myseľ má na výber. Keď sa hneváme, sme v depresii alebo v inom emočnom stave a môžeme ho okamžite zmeniť, potom si zrazu začneme budovať pružnosť a rovnováhu. Obyčajne svoje emócie len prejavujeme, a tým sa do určitej emócie, „drámy“ alebo vzťahu akoby zamykáme. Potom nám trvá dlhšiu dobu kým sa upokojíme, kým analyzujeme alebo strávime danú situáciu a premeníme svoju skúsenosť na niečo prijateľnejšie. Ale bdelosť je nabitá energiou, je ako elektrická batéria. Okamžite môžeme zmeniť akúkoľvek situáciu.

Š: Hovoríte teda, že ak sa ocitneme v nejakej situácii, tak namiesto toho, aby sme len reagovali, mali by sme s ňou experimentovať? Keď nám hoci niekto niečo povie, mali by sme sa nahnevať alebo byť naopak šťastní? Môžeme experimentovať?  R: Presne tak. Experimentujte so svojimi myšlienkami a reakciami. Zistíte, že niekedy vás urobia šťastnými a inokedy naopak. Pravdepodobne budete lipnúť na určitej predstave o sebe, alebo nebudete chcieť úprimne poznať pravdu o sebe.  Zistíte, že prechádzať rýchlo z jedného stavu do druhého nie je také jednoduché.  Možno pre vás bude ťažké sa upokojiť, a keď už ste sa umiernili, bude ťažké sa opäť rozhnevať, a ešte ťažšie sa znova upokojiť. Niekedy teda musíte byť skutočne tvrdí, aby ste dokázali rozbiť svoju obranu. Starostlivo pozorujte zdráhanie sa, aj čo je pôvodom zábrany, ktorá vás blokuje. Cvičte sa v rýchlom prechádzaní z jedného stavu do druhého a skúmajte vždy tú opačnú stranu.

Š: Čo sa ale stane s rozhodovaním, čo mám robiť so svojím životom? Ako najlepšie konať v danej situácii?

R: Dôverujte svojej bdelosti, telo a myseľ sa o seba postarajú samy.

Š: Myslíte tým, že je jedno čo robíte, alebo aký druh práce vykonávate?  R: Nemôžete urobiť chybu alebo si ublížiť, lebo bdelosť je ako slnko, ktoré stále vyžaruje svetlo - a nikdy tmu. Prečo je dôležité klásť taký dôraz práve na bdelosť? Lebo nehromadí emócie alebo zábrany, nevŕši na seba navyknuté šablóny konaní a nevytvára utrpenie. Bdelosť je ako lotos - korene má síce v bahne, ale jeho kvet je vždy čistý. Takže každý deň rozvíjajte svoju bdelosť čo najviac.  Na vypestovanie bdelosti musíme najprv vedieť, ako správne meditovať. Po druhé, musíme sa vedieť dostať mimo meditáciu. A po tretie - v pokročilejšej náuke - je nutné vedieť, ako od nej upustiť! Keď ale hovorím: „Zanechajte meditáciu“, myslím tým určitú koncepčnú ideu meditácie. Tej sa musíte zbaviť.  Nehovorím, že nemáte meditovať! Zbavte sa myšlienky o meditácii, ale pokračujte v bdelosti. Predtým ste možno meditovali tridsať minút alebo hodinu ráno a večer, ale teraz potrebujete meditovať stále.

Š: Znamená to, že máme prestať s inými meditačnými cvičeniami?  R: Áno, vždy keď sa stotožníte so „svojou“ meditáciou. Ak máte o meditácii akékoľvek myšlienky, predstavy alebo z nej máte určitý pocit, zbavte sa toho.  Meditácia nemá žiadnu štruktúru - nie je „vaša“. Inými slovami, keď si vypestujete bdelosť, potom „vy“ už neexistujete. Chápete to? Vaša bdelosť vás oddeľuje od ega.

Toto je tá pravá výzva. Netreba vynakladať žiadne zbytočné úsilie. Spočiňte len v úplnej rovnováhe mysle a tela a zároveň buďte vo svojej bdelosti otvorení.  Meditácia nemá nič spoločné s vašou hlavou, meditácia nie je žiadna myšlienka.  Hlava len vytvára idey, nič viac. Na úrovni bdelosti nemajú stále sa obnovujúce myšlienky žiadnu cenu, lebo vy ste vnútri myšlienky - stávate sa bdelosťou.  Naďalej pokračujete v bdelosti, ale nie ste si toho nutne vedomí. Preto seďte a meditujte, to je v poriadku, ale zbavte sa predstáv, že meditujete. Až sa ich zbavíte, rozširujte to čo zostalo bez toho, aby ste sa toho akokoľvek držali. To je bdelosť. Udržiavajte ju pri živote starostlivou a obratnou praxou každý deň.  S rozširujúcou sa bdelosťou vás už nič nemôže obmedzovať, ani meditácia nie.

Takto docielite úplnú otvorenosť a rovnováhu.

5.
Odovzdanie náuky

Vzťah medzi učiteľom a žiakom

Na Západe ľudia veľmi túžia po poznaní a naozaj si ho vážia. Poznaním však obvykle myslia len učenosť a zbieranie informácií, v podstate ignorujúce hlbšie porozumenie, ktoré vzíde len z priamej skúsenosti. Dôležitosť odovzdania poznania a spojenie učiteľa so žiakom v dynamickom procese sú na Západe v zásade prehliadané. Postoj k učeniu býva niekedy veľmi mechanický. Zaplatíme určitý poplatok a očakávame, že sa dozvieme pár múdrych názorov, alebo že sa naučíme nejakú užitočnú „techniku“.

Tradičný vzťah medzi učiteľom a žiakom, založený na spoločnom podieľaní sa na učebnom procese, úprimnej oddanosti a vďake, ponúka niekoľko zmien. V bežnej škole študenti hromadia informácie od učiteľov, ktorí sami úspešne prešli rovnakým procesom hromadenia informácií. Preto jediná zodpovednosť na oboch stranách spočíva vo výmene informácií. Zriedkakedy ide o osobnú angažovanosť z jednej či druhej strany, a často tak učiteľ, ako aj žiak na seba zabudnú, len čo škola alebo nejaký kurz skončí.

Tradícia odovzdávania skúsenostného porozumenia z učiteľa na žiaka upadla na Západe do zabudnutia, hoci ešte donedávna existovala v nejakých ezoterických európskych tradíciách. Len čo sa ale zväzok medzi učiteľom a žiakom preruší, je ťažké ho obnoviť a skúsenostné porozumenie už nie je ľahké získať. Hoci ide o prirodzený stav mysle, je možné túto bdelosť spontánne spoznať len ojedinele, a preto bez riadneho vedenia učiteľa je ťažké vybudovať potrebný základ na udržanie takej skúsenosti a jej zjednotenie s každodenným životom.  Počas posledných rokov prišlo do USA mnoho učiteľov rôznych duchovných tradícií a zdá sa, že niektoré učenia tu už zakorenili. Do istej miery tomu napomohol akýsi „revolučný“ duch, ktorý v tejto krajine stále ešte prežíva.  Propaguje sa otvorenosť voči iným národom a odlišným spôsobom myslenia. Na „tradíciu“ sa tu ale ľudia často dívajú s nedôverou. Množstvo znalostí, ktoré sem priniesli učitelia z Východu, je istým spôsobom fascinujúce, no napriek tomu máme sklon tradičné spôsoby obchádzať a skôr sa snažíme tieto nové znalosti získať pomocou západných systémov a nie tradičných metód, ktoré často považujeme za neracionálne a neefektívne. Alebo sme možno už natoľko zvyknutí na náš vedecký prístup, že aj keď sa nám síce príliš nepáči, sme veľmi nesvoji, ak sa ako žiaci stretneme s vrelým prístupom tradičného učiteľa, ktorý vyžaduje blízky vzťah a vzájomnú dôveru.

V Tibete existuje jeden druh jeleňa, ktorý má veľmi cenné pižmo, používané pre výrobu parfémov a liekov. Lovci urobia všetko, aby toto pižmo získali, a vôbec im nezáleží na živote zvieraťa. Zdá sa, že študenti si niekedy cenia učiteľa veľmi podobne, teda len kvôli tomu čo im môže dať, a myslia si, že si môžu jeho vedomosti kúpiť. Taký prístup ale vychýli z rovnováhy učebný proces, lebo rozvoj zdravého vzťahu vzájomnej úcty a ocenenia je podstatný tak pre učiteľa, ako aj pre žiaka. Hlavne je ale dôležitý pre žiaka, lebo skutočné porozumenie sa nedá získať ináč než priamou skúsenosťou, a tento učebný proces vyžaduje vedenie učiteľa.

Často chceme získať náuku podobne ako zbierame známky. Myslíme si, že keď nazbierame trochu informácií - tu niečo z hinduizmu, tam zo súfizmu, zo škôl Kagjü, Ňingma či zo zenu - že tým získavame poznanie. Ale len zbierka náhodne pozbieraných definícií, koncepcií a techník všetkého druhu môže byť viac škodlivá než užitočná, lebo útržky vyňaté zo súvislostí zvyčajne strácajú svoj význam a poskytujú skreslený pohľad na náuku.

Každý učiteľ je vyhranená osobnosť a má svoj odlišný štýl výuky. Dokonca jeden s druhým nemusí na všednej úrovni v kadečom súhlasiť. To je ale v poriadku, ba dokonca to môže byť cenné. Keby tu nebola potreba tejto rozmanitosti, existovala by len jedna jediná náuka a jeden druh praktického cvičenia. Žiaka by ale tieto rozdiely nemali upútavať, nemal by si učiteľa vyberať náhodne a nemal by ho tiež posudzovať podľa jeho zdanlivo si odporujúceho konania. Maximálne dôležité je, aby si žiak pestoval voči učiteľovi pozitívny vzťah a uchoval si ho dovtedy, kým sa plne nerozvinie jeho porozumenie.

Z tohto dôvodu je hlavne dôležité premýšľať o tom, čo vytvára dobrého učiteľa, a ďalej sa uistiť, že učiteľovi, ktorého sme si vybrali, môžeme dôverovať, a že ho budeme schopní sledovať, aj keď cesta bude omnoho ťažšia, než sme predpokladali. Sledovať učiteľove pokyny samozrejme neznamená slepo prijímať všetko, čo nám povie. Ale potom, ako sme si starostlivo vybrali takého učiteľa, ktorý v nás vzbudzuje vieru a dôveru, je dôležité, aby sme sa voči jeho vedeniu vedeli otvoriť. Mali by sme byť opatrní vo svojich predsudkoch, aký by náš učiteľ mal byť. Často pre nás veľa znamená vonkajšia podoba - musí byť príjemný našim zmyslom, alebo túžime po „dobrých vibráciách“. Rovnako chceme, aby celá cesta bola čo najpríjemnejšia a aby sa po nej ľahko išlo. Učiteľa, rovnako ako prezidenta, by sme si ale nemali voliť len podľa jeho vzhľadu.  Učiteľ, ktorému sa dá dôverovať, že nás dobre povedie, by mal mať skúsenosti poznania náuky spojené so súcitom. Je tiež dôležité, aby svojim žiakom rozumel a aby ich skutočne chcel vyučovať. Ďalej musí byť oslobodený od citových či sebeckých motivácií, pretože tie môžu jeho vzťah voči žiakom skresľovať. Inými slovami, musí vedieť, čo robí.

Aby učiteľ mohol svojim žiakom odovzdať vyrovnanosť, musí sám byť vyrovnaný.  Mnohé tradície však majú sklon zdôrazňovať jeden aspekt duchovného výcviku viac než ostatné a často sa stáva, že učiteľ neposkytuje dostatočne ucelený systém náuky. Napríklad môže klásť veľký dôraz na meditáciu bez potrebného filozofického zázemia, alebo naopak na teoretické vedomosti, nedostatočne spojené s praktickou skúsenosťou, takže nie je ľahké, aby si žiak v sebe dokázal vytvoriť rovnováhu. Je preto dôležité si ozrejmiť, či učiteľ kladie rovnaký dôraz tak na štúdium, ako aj na prax.

Je ťažké nájsť kvalifikovaného učiteľa a rovnako nie je ľahké vziať na seba zodpovednosť a byť dobrým žiakom. To neznamená len tvrdo pracovať, ale tiež byť vnímavý, otvorený a učiteľovi oddaný. Lenže také vlastnosti sa v západnom vzdelávacom systéme nijako zvlášť nepodporujú, a preto je niekedy ťažké si ich udržať.

Na začiatku duchovnej cesty nás často motivuje obrovské nadšenie, ale obvykle už nemáme potrebnú stálosť alebo vytrvalosť, aby sme boli schopní v ceste pokračovať, keď počiatočné nadšenie opadne. Svetlo náuky nás síce vábi, ale my sa od neho odvraciame, len čo nás jeho oheň začne trochu páliť. Novosť vzťahu nás na chvíľu drží, ale keď sa neplnia naše veľké očakávania, alebo keď od nás učiteľ žiada niečo, čo sa nám nepáči, alebo od nás vyžaduje určitú disciplínu, hneď sa nám zdá, že obmedzuje našu slobodu. Potom si možno povieme, že sme už získali náuky dosť, odídeme od neho a hľadáme si iného a „lepšieho“ učiteľa.  Ak ale opustíme jedného učiteľa, lebo máme so svojím vzťahom k nemu ťažkosti, sotva nám pomôže nájsť si iného, lebo problémy, s ktorými sa nemôžeme zmieriť, často len poukazujú na nejakú prekážku v nás. Preto, keď raz prijmeme dôverný vzťah k učiteľovi, jeho prerušenie môže mať za následok mnohé sklamania tak pre žiaka, ako aj pre učiteľa. Dokonca sa môže stať, že zatrpkeme a máme pocit, že doba strávená s učiteľom bola len stratou času. Zo vzácnej príležitosti na rozvoj sa tak môže stať nanajvýš negatívna situácia. Keď už raz učiteľa máme, je preto lepšie prijať tento vzťah v úplnosti, aby sme mohli na svojej ceste naozaj pokročiť. V istom zmysle ani nevadí, aký sa nám učiteľ môže javiť, pretože pre nás je dôležitý predovšetkým náš vzťah. Tento vzťah je jedinečný. Nepodobá sa vôbec obyčajnému dočasnému priateľstvu, lebo trvá až do dosiahnutia úplného osvietenia. To je jeho cieľ, a ak ho máme dosiahnuť, musíme na ňom pracovať tak, aby sme si svoj vzťah k učiteľovi ochránili. „Cesta“ sa pred nami otvára v okamihu, keď nadviažeme tento kontakt, keď na svojej ceste prídeme na križovatku a stretneme dobrého spoločníka.

Ak nám učiteľ nejakým spôsobom nevyhovuje a zdá sa nám, že nie je celkom dobrý, uvedomme si, že nejaké rozdiely nie sú až také dôležité, ako by sa nám zdalo, a že naozaj cenná je predovšetkým naša šanca rásť a učiť sa. Potom môžeme túto príležitosť využiť na to, aby sme sami seba usilovne študovali a poznávali, a aby sme zistili, aké sú naše slabosti. Nakoniec pochopíme, že sme to predovšetkým my, kto robí chybu, a že učiteľ nám len ukazuje akí sme. Keď to prijmeme a naučíme sa učiteľovým pokynom dôverovať, potom nám tento rozvíjajúci sa vzťah prinesie možnosť skutočného rastu, aj keď môže byť v rozpore s naším vlastným porozumením alebo našimi túžbami.

Dokonalý učiteľ je schopný vnímať veci viac než jedným spôsobom a vidí nielen terajšie činy, ale aj ich dôsledky. Keď sa riadime jeho pokynmi, hoci ich v danom okamihu nechápeme, neskôr zistíme, že nám pomohli spôsobom, ktorý sme predtým nevedeli oceniť. Potom už je ťažké pochopiť, ako sme mohli pomoc nášho učiteľa ignorovať a nevidieť nové dimenzie, ktoré pre nás otváral.  Vzťah medzi žiakom a učiteľom môže byť tou najpodnetnejšou skúsenosťou nášho života. Ako akýsi katalyzátor obohacuje náš vnútorný rast mnohými spôsobmi, o ktorých sme doteraz nemali ani tušenie. Tento vzťah v nás tiež môže povzbudiť otvorenosť, ktorá nám umožní, aby sme od učiteľa získali všetko, čo ponúka.  Niekedy od nás vyžaduje ťažké úlohy, ale rôzne ničivé návyky môžeme zlomiť len veľkou húževnatosťou. Keď napokon spojíme jeho radu so svojou skúsenosťou a uvedomíme si hodnotu jeho náuky, budeme schopní vidieť sa v jasnejšom svetle a budeme tak môcť pracovať so svojimi problémami efektívnejšie. Len čo v sebe postrehneme vnútorné zmeny, budeme schopní aj vnímať učiteľovu schopnosť transformovať všetko negatívne na zdravé, hodnotné a pozitívne. Preto by sme mali učiteľovi dôverovať a mali by sme sa na neho plne spoľahnúť. Len vtedy sa môžeme skutočne učiť, keď sa učenie odohráva v neočakávaných situáciách alebo v okamihoch veľkého sklamania.

Učiteľ môže svojmu žiakovi odovzdať vonkajšiu, vnútornú i tajnú náuku, a všetky tieto náuky sú akoby zošité vláknom utkaným z tohto vzťahu. Bez blízkeho a osobného kontaktu s líniou náuky je veľmi ťažké dosiahnuť skúsenostné poznanie, čo „realizácia“ vlastne znamená. Ak ale k tejto skúsenosti dôjdeme, pochopíme učiteľovu láskavosť a medzi nami sa rozvinie pekný vzťah, založený na poctivosti, starostlivosti a dôvere. Teraz bude prúdiť z našej otvorenosti súcit a začneme chápať zodpovednosť, ktorú máme voči sebe i druhým.  Učiteľ, náuka i my sami sme nutným základom pre duchovný vývoj. Tieto tri činitele musia byť veľmi úzko spojené, aby sme dokázali pokročiť vpred, a ak nám jeden z nich chýba, náš rast je zbrzdený. Všetci spolu sú ako dobrí priatelia, ktorí si navzájom dôverujú a môžu sa jeden na druhého spoľahnúť. Aby mohla byť náuka skutočne odovzdaná, musíme byť voči nej otvorení a prijať ju - ako biele plátno prijímajúce farbu, alebo ako film vo fotoaparáte, vystavený svetlu. Tak aj my prijímame podobu učiteľa, keď sme vystavení svetlu náuky.  Ak je prenos medzi učiteľom a žiakom úplný a otvorený, potom skutočne prežívame učiteľa, náuku i sami seba ako jedno a to isté. Len čo dôjdeme k tomuto poznaniu reality, máme pocit, akoby sme vyšli z malej tmavej miestnosti, kde svietila jediná lampa, a zrazu sme vstúpili do nekonečného, ničím neohraničeného priestoru, ožiareného slnkom. Radosť a jas tejto skúsenosti nám dávajú pocit, že všetky útrapy vo vzťahu k učiteľovi stáli za to. Dôležitosť tohto spojenia nemožno dostatočne zdôrazniť. Ak nebude toto spojenie so skúsenostným poznaním odovzdané teraz a ak v ňom nebude táto generácia pokračovať, budú stratené nesmierne zdroje múdrosti.

Dôvera k vnútornému učiteľovi

Š: Ako v sebe môžeme vypestovať tú otvorenosť, ktorú potrebujeme pre poznanie, čo je pre nás správne? Čo bude katalyzátorom, ktorý urýchli tento proces?  R: Obvykle potrebujeme učiteľa. Ale učiteľ nemôže počas týždňa či dvoch zistiť, čo je pre nás najlepšie. Ide totiž o veľmi dlhý a jemný proces. Možno nám najprv dá rôzne cvičenia, lebo učiteľ musí poznať naše vedomie, aj reakcie našich zmyslov. Keď dané cvičenia vykonávame nejaký čas, popíšeme svoju skúsenosť učiteľovi a on nám potom dá osobné pokyny. Potom opäť robíme meditačné cvičenia a opäť sa s ním radíme.

Potrebujeme kvalifikovaného učiteľa pre svoj intuitívny vnútorný vývoj, lebo niektoré veci sa ťažko učia bez vedenia niekým, kto už dosiahol určité poznanie a realizáciu. Sú ale učitelia, ktorí toho veľa vedia, a predsa do hĺbky nechápu myseľ a skúsenosti danej osoby a nie sú schopní vnímať jemnejšie rozdiely vo vedomí rôznych jedincov. Tie najmenšie a najjemnejšie rozdiely vidí len ten, kto sa plne realizoval, t.j., kto dosiahol plné poznanie.

Existuje systém mentálnej diagnózy, ktorý môže učiteľ použiť na určenie špecifických potrieb každého študenta. Z tohto systému potom spoľahlivo vyplýva správna cesta, po ktorej by mali žiak i učiteľ ísť ďalej. V posledných rokoch sa však táto presná metóda využíva len zriedka. Súčasné kurzy zvyčajne majú sto až dvesto žiakov, učiteľ teda svojich žiakov nemôže ihneď dobre poznať bez užšieho kontaktu a vzájomného vzťahu.

Š: Myslíte, že je vždy nutné, aby mal človek na svojej duchovnej ceste osobného učiteľa?

R: To je veľmi ťažké zovšeobecniť. Niektorí ľudia vedenie učiteľa potrebujú, iní nie. Ak sa už úplne zbavíme klamných predstáv a zvládame to sami, potom možno učiteľa nepotrebujeme. Dovtedy by sme však mali mať aspoň duchovných priateľov, ktorí nám pomôžu.

Duchovná cesta má mnoho prekážok, ako naše vnútorné monológy, pocity, starosti, dokonca aj priateľov alebo rodinu. Dobré vplyvy sú preto veľmi dôležité. Len čo sa raz o duchovnú cestu zaujímame, môže nám zbližovanie s podobne založenými ľuďmi pomôcť, podporiť nás i chrániť, a môže aj prispieť k menšej zmätenosti v nás samých. Začiatočník má veľa problémov, bez takej pomoci je preto ťažké nestratiť zo zreteľa správnu cestu. Je dobré ak si vystačíme sami, kým to však nedokážeme, je dôležité, aby sme si zvolili povzbudivé a harmonické duchovné prostredie. To nemusí nutne znamenať, že by sme sa mali sveta vzdať - len to, že by sme sa mali do určitej miery chrániť. Až rozvinieme svoju vnútornú silu, budeme sa schopní postarať nielen sami o seba, ale aj o druhých. Predčasná a nezrelá práca s druhými však môže spôsobiť aj stratu tých schopností, ktoré sme získali, ba dokonca nás i poškodiť.  Kým sa nenaučíme sami chrániť, ľahko budeme podliehať svojim starým a zabehnutým šablónam chovania a zabúdať, čo sme sa v praxi naučili. Musíme si dodávať odvahu a byť silní. Sebadisciplína znamená „pravé konanie“ - teda urobiť pre seba to najlepšie, čo môžeme. Ak nie je naša myseľ harmonická, nebudú vyrovnané ani naše skutky, budeme upadať do extrémov a len spôsobíme sebe i druhým ešte väčšie sklamanie.

Jeden z najlepších spôsobov, ako priviesť k disciplíne svoje ego, je spriateliť sa sám so sebou. Keď sme radostní, je ego pokojné, nevyvoláva sklamanie a nespokojnosť. Máme problémy len preto, že si myslíme, že ich máme, a len čo tomu aj uveríme, zapletieme sa do frustrujúcich situácií. Konflikt nastane v okamihu, keď neuposlúchneme svoj vnútorný hlas.

Š: Existuje určitý bod, v ktorom by mal žiak svojho učiteľa opustiť a pokračovať sám ešte predtým, než naplno rozvinie svoju prax?

R: Myslím, že je predovšetkým nutné, aby sme sa dobre orientovali vo svete a nepodliehali sebaklamu. Až potom prípadne môžeme odísť. Len čo už poznáme to podstatné, sme stabilizovaní a veríme si, môžeme sa začať osamostatňovať a z každej svoje ďaľšej chyby sa vždy poučiť, ako ísť ďalej.

Š: Aký je rozdiel medzi oddanosťou a závislosťou?

R: Z intelektuálneho hľadiska nie je oddanosť považovaná za príliš vysokú cnosť, lebo si mnohí ľudia jej psychologické výhody buď neuvedomujú, alebo ich nechápu.  Oddanosť vytvára vnímavosť, rovnako ako silu či energiu, ktorú môžeme, hoci má emocionálnu povahu, využiť na rozvoj a rast uvedomenia. Duchovne je oddanosť cenná preto, že vyjadruje túžby a ideály našej vnútornej mysle. Vytvára otvorenosť, ktorá je sebazáchovná.

Š: Je cit niekedy motivačnou silou? Keď napríklad plameňu dodáme trochu vzduchu, horí lepšie. V tomto zmysle sa zdá, že cit pôsobí konštruktívne.  R: Správne. To je tiež dôvod, prečo rôzne náboženské systémy považujú oddanosť za takú dôležitú. Aj keď sa za zdroj oddanosti niekedy považuje slepá viera, a teda nedostatok inteligencie, sú oddanosť a modlitba veľmi účinnými a mocnými nástrojmi na rozvinutie a dosiahnutie jemnejších rovín vedomia. Postupnosť nazeraní a ponaučení meditujúcemu sprístupní práve oddanosť.

Š: Vidím, že mi myšlienka učiteľa nejako leží v hlave. Ja učiteľa stále hľadám, ale v skutočnosti asi hľadám niekoho, koho by som mohol zbožňovať alebo uctievať, niekoho, kto splní všetky moje želania. Mohli by ste o funkcii učiteľa pohovoriť podrobnejšie?

R: Pred niekoľkými storočiami mal svet k zbožnosti a duchovnosti veľkú úctu, ale keď sa ľudia začali orientovať viac vedecky, tento postoj sa zmenil. Všetko sa musí preukazovať rozumovo a vedecky, a vzhľadom na to, že poznanie či pochopenie získané intuíciou alebo vierou nie je vedecky predvídateľné, býva viera i oddanosť pokladaná za slabosť. V dnešnej dobe nám môže spôsobiť veľa vnútorných konfliktov už len pokus o oddanosť. Úplná viera v niekoho iného ohrozuje nezávislosť ega, a ak sa to stane, môže to vzťah učiteľa a žiaka skomplikovať.  Vidíme, že učiteľ je vnímaný ako niekto, kto je žiakovi nejako nadriadený, čo napáda náš zmysel pre rovnoprávnosť. My v tom hodnotu nevidíme. Ak ale má nejaký človek skutočne tie kvality, ktoré by učiteľ mal mať, môžeme cez vieru v neho a oddanosť k nemu získať veľmi veľa a naša dôvera je správna. Povolaný učiteľ na seba berie zodpovednosť, že nás povedie a bude inšpirovať náš vnútorný rast a rozvoj.

Vzťah medzi učiteľom a žiakom závisí na vzájomnej oddanosti a dôvere. Povaha tohto vzťahu veľmi závisí od nás samých. Ak máme pri nasledovaní učiteľa pocit, že sa s nami manipuluje, alebo že z nás robí hlupákov, alebo sa nám zdá, že sa s nami učiteľ zahráva, nemá asi naša oddanosť príliš zdravý základ, lebo náš duchovný rast závisí na otvorenosti a priamosti. Chceme vedenie, ale nechceme, aby nám niekto hovoril čo máme robiť, lebo to ohrozuje naše ego. Neradi sme v situácii, keď to vyzerá, že niekto iný vie viac než my. Chceme mať pocit, že sa učíme sami, a preto v nás môžu niektoré upozornenia alebo niektoré rady učiteľa vyvolať voči nemu odpor, hlavne ak sa nezhodujú s našimi vlastnými želaniami, a my potom môžeme chcieť vzájomý vzťah prerušiť. Ak však len pre nechuť, pozrieť sa poctivo sami na seba, tento vzťah dôvery a odovzdania skutočne zrušíme, bude zjavne akýkoľvek ďaľší skutočný duchovný pokrok veľmi ťažký.  Niektorí žiaci majú veľkú úctu k učeniu, ale už nie takú veľkú k učiteľovi.  Podstatné však je si uvedomiť, že učiteľ a učenie sú jedno a to isté. Žiak môže aj mať snahu učiteľa nasledovať, môže dokonca urobiť zodovedné rozhodnutie, že si dá pozor, ak to bude fungovať, lenže taký postoj nie je dostatočným základom pre nadviazanie skutočného vzťahu. Môže naopak spôsobiť, že tak učiteľ, ako aj žiak budú len strácať drahocený čas. Preto je také dôležité vypestovať si voči učiteľovi úprimnú oddanosť, založenú na vzájomnej dôvere a úcte.  Na vonkajšej úrovni je učiteľ nositeľom vnuknutí celej postupnosti predošlých učiteľov a toto pochopenie žiakovi priamo odovzdáva. „Odovzdanie“ funguje ako tlačový štočok - ak doň raz niečo vyrazíme, bude to vždy reprodukovať rovnako.  Toto odovzdanie má moc vybaviť nás istým druhom energie, takže sa staneme akousi súčasťou „svetla“, prostredníctvom ktorého dokážeme prísť na to, že k tejto postupnosti patríme. Učiteľ žiakovi postupne odovzdáva učenie a žiak dorastá do jeho podoby, až sa sám stane učiteľom.

Na najvnútornejšej úrovni „učiteľ“ znamená „vnútorné vedomie“, našu vlastnú pravú podstatu. Učiteľom síce môžeme volať aj svoje vedomosti, uvažovanie a bežnú skúsenosť - aj to však vyžaduje ochranu a podnety „skutočného“ učiteľa. Ak sa naše srdce otvorí, rozvinieme aj svoju oddanosť a súcit do hlbokej úprimnosti. V tej chvíli môže byť učiteľ jednoducho symbolom pre pozitívnu energiu, ktorá sa uvoľní keď zmiznú prekážky, a automaticky sa rozvinie bohatá vnútorná skúsenosť.

Náš zmysel pre vnútornú poctivosť v nás vzbudzuje túžbu po učiteľovi, ktorý by nám bol schopný sprostredkovať zážitok najvyššej pravdy, lenže nájsť niekoho, kto sám nikdy nerobí chyby, môže byť ťažké alebo aj nemožné. Môže to pre nás skončiť veľkým sklamaním.

Preto sa musíme najprv oslobodiť od svojho očakávania. Len čo sa raz otovoríme, dokážeme lepšie rozoznať učiteľove pozitívne kvality. Tieto kvality sa potom začnú do tohto otvoreného priestoru rozlievať a zapĺňať naše vedomie.  Nie je teda podstatné, že je tento vonkajší nástroj odovzdania nedokonalý.  Súčinnosťou s ním môžeme napriek tomu získať cenné skúsenosti. Len čo sa naučíme uvedomovať si veci v nás samých, vo vzťahoch s učiteľom sa nám všetko začne javiť primerané a správne.

Možno je učiteľ len katalyzátorom, len niekým, kto má ukázať cestu, viesť nás, ba dokonca nás dotlačiť k tomu, aby sme si uvedomili svoju vlastnú podstatu.  Vzťahy s učiteľom sa tak v situácii, prostredníctvom ktorej rastieme, stávajú absolútnou hodnotou.

V podstate je učiteľ dobrým priateľom, ktorý nás dokáže vyviesť z ťaživých situácií. V tomto zmysle môže byť naším učiteľom, priateľom a radcom každý človek, každá situácia, aj keď pritom musíme niekedy zažiť veľmi bolestné a nepríjemné chvíle.

Je tu ešte jedno hľadisko, ktoré by mohlo hrať svoju rolu. Rovnako ako väčšinu sveta tvorí voda, je ľudská bytosť vo svojej podstate emocionálna a táto emocionalita pociťuje potrebu potravy v podobe radosti alebo lásky. Prekypujeme túžbou po kontaktoch a spolupatričnosti. Potrebujeme podporu, potrebujeme naplnenie, lenže sa na svojich priateľov, lásky, spoločnosť, dokonca ani na svojich partnerov často nemôžeme spoľahnúť. Neexistuje nikto, kto by nám bol taký blízky, aby nás skutočne naplnil. Môžeme mať priateľov a príbuzných a byť profesionálne veľmi úspešní, a predsa sme kdesi vnútri nespokojní - pretože sme osamelí. Lipneme na splnení svojich želaní, a toto lipnutie samo osebe dodáva príchuť emocionálnemu prostrediu, ktoré ovplyvňuje všetko čo robíme. Tak vzniká frustrácia a zatrpknutosť. Keď prestaneme hľadať naplnenie mimo seba, začnú naše túžby postupne slabnúť a naše žiadosti nás už nebudú tak sužovať.  Ak sme veľmi citliví, prchavé a sebecké „lásky“ nás nedokážu uspokojiť.  Potrebujeme nájsť niekoho, na koho sa možno skutočne spoľahnúť, koho môžeme milovať bez strachu z odmietnutia. Len potom sme schopní konať cez svoje vlastné pochopenie, svoje otvorené srdce a svoju prebudenú energiu. V tomto zmysle je učiteľ zrkadlom nášho vyššieho ja. Aktivuje naše zdroje vnútorného poznania i náš zmysel pre úplné naplnenie. Ak máme srdce otvorené, „prebudená skúsenosť“ v nás rastie - a my ju neomylne spoznáme.

Š: Ako nám vy, ako učiteľ, môžete pomôcť rozvíjať našu meditáciu potom, čo sa naučíme správne meditovať?

R: Učiteľ predovšetkým poskytne návod určitých praktických krokov a povzbudí žiaka, aby ich nasledoval, takže žiak môže postupne dosiahnuť rovnakú skúsenosť ako učiteľ. Toto je tradičný spôsob. Učiteľ sa v tom dobre vyzná, a preto vie vysvetliť cestu a žiaka viesť. Je na zodpovednosti žiaka, aby cestu sledoval presne. Keď to neurobí, zážitok, ani uvedomenie sa nedostavia.  Niektorí ľudia si dokážu navodiť stav meditácie priamo. Sú celkom pripravení prijať učiteľov návod. Iní ale nie sú schopní zachovať sa podľa jeho pokynov, alebo možno nie je ich želanie, navodiť tento stav, dostatočne silné. Hoci čítajú knihy o meditácii a každý deň ju cvičia, stále meditovať nevedia. Ak dokážeme učiteľove pokyny plniť, dívame sa na ne ako na spôsob odovzdávania, ktorý má určitý magnetizmus, napomáhajúci porozumeniu. Vidíme, že všetky idey a teórie sú len prostriedkami či nástrojmi na dosiahnutie porozumenia. Len čo sa toto porozumenie samo rozžiari a stíši, nie sú už ďalej potrebné žiadne otázky ani odpovede.

Sú určité obdobia alebo dni, kedy spočívame v stave meditácie celkom prirodzene a žiadne problémy nemáme - meditácia jednoducho prichádza. Vtedy dokážeme meditovať správne a meditácia sa o nás sama stará a stáva sa naším učiteľom. V konečnom zmysle sme si najlepším učiteľom sami. Ak sme otvorení, vnútorne uvedomelí a bdelí, dokážeme sa aj sami správne viesť.
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