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                        Tibetské slabiky
Tenzin Wangyal: Tibetská jóga sna a spánku

(Český preklad Iva Prokopová a Lenka Fegutová)

Predhovor

Jedna tibetská múdrosť hovorí: „Treba vysvetľovať históriu vlastného učenia a líniu jeho odovzdávania, aby sa zabránilo akýmkoľvek pochybnostiam o jeho autentickosti.“ Uvediem preto túto knihu krátkym rozprávaním o svojom živote.  Narodil som sa krátko potom, čo moji rodičia utiekli z Tibetu pred čínskym útlakom. Doba bola ťažká, a tak ma rodičia poslali do kresťanskej školy, lebo dúfali, že tam sa o mňa dobre postarajú. Môj otec bol buddhistický láma, matka praktizovala bön. Po nejakom čase otec zomrel. Matka sa neskôr opäť vydala za bönistického lámu. On aj moja matka si želali, aby som vyrastal vo svojom kultúrnom prostredí, a tak, keď som mal desať rokov, odviedli ma do hlavného bönistického kláštora v indickom Dolandží, kde som bol vysvätený za mnícha.  Po čase v kláštore vo mne lobpön Sanggjä Tändzin Rinpočhe rozpoznal reinkarnáciu Khjungtul Rinpočheho, chýrneho učenca, učiteľa, spisovateľa a majstra meditácie. Khjungtul Rinpočhe bol aj slávnym astrológom a v západnom Tibete i severnej Indii sa preslávil ako premožiteľ zlých duchov. Ľudia ho húfne vyhľadávali ako liečiteľa s magickými schopnosťami. Jedným z jeho priaznivcov bol aj kráľ z Himáčala v severnej Indii. On a jeho žena nemohli mať deti, a preto požiadali Khjungtul Rinpočheho o vyliečenie. Liečba bola úspešná a malý Virbhardúr, syn, ktorého spolu kráľ a kráľovná splodili a vychovali, sa stal ministerským predsedom Himáčalpradéša.

Mojím hlavným učiteľom bol lobpön Sanggjä Tändzin, veľmi vzdelaný muž, ktorý dosiahol vysokú duchovnú realizáciu. Keď som mal trinásť rokov, chystal sa učiť jedno z najdôležitejších a najtajnejších učení náboženstva bön - líniu Veľkej dokonalosti (tib. dzogčhen) ústneho odovzdania Žang žung ňän gjü. Môj nevlastný otec navštívil lobpöna Sanggjä Tändzina a požiadal ho, či by som sa nemohol aj napriek svojmu mladému veku zúčastniť výuky, ktorá mala prebiehať denne po celé tri roky. Lobpön láskavo súhlasil, ale požiadal ma, aby som mu vyrozprával sen, ktorý sa mi bude snívať v noci pred začiatkom výuky. Rovnakú úlohu dostali aj ostatní záujemcovia o učenie, lebo majster si takto chcel overiť našu pripravenosť.

Niektorí žiaci si žiadny sen nepamätali, čo bolo považované za známku ich nespôsobilosti. Lobpön im zadal vhodné očistné cvičenia a s výukou začal, až keď si každý žiak svoj sen pamätal. Iným žiakom sa snívali sny, z ktorých bolo zjavné, že ešte potrebujú vykonávať určité cvičenia, ktorými by sa pripravili na výuku - takým cvičením mohlo byť napríklad cvičenie posilňujúce spojenie s ochráncami bönu.

Mne sa snívalo o autobuse, ktorý v kruhoch obiehal dom môjho učiteľa, aj keď tam v skutočnosti žiadna cesta nebola. Vo sne bol vodič mojím priateľom a ja som stál vedľa neho a rozdával lístky každému, kto nastupoval. Lístky boli kúsky papiera a na každom z nich bolo napísané tibetské A. Keď sa mi tento sen sníval, bol som len v druhom či treťom ročníku v Dolandží a mal som len trinásť rokov, a o tom, že A predstavuje v učení dzogčhenu veľmi dôležitý symbol, som ešte nevedel. Učiteľ o mojom sne nepovedal nič, čo bolo preňho typické. Poznamenal len čosi, že je to dobré, a ja som bol aj tak celý šťastný, lebo som sa mohol zúčastniť výuky.

Postup, pri ktorom učiteľ takto pomocou snov svojich žiakov zisťuje, či je pre nich prijatie daného učenia vhodné alebo nie, je v tibetskej tradícii bežný. Aj keď ešte malo nejaký čas trvať, kým som začal študovať a cvičiť jogu sna, táto udalosť sa dá označiť za začiatok môjho záujmu o sny. Veľmi na mňa zapôsobilo, aký veľký význam majú sny v tibetskej kultúre a v náboženstve bönu a do akej miery sú informácie pochádzajúce z nevedomia cennejšie než tie, ktoré nám môže poskytnúť vedomá myseľ.

Po trojročnej výuke, pozostávajúcej okrem iného z mnohých meditačných sústredení so spolužiakmi i v odlúčení, som vstúpil do kláštornej dialektickej školy. Zvládnutie štúdijného programu zameraného na tradičný výcvik normálne trvá deväť až trinásť rokov. Študovali sme bežné vysokoškolské predmety, ako gramatiku, sanskrt, poéziu, astrológiu a maliarstvo, ale preberali sme aj predmety, ktoré bežné nie sú - náuku o poznaní, kozmológiu, sútry, tantry a dzogčhen. Počas kláštorného výcviku som sa stretol s mnohými náukami, ktoré sa týkali snov. Najvýznamnejšie z nich vychádzali z textov tradície Žang žung ňän gjü, Materskej tantry a zo spisov Šardzä Rinpočheho.

V škole sa mi darilo a vo veku devätnásť rokov ma požiadali, aby som sám začal vyučovať. Tak začala moja práca učiteľa. Vtedy som tiež spísal a publikoval stručný životopis zakladateľa bönu Šeraba Miwu. O niečo neskôr som sa stal riaditeľom dialektickej školy. Zotrval som v tejto funkcii štyri roky a snažil sa čo najviac prispieť k vytvoreniu základnej koncepcie školy a k jej ďaľšiemu rozvoju. V roku 1986 som získal titul geše, čo je najvyššia akademická hodnosť, ktorá sa dá na tibetských kláštorných univerzitách dosiahnuť.  V roku 1989 som odišiel na pozvanie talianskej Komunity dzogčhenu Namkhai Norbu Rinpočheho na Západ. Hoci som nepočítal s tým, že budem vyučovať, členovia tejto spoločnosti ma k tomu vyzvali, a preto som sa do toho pustil. Raz som rozdával kúsky papiera, ktoré mali byť použité ako meditačná pomôcka. Na každom z nich bolo napísané tibetské A. V tej chvíli sa mi vybavil sen z čias pred pätnástimi rokmi, v ktorom som rozdával také isté papieriky ľuďom, ktorí nastupovali do autobusu. Bol som tou spomienkou načisto omráčený.  Na Západe som zostal a v roku 1991 som získal postgraduálne štipendium Rockefellerovej nadácie, ktoré mi umožnilo začať s výskumným programom na Riceho univerzite. V roku 1993 vyšla na Západe moja prvá kniha, The Wonders of the Natural Mind (Zázraky prirodzenej mysle), v ktorej som sa pokúsil zrozumiteľne a jednoducho predstaviť učenie Veľkej dokonalosti (dzogčhen). V roku 1994 mi Národný fond pre humanitné vedy pridelil grant na výskum logických a filozofických aspektov tradície bön, na ktorom som mal pracovať spolu s profesorkou Anne Kleinovou, vedúcou katedry religionistiky na Riceho univerzite.  Moja odborná kariéra sa úspešne rozvíjala, ale ja som sa aj napriek tomu naďalej zaujímal o sny a cvičenie jogy sna, lebo som vedel, že prax je dôležitejšia než štúdium. Môj záujem teda nie je len teoretický. Pretože som bol už od útleho detstva ovplyvňovaný nielen snovými skúsenosťami svojich učiteľov a svojej matky, ale aj tradičným bönistickým prístupom k snom, získal som hlbokú dôveru v ich múdrosť. Posledných desať rokov intenzívne cvičím jogu sna. Vždy keď si idem večer ľahnúť, cítim sa slobodný. Každodenné povinnosti sú u konca.  Niekedy sa mi nočné cvičenie darí, inokedy nie, ale s tým je treba počítať až do doby, keď v nich človek získa skutočnú zbehlosť. V každom prípade si však skoro každú noc líham s úmyslom doviesť svoje cvičenia jogy sna k zdarnému koncu.  Učenie popísané v tejto knihe teda vychádza jednak z mojich vlastných skúseností s praxou, jednak z poznatkov obsiahnutých v textoch už spomínaných troch prameňov.

Kniha Tibetská joga sna a spánku vznikla z celého radu prednášok, ktoré som mal v priebehu niekoľkých rokov v Kalifornii a Novom Mexiku. Atmosféra týchto prednášok sa vyznačovala istou neformálnosťou, ktorá bola v knihe z veľkej časti zachovaná.

Jóga sna bola hlavnou oporou mojej vlastnej matke, čo platí pre celý rad tibetských majstrov a jogínov. Nikdy napríklad nezabudnem na pôsobivý životný príbeh veľkého tibetského majstra Šardzä Rinpočheho, ktorý v okamihu svojej smrti v roku 1934 manifestoval dúhové telo (tib. džalü) svedčiace o dosiahnutí plnej realizácie. Počas života mal veľa pokročilých žiakov, napísal rad dôležitých textov a svojou prácou významne prispel k rozvoju krajiny, v ktorej žil. Ťažko si možno predstaviť, ako dokázal byť vo svojom svetskom živote taký plodný, plniť množstvo zodpovedných úloh a viesť dlhodobé projekty pre dobro druhých, a pritom byť ešte schopný dosiahnuť v duchovnej praxi taký vysoký stupeň realizácie. Bolo to tým, že nebol časť dňa spisovateľom, ďaľšiu časť dňa učiteľom a tých zostávajúcich pár hodín praktizujúcim. Celý jeho život bol duchovným cvičením, či meditoval, písal, učil alebo spal. On sám napísal, že cvičenia jogy sna preňho boli na jeho duchovnej púti neobyčajne dôležité a tvorili nevyhnutnú súčasť jeho cesty. To isté môže platiť aj pre vás.

Úvod

Tretinu života trávime spánkom. Nezáleží na tom čo robíme, aké ctnostné či nectnostné sú naše činy, či sme vrahovia alebo svätci, mnísi alebo voľnomyšlienkári - deň končí pre nás všetkých rovnako. Zatvárame oči a rozpúšťame sa v tme. Robíme to bez strachu, hoci to, čo voláme svojím „ja“, mizne. Krátko potom sa začínajú vynárať najrôznejšie obrazy a spolu s nimi aj vedomie samých seba. V zdanlivo neobmedzenom svete snov začíname znova existovať. Každú noc sa zúčastňujeme tejto najväčšej záhady - pohybujeme sa z jednej roviny skúsenosti do druhej, strácame vedomie samých seba a opäť ho nachádzame - a napriek tomu to všetko berieme ako úplnú samozrejmosť. Ráno sa zobúdzame a pokračujeme v „skutočnom“ živote, aj keď v istom zmysle spíme a snívame ďalej. Učenie nám hovorí, že v tomto klamnom, snovom stave môžeme buď zotrvávať cez deň aj v noci, alebo sa môžeme prebudiť a nájsť pravdu.  Keď začneme cvičiť jogu sna a spánku, staneme sa súčasťou dlhej tradície. Už mnoho storočí sa muži a ženy venujú rovnakej praxi, čelia rovnakej neistote, pochybnostiam a prekážkam ako my, a prax im prináša rovnaký úžitok, aký môže priniesť aj nám. Joga sna a spánku sa stala základnou praxou mnohých významných lámov a veľmi pokročilých jogínov, ktorí pomocou nej dosiahli prebudenie. Ak sa budeme obracať k minulosti a spomínať na tých, ktorí tomuto učeniu zasvätili svoj život - na svojich duchovných predkov, ktorí nám vo svojom učení odovzdali plody svojej praxe - naša viera v túto duchovnú tradíciu bude silnieť, rovnako ako naša vďačnosť za ňu.

Niektorí tibetskí majstri by sa možno pozastavili nad tým, že túto prax učím ľudí zo Západu, ktorí za sebou nemajú potrebné prípravné cvičenia alebo rozmýšľajú trochu ináč než Tibeťania. Podľa tradície sa učenie uchovávalo v tajnosti jednak z veľkej úctu k nemu a jednak preto, že tým bolo chránené pred chybným výkladom žiakov, ktorí ešte natoľko nepokročili, aby mu správne porozumeli. Nikdy nebolo hlásané verejne a nikdy nebolo brané na ľahkú váhu - zostávalo vyhradené jednotlivcom, ktorí boli pripravení ho prijať.  Učenie nestratilo rokmi nič zo svojej účinnosti a je stále rovnako cenné ako predtým. Avšak vzhľadom na to, že sa zmenila situácia vo svete, pokúšam sa o trochu iný prístup. Dúfam, že ak budem učiť otvorene a prosto to čo je účinné, uchová sa táto tradícia ľahšie a bude prínosom pre väčší počet ľudí. Dôležité je však chovať učenie v úcte, lebo len tak ho môžeme ochrániť a pokročiť vo svojej praxi. Prosím vás preto, aby ste sa snažili prijať učenie priamym odovzdaním od dôveryhodného učiteľa. Je dobré o joge sna čítať, ale oveľa prínosnejšie je prijať učenie ústnym odovzdaním, ktoré vytvára silnejšiu väzbu s líniou postupného odovzdávania. Skúsený učiteľ vám tiež pomôže rozoznať a prekonať prekážky, s ktorými by ste sa sami vysporiadali len ťažko. Je to veľmi dôležitá skutočnosť, na ktorú by sa nemalo zabúdať.

Ľudský život je neobyčajne cenný. Máme dokonalné telo a myseľ, nadané všetkými ľudskými schopnosťami. Niektorí z nás sa už stretli s učiteľmi a prijali ich učenie - náš spôsob života nám umožňuje nastúpiť duchovnú cestu. Vieme, že prax je základom duchovnej cesty, a že bez tohto základu nebudeme schopní naplniť svoju túžbu pomáhať ostatným. Rovnako si uvedomujeme, že život ubieha rýchlo a smrť je nevyhnutná, hoci je pre nás veľmi ťažké zorganizovať si svoje uponáhľané životy tak, aby sme mohli praktizovať tak často, ako by sme si predstavovali.  Možno aj hodinu či dve denne meditujeme, ale stále ich ešte zostáva dvadsaťdva, počas ktorých sme rozptyľovaní a zmietaní na vlnách sansáry. Na spánok si však nájdeme čas vždy - a túto tretinu života, ktorú prespíme, môžeme využiť na prax.  Hlavnou témou tejto knihy je skutočnosť, že pomocou cvičení môžeme rozvíjať bdelé vedomie v každom okamihu svojho života. Keď budeme takto cvičiť, postupne porastie aj miera našej slobody a pružnosti, a my budeme čím ďalej tým menej ovládaní zvyčajnými starosťami a rušivými vplyvmi. Naučíme sa konať obratnejšie a s väčšou vyrovnanosťou, čo nám umožní lepšie si voliť pozitívne odpovede na všetko, čo sa objaví - odpovede, ktoré prinášajú viac úžitku druhým i našej vlastnej duchovnej praxi. Napokon si vypestujeme súvislé bdelé vedomie, vďaka ktorému si udržíme úplnú bdelú pozornosť vo sne, aj po zobudení. Potom budeme schopní reagovať na snové javy tvorivo a pozitívne a v stave sna dokážeme vykonávať najrôznejšie cvičenia. Keď sa nám podarí túto schopnosť plne rozvinúť, zistíme, že sme v snovom i bdelom živote uvoľnenejší, že sme vo väčšej pohode, a že vnímame všetko jasnejšie a radostnejšie. Naviac sa týmto cvičením budeme súčasne pripravovať na to, aby sme v prechodovom stave po smrti (tib. bardo) dosiahli oslobodenie.

Učenie nám ponúka rôzne metódy, ktorými môžeme skvalitniť svoj obyčajný život.  To je síce správne, lebo náš život je dôležitý a má svoj zmysel, ale najvyšším cieľom všetkých cvičení jogy je priviesť nás k oslobodeniu. Ak ide o tento cieľ, mala by táto kniha slúžiť ako akási praktická príručka alebo sprievodca tibetskými jogami bönisticko-buddhistickej tradície, ktoré využívajú sny na dosiahnutie oslobodenia zo zasnenosti každodenného života, a spánok ako prostriedok na prebudenie z nevedomosti. Aby vám mohla kniha takto slúžiť, je treba nadzviazať kontakt s kvalifikovaným učiteľom. Potom začnite cvičiť meditáciu utíšenia mysle (tib. žinä), ktorej popis nájdete v tretej časti knihy.  Až sa budete cítiť pripravení, začnite so základnými cvičeniami a venujte im dostatok času, aby sa stali prirodzenou súčasťou vášho života. Až potom pristúpte k hlavným cvičeniam.

Niet sa kam ponáhľať. Iluzórnym svetom sansáry blúdime od nepamäti. Tým, že si prečítame ďaľšiu knižku o duchovne a potom na ňu zabudneme, sa v našom živote veľa nezmení. Keď však dovedieme tieto cvičenia do konca, prebudíme sa do svojej prvotnej prirodzenosti, ktorá nie je ničím iným, než osvietením.  Ak nedokážeme byť bdelo vedomí ani počas spánku a ak strácame noc čo noc vedomie samých seba, akú máme nádej, že si zachováme bdelé vedomie v okamihu smrti? Nemali by sme však očakávať, že dosiahneme slobodu v posmrtnom stave tým, že vstúpime do svojich snov a budeme k obrazom mysle pristupovať ako k skutočnosti. Sledujte svoje snové skúsenosti a zistíte, ako sa vám bude dariť po smrti. Sledujte svoje skúsenosti so spánkom a prídete na to, či naozaj ste alebo nie ste bdelo vedomí.

Ako prijať učenie

Najlepší spôsob, ako prijať duchovnú náuku v ústnej či písomnej podobe, je učenie vypočuť, preniknúť rozumom k jeho podstate a vyskúšať ho. To znamená, že ho najskôr intelektuálne vstrebáme, potom pochopíme jeho zmysel a nakoniec to všetko uplatníme vo svojich cvičeniach. Keď pristupujeme k učivu takto, je proces učenia súvislý a neprerušovaný. Ak však ustrnieme na intelektuálnej úrovni, môže sa to stať prekážkou v našej praxi.

Pokiaľ ide o štúdium a prijímanie učenia, je dobrý žiak ako stena natretá lepom - tráva, ktorú na ňu hodíte, sa prilepí. Ale zlý žiak je ako suchá stena - čo na ňu hodíte, spadne na zem. Keď žiak prijíma učenie, nemal by ho zabudnúť, ani premárniť. Musí ho udržať vo svojej mysli a pracovať s ním. Učenie, ktoré nebolo dokonale pochopené, sa podobá tráve hodenej na suchú stenu - spadne na zem a je zabudnuté.

Pochopenie zmyslu učenia sa podobá okamihu, keď v temnej miestnosti rozsvietime svetlo - to, čo bolo skryté, stáva sa zjavné. Zažijeme to „Aha!“, ako keď zapadnú do seba jednotlivé diely skladačky, a my ju pochopíme ako celok.  Ide o iný druh porozumenia než je porozumenie pojmové, lebo to, čo nám bolo predložené, sme nielen vypočuli, ale aj skutočne spoznali. Keď nám napríklad niekto povie, že v miestnosti je žltý a červený vankúš, získame o týchto predmetoch intelektuálnu vedomosť. Ak však vstúpime do tej miestnosti keď je tma, nedokážeme rozlíšiť, ktorý vankúš je ktorý. Pochopiť zmysel je potom ako otočiť vypínačom: v okamihu vieme, ktorý vankúš je žltý, a ktorý červený. Učenie už nie je len niečím, čo dokážeme zopakovať, ale stalo sa našou súčasťou.

„Uplatnením vo vlastnej praxi“ máme potom na mysli proces, pri ktorom sa z toho, čo sme pochopili intelektuálne, čo sme vypočuli, premysleli a prijali ako zmysluplné, stáva priama skúsenosť. Tento proces sa dá prirovnať k ochutnaniu soli. Môžeme o soli rozprávať, pochopiť jej chemické zloženie, atď., ale priamu skúsenosť získame, až keď ju ochutnáme. Túto skúsenosť nemožno získať intelektuálne a nedá sa vyjadriť slovami. Keby sme sa ju pokúsili odovzdať niekomu, kto soľ nikdy neochutnal, nebude vedieť, čo sme vlastne cítili. Ak však o tom budeme hovoriť s človekom, ktorý už skúsenosť so soľou má, obaja budeme vedieť o čom je reč. S učením je to rovnaké. Pristupovať k nemu musíme práve takto: vypočuť ho alebo prečítať, uvažovať o ňom, pochopiť jeho zmysel, a potom tento zmysel objaviť priamou skúsenosťou.

V Tibete sa čerstvo vyrobené kože vystierajú na slnko a vtiera sa do nich maslo, aby zmäkli a zvláčneli. Žiak je ako tá čerstvá koža - je stuhnutý a neobybný, má obmedzený rozhľad a nepružné myslenie. Učenie (sanskrt. dharma) je ako maslo vtierané cvičením a slnko je ako priama skúsenosť - ak sa uplatňuje oboje, stáva sa žiak ohybnejším a otvorenejším. Maslo sa však tiež uchováva v kožených vakoch, a ak ho tam necháme niekoľko rokov, koža stvrdne ako drevo, a potom už ju nezmäkčí ani ľubovoľné množstvo masla. Človek, ktorý strávi mnoho rokov štúdiom rôznych učení a zoširoka nad nimi premýšľa, pričom má len nepatrnú skúsenosť s praxou, je ako tá tvrdá koža. Učenie môže zjemniť tvrdú kožu nevedomosti a podmienenosti, ak je však uchovávané len intelektom praktizujúceho bez toho, aby bolo vtierané praxou a zahrievané priamou skúsenosťou, môže taký človek vo svojom porozumení ustrnúť a stvrdnúť. Ďaľšie učenie ho potom už nezmäkčí, neprestúpi jeho vnútro a nezmení ho. Musíme byť opatrní, aby sme s učením nenarábali ako s intelektuálnymi vedomosťami, lebo intelektuálne porozumenie sa môže stať prekážkou múdrosti. Učenie nie sú myšlienky, ktoré máme zbierať, ale cesta, ktorú je treba sledovať.

I.
O podstate snov

1.
Sen a skutočnosť

Sny sa snívajú každému z nás, či si ich pamätáme alebo nie. Snívame už od detstva, a snívame, kým nezomrieme. Každú noc vstupujeme do neznámeho sveta.  Môže sa nám zdať, že sme sami sebou, alebo že sme niekým celkom iným. Stretávame sa so známymi i neznámymi ľuďmi, so živými aj mŕtvymi. V snoch lietame, stretávame bytosti, ktoré nie sú ľudského rodu, prežívame blaženosť, smejeme sa, plačeme, trasieme sa hrôzou, upadáme do vytrženia alebo prechádzame hlbokými premenami. Obvykle však týmto výnimočným skúsenostiam venujeme len pramalú pozornosť. Mnoho ľudí zo Západu, ktorí sa stretnú s učením jogy sna, k nemu pristupuje z pohľadu teórií psychológie. Keď sa potom začnú viac zaujímať o využívanie snov v duchovnom živote, zamerajú sa zvyčajne na obsah snov a ich význam. Len málokto skúma samotnú podstatu snívania. Ak sa ale predsa len niekto taký nájde, privedie ho toto skúmanie ku skrytým procesom, ktoré ležia nielen v základe nášho snového života, ale aj v základe celej našej existencie.  Prvý krok v cvičeniach so snami je celkom ľahký - človek musí rozoznať, že sen skrýva obrovský potenciál, ktorý sa dá využiť na duchovnej ceste. Obvykle je sen považovaný za „neskutočný“, v protiklade ku „skutočnému“ životu, ktorý žijeme keď nespíme. Neexistuje však nič skutočnejšie než sen. Tento výrok dáva zmysel až v okamihu keď pochopíme, že normálny bdelý život je rovnako neskutočný ako sen. Potom nám už nič nebráni v pochopení, že joga sna sa vzťahuje na všetko čo prežívame, na denné sny, rovnako ako na tie, ktoré sa nám snívajú v noci.

2.
Ako vzniká skúsenosť

Nevedomosť

Všetko čo prežívame, vrátane snov, vzniká z nevedomosti. Pre čitateľov zo Západu je toto tvrdenie možno trochu prekvapujúce, a preto by som rád vysvetlil, čo pojem nevedomosť (tib. marigpa) znamená. Podľa tibetskej tradície rozlišujeme dva druhy nevedomosti - vrodenú, vnútornú nevedomosť a nevedomosť kultúrnu.  Vrodená nevedomosť je koreňom sansáry a je základnou vlastnosťou obyčajných bytostí. Je to neschopnosť uvedomiť si pravú podstatu samých seba a pravú podstatu sveta, čo vedie k tomu, že sa zamotávame do klamných predstáv dualistickej mysle.

Dualistické chápanie sveta spôsobuje vznik polarít a dvojností. Nedeliteľnú jednotu skúsenosti rozdeľuje na to a ono, na správne a nesprávne, na ty a ja. Na základe tohto pojmového delenia dávame niektorým veciam prednosť a iné zavrhujeme. To sa prejavuje ako lipnutie alebo odpor, čo sú navyknuté reakcie, z ktorých je tvorená väčšina toho, čo považujeme sa svoje „ja“. Chceme toto a tamto nie, veríme v toto a nie v tamto, vážime si jedno a druhým opovrhujeme.  Túžime po rozkoši a zábave, po pohodlí, bohatstve a uznaní, a súčasne sa snažíme vyhnúť bolesti, chudobe, hanbe a nepohodliu. Toto všetko chceme pre seba a pre tých, ktorých máme radi, a ostatní nás nezaujímajú. Chceme prežívať niečo iné než prežívame, alebo lipneme na svojom žití a chceme sa vyhnúť nutným zmenám, ktoré nám hrozia.

Druhý typ nevedomosti je kultúrne podmienený. Vzniká tak, že lipnutie a odpor sú v spoločnosti inštitucionalizované a kodifikované v hodnotovom systéme.  Indickí hinduisti napríklad veria, že jedenie hovädzieho mäsa je nesprávne, kým jedenie bravčového je v poriadku. Muslimovia presne opačne, a tibeťania jedia oboje. Kto má pravdu? Všetci si myslia, že majú pravdu oni. Všetky tieto najrôznejšie presvedčenia pramenia z predsudkov a názorov, ktoré sú súčasťou danej kultúry a nie na základe múdrosti poznania.

Ako ďaľší príklad sa dajú uviesť vnútorné rozpory filozofie. Existuje mnoho filozofických systémov a mnohé z nich sú od iných definované len svojimi drobnými odlišnosťami. Aj keď tieto systémy sú rozvíjané preto, aby viedli človeka k múdrosti poznania, vytvárajú nevedomosť, lebo ich vyznávači lipnú na dualistickom chápaní skutočnosti. Tomu sa však nedá vyhnúť, lebo samotná pojmová myseľ je prejavom nevedomosti.

Kultúrna nevedomosť je vytváraná a udržiavaná pri živote tradíciami.

Prestupuje všetky zvyky, názory, rebríčky hodnôt, aj nahromadené vedomosti.  Jednotlivci i celé spoločnosti prikladajú týmto hodnotám takú dôležitosť, že sú vnímané ako obecné pravdy či posvätné zákony. V priebehu svojho života sa upíname k najrôznejším presvedčeniam, politickým stranám, liečebným praktikám, náboženstvám alebo k názorom na to, ako má život vyzerať. Zvládneme základnú, strednú, a možno aj vysokú školu, ale v istom zmysle je každý diplom vlastne ocenením za to, že sme rozvinuli ešte rafinovanejšiu nevedomosť. Vzdelanie v nás posilňuje zvyk dívať sa na svet určitou optikou. Môžeme sa stať odborníkmi vo svojom odbore, výborne rozumieť a účinne spolupracovať s inými odborníkmi.  Rovnako to môže byť vo filozofii, ktorá sa venuje štúdiu intelektuálnych systémov, rozpracováva ich do najmenších podrobností a z myslí žiakov vytvára brilantný bádateľský nástroj. Kým však neodhalíme vrodenú nevedomosť, rozvíjame len naučené predsudky, nie základnú múdrosť poznania.  Lipnutie si vytvárame stále, a to aj voči tým najzanedbateľnejším maličkostiam - k určitej značke mydla alebo k nejakému účesu. V širšom merítku potom vymýšľame náboženské a politické systémy, filozofické smery, psychologické teórie a vedné odbory. Ale nenašli by ste jediného človeka, ktorý by sa narodil s presvedčením, že jesť hovädzie či bravčové mäso je nesprávne, že jeden filozofický systém je správny a druhý sa mýli, alebo že jedno náboženstvo je to pravé, kým druhé je klamné. To sa musí každý naučiť. Vernosť určitým hodnotám je výsledkom kultúrnej nevedomosti, ale náš prirodzený sklon k prijímaniu obmedzených názorov má korene v dualizme, ktorý je prejavom vrodenej nevedomosti.

Na tom však nie je nič zlé. Je to tak, ako to je. Naše lipnutia môžu viesť až k vojnám, ale pomáhajú nám tiež vynájsť nové technológie a získavať ďaľšie a ďaľšie odbornosti, ktoré sú pre svet veľmi užitočné. Kým nedosiahneme prebudenie, zúčastňujeme sa dualizmu, a to je v poriadku. Existuje jedno tibetské porekadlo: „Keď si v tele somára, vychutnávaj trávu.“ Inými slovami, mali by sme si vážiť svoj súčasný život a radovať sa z neho, lebo má zmysel a sám osebe je cenný, lebo je to život, ktorý práve žijeme.  Ak si nedáme pozor, môže sa stať, že učenie bude našu nevedomosť upevňovať.  Niekto by z toho mohol vyvodiť, že je nesprávne usilovať o akademické hodnosti alebo dodržiavať určitú diétu, ale to vôbec nie je podstatné. Alebo by ste mohli povedať, že nevedomosť je zlá, a že obyčajný život je len bláznivým výplodom sansáry. Nevedomosť však nie je ničím iným, než zastretým vedomím, a to, či na nej lipneme, alebo nás naopak odpudzuje, je len ďaľší prejav starej známej hry dualizmu, odvíjajúcej sa v ríši nevedomosti. Nie je vôbec ťažké si uvedomiť, aký je dualizmus všetko-prenikajúci. Dokonca aj učenie musí pracovať s dualizmom: ak napríklad podporujeme lipnutie na cnosti, kým k necnosti si pestujeme odpor, paradoxne využívame dualizmus na to, aby sme nevedomosť prekonali. Aké jemné chápanie si musíme vypestovať a ako ľahko sa môžeme nechať zmiasť! A práve preto je nutné venovať sa praxi a získavať priamu skúsenosť, lebo bez nej by sme len rozvíjali a obhajovali ďaľšie pojmové systémy. Ak sa však dívame na veci zo širšej perspektívy, všetko sa vyrovnáva. Z pohľadu nedualistickej múdrosti poznania nič nie je dôležité a nič nie je nedôležité.

Činy a ich následky - karma a karmické stopy

Je pravda, že nás formuje spoločnosť v ktorej žijeme, ale zárodky tohto formovania si nosíme všade so sebou. V skutočnosti je všetko čo nás trápi, v našej mysli. Zvaľujeme vinu za svoju nespokojnosť, na okolie alebo na svoje pomery a veríme, že keby sme mohli zmeniť podmienky, v ktorých žijeme, boli by sme šťastní. Lenže situácie, v ktorých sa ocitáme, sú len druhotnou príčinou nášho utrpenia. Prvotnou príčinou je vrodená nevedomosť a z nej plynúca túžba, aby všetko bolo ináč než je.

Môžeme sa napríklad rozhodnúť, že unikneme stresu mesta tým, že sa odsťahujeme k moru alebo do hôr. Alebo môžeme osamelý a ťažký život na dedine vymeniť za vzrušujúci život vo veľkomeste. Zmena môže byť príjemná, lebo sa druhotné príčiny nespokojnosti zmenia a môžeme pocítiť spokojnosť. Bude však trvať len krátko. Korene našej nespokojnosti sa s nami presťahujú do nového domova, kde z nich vyrastú nové sklamania. Nepotrvá to dlho a budeme znova chytení do pasce nádeje a strachu.

Môžeme si tiež myslieť, že by se boli šťastní, keby sme mali viac peňazí, lepšieho partnera, dokonalejšie telo, alebo lepšie zamestnanie či vzdelanie.  Vieme však dobre, že to nie je pravda. Bohatí ľudia nie sú oslobodení od utrpenia, ani nový partner nás nemôže uspokojiť vo všetkom, telo zostarne, nová práca zovšednie, atď. Kým si myslíme, že riešenie našej nespokojnosti sa dá nájsť vo vonkajšom svete, budú naše túžby uspokojované len dočasne. Ak nechápeme túto skutočnosť, sme zmietaní návalmi túžob, večne nepokojní a večne nespokojní.  Sme ovládaní svojou karmou a pokračujeme v zasievaní semien budúcej karmickej žatvy. Také chovanie nás nielen odvádza od duchovnej cesty, ale znemožňuje nám aj nájsť spokojnosť a šťastie v každodennom živote.

Kým sa stotožňujeme s lipnutím a odporom pohyblivej mysle, rodia sa v priepasti zívajúcej medzi tým čo je, a tým čo chceme, negatívne emócie. Činy vyplývajúce z týchto emócií, medzi ktoré patria skoro všetky činy vykonávané v normálnom živote, zanechávajú karmické stopy.

Karma znamená čin. Karmické stopy sú následky činov, ktoré zostávajú v mentálnom vedomí a ovplyvňujú našu budúcnosť. Karmické stopy môžeme do určitej miery pochopiť, ak ich prirovnáme k nevedomým sklonom, s ktorými pracuje západná psychológia. Patria k nim mentálne dispozície, vzory vnútorného i vonkajšieho konania, hlboko vžité reakcie, či navyknutý spôsob uvažovania. Určujú naše emocionálne reakcie na rôzne situácie a intelektuálne chápanie, rovnako ako naše charakteristické emocionálne návyky a intelektuálnu strnulosť. Vytvárajú a ovplyvňujú všetky reakcie, ktorými obvykle odpovedáme na jednotlivé prvky prežívania.

Také je fungovanie karmických stôp na hrubej úrovni, ale rovnaký mechanizmus sa uplatňuje aj na tých najjemnejších úrovniach skúsenosti: Predstavme si muža, ktorý vyrastal v domácnosti, kde sa často odohrávali hádky. Po tridsiatich či štyridsiatich rokoch, čo sa odsťahoval z domu, ide po ulici a prejde okolo domu, kde sa ľudia hádajú. V noci sa mu potom sníva, že sa háda so svojou ženou alebo priateľkou. Keď sa ráno zobudí, cíti sa ublížene a sťahuje sa do seba. Jeho partnerka si to všimne a na jeho náladu zareaguje, čo ho rozladí ešte viac.  Tento sled skúseností nám o karmických stopách čosi napovedá. Keď bol muž malým chlapcom, reagoval na hádky doma strachom, hnevom a pocitom ublíženosti.  Cítil k hádkam odpor, čo je zvyčajná reakcia, a tento odpor zanechal v jeho mysli stopu. O niekoľko desaťročí neskôr ide okolo nejakého domu a počuje hádku.  Táto druhotná príčina stimuluje starú karmickú stopu, ktorá sa prejaví ešte v ten deň vo sne. Vo sne muž reaguje na provokácie svojej snovej partnerky pocitmi hnevu a ublíženia. Jeho reakcia je riadená karmickými stopami, ktoré sa od detstva zbierali v jeho mentálnom vedomí, a ktoré boli od tej doby pravdepodobne veľakrát posilnené. Keď partnerka vo sne, ktorá je len projekciou jeho mysle, muža provokuje, on reaguje odporom, rovnako, ako keď bol ešte dieťaťom. Odpor, ktorý cítil vo sne, je nový čin, ktorý vytvára novú karmickú stopu. Keď sa potom zobudí, je vtiahnutý do negatívnych emócií, ktoré sú plodom jeho predošlej karmy - ku svojej partnerke cíti odcudzenie a odstup. Aby to však bolo ešte zložitejšie, aj jeho partnerka reaguje v súlade so svojimi karmickými podmienenými navyknutými sklonmi a chová sa podráždene, odtiahnuto, kajúcne alebo servilne, na čo muž reaguje opäť negatívne a zasieva ďaľšie karmické semená.

Akákoľvek reakcia na akúkoľvek situáciu - vonkajšiu či vnútornú, v spánku či pri bdení - ktorej korene sú v lipnutí či odpore, zanecháva v mysli stopu. A pretože karma ovplyvňuje naše reakcie, zasievame týmito reakciami ďaľšie karmické semená, ktoré opäť ovplyvňujú ďaľšie reakcie, atď. Takto sa karma stále znásobuje. To je koleso sansáry, nepretržitý cyklus akcie a reakcie.  Tento príklad sa síce týka fungovania karmy na psychickej úrovni, karma však určuje našu existenciu po všetkých stránkach. Utvára citovú aj rozumovú stránku života jednotlivca, rovnako ako spôsob vnímania a chápania existencie, telesné pochody aj mechanizmus príčiny a následku vonkajšieho sveta. Karma riadi všetky aspekty našej skúsenosti bez ohľadu na to, či sú dôležité alebo nie.  Karmické stopy odtlačené v mysli sú ako semená. A rovnako ako semená, aj ony vyžadujú určité podmienky, aby sa mohli prejaviť. Tak ako semená potrebujú na klíčenie a rast správny pomer vlahy, svetla, živín a tepla, prejaví sa aj karmická stopa až vtedy, keď nastane vhodná situácia. Jednotlivým prvkom takej situácie, ktorá podporuje prejavenie sa karmy, hovoríme druhotné príčiny a podmienky.

Je dobré premýšľať o karme ako o procese príčiny a následku, lebo to vedie k poznaniu, že každá voľba, urobená v reakcii na akúkoľvek vnútornú či vonkajšiu situáciu, má svoje následky. Len čo naozaj pochopíme, že každá karmická stopa je semeno budúcich karmou riadených činov, môžeme toto pochopenie využiť na to, aby sme prestali vytvárať negativitu a miesto toho vytvárali podmienky, ktoré ovplyvnia náš život pozitívne. Alebo, ak vieme ako na to, môžeme nechať svoje emócie, aby samy seba oslobodzovali už pri svojom vzniku, lebo týmto postupom bránime vzniku novej karmy.

Negatívna karma

Ak reagujeme na nejakú situáciu negatívne, odtlačí sa do našej mysle stopa, ktorá bude mať, len čo dozrie, na naše životné pomery negatívny vplyv. Keď sa na nás napríklad niekto hnevá a my odpovedáme hnevom, stopa, ktorá práve vznikla, zvyšuje pravdepodobnosť, že v nás hnev opäť vznikne, a že sa opäť ocitneme v situácii, ktorá bude vhodná pre vznik tohto navyknutého spôsobu konania. Môžeme si to veľmi ľahko všimnúť, ak budeme sledovať seba alebo niekoho v okolí, kto často prepadá hnevu. Ľudia, ktorí často prepadnú hnevu, sa skoro stále dostávajú do situácií, ktoré ich k hnevu zdanlivo oprávňujú, ale nestáva sa to tým, ktorí mu obvykle neprepadajú. Je to tým, že aj keď sa vonkajšia situácia nelíší, rôzne karmické sklony spôsobujú vznik odlišných subjektívnych svetov.  Impulzívny prejav emócií môže mať vážne následky a vyvolať prudké reakcie.  Hnev môže viesť k hádke alebo k inému druhu deštruktívneho chovania. Ľudia si dokážu ubližovať fyzicky aj citovo. A neplatí to len pre hnev. Aj strach môže v človeku, ktorý ním trpí, vyvolať silný stres, vzdialiť ho ostatným, atď. Nie je teda príliš ťažké pochopiť, že negatívne konanie vytvára negatívne stopy ovplyvňujúce negatívne našu budúcnosť.

Negatívna stopa vzniká aj v prípade, že emóciu potlačíme. Potláčanie je prejav odporu. Prebieha tak, že vo svojom vnútri čosi spútame alebo to vyhodíme von a zatvoríme pred tým dvere, čím odsunieme časť svojej skúsenosti do tmy, kde bude zdanlivo nepriateľsky čakať, až ju privolá vhodná druhotná príčina. Prejavuje sa to mnohými rôznymi spôsobmi. Keď napríklad potlačíme žiarlivosť, môže to časom viesť k citovému výbuchu alebo k nespravodlivému obvineniu človeka na ktorého žiarlime, a to aj napriek tomu, že si svoju žiarlivosť nepripúšťame. Aj mentálne odsúdenie je čin, ktorý je založený na odpore, a vytvára preto semená negatívnej karmy.

Pozitívna karma

Namiesto týchto dvoch vyššie spomínaných negatívnych reakcií, t.j. podliehania karmickým sklonom či ich potláčania, sa môžeme na okamih zastaviť, pohliadnuť do svojho vnútra a vytvoriť na negatívnu emóciu protilátku. Keď sa na nás napríklad niekto hnevá a my reagujeme hnevom, je protilátkou súcit. Spočiatku nám môže pripadať, že sa do súcitu nútime, a že nie sme úprimní. Keď si však uvedomíme, že človek, ktorý nás rozčúlil, je ovládaný svojou vlastnou podmienenosťou a naviac trpí, lebo jeho vedomie je spútané jeho vlastnou negatívnou karmou, pocítime súcit a môžeme sa začať zbavovať navyknutých negatívnych reakcií. Takto postupne smerujeme svoju budúcnosť pozitívnym smerom.  Táto nová reakcia, ktorej koreňom je stále ešte túžba, v tomto prípade túžba po cnosti, kľude alebo duchovnom raste, vytvára pozitívnu karmickú stopu.  Zasievame tak semeno súcitu. Tým sa zvyšuje pravdepodobnosť, že až sa nabudúce stretneme s hnevom, odpovieme súcitom, ktorý nám dáva pocit väčšej pohody a viac priestoru než obmedzený sebaobranný hnev. Konanie cnostných činov postupne pretvára naše reakcie na svet a my okamžite zisťujeme, že hnevu v našom vnútri i v našom okolí ubúda. Ak budeme v tomto cvičení pokračovať, súcit sa v nás začne prebúdzať sám od seba, bez vynaloženia akéhokoľvek úsilia. Keď bude naše konanie vychádzať z porozumenia karme, môže naša myseľ využiť všetky skúsenosti, vrátane tých najosobnejších a najprchavejších, každodenných snov, ako pomôcky na duchovnej ceste.

Oslobodzovanie emócií

Najlepšie odpovieme na negatívne emócie, keď zotrváme v nedualistickom stave bdelého vedomia a bez lipnutia a odporu umožníme emóciám, aby samy seba osobodili. Ak to dokážeme, emócia nami preletí ako vták letiaci priestorom a nezanechá po sebe žiadnu stopu. Vznikne, a potom sa sama od seba rozpustí v prázdnote.

V tomto prípade sa karmické semeno síce tiež prejaví - ako emócia, myšlienka, telesný pocit alebo podnet k určitému chovaniu - ale pretože naň nereagujeme ani lipnutím, ani odporom, nevzniká žiadne semeno budúcej karmy. Keď v nás napríklad vznikne závisť a my jej umožníme rozpustiť sa v bdelom vedomí bez toho, aby sme ju potláčali alebo sa ňou nachali ovládnuť, náš karmický sklon k závisti zoslabne. Nevykonáme totiž žiadny nový čin, ktorý by ho posilnil. Tento spôsob oslobodzovania emócií pretína samotný koreň karmy. Je to, akoby sme spálili karmické semená skôr, než dostanú príležitosť vyrásť do životných ťažkostí.  Možno sa pýtate, prečo je oslobodzovanie emócií vhodnejšie než vytváranie pozitívnej karmy. Je to preto, že nás všetky karmické stopy zväzujú a nútia nás prijímať určitú obmedzenú identitu. A cieľom duchovnej cesty je úplné oslobodenie od všetkej podmienenosti. To ale neznamená, že oslobodený človek nemá kladné rysy, napríklad súcit. Kladné vlastnosti má aj naďalej. Ak však nie sme ovládaní karmickými sklonmi, vidíme svoju situáciu jasne a dokážeme na ňu reagovať spontánne a primerane a nenecháme sa ťahať jedným alebo tlačiť druhým smerom. Bežný súcit vznikajúci z pozitívnych karmických sklonov je veľmi dobrý, ale ešte lepší je najvyšší súcit, ktorý je dokonalý a vzniká bez úsilia v človeku oslobodenom od karmickej podmienenosti. Najvyšší súcit nám dáva viac priestoru, viac obsiahne, je účinnejší a nie je v zajatí klamu dualizmu.  Najlepšou reakciou na emócie je teda umožniť im, aby samy seba oslobodili. Kým však vo svojej praxi nepokročíme a nedosiahneme v nej istotu, bude to veľmi ťažké. Ale bez ohľadu na to, aká je naša prax práve teraz, všetci sa môžeme rozhodnúť, že sa v okamihu, keď emócia vznikne, zastavíme, bdelo si uvedomíme ju i seba a zvolíme svoju reakciu tým najvhodnejším spôsobom akého sme schopní.  Všetci sa môžeme naučiť oslabovať silu karmických sklonov a návykov. Môžeme využívať pojmové myslenie a pripomínať si, že prežívaná emócia je len výsledkom dozrievania predošlých karmických stôp. Tak budeme schopní upustiť od stotožňovania sa s emóciou, alebo od vlastného uhla pohľadu a dokážeme sa zbaviť svojej neustálej sebaobrany. Len čo sa uzol emócií rozviaže, naše vedomie sa uvoľní a získa viac priestoru. Môžeme potom voliť pozitívnejšie reakcie a zasievať tak semená pozitívnej karmy. Opäť je však veľmi dôležité, aby sme to dokázali bez potláčania emócií. Ak pestujeme súcit, musíme byť uvoľnení. Ak myslíme na dobré veci, nesmieme pritom vytrvalo potláčať v sebe hnev.  Duchovná cesta tu nie je na to, aby prinášala úžitok len vo vzdialenej budúcnosti alebo v našom budúcom živote. Keď sami seba cvičíme v pozitívnych reakciách, premieňame svoje karmické stopy a rozvíjame vlastnosti, ktoré spôsobujú vznik pozitívnych zmien v živote, ktorý žijeme práve teraz. Ak si čím ďalej tým zreteľnejšie uvedomujeme, že každá skúsenosť, aj tá najnepatrnejšia a najosobnejšia, má svoje následky, môžeme to využiť na premenu svojich životov a snov.

Nečistoty vedomia

Karmické stopy v nás pretrvávajú ako psychické pozostatky činov, ktoré sme vykonali z lipnutia či odporu. Jedná sa o nečistoty uložené v sklade vedomia jednotlivca, v tzv. künži namše. Aj keď sa o künži namše hovorí ako o akomsi sklade, je tento výraz vlastne totožný s výrazom nečistota vedomia - ak neexistujú nečistoty vedomia, neexistuje ani künži namše. Nie je to vec ani miesto, je to mechanizmus tvoriaci základ dualistického prežívania. Sklad vedomia je rovnako bezpodstatný ako súhrn návykov, a rovnako mocný ako tie návyky, ktoré nám umožňujú chápať zmysel jazyka, vnímať tvary ako predmety a existenciu považovať za čosi zmysluplné, čo môžeme riadiť a chápať.  Künži namše býva zvyčajne prirovnávané ku skladisku alebo úschovni, ktoré sa nedajú zničiť. Môžeme si ho predstaviť ako miesto, kde sa skladujú súbory vzorov a modelov chovania. Je to gramatika našej skúsenosti, na ktorú pôsobí väčšou či menšou mierou každý čin, ktorý konáme vnútri či mimo seba, fyzicky či mentálne.  Kým existujú v mysli človeka navyknuté sklony ku konaniu, existuje aj künži namše. Nezaniká ani vtedy, keď človek zomrie a jeho telo sa rozpadne. Karmické stopy pretrvávajú v mentálnom vedomí, kým nie sú očistené. A až vo chvíli, keď sú celkom očistené, prestáva künži namše existovať a človek sa stáva buddhom.

Karmické stopy a sny

Všetky skúsenosti sansáry sú utvárané karmickými stopami. Naše nálady, myšlienky, emócie, mentálne obrazy, vnemy, inštinktívne reakcie, „zdravý rozum“, a dokonca aj vedomie vlastnej identity - to všetko je ovládané pôsobením karmy.  Môže sa vám napríklad stať, že sa zobudíte s pocitom depresie. Naraňajkujete sa, všetko sa zdá byť v poriadku, ale vy máte stále pocit depresie, ktorý si nedokážete nijako vysvetliť. V takom prípade hovoríme o dozrení určitej karmy.  Príčiny a podmienky sa spojili tak, že spôsobili vznik depresie. Fakt, že sa prejavuje práve v toto ráno, môže mať stovky rôznych príčin, a takisto sa môže prejaviť aj mnohými inými spôsobmi. Napríklad v noci ako sen.  Počas snívania sa karmické stopy prejavujú vo vedomí nespútanom racionálnou mysľou, ktorej rozumovaním často odsúvame nabok pocit alebo prchavý mentálny obraz. Môžeme si to predstaviť takto: počas dňa bdelé vedomie prežaruje naše zmysly a my vnímame svet, skladajúc zmysluplný celok života zo zmyslových a psychických skúseností. V noci vedomie zmysly opúšťa a prebýva v základe. Ak sme si už praxou rozvinuli pevné bdelé vedomie prítomnosti a svojou skúsenosťou poznali prázdnotu, číru povahu mysle, budeme toto číre, žiarivé, bdelé vedomie vnímať a budeme v ňom zotrvávať. U väčšiny z nás však svetlo vedomia dopadne na nečistoty vedomia, t.j. na karmické stopy, a tie sa prejavia ako sny.  Karmické stopy sú ako fotografie, na ktorých sme zachytili všetky svoje skúsenosti. Každá reakcia, vychádzajúca z lipnutia a odporu na akúkoľvek skúsenosť - na spomienky, pocity, vnemy či myšlienky - je ako stlačenie spúšťa fotoaparátu. V tmavej komore svojich snov potom tento film vyvolávame. To, ktorý z týchto snímkov vyvoláme a kedy presne k tomu dôjde, je určované druhotnými podmienkami, s ktorými sme sa v poslednom čase stretli. Niektoré obrazy či stopy sa do nás hlboko vrývajú vplyvom našich silných reakcií, iné, vyvolané povrchnými skúsenosťami, v nás zanechávajú len nepatrnú stopu. Naše vedomie osvetľuje stopy, ktoré boli stimulované, ako svetlo premietacieho projektora, a tie sa prejavia vo sne ako obrazy a skúsenosti. Spriadame ich dovedna do jedného filmu, lebo je to spôsob, akým naša psychika zisťuje zmysel, a výsledkom je príbeh zostavený z podmienených sklonov a navyknutých identít - sen.  Tento proces pokračuje bez prerušenia aj v čase keď nespíme, a jeho výsledkom je to, čo všeobecne voláme „svojou skúsenosťou“. Dá sa však lepšie pochopiť v noci, keď ho môžeme pozorovať v stave neobmedzenom hmotným svetom a racionálnym vedomím. Počas dňa sme, rovnako ako v noci, pohrúžení do toho istého snívania, vnútornú činnosť mysle však premietame do vonkajšieho sveta a veríme, že naše skúsenosti sú „skutočné“ a odohrávajú sa mimo našu vlastnú myseľ.  V joge sna sa toto porozumenie karme využíva na to, aby sme myseľ vycvičili k odlišným reakciám na to, čo prežívame. Tým vznikajú nové karmické stopy a z nich sa rodia sny, ktoré sú duchovnej praxi prospešnejšie. Nejedná sa však o násilný proces, nejde o to, že by vedomie násilím potláčalo nevedomie. Joga sna má zvýšiť naše bdelé vedomie a prehĺbiť vhľad, aby sme dokázali voliť v živote pozitívne riešenie. Ak pochopíme dynamickú štruktúru skúsenosti a následky činov, zistíme, že všetky skúsenosti, nech sú akékoľvek, sú príležitosťou pre duchovnú prax.

Joga sna je tiež metóda, ako spaľovať karmické semená počas spánku. Keď dokážeme byť vedomí počas snívania, môžeme nechať karmické stopy, aby už pri svojom vzniku samy seba oslobodzovali, takže sa už nebudú prejavovať ako negatívne stavy v našom živote. To však bude, rovnako ako vo dne, možné len vtedy, keď zotrváme v stave nedulistického bdelého vedomia (rigpa), v čírom svetle mysle. Ak to nedokážeme, môžeme si aspoň pestovať sklony k voľbe konania, ktoré prospieva duchovnej ceste, a to aj vo snoch, dovtedy, kým sa nám podarí prekročiť všetky uprednostňovania aj dualizmus.

Keď napokon zbavíme vedomie všetkých nečistôt, prestane existovať film, zmiznú skryté karmické vplyvy, ktoré svetlo vedomia sfarbujú a dávajú mu tvar. Práve preto, že sú karmické stopy príčinami snov, zostane v mysli po ich úplnom odseknutí len číre svetlo vedomia: už žiadny film, žiadny príbeh, niet už snívajúceho ani sna, zostáva len žiarivá základná podstata, ktorá je najvyššou skutočnosťou. Preto osvietenie znamená koniec všetkého snívania, to preto sa mu hovorí „prebudenie“.

Šesť ríš cyklickej existencie

Učenie hovorí, že existuje šesť ríš (sanskrt. lóka) existencie, v ktorých prebývajú zaslepené bytosti. Sú to ríše bohov, polobohov, ľudí, zvierat, hladných duchov a pekelných bytostí. Tieto ríše predstavujú v podstate šesť úrovní vedomia, šesť možných oblastí skúsenosti. Prejavujú sa v každom z nás ako šesť negatívnych emócií - hnev, žiadostivosť, nevedomosť, žiarlivosť, pýcha a príjemné rozptýlenie (príjemné rozptýlenie je citový stav, pri ktorom je päť zostávajúcich emócií zastúpených rovnakou mierou a sú karmicky vyvážené). Šesť ríš však nie sú len kategórie emocionálnych skúseností. Sú to tiež skutočné ríše, do ktorých sa bytosti rodia, rovnako ako sme sa my narodili do ríše ľudí a lev do ríše zvierat.

Každú ríšu si môžeme predstaviť ako súvislý tok skúseností. Peklo napríklad obsiahne celú škálu prežívania od vnútornej skúsenosti hnevu a nenávisti cez chovanie prameniace z hnevu, ako sú boje a bojovanie, inštitucionalizované zvyky, predsudky a povery založené na nenávisti, ako sú armády, rasová nenávisť a neznášanlivosť, až po konkrétnu ríšu, v ktorej žijú bytosti. Celej tejto oblasti skúseností, počínajúc individuálnou emóciou a končiac celou ríšou, hovoríme „peklo“.

Ríše sú, podobne ako sny, prejavom karmických stôp. Rozdiel je v tom, že v prípade ríš ide skôr o karmické stopy kolektívne než individuálne. Pretože je karma kolektívna, zdieľajú bytosti v jednotlivých ríšach podobné skúsenosti v kolektívne vymedzenom svete, rovnako ako my zdieľame podobné skúsenosti s inými ľudskými bytosťami. Kolektívna karma vytvára telá, zmysly a mentálne schopnosti, ktoré umožňujú jednotlivcom využívať zdieľané schopnosti a podieľať sa na určitých oblastiach skúseností, kým iné oblasti sú pre nich nedostupné.  Napríklad všetky psy sú kolektívne schopné počuť zvuky, ktoré ľudia počuť nemôžu, ale ľudia zase majú skúsenosť s jazykom, a tá je psom odopretá.  Hoci sa zdá, že sú jednotlivé ríše oddelené a stále, tak ako sa nám zdá byť oddelený a stály ľudský svet, sú v skutočnosti snové a bez vlastnej podstaty.  Navzájom sa prelínajú a my sme prepojení s každou z nich. Nosíme v sebe semená zrodení do všetkých ostatných ríš, a keď prežívame určité emócie, podieľame sa na niektorých charakteristických rysoch a na prevládajúcom druhu utrpenia v iných ríšach. Keď nás napríklad strhne pýcha alebo závisť, prežívame v hlavných rysoch rovnakú skúsenosť ako bytosti v ríši polobohov.  Z času na čas sa stáva, že vo vnútornom usporiadaní jednotlivca niektorá z týchto oblastí skúseností prevláda: je v ňom viac zvieraťa, viac hladného ducha, viac boha či viac poloboha. Táto oblasť sa prejavuje ako jedincov hlavný povahový rys a dá sa rozoznať podľa spôsobu reči, chôdze a schopnosti či neschopnosti žiť vo vzťahoch. Môžeme sa stretnúť s ľuďmi, ktorí sa zdajú byť stále uväznení v ríši hladných duchov: nikdy nemajú dosť, večne vyžadujú viac od všetkých a od všetkého - od svojich priateľov, od svojho okolia, od života - ale pritom nikdy nemôžu dosiahnuť spokojnosť. Alebo možno poznáme človeka, ktorý nám pripadá ako pekelná bytosť - je zlostný, násilnícky, zúrivý a večne nepokojný.  Väčšinou však v sebe ľudia majú z každej oblasti trochu.  Tieto úrovne vedomia sa prejavujú ako emócie, z ktorých je zjavná ich univerzálnosť. Všetky kultúry sveta poznajú napríklad žiarlivosť. Môže sa prejavovať rôzne, lebo vyjadrovanie emócií je len komunikačným prostriedkom, jazykom giest, ktorý je určovaný biológiou a kultúrou, pričom premennou je práve kultúra. Ale pocit, ktorým je žiarlivosť, je všade rovnaký. V bönisticko-buddhistickej tradícii sa táto univerzálnosť vysvetľuje a dáva do súvislosti s existenciou ríš.

Šesť negatívnych emócií samozrejme nepredstavuje ich vyčerpávajúci zoznam.  Nemá zmysel diskutovať o tom, do ktorých ríš patrí smútok alebo strach. Strach sa môže objaviť v ktorejkoľvek ríši, rovnako ako smútok, zlosť, žiarlivosť alebo láska. Hoci sú negatívne emócie citovými skúsenosťami, ktoré prežívame, sú to zároveň aj charakteristické citové skúsenosti jednotlivých ríš a sú to aj kľúčové výrazy, ktoré predstavujú celú oblasť skúseností, súvislý rad, od individuálnych emocionálnych skúseností až po skutočné ríše. Každá oblasť obsahuje široké spektrum skúseností, vrátane všetkých možných skúseností emocionálnych.

Týmto šiestim vlastnostiam vedomia hovoríme cesty, pretože niekam vedú:

privádzajú nás na miesta znovuzrodenia, rovnako ako do rôznych ríš skúseností, ktoré prežívame v súčasnom živote. Keď sa bytosť stotožní s niektorou z týchto negatívnych emócií alebo sa ňou nechá pohltiť, dostavia sa určité následky.  Práve takto karma naozaj funguje. Aby sme sa napríklad zrodili ako ľudia, museli sme sa v predošlých životoch intenzívne venovať mravným disciplínam. Táto skutočnosť vyjadruje všeobecne zdieľaný názor, že sa jedinec stáva „úplným človekom“, až keď sa v ňom celkom prebudí láska a záujem o potreby druhých.  Keď však žijeme život, v ktorom prevažujú negatívne emócie, ako sú nenávisť alebo hnev, zažijeme opačné následky - zrodíme sa znova v pekle. Môže sa teda naozaj stať, že sa bytosť zrodí v pekelnej ríši, či už fyzicky alebo psychicky.  Spojenie s oblasťou nenávisti vytvára skutočnosti, ktoré dokonca aj v tomto živote voláme pekelnými.

To však bohužiaľ neznamená, že sa všetci ľudia snažia týmto skúsenostiam vyhnúť. Karma môže človeka viesť k určitej oblasti skúseností takou silou, že preňho negatívne emócie začnú byť príťažlivé. Len si spomeňte na dnešnú „zábavu“ plnú nenávisti, zabíjania a bojov. Aj v týchto veciach je možné si pestovať záľubu. Hovoríme síce, že „vojna je peklo“, ale mnohých z nás boj napriek tomu priťahuje.

Náš sklon uprednostňovať niektorú z oblastí skúseností môže byť formovaný aj kultúrou. Napríklad v spoločnosti, ktorá nenávistných bojovníkov považuje za hrdinov, môžeme byť vedení rovnakým smerom. Je to príklad kultúrnej nevedomosti, popísaný už predtým.

Ľudia zo Západu môžu považovať rozprávanie o ríšach za veľmi neskutočné, napriek tomu môžeme ich prejavy rozoznať vo vlastných skúsenostiach, svojich snoch a dennom živote, rovnako ako v životoch ľudí okolo nás. Niekedy sa nám napríklad stáva, že sa cítime stratení. Sme schopní plniť svoje každodenné povinnosti, ale ich význam nám uniká. Ich zmysel je preč, nie však preto, že by sme sa oslobodili, ale uniká nám len kvôli nedostatku porozumenia. V snoch sa ocitáme na miestach, kde je hahno alebo tma, alebo na bezmenných uliciach. Sme uväznení v miestnosti bez východu alebo zrazu nevieme, ktorým smerom sa dať. To môže byť prejavom nevedomosti, ktorá je vlastná ríši zvierat (táto nevedomosť nie je to isté, ako vrodená nevedomosť, jedná sa o tuposť, o nedostatok inteligencie).

Ak sa necháme unášať príjemným rozptýlením a ak prežívame opojné stavy spokojnosti a šťastia, naše skúsenosti sa podobajú skúsenostiam z ríše bohov.  Tieto stavy však po nejakej dobe odznejú. Počas ich trvania je však naše bdelé vedomie obmedzené. Sme nútení sa uchýliť k určitej povrchnosti, ktorá nám nedovolí hlbšie vnímať okolný svet a utrpenie ostatných. Nie je zlé, keď v živote prežívame stavy šťastia, ale ak necvičíme a systematicky sa nesnažíme o oslobodenie od zväzujúcich a nesprávnych predstáv o svojej identite, obdobie šťastia nakoniec pominie a my sa, nepripravení, ocitneme v omnoho zložitejšej situácii, ktorá nám s najväčšou pravdepodobnosťou prinesie len utrpenie. Často sa stáva, že keď sa po skončení zábavného večierka alebo príjemne prežitého dňa vrátime domov, doľahne na nás skľúčenosť alebo depresia. Alebo sa nám môže stať, že cítime sklamanie vo chvíli, keď sa po príjemne prežitom víkende znova vrátime do práce.

Všetci poznáme stavy, počas ktorých prežívame charakteristické emócie jednotlivých ríš - šťastie ríše bohov, keď sme na dovolenke alebo na prechádzke s priateľmi, bolestný dotyk žiadostivosti, keď niečo vidíme a máme pocit, že to musíme mať, sebaľútosť zranenej pýchy, bodnutie žiarlivosti, hrôzu zatrpknutosti a nenávisti, alebo tuposť a zmätenosť, ktorá pramení z nevedomosti. Z jednej oblasti do druhej prechádzame ľahko a často. Všetci sme už zažili radostnú náladu, ktorá je spájaná s ríšou bohov - je slnečný deň, ľudia nám pripadajú krásni a aj sami zo seba máme dobrý pocit. Potom sa nám donesie zlá správa, alebo sa nás priateľ niečím dotkne. Razom sa nám zdá, že sa svet okolo nás zmenil na nepoznanie. Smiech neznie úprimne, chladná modrosť neba pôsobí ľahostajne, ľudia nám už nepripadajú zaujímaví a všetko nás prestáva tešiť.  Zmenila sa oblasť našej skúsenosti, a tým sa zdanlivo zmenil aj svet okolo nás.  Rovnako majú bytosti jednotlivých ríš spojenie so všetkými ostatnými ríšami - aj mačka alebo poloboh možu prežívať nenávisť, žiarlivosť, nedostatok citu, atď.  Šesť ríš prežívame aj počas snívania. Negatívne emócie určujú nielen druh našich skúseností počas dňa, ale formujú aj naše pocity počas snívania a samotný obsah snov. Sny môžu mať nekonečne veľa podôb, ale všetky karmické sny súvisia s jednou alebo viacerými oblasťami skúseností.

V nasledujúcich riadkoch nájdete stručný popis jednotlivých ríš. Ich výklad tradične popisuje konkrétne miesta a bytosti, ktoré tieto miesta obývajú.  Existuje napríklad osemnásť pekiel, deväť horúcich a deväť studených.  Podrobnosti uvádzané v tradičných popisoch majú určite svoj význam, ale my sa teraz zameriame na to, ako sa jednotlivé oblasti skúseností prejavujú práve teraz, v našom súčasnom živote. S každou z týchto oblastí sme energeticky spojení pomocou energetických centier (sanskrt. čakra) v našom tele.  Rozmiestenie a súvislosti jednotlivých čakier nájdete v nasledujúcej tabuľke.  Čakry sú dôležité pre veľa najrôznejších cvičení a v joge sna hrajú veľmi dôležitú úlohu.

   Ríša                                      Základné emócie                        Čakra

  bohovia (dévovia)                  príjemné rozptýlenie                 korunná

  polobohovia (asurovia)                závisť                                  krčná

  ľudia                                           žiarlivosť                            srdečná

  zvieratá                                      nevedomosť                        pupočná

  hladní duchovia                           žiadostivosť          oblasť za pohlavnými orgánmi
  (prétovia)  
                                 

  pekelné bytosti                           hnev                                oblasť chodidiel

Ríša pekelná

Základnou emóciou pekelnej ríše je hnev. Karmické stopy hnevu sa prejavujú mnohými spôsobmi, napríklad odporom, napätím, mrzutosťou, kritickosťou, hádavosťou a násilím. Hnev spôsobuje väčšinu vojnového besnenia a denne umiera jeho následkom obrovské množstvo ľudí. Napriek tomu sa hnevom nikdy nič nevyrieši. Ak nás premôže hnev, strácame sebaovládanie a vedomie seba. Keď sa necháme ovládnuť nenávisťou, násilím a hnevom, zúčastňujeme sa života v ríši pekelnej.

Energetické centrum hnevu sa nachádza v perineu, t.j. pri koreni chrbtice.  Protilátkou hnevu je čistá nepodmienená (bezpríčinná) láska, ktorá vyviera z nepodmieneného „ja“.

Podľa tradície sa pekelná ríša skladá z deviatich horúcich a deviatich studených pekiel. Bytosti, ktoré v nej žijú, nesmierne trpia, umierajú v mukách a okamžite opäť ožívajú, čo sa opakuje stále znova a znova.

Ríša hladných duchov

Základnými emóciami ríše hladných duchov (sanskrt. préta) sú chamtivosť, pahltnosť, lakomosť. Tieto emócie vznikajú z nadmernej a neuspokojenej žiadostivosti. Ak sa pokúšame uspokojiť chamtivosť, pahltnosť alebo lakomosť, je to, akoby sme pili slanú vodu, keď máme smäd. Len čo nás premôže chamtivosť, hľadáme uspokojenie vo vonkajšom svete, nie vo svojom vnútri. Nenachádzame však dosť na to, aby sme zaplnili prázdnotu, ktorej sa snažíme uniknúť. To, čo skutočne cítime, je hlad po poznaní svojej pravej prirodzenosti.  Chamtivosť, pahltnosť, lakomosť a žiadostivosť súvisia so sexuálnou túžbou, a energetickým centrom tejto túžby je čakra umiestená za genitáliami. Tento pevne utiahnutý uzol žiadostivosti sa uvoľňuje štedrosťou, otvoreným poskytovaním toho, čo druhí potrebujú.

Tradícia popisuje prétov ako bytosti s ohromnými hladnými bruchami, maličkými ústami a úzkym krkom. Niektorí obývajú vyprahnuté územia, kde sa po stáročia nedá nájsť žiadna voda. Iní prétovia môžu aj nejaké jedlo a vodu nájsť, ale len čo svojim malými ústami zhltnú hoci len nepatrné množstvo, jedlo a voda sa premenia na oheň, ktorý im pôsobí v žalúdku nesmiernu bolesť. Utrpenie prétov má mnoho podôb, ale ich spoločnou príčinou sú lakomosť a odpor k štedrosti druhých.

Ríša zvierat

Základnou emóciou ríše zvierat je nevedomosť. Nevedomosť prežívame ako pocit bezradnosti, otupenosti, neistoty a ako stratu uvedomovania. Mnohí ľudia cítia temnotu a smútok, ktoré z nevedomosti vyplývajú - cítia, že niečo potrebujú, ale nevedia čo to je, alebo čo by mali urobiť, aby to dosiahli. Na Západe si ľudia často myslia, že sú šťastní kým neustále pracujú. Keď však nepoznáme svoju pravú prirodzenosť, sme aj v plnom zápale činnosti stále stratení v nevedomosti.  Čakra, ktorá s nevedomosťou súvisí, je v strede nášho tela na úrovni pupka.  Protilátkou, ktorá pôsobí na nevedomosť, je múdrosť poznania, ktorú nájdeme, keď sa obrátime do svojho vnútra a spoznáme svoje pravé „ja“.  Bytosti ríše zvierat ovláda temnota nevedomosti. Zvieratá žijú v strachu, lebo im stále hrozí nebezpečenstvo od iných zvierat a ľudí. Aj veľké zvieratá sú trápené hmyzom, ktorý im zalieza do srsti a parazituje na nich. Domáce zvieratá musia dávať mlieko, sú preťažované nákladmi, kastrované, prepichujú sa im nosné prepážky alebo sú aspoň sedlané a preháňané, bez možnosti úniku. Aj zvieratá cítia bolesť a radosť, ale žijú v zajatí nevedomosti, a tá im znemožňuje, aby prehliadli vonkajšie okolnosti svojich životných pomerov a spoznali svoju pravú prirodzenosť.

Ríša ľudí

Základnou emóciou ríše ľudí je žiarlivosť. Keď sme ovládaní žiarlivosťou, chceme svoju myšlienku, majetok alebo vzťah udržať a nestratiť. Zdroj šťastia vidíme v niečom vonkajšom, a to ešte posilňuje lipnutie na predmete našej túžby.  Žiarlivosť súvisí so srdcovým centrom.

Ako protilátka pôsobí naše široko otvorené srdce, ktoré objavíme, keď sa spojíme so svojou pravou prirodzenosťou.

Nie je ťažké si všimnúť utrpenie, ktoré vládne v našej vlastnej ríši.  Prežívame narodenie, choroby, starobu a smrť. Jedna za druhou nás stíhajú straty, ktoré plynú z neustálej zmeny. Len čo získame predmet svojej túžby, vynakladáme ohromné úsilie, aby sme si ho udržali, ale skôr či neskôr ho nevyhnutne aj tak strácame. Namiesto toho, aby sme sa tešili zo šťastia druhých, sa často stávame obeťami závisti a žiarlivosti. Ľudské zrodenie je síce považované za najvyšší dar, lebo sa ľudské bytosti môžu zoznámiť s učením a cvičiť podľa neho, ale len málokto z nás k tomu nachádza cestu a využíva túto jedinečnú príležitosť.

Ríša polobohov

Základnou emóciou ríše polobohov (sanskrt. asura) je pýcha. Pýcha je pocit, ktorý sa spája s dosahovaním cieľov a často sa týka nejakého priestoru. Jednou z príčin vojen je pýcha jednotlivcov a celých národov žijúcich v presvedčení, že prišli na spôsob, ako vyriešiť problémy druhých. Skrytým aspektom pýchy je presvedčenie, že máme nejakú horšiu vlastnosť alebo horší povahový rys než druhí, a to je negatívne zameraná sebeckosť, ktorou sa vyčleňujeme z celku.  Pýcha súvisí s krčnou čakrou. Často sa prejavuje hnevlivými činmi. Ako protilátka pýchy pôsobí hlboký vnútorný pokoj a pokora, ktoré nastanú, keď spočívame vo svojej pravej prirodzenosti.

Asurovia si užívajú radosť a blahobyt, ale majú sklon k závisti a hnevu. Sú medzi nimi stále strety napriek tomu, že ich najväčšie utrpenie začína, keď vyhlásia vojnu bohom, ktorí si užívajú radovánky a hojnosť v ešte väčšej miere než oni sami - polobohovia. Bohovia sú mocnejší než asurovia a je veľmi ťažké ich zabiť. Vo vojnách bohovia vždy víťazia a asurovia bývajú hlboko citovo zasiahnutí vo svojej zranenej pýche a závisti. Cítia poníženie, a to ich obratom ženie do ďaľších a ďaľších márnych bojov.

Ríša bohov

Príjemné rozptýlenie je základnou emóciou ríše bohov. V tejto ríši je päť negatívnych emócií zastúpených rovnakou mierou a sú v rovnováhe ako päť harmonických hlasov chóru. Bohovia spočívajú v stave bezstarostného lenivého opojenia a sebeckých radovánok. Žijú v obrovskom prepychu a pohodlí a dĺžka ich života sa počíta až na jeden eón. Zdanlivo im nič nechýba a po ničom netúžia.  Lenže rovnako, ako to býva v prípade jednotlivcov i celých spoločností, aj bohovia sa nechávajú zlákať radovánkami, ktoré neprestávajú vyhľadávať. Sú celkom odtrhnutí od skutočnosti, ktorá je mimo ich skúsenosť. Žijú v nezmyselných zábavách a radostiach, sú rozptýlení a o cestu k oslobodeniu sa nestarajú.

Situácia sa však mení, keď sa karmické príčiny života v ríši bohov vyčerpajú.  Len čo sa priblíži smrť, druhovia, ktorí sa nedokážu vyrovnať s dôkazom vlastnej smrteľnosti, opúšťajú umierajúceho boha či bohyňu. Predtým dokonalé telo zostarlo a teraz zaniká. Obdobie radosti sa končí. Svojím božským zrakom vidia bohovia ríšu, do ktorej im je súdené sa znova zrodiť, aby tam trpeli. A tak už pred smrťou začína utrpenie ich budúceho života.

Ríša bohov súvisí s korunnou čakrou, ktorá je umiestená na temene hlavy.  Protilátkou sebeckej radosti bohov je najvyšší súcit, ktorý spontánne vzniká bdelým uvedomovaním si skutočnosti, ktorá sa skrýva pod vonkajšou vrstvou jástva a sveta.

Prečo „negatívne“ emócie?

Veľa ľudí na Západe nerado počuje, keď sa o emóciách hovorí v negatívnom zmysle. To však neznamená, že sú emócie samy osebe negatívne. Všetky emócie nám pomáhajú prežiť a sú nutné na to, aby sme plne prežívali svoju ľudskú skúsenosť, vrátane lipnutia, hnevu, pýchy, žiarlivosti, atď. Bez týchto emócií by sme nežili plne.

Emócie sú však negatívne do tej miery, do akej nás pohlcujú, a ako teda následne strácame spojenie s hlbšími aspektami samých seba. Negatívne sú vtedy, keď na ne reagujeme lipnutím alebo odporom, lebo potom trpíme zúžením vedomia a identity. Tým totiž zasievame semená budúcich negatívnych podmienok, ktoré nás uväznia v ríšach utrpenia, v súčasnom živote aj v životoch budúcich, počas ktorých už nemusia nastať také priaznivé podmienky pre duchovnú cestu. A to nie je uspokojivé zistenie, ak vezmeme do úvahy, že naša identita je omnoho širšia, alebo keď dokonca uvážime možnosť oslobodenia od všetkých zväzujúcich a obmedzujúcich „malých“ identít. Preto je dôležité uvažovať o týchto ríšach nielen ako o emóciách, ale aj ako o šiestich oblastiach vedomia a skúseností.  Emócie súvisia s kultúrnymi odlišnosťami. Učenie sa napríklad príliš nezmieňuje o strachu a smútku, hoci v sansáre sa väčšinou obe tieto emócie objavujú veľmi často. Tibeťania netušia, čo znamená nenávidieť samých seba, nemajú slová, ktorými by taký stav popísali. Keď som bol vo Fínsku, mnohí ľudia so mnou hovorili o depresiách, čo bolo v príkrom rozpore s tým, čo som pri svojom predošlom pobyte zažil v Taliansku, kde nepadla o depresiách skoro ani zmienka. Podnebie, náboženstvo, tradície a systémy duchovných hodnôť podmieňujú nás i naše prežívanie. Ale skrytý vnútorný mechanizmus, ktorý nás ovláda - lipnutie a odpor, naše projekcie aj dualistické vzájomné pôsobenie toho, čo premietame - je všade rovnaký. Práve toto sú negatívne aspekty našich emócií.  Keby sme naozaj pochopili a zažili podstatu skutočnosti, ktorou je prázdnota, lipnutie by zmizlo a nevznikali by hrubé podoby emócií. Lenže my vo svojej nevedomosti nie sme schopní rozoznať pravú podstatu javov, a preto lipneme na projekciách svojej mysle, akoby boli skutočné. Na princípe dualizmu vytvárame vzťahy k ilúziám, a na tie potom reagujeme hnevom, žiadostivosťou alebo nejakou ďaľšou emóciou. Rozvíjame dualistické vzťahy k ilúziám, pocitom hnevu, žiadostivosti, chamtivosti alebo k iným emocionálnym reakciám, ktoré s nimi súvisia. V najvyššej skutočnosti neexistuje žiadna oddelená forma existencie, ktorá by sa mohla stať terčom nášho hnevu alebo objektom akejkoľvek emócie.  Neexistuje vôbec žiadny dôvod, prečo by sme mali prepadať hnevu. Sme to my, kto píše scenár, vytvára projekcie a súčasne aj hnev.

Na Západe sa často využívajú poznatky o emóciách na skvalitnenie života v sansáre. To je v poriadku. Tibetský systém však sleduje iný cieľ a zameriava sa predovšetkým na to, aby sme emóciám porozumeli a oslobodili sa tak od zväzujúcich a pokrivených postojov, ku ktorým sme pevne citovo viazaní. Opäť to neznamená, že sú emócie samy osebe negatívne - znamená to, že sú negatívne do tej miery, do akej sa ich držíme alebo pred nimi utekáme.

3.
Energetické telo

Každá skúsenosť, ktorú prežívame v bdelom alebo snovom stave, má svoj energetický základ. Tejto životnej energii sa v tibetčine hovorí lung, kým na Západe je známa skôr pod sanskrtským výrazom prána. Každá skúsenosť má svoju vnútornú štruktúru, ktorou je presná kombinácia rôznych podmienok a príčin. Keď pochopíme, prečo a ako vzniká skúsenosť, a ak začneme rozoznávať jej mentálnu, fyzickú a energetickú dynamiku, môžeme podobné skúsenosti opakovať, alebo ich meniť. Vďaka tomu je možné vytvárať skúsenosti, ktoré podporujú duchovnú prax, a vyhýbať sa tým, ktoré jej škodia.

Kanály a prána

Každý deň zaujímame najrôznejšie lelesné polohy bez toho, aby sme si uvedomovali, ako na nás pôsobia. Keď si chceme odpočinúť a porozprávať sa s priateľmi, ideme do izby, kde sú pohodlné kreslá alebo pohovky. Tým sa umocňuje pocit kľudu a pohody, ktorý vedie k uvoľnenému rozhovoru. Len čo však potrebujeme byť pri obchodných jednaniach v strehu, ideme do kancelárie, kde nás stoličky nútia k vzpriamenému držaniu tela a v uvoľnení nám bránia. Také prostredie vyhovuje obchodnej a tvorivej činnosti. Keď si chceme odpočinúť v tichu, vyjdeme hoci na terasu a posadíme sa do kresla umiesteného tak, aby sme sa mohli tešiť z okolnej krajiny a vychutnávať prúdenie vetra. Keď cítime únavu, odídeme do spálne a zaujmeme celkom inú polohu, aby sme privolali spánok.  Rôzne polohy zaujímame aj pri rôznych typoch meditácií, lebo nimi ovplyvňujeme kanály (tib. ca) rozvádzajúce v tele energiu, čím meníme prúdenie prány v tele a otvárame ohniská energie - čakry. Touto činnosťou vyvolávame rôzne zážitky. Na tomto princípe sa tiež zakladajú telesné cvičenia jogy. Ak si uvedomujeme tok energie v tele, dokážeme sa pohrúžiť do meditácie rýchlejšie a s vynaložením menšieho úsilia, než keby sme pri meditácii pracovali len s mysľou. Vďaka uvedomovaniu si toku energie tiež ľahšie prekonávame občasné prekážky pri cvičení. Ak nebudeme využívať znalosti o práne a jej pohybe v tele, môže sa myseľ ľahko zamotať do svojich vlastných procesov.

Kanály, prána aj čakry súvisia so životom i smrťou. Väčšina mystických skúseností, rovnako ako skúsenosti z prechodového stavu, ktorý nasleduje po smrti, vzniká otváraním a zatváraním energetických bodov. V rade kníh o skúsenostiach blízkej smrti sa popisujú rôzne druhy svetiel a vízií, ktoré ľudia zažili, keď zomierali. Podľa tibetskej tradície majú tieto javy súvislosť s pohybom prány. S kanálmi súvisia rôzne prvky. Keď sa prvky pri zomieraní rozpúšťajú, kanály zanikajú a uvoľnenú energiu vnímame ako svetlo a farbu.  Učenia veľmi podrobne vysvetľujú, ktoré farebné svetlo zodpovedá rozpadu ktorého kanála, kde sa tento kanál v tele nachádza a s akými emóciami sa spája.  Ľudia sa vo vnímaní rôznych druhov svetiel veľmi rozchádzajú, lebo tu hrajú rolu tak negatívne emotívne prvky vedomia, ako aj pozitívna múdrosť poznania vedomia. Priemerný človek prežíva v okamihu smrti rôzne emócie a tá, ktorá prevláda, potom určuje, aké svetlo a aká farba sa prejaví. Spočiatku sa často objavuje len zážitok farebného svetla, v ktorom prevláda jedna z farieb, ale môže sa tiež stať, že určujúcich farieb je niekoľko, alebo že sa jedná o kombinácie veľkého množstva farieb. Svetlo potom začína formovať, tak ako vo sne, rôzne obrazy - domov, zámkov, mandál, ľudí, božstiev alebo hocičoho iného.  Keď zomierame, môžeme brať tieto vízie buď ako sansárické javy, a v takom prípade nás naše reakcie na ne povedú do ďaľšieho zrodenia, alebo ako meditačné skúsenosti, v ktorých máme možnosť dosiahnuť oslobodenie alebo aspoň vedome ovplyniť svoje budúce zrodenie, aby sa vyvíjalo pozitívnym smerom.

Kanály

V našom tele je veľké množstvo rôznych kanálov. Z lekárskej anatómie sa môžeme dozvedieť, že existujú hrubšie kanály, krvné bunky, lymfatický a nervový systém, apod. Sú aj iné kanály, známe napríklad v akupunktúre, ktoré rozvádzajú jemnejšie formy prány. V joge sna sa zaoberáme ešte jemnejšou psychickou energiou, ktorá je základom múdrosti i negatívnych emócií. Kanály, ktoré vedú túto veľmi jemnú energiu, nie je možné lokalizovať fyzicky, ale môžeme si ich uvedomovať.

Existujú tri základné kanály. Na nich a v nich je umiestených šesť hlavných čakier. Z týchto šiestich čakier vybieha do celého tela tristošesťdesiat kanálov. U žien sú tri kanály rozmiestené takto: červený kanál vedie pravou stranou tela, biely prebieha vľavo a uprostred vedie modrý kanál. U mužov je pravý kanál biely a ľavý červený. Tieto tri kanály sa zbiehajú asi desať centimetrov pod pupkom. Dva bočné kanály, o hrúbke tužky, stúpajú súbežne vľavo a vpravo pozdĺž chrbtice z jej prednej strany až do mozgu, stáčajú sa pod lebkou na temene a otvárajú sa pri nosných dierkach. Stredný kanál stúpa priamo nahor medzi dvoma bočnými kanálmi na prednej strane chrbtice. Má priemer ako stonka cukrovej trstiny a od úrovne srdca sa mierne rozširuje až k temenu (korune) hlavy, kde končí.

Bielym kanálom prúdi energia negatívnych emócií. Niekedy je tiež známy ako kanál metódy. Červený kanál vedie pozitívnu energiu čiže energiu múdrosti. To je dôvod, prečo pri vykonávaní cvičení so snami spia muži na pravom a ženy na ľavom boku. Tlačia tak na biely kanál negatívnych emócií, ľahko ho privierajú, kým červený kanál múdrosti uvoľňujú. To prispieva k hodnotnejšiemu prežívaniu sna, ktoré so sebou nesie pozitívnu emočnú skúsenosť a jasnejšie vnímanie.  Stredný modrý kanál je nedualistický. Práve ním prúdi energia prvotného bdelého vedomia (rigpa). Cvičenia so snami napokon zjednocujú vedomie a pránu v strednom kanále, kde sa dostávajú mimo oblasť rozlišovania skúseností na pozitívne a negatívne. Keď toto nastane, praktizujúci si uvedomuje jednotu všetkého, čo sa javí ako dualistické. Všeobecne vzaté, keď ľudia prežívajú mystické skúsenosti, stavy hlbokej blaženosti, prázdnoty, číreho svetla či rigpy, znamená to, že sú energeticky zakotvení v strednom kanále.

Prána

Snívanie je dynamický proces. Na rozdiel do nehybných snímkov na filme, ktoré používame ako prirovnanie, sú snové obrazy premenlivé - hýbu sa, bytosti hovoria, zvuky vibrujú, vnemy sú živé. Obsah snov je vytváraný mysľou, ale základom živosti a animácie snov je prána. Doslova sa dá tibetské slovo lung (sanskrt. prána) preložiť ako vietor, ale presnejšie by bolo živá vzdušná sila.  Prána je základnou energiou každej skúsenosti, všetkého života. Na Východe cvičia ľudia jogové pozície a rôzne dychové cvičenia, aby  posilnili a vycibrili živú vzdušnú silu, ktorá privádza telo a myseľ do rovnováhy. Niektoré staré tibetské ezoterické učenia popisujú dva druhy prány: karmickú pránu a pránu múdrosti.

Karmická prána

Karmická prána tvorí energetický základ karmických stôp, ktoré vznikli následkom všetkých pozitívnych, negatívnych aj neutrálnych činov. Keď sú karmické stopy aktivované príslušnými druhotnými príčinami, karmická prána im dodáva energiu, čím im umožňuje pôsobiť na myseľ, telo a sny. Karmická prána je životodarnou silou pre negatívne aj pozitívne energie oboch bočných kanálov.  Keď je myseľ nevyvážená, rozptýlená alebo nesústredená, karmická prána je v pohybe. To znamená, že ak napríklad vznikne nejaká emócia a myseľ ju nemá pod kontrolou, karmická prána unesie myseľ kam sa jej zapáči. Naša pozornosť potom prebieha od jednej veci k druhej a je manipulovaná lipnutím a odporom.  Na duchovnej ceste je nutné rozvinúť mentálnu stálosť. Myseľ musí byť stabilná, zameraná na prítomnosť a sústredená. Keď potom príde nápor negatívnych emócií, poryvy karmických vetrov nás nebudú rozptyľovať. Len čo raz pri cvičení jogy sna rozvinieme schopnosť prežívať vedomé sny, musíme byť dostatočne pevne zakotvení v prítomnosti, aby sme dokázali stabilizovať sny vytvárané pohybom karmickej prány, a aby sme nad nimi postupne získavali kontrolu. Kým svoju prax neprehĺbime, raz budeme ovládať sen my, a inokedy bude sen ovládať nás.  Na rozdiel od niektorých západných smerov psychológie, podľa ktorých by snívajúci človek nemal ovládať sen, nepovažujú tibetské učenia tento postoj za správny. Pre toho, kto je v priebehu sna pozorný a bdelo vedomý, je lepšie, aby sen ovládal, než aby sám bol len snom. To isté platí pre myšlienky - je lepšie, keď ten kto premýšľa, svoje myšlienky ovláda, než aby myšlienky ovládli jeho.

Tri druhy karmickej prány

Niektoré tibetské texty o joge popisujú tri druhy karmickej prány: jemnú, hrubú a neutrálnu. Jemná prána pritom zodpovedá ctnostnej práne múdrosti, ktorá prúdi červeným kanálom múdrosti. Hrubá prána zodpovedá práne negatívnych emócií a prúdi bielym kanálom. Podľa tohto rozdelenia sa ctnostná prána múdrosti aj prána emócií radia medzi karmické prány.

Neutrálna prána, ako naznačuje samotný názov, nie je ani cnostná, ani nectnostná, no napriek tomu stále karmická. Prestupuje telo. Keď zažije praktizujúci skúsenosť neutrálnej prány, bude vedený k poznaniu prirodzenej prvotnej prány, ktorá karmická nie je. Je to energia nedualistickej rigpy, ktorá prebýva v strednom kanále.

Prána múdrosti

Prána múdrosti (tibetsky je-lung) nie je karmickou pránou. Nemali by sme si ju mýliť s cnostnou pránou múdrosti, ktorú sme spomínali v predošlom odstavci.

Aktivita prány

Tibetský učiteľ Longčhenpa spomína v jednom texte skutočnosť, že sa prána dáva do pohybu 21600 ráz za deň. Tento údaj môžeme alebo nemusíme brať doslova, ale ukazuje, ako sú prána a myšlienka každý deň aktívne.

Vyvažovanie prány

Toto je jednoduché cvičenie, ktorým môžete vyvážiť svoju pránu: Muži dajú ľavý prsteník na ľavú nosnú dierku, upchajú ju a prudko vydýchnu pravou dierkou.  Pritom si predstavujú, že z nich s výdychom odchádza všetok stres a všetky negatívne emócie. Potom zapchajú pravým prsteníkom pravú nosnú dierku a veľmi pomaly a hlboko nadýchnu ľavou nosnou dierkou pokojnú pránu múdrosti. Po nádychu krátko dych zadržia a nechajú všetok vzduch, teda pránu, prestúpiť celým telom.  Uvedomia si kľud šíriaci sa po celom tele. Potom jemne vydýchnu a spočinú v stave kľudu. Ženy budú postupovať rovnako, len so zámenou ľavej a pravej nosnej dierky.

Opakovaným vykonávaním tohto cvičenia sa vaša energia dostane do rovnováhy.  Bielym kanálom vydychujte hrubú pránu emócií, červeným kanálom vdychujte pránu múdrosti. Nechajte neutrálnu pránu, aby prestúpila telo a v tomto pokojnom stave zotrvajte.

Prána a myseľ

Všetky sny súvisia s jednou zo šiestich ríš, prípadne s niekoľkými ríšami súčasne. Myseľ a ríše sú spolu energeticky spojené prostredníctvom zvláštnych miest v tele. Ako je to možné? Vieme predsa, že vedomie presahuje tvar, farbu, čas, a že sa ho ani nemožno dotknúť. Ako teda môže byť spojené s nejakým miestom? Základ mysle je síce mimo všetky rozlišovania, ale kvality, ktoré vo vedomí vznikajú, sú ovplyvňované tým, čo prežívame.  Môžeme si to ešte viac priblížiť. Keď prídeme na nejaké naozaj pokojné miesto, do nádherného chrámu, v ktorom znie tichý spev a šíri sa vôňa tyčiniek, alebo na ostrov plný zelene, s malým vodopádom, cítime sa, akoby nám niekto práve požehnal.

Kvalita prežívania sa mení, lebo fyzické prostredie pôsobí na stav vedomia. To isté platí pre negatívne vplyvy. Keď prídeme niekam, kde bolo spáchané nejaké zlo, cítime sa nesvoji. Hovoríme, že na tom mieste je „zlá energia“.  A rovnako je to aj v našom vnútri. Čo to znamená, keď sa povie: preneste myseľ do čakry, napríklad do srdcovej? A čo znamená, že myseľ niekde je? Myseľ nemôžeme nájsť v tom zmysle, že by sa nachádzala na nejakom mieste. Keď myseľ niekam „prenášame“, zameriavame svoju pozornosť: v mysli vytvárame nejaké obrazy alebo smerujeme pozornosť na zmyslový objekt. Keď na niečo myseľ zameriame, pôsobí objekt nášho sústredenia na povahu vedomia a v tele sa odohrajú príslušné zmeny.

Toto je základný princíp liečebných postupov, ktoré využívajú predstavivosť.  Vizualizácia vedie k zmenám v našom tele. Západné výskumy potvrdzujú správnosť tohto tvrdenia a súčasná západná medicína dokonca aplikuje silu vizualizácie aj pri vážnych ochoreniach, napríklad pri liečení rakoviny. Liečiteľstvo v tradícii bön často používa vizualizáciu živlov: ohňa, vody a vzduchu. Namiesto toho, aby sa stúpenec bönu zaoberal príznakmi choroby, pokúša sa skôr o očistenie vnútornej podmienenosti mysle, negatívnych emócií a karmických stôp, ktoré sú považované za pravých pôvodcov náchylnosti k chorobám.  Na chorobu môžeme reagovať napríklad tak, že si predstavíme veľký oheň.  Vizualizujeme si červené trojuholníkové tvary a pokúšame sa zažiť žiar - taký silný, akoby vychádzal z krátera sopky - a vnímame, ako sa plamene vo vlnách rozlievajú po celom tele. Môžeme tiež urobiť určité dychové cvičenia, ktorých vykonávanie vyvoláva ešte viac tepla. Takto používame myseľ a jej predstavivosť k pôsobeniu na telo, emócie a energiu. Výsledok sa dostaví aj napriek tomu, že vo vonkajšom svete sme nepodnikli vôbec nič.

Ako sa v západnej medicíne využíva ožarovanie na spaľovanie rakovinových buniek, my používame vnútorný oheň na spaľovanie karmických stôp. Ak má byť cvičenie účinné, musíme mať čo najširší zámer. Nie je to len jednoduchý mechanický proces - tento proces využíva znalosti karmy, mysle aj prány, ktoré liečbe napomáhajú. Taký spôsob liečenia má tú výhodu, že sa snaží liečiť príčinu choroby miesto príznakov, a že nemá žiadne vedľajšie účinky. Samozrejme, ak je to v danej situácii možné, mali by sme sa liečiť aj podľa západnej medicíny.  Nemali by sme sa obmedzovať na jediný systém - vždy je lepšie využiť všetko, čo nám môže byť prospešné.

Čakry

Pri cvičeniach so snami zameriavame svoje bdelé vedomie na rôzne miesta v tele: do čakier medzi obočím, v oblasti krku, srdca a do čakry, skrytej za pohlavnými orgánmi. Čakra je energetický kruh, súvislé energetické prepojenie.  Energetické kanály sa na určitých miestach v tele zbiehajú a tieto spojenia predstavujú energetické uzly - čakry. Najdôležitejšie čakry sú miesta, v ktorých sa prepája veľké množstvo kanálov.

Čakry v skutočnosti nevyzerajú tak, ako sa zobrazujú - ako lotosy, ktoré sa otvárajú a zatvárajú a majú určitý počet okvetných lístkov a konkrétne sfarbenie. Tieto obrazy sú len symbolické pomôcky mysle, mapy, ktoré používame, aby sme zamerali svoju bdelú pozornosť na energetické uzly nachádzajúce sa v oblastiach čakier. K objaveniu čakier vlastne došlo počas cvičení, keď si ich začali praktizujúci uvedomovať. Keď svoje skúsenosti ďalej prehĺbili, neexistoval jazyk, ktorým by mohli oznámiť svoje zistenia tým, ktorí podobné skúsenosti nemali. Tak vznikali obrazy, ktoré bolo možné použiť ako vizuálne metafory, ktorým ľudia mohli skôr porozumieť. Napríklad rôzne sfarbenie lotosu mali naznačovať, že energia okolo čakry sa rozťahuje a sťahuje, akoby sa otváral a zatváral kvet. S každou čakrou súviseli iné emócie, a tieto odlišnosti boli vyjadrované rôznymi farbami. Skúsenosti s rôznou koncentráciou a zložitosťou energie v rôznych čakrách boli znázorňované rôznymi počtami okvetných lístkov.  Tieto vizuálne metafory sa stali jazykom, ktorým sa vyjadrovali skúsenosti s energetickými centrami v tele. Keď si začiatočník vizualizuje správny počet lístkov správnej farby na správnom mieste v tele, začne myseľ svojou silou na toto energetické miesto pôsobiť a je týmto miestom ovplyvňovaná. Keď sa to stane, hovoríme, že sa myseľ a prána v čakre spojili.

Slepý kôň a chromý jazdec

Večer, pri ukladaní sa k spánku, venujeme obvykle len veľmi malú pozornosť tomu, čo práve robíme. Cítime len únavu, zatvárame oči a nechávame sa unášať preč. Môžeme toho o spánku vedieť veľa: o krvi v mozgu, o hormónoch alebo ďaľších veciach, ale vlastný priebeh zaspávania je pre nás záhadou a nevieme o ňom nič.

Tibetská tradícia vysvetľuje proces zaspávania pomocou metafory o mysli a práne. Prána býva často prirovnávaná k slepému koňovi, a myseľ k človeku, ktorý nie je schopný chodiť. Jeden bez druhého sú bezmocní, ale keď sa spoja, môžu vytvoriť fugujúci tím. Keď sú kôň s jazdcom spolu, dávajú sa do behu, aj keď obvykle nevedia, kam pobežia. Poznáme to aj z vlastnej skúsenosti: vieme „preniesť“ myseľ do niektorej čakry tým, že do toho miesta upriamime pozornosť.  Udržať myseľ na jednom mieste však nie je jednoduché. Myseľ je stále v pohybe a pozornosť mieri raz tu, raz tam. Bytosti sansáry, kôň a jazdec, zvyčajne slepo pobiehajú po jednej zo šiestich úrovní vedomia, prežívajú teda jeden zo šiestich stavov negatívnych emócií.

Napríklad keď zaspíme, prestávame si uvedomovať svet zmyslov. Myseľ je unášaná z jedného miesta na druhé slepým koňom karmickej prány, až sa zameria na niektorú konkrétnu čakru, kde ju ovplyvní určitá úroveň vedomia. Napríklad sa pohádate s partnerom a táto situácia (druhotná príčina) stimuluje karmickú stopu súvisiacu so srdcovou čakrou - myseľ je teda hnaná do tohto miesta v tele.  Následná činnosť mysle a prány sa prejaví v konkrétnych obrazoch a príbehoch vo sne.

Myseľ nie je náhodne unášaná do tej či onej čakry. Je skôr priťahovaná k určitým miestam v tele a vťahovaná do istých životných situácií, ktoré vyžadujú pozornosť a treba ich liečiť. Akoby srdcová čakra v príklade, ktorý som použil, volala o pomoc. Nečistá stopa bude vyliečená tým, že sa prejaví vo sne, čím sa vyčerpá. Keď však nebude snívajúci človek počas tohto sna bdelo vedomý, zareguje na sen v súlade s tým, čo mu nadiktujú obvyklé karmické sklony a zasejú ďaľšie karmické semená.

Môžeme si to vysvetliť na príklade počítača. Čakry sa podobajú rôznym súborom.

Kliknime na adresár „prána a myseľ“ a potom otvorme súbor „srdcová čakra“.  Informácie, ktoré tento súbor obsahuje - karmické stopy súvisiace so srdcovou čakrou - sa zjavia na obrazovke bdelého vedomia. Akoby sa sen prejavoval takto.  Môže sa tiež stať, že situácia vo sne vyvolá ďaľšiu reakciu, ktorá svoju energiou prebudí nejakú ďaľšiu emóciu. Sen sa teraz stáva druhotnou príčinou, ktorá umožní, aby sa prejavila ďaľšia karmická stopa. Myseľ teda zostupuje dolu do oblasti pupka a vstupuje do inej oblasti skúsenosti. Charakter sna sa mení.  Už nežiarlite, ale namiesto toho ste sa ocitli na neznámej ulici bez akéhokoľvek značenia, alebo kdesi, kde je hlboká tma. Ste stratení. Pokúšate sa vykročiť, ale neviete kade. Ste v ríší zvierat, oblasti, ktorá je zo všetkých najviac spojená s nevedomosťou.

Takto sa v podstate tvorí obsah snov. Myseľ a prána sú priťahované k rôznym čakrám v tele. Karmickými stopami aktivované zážitky z rôznych skúsenostých oblastí v mysli vznikajú ako zodpovedajúci druh a obsah sna. Môžeme využiť túto vedomosť a začať sa dívať na svoje sny ináč, všímať si, aká emócia a aká ríša so snom súvisí. Tiež nám môže pomôcť, keď si uvedomíme, že každý sen nám dáva príležitosť na to, aby sme sa liečili a venovali duchovnej praxi.  Naším konečným želaním je však skôr stabilizovať myseľ, než aby bola priťahovaná niektorou z čakier. Stredný kanál je energetickou základňou skúsenosti rigpy, a cvičenia, ktoré vykonávame v joge sna, sú určené na to, aby sme myseľ a pránu priviedli do stredného kanála. Ak sa to stane, spočívame v čírom bdelom vedomí a sme pevne prítomní v „tu a teraz“. Keď snívame v strednom kanále, znamená to, že naše snívanie je slobodné, bez silných vplyvov negatívnych emócií. Ide o stav vyváženosti, ktorý umožňuje, aby sa prejavili jasné sny súvisiace s poznaním.


4.     Zhrnutie: Ako vznikajú sny

Kým človek dosiahne realizáciu, je jeho pravá podstata zastretá základnou nevedomosťou, ktorá spôsobuje vznik pojmovej mysle. Pojmová myseľ je zajatá vo svojom dualistickom pohľade na svet a rozdeľuje preto celistvú jednotu prežívania do pojmových kategórií, a potom sa k týmto mentálnym projekciám vzťahuje, akoby prirodzene existovali v podobe oddelených bytostí a vecí.  Prvotný dualizmus rozdeľuje skúsenosť na „ja“ a „nie ja“, a tým, že sa stotožňujeme len s určitou časťou skúsenosti, s „ja“, rozvíja sa naše uprednostňovanie jedného pred druhým. Výsledkom toho je vznik odporu a lipnutia, ktoré sa stávajú základom všetkých našich fyzických a mentálnych činov. Tieto činy (sanskrt. karma) zanechávajú v mysli človeka stopy vo forme podmienených sklonov, ktoré spôsobujú ešte väčšie lipnutie a odpor, čím vznikajú nové karmické stopy, atď. Je to večný kolobeh karmy, ktorý poháňa sám seba.  Počas spánku sa myseľ sťahuje zo zmyslového sveta. Karmické stopy, ktoré na svoj prejav obyčajne potrebujú stimuláciu druhotnými príčinami, majú silu alebo energiu, ktorej hovoríme karmická prána. Ako v prirovnaní o koňovi a jazdcovi, karmická prána „unáša“ myseľ do tých energetických centier v tele, ktoré súvisia s oživenou karmickou stopou. Tak dochádza k tomu, že sa vedomie sústreďuje v určitej čakre.

V tejto hre, v ktorej na seba navzájom pôsobí myseľ, energia a obsah, vedomie ožaruje karmické stopy a je týmito karmickými stopami ovplyvňované spolu s vlastnosťami príslušnej ríše. Karmická prána je energiou sna, jeho životnou silou, kým myseľ spriada príslušné prejavy karmických stôp (farbu, svetlo, emócie a obrazy) do zmysluplného príbehu, ktorým je sen. Takto vzniká sansárický sen.

5.
Prirovnanie z Materskej tantry

V učení veľkej dokonalosti (dzogčhen) ide vždy o to, či si uvedomujeme alebo neuvedomujeme svoju pravú prirodzenosť, a či chápeme, že to čo prežívame, je odrazom tejto prirodzenosti.

Sen je odrazom našej vlastnej mysle. Po zobudení ľahko zistíme, že všetky javy a objekty vo svete sansáry sú len ilúziou, rovnako ako to vedia buddhovia, potom čo dosiahnu osvietenie. Aby sme si začali uvedomovať iluzórnu podstatu sna už v spánku, musíme cvičiť. A cvičiť musíme aj preto, aby sme si uvedomovali iluzórnu podstatu života, keď bdieme. Keď sa nám podarí poodhaliť mechanizmus toho, ako vznikajú sny, môžeme potom aj ľahšie pochopiť, čo znamená „iluzórny“ a „prirodzene bezpodstatné“, rovnako ako, a to je dôležité, uplatniť toto pochopenie na svoju vlastnú skúsenosť. Proces, v ktorom vzniká skúsenosť, je rovnaký, či snívame alebo bdieme. Svet je sen, učiteľ aj učenie sú sen, takisto výsledok našej praxe je sen. Neexistuje miesto, na ktorom by sa sen pretrhol, kým sa nevyslobodíme do číreho svetla, rigpy. Kým nedôjdeme k tomuto okamihu, snívame si sami seba aj svoj život - v snoch aj na fyzickej úrovni.  Ak nevieme ako zaobchádzať s myšlienkami, znamená to, že nás myšlienky ovládajú. Keď to vieme, potom si myšlienku bdelo uvedomíme a použijeme ju buď na pozitívny účel, t.j. na cnostný čin, alebo ju uvoľníme tým, že ju rozpustíme v prázdnote. Takto pristupujeme k myšlienkam na duchovnej ceste. Rovnako je možné zahrnúť medzi svoje cvičenia aj klam, utrpenie či akúkoľvek inú skúsenosť. Ale aby sme to mohli urobiť, musíme najprv pochopiť, že podstatou všetkého čo vzniká, je prázdnota. Len čo to pochopíme, je každý okamih života slobodný a každá skúsenosť je duchovnou praxou: všetky zvuky sú mantrou, všetky formy sú čistou prázdnotou a všetko utrpenie je učením.

To je význam slov „premeniť na cestu“. Ak si uvedomujeme priamo, že hnev nemá žiadny objektívny základ, ale že je len odrazom mysle, rovnako ako sen, uzol hnevu povolí a ďalej nás už nezväzuje. Keď spoznáme, že to, z čoho máme strach, nie je had, ale len povraz, ktorý sme nesprávne vnímali, pominie všetka sila tohto javu. Pochopenie toho, že všetky javy sú prázdnym svetlom, vedie k zisteniu, že myseľ a skúsenosť sú v jednote.

V tibetčine existuje výraz lhündub, ktorý sa prekladá ako „spontánna dokonalosť“. Znamená to, že nejestvuje žiadny tvorca, a že nič nie je vytvárané.  Všetko je len také, aké je, spontánne vznikajúce zo základu ako dokonalý prejav prázdnoty a svetla. Krištáľ nežiari, jeho prirodzenou úlohou je len odrážať svetlo. Zrkadlo si nevyberá tvár, ktorej podobu bude odrážať - prirodzenosťou zrkadla je odrážať všetko. Keď chápeme, že všetko čo vzniká, nevynímajúc ani naše obvyklé chápanie samých seba, je len projekciou mysle, sme slobodní. Ak tomu nerozumieme, je to, akoby sme považovali fatamorgánu za skutočnosť a ozvenu za zvuk, s ktorým nemáme nič spoločné. Pocit oddelenosti je silný a my sa dostávame do pasce iluzórneho dualizmu.

V jednom z najdôležitejších textov bönu, ktorým je Materská tantra, nájdeme príklady, prirovnania a metafory nad ktorými sa môžeme zamýšľať a lepšie tak preniknúť do tejto iluzórnej podstaty sna a bdelého života.

Odraz

Sen je projekciou vlastnej mysle. Nelíši sa od nej, rovnako ako sa slnečný lúč nelíši od slnečného svitu na nebi. Pretože si to neuvedomujeme, považujeme sen za skutočnosť, rovnako ako lev, ktorý cerí zuby na odraz vlastnej hlavy na vodnej hladine. Keď snívame, je nebo našou mysľou, hora je našou mysľou, kvety, čokoláda ktorú jeme, druhí ľudia - to všetko je našou mysľou, na ktorej odraz sa dívame.

Blesk

Nočnú oblohu pretne blesk. V tom okamihu jeho svetlo ožiari hory, jednotlivé vrcholy ako nejaké samostatné útvary, ale to, čo my v skutočnosti prežívame, je jeden záblesk svetla a jeho odraz v našich očiach. Rovnako je to so zdanlivo oddelenými objektami vo sne: v skutočnosti ide vždy o jeden záblesk svetla našej mysle, svetla rigpy.

Dúha

Tak ako dúha, aj sen môže byť krásny a očarujúci. Dúha však nemá žiadnu podstatu, je to svetelný obraz závislý na uhle pozorovateľovho pohľadu. Ak sa za ňou vydáme, nikdy ju nenájdeme. Sen je, tak ako dúha, kombináciou podmienok, z ktorých vzniká ilúzia.

Mesiac

Sen je ako mesiac, ktorý sa odráža na mnohých rôznych vodných hladinách - v rybníku, v studničke, v mori - a v mnohých mestských oknách a v mnohých rôznych krištáľoch. Mesiac sa nemnoží. Existuje len jeden mesiac, a rovnako aj rôzne objekty vo sne majú len jedinú podstatu.

Kúzlo

Kúzelník vie premeniť obyčajný kameň najprv na slona, potom na hada a napokon na tigra. Tieto objekty sú však len ilúziou, rovnako ako objekty vo sne, ktoré všetky stvorilo svetlo mysle.

Fatamorgána

Pôsobením druhotných príčin môžeme v púšti uvidieť fatamorgánu: chvejúci sa obraz mesta či jazera. Keď sa však priblížime, nenachádzame nič. Ak dôkladne preskúmame obrazy sna, zistíme, že sú to bezpodstatné ilúzie - len hra svetla, rovnako ako fatamorgána.

Ozvena

Ak zavoláme hlasno na mieste, kde sú dobré podmienky pre vznik ozveny, zvuk sa nám vráti späť. Tichý zvuk sa vráti ako tichý, výkrik sa vráti ako výkrik.  Vracajúci sa zvuk, ktorý počujeme, je ten istý zvuk, ktorý sme vydali. Rovnako je to vo sne, kedy sa zdá, že obsah sna je na nás nezávislý, ale pritom je to len obsah našej mysle, ktorý sa nám vracia.

Tieto príklady zdôrazňujú neexistenciu vlastnej podstaty skúsenosti a jej jednotu s tým, kto ju prežíva. V učení sútier voláme tento fakt „prázdnotou“, v tantrickom učení „ilúziou“ a v dzogčhene „jedinou sférou“. Ja a objekt môjho prežívania, mojej skúsenosti, nie sú dve veci. Svet vonku a svet vnútri je prejavom nás samých. Všetci zdiaľame jediný svet, lebo zdieľame jednu kolektívnu karmu. To, ako pristupujeme k fenomén skúsenosti určuje, aký druh skúsenosti prežívame a ako naň reagujeme. Veríme svojej predstave o tom, že javy existujú samy osebe, že existujú ako oddelené bytosti a veci. Ak veríme, že niečo existuje, potom to skutočne existovať bude! Naše presvedčenie má svoju moc, ktorá nás ovplyvňuje. To my vytvárame svet, na ktorý reagujeme.  Keď prestaneme existovať, svet, ktorý sme vytvorili, sa rozplýva, nie však svet, v ktorom žijú ostatní ľudia. Naše vnímanie a spôsob, akým na všetko pozeráme, prestávajú existovať spolu s nami. Ak rozpustíme svoju pojmovú myseľ, prejaví sa spontánna čírosť, ktorá je stále v jej základe. Ak vieme z vlastnej skúsenosti, že nič nemá vlastnú vnútornú podstatu, dokonca ani naše „ja“ alebo svet, potom, nech prežívame čokoľvek, nič nad nami namá moc. Ak považuje nevedomý lev svoj odraz na hladine za skutočného leva, zľakne sa a začne ceriť zuby. Keď však pochopí, že odraz je len ilúzia, prestane sa báť. Bez správneho chápania reagujeme na iluzórne projekcie mysle lipnutím a odporom a vytvárame karmu. Až vtedy, keď spoznáme pravú podstatu skutočnosti, ktorou je prázdnota, sme naozaj slobodní.

Učenie v prirovnaniach

Materská tantra hovorí, že nevedomosť obyčajného spánku je ako tmavá miestnosť. Bdelé vedomie je ako plameň olejovej lampy. Len čo zapálime knôt, tma je zažehnaná a v miestnosti je svetlo.

Najúčinnejší spôsob, ako odovzdávať duchovné učenie pomocou jazyka, je použitie symbolov a metafor. Na to sa však treba naučiť takémuto jazyku naozaj porozumieť. Často vidím, že žiaci majú s pochopením metafor ťažkosti, preto by som sa chcel krátko zmieniť o tom, ako najlepšie pracovať so symbolickými a metaforickými obrazmi.

Pri učení je lepšie používať jazyk tak, aby sme vyvolali skôr zmyslovú skúsenosť, než aby sme čokoľvek vysvetľovali abstraktnými a technickými pojmami.  Hoci nie je ľahké previesť autentickú skúsenosť do akéhokoľvek jazyka, určite nám pomôže, keď budeme obrazy, ktoré sa pri učení používajú, vnímať ináč než len rozumovou, pojmovou mysľou. Metafory je treba vstrebávať ako poéziu. Mali by sme nad nimi hĺbať, zahĺbiť sa do nich, zblížiť sa s nimi a integrovať ich do seba tak, aby sme ich dobre pochopili.

Keď napríklad počujeme slovo „oheň“, nevenujeme mu príliš pozornosť. Keď sa však pri ňom na okamih zastavíme a necháme z tohto slova vyšľahnúť obraz ohňa, oheň skutočne vidíme a vieme, že hreje. A pretože sme sa všetci už do ohňa dívali a cítili jeho teplo na svojej koži, vieme, že je to viac než len abstraktný pojem, je to živel, a slovo „oheň“ v nás teda vyvolá pomyselný zmyslový zážitok - v našej predstave sa vznieti oheň.

Keď povieme „citrón“ a necháme ho vystúpiť zo slova, začnú sa nám v ústach zbiehať sliny a jazyk nám stŕpne kyslosťou. Pri slove „čokoláda“ skoro cítime jej sladkú chuť. Slová sú symboly. Ak majú mať zmysel, musíme zapojiť svoju pamäť, zmysly i predstavivosť. Keď sa v učení používajú metafory a symboly, je najlepšie, keď ich na seba necháme pôsobiť takýmto spôsobom. Nepremýšľajte len o slovách „plameň v tmavej miestnosti“ alebo „odraz v zrkadle“. Pre porozumenie použite svoje zmysly, telo i predstavivosť. Musíme sa dostať za obraz - obraz sám nám správny smer len ukazuje.

Keď vstúpime do osvetleného domu, neskúmame lampu, knôt a olej. Len si uvedomujeme osvetlenú miestnosť. Pokúste sa robiť to isté s metaforami v učení.  Naša myseľ, vycvičená na prácu s abstrakciami a logikou, sa každej metafory zmocní a začne ju analyzovať. Žiadame od metafory príliš. Chceme vedieť, ako sa lampa do miestnosti dostala, ako bol zapálený plameň, odkiaľ tiahne prievan.  Chceme vedieť, aké je to zrkadlo, z čoho je vyrobené, čo stojí naproti nemu a môže sa v ňom odrážať. Skúste namiesto všetkých týchto špekulácií spočinúť v obraze, skúste prežiť to, čo je v slovách ukryté. Je tma. Rozhorí sa lampa.  Všetci sme to zažili fyzicky a zmyslovo. Tmu nahradilo svetlo, ktoré je číre, bezpodstatné, priamo poznané. Objaví sa prievan a plameň zhasne. Vieme aké to je, keď svetlo premôže tma.

II.
Druhy snov a ich použitie

Cieľom cvičenia so snami je oslobodenie. Mali by sme usilovať o to, aby sme si uvedomovali to, čo je za všetkými snami. Sny však môžeme využiť aj v relatívnej rovine, lebo to môže byť v našom každodennom živote užitočné. Pri relatívnom využívaní snov pracujeme tak s informáciami, ktoré zo snov získame, ako aj priamo so skúsenosťami, ktoré vo sne prežívame. Na Západe je napríklad terapeutické využitie snov veľmi rozšírené a našli by sme rad umelcov a vedcov, ktorí využívajú kreativitu svojich snov v prospech svojej práce. Aj Tibeťania so snami v mnohých ohľadoch počítajú.

V tejto časti sú popísané spôsoby využitia snov v relatívnej rovine.

1.
Tri druhy snov

Existujú tri druhy snov, ktoré tvoria postupnosť v snovej praxi, aj keď toto poradie nie je jediné možné:

1)
obyčajné sansárické sny

2)
jasné sny

3)
sny číreho svetla

Prvé dva typy sa líšia rôznymi príčinami a v oboch prípadoch môže byť snívajúci lucídny (plne vedomý) aj nelucídny. Pri snoch číreho svetla sa zapája bdelé vedomie a nie je rozlišovanie na subjekt a objekt. Sny číreho svetla sa objavujú v stave nedualistického bdelého vedomia.

Sansárické sny

Sny, ktoré sa bežne snívajú väčšine z nás, sú sny sansárické a vznikajú z karmických stôp. Význam, ktorý v týchto snoch nachádzame, je význam, ktorý do nich premietame, vkladá ich teda ten kto sníva - sen nemá svoj vlastný vnútorný význam.

To isté platí pre zmysel javov, ktorý vnímame, keď nespíme. Vôbec to neznamená, že zmysluplné sny nie sú dôležité, a neznamená to ani to, že nie sú dôležité javy z nášho bdelého života. Tento proces je podobný čítaniu knihy.  Kniha je v podstate len papier s rôznymi znakmi, ale tým, že na ňu zameriame svoje chápanie, môžeme z nej tiež pochopenie získať. Samotný význam knihy potom záleží na výklade, rovnako ako význam sna. Dvaja ľudia môžu prečítať rovnakú knihu a mať z nej celkom odlišné dojmy. Jeden môže pod jej vplyvom celkom zmeniť svoj život, kým jeho priateľ môže knihu považovať len za priemernú alebo celkom nezaujímavú. Kniha je pritom tá istá. Čitateľ do slov premieta svoje významy, a tie potom číta.

Jasné sny

Keď v cvičení so snami pokročíme, sny sa vyjasnia, sú podrobnejšie a viac si z nich pamätáme. Je to výsledok toho, že do stavu snívania vnášame viac bdelého vedomia. Za týmito obyčajnými snami so vzrastajúcim bdelým vedomím je ďaľší druh snov, ktorým hovoríme jasné sny, a ktoré vznikajú, keď sú myseľ a prána v rovnováhe a keď ten, kto sníva, rozvinul svoju schopnosť zotrvávať v neosobnej prítomnosti.

Na rozdiel do sansárických snov, v ktorých je myseľ unášaná z jedného miesta na druhé karmickou pránou, je v jasnom sne myseľ stabilná. Aj keď sa obrazy a informácie objavujú, vychádzajú v menšej miere z individuálnych karmických stôp a namiesto toho predkladajú poznatky uvoľnené priamo z hlbšej úrovne vedomia než je naše obyčajné „ja“. Pripomína to rozdiely medzi hrubou karmickou pránou bieleho kanála, ktorý súvisí s negatívnymi emóciami, a pránou múdrosti červeného kanála. Podobne ako sa v týchto prípadoch jedná o karmickú pránu, o energie, ktoré sa týkajú skúseností duality, z ktorých jedna je čistejšia a menej zastretá nevedomosťou než druhá, tak aj jasný sen je čistejší a menej zastretý nevedomosťou než sansárický. V jasnom sne je snívajúcemu niečo akoby oznamované alebo sa niečo zjavuje, kým v sansárickom sne naopak snívajúci premieta význam sna do čistoty základnej skúsenosti.

Jasné sny sa môžu z času na čas snívať každému, ale nie sú bežné, kým sa prax nerozvinie a neustáli. Väčšine z nás sa snívajú sansárické sny, ktoré vychádzajú z nášho každodenného života a emócií. Aj keď sa nám môže zdať hoci sen o náuke, o našich učiteľoch a praxi alebo o buddhoch či dákiní, pôjde najskôr o sansárický sen. Je samozrejmé, že keď vykonávame prax pod vedením učiteľa, bude sa nám o týchto veciach snívať. Také sny sú dobrým znamením, lebo to značí, že sme sa zapojili do učenia aj napriek tomu, že náš záujem je dualistický a patrí teda do ríše sansáry. Existujú lepšie a horšie stránky sansáry, a je dobré, keď sa do praxe a učenia ponoríme naplno, lebo to je cesta k oslobodeniu. A je tiež dobré nezamieňať sansárické sny za sny jasné.

Keď sa dopustíme omylu a uveríme, že sansárické sny nám poskytujú správne vedenie, potom sa nám stála snaha o zmeny v živote a pokusy riadiť sa znameniami z týchto snov môže stať zamestnaním na plný úväzok. Je to tiež spôsob, ako ustrnúť vo svojej osobnej dráme a veriť, že všetky naše sny sú posolstvom zhora, z akéhosi duchovnejšieho zdroja. Tak to však nie je. Svojim snom by sme skutočne mali venovať pozornosť a vypestovať si určitý cit pre rozlišovanie dôležitých snov od len prejavov našich každodenných emócií, túžob, obáv, nádejí a predstáv.

Sny číreho svetla

Tretím typom snov sú sny číreho svetla, ktoré sa objavujú, až keď človek na ceste skutočne veľmi pokročí. Tieto sny vznikajú z prvotnej prány v strednom kanále. Učenie o joge spánku sa o čírom svetle zmieňuje len veľmi všeobecne a hovorí o stave bez snov, myšlienok a obrazov. Sen číreho svetla však tiež existuje a snívajúci človek pri ňom zotrváva v pravej podstate mysle. Nie je však vôbec ľahké niečo také dosiahnuť. Kým sa totiž praktizujúcemu začne snívať sen číreho svetla, musí byť už veľmi stály v nedualistickom bdelom vedomí.  Gjalšen Milü Samleg, autor významných komentárov k Materskej tantre napísal, že sa venoval praxi nepretržite deväť rokov, kým začal mať prvé sny číreho svetla.  Rozvíjanie schopnosti mať sny číreho svetla je porovnateľné s rozvíjaním schopností, ktoré umožňujú zotrvávať v nedualistickej prítomnosti, rigpe, počas dňa. Spočiatku sa zdá, že rigpa a myšlienka sú rôzne, a že v zážitku rigpy žiadne myšlienky nie sú. Ak myšlienka vznikne, rozruší nás a rigpa skončí. Keď sa však rigpa upevní, bude myšlienka jednoducho vznikať a zanikať bez toho, aby sa rigpa akokoľvek narušila a praktizujúci zostane v stave nedualistického bdelého vedomia. Sú to podobné situácie, ako keď sa pri príprave na rituálne obrady učíme hrať súčasne na zvonec a bubon - spočiatku budeme zvládať buď len zvonec, alebo len bubon. Keď hráme na zvonec, strácame rytmus bubna, a naopak, ale ak budeme cvičiť, budeme schopní hrať na oba nástroje súčasne.  Sny číreho svetla nie sú rovnaké ako jasné sny, ktoré sa rodia v hlbokých a relatívne čistých aspektoch mysle, sú výsledkami pozitívnych karmických stôp a ešte stále sa odohrávajú v dualizme. Výsledkom snov číreho svetla, ktoré vznikajú z minulých karmických stôp, nie je dualistická skúsenosť. Praktizujúci nie je ani v roli pozorujúceho subjektu vo vzťahu ku snu, ako objektu, ani nie je subjektom sveta sna, ale úplne spočíva v zjednotení s nedualistickou rigpou.  Rozdiely medzi jednotlivými druhmi snov sa môžu zdať veľmi malé. Sny súvisiace so sansárou vznikajú z individuálných karmických stôp a emócií, a tieto stopy a emócie tvoria celý obsah sna. Jasné sny zahrnujú viac objektívneho poznania, ktoré vzniká z kolektívnych karmických stôp a je prístupné vedomiu, ktoré nie je zapletené v individuálnych karmických stopách. Vedomie potom nie je obmedzené časom, priestorom, ani minulosťou človeka a snívajúci sa môže stretnúť so skutočnými bytosťami, prijať učenie od skutočných učiteľov a získať informácie, ktoré pomôžu jemu, rovnako ako ďaľším ľuďom.

Sny číreho svetla nie sú vymedzené obsahom sna, ale sú to sny čistého vedomia, lebo tam nie je ani žiadny subjektívny snívajúci, ani žiadne snívajúce ego, ani žiadne „ja“ v dualistickom vzťahu voči snu či jeho obsahu. Hoci vzniká sen, ide len o činnosť mysle, ktorá už neruší praktizujúceho, ktorý sa ustálil v čírom svetle.

2.
Využitie snov

Sny majú najväčšiu cenu v kontexte duchovnej cesty. Ba čo viac, môžu sa stať duchovnou cestou samou. Môžu tiež priniesť skúsenosti, ktoré môžu motivovať snívajúceho k nastúpeniu duchovnej cesty. V neposlednom rade je možné ich prostredníctvom zisťovať, či je prax vykonávaná správne, či úspešne pokračujeme, a na čo sa treba zamerať.

Rovnako ako v príbehu, ktorý som rozprával v predslove, často sa stáva, že kým učiteľ žiakovi odovzdá nejakú cennú náuku, čaká, kým sa žiakovi nebude snívať sen oznamujúci jeho pripravenosť. Iné sny zase prezradia, že žiak dosiahol určité štádium, a je možné, že po vypočutí žiakovho oznámenia mu učiteľ zadá nové cvičenia. Keď teda pozorujeme svoje sny, môžeme sledovať, ako sa naša prax rozvíja. Niekedy si v bežnom bdelom stave myslíme, že sa nám prax darí, ale v spánku zisťujeme, že určitá naša časť stále ešte tápe alebo je zapletená do negatívnosti. Nenechajte sa ovplyvňovať týmto dojmom. Je pre vás prínosné, keď sa odlišné aspekty mysle prejavia vo sne a ukážu vám, kde je treba zapracovať, aby ste pokročili ďalej. Na druhej strane, len čo sa prax prehĺbi, jej výsledky sa prejavia vo sne a potvrdia vám vašu snahu.

Skúsenoti vo sne

Skúsenosť vo sne je veľmi tvárna. Ponúka sa nám tu možnosť urobiť mnohé z toho, čo v bežnom bdelom stave robiť nemôžeme, vrátane určitých cvičení, ktoré uľahčujú náš rast. Môžeme liečiť zranenú psychiku a citové problémy, ktoré sme doteraz neboli schopní prekonať, odstraňovať energetické blokovania, ktoré bránia voľnému obehu energie telom, a stretnúť sa s temnými stránkami mysle tým, že zažijeme niečo, čo presahuje rámec myšlienok a predstáv.  Tieto ciele najlepšie dosiahneme, keď rozvinieme schopnosť byť počas spánku pri plnom vedomí. Spomíname tu len rôzne možnosti. V časti, ktorá je zameraná na cvičenia, nájdete podrobnejšie pokyny pre prácu so snami, ak ste už pri snívaní dosiahli plné vedomie.

Vedenie a rady

Väčšina Tibeťanov - veľkých duchovných majstrov aj obyčajných ľudí - považuje sny za hodnotný zdroj hlbokého duchovného poznania aj usrmerňovania v každodennom živote. Obracajú sa na sny v otázkach diagnóz rôznych chorôb, sledujú, či sa v snoch neobjavia znamenia, ktoré by ukazovali na nutnosť vykonávania očistných cvičení, alebo pokyny, aby snívajúci venoval viac pozornosti božstvám a ochrancom. Taký prístup k snom môže vzbudzovať dojem poverčivosti. Ale sny na hlbokej úrovni vypovedajú o stave snívajúceho a o jeho vzťahoch k rôznym energiám. Na Východe ľudia tieto energie bežne rozoznávajú a majú k nim vzťah ako ku strážcom a ochranným duchom, rovnako ako k fyziologickým a vnútorným duchovným podmienkam. Na Západe, kde má práca so snami oveľa kratšiu tradíciu, sa k týmto energiám pristupuje ako k ochoreniam alebo hlboko zakoreneným komplexom a archetypom.

Pre niektorých Tibeťanov sú sny najdôležitejším prostriedkom komunikácie s hlbšími úrovňami samých seba, aj s inými svetmi. Príkladom môže byť moja matka.  Venovala sa praxi a bola to veľmi láskavá a milujúca žena. Často svoje sny rozprávala celej rodine, keď sme sa ráno zišli pri jedle, a vyberala hlavne tie, ktoré nejako súviseli s jej ochrancom Namthel Karpom.  Namthel je strážca oblasti hôr, teda celej severnej časti Tibetu, kde moja matka vyrastala. Aj keď bola jeho prax rozšírená v celom Tibete, bol uctievaný hlavne v dedine, kde matka žila a v priľahlých oblastiach. Matka sa touto praxou riadila, ale môj otec nie, a tak si ju často doberal, keď sa ráno vracala k svojim snom.

Živo si pamätám, ako nám raz rozprávala sen, v ktorom ju Namthel navštívil.  Mal svoj obvyklý biely odev, naušnice z lastúry a dlhé vlasy. Vyzeral ale rozzúrený. Vstúpil dverami a nahnevane odhodil na zem malý váčok. Povedal:

„Stále ti opakujem, aby si sa o seba starala, ale vôbec na to nedbáš!“ Uprene sa pozrel matke do očí a zmizol.

Matka si ráno nebola istá, čo mal ten sen znamenať. Lenže popoludní sa žena, ktorá u nás občas upratovala, pokúsila ukradnúť naše peniaze. Niesla si ich zastrčené pod oblečením, ale práve keď išla okolo matky, peniaze jej vypadli. Na zemi priamo pred matkou sa ocitol váčok, ktorý vyzeral celkom rovnako ako ten zo sna. Matka ho zdvihla, a keď sa doň pozrela, našla všetky rodinné úspory. Skoro zmizli v nenávratne. Matka si túto udalosť vysvetlila tak, že ju jej strážca ochránil, a že práve Namthelovým pričinením váčok vypadol na zem.  Namthel sa v matkiných snoch zjavoval po celý jej život a vždy mal rovnakú podobu. Aj keď jej odovzdával najrôznejšie posolstvá, mali jej tieto sny nejakým spôsobom pomôcť, chrániť ju alebo viesť.

Ja som do desiatich rokov navštevoval kresťanskú školu, a potom ma rodičia zapísali do kláštora Meri. Jeden z mníchov, Gön Sengthung, mi niekedy rozprával svoje sny. Pretože sa veľmi podobali snom mojej matky, niektoré z nich si celkom jasne pamätám. Často sníval o Sipä Gjalmo, jednej z najvýznamnejších a najstarších ochrankýň tradície bön. Jej prax sa vykonáva v niekoľkých školách tibetského buddhizmu. V paláci Potala je jedna miestnosť, kde má svoj oltár.  Sny, v ktorých sa zjavovala Sipä Gjalmo, pomáhali Gön Senthugovi v bežnom živote aj v praxi.

Sipä Gjalmo sa nezjavovala vo svojich hrozivých podobách, ktoré poznáme z malieb v chrámoch a meditačných miestnostiach. Vídal ju ako veľmi starú, zhrbenú ženu so šedivými vlasmi, opierajúcu sa o palicu. Gön Sengthug ju vždy stretával v rozľahlej púšti, kde mala svoj stan. Nikto iný tam nežil. Mních si Sipä Gjalmo vždy prezrel a pozoroval, či je v jej tvári zjavná radosť alebo smútok, alebo či v jej pohyboch nezachytí stopy zlosti. Tým, že si ju vždy takto prezrel, vždy vyrozumel, čo má urobiť, aby zvládol prekážky vo svojej praxi, alebo aby dokázal zlepšiť niečo vo svojom živote. Takto ho pomocou snov viedla. V snoch s ňou udržiaval tesné spojenie a ona sa mu stále rovnako zjavovala po celý život.  Skúsenosti Gön Senthuga so Sipä Gjalmo slúžia ako dobrý príklad jasných snov.  Bol som vtedy ešte chlapec a jasne si spomínam na deň, keď som počúval Gön Sengthuga, ako rozpráva jeden zo svojich snov. Z ničoho nič mi vtedy prišlo na um, že Gön má vlastne kdesi priateľa. Napadlo ma, že by som tiež chcel mať priateľov, s ktorými by som sa mohol vo sne hrať, lebo počas dňa som sa často hrať nemohol - učiva bolo veľa a učitelia boli prísni. Taký som mal vtedy prístup. Sami teda vidíte, že prístup k snom a k cvičeniam so snami sa môže v priebehu nášho vývoja zdokonaľovať a zrieť.

Veštenie

Mnohí majstri meditácie môžu vďaka pokročilej úrovni praxe meditácie využívať jasné sny na veštenie. Aby to bolo možné, musí byť snívajúci schopný sa oslobodiť od väčšiny karmických stôp, ktoré za normálnych okolností formujú sen.  Ináč informácie neprichádzajú zo samotného sna, ale do sna si ich premieta snívajúci, ako to obyčajne býva pri sansárických snoch. Toto využitie snov sa v tradícii bön považuje za jednu z mnohých metód šamanského veštenia a je v Tibete dosť bežné. Nie je neobvyklé, že žiak požiada svojho učiteľa o radu súvisiacu s nejakým budúcim rozhodnutím alebo prekonaním nejakej prekážky, a učiteľ sa často obracia na sen, aby našiel pre svojho žiaka odpoveď.

Kedysi som sa v Tibete stretol s jednou osvietenou Tibeťankou, ktorá sa volala Khačhö Wangmo. Mala veľké duchovné schopnosti, bola „objaviteľkou pokladov“ (tib. tertön) a znovuobjavila mnoho skrytých náuk. Spýtal som sa jej na svoju budúcnosť, a bola to všeobecná otázka týkajúca sa napríklad prekážok, s ktorými sa stretnem, apod. Požiadal som ju, aby si o tom nechala snívať jasný sen.  V tejto situácii obvykle snívajúci od žiadateľa potrebuje nejakú osobnú vec.  Ja som dal Khačhö Wangmo svoje tielko, ktoré som mal práve na sebe. Toto tielko zastupovalo moju energiu, a keď sa naň Khačhö sústredila, bola schopná sa so mnou spojiť. V tú noc si ho položila pod vankúš, zaspala a sníval sa jej jasný sen. Ráno mi potom podrobne vysvetlila, čo ma v živote čaká, čomu by som sa mal vyhnúť a na čo by som sa mal sústrediť. Bola to jasná a veľmi cenná rada.  Niekedy sa žiaci pýtajú, či je sen, ktorý vypovedá niečo o budúcnosti, dôkazom toho, že budúcnosť je pevne daná. V tradícii tibetských duchovných náuk si myslíme, že nie. Príčiny všetkého, čo môže nastať, sú už prítomné v tomto okamihu, lebo následky minulosti sú semená budúcich situácií. Prvotné príčiny všetkých udalostí, ktoré môžu v budúcnosti nastať, môžeme nájsť v tom, čo sa už odohralo. Druhotné príčiny všetkých udalostí, ktoré sú nutné, aby sa karmické semená prejavili, však pevne určené nie sú a závisia na okolnostiach. Tým sa zároveň vysvetľuje, prečo je prax účinná, alebo ako dochádza k liečeniu. Keby to bolo ináč, nemalo by žiadny zmysel sa o čokoľvek snažiť, lebo by sa nič nedalo zmeniť. Keď sa nám napríklad sníval sen, ktorý sa týkal nasledujúceho dňa a na druhý deň všetko prebehne presne ako vo sne, neznamená to, že budúcnosť nemôžeme meniť. Znamená to len, že sme ju nezmenili.

Predstavte si, že práve dozrieva karmická stopa presýtená silnou emóciou, ktorá je prvotnou príčinou určitej situácie. To znamená, že v našom živote najskôr vznikajú druhotné príčiny, ktoré sú podmienkou na to, aby sa prvotná príčina mohla prejaviť. Vo sne o budúcnosti je taká príčina obsiahnutá, a stopa, ktorá smeruje k tomu, aby sa prejavila, sen určuje. Výsledkom toho je sen stvárňujúci konečnú situáciu. Akoby sme prišli do kuchyne výborného talianskeho kuchára, cítili vôňu korení a pripravovaného jedla a videli prísady rozložené po stole - vieme si skoro predstaviť večeru, ktorá sa ešte len pripravuje, t.j.  takmer vidíme výsledok danej situácie. So snami je to tiež tak. Možno náš odhad nebude celkom dokonalý, ale z väčšej časti áno. A potom, keď sa bude podávať večera, splynie situácia s naším očakávaním, rozdiely sa zmažú a my budeme jesť jedlo, aké sme si predom predstavovali, napriek tomu, že zhoda nie je celkom dokonalá.

Na podobný prípad sa pamätám z čias, keď som bol ešte malý. Bol práve sviatok, ktorému sa v Indii hovorí diválí a tradične sa oslavuje ohňostrojmi. Ani ja, ani moji priatelia sme na rôzne petardy nemali peniaze, a tak sme začali hľadať tie, ktoré boli zapálené, ale nevybuchli. Nejaké sme našli a skúsili ich znova zapáliť. Bol som vtedy veľmi malý, mal som tak štyri alebo päť rokov. Jedna z petárd bola trochu vlhká a ja som ju položil na žeravé uhlie. Zatvoril som oči, fúkol som do uhlia a petarda, prirodzene, vybuchla. V tom okamihu som nebol schopný vidieť nič iné než hviezdičky a zrazu som si spomenul na sen, ktorý sa mi sníval predošlej noci. Bolo to presne to isté, celkom ten istý zážitok.  Samozrejme by mi viac pomohlo, keby som si bol na ten sen spomenul pred výbuchom, než po ňom. Existuje veľmi veľa takých prípadov, keď sú príčiny budúcich situácií vpletené do sna o budúcnosti, ktorá sa pravdepodobne, no nie nutne, odohrá.

Niekedy vo sne môžeme poznať príčiny a následky, ktoré sa týkajú iných ľudí.

Keď som bol v Tibete, sníval sa môjmu učiteľovi lobpönovi Tändzin Namdagovi sen.  Tändzin Namdag mi potom povedal, že je veľmi dôležité, aby som vykonával zvláštne cvičenia spojené s jedným z ochráncov. Začal som tieto cvičenia robiť dlhé hodiny denne aj počas svojho cestovania a pokúšal som sa nejako ovplyvniť to, čo Tändzin Namdag videl vo sne. Niekoľko dní nato, čo sa mu sen sníval, ma viezlo nákladné auto po úzkych cestičkách vysoko v horách. V tejto časti Tibetu sú vodiči divokí a draví nomádi, ktorí majú len pramalý strach zo smrti. Vo veľkom aute sa nás tlačilo tridsať, všetci sme mali veľa ťažkých batožín, keď vtom vozidlo vbehlo jedným kolesom do diery v ceste a prevrátilo sa.  Vyliezol som von a pozrel sa pod seba dole. Necítil som žiadny zvláštny strach. Potom som si ale všimol neveľký kameň, ktorý auto podopieral. Len vďaka nemu zostalo vozidlo na ceste a nezrútilo sa zo strmého svahu dolu do údolia, ktoré z tej výšky vyzeralo ako nejaký ostrovček kdesi hlboko pod nami. Až teraz sa mi rozbúchalo srdce! Až teraz som dostal strach. Uvedomil som si, že ma od smrti delil len ten malý kameň. Moje putovanie životom sa mohlo poriadne skrátiť.

Až keď som sa hlbšie zamyslel nad tým, čo sa vlastne stalo, rozsvietilo sa mi:

„tak preto som mal vykonávať cvičenia k ochrancom“. Toto bola situácia, ktorú videl môj učiteľ vo sne, a preto mi radil, aby som začal s cvičením. Sen nemusí byť celkom konkrétny, a napriek tomu môže pomocou pocitov a obrazov ohlásiť, že sa blíži niečo, na čo by sme sa mali pripraviť. Toto je jeden z príkladov toho, čím nám môžu byť sny prospešné.

Sny môžu odovzdať učenie

V tibetskej tradícii nájdeme veľa príkladov, keď praktizujúci získal vo sne učenia. Také sny sa často snívajú po častiach: sen, ktorý sa nám sníva, naväzuje na ten, ktorý sa nám sníval predošlej noci. A tak to pokračuje až do okamihu, keď je celé učenie podrobne a dokonale odovzdané. Práve v tom okamihu séria snov prestáva. Takto boli „objavené“ celé zväzky učení, vrátane mnohých praktík, ktoré sa v Tibete vykonávajú už po stáročia. Hovoríme tomu poklad mysle (tib.  gongter).

Predstavte si, že vstúpite do jaskyne a vnútri nájdete ukrytú knihu obsahujúcu učenie. To je nález na fyzickej úrovni. Poklady mysle však nenachádzame vo fyzickom svete, ale vo vedomí. Vieme, že majstri takto v jasných snoch, ale aj v bežnom bdelom stave, objavili mnohé učenia. Aby praktizujúci získal také učenie vo sne, musí najprv rozvinúť určité schopnosti, napríklad byť schopný zotrvávať stabilne v bdelom vedomí bez stotožňovania sa s obyčajným „ja“. Keď vedomie praktizujúceho nezastierajú karmické stopy a sansárické sny, otvára sa mu brána vnútornej múdrosti, ktorá spočíva v samotnom vedomí.  Autentické učenia, ktoré boli objavené vo sne, nepochádzajú z intelektu. Nie je to to isté, ako zájsť do knižnice, prebádať pramene a napísať knihu s použitím intelektu na zhromaždenie a vyhodnotenie informácií, ako to robia vedci. Existuje síce mnoho hodnotných náuk, ktoré vychádzajú z intelektu, nie sú však považované za poklady mysle. Múdrosť buddhov sa zrodila zo seba samej, vznikla z hlbiny vedomia a je sama osebe úplná. To tiež neznamená, že sa učenie pokladov mysle nebude podobať už existujúcim učeniam, dokonca to tak nutne bude.  A navyše tieto učenia sa dajú nájsť v rôznych kultúrach a v rôznych historických obdobiach, a môžu byť podobné napriek tomu, že sa navzájom nikde nepretli.  Historici sledujú stopy náuk späť v čase a snažia sa vypátrať, ako sa náuky v dejinách navzájom ovplyvňovali. Tieto spojenia pochopiteľne nachádzajú. Pravdou však je, že všetky tieto učenia vznikajú spontánne, keď ľudia dosiahnu určitý stupeň svojho osobného vývoja. Učenia sú vnútorne obsiahnuté v základnej múdrosti, ku ktorej majú prístup všetky kultúry. Nie je to len učenie buddhizmu alebo tradície bön, je to učenie pre celé ľudstvo.

Ak je naša karma taká, že máme pomáhať ďaľším bytostiam, môžu byť učenia, ktoré získame vo sne, prospešné aj ostatným. Môže sa tiež ale stať, že sme karmicky spätí s líniou svojej tradície a že učenie, na ktoré vo sne narazíme, sa bude vzťahovať priamo na našu vlastnú prax a jej úlohou môže byť pomôcť nám prekonať určité prekážky.

3.
Objav praxe čö

Mnohí majstri využili sny ako dôležité brány múdrosti, s ktorých pomocou našli učenie, spojili sa s majstrami, ktorí sú ináč vzdialení v čase a priestore, a rozvinuli svoje schopnosti tak, aby mohli pomáhať druhým. To všetko zachytáva príbeh Tonggjung Thučhena, veľkého majstra bönu, ktorý údajne žil v ôsmom storočí. V sérii snov objavil bönistické cvičenie čö (tibetsky), vizionársku prax, ktorou sa rozvíja ušľachtilosť a pretína lipnutie.

Tonggjung Thučhen ovládal náuku už v čase, keď mal šesť rokov. V dvanástom roku života strávil dlhší čas v ústraní a mal pozoruhodné skúsenosti so snami, pomocou ktorých objavoval učenia, stretával sa s inými majstrami a dostával od nich učenia. Keď sa raz v odlúčení intenzívne zaoberal vykonávaním praxe Walsäho, jedného z najdôležitejších božstiev bönu, zavolal si ho k sebe jeho učiteľ. Opustil teda miesto kde cvičil a vybral sa k jednému z majstrových priaznivcov. V jeho dome sa uložil k spánku a sníval sa mu úžasný sen.  Vo sne ho krásna žena viedla neznámymi krajmi, až prišli na rozľahlé pohrebisko. Na zemi ležalo mnoho mŕtvol a uprostred bol veľký biely stan, bohato zdobený a obklopený krásnymi kvetmi. Uprostred stanu sedela na veľkom tróne počerná žena. Na sebe mala biele šaty a vo vlasoch tyrkysové a zlaté ozdoby.  Okolo nej sedeli krásne dákiní, ktoré hovorili jazykmi mnohých krajín, a Tonggjung Thučhen si uvedomil, že prišli zo vzdialených krajov. Hnedá dákiní zostúpila z tróna, priniesla Tonggjung Thučhenovi lebku naplnenú krvou a mäsom a začala ho kŕmiť. Pritom mu povedala, aby to prijal ako čistú obeť, a tiež to, že ona a ostatné dákiní mu dajú dôležité zasvätenie.

Potom povedala: „Kiež v tomto priestore, ktorý patrí Veľkej Matke, dosiahneš osvietenie. Som Sipä Gjalmo, držiteľka náuky bönu, Hnedá Kráľovná Bytia. Toto zasvätenie je spolu s učením najhlbším jadrom Materskej tantry. Zasväcujem ťa, aby si mohol aj ty zasväcovať a učiť druhých.“ Potom Tonggjung Thučena odviedli k vysokému trónu. Sipä Gjalmo mu dala obradný klobúk, zasväcovacie rúcho a rituálne náčinie. Potom ho prekvapila žiadosťou, aby on zasvätil prítomné dákiní.

Tonggjung Thučhen povedal: „Prepáčte, nemôžem ich zasvätiť. Neviem, ako by som to urobil. Necítim sa na to.“

Sipä Gjalmo ho opäť vyzvala: „Neboj sa. Si veľký majster. Do všetkého si bol už zasvätený tridsiatimi majstrami Tibetu a Žang žungu. Môžeš nás zasvätiť.“

„Neviem spievať zasväcovacie modlitby“, oponoval Tonggjung Thučhen.  Sipä Gjalmo povedala: „Pomôžem ti a všetci ochrancovia ti dajú silu. Ničoho sa nemusíš báť. Prosím, vykonaj zasvätenie.“

V tom okamihu sa všetko mäso a všetka krv v stane zmenili na maslo, cukor a rôzne pokrmy, liečivá a kvety. Dákiní ho zasypali kvetmi. Zrazu si uvedomil, že vie, ako urobiť zasvätenie do Materskej tantry a vykonal ho.  Potom mu všetky dákiní poďakovali. Sipä Gjalmo povedala: „Za päť rokov sa stretnú dákiní z ôsmich hlavných pohrebísk a aj mnoho majstrov. Ak prídeš aj ty, dáme ti ďaľšie učenia Materskej tantry.“ Všetky dákiní sa s ním potom rozlúčili a Sipä Gjalmo ho vyzvala, aby odišiel. Červená dákiní napísala na šatku slabiku JAM predstavujúcu prvok vzduchu, zamávala ňou vo vetre a vyzvala Tonggjung Thučhena, aby sa šatky dotkol pravou nohou. V tom okamihu bol naspäť vo svojom tele a uvedomil si, že po celý čas spal.

Spal dlho, až si včetci začínali myslieť, že zomrel. Keď sa konečne zobudil, jeho majster sa ho spýtal, prečo tak dlho spal. Rozprával mu teda svoj sen.  Majster na to povedal, že je to naozaj skvelé, ale zároveň ho tiež varoval, aby všetko uchoval v tajnosti, ak nechce mať problémy. Majster Tonggjung Thučhenovi povedal, že raz bude učiteľom, požehnal mu, a posilnil tak jeho budúce učenie.  Nasledujúci rok, keď Tonggjung Thučhen pobýval v odlúčení, navštívili ho raz v noci tri dákiní. Mali pri sebe zelené šatky, ktorými sa dotkli jeho nôh. Na krátku chvíľu stratil vedomie a potom sa zobudil vo sne.  Uvidel tri jaskyne obrátené na východ. Pred nimi bolo krásne jazero. Vstúpil do prostrednej jaskyne, ktorá bola vo vnútri krásne vyzdobená kvetmi. Tam sa stretol s troma majstrami. Každý bol oblečený do iného odevu pre tajné zasvätenie, okolo nich boli pôvabné dákiní, ktoré hrali na rôzne hudobné nástroje, tancovali, obetovali, modlili sa a vykonávali posvätné úkony.  Traja majstri ho zasvätili, aby ho prebudili do stavu prirodzenosti, v ktorom si spomenie na svoje minulé životy a bude schopný úspešne učiť cvičenie čö.  Majster, ktorý bol uprostred, sa postavil a povedal: „Teraz poznáš všetky posvätné učenia. Bol si zasvätený a dostal si požehnanie, ktorým sme posilnili tvoju schopnosť učiť.“

Potom vstal majster, ktorý sedel napravo a povedal: „Zasväcujeme ťa do všetkých všeobecných náuk, do logických a filozofických systémov, používaných na odťatie ega, do používania pojmovej mysle pre oslobodenie od ilúzií a do všetkých cvičení čö. Žehnáme ti, aby si bol schopný učiť tieto cvičenia a umožnil ich ďaľšie odovzdávanie.“

Nakoniec vstal majster, ktorý bol vľavo a povedal: „Odovzdám ti posvätné tantrické učenie, ktoré majú v srdci všetci majstri Tibetu a Žang žungu.  Zasväcujeme ťa a pomocou týchto učení ti žehnáme, aby si dokázal pomáhať druhým.“

Všetci traja majstri boli významní majstri bönu žijúci asi koncom siedmeho storočia, asi päťsto rokov predtým, než sa Tonggjung Thučhen narodil.  Po nejakom čase, v dobe, keď učiteľ Tonggjung Thučhena už nežil, sa Tonggjung vrátil do dediny, kde majster žil, a vykonával tam rituály a rôzne cvičenia pre miestnych ľudí. Veľakrát ho pri krátkych meditáciách, aj v čase, keď bol v meditačnom ústraní, navštevovali vo víziách rôzni majstri. Mal schopnosť pozorovať svoje telo zvnútra, s kanálmi a energiami čírymi ako krištáľ. Stávalo sa mu, že sa pri chôdzi nedotýkal nohami zeme a s využitím prány dokázal chodiť naozaj nesmierne rýchlo.

Uplynuli ďaľšie štyri roky. Nastal čas, kedy sa mal opäť stretnúť s hnedou dákiní, prejavom Sipä Gjalmo, o ktorej sa mu pred rokmi snívalo. Raz Tonggjung Thučhen na krátky čas zaspal vo svojej jaskyni a v spánku sa modlil ku všetkým majstrom. Keď sa zobudil, uvidel nad sebou neuveriteľne jasné nebo. Zdvihol sa jemný vánok, objavili sa dve dákiní, ktoré priniesol vietor, a vyzvali ho, aby išiel s nimi.

Spoločne sa odobrali na stretnutie, ktorého sa účastnili dákiní z rôznych krajov, s ktorými sa stretol vo sne pred piatimi rokmi. Získal učenie a vysvetlenie cvičenia čö a Materskej tantry. Dákiní predpovedali, že príde čas, keď k nemu prídu bódhisattvovia a dvanásť požehnaných majstrov, a vtedy že začne vyučovať. Každá dákiní mu sľúbila pomoc pri výuke. Jedna sa zaviazala, že bude pôsobiť ako ochrankyňa učenia, iná povedala, že učeniu požehná, ďaľšia prisľúbila ochranu učenia pred nesprávnymi slovami a zlým výkladom, atď. Aj Sipä Gjalmo povedala, že bude učenie chrániť. Všetky prítomné dákiní tiež hneď oznámili, aké povinnosti prijímajú, aby tak prispeli k šíreniu učenia a predpovedali, že sa učenie rozšíri desiatimi rôznymi smermi do všetkých častí sveta ako lúče slnka. Toto proroctvo je dôležité hlavne pre tých, ktorí sa dnes tieto cvičenia učia, lebo vedomie, že sa učenie šíri po celom svete, im môže dodať silu.

Sny Tonggjung Thučhena sú dobrým príkladom jasných snov. V jednom sne sa dozvedel presné informácie týkajúce sa istého dôležitého sna, ktorý sa mu mal snívať v budúcnosti. Prijal učenie a mnohé zasvätenia a získal pomoc od dákiní a rôznych majstrov. Aj keď bol v mladosti vysoko vzdelaný, nevedel o svojich skutočných schopnostiach majstra, kým sa mu neukázali pomocou sna. Požehnania, ktoré získal vo sne, mu umožnili prebudiť sa k iným úrovniam vedomia a znova sa spojiť s tou časťou samého seba, na ktorej pracoval a rozvíjal ju už v predošlých životoch. Pomocou sna sa ďaľej vyvíjal, po celý život prijímal učenia a stretával sa s rôznymi dákiní a majstrami.

Niečo podobné sa môže stať každému z nás. Pri cvičení si uvedomujeme, že v tej časti nášho života, kde sa nám snívajú sny, vzniká určitá kontinuita. To je pre našu duchovnú cestu cenné, lebo sa snívanie stáva súčasťou zvláštneho vývoja, pomocou ktorého sa opäť spájame so svojím hlbším „ja“ a prehlbujeme svoj duchovný rozvoj.

4.
Dve roviny praxe

Raz v noci pred niekoľkými rokmi sa mi snívalo, že mám v ústach hada. Vytiahol som ho a zistil, že je mŕtvy. Bolo to dosť nepríjemné. Prišla pohotovosť a lekári mi povedali, že had bol jedovatý a že zomieram. Vzal som to na vedomie a oni ma odviezli do nemocnice.

Mal som strach a povedal som im, že ešte pred smrťou potrebujem vidieť sošku dzogčhenového majstra Tapihricu. Lekári ho nepoznali, ale súhlasili a povedali, že budú musieť ešte počkať kým zomriem, čím sa mi uľavilo. Potom ma ale prekvapili, keď za okamih sošku priniesli. Moja výhovorka smrť na dlho nezastavila. Povedal som im teda, že smrť neexistuje - to bola ďaľšia pomôcka.  Len čo som to vyslovil, zobudil som sa a srdca mi divo bilo.  Bolo to v predvečer Nového roka a ja som mal nasledujúci deň odcestovať z Houstonu do Ríma. Nemal som z toho, čo sa mi snívalo, dobrý pocit, a tak som si povedal, že by som to možno mal vziať vážne a vzdať sa svojho úmyslu odcestovať.  Chcel som sa o tom poradiť so svojím učiteľom, a preto som sa opäť uložil k spánku. V jasnom sne som sa preniesol k lobpönovi do Nepálu a rozprával som mu svoj znepokojivý príbeh.

V tom čase sužovali Houston záplavy. Učiteľ si sen vyložil tak, že som v ňom stelesňoval mýtického vtáka Garuda čiže vládcu nágov, hadom podobných vodných duchov. Lobpön povedal, že sen znamená víťazstvo Garudu nad vodnými duchmi, ktorí boli príčinou záplav. Po tomto výklade som sa cítil omnoho lepšie a nasledujúci deň som odletel do Ríma, ako som pôvodne zamýšľal. To je príklad praktického využitia jasného sna v prípade rozhodovania.  Možno to znie čudne a neuveriteľne, ale v skutočnosti ide o to, aby sme rozvinuli pružnosť mysle a prenikli bariérami, ktoré jú zvierajú. Ak budeme pružnejší, lepšie prijmeme to čo vzniká, bez toho, aby nás ovplyvňovali očakávania a túžby. Tento druh duchovnej praxe skvalitní náš každodenný život aj v tom prípade, keď nás ešte stále obmedzuje lipnutie a odpor.  Ak som si skutočne vedomý toho, že žiadna smrť nejestvuje a že nikto nezomiera, potom nepátram po výklade sna, ako sa mi to stalo v prípade, keď vo mne sen vzbudil úzkosť. Naše želanie poznať výklad sna vychádza z nádeje a strachu. Chceme sa dozvedieť čoho sa vyvarovať a čomu sa venovať, želáme si niečo pochopiť, aby sme mohli ďaľšiu vec zmeniť. Keď si uvedomíte skutočnú podstatu samých seba, nepátrate po význame, lebo kto by pátral? Sme potom nad nádejou a strachom a význam snov prestáva byť dôležitý. Len naplno prežívame všetko, čo sa prejavuje v súčasnom okamihu. Žiadny sen potom nemôže zapríčiniť úzkosť.

Joga sna sa týka celého nášho života a zasahuje všetky úrovne našej skúsenosti. Môže to viesť k dojmu, že zásadný filozofický názor je v rozpore s niektorými pokynmi. Na jednej strane nie je tento názor ničím obmedzený: učenia, ktoré pracujú s nedualizmom, s nekonvenčnou realitou hlásajú, že neexistuje nič, čo by sme mohli dosiahnuť, že hľadať znamená strácať, a že úsilie nás odvádza od našej pravej podstaty. Sú však aj také cvičenia a učenia, ktoré dávajú zmysel len v kontexte dualizmu, v kontexte nádeje a strachu. Pokyny dostávame na to, aby sme vykladali sny, uzmierovali miestnych ochrancov, aby sme uskutočňovali svoju celoživotnú prax, a žiak je nabádaný k tomu, aby usilovne cvičil a udržiaval myseľ sústredenú. Znie to ako tvrdenie, že nie je nič, čo by sme mohli dosiahnuť, a zároveň, že musíme veľmi tvrdo pracovať.  Zmätok v tomto ohľade vedie z času na čas praktizujúceho až k pochybnostiam voči praxi. Vzniká otázka: „Ak v najzákladnejšej skutočnosti nie je rozlišovanie a keď je možné nájsť oslobodenie v uvedomení si tejto prázdnej podstaty, prečo mám vykonávať cvičenia, ktoré sú zamerané len na relatívne výsledky?“ Odpoveď je veľmi jednoduchá. Vzhľadom na to, že žijeme v dualistickom, relatívnom svete, vykonávame cvičenia, ktoré sú užitočné v tomto svete. V sansárickej existencii má svoj zmysel dualizmus aj polarita: jestvuje dobré i zlé, existujú lepšie i horšie spôsoby chovania a myslenia vyplývajúce z merítok hodnôt rôznych náboženstiev, duchovných škôl, filozofických systémov, vedy a kultúry. Vážte si podmienky, s ktorými ste spätí. Keď žijeme v sansáre, sú tradičné cvičenia užitočné a vyklad snov nám môže veľmi pomáhať.

Potreboval som svoj sen vyložiť, lebo som mal strach zo smrti. Pre mňa je však dôležité vedieť, že sa táto potreba zakladala na strachu, na dualizme, a že ak spočívam v neduálnej prítomnosti, strach neexistuje a nepotrebujem žiadne výklady. Siahame po tom, čo je vhodné v situácii, v ktorej sa nachádzame. Ak však žijeme len v prirodzenosti mysle, teda v stave, keď skutočnosť naozaj neobsahuje žiadne rozlišovanie, nemusíme na jej dosiahnutie vykonávať žiadne cvičenia. Nepotrebujeme potom sny vykladať, lebo netreba, aby sme sami seba znova usmerňovali, neexistuje už žiadne egocentrické „ja“, ktorým by bolo možné manipulovať. Nemusíme preberať sny o budúcnosti, lebo neexistuje nádej a strach.  Bez lipnutia a odporu sme dokonale prítomní vo všetkom, čo vzniká. Nepotrebujeme zisťovať význam sna, lebo žijeme v pravde.

Vo svojom bežnom živote robíme rozhodnutia a vieme veci meniť - to preto študujeme učenia, preto cvičíme. S narastajúcim porozumením a rastúcimi schopnosťami vyznať sa čoraz lepšie vo svojom živote sa stávame pružnejšími.  Začíname naozaj rozumieť tomu, čo sme sa naučili - čo je to lucidita, čo je na skúsenosti iluzórne, čo je a ako vzniká utrpenie, a čo je naša pravá prirodzenosť. Len čo raz uvidíme, že to čo robíme je len príčinou ďaľšieho utrpenia, môžeme zvoliť iné riešenie. Začneme byť unavení tiesnivými identitami a opakujúcimi sa sklonmi, ktoré vedú k zbytočnému utrpeniu. Zanecháme negatívne emocionálne stavy a budeme sa cvičiť v prekonávaní rozptýlenia, až spočinieme v čírej prítomnosti.

To isté platí pre snívanie. Prax sa postupne rozvíja. Len čo ju rozvinieme, zistíme, že existuje iný spôsob snívania. Až potom prikročíme k zvláštnym cvičeniam snívania, v ktorých príbeh a výklad nie sú dôležité. Pri týchto cvičeniach pracujeme skôr s príčinami snov než so snami samými.  Níč nebráni tomu, aby sme využívali jogu sna na dosiahnutie svetských cieľov.  Niektoré cvičenia sa týkajú relatívnych javov a vedú k tomu, aby sme sny využívali účelovo - na uzdravenie, veštenie, poučenie, očistenie nečistých karmických a psychických sklonov, liečenie, apod. Je to praktická cesta, a vydať sa po nej môže každý. Hoci je dobré, že využívame jogu sna na dosahovanie cieľov v relatívnom svete, jedná sa len o dočasný spôsob využitia sna. V konečnom dôsledku chceme sen využiť na to, aby sme sa oslobodili od všetkých relatívnych podmienok, a nie ich len zlepšovali.

III.
Prax jogy sna

1.
Vízia, čin, sen, smrť

Materská tantra hovorí, že ak nie je človek bdelo vedomý vo svojich víziách, je nepravdepodobné, že bude bdelo vedomý vo svojom chovaní. Ak človek nekoná s bdelosťou, nie je pravdepodobné, že bude bdelý vo sne. A ak nie je bdelý vo sne, nebude asi bdelý ani v posmrtnom barde.

Čo to znamená? „Vízia“ v tejto súvislosti neznamená len vizuálne javy, ale skôr úplnosť skúsenosti. Zahrnuje všetky vnemy, podnety, mentálne a emocionálne udalosti, rovnako ako všetko, čo sa nám javí ako vonkajší svet. Nebyť bdelo vedomý vo vízii znamená nebyť schopný pravdivo vidieť to, čo vzniká počas prežívania. Keď nie sme bdelo vedomí vo vízii, sme zmätení nesprávnymi závermi dualistickej mysle a pomýlení jej projekciami a fantáziami, ktoré chybne považujeme za skutočnosť.

Ak si neuvedomujeme svoje pravú situáciu, v ktorom existujeme, je ťažké správne reagovať na to, čo k nám prichádza z vonkajšieho sveta. Namiesto toho konáme v súlade s karmickými návykmi lipnutia a odporu, ktoré nás ženú smerom k nespokojnosti a falošným nádejám. Keď urobíme čokoľvek, čo bude vychádzať z tohto zmätku, pôjde presne o chovanie, ktorému hovoríme neuvedomené (nebdelé).  Výsledkom takého činu je posilnenie lipnutia, nenávisti a nevedomosti a vytvorenie ďaľších negatívnych karmických stôp.

Sny vznikajú z rovnakých karmických stôp, ktoré vedú naše prežívanie, keď sme hore. Ak sme príliš rozptýlení na to, aby sme prehliadli fantázie a ilúzie pohyblivej mysle už počas dňa, s najväčšou pravdepodobnosťou budeme zviazaní rovnakými obmedzeniami aj vo sne. Znamená to „nebyť bdelo vedomý vo sne“.  Fenomén sna, ktorý sa nám sníva, v nás bude vyvolávať tie isté emócie a dualistické reakcie, v ktorých sa strácame ked sme hore, a bude ťažké rozvíjať luciditu alebo pokračovať v ďaľších cvičeniach.

Do barda, prechodového posmrtného stavu, vstupujeme rovnako ako po zaspaní do sna. Ak nevnímame sen jasne, a ak je naša skúsenosť mätená emocionálnymi stavmi a navyknutými reakciami, budeme rovnako prežívať aj proces smrti. Kvôli dualistickým reakciám na vízie v prechodovom stave budeme hnaní do ďaľších karmických väzieb a naše budúce zrodenia budú určované tými karmickými sklonmi, ktoré sme v živote pestovali. Znamená to „nebyť bdelo vedomý v barde“.  Pokiaľ však naopak neustále vnášame bdelosť do momentálneho okamihu prežívania, čoskoro sa táto schopnosť prenesie aj do sna. Ak pestujeme vo sne zotrvávanie v prítomnosti, pripravujeme sa na smrť. Cvičenia jogy sna práve s touto prípravou súvisia.

Aby sme dosiahli pokrok, musíme dosiahnuť určitú stálosť mysle a dokázať udržať vyššiu mieru bdelého vedomia vo svojom prežívaní, vo „vízii“, t.j.  rozvíjať v sebe schopnosť správne reagovať na podnety. Preto je prvým cvičením utíšenie mysle (tib. žinä). Myseľ je pri ňom cvičená na udržanie kľudu, sústredenia a ostražitosti.

Keď vnášame do svojho prežívania stále viac bdelého vedomia, sme schopní prekonávať navyknuté reakcie založené na ilúziách obyčajnej mysle. Táto poddajnosť sa ďalej prehlbuje vykonávaním štyroch základných cvičení, pri ktorých trénujeme myseľ v tom, aby využívala všetko čo zažívame keď sme hore ako podnet k prehlbovaniu lucidity a prítomnosti. Ako sa postupne vymaňujeme zo zovretia karmického reagovania, dokážeme voliť pozitívne reakcie. Znamená to „vnášať do chovania bdelé vedomie“.

Bdelé vedomie, ktoré sa nám podarilo ustáliť v prežívaní cez deň, čo sa prejaví na našom chovaní, začína prirodzene vyvstávať vo sne. Úvodné cvičenia pracujú s pochopením prány, čakier a mysle, a toto pochopenie využívajú na posilnenie bdelého vedomia vo sne. Vykonávajú sa pred zaspaním a trikrát za noc pri zobudení. Len čo sa nám podarí rozvinúť luciditu, pristupujeme pri snívaní k ďaľším cvičeniam a rozvíjame nimi pružnosť mysle, ktorou rozpúšťame obmedzenia a klamy vedúce nás do sansáry.

Až keď sa podarí preniesť luciditu a uvedomovanie si prítomnosti zo života cez deň do sna, prenáša sa lucidita a uvedomovanie si prítomnosti zo sna aj do zomierania. Ak človek dokonale zvládne jogu sna, je pripravený vstúpiť do posmrtného prechodového stavu so správnym náhľadom a stabilitou v nedualistickej prítomnosti, ktorá je nevyhnutná na dosiahnutie oslobodenia.  Poradie je nasledovné: uvedomovať si okamih, ktorým začína každá skúsenosť - reakcia, sen a neskoršie aj smrť. Nedá sa začať od konca. Sami si určujete, aká zrelá je vaša prax: keď prežívate skúsenosť, skúmajte svoje pocity a reakcie na ne. Nechávate sa ovládať predmetmi svojej skúsenosti, alebo máte svoje reakcie pod kontrolou? Vyvolávajú vo vás predmety prežívania citové reakcie podľa toho, či vás priťahujú alebo odpudzujú, alebo dokážete stále zotrvávať v prítomnom okamihu bez ohľadu na rôzne situácie? V prvom prípade vo vás cvičenie bude pestovať schopnosť zotrvávať v prítomnosti, čo je nutné na to, aby ste sa oslobodili od karmickej závislosti a od prchkosti. Ak pre vás platí druhá možnosť, bude sa vaša stabilita stále prehlbovať do bdelého vedomia a vaše sny sa budú mimoriadne meniť.

2.
Utíšenie mysle - žinä

Ak má jogín cvičiaci jogu sna dosiahnuť úspech, musí vedieť dostatočne pevne zotrvávať v prítomnosti, aby ho nestrhli vetry karmických emócií a sen ho nepohltil. S upokojovaním mysle sa sny predĺžia, budú menej prerušované a ľahšie zapamätateľné a prehĺbi sa lucidita. Získate aj lepší pocit z bežného každodenného života. Začnete si uvedomovať, že ste čím ďalej tým viac chránení pred tým, aby vás strhávali návykové emocionálne reakcie, ktoré vás vťahujú do stavu rozptýlenia a nepokoja. Namiesto toho môžete rozvíjať kladné vlastnosti, ktoré vedú k šťastiu a posilňujú vás na duchovnej ceste.  Všetky jogové a duchovné disciplíny zahrnujú nejakú podobu cvičení, ktoré rozvíjajú sústredenie a upokojujú myseľ. V tibetskej tradícii sa táto prax volá utíšenie mysle (tib. žinä). Rozoznávame tri štádiá cvičenia tejto stability mysle - nútené, prirodzené a napokon žinä. Žinä začína mentálnym sústredením na nejaký objekt, a keď sústredenie dostatočne zosilnie, presúva sa na fixáciu bez objektu.

Na začiatku cvičenia si sadnite do päťbodovej meditačnej pozície: skrížte nohy, ruky nechajte voľne spočívať v lone dlaňami nahor, položené jedna na druhú. Chrbtica je vzpriamená, ale nie stuhnutá, hlava sa ľahko nakláňa vpred, aby sa narovnal krk, oči nechávame otvorené. V očiach by nemalo byť napätie, nemali by byť ani príliš otvorené, ani príliš zatvorené. Objekt koncentrácie by mal byť umiestnený tak, aby zrak smeroval priamo vpred, ani nadol, ani nahor.  Počas cvičení sa pokúste zostať nehybní, skúste neprehĺtať ani nežmurkať a udržiavajte myseľ jednobodovo upriamenú na objekt. Aj keby vám po lícach začali tiecť slzy, nepohnite sa. Dýchajte prirodzene.

Pre cvičenie s objektom používame ako objekt koncentrácie tibetské písmeno A.  Toto písmeno má mnoho symbolických významov, tu sa používa jednoducho na rozvinutie ohniska koncentrácie. Môžu sa použiť aj iné objekty - písmeno A latinskej abecedy, nejaký obrázok, zvuk mantry, dych - skoro čokoľvek. Napriek tomu je dobré použiť objekt, ktorý je niečím posvätný, lebo vás bude inšpirovať.  Tiež sa pokúste pri cvičení vždy použiť rovnaký objekt a nemeniť ho, lebo náväznosť podporuje cvičenie. Niekedy sa uprednostňuje koncentrácia na fyzický objekt, ktorý je mimo telo, pretože účelom je rozvinúť schopnosť súvisle a pevne vnímať niečo vonkajšie, aj objekty sna.

Keď budete chcieť použiť tibetské A, možete si ho napísať na štvorec papiera o rozmeroch asi tri krát tri centimetre. Tradične býva písmeno biele a je obklopené piatimi sústredenými farebnými kruhmi - vnútorný kruh, ktorý tvorí priame pozadie A má indigovú farbu, okolo je modrý kruh, potom zelený, červený, žltý a biely. Prilepte papierik na paličku tak, aby ste ho mali pri cvičení vo výške očí, a urobte si nejakú základňu, na ktorej bude palička stáť. Umiestnite paličku tak, aby ste A mali od očí asi vo vzdialenosti päťdesiat centimentrov.  Počas cvičení sa môžu objaviť mnohé náznaky pokroku. S rastúcou schopnosťou koncentrácie a predlžujúcou sa dobou cvičenia začnú v tele vznikať zvláštne pocity a objavia sa zaujímavé vizuálne zážitky. Môžete tiež pristihnúť myseľ ako robí nezvyčajné kúsky. To je v poriadku. Tieto skúsenosti sú prirodzenou súčasťou vývoja koncentrácie. Sprevádzajú utíšenie mysle, takže sa nimi nenechajte znepokojiť, ani sa z nich netešte.

Nútené žinä

Prvej fáze cvičenia hovoríme nútená, lebo vyžaduje úsilie. Myseľ sa ľahko a rýchlo rozptyľuje a môže sa zdať nemožné vydržať sústrediť sa na objekt čo i len na minútu. Spočiatku pomáha, keď cvičíme viackrát kratšie a robíme prestávky.  Nenechávajte myseľ, aby počas prestávok voľne prelietavala, namiesto toho recitujte mantru, použite vizualizáciu, alebo uplatnite akúkoľvek inú prax, ktorú poznáte, ako je napríklad rozvíjanie súcitu. Po prestávke sa opäť vráťte k nácviku upriamenia pozornosti.

Keď chcete cvičiť a nemáte pri sebe vlastný objekt, s ktorým zvyčajne cvičíte, vizualizujte si na čele guľu svetla a zamerajte všetku pozornosť na toto miesto.  Cvičenie by sa malo vykonávať raz alebo dvakrát denne, ale môžete cvičiť aj častejšie, ak máte čas. Rozvinutie koncentrácie môžeme prirovnať k posilňovaniu svalov v tele: cvičiť sa musí pravidelne a často. Keď sa chcete zlepšiť, vytrvalo sa snažte rozširovať hranice svojich možností.  Udržiavajte myseľ zameranú na objekt. Nevenujte pozornosť myšlienkam na minulosť či budúcnosť. Nenechajte sa uniesť svojou fantáziou, zvukmi, fyzickými podnetmi alebo akýmikoľvek inými rušivými vplyvmi. Len zotrvávajte v prežívaní prítomnosti a vynaložte všetku silu a jasnozrivosť, aby ste sústredili myseľ cez oči na objekt. Nestrácajte bdelé uvedomovanie si objektu ani na sekundu.  Dýchajte jemne, potom ešte jemnejšie, až si dych celkom prestanete uvedomovať.  Pomaly sa ponorte do ešte hlbšieho ticha a pokoja. Uistite sa, že je telo uvoľnené - pri koncentrácii sa vyhnite napätiu. Tiež by ste si nemali dovoliť upadnúť do strnulosti, otupenosti či tranzu.

O objekte koncentrácie nepremýšľajte, len ho nechajte spočívať v bdelom vedomí. Malo by vám byť jasné, v čom je rozdiel. Premýšľanie o objekte nie je koncentrácia, akú sa snažíme rozvinúť. Ide o to, aby sme len držali myseľ pri objekte, aby sme objekt zmyslovo vnímali, aby sme si bez rozptyľovania uvedomovali jeho prítomnosť. A keď sa už stane, že sa myseľ rozptýli - a to sa spočiatku stáva často - jemne ju opäť upriamte na objekt a ponechajte tam.

Prirodzené žinä

S rozvojom stability mysle nastupuje druhá fáza cvičenia: prirodzené žinä. V prvej fáze sme opakovaným zameriavaním pozornosti na objekt rozvíjali koncentráciu a kontrolu nad neskrotenou mysľou. V druhej fáze je myseľ pohrúžená do kontemplácie objektu, preto už netreba úsilie na to, aby sme ju udržali v kľude. Dostavuje sa uvoľnený, radostný kľud, pri ktorom je myseľ tichá a myšlienky vznikajú bez toho, aby strhávali pozornosť mysle od objektu. Telesné prvky sa harmonizujú a prána sa rovnomerne a jemne rozlieva telom. To je vhodný okamih na to, aby sme pristúpili k sústredeniu pozornosti bez objektu.  Opustite fyzický objekt a jednoducho sa zamerajte do priestoru. Pomôže vám, keď sa zameriate do širokého priestoru, napríklad na oblohu, ale cvičenie môžete vykonávať aj v malej miestnosti, kde sa sústredíte na priestor medzi sebou a stenou. Udržiavajte sústredenie a kľud. Uvoľnite telo. Namiesto toho, aby ste sa zameriavali na pomyseľný bod v priestore, dovoľte mysli, ktorá spočíva v intenzívnom vedomí prítomnosti, aby sa rozopla. Voláme to „rozpustenie mysle“ v priestore alebo „splynutie mysle s priestorom“. Cvičenie vedie k ustáleniu kľudu a k tretej fáze cvičenia žinä.

Konečné žinä

Kým v druhej fáze sa pohrúženie mysle do objektu vyznačuje stále ešte určitou ťažkopádnosťou, v tretej fáze je myseľ pokojná a súčasne ľahká, uvoľnená a poddajná. Myšlienky vznikajú a rozpúšťajú sa spontánne a bez úsilia. Myseľ plynie celkom svojím vlastným rytmom.

V učení dzogčhenu tradične práve v tomto období majster zoznamuje žiaka s tým, čo je to prirodzený stav mysle. Pretože žiak už rozvinul žinä, môže majter poukázať na to, s čím už má žiak skúsenosti, a nemusí sa zaoberať popisom nejakého nového neznámeho stavu, ktorý by bolo potrebné najskôr dosiahnuť.  Vysvetlenie, ktoré je známe práve ako „pokyn poukázania“, má viesť žiaka k tomu, aby rozoznal čo už má, aby odlíšil myseľ pohybujúcu sa v myšlienkach a názoroch od prirodzenosti mysle, ktorou je číre nedualistické bdelé vedomie. To je konečná fáza cvičenia žinä, utíšenie mysle v nedualistickej prítomnosti, samotná rigpa.

Prekážky

Keď cvičíme žinä, stretávame sa s troma prekážkami, ktoré musíme prekonať - nepokojom, ospalosťou a nedbanlivosťou.

Nepokoj

Nepokoj spôsobuje, že myseľ neposlušne prebieha od jednej myšlienky k druhej, čo veľmi sťažuje koncentráciu. Aby ste sa tomu vyhli, najprv sa pred cvičením upokojte tým, že obmedzíte fyzickú a psychickú aktivitu. Uvoľniť telo a upokojiť myseľ môžete aj tým, že sa pomaly pretiahnete. Až sa usadíte, pomaly sa niekoľkokrát zhlboka nadýchnite. Naučte sa sústrediť myseľ okamžite potom, čo začnete s cvičením. Vyhnete sa tak tomu, že si zvyknete po usadení do meditačnej polohy blúdiť v myšlienkach.

Ospalosť

Druhou prekážkou je otupenosť či ospalosť, ktoré do mysle vstupujú ako hmla, ťarcha a apatia, ktoré otupujú bdelé vedomie. Ked sa vám to stane, pokúste sa posilniť koncentráciu mysle na objekt, aby ste otupenosť premohli. Môžete zistiť, že otupenosť je v skutočnosti určitý druh pohybu mysle, ktorý možno zastaviť silnou koncentráciou. Ak to nepomôže, urobte si prestávku, pretiahnite sa a cvičte trebárs chvíľu postojačky.

Nedbanlivosť

Treťou prekážkou je nedbanlivosť. Ak sa stretnete s touto prekážkou, môžete mať pociť, že je vaša myseľ kľudná, ale v je pasívnom, ochabnutom duševnom stave, počas ktorého nemá sústredenie žiadnu silu. Je dôležité si uvedomiť tento stav taký aký je. Môže to byť príjemná a relaxujúca skúsenosť, ale pokiaľ tento stav chybne chápeme ako správny spôsob meditácie, môže sa nám stať, že strávime roky rozvíjaním tohto chybného prístupu a nedosiahneme žiadnu viditeľnú zmenu v kvalite vedomia. Keď vaše sústredenie stráca silu a prax sa stáva nedbanlivou, upravte svoju polohu a zobuďte myseľ. Opäť zosilnite pozornosť a strážte pevnosť a stálosť uvedomovania prítomnosti. K cvičeniu pristupujte ako k niečomu mimoriadnemu, čo v skutočnosti aj je, a ako k činnosti, ktorá vedie k dosiahnutiu najvyššej uvedomenosti. Pestujte svoj zámer, a tým automaticky posilníte aj bdelú uvedomenosť mysle.

Cvičenie žinä je treba praktizovať denne, kým sa myseľ neutíši a neustáli. Nie je to len prípravné cvičenie, jeho vykonávanie praktizujúcemu prospeje kedykoľvek v priebehu života. Dokonca aj veľmi pokročilí jogíni vykonávajú žinä.  Ustálenosť mysle rozvinutá cvičením žinä je základom jogy sna a všetkých ďaľších meditačných praktík. Keď raz docielime silnú a spoľahlivú stálosť v pokojnej prítomnosti, môžeme túto stálosť rozvíjať vo všetkých oblastiach života. Budeme vždy schopní spočinúť v prítomnosti a nebudeme unášaní myšlienkami a emóciami.  Hoci karmické stopy budú aj naďalej vytvárať snové obrazy, my budeme v spánku bdelo vedomí. Tým sa nám otvorí cesta k ďaľším cvičeniam jogy sna a jogy spánku.

3.
Štyri základné cvičenia

V joge sna existujú štyri základné cvičenia. Aj keď sa im tradične hovorí „štyri prípravné cvičenia“, neznamená to, že sú menej dôležité a že by po nich mali nasledovať „skutočné“ cvičenia. Sú prípravné v tom zmysle, že tvoria základ, na ktorom bude závisieť úspešnosť hlavných cvičení.  Rovnaké procesy, ktoré prebiehajú v mysli a riadia náš život cez deň, sa uplatňujú aj v joge sna. Tento spoločný základ využívame pri základných cvičeniach. Spôsob, akým používame svoju myseľ, ovplyvňuje sny, ktoré vzniknú počas spánku, aj kvalitu života v priebehu dňa. Keď zmeníte prístup k veciam a ľuďom vo dne, zmeníte aj svoje snové skúsenosti. Vaše „ja“, ktoré v priebehu dňa žije vo sne, je to isté „ja“, ktoré v spánku prežíva sen. Ak strávite deň tým, že ste „mimo“ a zamotávate sa do špekulácií pojmovej mysle, prevdepodobne budete to isté robiť aj vo sne. Ak však budete počas dňa zotrvávať viac v prítomnosti, nájdete tú istú prítomnosť aj vo sne.

Prvé cvičenie

Zmeny karmických stôp

Na Západe je určitá verzia prvého základného cvičenia asi celkom dobre známa, pretože bádatelia v oblasti snov, a tí, ktorí sa o sny zaujímajú zistili, že toto cvičenie pomáha rozvíjať lucidné snívanie. Robí sa nasledovne: počas dňa sa snažte rozoznávať, že život sa vo svojej podstate podobá snu, a pokračujte tak dlho, až sa to isté uvedomovanie prejaví aj vo sne.

Keď sa ráno zobudíte, povedzte si: „Zobudil som sa vo sne“. Keď vstúpite do kuchyne, uvedomte si, že ide o kuchyňu zo sna. Nalejte si mlieko do kávy, ktorá sa vám sníva. „Všetko je sen“, hovorte si pre seba, „toto je sen“. Stále si to počas dňa pripomínajte.

Dôraz by mal byť skôr na vás, teda na tom, komu sa sny snívajú, než na objekte vašej skúsenosti. Opakujte si znova a znova, že si nechávate snívať to, čo prežívate: hnev, ktorý cítite, šťastie, únavu, úzkosť - to všetko je súčasť sna.  Dub, ktorý máte radi, auto, ktoré riadite, aj človek, s ktorým hovoríte sú súčasti sna. Tým sa v mysli vytvára nový sklon a vy začnete na prežívanie pozerať ako na čosi nehmotné, prechodné, ako na to, čo bezprostredne súvisí s projekciami mysle. Keď sú všetky javy vnímané ako pominuteľné a bez podstaty, prestávame sa s nimi postupne stotožňovať. Všetky zmyslové vnemy a mentálne pohnútky nám budú pripomínať, že povaha našej skúsenosti je ako sen. Toto poznanie bude vznikať aj vo sne a povedie k uvedomovaniu si snového stavu a rozvoju lucidity.

Tvrdenie, že všetko je sen, môžeme chápať dvoma spôsobmi. V prvom prípade ku snu pristupujeme ako k metóde, pomocou ktorej môžeme meniť karmické stopy. Týmto cvičením, podobne ako u iných cvičení, sa mení spôsob, ktorým sa človek zapája do života. Postupnými zmenami navyknutých a väčšinou nevedomých reakcií na rôzne javy sa mení kvalita života aj sna. Keď považujeme svoju skúsenosť „len za sen“, je pre nás menej „skutočná“. Stráca nad nami moc - moc, ktorú nad nami mala len preto, že sme jej to umožnili - a ďalej nás už nevyrušuje a neženie do negatívnych emocionálnych stavov. Namiesto toho začíname ku všetkému čo prežívame pristupovať s väčším pokojom a väčšou jasnosťou, a dokonca  si svoje skúsenosti aj viac vážime. V tomto zmysle pracuje toto cvičenie psychologicky tak, že dochádza k zámene názoru ktorý premietame za to, čo je za rozumovým názorom. Keď pristupujeme ku skúsenosti novým spôsobom, meníme svoje rakcie na ňu, a tým sa menia karmické zvyšky činov a korene snívania.  Druhý možný prístup k cvičeniu je, uvedomovať si, že život keď sme hore je v skutočnosti rovnaký ako sen, že sumár obvyklých skúseností je zložený z projekcií mysle, že všetok zmysel je dosiahnutý, a že všetko čo prežívame nastáva vplyvom karmy. Máme tu na mysli jemné a prenikavé pôsobenie karmy, nekonečný cyklus príčin a následkov, ktorý vytvára zo stôp minulosti prítomnosť, čo sa deje prostredníctvom neustáleho podmieňovania plynúceho z každého nášho činu. Je to jeden z možných spôsobov, ako sformulovať vedomie, že všetky javy sú prázdne a že zdanlivá vlastná podstata bytostí a objektov je iluzórna. V skutočnosti, rovnako ako vo sne, v živote cez deň žiadna „vec“ neexistuje.  Existujú len prechodné prejavy bez podstaty, ktoré vznikajú a samy sa oslobodzujú v prázdnom žiarivom základe existencie. Len čo si plne uvedomíme podstatu tvrdenia „toto je sen“, oslobodzujeme sa od návykov plynúcich z chybných predstáv, a oslobodzujeme sa teda od neplnohodnotného života v sansáre, v ktorej je fantázia považovaná za skutočnosť. Len čo si to uvedomíme, sme pravdaže plne v prítomnosti, a nikde inde byť ani nemôžeme. A neexistuje žiadny účinnejší spôsob ako vniesť do sna luciditu, než počas dňa zotrvávať neustále v lucidnej prítomnosti.

Ako som už predtým spomínal, dôležitou súčasťou tohto cvičenia je prežívať samého seba ako sen. Predstavte si, že ste ilúzia, že ste vysnená postava s telom, ktorému chýba pevnosť. Predstavte si svoju osobnosť a rôzne identity, s ktorými sa stotožňujete, ako projekcie mysle. Spočiňte v prítomnosti s rovnakou luciditou, s ako sa pokúšate zdokonaľovať vo sne, a precíťte sami seba ako nehmotných a prechodných, tvorených len svetlom. Toto cvičenie veľmi zmení váš vzťah voči sebe a pocítite pohodu, pružnosť a otvorenosť.  Keď vykonávate tieto cvičenia, nestačí stále si znova a znova opakovať že ste vo sne. Pravda tohto tvrdenia musí byť precítená a prežitá bez slov. Využite svoju predstavivosť, zmysly a uvedomenosť na to, aby ste celkom integrovali cvičenie do prežívanej skutočnosti. Ak budete cvičiť poctivo, potom sa vždy, keď si pomyslíte, že sa vám sníva sen, prítomnosť prehĺbi a skúsenosť sa stane živšou. Pokiaľ sa bezprostredne neobjaví táto kvalitatívna zmena, uistite sa, či sa cvičenie nezmenilo na mechanické opakovanie s nepatrným účinkom. Len v premýšľaní o nejakej formulke sa žiadna mágia neskrýva. Slová musia byť používané tak, aby ste si nimi pripomínali, že máte do prítomného okamihu vniesť silnejšie bdelé uvedomovanie a viac kľudu. Keď cvičíte toto porozumenie, „prebúdzajte sa“ - zvyšovaním jasnosti a prítomnosti - znova a znova, až už len pripomienka myšlienky „toto je sen“ vyvolá súčasné zosilnenie a zostrenie bdelého vedomia.

To je základné cvičenie, v ktorom všetko v živote vnímame ako sen. Použite ho v okamihu, keď niečo upúta vašu pozornosť, ale ešte nevznikla vaša spätná reakcia. Cvičenie je samo o sebe veľmi mocné a má na toho, kto ho vykonáva, veľmi silný účinok. Ak zotrváte v bdelom uvedomovaní, budete vo dne i v noci vo sne lucidní.

V súvislosti s týmto cvičením je treba upozorniť na jednu vec: je dôležité nezanedbávať svoje povinnosti a mať na pamäti zákonitosti a pravidlá bežného života. Ak si poviete, že život cez deň je len sen, bude to pravda, keď však vyskočíte z okna nepoletíte, ale celkom iste spadnete dolu. Ak nepôjdete do práce, nezaplatíte svoje účty. Ak strčíte ruku do ohňa, popálite sa. Je dôležité zostať v reálnom svete, pretože kým bude existovať „ty“ a „ja“, bude existovať aj reálny svet v ktorom žijeme my, ale aj iné cítiace bytosti, ktoré trpia okrem iného aj dôsledkami rozhodnutí, ktoré robíme.

Druhé cvičenie

Odstránenie lipnutia a odporu

Druhé základné cvičenie pomáha oslabovať lipnutie a odpor. Kým prvé cvičenie využívame v situáciách, keď niečo upútalo našu pozornosť a reakcia ešte nenastala, druhé cvičenie vykonávame potom, čo už reakcia vznikla. V podstate ide o rovnaké cvičenia, ktoré sa líšia len situáciou, v ktorej ich používame a objektom pozornosti. Prvé cvičenie je zamerané na bdelé uvedomovanie a rozoznávanie javov ako sna vo všetkom, čo nastáva: v objektoch zmyslového vnímania, vo vnútorných pochodoch v našom tele, apod. Druhé prípravné cvičenie smeruje bdelé vedomie priamo do emocionálne sfarbených reakcií, ktoré sú našou odpoveďou na rôzne prvky skúsenosti.

V ideálnom prípade by sme cvičenie mali vykonávať okamžite potom, čo vznikol akýkoľvek prejav lipnutia a odporu, ako reakcia na nejaký objekt či situáciu.  Žiadostivá myseľ môže prejaviť svoje reakcie ako túžbu, hnev, žiarlivosť, pýchu, závisť, smútok, zúfalstvo, radosť, úzkosť, depresiu, strach, nudu, apod.  Keď nastane reakcia, pripomeňte si, že vy, objekt i vaše reakcie ste sen.  Pomyslite si: „Tento hnev je sen. Táto túžba je sen. Toto rozhorčenie, tento smútok, táto strata sebakontroly sú len sen.“  Pravdivosť tohto tvrdenia sa ukáže, keď budete pozorne sledovať prirodzené procesy, ktoré emocionálne stavy vytvárajú: vo sne sa koncentrujete prostredníctvom celého súboru navzájom na seba pôsobiacich myšlienok, obrazov, telesných stavov a vnemov. Emocionálna reakcia nevzniká v objektoch „mimo nás“. Odohráva sa v nás samých: vznikne, je prežitá, zanikne.

Existuje nekonečné množstvo rôznych podnetov, na ktoré môžete reagovať: pri pohľade na pekného muža či ženu sa môže prejaviť príťažlivosť, ak vás zrazu predbehne auto z vedľajšieho pruhu, môže vzniknúť hnev, pohľad na zničené životné prostredie vyvolá znechutenie či zármutok, v niektorých situáciách alebo v súvislosti s druhým človekom sa prejaví úzkosť či starosť, atď. Každá situácia a každá reakcia musí byť rozoznaná ako sen. Nezaoberajte sa len fragmentami skúsenosti, skúste naozaj cítiť snovú povahu bežného sveta. Ak to naozaj cítite, nie len ako myšlienku, mení sa váš vzťah k situácii a tiesnivé emocionálne zovretie sa uvoľňuje. Získavate nadhľad nad situáciou a viac „priestoru“, a lipnutie a odpor okamžite a priamo rozoznávate ako nepohodlné zovretie, ktorými naozaj sú.

Toto je účinná protilátka na stav blížiaceho sa lipnutia či posadnutosti, ktoré sú negatívnymi emocionálnymi stavmi vytvárané. Prežitá priama skúsenosť s používaním tohto cvičenia na uvoľnenie uzlov negatívnych emócií je začiatkom skutočného cvičenia lucidity a pružnosti, ktoré vedú k oslobodeniu. Dôsledným cvičením môžete uvoľniť aj silné pocity hnevu, depresie a ďaľších neutešených stavov. Len čo sú uvoľnené, rozpúšťajú sa.

Učenia sa všeobecne o tomto zvláštnom cvičení zmieňujú ako o spôsobe, ako sa zbaviť lipnutia. Existujú prospešné i škodlivé spôsoby, ako sa ho zbaviť. Len málo zmôžete tým, že budete svoje túžby potláčať, lebo sa zmenia na vnútorný zmätok či vonkajšie zavrhnutie a neznášanlivosť. Ak sa budete pokúšať uniknúť bolesti tým, že telo rozptýlite či zovriete, aby ste svoj zážitok udusili, bude vaše konanie pôsobiť aj proti duchovnému vývoju. Vzdať sa svetského spôsobu života a stať sa mníchom alebo mníškou môže byť prospešné, alebo to môže byť škodlivá snaha uniknúť zlým skúsenostiam tým, že ich potlačíme, či sa im vyhneme.

Joga sna odtína závislosť tým, že mení vnímanie a porozumenie objektu alebo situácii - mení náhľad, čím praktizujúcemu umožňuje prehliadnuť iluzórne zdanie objektu až k jeho ohnisku, podobnému svetlu skutočnosti. S rozvojom praxe nezažívame objekty a situácie len zreteľnejšie a živšie, ale tiež rozoznávame ich prchavosť, bezpodstatnosť a pominuteľnosť. Takto sa rozptyľuje relatívna dôležitosť javov, a lipnutie a odpor plynúce z uprednostňovania sa prejavujú v stále menšej miere.

Tretie cvičenie

Posilnenie zámeru

Tretie prípravné cvičenie spočíva v ohliadnutí sa za prežitým dňom, predtým než ideme spať, a v posilnení zámeru, že budeme v priebehu noci cvičiť. V čase, keď sa chystáte k spánku, nechajte vystúpiť to, čo vám za uplynulý deň uviazlo v pamäti. Pri všetkom, čo sa vám vynorí v mysli si uvedomte, že je to sen. S najväčšou pravdepodobnosťou si vybavíte spomienku na tie zážitky, ktoré boli dostatočne silné na to, aby vyvolali sny. Počas tejto rekapitulácie sa pokúste prežiť vynárajúce sa spomienky ako spomienky na sny. Pamäť sa v skutočnosti veľmi podobá snu. Opäť nejde o mechanické označovanie, o mechanický rituál, keď stále znova a znova opakujete „bol to sen“. Pokúste sa sa naozaj pochopiť snovú povahu svojich skúseností a projekcií, ktoré ich podporujú, a precíťte rozdiel, ktorý nastáva, keď k skúsenosti pristúpite ako ku snu.  Potom sa pevne rozhodnite, že sny, ktoré sa vám budú v noci snívať, budete skutočne rozoznávať ako to, čím naozaj sú. Vyjadrite s najvyššou možnou úprimnosťou svoj zámer, že si počas snívania budete priamo a živo uvedomovať, že sa vám sníva sen. Taký zámer je ako šíp, ktorý v noci povedie vaše bdelé vedomie a nasmeruje vás k lucidnému snívaniu. V tibetčine sa o vyjadrení nejakého zámeru hovorí ako o „vyslaní želania“.

Aj my by sme mali konať rovnako a uvedomovať si, že vyslovujeme modlitby či zámery a posielame ich svojim učiteľom, buddhom a božstvám a sľubujeme, že sa pokúsime zotrvať v bdelom uvedomovaní, a súčasne ich žiadame o pomoc. Sú ešte ďaľšie cvičenia, ktoré je možné vykonávať pred spaním, ale toto je vhodné pre všetkých.

Štvrté cvičenie

Rozvoj spomínania a radostného úsilia

Štvrté základné cvičenie sa vykonáva hneď ráno po zobudení. Posilňuje zámer i našu schopnosť pamätať si udalosti uplynulej noci.

Začnite tým, že si spätne uvedomíte, čo sa v priebehu noci odohralo. V tibetčine tomu hovoríme doslova „spomínanie“. Snívalo sa vám niečo? Uvedomovali ste si, že sa vám sníva sen? Ak sa vám niečo snívalo, ale vy ste nedosiahli luciditu, mali by ste si povedať: „Sníval som, ale nerozoznal som sen ako sen.  Ale bol to sen.“ Dajte si za úlohu, že až sa vám bude nabudúce snívať sen, uvedomíte si jeho pravú podstatu, už keď sa vám bude snívať.  Ak je pre vás ťažké pamätať si sny, pomôže vám, keď budete mať počas dňa, a hlavne pred spaním, veľmi silný zámer sny si zapamätať. Sny si môžete aj zaznamenávať do zošita, alebo si ich nahrávať. Budete tým súčasne upevňovať zvyk pristupovať ku snom ako k niečomu cennému. Už len to, že si večer pripravíte zošit alebo diktafón, posilní váš zámer vybaviť si po zobudení, čo sa vám snívalo. Len čo už raz taký zámer vznikol a je opakovane posilňovaný, nie je pre nikoho ťažké sny si pamätať, dokonca aj po niekoľko dní.  Ak sa vám stane, že ste mali lucidný sen, tešte sa z tohto úspechu. Rozvíjajte pocit šťastia z úspešného cvičenia a rozhodnite sa, že nasledujúcu noc budete na lucidite ďalej pracovať. Pokračujte v posilňovaní svojho zámeru a využite úspechy aj neúspechy ako príležitosti na splnenie cieľa cvičenia. A vedzte, že aj váš zámer je sen.

Ráno sa odhodlajte vytrvať v dôslednom cvičení aj počas dňa. Z celého srdca sa modlite za to, aby ste boli úspešní. Modlitba je ako magická sila, ktorú všetci máme, ale zabúdame ju používať.

Toto cvičenie splýva s prvým základným cvičením, pri ktorom si uvedomujeme, že všetko čo prežívame, je sen. Týmto sa z cvičenia stáva nepretržitá prax, ktorú uskutočňujeme vo dne i v noci.

Dôslednosť

Štyri základné cvičenia sú pre ďaľšie stupne jogy sna celkom nevyhnutné.  Pôsobia omnoho silnejšie než sa na prvý pohľad môže zdať. Naviac sa jedná o cvičenia, ktoré môže vykonávať každý. Viac než iné cvičenia, sú orientované na psychiku a ich vykonávanie obvykle nerobí praktizujúcemu ťažkosti. Samotné cvičenie pred spaním nemusí stačiť, ale dôsledným vykonávaním základných cvičení počas dňa je postupne stále ľahšie dosiahnuť luciditu vo sne a potom prikročiť k ďaľším cvičeniam. Využitím týchto cvičení sa všetko dianie stáva príčinou vášho návratu do prítomnosti, čím sa skutočne významne skvalitní váš život a v joge sna budete mať úspech.

Ak nie sú výsledky okamžité, alebo ak dokonca musíte cvičiť dlhú dobu, aby ste dosiahli vo sne luciditu, nenechajte sa odradiť. Nemyslite si, že je to zbytočné, a že nie ste schopní tieto cvičenia zvládnuť. Uvedomte si rozdiel medzi tým, ako myslíte a chováte sa dnes, a ako ste mysleli a chovali sa, keď ste mali desať rokov - zmeny prebiehajú stále. Neustrňte, neverte že medze, ktorých sa pri cvičení dotýkate, budú rovnaké aj v budúcnosti. Keď viete, že sa všetko mení, potom už naozaj nemôžete veriť tomu, že veci sa budú aj naďalej javiť tak, ako sa javia teraz.

Tým, že prežívate život, jas a snovosť života, sami sebe umožňujete zažívať, ako sa priestor okolo vás zväčšuje, zľahčuje a zjasňuje. Keď rozviniete luciditu vo sne aj v živote cez deň, objavíte väčšiu slobodu v pozitívnom prístupe k životu a nakoniec sa celkom vzdáte uprednostňovania a dualizmu a zotrváte v nedualistickej prítomnosti.

4.
Príprava na noc

Priemerný človek, ktorý nevie čo je meditácia, si do nočného spánku prenáša denný stres, emócie, myšlienky a zmätky. Nijako necvičí a nevyhradí si zvláštny čas na to, aby si pred spaním zrekapituloval uplynulý deň a upokojil sa. Zaspáva rozptýlený a negativity zostávajú v jeho mysli po celú noc. Keď potom z týchto negativít vznikne sen, chýba človeku stálosť v prítomnosti a je unášaný obrazmi a chaosom snového sveta. Telo zostáva napäté vplyvom úzkosti, alebo ho ťaží smútok, a telesná prána je hrubá a nerovnomerná, lebo myseľ prelietava sem a tam. Spánok je rušený, sny sú stresujúce, alebo poskytujú len príjemný únik, a človek sa ráno zobúdza unavený a neodpočinutý a často v tomto negatívnom rozpoložení prežíva celý deň.

Aj pre človeka, ktorý sa jogou sna alebo jogou spánku nezaoberá, je preto prínosné sa na spánok pripraviť a nepodceňovať ho. Čo možno najdôkladnejšie očistenie mysle pred spaním, rovnako ako pred meditáciou, prináša viac prítomnosti a pozitívnych kvalít. Využite všetky možné prostriedky na to, aby ste sa oslobodili od negatívnych emócií a nevnášali ich do spánku. Keď viete, ako týmto emóciám umožniť, aby sa samy uvoľnili a rozpustili v prázdnotu, urobte to. Ak viete emócie premeniť alebo na ne vytvoriť protilátku, využite to. Skúste sa spojiť s lámom, jidamom a dákiní, modlite sa k buddhom a božstvám, prebúdzajte v sebe súcit. Robte všetko, čo je vo vašich silách, aby ste sa zbavili napätia v tele a negatívnych postojov v mysli. Keď sa zbavíte všetkých rozrušení, potom s jasnou a pokojnou mysľou prežijete spánok, ktorý vám prinesie omnoho viac odpočinku a zdravia. Aj keď nemusíte byť schopní vykonávať aj ostatné cvičenia, už toto je veľmi prínosné a každý ho môže začleniť do svojho života.

Ďalej sa budeme zaoberať tým, ako sa pripraviť na spánok - neobmedzujte sa však len na tieto rady. Dôležité je bdelo si uvedomovať, čo robíte so svojou mysľou a aký to má na vás účinok, a využiť svoje znalosti na upokojenie samého seba, na spočinutie v prítomnosti a na otvorenie sa možnostiam nadchádzajúcej noci.

Deväť očistných dychov

Možno ste si už niekedy všimli, aké veľké napätie si uchovávame v tele a ako ovplyvňuje naše dýchanie. Keď do miestnosti vstúpi človek, s ktorým sme mali nejaké ťažkosti, telo sa zovrie a náš dych je zrazu kratší a ostrejší. Ak sme vydesení, náš dych je rýchly a povrchný. Keď sme smutní, je dych často hlboký a prerušovaný povzdychmi. Pokiaľ však do miestnosti vstúpi človek, ktorého máme zo srdca radi a zaujíma nás, naše telo sa uvoľní a dýchame voľne a ľahko.  Namiesto toho, aby sme čakali, až nejaký zážitok zmení náš dych, môžeme ho ľubovoľne meniť, aby sme tak premieňali svoje prežívanie. Deväť očistných dychov predstavuje krátke cvičenie určené na prejasnenie a prečistenie kanálov a na uvoľnenie tela i mysle. (viď obr. Nákres kanálov)

Zaujmite meditačnú polohu so skríženými nohami. Položte si ruky do lona, dlane obráťte nahor a ľavú ruku položte na pravú. Mierne predkloňte hlavu, aby ste spevnili krk.

Predstavte si tri energetické kanály vo svojom tele. Stredný kanál je modrý a vedie nahor stedom tela. Je hrubý ako cukrová trstina a od srdca sa nepatrne rozširuje až k otvoru na temene hlavy. Dva bočné kanály majú priemer asi ako tužka a spájajú sa so stredným kanálom v jeho základni, asi desať centimetrov pod pupkom. Stúpajú priamo nahor telom po oboch stranách stredného kanála, pod lebkou sa stáčajú, za očami opäť klesajú a otvárajú sa v mieste nosných dierok.  Ženy majú červený kanál vpravo a biely vľavo. U mužov je to naopak - biely kanál vpravo, červený vľavo.

Prvé tri dychy

Muži: Zodvihnite pravú ruku a dotknite sa palcom koreňa prsteníka. Prsteníkom zapchajte pravú nosnú dierku a ľavou dierkou vdýchnite zelené svetlo. Potom pravým prsteníkom zapchajte ľavú nosnú dierku a celkom vydýchnite pravou.  Zopakujte na tri nádychy a výdychy.

Ženy: Zodvihnite ľavú ruku a dotknite sa palcom koreňa prsteníka. Prsteníkom zapchajte ľavú nosnú dierku a pravou dierkou vdýchnite zelené svetlo. Potom ľavým prsteníkom zapchajte pravú nosnú dierku a celkom vydýchnite ľavou.  Zopakujte na tri nádychy a výdychy.

Pri každom výdychu si predstavte, ako z bieleho kanála odchádzajú v podobe svetlomodrého vzduchu všetky ťažkosti spojené s mužskou silou. Patria k nim ochorenia, ktoré súvisia so vzdušnou energiou (pránou) a s prekážkami a zatemnením spájajúcim sa s minulosťou.

Druhé tri dychy

Muži aj ženy: Vystriedajte ruky a nosné dierky a zopakujte všetko trikrát. Pri každom výdychu si predstavte, ako z červeného kanála odchádzajú v podobe svetloružového vzduchu všetky ťažkosti spojené so ženskou silou. Patria sem ochorenia, ktoré súvisia so žlčou a s prekážkami spájajúcimi sa s budúcnosťou.

Tretie tri dychy

Muži aj ženy: V lone si položte ľavú ruku na pravú dlaňami nahor. Oboma dierkami vdýchnite ozdravné zelené svetlo. Predstavte si, ako sa toto svetlo pohybuje bočnými dráhami smerom nadol k miestu spojenia so stredným kanálom, desať centimetrov pod pupkom. S výdychom si predstavujte energiu, ako stúpa stredným kanálom a von otvorom na temene hlavy. Trikrát sa nadýchnite a vydýchnite. Pri každom výdychu si predstavte, ako z vás otvorom na temene hlavy v podobe čierneho dymu odchádzajú všetky zárodky chorôb spojených s nepriateľskými duchmi. Patria k nim ochorenia, ktoré súvisia so zahlienením organizmu a s prekážkami a zatemneniami spájajúcimi sa s prítomnosťou.

Gurujoga

Gurujoga je základná prax všetkých škôl tibetského buddhizmu a bönu. Práve gurujoga je pravá sútra, tantra a dzogčhen. S jej pomocou sa vytvára srdečné spojenie s majstrom. Neustálym posilňovaním oddanosti dosahujeme miesto čistej oddanosti v sebe samých, čo je neotrasiteľný a mocný základ praxe. Jadrom gurujogy je splynutie mysle praktizujúceho s mysľou majstra.  Čo je skutočný majster? Je to myseľ vo svojej beztvarej, prvotnej prirodzenosti, je to prvotné bdelé vedomie toho, čo je základom všetkého.  Pretože však existujeme v dualizme, pomáha nám, keď si to v nejakej forme vizualizujeme. Takto rozumne využívame dualizmus pojmovej mysle, posilňujeme svoju oddanosť, a to nám pomáha ďalej pokračovať v cvičeniach a rozvíjať pozitívne vlastnosti.

V böne si ako majstra často vizualizujeme Tapihricu alebo buddhu Šenlha Ökara, ktorý predstavuje jednotu všetkých majstrov. Ak už cvičíte, môžete si vizualizovať inú božskú bytosť, napríklad Guru Rinpočheho, jidam alebo dákiní.  Hoci je dôležité pracovať s líniou ku ktorej patríte, mali by ste chápať, že majster, ktorého si vizualizujete, stelesňuje všetkých majstrov, s ktorými ste spojení, všetkých učiteľov, od ktorých ste sa kedy učili, všetky božstvá, s ktorými ste nejako spätí. V gurujoge nie je majstrom len jeden človek, je ním aj samotné jadro osvietenia, prvotné bdelé vedomie, ktoré je vašou pravou podstatou.

Majster je aj učiteľom, od ktorého sa učíte. V tibetskej tradícii hovoríme, že majster je dôležitejší než Buddha. Prečo? Pretože majster je bezprostredným poslom prinášajúcim učenie, tým, kto žiakom prináša buddhovskú múdrosť. Bez majstra by sme neboli schopní nájsť cestu k Buddhovi. Takže by sme mali k majstrovi cítiť rovnakú oddanosť, akú by sme cítili k Buddhovi, keby sa pred nami z ničoho nič zjavil.

Gurujoga nie je len vytváraním nejakých pocitov k vizualizovanému obrazu. Robí sa preto, aby ste prenikli k prvotnej mysli v sebe samých, pretože je úplne rovnaká ako prvotná myseľ všetkých vašich učiteľov, všetkých buddhov a všetkých realizovaných bytostí, ktoré kedy žili. Keď splyniete s guruom, splyniete so svojou pôvodnou pravou prirodzenosťou, ktorá je skutočným vodcom a učiteľom.  Nemalo by to však byť abstraktné cvičenie. Keď vykonávate gurujogu, pokúšajte sa cítiť takú silnú oddanosť, až vám naskočí husia koža, z očí vám začnú tiecť slzy a vaše srdce sa otvorí, plné nezmernej lásky. Nechajte sami seba splynúť s mysľou učiteľa, ktorý je vašou osvietenou buddhovskou podstatou. Práve takto sa praktizuje gurujoga.

Cvičenie

Po vykonaní deviatich očistných dychov, keď ešte sedíte v meditačnej polohe, si nad sebou a pred sebou vizualizujte majstra. Nemal by to byť plochý dvojrozmerný obraz - nechajte vzniknúť trojrozmernú skutočnú číru bytosť zo svetla, ktorej silnú prítomnosť pocítite vo svojom tele, energii a mysli.  Prebuďte v sebe hlbokú oddanosť a premýšľajte o tom, akým veľkým darom je učenie a aké máte obrovské šťastie, že ste sa s ním stretli.  Úprimne sa modlite a proste o odstránenie všetkých negativít a zatemnení, o to, aby sa rozvíjali vaše kladné vlastnosti, a aby ste dokázali napĺňať jogu sna.  Potom si predstavte, že od majstra dostávate požehnanie vo forme troch farebných svetiel prúdiacich z jeho či jej troch brán múdrosti - z tela, reči a mysle - do brán vašich. Svetlá by mali byť odovzdané nasledovne: Biele svetlo bude prúdiť z majstrovej čakry medzi obočím do vašej, čim bude očistené a uvoľnené celé vaše fyzické telo. Potom bude prúdiť červené svetlo z majstrovej krčnej čakry do vašej krčnej čakry, a toto červené svetlo očistí a uvoľní vašu energiu. A nakoniec bude prúdiť modré svetlo z majstrovej srdcovej čakry do vašej srdcovej čakry a očistí a uvoľní vašu myseľ.

Keď svetlo vstúpi do vášho tela, vnímajte ho. Ponechajte telo, energiu aj myseľ uvoľnené a nechajte sa prestúpiť svetlom múdrosti. Využite svoju predstavivosť, aby sa toto požehnanie stalo skutočným a vy ste ho naplno zažili ako pocity vo svojom tele a energii, aj ako obrazy vo svojej mysli.  Potom, čo prijmete toto požehnanie, predstavte si, že sa majster rozpúšťa vo svetle, ktoré vstupuje do vášho srdca a ako vaša najskrytejšia podstata v srdci zostáva. Predstavte si seba, ako sa v tomto svetle rozpúšťate a spočiňte v čírom bdelom vedomí, rigpe.

V gurujoge existujú ešte ďaľšie, prepracovanejšie pokyny, ktoré zahrnujú poklony, obete, gestá (skt. mudra), mantry a zložitejšie vizualizácie, ale jadrom tejto praxe je napojenie vašej mysle na myseľ majstra. Toto spojenie je číre, nedualistické bdelé vedomie. Gurujogu je možné vykonávať kedykoľvek počas dňa, čím častejšie, tým lepšie. Mnohí majstri hovoria, že gurujoga je zo všetkých cvičení najdôležitejšia. Vďaka gurujoge dostáva praktizujúci požehnanie celej línie učiteľov. Gurujoga dokáže otvoriť a zjemniť srdce a upokojiť neskrotnú myseľ. Celkom zvládnuť gurujogu znamená zavŕšiť cestu.

Ochrana

Ísť spať, znamená tak trochu zomrieť. Je to výlet do neznáma, ktorý podnikáme osamote. So spánkom si obvykle nerobíme starosti, pretože ho dobre poznáme, ale skúsme domyslieť, čo tento jav v skutočnosti obnáša. Na nejaký čas sami seba celkom strácame v prázdne, a potom sa znova objavujeme vo sne. Zrazu sme napríklad niekým úplne iným a máme cudzie telo. Môžeme sa ocitnúť na zvláštnom mieste, s ľuďmi ktorých nepoznáme a robiť pochybné činnosti, ktoré sú niekedy až riskantné.

Už samotná zmena miesta kde spíme v nás môže vyvolať úzkosť. Miesto môže byť dokonale bezpečné a pohodlné, my však aj tak nebudeme spať rovnako dobre ako doma, v známom prostredí. Možno je to preto, že cítime zlú energiu toho miesta.  Alebo je to spôsobené naším vlastným pocitom ohrozenia, ktorý nás ruší. Úzkosť pred zaspaním však môžeme cítiť aj na známych miestach, ak máme strach z toho, čo sa nám bude snívať. Keď zaspávame s úzkosťou, naše sny sa miešajú so strachom a napätím, počas spánku si neodpočinieme a vykonávať cvičenie je omnoho ťažšie.  Je teda naozaj prospešné, keď si pred spaním vytvoríme pocit bezpečia, a miesto kde spíme, zmeníme na posvätný priestor.

Môžeme to docieliť pomocou predstavy, že miesto kde spíme je obklopené ochrannými dákiní. Dákiní si predstavte ako krásne bohyne, osvietené, milujúce ženské bytosti zelenej farby, ktoré majú silnú moc ochraňovať. Po zaspaní sú vám nablízku a vo vašej blízkosti zostávajú po celú noc ako matky, ktoré dozerajú na svoje deti, či strážcovia, ktorí chránia kráľa alebo kráľovňú. Predstavte si, že sú všade, strážia pri dverách, oknách, sedia vedľa vás na posteli, prechádzajú sa po záhrade či pred domom tak dlho, až sa začnete cítiť celkom v bezpečí.  Toto cvičenie je opäť čímsi viac než len vizualizáciou: pozorujte svojou mysľou dákiní, ale použite svoju predstavivosť aj na to, aby ste pocítili ich prítomnosť. Keď takto vytvoríte bezpečné a posvätné prostredie, upokojíte sa, uvoľníte, a viac si pri spánku odpočiniete. Tak žijú mystici: vidia neviditeľnú silu, svojou mysľou ovplyvňujú okolné prostredie a dávajú zmysel činom, vrátane tých, ktoré sú len v predstavách.

V mieste kde spíte môžete zlepšiť pokojnú atmosféru tým, že tam umiestnite posvätné predmety: krásne obrázky plné mieru, posvätné a náboženské symboly a iné predmety, ktoré privádzajú vašu myseľ k duchovnej ceste.  Materská tantra hovorí, že keď sa pripravujeme na spánok, mali by sme si stále udržiavať bdelé uvedomovanie príčin našich snov, objektov na ktoré sa sústredíme, ochrancov a samých seba. Uvedomujme si bdelo toto všetko naraz, nie ako jednotlivosti, ale ako jediné súvislé prostredie, lebo to potom bude mať obrovský vplyv na náš sen i spánok.

5.
Hlavná časť praxe

Aby sme celkom rozvinuli jogu sna, musíme postupne splniť štyri úlohy:

1.
preniesť bdelé vedomie do stredného kanála,

2.
rozvíjať jasný vhľad a prežívanie,

3.
rozvinúť silu a odolnosť, aby sme sa nestrácali,

4.
rozvinúť svoj hnevlivý aspekt, aby sme prekonali strach.

Tieto úlohy zodpovedajú štyrom vlastnostiam snov (existujú sny prívetivé, radostné, mocné a hnevlivé) a štyrom častiam cvičenia.

Prenesenie bdelého vedomia do stredného kanála

Po prípravných cvičeniach, ktoré sa vykonávajú počas dňa, a cvičeniach, ktoré predchádzajú spánku (očistenie dychu, gurujoga, rozvíjanie súcitu a lásky, vizualizácia dákiní a vytvorenie zámeru na noc), môžeme začať s prvým z hlavných cvičení.

Ľahnite si v polohe leva: muži na pravom boku, ženy na ľavom. Pokrčte kolená tak, aby bolo telo stabilné, hornú ruku nechajte ležať voľne na boku a spodnou rukou si podložte líce. Možno vám bude lepšie vyhovovať, keď použijete trochu vyšší vankúš, ktorým si podložíte krk, aby sa vám lepšie spalo. Upokojte dych a uvoľnite telo. Dych by mal byť hlboký a veľmi tichý, tak, aby nebol počuť ani nádych, ani výdych.

Vizualizujte si krásny červený lotos so štyrmi okvetnými lístkami v mieste krčnej čakry. Krčná čakra je umiestnená v základni krku, skôr tam, kde krk prechádza v ramená, než v hlavu.  Pri čelnom pohľade sa uprostred štyroch okvetných lístkov vynára tibetské A. Je číre a priezračné ako krištáľ stvorený z číreho svetla. Tak ako vyzerá krištáľ červený, keď ho položíme na červenú podložku, rovnako aj A preberá červené sfarbenie okvetných lístkov a vyzerá červené. Na každom lístku je napísaná jedna slabika: RA smerom vpred, LA vľavo, ŠA smerom dozadu a SA vpravo. Keď prichádza spánok, udržujte mierne a uvoľnené sústredenie na A.

Táto časť hlavnej praxe sa zameriava na to, aby sa myseľ a prána preniesli do stredného kanála. Vyznačuje sa pokojom a tým, že postupným splývaním s červeným A nachádzame vo svojom vnútri kľud a mier. Učenie nám hovorí, že sústredenie na túto čakru dáva vzniknúť príjemným snom. Príkladom môže byť sen, v ktorom dákiní prívetivo vyzýva snívajúceho, aby ju doprevádzal. Pomáha mu nasadnúť na mýtického vtáka Garudu alebo leva a odvádza snívajúceho do čistej krajiny, na prekrásne posvätné miesto. Sen ale nemusí byť taký konkrétny. Môže byť len o prechádzke v krásnej záhrade či horách v doprovode iných ľudí. V snoch, ktoré v tejto fáze cvičenia vznikajú, nie sú príliš podstatné konkrétne obrazy, ale skôr pocity kľudu a mieru.

Prehlbovanie jasného uvedomovania

Spite asi dve hodiny, zobuďte sa a začnite s druhým z hlavných cvičení.  Tradične vykonávame toto cvičenie okolo polnoci, ale vzhľadom na to, že máme v súčasnosti každý iný časový rozvrh, prispôsobte cvičenie svojmu rytmu.  Zaujmite rovnakú polohu ako pri prvom cvičení, muži na pravom boku, ženy na ľavom. Začnite so zvláštnym dýchaním: nadýchnite sa a veľmi jemne dych zadržte.  Mierne stiahnite svaly hrádze (perinea) a svaly panvového dna, aby ste získali pocit, že vyťahujete zadržaný dych smerom nahor. Skúste dych prežívať, akoby bol natesnaný tesne pod pupkom tlačený tlakom zdola. Je ťažké predstaviť si tento spôsob dýchania, a je preto možné, že sa o jeho správne vykonanie budete musieť nejaký čas snažiť. Najlepšie je, keď vám všetko podrobne vysvetlí učiteľ.  Po niekoľkých okamihoch zadržiavania dychu jemne vydýchnite. Počas výdychu uvoľnite svaly panvy, hrudníka, aj ostatné svaly v celom tele. Celkom sa uvoľnite. Tento postup sedemkrát opakujte. Miestom, kam sa sústreďujete, je čakra nachádzajúca sa uprostred čela, v mieste, kde by sa obočie teoreticky spojilo. V čakre si vizualizujte bielu žiarivú guľu svetla (tib. thigle). Je to bod jasného uvedomovania. Výraz thigle (skt. bindu) má mnoho významov a prekladá sa rôzne. V určitom kontexte je to vlastnosť energie, ktorá sa vyskytuje v tele, inokedy predstavuje ničím neohraničenú úplnosť. Pri cvičení pracujeme s thigle ako s malou bezpodstatnou žiariacou guľou svetla. Rôznofarebné thigle predstavujú rôzne vlastnosti vedomia. Thigle si vizualizujeme, aby sme prešli pomyselnou bránou do prežívania týchto vlastností.

Pokyn, že si máte „vizualizovať“ thigle neznamená, že by ste si mali predstaviť nehybný obraz guľatého bieleho svetla. Ide o to, predstaviť si sami seba, ako splývate s niečím, čo skutočne existuje. Pokúste sa v predstave vnímať thigle a zjednoťte sa s ním tak dokonale, až bude existovať len jas a žiara.  Niektorí ľudia budú zreteľne vnímať svetlo svojím vnútorným zrakom, kým iní ho budú skôr cítiť než vidieť. Je dôležitejšie svetlo cítiť než len vidieť. Zo všetkého najdôležitejšie je však so svetlom úplne splynúť.  Keď sa spojíte so žiarivým bielym thigle v čakre medzi obočím, myseľ sa prečistí a spočinie v prítomnosti. Až sa prežívanie svetla prehĺbi, až bude jasnejšie a priestornejšie, nechajte sa svetlom pohltiť a lucidita mysle bude ďalej narastať. Ak spíte v tomto stave, bdelé vedomie bude pretrvávať. Táto časť praxe má viesť k rozvinutiu stavu jasného uvedomovania a trvalej schopnosti zotrvávať v prítomnosti. Slovným spojením „prehlbovanie jasnosti snov“ je myslené práve toto. Pokúste sa porozumieť skrytému významu slova „jasnosť“ a skutočne ho zažite na vlastnej koži. Prirovnanie len ukazuje na skúsenosť, ktorá je hlbšia než jazyk i vizuálne predstavy.

Vlastnosti snov z tejto časti praxe označujeme ako „vzrastajúce“. Zmyslom je rozvíjať či kultivovať vlastnosti snov smerujúce k zavŕšeniu, tvoreniu, štedrosti. Materská tantra uvádza ako príklad sen, v ktorom dákiní hrajú na hudobné nástroje, spievajú, prinášajú snívajúcemu kvety, ovocie a rôzne šatstvo.  Samozrejme to neznamená, že sa vo sne nutne musia objaviť dákiní alebo iné konkrétne obrazy, ale spolu s tým, ako bude praktizujúci rozvíjať svoju schopnosť vykonávať toto cvičenie, bude sa v jeho snoch objavovať farebná blaženosť.

Posilňovanie prítomnosti

Tretia časť cvičení sa vykonáva približne dve hodiny po druhom cvičení, teda asi štyri hodiny po zaspaní. Tradične teda cvičenie vykonávame asi dve hodiny pred zobudením. Pre toto cvičenie zaujmeme inú polohu: poležiačky, na chrbte, na vysokom vankúši. Skrížte voľne nohy, teda ináč než v meditačnej polohe. Nezáleží na tom, či je hore pravá alebo ľavá noha. Je to podobná poloha, ako keď spíte v lietadle na sedadle prvej triedy - máte sklopené sedadlo, ale neležíte dokonale vodorovne. Vyšší vankúš použite preto, aby ste udržali spánok ľahký a dosiahli v snoch väčšiu luciditu. Dajte však pozor na polohu krku. Nezostávajte v polohe, ktorá pre vás nie je pohodlná.

Je dôležité, aby ste dbali na potreby svojho tela. Keď som bol mladý, sedával som v škole každý deň niekoľko hodín bez prestávky so skríženými nohami, takže je pre mňa táto poloha naozaj veľmi ľahká. Pre väčšinu praktizujúcich zo Západu to však neplatí. Cieľom nie je znášať bolesť celú noc, ale udržiavať súvislé bdelé vedomie. Prispôsobte teda cvičenie tomuto cieľu.  V tejto časti cvičenia sa dvadsaťjedenkrát jemne, ale zhlboka nadýchnite a vydýchnite a buďte si plne vedomí svojho dýchania.

Svoju pozornosť zamerajte do srdcovej čakry, v ktorej si vizualizujte čiernu slabiku HÚM. Je rovnako ako telo otočená smerom vpred. Splyňte so slabikou, až je všetko čiernym HÚM, staňte sa ním. Nechajte myseľ ľahko spočinúť v čiernom HÚM a zaspite.

Kvalita bytia, ktorú tu rozvíjame, je sila. Nemusíte robiť vôbec nič. Nesnažte sa získať silu tým, že sa budete „snažiť“ cítiť sa silnými. Cieľom je nájdenie sily, ktorú už dávno máte vo svojom vnútri. Pocit sily je tiež spojený s pocitom bezpečia. Sny, ktoré vznikajú v tejto fáze cvičenia súvisia so silou vytvárajúcou bezpečie. Materská tantra uvádza ako príklad sny, v ktorých mocné dákiní nabádajú snívajúceho, aby si sadol na trón, alebo sny o tom, ako ide snívajúci do bezpečného hradu, aby tam získal učenie, alebo o tom, ako snívajúci získava súhlas od svojho otca či matky. Ide o atmosféru sna, nie o konkrétny príbeh. Namiesto dákiní usadzujúcich snívajúceho na trón sa môže jednať hoci o šéfa, ktorý snívajúceho povyšuje, alebo o matku snívajúceho, ktorá  organizuje oslavu úspechu svojho snívajúceho syna. Obidva tieto sny sú charakteristické pre túto časť cvičení. Skôr než na zámku sa bude sen odohrávať v prostredí, v ktorom sa snívajúci cíti v bezpečí, a namiesto rodiča môže vo sne vystupovať iná osoba, z ktorej má snívajúci pocit istoty, bezpečia a sily.

Rozvinutie nebojácnosti

Štvrtá časť cvičenia je najľahšia, lebo sa v nej nevyžaduje, aby sme sa pred ranným zobudením znova zobúdzali. Nie je stanovená žiadna zvláštna poloha, len si urobte pohodlie. Nie je predpísaný ani žiadny spôsob dýchania - dýchajte prirodzene. Tradične sa jedná o čas asi dve hodiny pred svitaním.  Miestom sústredenia je „tajná čakra“ umiestnená v perineu (hrádza), teda za pohlavným ústrojenstvom. Vnútri čakry je guľa čierno žiariaceho svetla - čierne thigle. Predstavuje temnejší aspekt vizualizácie, a učenie hovorí, že sny, ktoré tu vzniknú, budú pravdepodobne plné hnevlivých dákiní, požiarov v horách i údoliach, prudkých riek alebo víchric, ktoré ničia všetko, čo im stojí v ceste.  Sú to sny, v ktorých prvky ničia obraz „ja“ a môžu človeka desiť. Sami uvidíte, ako budú pôsobiť na vás. Sny, ktoré sa vám budú snívať v tejto časti noci, môžu naháňať strach.

V tomto cvičení vstúpte do čierno žiarivého thigle v tajnej čakre a staňte sa ním. Potom uvoľnite myseľ a len sa mierne sústreďte na čierne žiarivé svetlo, ktoré vás obklopuje zo všetkých strán a preniká vašimi zmyslami i mysľou. V ňom sa oddajte spánku.

Štyri vlastnosti - miernosť, zavŕšenie, sila a hnev - veľmi všeobecne charakterizujú predstavy, pocity, emócie a skúsenosti, ktoré sú so snami spojené. Ako som už spomenul, asi sa vám nebudú snívať presne tie sny, ktoré sú v učení uvádzané ako príklady. Podstatný je charakter sna - jeho emocionálne zafarbenie, pocit, ktorý v nás sen vzbudil, skúsenosť prenikavých, ale azda aj jemných priebehov sna. Takto tiež zisťujeme, s ktorou čakrou a s ktorou oblasťou skúsenosti sa sen pojí. Nerobíme to rozoberaním obsahu sna. Ukazuje sa tiež, kam sa sútreďujú prána a myseľ v energetickom systéme tela a ako vlastne určitý druh sna vzniká. Na sen môžu mať vplyv aj udalosti a zážitky z predošlého dňa. Keď starostlivo preskúmame všetko, čo so snom súvisí, získame veľké množstvo informácií.

Už nie je ďaľšie cvičenie, ktorého vykonávanie by vyžadovalo zobudenie, ale vy sa samozrejme zase ráno zobudíte a začnete nový deň. Keď sa zobudíte, snažte sa byť prítomní, uvedomujte si svoje bdenie. Cieľom praxe je rozvíjať nepretržité bdelé vedomie po celú noc, počas spánku i bdenia a po celý deň.

Poloha pri spánku

Rôzne polohy tela otvárajú alebo privierajú energetické kanály a ovplyvňujú prúdenie jemnej energie. Tieto poznatky využívame ako pomôcku v určitých procesoch pri cvičeniach. Podľa tibetskej tradície sú negatívne emócie úzko spojené s bielym kanálom, ktorý vedie u mužov pravou časťou tela a u žien ľavou.  Keď muž spí na pravom boku, pravý kanál, rozvádzajúci predovšetkým negatívnu pránu, je miernym tlakom privretý, kým ľavý kanál sa otvára. Do istej miery sú stlačené aj pľúca na tejto strane tela, a tak má opačná časť pľúc o to väčší podiel na dýchaní. Asi už sami viete, aké to je, keď ležíte na boku - ak ležíte na pravom boku, zisťujete, že sa vám ľahšie dýcha ľavou dierkou. Ak takto ležia muži, prispieva táto poloha k prúdeniu pozitívnej prány múdrosti ľavým kanálom.  Na ženy má priaznivé účinky opačná poloha, teda spánok na ľavom boku, pri ktorom sa otvára kanál múdrosti na pravej strane. Priaznivo sú tým ovplyvnené sny a pracuje sa s nimi ľahšie. Vzľadom na to, že naším konečným cieľom je vyvážiť prúdenie prány v strednom kanále, je uvoľnenie toku prány múdrosti len provizórnym opatrením.

Keď venujeme v spánku pozornosť polohe, udržiavame aj lepšie stav bdelého vedomia. Tam odkiaľ pochádzam, spí väščina ľudí na tibetských matracoch o veľkosti jeden krát dva metre. Keď sa človek príliš hýbe, môže spadnúť z postele. Obvykle však k tomu nedochádza, hoci je na spanie len málo miesta.  Myseľ v spánku totiž udržiava telo celú noc v určitej polohe. Keď človek spí napríklad na úzkom lôžku, udržiava si dostatok bdelého vedomia na to, aby predišiel pádu. Tu na Západe, kde sú postele veľké, sa môže spiaci človek točiť v posteli ako ručičky na hodinách a z postele nespadne, ale aj tak platí, že zachovanie určitej telesnej polohy napomáha udržaniu stavu bdelého vedomia.  Môžete si to sami vyskúšať, keď zistíte, že sa vaša pozornosť triešti. Zmeňte svoju polohu, upokojte a zjemnite dych, a môžete zistiť, že sa už sústredíte celkom dobre. Dýchanie, prúdenie prány, telesná poloha, myšlienky a stav mysle sú navzájom prepojené. Postupné odhaľovanie týchto zákonitostí umožňuje praktizujúcemu, aby vedome vytváral pozitívne skúsenosti.

Sústredenie mysle

Rovnako ako rôzne telesné polohy menia prúdenie energie a pôsobia na povahu skúsenosti, pôsobia v tele rôzne aj sústredené vizualizácie. Všetky štyri časti hlavnej praxe zahrnujú sústredenie na farebné svetlo, na thigle alebo slabiku v jednej zo štyroch čakier.

Ak si predstavíme v mieste čakry farebný lotos, thigle či slabiku, neznamená to, že tieto fenomény reálne existujú. Vizualizácie sú ako kresba či symbol predstavujúci vzor a kvalitu energie, ktorá prúdi daným miestom. Prostredníctvom týchto obrazov sa myseľ dokáže lepšie napojiť na konkrétne vzory energie situované na presných miestach v tele, a toto napojenie ovplyvňuje naše vedomie.  Z každodennej skúsenosti vieme, že na vedomie pôsobia aj farby: keď vstúpime do izby vymaľovanej na červeno, náš zážitok je celkom iný, ako keď vstúpime do izby bielej, zelenej alebo čiernej. Farby sa pri vizualizácii využívajú na navodenie určitého stavu vedomia.

Pri meditácii máme často tendenciu považovať sústredenie a rozptýlenie za spínač, ktorý je buď zapnutý alebo vypnutý, ale v skutočnosti to tak nie je.  Bdelé vedomie môže byť rôzne intenzívne. Keď som sa napríklad vrátil z dlhého pobytu v temnom ústraní, všetky vizuálne javy som vnímal nesmierne silno. Domy, stromy, všetky farby a predmety vibrovali. Keď som sa predtým stretával s rovnakými vecami každý deň, boli úplne nenápadné. Po päťdesiatich dňoch v úplnej tme však bola moja citlivosť na akýkoľvek zrakový vnem taká silná, že všetko bolo nepredstaviteľne živé. Postupom času sa zdalo, že vizuálne javy miznú, ale tie sa samozrejme nijako nezmenili - len som si ich už uvedomoval menej bdelo.  Hoci sú okolnosti mojej skúsenosti dosť neobvyklé, dobre ilustrujú všeobecný princíp. Čím bude naše sústredené bdelé vedomie intenzívnejšie, tým budú všetky naše skúsenosti živšie.

V priebehu praxe úrovne sústredenia gradujú. Pri nočnom cvičení s vizualizáciami sa spočiatku asi budete na thigle sústreďovať veľmi intenzívne.  Postupne môže s príchodom spánku a uvoľnením tela vizualizácia slabnúť. Zmysly budú ochabovať a vy budete menej počuť, menej cítiť čuchom, hmatom, atď. Tento útlm v zmyslovom vnímaní a vizualizácii je spôsobovaný menej intenzívnym a menej prenikavým bdelým vedomím. Potom sa môžeme dostať do ďaľšej úrovne sústredenia, keď necítime skoro nič. V konečnej fáze mizne všetka zmyslová skúsenosť a neexistuje ani žiadny obraz vizualizácie.

Je ťažké zaznamenať tieto jemné odlišnosti, ale s prehlbujúcim sa bdelým vedomím v precese zaspávania ich začnete vnímať zreteľnejšie. Spočívanie v prítomnosti však môžeme udržiavať aj napriek tomu, že už nevnímame ani svoje zmysly, ani vizualizačné obrazy. Časom budete schopní ľahnúť si k spánku, sústrediť sa na A a zotrvať pritom po celú noc v čírej prítomnosti, ktorú A predstavuje. Keď to docielite, budú sa aj úplne prvé okamihy po zobudení odohrávať v čírej prítomnosti.

Asi ste už zažili situáciu, keď ste po celú noc udržiavali sústredenie. Keď sa napríklad potrebujete zobudiť, lebo máte skoro ráno schôdzku, pretrváva počas spánku určité bdelé vedomie. Povedzme, že sa potrebujete zobudiť o piatej ráno.  Idete si ľahnúť, ale opakovane sa zobúdzate, aby ste zistili, koľko je hodín.  Vedomie toho, že sa potrebujete skoro zobudiť, pretrváva napriek tomu, že ste si túto potrebu nijako silno nevsugerovali, ani ste o tom príliš nepremýšľali. Toto sústredenie je veľmi jemné. Práve tento druh sústredenia je treba uplatňovať pri cvičeniach, nie je treba sa sústreďovať silno, ale naopak, len sa ľahko nasmerovať, jemne a dôsledne. Ak máte pred spaním radosť, lebo sa vám prihodilo niečo pekné, vždy sa zobudíte s radostnou náladou. Radosť trvala aj v spánku.  Nie je treba ju udržiavať násilím. Vaše bdelé vedomie u nej postupne spočinulo.  A to je spôsob, ako pristupovať k thigle - spite s ním rovnako, ako spíte s radosťou.

Existujú dva rôzne spôsoby, ako pristupovať k javom súvisiacim so sústredením na thigle. V prvom prípade myseľ javy uchopuje. V druhom prípade sa javy v mysli vynárajú. Uchopovanie je hrubšia forma dualistickej interakcie. S objektom sa zaobchádza ako s niečím vnútorne existujúcim - akoby existoval ako niečo oddelené, odlišné - a myseľ sa toho drží. Keď zovretie pominie, neznamená to, že zmizol dualizmus - javy v skutočnosti naďalej vznikajú a sú posudzované ako jednotlivosti - ale rozumové spracovanie je jemnejšie. Dalo by sa povedať, že v prvom prípade ide o agresívnejšie a aktívnejšie rozumové spracovanie, v druhom prípade o menej agresívne, pasívnejšie rozumové spracovanie. Tým, že je menej agresívne, dá sa aj ľahšie rozpustiť v nedualistickej rigpe.  Pri cvičení pracujeme najprv s hrubšou formou dualizmu. Vytvorte si v duchu rozumom nejaký objekt a prežívajte ho imaginárnymi zmyslami, ako najsilnejšie dokážete - snažte sa ho vizualizovať jasne, a čo je možno ešte dôležitejšie, cíťte ho a nechajte pôsobiť na svoje telesné zmysly, energiu a kvalitu mysle.  Len čo sa objekt usadí vo vašom bdelom vedomí, uvoľnite sústredenie. Nechajte objekt, aby sa prejavoval bez úsilia, ako keď je myseľ nejakým, pod povrchom vedomia ležiacim zámerom spätá s objektom, ako keď myseľ zostáva zviazaná s potrebou zobudiť sa skoro ráno kvôli schôdzke, alebo ako keď je myseľ zviazaná s veľkou radosťou. Nič sa nesnažte dosiahnuť, nesnažte sa sústrediť - objekt jedoducho je a vy ste s ním. Už ho nevytvárate, len ho nechávate byť a pozorujete ho. Akoby ste sa vyhrievali na slnku a mali pritom zatvorené oči - bez toho, aby ste sa sústredili na slnko, ktoré je „kdesi mimo“, je vám teplo, ste so svetlom, nie ste od neho oddelení. Nejde o to, že „máte“ zážitok tepla a svetla - nemusíte sa pokúšať sústrediť sa na ne - váš pocit je teplo a svetlo, splývate s nimi. Takto v priebehu cvičenia pristupujete k vizualizáciám.  V počiatočných fázach praxe sa často stáva, že váš spánok je prerušovaný, čo býva spôsobené prílišným úsilím o sústredenie. Sústredenie by malo byť mierne, to znamená skôr „byť s“ thigle, než nútiť myseľ, aby na thigle spočívala. V bežnom spánku to môžeme prirovnať k rozdielu, aký je medzi stavom, keď nám po zaspaní letia mysľou obrazy a myšlienky, a stavom, keď sme silno emocionálne pripútaní k nejakému objektu, čo vedie k nespavosti. Nechajte sa učiť svojím zážitkom, všímajte si, čo funguje a čo nefunguje, a prispôsobte sa. Pokiaľ vám cvičenie bráni v spánku, zmiernite postupne silu svojho sústredenia tak, aby ste mohli spať.

Sústredenie na thigle alebo na slabiku, či už tým, že ho uchopujeme alebo nechávame vzísť, je len prvý krok. Skutočným cieľom je splynúť s objektom.  Ukážme si to na príklade tibetského A. A je symbolom nezrodeného, nemenného, prirodzeného stavu mysle: nestačí sústrediť sa na objekt, najlepšie je splynúť so všetkoprenikajúcou esenciou, ktorú predstavuje. V skutočnosti sa to odohráva každú noc, lebo zaspať znamená „upadnúť“ do čírej rigpy. Keď sa však človek stotožňuje s hrubou pojmovou mysľou, ktorá v hlbokom spánku prestáva pracovať, zažíva skôr nevedomie než rigpu. Rigpu je možné v spánku objaviť, lebo je v ňom neustále.

Stav, ktorý vznikanie javov v mysli presahuje, je nedualizmus. Myseľ je stále sústredená, ale odpadlo stotožňovanie sa s koncepciami a myšlienky už nie sú využívané na vizualizáciu thigle či A. Myseľ je jednoducho prítomná v bdelom vedomí bez rozdeľovania na subjekt a objekt. Ak existuje sústredené bdelé vedomie, ale chýba ten, kto sa sústreďuje, aj objekt sústredenia, prežívame skutočný stav nedualistického bdelého vedomia. V neudalistickom stave nie je A „tam“ a vy „tu“. Obraz môže alebo nemusí trvať, ale v každom prípade nie je zážitok rozdelený na subjekt a objekt. Je len A, a tým A ste vy. To je zmysel číreho A, ktoré je sfarbené dočervena svetlom okvetných lístkov - vy by ste mali byť čírym nedualistickým bdelým vedomím, ktoré je symbolizované tibetským A. A keď vzniká zážitok, čo vyjadruje červené sfarbenie okvetných lístkov, sfarbuje sa tiež A, ale žiarivosť nedualistickej prítomnosti sa aj tak nevytráca.  Praktizujúci často hovoria o tom, že sa im pri vizualizácii ťažko udržiava sústredenie, alebo že im vizualizácie narušujú spánok. Je treba si uvedomiť, aký by mal byť pri cvičení správny postup, a tým odpadnú niektoré z týchto nejasností. Postup je nasledovný: je treba objekt vidieť, cítiť a stať sa ním.  Ak s objektom sústredenia plne splyniete, môže vizualizácia zmiznúť, čo je v poriadku.

Toto sústredenie predpisujú náuky aj počas zomierania. Ak je počas zomierania udržiavané bytie v prítomnosti, je celý proces celkom iný. Zotrvanie v tejto prítomnosti je skutočne esenciou praxe vedúcej k premene vedomia v čase smrti (tib. phowa). Cieľom praxe je premiestniť myseľ priamo do číreho priestoru bdelého vedomia (skt. dharmakája). Pokiaľ sa to praktizujúcemu podarí, vyhne sa vírom a rozptýlenostiam posmrtného stavu, je oslobodený a dostáva sa priamo do číreho svetla.

Ak nie sme schopní zotrvávať v čírej prítomnosti, sme rozptýlení a blúdime v snoch, fantastických predstavách, sansáre a ďaľšom živote. Ak však dokážeme zotrvávať v čírej prítomnosti, nachádzame sa v čírom svetle v noci, vo dne prebývame v prirodzenosti mysle a po smrti sme v barde vyslobodenia.  Aby sme si vyskúšali, ako vizualizácia ovplyvní vedomie, urobte nasledovné cvičenie: predstavte si, že ste v úplnej tme, v dokonalej čierňave. Tma je nielen okolo vás, ale aj vo vás, všade vidíte tmu, je v každej bunke vášho tela.  Môžete sa jej skoro dotknúť, cítite ju čuchom, dokonca aj viete ako chutí.  Teraz si predstavte, že tma zrazu ustúpi a namiesto nej sa objaví jasné, prenikavé svetlo, ktoré je zase všake okolo vás i vo vás, prenikavé svetlo, ktorým ste vy sami.

Pomocou jemných imaginárnych zmyslov, ktoré umožňujú váš vnútorný život, by ste mali cítiť rozdiel medzi týmito dvoma vizualizáciami, nielen vnímať vizuálnu stránku predstavy. V tme ste získali jednu skúsenosť; mohli ste sa aj trochu báť alebo sa kvôli niečomu hnevať. Vo svetle je však jasnosť.  Tu je ďaľší pokus, prostredníctvom ktorého zistíte, aký spôsob sústredenia prax vyžaduje. Uvoľnite telo. V krčnej čakre si predstavte červené žiarivé A.  Červené svetlo je sýte, výdatné a zmyselné. Využite svoju predstavivosť a cíťte to svetlo, dovoľte mu, aby vás upokojilo, uvoľnilo, utíšilo vašu myseľ i telo, aby vás liečilo. Svetlo sa teraz rozpína, plní vašu krčnú čakru a potom aj celé telo. Pôsobením svetla sa uvoľňujú všetky napätia. Všetko, čoho sa dotkne, sa rozpúšťa na červené svetlo. Celé vaše telo sa rozpúšťa na červenom svetlo.  Dovoľte svetlu prestúpiť vaším bdelým vedomím tak, aby sa stalo všetko, čo okolo seba vidíte, žiarivým červeným svetlom, aby všetko čo cítite bolo pokojným červeným svetlom, aby každý počutý zvuk bol červeným svetlom mieru.  Nepremýšľajte o tom - prežite to svojou skúsenosťou. Nechajte svoju myseľ byť červeným svetlom tak, aby ste to neboli vy, kto si uvedomuje objekt, ale aby bolo len červené svetlo, ktoré je samo bdelým vedomím. Dovoľte všetkému čo vznikne ako subjekt či objekt, aby sa rozpustilo sa na červené svetlo. Všetko - telo a energia, svet a mentálne pochody - sa rozpustí, až napokon aj vy celkom splyniete s červeným svetlom. Neexistuje žiadne „vnútri“, žiadne „vonku“, je len červené svetlo. Takto splývame s A, a takto sa v noci sústreďujeme, aby sme splynuli v jedno s objektom vizualizácie.

Správne poradie

Cvičenie je vždy treba vykonávať v určitom poradí. Jeho prvá časť, keď sa sústreďujeme na A v oblasti krku, sa robí hneď potom, ako sa uložíme k spánku. V ideálnom prípade by sme druhú časť mali vykonávať o dve hodiny neskôr, a tretiu po ďaľších dvoch hodinách. Bdením v priebehu noci bude váš spánok ľahší a cvičenia jogy sna sa vám budú vykonávať ľahšie. Nie je nutné deliť noc presne do dvojhodinových intervalov, hoci môžete, ak chcete, používať budík. Je treba jednoducho pracovať s troma časovými úsekmi kedy budete hore. Dvojhodinový rozvrh je stanovený hlavne preto, že väčšina ľudí spí asi osem hodín. Aj keď bude mať tento časový rozvh bdenia určite dobrý vplyv na mieru jasného stavu mysle, nemenej dôležité je aj to, aby ste boli odpočinutí. Netrápte sa teda tým, keď aj vynecháte niektorú časť cvičenia a vykonáte len tri, alebo dokonca vynecháte tri a vykonáte len jedinú. Robte čo je vo vašich silách, a s tým, čo urobiť nedokážete, si nelámte hlavu. To je jedno z najdôležitejších tajomstiev praxe! Zbytočné starosti vám s praxou nepomôžu. Zároveň by ste však nemali poľavovať vo svojom odhodlaní neustále sa zlepšovať. Jednoducho cvičte, ako najlepšie dokážete.

Čo si počať, keď po prvej časti cvičenia zaspíte a do rána sa nezobudíte? V takom prípade vykonajte druhú časť cvičenia, a tretiu a štvrtú už nie. Nikdy nepreskakujte žiadne zo štyroch základných cvičení. Systém cvičení je ucelený a postupnosť existuje aj vo výsledkoch, lebo sú všetky jeho prvy navzájom prepojené: jednotlivé čakry, farby, meditácie, doby cvičení, živly, energie a polohy, všetko pracuje spoločne, aby vznikali určité skúsenosti a rozvíjali sa schopnosti praktizujúceho. Každá časť cvičenia prebúdza určitý typ energetickej vlastnosti vedomia, ktorá by sa mala stať súčasťou bdelého vedomia, a každá vlastnosť je podkladom pre rozvíjanie vlastnoti nasledujúcej. Vzhľadom na to, že existuje tento druh súvislého rozvoja, je dôležité, aby praktizujúci vykonával štyri fázy cvičenia v správnom poradí.

Prvá časť cvičenia sa týka pokojných aspektov snov. Ak vykonávate len určitú časť cvičení, je omnoho ľahšie pracovať s pokojným aspektom než napríklad s aspektom hnevu. Zotrvávať v prítomnosti v pokojnej situácii je pre nás ľahšie než zotrvávať v prítomnosti v situácii desivej. Základným princípom praxe je pracovať častejšie so situáciou, ktorú môžeme zvládnuť ľahšie, a až keď pokročíme, začíname sa zaoberať situáciami zložitejšími. V tomto prípade najskôr rozvíjame stabilitu v prítomnosti, a až potom pracujeme s náročnejšími aspektami skúsenosti: prehlbujeme jasnosť, rozvíjame silu a nakoniec pracujeme s hnevlivými predstavami.

V prvej časti cvičení nejde ani tak o pokusy niečo rozvíjať, ako skôr o znovuobjavenie pokojného bdelého vedomia. Pokúšame sa veci menej „robiť“ a dovoľujeme im viac „byť“. Je to, akoby ste prišli po celodennom zhone domov a odpočívali pokojným snívaním. Trvá určitý čas, kým si odpočinieme a znova naberieme sily. Využívame pritom krčnú čakru, ktorá energeticky súvisí s vnútornými schopnosťami človeka, s rozpínaním a sťahovaním energie.  Po dvoch hodinách spánku sa zobudíte. Asi ste museli spať veľmi hlboko, lebo sa cítite odpočinutí a uvoľnení, a tento odpočinok mení stav a kvalitu mysle. V prvej časti cvičenia sme rozvíjali stabilitu a sústredenie, čo je, akoby sme stavali telesnú základňu. V druhej časti máme za úlohu túto základňu ozdobiť: rozvíjame teda jasnosť - ozdobu trvalej prítomnosti. Sústredíme sa na čakru medzi obočím, lebo súvisí s odkrývaním a posilňovaním jasnosti.  Ak sa nám podarí rozvinúť v prvej časti cvičenia stabilitu a v druhom stupni jasnosť, môžeme v treťom stupni rozvíjať silu. V tomto prípade je ohniskom čakra v samom strede tela, srdcová čakra, ktorá súvisí so zdrojom sily. Neznamená to, že v snoch, ktoré sa vám v tomto čase budú snívať, budete silní. Sila je výsledkom celej vašej praxe a prvých dvoch častí cvičenia. Sila, ktorú tu zdokonaľujete, nie je hrubá a agresívna, ide o silu ovládajúcu myšlienky a vízie, silu oslobodzujúcu od navyknutej pohotovosti reagovať okamžite na rôzne javy, s ktorými sa stretávate. Ste ako kráľ, ktorý sedí na tróne, odkiaľ uplatňuje svoju kráľovskú moc: aj vy sedíte v základe, z ktorého uplatňujete svoju vlastnú moc - v čírom bdelom vedomí.

6.
Lucidita

Keď nám niekto povie, že strávil rad rokov v ústraní, urobí to na nás hlboký dojem a náš obdiv je namieste, lebo také úsilie je na dosiahnutie osvietenia potrebné. Dnes sme však stále tak zamestnaní, že nám podobná vec môže pripadať úplne neuskutočniteľná. Môžno si želáme prejsť tradičným trojročným pobytom v ústraní, ale cítime, že si to v podmienkach, v ktorých žijeme, nikdy nebudeme môcť dovoliť. V skutočnosti však máme túto možnosť všetci. V priebehu nasledujúcich desiatich rokov života strávime viac ako tri roky spánkom. V bežných snoch asi prežívame viac príjemné skúsenosti, ale môžeme sa stretnúť aj s hnevom, žiarlivosťou alebo strachom. Možno je treba tieto emocionálne skúsenosti prežiť, určite však pritom nemusíme ďalej upevňovať svoje navyknuté sklony k pripútanosti a k tomu, nechať sa strhávať emóciami a snovými predstavami. Prečo namiesto toho radšej nepraktizovať cestu? Tie tri roky spánku je možné stráviť vykonávaním cvičení. Len čo raz upevníte svoje bdelé vedomie, budete môcť v snoch vykonávať akékoľvek cvičenia, a niektoré z nich dokonca účinnejšie a s lepšími výsledkami, než keby ste ich praktizovali cez deň.  Joga sna rozvíja schopnosť lucidného snívania, ktorú má každý z nás. Lucidný sen v tomto kontexte znamená taký sen, počas ktorého si snívajúci uvedomuje, že sníva. Mnohí ľudia, možno väčšina, už niekedy nejaký lucidný sen zažili. Mohlo k tomu dôjsť napríklad počas nočnej mory, keď si človek uvedomí že sníva, a zobudí sa, aby snu unikol. Alebo mohlo ísť len o nejakú výnimočnú skúsenosť. Niektorí ľudia majú lucidné sny pravideľne bez akéhokoľvek usilovania. Keď začneme vykonávať základné a hlavné cvičenia, začnú sa lucidné sny objavovať stále častejšie. Lucidné snívanie nie je síce samo o sebe cieľom praxe, ale pri vykonávaní tejto jogy predstavuje dôležitú vývojovú etapu.  Existuje mnoho rôznych úrovní lucidných snov. Celkom na povrchu si človek môže uvedomíť, že sa mu sníva sen, ale je málo jasný a on nemá dosť sily ho ovplyvniť. Lucidita sa objaví a zase zmizne a logika sna získa nad vedomým zámerom snívajúceho prevahu. Na druhej strane môžu byť lucidné sny až neuveriteľne živé, zdanlivo „skutočnejšie“ než normálne prežívanie v bdelom živote. S pribúdajúcimi skúsenosťami získate vo sne viac slobody, pevné hranice mysle zmiznú, a vy budete môcť vo sne uskutočniť doslova čokoľvek, čo si zaumienite.

Samozrejme, sny sa neodohrávajú v rovnakej dimenzii reality ako náš bežný bdelý život. Pokiaľ vo sne získate nové auto, neznamená to, že ráno nebudete musieť ísť do práce autobusom. V tomto zmysle nás sny možno neuspokoja - cítime, že nie sú „skutočné“. Vplyv snov sa však môže rozšíriť aj na bežný život, pokiaľ ich využijeme na vyriešenie neuzavretých psychologických záležitostí, alebo na prekonanie energetických ťažkostí. Najdôležitejšie je však to, že vo sne môžeme vylúčiť obmedzenie svojej mysle a prekonať ho. Tým rozvíjame pružnosť mysle, a to je zo všetkého najpodstatnejšie.

Prečo je také dôležité, aby bola myseľ pružná? Pretože nás stuhnutosť mysle a chybné obmedzujúce názory zastierajúce múdrosť a zvierajúce naše prežívanie udržiavajú v zajatí iluzórnych stotožňovaní a znemožňujú nám nájsť slobodu. V celej knihe zdôrazňujem, ako veľmi nás nevedomosť, lipnutie a odpor podmieňujú a ako nás udržiavajú v pasci negatívnych karmických sklonov. Aby sme na duchovnej ceste postúpili, musíme zmierňovať lipnutie a odpor dovtedy, kým nebudeme schopní prehliadnuť nevedomosť v samom jej základe a nájsť múdrosť, ktorá sa za ňou skrýva. Pružnosť mysle je schoposť, ktorá nám umožňuje, ak je rozvinutá, prekonať lipnutie a odpor. Vďaka pružnosti mysle získame na veci nový pohľad a začneme reagovať pozitívne, namiesto toho, aby sme sa nechávali slepo ovládať navyknutými reakciami.

Každý človek sa v rovnakej situácii zachová ináč. Niekto lipne viac, iný menej. Čím viac lipneme (čím viac reagujeme na základe karmického určenia), tým viac sme ovládaní skúsenosťami, ktoré prežívame. Ak sme dostatočne pružní, karma sa nás nedotýka. Zrkadlo si nevyberá tvár, ktorú zrkadlí, víta všetko čo prichádza a odchádza, celkom v duchu svojej vlastnej čírej prirodzenosti. V tomto zmysle je zrkadlo pružné, a je to preto, že na ničom nelipne a nič neodmieta. Nepokúša sa jeden odraz udržať a druhý odmietnuť. Táto pružnosť nám chýba, lebo nechápeme, že všetko, čo sa objavuje v bdelom vedomí, je len odrazom našej vlastnej mysle.

V lucidných snoch sa učíme premieňať všetko čo stretávame. Neexistuje hranica obmedzujúca našu skúsenosť, ktorú by nebolo možné vo sne zboriť. Môžeme robiť čo nás napadne. Keď prelomíme navyknuté obmedzenia skúsenosti, myseľ bude stále pružnejšia a poddajnejšia. Najprv rozvíjame luciditu a pružnosť mysle, a potom túto pružnosť uplatňujeme vo všetkých oblastiach svojho života. Len čo prídeme na to, že navyknuté identity je možné zmeniť a nechať ich rozplynúť, potom nás ovládajú omnoho menej. Keď zažijeme relativitu a tvárnosť navyknutých vnemov, potom nás omnoho menej zvierajú.

Tak ako je možné vo sne meniť snové obrazy, je možné meniť aj emočné stavy a rozumové obmedzenia, keď sme hore. Ak vieme z vlastnej skúsenosti, že samotná skúsenosť má povahu sna a je tvárna, môžeme meniť depresiu na šťastie, strach na odvahu, hnev na lásku, beznádej na vieru, rozptýlenie na prebývanie v prítomnosti. Neúplné môžeme zmeniť na úplné. Temnotu môžeme zmeniť na svetlo. Z obmedzeného a pevného môžeme vytvoriť otvorené a priestranné. Postavte sa ohraničeniam, ktoré vás zvierajú. Účelom týchto cvičení je integrovať luciditu a pružnosť do každého okamihu života a oslobodiť sa od hlboko podmienených spôsobov, akými pristupujeme k realite, a od vytvárania názorov, t.j. oslobodiť sa od upadanie do pascí ilúzií.

Rozvíjanie pružnosti

Z náuk sa dozvedáme mnohé o tom, ako sa chovať v snoch, keď sa nám už podarilo rozvinúť luciditu. Prvým krokom pre rozvíjanie pružnosti v snoch i v bdelom živote je uvedomiť si, že sme toho schopní. Keď budeme uvažovať o možnostiach, ktoré nám učenie ponúka, začlení ich myseľ medzi svoje schopnosti. Potom budeme schopní zažívať to, na čo sme predtým ani nepomysleli.  Mám prenosný počíťač a rád sa s ním hrám. Keď na obrazovke kliknem na jednu z ikon, otvorí sa súbor. Keď kliknem na inú, objaví sa niečo iné. Taká je aj myseľ. Pozornosť k niečomu smeruje a to je ako kliknutie na ikonu - zrazu sa objaví reťazec myšlienok a obrazov. Myseľ pokračuje v klikaní a prebieha od jedného k druhému. Niekedy máme otvorené dve okná, to keď s niekým hovoríme a pritom myslíme na niečo iné. Zvyčajne o tom takto nerozmýšľame, nemyslíme si, že máme viac svojich „ja“, či viac identít, ale tie sa môžu prejavovať vo sne.  Nejde ani tak o jednoduché rozdelenie našej pozornosti, ako skôr o to, že vo sne sa môžeme deliť do rôznych súčasne existujúcich snových tiel.  Raz, potom čo som sa hral s počítačom, sa mi snívalo, že sa dívam na obrazovku, na ktorej sa objavovali ikony. Mohol som na ne klikať svojou vlastnou mysľou a meniť prostredie, v ktorom som sa nachádzal. Objavila sa ikona predstavujúca les, a keď som na ňu klikol, ocitol som sa v lese. Potom tam bola ikona s oceánom, a len čo som na ňu klikol, razom som sa dostal na morské pobrežie. Táto schopnosť už v mojej mysli bola, ale objavil som ju tak, že som sa hral s počítačom. Naše myšlienky a skúsenosti ovplyvňujú budúce myšlienky a skúsenosti. Joga sna pracuje práve s týmto poznatkom. Učenia nám ponúkajú nové nápady, nové možnosti i nástroje, ako tieto možnosti využiť. Nakoniec je už len na nás, aby sme ich prejavili v snoch i v bdelom živote.  Učenie sa napríklad zmieňuje o rozmnožovaní vecí vo sne. Sníva sa nám napríklad o troch kvetoch. Pretože si uvedomujeme, že sme vo sne a že sen je pružný, môžeme vytvoriť, ak chceme, aj sto, tísíc, či celú záplavu kvetov. Ale v prvom rade si musíme uvedomiť, že tu táto možnosť vôbec je. Ak nevieme, že je možné predmety zmnožiť, potom pre nás taká možnosť neexistuje.  Výskumy, ktoré boli robené na Západe preukázali, že ľudia môžu zdokonaľovať svoje schopnosti tým, že si ich precvičujú v nočných a denných snoch. Tento poznatok sa stal súčasťou učenia už pred stáročiami. Využitím snov môžeme tlmiť to, čo je negatívne a umocňovať to, čo je pozitívne, a meniť tak svoje navyknuté spôsoby bytia v tomto svete. Aby sme takto skvalitnili svoj každodenný život, nemusíme sa zameriavať len na svoje schopnosti, všetko môžeme uplatniť aj na najhlbších úrovniach duchovného života. Vždy sa zameriavajte na najvyšší a najkomplexnejší cieľ, lebo tým automaticky naplníte všetky ciele nižšie. Je dobré pracovať na relatívnych problémoch, ale po dosiahnutí osvietenia už žiadne problémy neexistujú.

V Materskej tantre nájdeme výpočet jedenástich kategórií skúseností, pri ktorých je myseľ zvyčajne pútaná k javom. Všetky tieto kategórie je treba poznať, riešiť a premeniť. Fungujú na rovnakom princípe, ale určite nám prospeje, keď sa zamyslíme nad každou kategóriou zvlášť, aby sme myseľ zoznámili s možnosťami premeny. Kategórie sú nasledovné: veľkosť, množstvo, kvalita, rýchlosť, dosiahnutie, premena, vyžarovanie, cestovanie, videnie, stretnutie a zážitky.

Veľkosť.

V snoch sa len zriedkavo zaoberáme veľkosťou, ale počas dňa áno. Veľkosť má dva aspekty: malý a veľký. Zmeňte vo sne svoju veľkosť, staňte sa takými malými ako komár, a potom takými veľkými ako hora. Vezmite veľký problém a urobte z neho malý. Vezmite malý krásny kvet a urobte ho veľkým ako slnko.

Množstvo

Ak v našich snoch vystupuje jeden buddha, urobte z neho sto alebo tisíc buddhov. A ak máte tisíc problémov, urobte z nich len jediný. V joge sna môžete spaľovať semená karmy, ktoré ešte len zrejú. Využite bdelé vedomie a radšej ovládajte sen, než aby sen ovládal vás - radšej snívajte, než aby sen sníval vás.

Kvalita

Keď človek uviazne v negatívnej skúsenosti, často je to spôsobené tým, že si neuvedomuje, že túto situáciu je možné zmeniť. Musíte premýšľať o možnostiach zmeny a v snoch ich cvičiť. Keď sa vo sne hneváte, zmeňte túto emóciu na lásku.  Môžete zmeniť strach, žiarlivosť, hnev, lakomosť, stále zúfalstvo i otupenosť.  Nič z toho vám neprospieva. Povedzte si, že sa to dá prekonať tým, že všetko premeníte. Môžete si to dokonca povedať aj nahlas, aby ste svoje presvedčenie posilnili. Keď sa vám to raz podarí a nejakú emóciu vo sne premeníte, budete schopní to urobiť aj v bežnom bdelom živote. Práve toto je rozvíjanie slobody a pružnosti - nemusíte byť navždy väzňami predošlého podmieňovania.

Rýchlosť

Vo sne môžete v niekoľkých sekundách dosiahnuť mnohé, lebo ste plne usadení v mysli. Spomaľte zážitok do tej miery, až sa stane každý okamih celým svetom.  Navštívte sto rôznych miest v jedinej minúte. Jediné obmedzenia vo sne sú medze vašej predstavivosti.

Dosiahnutie

Všetko, čo ste doteraz nedosiahli v bežnom živote, môžete dosiahnuť vo sne.  Vykonávajte cvičenia, napíšte knihu, preplávajte oceán, dokončite to, čo je treba dokončiť.

Rok nato, čo zomrela moja matka, objavila sa mi vo sne a žiadala ma o pomoc.  Pýtal som sa jej, čo pre ňu môžem urobiť. Podala mi obrázok stúpy a požiadala ma, aby som ju pre ňu postavil. Vedel som, že sa mi to sníva, ale úlohu som prijal, akoby išlo o skutočnosť. V tom čase som bol v Taliansku, kde platí celý rad stavebných obmedzení a miestnych nariadení. Nevedel som, ako získať potrebné povolenia, peniaze, ani pozemok. Napadlo ma teda, že sa spýtam svojich ochrancov. Práve to totiž doporučuje Materská tantra - ak ste postavení pred úlohu, o ktorej si myslíte, že ju nedokážete zvládnuť, požiadajte o pomoc snových ochrancov.

Ochrancovia na moju žiadosť o pomoc reagovali a prejavili sa. Vo sne som videl stáť obrovský strom bódhi, ktorý ochrancovia náhle premenili na stúpu. V našej kultúre veríme, že ak postavíme stúpu pre človeka, ktorý zomrel, pomáhame mu tým vstúpiť do ďaľších zrodení. Moja matka bola vo sne spokojná a ja tiež. Cítil som, že som pre ňu urobil niečo dôležité, čo pre ňu zrejme v Indii, kde zomrela, neurobil nikto. Teraz bolo jej želanie splnené a mali sme z toho obaja veľkú radosť. Tento pocit sa preniesol aj do môjho bdelého života.  To, čo vo sne dosiahneme, ovplyvňuje náš normálny život. Keď pracujete so zážitkami, pracujete s karmickými stopami. Využite sny na dosiahnutie toho, čo je pre vás dôležité.

Premena

Premena či transformácia je veľmi dôležitá pre tých, ktorí praktizujú tantru, lebo je to základný princíp celej tantrickej praxe. Zároveň je však premena dôležitá aj pre každého z nás.

Naučte sa premeniť sami seba. Skúste všetko. Premeňte sa na vtáka, psa, Garudu, leva, draka. Premeňte sa z nahnevaného človeka na súcitnú bytosť, z pripútaného žiarlivého človeka na otvoreného číreho buddhu. Premeňte sa na jidam či dákiní. Vďaka tomuto veľmi účinnému cvičeniu budete rozvíjať pružnosť a naučíte sa presiahnuť navyknuté stotožnenia, ktoré vás obmedzujú.

Vyžarovanie

Ide o podobný proces ako premena. Potom čo sa premeníte na jidam či buddhu, vyžarujte mnoho ďaľších tiel, ktoré môžu prospieť iným bytostiam. Buďte vo dvoch telách, potom v troch, štyroch, v toľkých, v koľkých dokážete, a potom počet stále ďalej zvyšujte. Prelomte obmedzenia, ktoré vás nútia zažívať samých seba ako jednotlivé, oddelené ego.

Cestovanie

Začnite s miestami, ktoré by ste chceli navštíviť. Chcete ísť do Tibetu?

Vydajte sa tam. Do Paríža? Choďte sa tam. Kam ste sa vždy túžili pozrieť?  Nejde o to, aby ste jednoducho niekam prišli, ide o tú cestu. Dostaňte sa tam vedome. Môžete cestovať do iných krajín alebo rozprávkovej čistej krajiny, kde je všetko bez poškvrny. Alebo cestujte na inú planétu, niekam, kde ste mnoho rokov neboli, alebo na dno oceána.

Videnie

Pokúste sa vidieť to, čo ste doteraz nikdy nevideli. Videli ste niekedy Guru Rinpočheho? Tapihricu? Krista? Teraz tú možnosť máte. Videli ste niekedy Šambalu alebo stred slnka? Videli ste niekedy deliace sa bunky, svoje srdce pri práci, vrchol Mount Everestu alebo svet očami včely? Buďte vynachádzaví a vo sne uskutočňujte svoje vlastné nápady.

Stretnutie

V tibetskej tradícii nájdete veľa príbehov o tom, ako sa ľudia vo sne stretli s učiteľmi, ochrancami, dákiní a pod. Možno aj vy cítite nejaké spojenie s učiteľmi z minulosti, stretnite sa teda s nimi teraz. Až sa s nimi stretnete, hneď sa ich spýtajte, či sa s nimi budete môcť stretnúť aj nabudúce. Zvýšite tým pravdepodobnosť opätovného stretnutia. Potom ich požiadajte o odovzdanie učenia.

Zážitok

Využite sen na to, aby ste zažili, čo ešte nikdy predtým. Ak si nie ste istí, čo je to skúsenosť rigpy, zažite ju vo sne. Môžete zažiť akýkoľvek mystický stav alebo zážitok duchovnej cesty, zložitý alebo celkom jednoduchý. Môžete dýchať vo vode ako ryby, prejsť stenou alebo sa stať oblakom. Môžete putovať vesmírom ako lúč svetla alebo padať z neba ako dážď. Môžete urobiť čokoľvek, čo vás napadne.

Nezostávajte pri kategóriách, ktoré sú tu menované, sú to len doporučenia.  Pracujeme s týmito vzormi (napríklad s rýchlosťou, veľkosťou, vyžarovaním, apod.), lebo sme viazaní presvedčením, že tieto relatívne koncepcie skutočne existujú. Tým, že rozpúšťame medze vo svojich mysliach, smerujeme k slobode, ktorá je základom myslí.

Ak snívate o tom, že vás ohrozuje oheň, premeňte sa na plamene, ak sa vám sníva o záplavách, staňte sa vodou. Ak vás prenasleduje démon, premeňte sa na ešte väčšieho. Staňte sa horou, leopardom alebo stromom. Buďte hviezdou alebo celým lesom. Zmeňte sa z muža na ženu a potom na celú stovku žien. Alebo sa zmeňte zo ženy na bohyňu. Staňte sa zvieraťom - sokolom letiacim vysoko nad zemou, alebo pavúkom spriadajúcim sieť. Zmeňte sa na bódhisattvu a objavte sa v tom istom okamihu na sto rôznych miestach či vo všetkých tridsiatichtroch ríšach pekla, aby ste pomohli všetkým tamojším bytostiam. Zmeňte sa na Simhamukhu, Padmasambhavu alebo na ktorékoľvek iné božstvo, jidam či dákiní. Toto sú rovnaké cvičenia, aké nachádzame v tantre, pri ktorých premieňame samých seba.  Vykonávajú sa z rovnakých dôvodov a s rovnakým cieľom, len je omnoho ľahšie ich robiť vo sne - skutočne sa pri nich meníte. Sen je zdrojom neobmedzených transformačných skúseností.

Cestujte kamkoľvek, kam ste sa vždy túžili vydať - k hore Méru, do zemského jadra, na iné planéty, do iných ríš. Ja sa skoro každú noc vraciam naspäť do Indie - je to veľmi lacný spôsob cestovania. Pozrite sa do ríše bohov. Choďte sa pozrieť do pekla, do ríše diablov. Je to len myšlienka, v skutočnosti sa tam ničoho nezúčastníte. Ale budete sa zbavovať zovretia, ktoré tiesni vašu myseľ.  Zúčastňujte sa cvičení a obradov, ktoré vykonávajú bohovia a bohyne. Stretnite sa s piatimi buddhovskými rodinami. Skúste lietať pod zemou. Prejdite sa vnútrom vášho tela. Urobte sa veľkými ako Zem a potom ešte väčšími. Alebo buďte malí ako atóm, tenkí ako bambus a ľahší než zrnko peľu na hladine vody.  Princíp rozvíjania pružnosti je dôležitejší než detaily snov, rovnako ako je žiarivosť krištáľa dôležitejšia než farba svetla, ktorá sa v ňom práve odráža.  Doporučenia náuk by sa nemali stať ďaľšími obmedzeniami. Vymyslite ďaľšie možnosti a uskutočňujte ich, až zistíte, že všetko, čo zdanlivo obmedzuje vašu skúsenosť, je krehké a nepútajúce. Lucidita vnáša do pojmovej mysle viac svetla, a precvičovaná pružnosť povoľuje uzol podmieňovania, ktorý ju zviera. Keďže sme podmieňovaní zdanlivo pevnými javmi, s ktorými sa stretávame, je potrebné, aby sme tieto javy premenili svojou skúsenosťou, prežiarili ich a spriehľadnili.  Podmieňujúce myšlienky, ktoré sa javia ako pevné, musíme rozpustiť v neobmedzenej slobode mysle.

Pre duchovnú cestu existuje základný princíp, v precvičovaní ktorého by sme mali pokračovať aj v stave voľnosti, ktorý nám sen poskytuje. Vo sne sú naše možnosti neobmedzené, môžeme meniť všetko, na čo si spomenieme, je však stále veľmi dôležité, aby sme vykonávali zmeny k lepšiemu. Práve to je smer, ktorý nám najlepšie poslúži na duchovnej ceste. Činy, ktoré vykonávame vo sne, na nás vnútrorne pôsobia rovnako ako činy z bežného života počas dňa. V snoch máme ohromnú slobodu, ale kým sa neoslobodíme od dualizmu, nebudeme oslobodení ani od karmických príčin a následkov. Musíme byť trpezliví a pevne odhodlaní, aby sme rozvinuli pružnosť nevyhnutnú na zničenie príkazov, ktoré nám diktuje negatívna karma.

Pracujte na rozpúšťaní medzí svojich skúseností, zrušení zvierajúceho podmieňovania a obmedzujúcich presvedčení. Myseľ je úžasná - dokáže to vykonať.  Ste pružnejší, než si dokážete predstaviť. Jednoducho si len musíte možnosť zmeny svojho prežívania a svojho „ja“ bdelo uvedomiť, a potom sa táto možnosť stáva skutočnou. Keď veríte, že niečo nedokážete, potom to obyčajne nedokážete.  Je to veľmi jednoduché a zároveň veľmi dôležité. V okamihu keď poviete, že niečo dokážete, už ste začali.

Starajte sa o svoje sny s úctou a všetky snové skúsenosti začleňujte do vlastnej duchovnej cesty, ako to robíte so skúsenosťami z bežného života.  Používať múdro sny znamená využívať ich na rozvíjanie slobody a odstránenie obmedzení, prekonávať prekážky na ceste a nakoniec si uvedomiť svoju pravú podstatu a pravú podstatu všetkých javov.

7.
Prekážky

V Materskej tantre sa popisujú štyri prekážky, s ktorými sa v joge sna môžeme stretnúť: rozptyľovanie v klamných predstavách, nedbanlivosť, nepokojné sebarozptyľovanie, ktoré vedie k prebúdzaniu sa zo spánku, a zabúdanie. Pokyny, ako s nimi zaobchádzať sa týkajú vnútorného aj vonkajšieho sveta. Materská tantra predpisuje vnútorné i vonkajšie lieky na tieto neduhy.

Klam

Rozptyľovanie v klamných predstavách sa objavuje, keď nejaký vnútorný či vonkajší zvuk strhne na seba našu pozornosť. Môže to byť vonkajší zvuk, ktorý zaznie v okamihu, keď praktizujúci zaspáva. Myseľ sa pohne smerom k zvuku, a potom sa asociatívne začnú objavovať spomienky či predstavy, do ktorých sa praktizujúci zamotáva, aj s príslušnými emotívnymi reakciami. Alebo môže zvuk vzbudiť zvedavosť a praktizujúci sa stratí v špekuláciách. Je to klam, lebo sme polapení v honbe za vecami, ktoré v skutočnosti neexistujú tak, ako si myslíme.  Vnútornou protilátkou na toto rozptyľovanie je sústredenie na stredný kanál.  Ako to pocítime? Vyskúšajte to - zistíte, že ste vyrovnaní a prítomní, že opúšťate svet predstáv a vraciate sa k sebe. Veľmi vám pomôže, keď budete zaspávať uprostred bdelého uvedomovania si stredného kanála. Jednoducho v tomto uvedomovaní zostaňte. Niekedy sa pokúšame cvičiť tak usilovne, že cvičenie zbytočne komplikujeme. Len cíťte stredný kanál, zabráni to mysli v odbiehaní inde. Veľmi vám tiež pomôže, keď budete meditovať o nestálosti a klamnej podstate svojho dualistického prežívania, lebo tieto kontemplácie posilňujú úmysel zotrvať v sústredení a vyhnúť sa zabŕdnutiu do predstáv. Vonkajšou protilátkou na toto rozptyľovanie je obetovanie alebo vykonávanie duchovných cvičení, akým je gurujoga.

Nedbanlivosť

Druhou prekážkou je nedbanlivosť. Prejavuje sa ako vnútorná lenivosť, ako nedostatok vnútornej sily a jasnosti. Ak ste pri cvičeniach nedbanliví, blúdite v duchu sem-tam, ste zamyslení, možno spokojní, a to aj v okamihoch, keď sa snažíte uprieť svoju pozornosť na objekt sústredenia. Táto prekážka je odlišná od prvej, kde pozornosť unikala do rozptyľovania. V tomto prípade chýba vnútorná ostrosť.

Protilátkou je vizualizácia modrého dymu, ktorý pomaly stúpa stredným kanálom z miesta, kde sa tri kanály spájajú (uprostred tela, niekoľko centimetrov pod pupkom), až ku krku. Rozhodne sa nezaoberajte žiadnou fyzikou - kade dym pôjde, či sa niekde nahromadí a inými podobnými myšlienkami. Jednoducho si len vizualizujte dym pomaly stúpajúci stredným kanálom, akoby to už bol sen. Okrem toho môžete navštíviť svojho učiteľa alebo liečiteľa a požiadať ich o vyhnanie zlých duchov. Materská tantra podotýka, že keď sa objaví nedbanlivosť, je možné, že máte práve nejaký problém s duchom alebo nejakou silou vo svojom okolí, hoci to samozrejme nie je jediné možné vysvetlenie týchto ťažkostí.

Sebarozptyľovanie

Treťou prekážkou je sebarozptyľovanie. Znova a znova sa budíte a v spánku si nedokážete odpočinúť. Príčinou môže byť problém s pránou, alebo môžete byť rozrušení. Protilátkou je sústredenie na štyri dákiní v podobe štyroch slabík, ktoré ležia na okvetných lístkoch lotosu v krčnej čakre. Je to slabika RA, ktorá je žltá a je umiestnená v prednej časti tela, LA, ktorá je zelená a je umiestnená po vašej ľavici, ŠA, ktorá je červená a je v zadnej časti tela, a SA, ktorá je vpravo a je modrá. Ak máte problém s rozptyľovaním, ktoré vám nedá odpočinúť, sústreďte sa počas zaspávania na jednu slabiku za druhou. Skúste cítiť ochranné dákiní vo všetkých smeroch. Zvonku môže pomôcť, keď budete vykonávať cvičenia čö, čo je obrad, ktorý zahrnuje obetovanie duchom. Tiež si uvedomte, či ste neporušili nejaký záväzok (skt. samája) vo vzťahu k učeniu alebo učiteľovi. Narušené vzťahy s priateľmi alebo známymi môžu tiež spôsobovať tento nepokoj. Ak vykonáte vnútornú spoveď, môže vám to prospieť.  Aby ste to mohli urobiť, vizualizujte si svojho učiteľa ako v gurujoge a vyjavte mu, čo vás trápi. Prejdite všetko s bdelým vedomím, bez pocitov viny, hanby, či akýchkoľvek iných negatívnych reakcií. Pokiaľ ste urobili niečo, čo nebolo správne, rozhodnite sa, že to už viac neurobíte. Môže tiež existovať nejaký čin, ktorý chcete vykonať, napríklad prehovoriť si s priateľom, s ktorým ste sa pohádali. Môžete sa rozhodnúť, že to urobíte.

Zabúdanie

Štvrtá prekážka je zabúdanie - zabúdate na sny a zabúdate vykonávať cvičenie.  Aj keď budete mať prínosný zážitok, môžete naň zabudnúť. Ak strávite určitý čas v individuálnom ústraní, môže vám to pomôcť vniesť viac jasnosti do mysle.  Vyváženie prány pomocou dychu môže upokojiť a ustáliť bdelé vedomie. Ako protilátku na zabúdanie predpisuje Materská tantra cvičenie prvej nočnej hliadky. Je to prvé základné cvičenie, ktoré sme popísali už predtým, pri ktorom sa sútredíme na červené A v krku. Počas zaspávania udržiavajte bdelé vedomie na A, a pomôže vám to zbaviť sa zabúdania.

Štyri prekážky podľa Šardzá Rinpočheho

Šardzá Rinpočhe sa tiež zmieňuje o štyroch možných prekážkach, ale delí ich ináč: problémy súvisiace s pránou, mysľou, miestnymi duchmi a chorobami. Tieto prekážky vám môžu brániť v tom, aby ste mali sny alebo si ich pamätali, a tiež môžu byť príčinou problémov v snoch samých.

Pokiaľ trpíte ťažkosťami, ktoré súvisejú s pránou, máte niekde v tele zablokovanú energiu, alebo je jej správna cirkulácia niečím obmedzená. Myseľ a prána sú prepojené - ak je rušená prána, bude rušená aj myseľ. Ak existuje v tomto prípade čokoľvek, čo by vám pomohlo uvoľniť sa a odpočinúť - napríklad masáž alebo horúca sprcha - urobte to. Tiež sa snažte byť po celý deň čo najviac pokojní a uvoľnení.

Myseľ môže byť príliš aktívna a nedovolí vám zaspať. Napríklad po veľmi hektickom dni môže byť naozaj ťažké prestať premýšľať o tom, čo sa odohralo - vaša myseľ je rozptýlená v problémoch a je zovretá napätím či úzkosťou. Ak vám pripadá ťažké upokojiť myseľ, niekedy pomôže, ak sa pustíte do nejakej ťažkej fyzickej práce, ktorá telo unaví alebo dokonca celkom vyčerpá. Meditácia o prázdnote tiež môže pomôcť prečistiť myseľ. A ako som už povedal predtým, čokoľvek, čo podniknete pre to, aby ste sa pred spánkom uvoľnili, je veľmi užitočné.

Rušenie spôsobované miestnymi duchmi tiež môže byť príčinou prerušovaného spánku, pri ktorom si neodpočinieme. Viem, že veľa ľudí zo Západu na také reči neverí - hovoria, že miestni duchovia nie sú v skutočnosti ničím iným než energiou daného miesta alebo pocitom, ktorým na nás nejaké prostredie pôsobí, a svojím spôsobom majú pravdu. Tibeťania však veria, že ide o skutočných duchov, o bytosti, ktoré žijú na nejakom mieste, a keď niekto urobí niečo, čo u týchto bytostí vytvorí nejaký energetický nesúlad, môže sa stať, že mu to vrátia.  Provokácie miestnych duchov sa môžu prejavovať ako desivé sny, či ako neschopnosť spomenúť si na sen, alebo ako nepokoj, ktorý nám bráni v spánku.  V takej situácii si musíme najprv skutočne uvedomiť podstatu problému.  Tibeťania poznajú veľa liekov na tento druh vyrušovania. Často navštívia šamana a žiadajú ho o veštbu, aby odhalili zdroj problému a získali radu, čo je treba urobiť. Alebo vykonávajú cvičenie čö a ponúkajú duchom obete. Môžu ísť aj za majstrom a požiadať ho o pomoc, ktorú im majster poskytne, väčšinou v podobe vyháňania zlých síl. Tento obrad rozotne spojenie medzi človekom a duchmi. Keď majster vykonáva tento rituál, väčšinou si vezme od žiadateľa nejakú osobnú vec, napríklad pár vlasov alebo časť odevu, a spáli ju v obradnom ohni. Takých liečebných prostriedkov poznajú Tibeťania veľa, ale účinné sú len vtedy, keď rozumiete problému a veríte, že vás duchovia provokujú, a preto teraz podnikáte kroky k náprave situácie. Ak máte s duchmi podobnú skúsenosť, venujte im svoj súcit. Ak na nich neveríte, ale ste citliví na energiu miesta, napravte situáciu tak, že zapálite voňavú tyčinku a prebudíte v sebe súcit. A ak neveríte ani na energiu miesta, potom v sebe prebuďte súcit, ktorý zmení vaše emócie a vnútorné prostredie vašej mysle.

Štvrtou prekážkou je choroba. Tu náuky samozrejme doporučujú, aby ste navštívili lekára.

Vo vašej praxi neexistuje prekážka, s ktorou by sa už pred vami nestretli iní, a tak sa nenechajte odradiť. Dôverujte učeniu a svojmu učiteľovi, a objavte nápravné prostriedky, ktoré sú súčasťou učenia. Jediné, čo je treba urobiť, je nájsť ich a uplatniť na svoju situáciu.

8.
Ovládanie snov a úcta k nim

Niektoré školy západnej psychológie zastávajú názor, že manipulovať so snami je škodlivé, lebo prostredníctvom snov sa reguluje fungovanie nevedomia alebo spôsob komunikácie medzi zložkami nášho vnútra, a že by sme do týchto pochodov nemali zasahovať. Tento názor predpokladá, že nevedomie existuje a je miestom, v ktorom sa ukladajú skúsenosti a významy. Predpokladá sa, že nevedomie vytvára sen a vštepuje mu význam, ktorý je buď jednoznačný, zrejmý, alebo skrytý, a že sen je treba vyložiť. V tomto kontexte prevláda názor, že „ja“ je zložené z nevedomého a vedomého aspektu jednotlivca a sen je nutné médium, ktorého prostredníctvom tieto dva aspekty navzájom komunikujú. Vedomé „ja“ potom má z práce so snami úžitok, lebo z nich čerpá zmysel a vhľad, ktoré snu vtlačilo nevedomie. Využíva tiež snovú duševnú očistu či vyvažovanie fyziologických pochodov počas snívania.

Len čo pochopíme prázdnotu, zásadne to zmení náš prístup k procesu snívania.  Všetky tieto tri entity - nevedomie, význam a vedomé „ja“ - existujú len vtedy, keď hľadáme skutočnosť v tom, čo samo o sebe nie je skutočné. Je veľmi dôležité porozumieť tomu, čo tu hovoríme. Námietka, že zásahy vedomej mysle do nevedomej škodia prirodzeným procesom, dáva zmysel, len keď pokladáme prvky určitej situácie za skryté prvky tvoriace súčasť jednotlivca a keď predpokladáme, že oba druhy prvkov navzájom spolupracujú. Tento pohľad však berie do úvahy len jednu dimenziu vnútornej dynamiky jednotlivca, často na úkor jeho rozsiahlejšej identity.

Ako som sa už zmienil predtým, zo snami je možné pracovať na dvoch úrovniach.  Prvá z nich zahrnuje zisťovanie významu snov. To je určite správne, a je to úroveň, s ktorou pracuje väčšina západných psychologických smerov, ktoré snom prikladajú význam. Na Východe i na Západe sme presvedčení, že sny môžu byť zdrojom tvorivosti, riešením mnohých problémov, diagnózami rôznych ochorení, atď. Význam sna však nie je jeho vlastnou vnútornou podstatou. Do sna si ho premieta jednotlivec, ktorý sen skúma, a potom z neho tento význam vie „prečítať“. Je to podobný proces, aký používajú niektorí psychológovia, keď čítajú z atramentových škvŕn zdanlivé obrazy. Význam sám o sebe neexistuje, kým ho niekto nezačne zisťovať. Náš omyl spočíva v tom, že namiesto aby sme videli situáciu takú aká naozaj je, radšej si začneme myslieť, že skutočne existuje nejaké nevedomie, akási vec, a že sen je skutočný ako akýsi zvitok s tajnou zašifrovanou správou, ktorý bude môcť ktokoľvek čítať, ak sa podarí rozlúštiť šifru.

Aby sme mohli naozaj využiť snívanie na ceste k osvieteniu, musíme hlbšie pochopiť, čo je to sen a čo je to skúsenosť. Keď budeme cvičiť ozajstne a poctivo, objaví sa veľa krásnych snov plných známok toho, že robíme pokroky.  Napokon, význam sna nie je dôležitý. Najlepšie bude, keď sa na sny nebudete dívať ako na spojenie s inou entitou v sebe, ba ani ako na inú, vám neznámu, časť samých seba. Mimo dualizmus sansáry neexistuje žiadny všeobecný význam.  Toto tvrdenie tu nie je preto, aby nastolilo chaos - chaos a nezmyselnosť neexistujú, sú to len ďaľšie koncepcie. Môže to znieť čudne, ale pokiaľ má myseľ dospieť k úplnému oslobodeniu, treba opustiť predstavu o existencii zmyslu. A to je základný účel jogy sna.

Význam sna nechceme opomínať. Je však dobré si uvedomiť, že význam je tiež snívanie. Prečo čakať na dôležité posolstvá zo snov? Namiesto toho preniknite k tomu, čo je za významom, k samotnej čírej podstate skúsenosti. To je najvyššia joga sna - nie psychologická, skôr duchovná - týkajúca sa rozoznania a uplatnenia základu skúsenosti, toho, čo je nepodmienené. Ak pokročíte až sem, nebude sa vás už dotýkať, či je vo sne nejaké posolstvo alebo nie. Potom budete úplní, vaša skúsenosť bude celistvá a budete oslobodení od podmieňovania, ktoré vzniká z dualistických interakcií projekciou vašej vlastnej mysle.  Väčšina cvičení jogy sna sa vykonáva, keď je praktizujúci hore, aby mohol ovplyvniť sen. Nejde o priame riadenie sna. Priame riadenie sna, ktoré zaujíma väčšinu ľudí, sa vzťahuje na lucidný sen. Príkladom može byť situácia, keď vo sne vytvoríte niekoľko kópií samých seba, alebo keď premeníte alebo vytvoríte rôzne snové entity. Podľa učenia je to veľmi dobrá vec, lebo schopnosť robiť tieto veci znamená, že je rozvíjaná pružnosť mysle. Naviac by sa rovnaký druh pružnosti a kontroly mal preniesť aj do bežného každodenného života - nie preto, aby sme lietali, ale preto, aby sme začali chápať vykonštruovanú povahu skúsenosti a vnútornú slobodu, ktorú toto poznanie prináša. Namiesto toho, aby vás ovládali pocity, môžete zmeniť sami seba a príbeh, ktorý o sebe rozprávate, a radšej robiť to, čo je skutočne dôležité, aby ste nelipli na nočných morách, nekonečnej premenlivosti snov či na opojnom svete fantázie.  Táto situácia sa nijako nelíši od bežného života. Príčinou snov sú karmické stopy, a tie sú tiež zas vytvárané našimi snovými zážitkami. Tento mechanizmus počas sna stále účinne funguje. Chceme svoje sny radšej riadiť, než aby ony riadili nás, rovnako ako cez deň dávame prednosť tomu, nebyť riadení myšlienkami a emóciami a radšej reagovať na situácie pri svojom plnom bdelom vedomí.  Chceme sny ovplyvňovať. Chceme, aby boli jasnejšie a lepšie včlenené do našej praxe. Presne o to by sme sa mali usilovať v každom okamihu života. Nehrozí žiadne nebezpečenstvo, že by sme niečo dôležité narúšali. Jediné, čo narušujeme, je naša vlastná nevedomosť.

9.
Jednoduché cvičenia

Úspešné zavŕšenie cvičení jogy sna a spánku závisí od viery, zámeru, vytrvalosti a trpezlivosti každého. Neexistuje jednoduché cvičenie, ktorého prostredníctvom by bolo možné cez noc dosiahnuť realizáciu. Duchovné zrenie vyžaduje čas a náš obyčajný život sa v čase odohráva. Keď s časom súperíme, prehrávame. Keď ale vieme, ako sa neponáhľať, prax sa rozvíja sama.  Joga sna sa ako celok môže javiť príliš zložitou a môže sa zdať, že vyžaduje príliš na to, aby sa stala skutočnou súčasťou nášho života. Môžeme toho však urobiť veľa: pridať raz jedno, neskôr druhé, integrovať všetko do svojho života, až nakoniec postupne premeníme celý život na prax. Nasledujúce cvičenia môže vykonávať úplne každý a vedú k úspešnému zvládnutiu jogy sna.

Myseľ cez deň

Cez deň sme hore približne šestnásť hodín a po celú túto dobu je myseľ činná.  Často sa nám zdá, že máme málo času, pritom ho však trávime rozptyľovaním a získavame nepríjemné skúsenosti. Vyzerá to, že sa od nás v modernom svete neustále niečo vyžaduje - aby sme skvele pracovali v zamestnaní, aby sme sa dokonale starali o rodinu, aby sme sa dívali na filmy, hľadeli do výkladných skríň, čakali v dopravných zápchach, bavili sa s priateľmi - tísíce vecí pútajú a odvádzajú našu pozornosť, až sa z celého dňa stáva jeden chaos spôsobujúci našu vyčerpanosť a hlad po ešte väčšom rozptýlení, ktorým by sme mohli z toho všetkého uniknúť. V každom okamihu sme odvádzaní ďaleko od samých seba. Taký spôsob života neprospieva žiadnej praxi, jogu sna nevynímajúc. Preto si musíme vypestovať jednoduché a pravideľné návyky, ako sa znova a znova spájať so sebou, aby sme vedeli stále lepšie zotrvávať v prítomnosti.

Každý dych sa môže stať cvičením. S každým nádychom si predstavte, že vdychujete číre, očistné, uvoľňujúce energie. A s každým výdychom si predstavte, že vydychujete všetky prekážky, stres a negatívne emócie. Toto cvičenie nevyžaduje žiadne zvláštne miesto. Dá sa vykonávať v aute pri ceste do práce, pri čakaní na zelenú, počas sedenia pri počítači, keď pripravujete jedlo, upratujete dom alebo keď ste na prechádzke.

Veľmi účinné a zároveň jednoduché je cvičenie, pri ktorom sa po celý deň neprestajne pokúšame udržať v tele vedomie prítomnosti. Pociťujeme svoje telo ako celok. Myseľ je horšia než bláznivá opica skákajúca z konára na konár a trvá jej hodnú chvíľu, než sa dokáže sústrediť na jedinú vec. Telo je však zdrojom stabilnejších a stálejších zážitkov. Ak ho preto využijeme na ukotvenie bdelého vedomia, pomôže nám myseľ upokojiť a lepšie sa sústrediť. Rovnako ako potrebuje telo myseľ na to, aby sa účastnila na organizácii a podpore fyzických aspektov života, potrebuje aj myseľ telo, aby jej pomohlo ustáliť sa v pokojnej prítomnosti. To je veľmi dôležitá vec a platí pre všetky druhy cvičení.  Keď sa napríklad prechádzate v parku, vaše telo tam prítomné je, zatiaľ čo myseľ môže hoci pracovať doma alebo v kancelárii, môže na diaľku diskutovať s priateľom alebo vymýšľať zoznam nákupov. Znamená to, že sa oddelila od tela. Keď sa dívate na kvet, pozrite sa naň ozajstne. Buďte plne prítomní. Pomocou kvetu vráťte svoju myseľ naspäť do parku. Vychutnávaním zmyslových zážitkov znova spájate telo s mysľou. Ak zažívate kvet celým telom, začína liečenie. To isté môže platiť, keď ozajstne uvidíte strom, zacítite dym, keď si uvedomíte dotyk oblečenia s povrchom tela, keď počúvate vtáčí spev, alebo vychutnávate jablko.  Cvičte sa v živom prežívaní zmyslových objektov bez toho, aby ste ich akokoľvek posudzovali. Pokúste sa byť dokonale očami splývajúcimi s tvarom, nosom splývajúcim s vôňou, ušami splývajúcimi so zvukom, atď. Zotrvávajte v rýdzom bdelom vedomí zmyslových objektov, a pritom sa pokúste s prežívaním dokonale splynúť.

Aj keď sa vám podarí túto schopnosť rozvinúť, reakcie sa budú stále ešte objavovať. Keď uvidíte kvet, vytvoríte si úsudok o jeho kráse či vôni, hlavne ak vám nevonia. Aj napriek tomu však budete vďaka cvičeniam udržiavať skôr spojenie so samotným pocitom, než aby ste sa ďalej strácali v rozptýlenej mysli. Nechávať sa rozptyľovať mrakmi koncepcií je len zvyk, a ten môže byť nahradený zvykom novým: je možné využiť zmyslové zážitky na to, aby sme sa opäť preniesli do prítomnosti, spojili sa s krásou sveta, so živým a napĺňajúcim prežívaním života, ktoré spočíva pod rozptyľovaním. To sú pevné piliere úspešného vykonávania jogy sna.

Začiatok vnímania je vždy čistý a jasný. To len zoptyľovanie mysle nám bráni v jeho rozoznávaní, a v tom, aby sme každý okamih života prežívali s radosťou. Ak budeme dôverovať týmto cvičeniam, budeme využívať pevnosť tvarov a živé zmyslové prežívanie fyzického sveta na posilňovanie tých vlastností mysle, ktoré najviac prispievajú k úspešnému vykonávaniu jogy sna.

Príprava na noc

Často sa nám stáva, že sa na konci uponáhľaného dňa cítime na pokraji zrútenia. Padneme do postele a sme skoro mŕtvi. Nevenujeme ani pár minút tomu, aby sme nechali splynúť myseľ a telo s prítomnosťou, a miesto toho prežijeme večer v rozptýlení, v ktorom zostaneme až kým si nejdeme ľahnúť, a takto zaspávame. Spojenie mysle, tela a pocitov je jednou z najdôležitejších vecí, ktoré môžeme urobiť, aby sme postupovali na duchovnej ceste. Mali by sme si na to každú noc pred zaspaním vyhradiť niekoľko okamihov.  Pokiaľ pri zaspávaní nie sú zjednotené myseľ a telo, potom ide oboje svojou vlastnou cestou. V tele zostáva stres a napätie nazbierané počas dňa a myseľ tiež pokračuje v tom, čo robila celý deň - pobieha od jednej myšlienky k druhej, z minulosti do budúcnosti, nezakotvená, bez pevného bodu a nepokojná. Sú v nej pocity úzkosti a ospalosť a vedomie prítomnosti je veľmi slabé. V tejto situácii nám chýba sila a bdelé vedomie, a preto sa stáva prax jogy sna veľmi ťažkou.  Aby ste túto situáciu zmenili a docielili zdravší spánok a lepšie výsledky pri cvičení so snami, venujte pred spánkom niekoľko minút tomu, že sa zjednotíte s prítomnosťou a upokojíte sa. V jednoduchosti je sila: okúpte sa, zapáľte sviečku a voňavú tyčinku, posaďte sa k svojmu oltáru alebo sa len tak posaďte na posteli a spojte sa s osvietenými bytosťami alebo so svojím majstrom. Prebuďte v sebe súcit, venujte pozornosť pocitom vo svojom tele a zamerajte sa na pocit radosti, šťastia a vďačnosti. Vytvárajte tieto pozitívne myšlienky a pocity a zaspite s nimi. Modlitby a láska uvoľnia vaše telo, zjemnia myseľ a prinesú vám radosť a kľud. Ako som už doporučoval, predstavte si, že vás obklopujú osvietené ochranné bytosti, hlavne dákiní. Chránia vás ako matka svoje dieťa a zosielajú vám lásku a súcit. Až získate pocit bezpečia a kľudu, vyslovte túto modlitbu: „Nech mám jasný sen. Nech mám lucidný sen. Nech som schopný pochopiť sám seba prostredníctvom sna.“ Tieto slová si znova a znova nahlas alebo vo vnútri opakujte. Je to veľmi prosté, ale zmení to kvalitu vášho spánku a snov a ráno sa budete cítiť odpočinutí a zakotvenejší sami v sebe.

Pokiaľ máte pocit, že štyri fázy cvičenia sú príliš komplikované (sústredenie na čakry v krku, medzi obočím, v srdci a na tajnú čakru), potom sa zamerajte len na krčnú čakru. Až skončíte modlitbu, predstavte si na tomto mieste červeno žiariace tibetské A. Sústreďte sa naň, precíťte ho a zaspite. Ešte predtým sa však upokojte, aby ste pocítili spojenie so svojím telom. Je to dôležité. Keď sa vám aj toto sústredenie na A bude zdať príliš ťažké či zložité, potom len pociťujte celé svoje telo, udržiavajte bdelé vedomie a súcit. Takto očistíte myseľ i telo od stresu a nánosov, ktoré sa v nich v priebehu dňa nahromadili.  Každý večer si čistíme zuby a umývame sa, a vďaka tomu sa cítime lepšie a lepšie spíme. Ak naopak ideme spať s pocitom špiny a nečistoty, ovplyvňuje to náš spánok i sny. Všetci to poznáme, keď ide o fyzickú stránku, ale často zabúdame, aké dôležité je cítiť túto sviežosť aj v mysli. Možno by sme si mali na svoj zubný kartáčik napísať vetu: „Až si vyčistíš zuby, vyčisti aj svoju myseľ.“ Pred spánkom môžete pracovať aj s dychom. Skúste dýchať rovnomerne oboma dierkami. Keď je pravá dierka zapchatá, spite na ľavom boku, a naopak. Upokojte dych a nechajte ho prirodzene plynúť. Ako som už doporučoval predtým, vydychujte zo seba napätie a negatívne emócie a vdychujte čistú liečivú energiu. Dýchanie opakujte deväťkrát v meditačnej polohe alebo poležiačky, a potom sa zamerajte na červené A v oblasti krku. Skôr A cíťte, než aby ste sa naň sústredili, a radšej s ním splyňte, než aby ste sa naň zamerali ako na oddelený objekt. Keď po zobudení zistíte, že sa cítite lepšie a ste odpočinutejší, majte z úspechu radosť. Uvedomte si požehnanie majstrov a osvietených bytostí, svoj dobrý pocit z vlastného radostného úsilia a šťastie prameniace z toho, že ste na duchovnej ceste. Posilní to vaše ďaľšie nočné cvičenie a prispeje k udržiavaniu a prehlbovaniu praxe.

Často tiež môžete mať pocit, že sa pred spánkom jednoducho nedokážete uvoľniť a nedokážete v sebe prebudiť súcit alebo lásku. Ak sa do tejto situácie dostanete, využite tvorivú predstavivosť. Predstavte si, že ležíte na krásnej, vyhriatej pláži, alebo že sa prechádzate v horách na čistom sviežom vzduchu.  Predstavte si radšej veci, ktoré vás uvoľnia, než by ste len upadli do hlbokého spánku v stave, keď vás emócie a napätie uplynulého dňa oddeľujú od prítomnosti.  Aj tieto jednoduché cvičenia vám veľmi pomôžu.

10.
Integrácia

Cvičenie so snami nemajú slúžiť len vášmu osobnému rastu a tiež nemajú viesť len k tomu, aby ste prežili niečo zaujímavé. Sú súčasťou duchovnej cesty a výsledky by mali ovplyvňovať všetky aspekty života praktizujúceho tým, že menia jeho identitu a vzťah k svetu. Väčšinu z toho, čo nájdete v tejto časti zameranej na integráciu cvičenia so snami do života praktizujúceho, som už predtým spomínal. Tu si všetko zhrnieme.

Všeobecne rozlišujeme dve časti práce so snami: konvenčnú a nekonvenčnú alebo dualistickú a nedualistickú. Zamerali sme sa predovšetkým na prvú z nich, na snové obrazy a príbeh, na reakcie, ktoré v nás vznikajú pri prežívaní a pri rôznych citových stavoch, ďalej na to, ako nás sny ovplyvňujú a ako môžeme my ovplyvňovať ich, a tiež na rozvinutie väčšej uvedomenosti a sebaovládania.  V nekonvenčnej fáze cvičenia sa nezaoberáme ani obsahom sna, ani tým, ako sen prežívame, ale sústredíme sa skôr na číre nedualistické svetlo. To je konečný cieľ jogy sna a spánku.

Nikdy by sme nemali zľahčovať dualistické využitie jogy sna. Veď väčšina z nás žije predovšetkým vo svete dualizmu, a práve v tomto obyčajnom živote sa odohráva naša duchovná cesta. Keď vykonávame cvičenia so snami, pretvárame hnev na lásku, beznádej na nádej, svoje vnútorné jazvy na pozitívne schopnosti.  Týmito cvičeniami sa učíme obratne zvládať životné situácie a stávame sa pre druhých oporou. To sú skúsenosti, ktoré získavame vtedy, keď chápeme, že život je ako sen a že je pružný. Potom môžeme premeniť obyčajný život na prežívanie veľkej krásy a zmysluplnosti a všetko začleniť do duchovnej cesty.  To sa deje len vtedy, keď sa naše obyčajné „ja“ rozpúšťa v rigpe, teda keď sme schopní presiahnuť potrebu nádeje a zmyslu, rovnako ako rozlišovanie pozitívneho a negatívneho. Nekonvenčná pravda presahuje liečenie i potrebu liečiť sa. Pokiaľ prijmeme tento postoj v čase, keď ešte nežijeme v nedualistickej rovine, dostaneme sa k „nečistej“ duchovnosti - naše činy budú určované negatívnym podmieňovaním, a pritom získame dojem, že sa cvičíme na ceste k slobode. Pokiaľ však spočívame plne v čírom svetle, znamená to, že už nás viac neriadia negativity, a že je ľahké otestovať sa, či sme v správnom stave alebo nie.

Existujú štyri po sebe nasledujúce oblasti integrácie súvisiace s jogou sna:

vízia, sen, bardo a číre svetlo. Vízia tu predstavuje všetky skúsenosti bežného života v priebehu dňa, vrátane všetkých zmyslových vnemov a vnútorných udalostí.  Vízia sa stáva súčasťou sna, keď ku všetkému čo prežívame, ku všetkým javom, pristupujeme ako k snu. Nemalo by to byť len intelektuálne pochopenie, ale živá a lucidná skúsenosť. Ináč ide len o hru predstavivosti a nič sa v skutočnosti nemení. Skutočná integrácia tejto schopnosti má hlboký vplyv na spôsob, akým človek reaguje na vonkajší svet. Lipnutie a odpor sa badateľne znižujú a spleť emócií, ktorá nás predtým tak priťahovala, vnímame len ako zápletku snových príbehov.

Ako postupujúca prax mení naše prežívanie vízií, sú zmeny postupne integrované do sna. V snívaní sa objavuje lucidita. Existujú rôzne úrovne lucidity, ktoré na seba navzájom naväzujú - od prvých skúseností, keď si uvedomujeme, že sen je sen, ale stále sme vedení logikou sna, až po skutočne intenzívnu luciditu, v ktorej je človek úplne slobodný a zo samotného sna sa stáva zážitok, ktorý ohromuje svojou živosťou a jasnosťou.

Luciditu a pružnosť mysle rozvinutú vo sne je potom treba integrovať s posmrtným prechodovým stavom. Zážitok smrti pripomína stav mysle, keď začíname snívať. Možnosť zostať bdelo vedomý a nerozptýlený po smrti počas prechodového stavu barda v okamihu, keď vznikajú posmrtné vízie, závisí na schopnostiach rozvinutých v joge sna. Hovoríme, že sny sú skúškou pre bardo. To je integrácia stavu sna s prechodovým stavom, teda vedomie, že naše reakcie na javy snov sú rovnaké ako reakcie na javy barda. Úspešné zvládnutie tejto fáze závisí na rozvinutí lucidity a nelipnutia vo sne.

Bardo je potrebné integrovať s čírym svetlom. To je cesta k dosiahnutiu osvietenia. V barde je najlepšie sa dualisticky nezapájať do vznikajúcich javov, ale naopak zotrvávať v nedualistickej prítomnosti, v plnom uvedomovaní bez rozptyľovania. To je zotrvávanie v čírom svetle, zjednotenie prázdnoty a číreho vedomia. Táto schopnosť je tiež konečnou fázou cvičenia so snami, ktorá predchádza smrti: keď je snívajúci celkom zjednotený s čírym svetlom, snívanie končí.

Ak začneme skúsenosti bežného dňa priamo vnímať ako sen, prestávame lipnúť.  Zvýšená lucidita, ktorú sme už mali možnosť dobre rozvinúť, sa prirodzene prenáša aj do nočných snov. Keď sa stav lucidity ešte viac prehĺbi a stane sa prirodzenou súčasťou sna, prejaví sa neskôr v barde. A v okamihu, keď bude praktizujúci celkom a nedualisticky vedomý v barde, dosiahne oslobodenie.  Pracujte vytrvalo so snami a uvidíte, že sa výsledky prejavia vo všetkých oblastiach vášho života. Konečným výsledkom úplného zavŕšenia praxe je oslobodenie. Pokiaľ prax nijako nezmení vaše životné skúsenosti, pokiaľ sa nezačnete cítiť uvoľnenejší, menej napätí a menej rozptýlení, bude treba zistiť, aké prekážky vám v tom bránia, a poradiť sa s učiteľom. Ak máte dojem, že na duchovnej ceste nepostupujete, bude najlepšie, keď posilníte svoj zámer. Známky pokroku potom vítajte s radosťou a nechajte nimi váš zámer posilňovať. Ak zostanete otvorení a v cvičení vytrváte, výsledky sa nepochybne dostavia.

IV.
Spánok

Ďaľšia časť predpokladá určitú znalosť základnej tantrickej terminológie. Na rozdiel od predošlého textu, ktorý sa týkal jogy sna, sú nasledujúce kapitoly o joge spánku určené hlavne tým, ktorí sa tantrickými cvičeniami alebo dzogčhenom už nejaký čas zaoberajú.

1.
Spánok a zaspávanie

Zvyčajný spánkový proces nastáva vtedy, keď vedomie preruší kontakt so zmyslami a myseľ sa stratí v rozptýlení, keď sa mentálne obrazy a myšlienky objavujú stále menej, až sa postupne rozpustia v temnote. Nevedomie trvá, kým sa neobjavia sny. Keď k tomu dôjde, začneme si prostredníctvom dualistických vzťahov voči snovým obrazom opäť uvedomovať samých seba, kým sa neobjaví ďaľšia fáza, pri ktorej sa nevedomie opäť vytráca. Počas bežného nočného spánku sa strieda fáza nevedomia s fázou snívania.

Spánok je pre nás temný, pretože pri ňom strácame vedomie. Zdá sa nám, že v spánku nemáme zážitky. Stotožňujeme sa totiž s hrubou mysľou, ktorej činnosť v spánku mizne. Keď pominie všetko to, s čím sa stotožňujeme, potom hovoríme o „zaspaní“. Vo sne si veci uvedomujeme, lebo pohyblivá myseľ je aktívna a umožňuje, aby vzniklo snové ego, s ktorým sa stotožňujeme. V spánku sa však subjektívne „ja“ neobjavuje.

Pretože spánok definujeme ako nevedomý stav, temnota a prežívaná prázdnota nie sú jeho podstatou. V bdelom uvedomovaní, ktoré je naším základom, nie je pre spánok miesto. Keď pohyblivú myseľ nezaťažujú zatemnenie, sny ani myšlienky, rozpúšťa sa do svojej prirodzenej podstaty a miesto nevedomého spánku vzniká jasnosť, kľud a blaženosť. Pokiaľ sa naučíme v tomto stave bdelého vedomia zotrvať, zistíme, že spánok je žiarivý. Tato žiarivosť je čírym svetlom, našou pravou prirodzenosťou.

Ako som vysvetlil v predošlých kapitolách, sny vznikajú z karmických stôp.  Použil som analógiu svetla premietaného cez film tak, aby vznikli pohyblivé obrázky, kde jednotlivé snímky predstavovali karmické stopy, bdelé vedomie bolo svetlom, ktoré na snímky dopadlo, a sny boli obrazy premietané na plátne základu (tib. künži). Joga sna rozvíja luciditu vo vzťahu k snovým obrazom. Avšak v joge spánku neexistuje ani film, ani premietanie. V joge spánku žiadne obrazy nie sú.  Prax je priame rozoznávanie bdelého vedomia bdelým vedomím, svetlo, ktoré osvetľuje samo seba. Ide o žiarivosť bez akýchkoľvek obrazov. Neskôr, keď je upevnená stabilita v čírom svetle, snívajúceho snové obrazy už viac nerozptyľujú a fázy sna v spánku sa tiež objavia v čírom svetle. Také sny potom nazývame snami číreho svetla, ktoré nie sú totožné s tzv. jasnými snami. V snoch číreho svetla nie je číre svetlo ničím zatemnené.

Číre svetlo si prestávame uvedomovať v okamihu, keď sa ho pokúsime uchopiť myšlienkou alebo si ho predstaviť. Neexistuje v ňom subjekt ani objekt. Do číreho svetla jednoducho nič nevstupuje: číre svetlo je základ rozoznávajúci sám seba. Nie je ani „to“, ani „ono“. Ak sa pokúsime použiť dualistické slová na to, aby sme popísali nedualizmus, povedie to nutne k paradoxu. Jediný spôsob, ako sa dá číre svetlo poznať, je zažiť ho priamo.

2.
Tri druhy spánku

Nevedomý spánok

Nevedomý spánok, zvaný tiež „hlboký“, je hlbokou temnotou. Vzbudzuje v nás pocit, že ide o temnotu aspoň tisíc rokov starú, lebo je to esenca nevedomosti, koreň sansáry. Bez ohľadu na to či spíme tridsať alebo sedemdesiat rokov, spíme stále. Do spánku sa vraciame stále znova a znova, akoby nám vlieval nové sily do žíl, čo aj robí. Nevedomosť živí sansáru a my, sansárické bytosti, živíme svoj sansárický život rozpúšťaním sa v spánku nevedomosti. Prebúdzame sa silnejší a naša sansárická existencia je tým osviežená. Hovoríme tomu „veľká nevedomosť“, lebo je nesmierna.

Nevedomý spánok prežívame ako vyprázdnenosť, kde nie je žiadne sebauvedomovanie, ani žiadne vedomie. Skúste si vytvoriť predstavu nejakého dlhého náročného dňa keď pršalo, večerali sme ťažké jedlo a zaspali spánkom, ktorému chýba jasnosť i sebauvedomovanie. Jednoducho zmizneme. Jedným z prejavov nevedomosti mysle je mentálna ospalosť, ktorá nás tlačí k rozlynutiu sa v nevedomí.

Prvotnou príčinou spánku je vrodená nevedomosť. Na jej prejavenie sú nutné druhotné príčiny a podmienky, ktoré súvisia s telom a telesnou únavou.

Sansárický spánok

Ďaľším druhom spánku je sansárický spánok, teda spánok, pri ktorom sa snívajú sny. Sansárickému spánku sa hovorí „veľký klam“, lebo sa zdá byť nekonečný.  Sansárický spánok je ako prechádzka centrom veľkého mesta, kde sa dejú najrôznejšie veci: ľudia sa tam objímajú, hádajú, rozprávajú a navzájom sa opúšťajú. Sú tam ľudia hladujúci aj bohatí, obchodníci aj zlodeji, sú tam krásne miesta, štvrte chudobných, aj miesta, ktoré vzbudzujú hrôzu. V každom meste sa dajú násť prejavy všetkých šiestich ríš. Sansárický spánok je mestom snov, neobmedzenou ríšou mentálnej aktivity, ktorá sa rodí z karmických stôp našich minulých činov. Na rozdiel od nevedomého spánku, pri ktorom hrubá pohyblivá myseľ zaniká, vyžaduje sansárický spánok účasť hrubej mysle a negatívnych emócií.

Zatiaľ čo príčinou nevedomého spánku je telo, prvotnou príčinou sna je emocionálna aktivita. Druhotné príčiny sú potom činy založené na lipnutí a odpore.

Spánok číreho svetla

Tretím druhom spánku, ktorý si môžeme prostredníctvom jogy spánku uvedomiť, je spánok číreho svetla. Hovorí sa mu aj „jasný“. Nastáva, keď telo spí a praktizujúci sa nestráca v temnote ani vo snoch. Namiesto toho spočíva v čírom bdelom vedomí.

Číre svetlo je vo väčšine textov definované ako jednota prázdnoty a žiarivosti. Je to číre, prázdne bdelé vedomie, ktoré je základom človeka. Výraz „číre“ sa vzťahuje k prázdnote, matke, základu, ku künži. „Svetlo“ sa zase vzťahuje k žiarivosti, synovi, rigpe, číremu prirodzenému bdelému vedomiu. Číre svetlo je priamou realizáciou jednoty rigpy so základom, bdelého vedomia s prázdnotou.

Nevedomosť býva prirovnávaná k temnej miestnosti, v ktorej spíte. Bdelé vedomie je ako lampa, ktorá túto miestnosť osvetľuje. Nezáleží na tom, ako dlho bola miestnosť tmavá, či hodinu, či milión rokov, len čo rozsvietime lampu bdelého vedomia, okamžite osvetlí celú izbu. V tom svetle je buddha, dharmakája.  To vy svietite. Vy ste číre svetlo. To svetlo nie je objekt ktorý prežívate, ani váš psychický stav. Toto žiarivé, blažené, číre a nepohnuté vedomie v temnote sa na nič neodvoláva, nič neposudzuje a chýba mu stred i okolie. Je to rigpa, podstata mysle.

Ak sledujete bdelým vedomím myšlienku bez toho, aby ste voči nej prejavili lipnutie či odpor, rozpustí sa. Keď sa myšlienka čiže objekt bdelého uvedomovania rozpustí, rozpustí sa i pozorovateľ čiže subjekt bdelého uvedomovania. V určitom zmysle sa teda dá povedať, že keď sa rozpúšťa objekt bdelého uvedomovania, rozpúšťa sa v základe, a keď sa rozpúšťa pozorovateľ, rozpúšťa sa v rigpe. Je to síce trochu nebezpečný výklad, lebo by si niekto mohol myslieť, že existujú dve veci - základ a rigpa, a to by bol omyl. Základ a rigpa sú rovnako neoddeliteľné ako voda a vlhkosť. Sú popisované ako dva aspekty toho istého, aby sme im lepšie porozumeli a aby bolo možné do učenia zahrnúť zdanlivý dualizmus subjektu a objektu. Pravda však je, že žiadny objekt neexistuje oddelene od subjektu. Jediné čo existuje, je klamné zdanie tejto oddelenosti.

3.
Cvičenia so spánkom a cvičenia so snom

Medzi cvičeniami so snom a cvičeniami so spánkom je asi taký rozdiel, ako keď sa pri cvičeniach utíšenia mysle (tib. žinä) pracuje s objektom a bez objektu.  Podobne je to v tantrickej praxi, kde sa používa joga sna na vytvorenie tela božstva o ktorom sa medituje (tib. jidam), a ktoré stále ešte patrí do kategórie subjektu a objektu. Naopak, v joge spánku sa rozvíja myseľ božstva, ktorá je čírym nedualistickým bdelým vedomím. V určitom zmysle sú v dzogčhene cvičenia so snami druhoradé, lebo sa pri nich stále ešte pracuje s víziami a obrazmi. Pri cvičeniach so spánkom naopak nie je subjekt ani objekt, je len nedualistická rigpa.

Keď je žiak uvedený do praxe dzogčhenu, má najprv za úlohu vykonávať cvičenia s atribútmi. Až po dosiahnutí určitej úrovne začína vykonávať cvičenie bez atribútov. Je to tak preto, že naše vedomie pracuje hlavne s atribútmi, s objektami subjektu, s ktorým sa človek stotožňuje. Pretože sa stále stotožňujeme s aktivitou pohyblivej mysle, musíme spočiatku vo svojej praxi využiť niečo, čoho sa myseľ môže pridržať.

Keď nám niekto povie: „Buď len priestorom“, pohyblivá myseľ z toho nič nevyvodí, pretože jej chýba akýkoľvek oporný bod. Pokúsi sa vytvoriť obraz prázdnoty, aby sa s ním mohla stotožniť, ale o to v cvičení nejde. Pokiaľ ale povieme, že niečo má byť vizualizované a potom rozpustené, atď., je to pre pohyblivú myseľ prijateľné, lebo má o čom premýšľať. Použijeme pojmovú myseľ a objekty bdelého vedomia, aby sme myseľ priviedli k bdelému vedomiu bez atribútov, čo je cesta, ktorou sa prax musí uberať.

Napríklad sa nám hovorí, aby sme si predstavili rozpúšťajúce sa telo. To znie dobre, to si dokážeme predstaviť. V okamihu rozpustenia nie je nič, čoho by sme sa mohli pridržať a nastáva situácia, keď praktizujúci, ktorý je pripravený, môže rozoznať rigpu. Je to podobné, ako keby sme počítali od desiatich k nule: desať, deväť, ..., nula. V bode nula prestávame mať akýkoľvek záchytný bod, je to thigle prázdneho priestoru, ku ktorému nás vedie pohyb mysle. Postupné odpočítavanie k prázdnote sa podobá využitiu cvičenia s atribútmi, ktoré vedie k cvičeniu prázdnoty bez atribútov.

Práca so spánkom nemá v skutočnosti žiadnu formu, takže sa pri nej nemôžeme na nič zamerať. Cvičenie i cieľ ktorý sledujú sú rovnaké: spočívať v neoddeliteľnej jednote žiarivosti a prázdnoty, ktoré presahujú dualistickú oddelenosť pozorovateľa a pozorovaného. Nespájajú sa so žiadnymi kvalitami, neexistuje žiadne hore a žiadne dole, žiadne vnútri ani vonku, neexistuje čas ani hranice.  Chýba akékoľvek rozlíšenie. Joga spánku je považovaná za zložitejšiu než joga sna, lebo myseľ nemá žiadny objekt, ktorý by mohla uchopovať, ako je to vo sne.  Ak sa staneme vo sne lucidnými, znamená to, že sme rozoznali sen, teda objekt bdelého vedomia. Ale pri cvičení so spánkom subjekt nerozoznáva objekt: ide o nedualistické rozoznanie číreho bdelého vedomia, o rozoznanie číreho svetla bdelým vedomím samým. Zmyslové vedomie nefunguje, takže časť mysle, ktorá sa vzťahuje k zmyslovej skúsenosti, nefunguje tiež. Číre svetlo je ako videnie bez očí a chýba mu objekt prežívania, aj ten, kto prežíva.

Niečo podobné sa odohráva v okamihu smrti: je ťažšie dosiahnuť oslobodenie v prvom barde, v prvotnom čírom (tib. kadag) barde, než v nasledujúcom barde, barde číreho svetla (tib. ösal), v ktorom sa zjavujú obrazy. Pri zomieraní nastáva okamih úplného rozpustenia individuálnej skúsenosti do základu, ktorý predchádza víziám barda. V tom okamihu neexistuje žiadne individuálne „ja“, rovnako ako každodenná skúsenosť končí rozpustením v spánku. Strácame sa. V spánku potom vznikajú sny, alebo v barde vznikajú obrazy. Ako ich postupne vnímame, vytvára sila karmických sklonov pocit, že „ja“ zažíva objekty svojho vnímania. A my sa opäť ocitáme v dualizme: v spánku pokračujeme vo svojom sansárickom sne, alebo ak sme v barde, pokračujeme smerom k ďaľšiemu zrodu.  Ak plne zvládneme spánkové cvičenie, môžeme byť v prvotnom čírom barde oslobodení. Pokiaľ sme jogu spánku plne nerozvinuli, budeme čeliť víziám, ktoré v barde prídu. Naopak, pokiaľ sme celkom zvládli cvičenie so snami, s najväčšou pravdepodobnosťou dosiahneme oslobodenie. Pokiaľ sa nám nepodarilo dokončiť cvičenia jogy spánku ani cvičenia jogy sna, budeme ďalej blúdiť sansárou.  Sami sa musíte rozhodnúť, ktoré z týchto cvičení vám vyhovujú najlepšie. V učení dzogčhenu sa stále zdôrazňuje, aké dôležité je poznať sám seba, rozoznať svoje schopnosti i blokovania, a ako je treba využiť tieto vedomosti, aby priniesli čo najväčší úžitok. Z toho vyplýva, že sa nájde len hŕstka ľudí, pre ktorých budú cvičenia jogy spánku ľahšie než cvičenia jogy sna. Preto zvyčajne doporučujem, aby sa začalo s cvičeniami jogy sna. Ak je vaša myseľ stále ešte žiadostivá, je logické začať s jogou sna, lebo sa jej prostredníctvom myseľ môže pripútať na samotný sen. Len čo je rozvinutá stabilita v rigpe, môže byť ľahšie dokončiť cvičenie jogy spánku, lebo už máme silnú skúsenosť so stavom nelipnutia, so stavom, v ktorom nie sme v roli subjektu, čo je práve situácia odohrávajúca sa v spánku.

Ďaľším dôvodom, prečo doporučujem začať s jogou sna je fakt, že dosiahnuť luciditu v spánku trvá praktizujúcemu zvyčajne omnoho dlhšie než dosiahnuť luciditu vo sne. A cvičiť dlhú dobu bez akýchkoľvek viditeľných výsledkov môže priniesť sklamanie, ktoré sa môže stať prekážkou na ceste. Len čo raz získate skúsenosť s jednou z jóg, je dobré v praxi pokračovať a posilňovať ju.  Tieto dve jogy spolu napokon splynú. Až bude plne rozvinutá joga sna, prejaví sa vo sne nedualistické bdelé vedomie rigpy. Povedie to k mnohým jasným snom a nakoniec sa sny celkom rozplynú v čírom svetle. To isté ovocie prináša aj joga spánku. Naopak, ak pokročíme v joge spánku, stanú sa sny prirodzene lucidné a spontánne vzniknú sny číreho svetla. Lucidné sny môžeme využiť na rozvoj pružnosti mysle, ako som už popísal v predošlých kapitolách. Ku konečnému úspešnému zvládnutiu oboch jóg je potom potrebné vedieť rozoznať a stabilizovať číru prítomnosť rigpy počas dňa.

V.
Prax jogy spánku

1.
Dákiní Salčhe Dödalma

Materská tantra sa zmieňuje o dákiní, ktorá je ochrankyňou a strážkyňou posvätného spánku. Veľmi nám pomôže spojiť sa s jej esenciou, ktorá je tiež základom tejto praxe. Dákiní nás povedie a požehná nášmu prechodu od nevedomého spánku k spánku vedomému. Volá sa Salčhe Dödalma, čo sa prekladá ako „tá, ktorá je žiarou za pojmami“. To ona je žiarivosťou skrytou v temnote obyčajného spánku.

Pri samotnom spánkovom cvičení je beztvará, ale v čase keď zaspávame, prejavuje sa ako žiarivá guľa svetla, ako thigle. Na rozdiel od jogy sna, v ktorej pracujeme s vizualizovanou formou slabík, pri joge spánku skôr vizualizujeme len svetlo, lebo pracujeme s energiou bez podoby. Pokúšame sa rozpúšťať všetky rozdiely, akými sú „vnútri“ a „vonku“, „ja“ a „ostatní“. Keď vizualizujeme podobu, je myseľ zvyčajne zvyknutá myslieť si o nej, že je niečím mimo ňu samu, mimo „ja“, preto sa musíme dostať za dualizmus. Dákiní predstavuje číre svetlo. Ona je taká, aký je odjakživa aj každý z nás vo svojej čírej podstate - číra a žiarivá. V joge spánku sa stávame touto dákiní.  Keď nadviažeme spojenie so Salčhe Dödalmou, spojíme sa so svojou najvnútornejšou podstatou. Toto spojenie môžeme ďalej prehlbovať tým, že si Salčhe Dödalmu budeme čo najčastejšie pripomínať. Počas dňa si ju môžeme vizualizovať vo forme sambhógakáje: snehobielu, žiariacu a krásnu. Jej priehľadné telo je celkom stvorené zo svetla. V pravej ruke drží zakrivený nôž, v ľavej misku vyrobenú z temena lebky. Sídli v srdcovom centre, sedí tam na bielom mesačnom kotúči, ktorý leží na zlatom slnečnom kotúči, a ten potom spočíva na nádhernom modrom štvorlístku lotosu. Rovnako ako v gurujoge si predstavte, že sa v nej rozpúšťate a ona vo vás. Nechajte prelínať svoje podstaty, až splyniete v jedinú.

Nech ste kdekoľvek, táto dákiní je s vami, je vo vašom srdci. Keď jete, ponúknite jej jedlo. Keď pijete, ponúknite jej to čo pijete. Môžete s ňou hovoriť. Ak ste niekde, kde môžete počúvať, nechajte ju, aby s vami hovorila.  Neznamená to, že by ste sa mali zblázniť, ale že sa máte naučiť využívať svoju predstavivosť. Ak ste čítali knihy o dharme a vypočuli debaty týkajúce sa týchto tém, predstavte si, že vám tie učenia, ktoré už poznáte, odovzdáva ona. Nechajte ju, aby vám pripomínala, že máte zotrvávať v prítomnosti, že máte odťať nevedomosť, konať súcitne, byť bdelo vedomí a odolávať rozptýleniam. Váš učiteľ ani vaši priatelia nemusia byť nablízku, ale dákiní je stále s vami. Urobte z nej svoju stálu spoločnicu a sprievodkyňu praxou. Zistíte, že časom budete komunikáciu s ňou vnímať ako skutočnú. Ona stelesní vaše vlastné porozumenie dharme a toto porozumenie vám odrazí ako zrkadlo späť. Keď si pripomeniete jej prítomnosť, izba, v ktorej sa nachádzate, sa rozžiari a vaša myseľ sa stane lucidnejšou. Dákiní vás tým učí, že žiarivosť a lucidita, ktoré zažívate, sú čírym svetlom, ktoré nie je ničím iným, než vami samotnými. Cvičte sa v tom, aby vám ju automaticky pripomínali aj pocity odlúčenosti a vznikajúce negatívne emócie. Ak to pôjde takto, budú vás smútok a zmätok a emocionálne nástrahy navracať do bdelého uvedomovania ako chrámový zvon, ktorý vás vyzýva k cvičeniu.  Keď máte pocit, že vzťah k dákiní je cudzí a neskutočný, môžete mať chuť si ho trochu upraviť po svojom. To je v poriadku. Môžete si dákiní predstaviť ako zvláštnu bytosť alebo symbol, ktorý používate na usmerňovanie svojho zámeru a svojej mysle. V každom prípade sú úcta a dôslednosť mocní pomocníci na duchovnej ceste. V joge spánku môžete využiť aj prax jidamu, pokiaľ sa touto praxou zaoberáte, alebo môžete pracovať aj s akýmkoľvek iným božstvom či osvietenou bytosťou. Pokrok v praxi prichádza vďaka vášmu úsiliu, nie vďaka forme, ktorú zvolíte. Je však dobré si uvedomiť, že Salčhe Dödalma je v Materskej tantre spájaná hlavne s týmito cvičeniami. Výpočet praktikujúcich, ktorí pracovali s jej podobou a energiou, siaha ďaleko do histórie, a keď sa spojíte so silou tejto línie predchodcov, môže vás to veľmi podporiť.

Predstavitosť je veľmi mocná a dostatočne silná na to, aby človeka na celý život pripútala k utrpeniu sansáry, ale má aj moc urobiť skutočným rozhovor s dákiní. Praktizujúci často pristupujú k dharme akoby bola strnulá, čo rozhodne nie je. Dharma je pružná a myseľ by mala byť pružná spolu s ňou. Prísť na to, ako dharmu používať, aby podporovala vašu realizáciu, je vaša zodpovednosť.  Omnoho viac než si predstavovať, čo sa odohrá zajtra, rozmýšľať o tom, ako ste sa pohádali so šéfom, dumať, ako prebehne dnešný večer s vaším partnerom, vám pomôže, keď si predstavíte, že je vo vašej prítomnosti krásna dákiní, ktorá stelesňuje najvyššie ciele praxe. Dôležité je rozvinúť silný zámer, ktorý je potrebný na zavŕšenie praxe, a silný vzťah k vlastnej podstate, ktorú predstavuje dákiní. Modlite sa k nej tak často ako môžete a proste ju o spánok číreho svetla. Váš zámer bude posilnený vždy, keď to urobíte.  V konečnej fáze praxe s dákiní splyniete, čo neznamená, že prijmete jej podobu, ako je to v tantrickej praxi. Znamená to, že spočiniete v prirodzenosti mysle, že budete rigpou v každom okamihu. Spočívanie v prirodzenom stave je zároveň najlepšia príprava i najlepšia prax.

2.
Prípravné cvičenia

Keď pôjdete spať plní stresu a napätia, budú vás tieto emócie prenasledovať aj v spánku. Preto, ak je to možné, priveďte myseľ do rigpy. Ak vám to nepôjde, zamerajte myseľ na telo, na stredný kanál a na srdce. Prípravné cvičenia, ktoré sme doporučovali pre jógu sna, platia aj pre jogu spánku. Skúste nájsť útočisko u lámu, jidamu či dákiní, vykonajte deväť očistných dychov alebo sa venujte gurujoge. Myslite aspoň na dobré veci, ktoré posilňujú oddanosť a prax, napríklad vytvárajte súcit. Ak ste zvyknutí vykonávať pred spaním iné cvičenia, pokračujte v nich.

Ak necháte cez noc horieť sviečku či rozsvietite na noc malú lampu, pomôžu vám udržať v mysli zlomok pozornej bdelosti. Svetlo spánok zmení a táto zmena vám môže pomôcť udržať bdelé vedomie.

Svetlo pomáha nielen udržiavať pozornosť, ale predstavuje aj dákiní Salčhe Dödalmu. Jasnosť a žiara svetla sú jej podstatne bližšie než akýkoľvek iný jav zo sveta tvarov. Keď svetlo svieti, predstavte si, že toto svetlo ožarujúce miestnosť je dákiní, ktorá vás obklopuje svojou podstatou. Nechajte vonkajšie svetlo, aby vás spojilo s vnútorným svetlom, so žiarivosťou, ktorou ste vy sami.  Pomôže vám, keď si začnete uvedomovať, ako zažívanie svetla vo fyzickom svete súvisí s praxou. Táto súvislosť dáva obyčajnej mysli smer a podporuje postupné smerovanie k rozpusteniu v čírom bdelom vedomí. Vonkajšie svetlo môže byť mostom medzi konceptuálnym svetom tvarov a nekonceptuálnym svetom priameho prežívania toho, čo tvar nemá.

Iným prípravným cvičením, ktoré sa občas používa, je bdenie po jednu, tri alebo aj päť nocí. Týmto cvičením sa pojmová myseľ vyčerpá. Toto cvičenie žiak tradične vykonáva v prítomnosti učiteľa. Po uplynutí času bez spánku, keď si ide žiak konečne ľahnúť, ho majster počas noci pravideľne budí a pýta sa ho: „Bol si bdelý? Sníval sa ti sen? Spal si nevedomým spánkom?“ Ak si to chcete vyskúšať, dohovorte sa s priateľom, ktorý má s praxou väčšie skúsenosti a ktorému dôverujete. Ak to bude možné, zariaďte si po prebdenej noci (najlepšie je zostať prvý raz hore len jednu noc) masáž, ktorá vaše telo uvoľní a otvorí kanály. Potom poproste praxujúceho priateľa, aby vás trikrát za noc zobudil a položil vám už spomenuté otázky. Po každom zobudení cvičte, ako bolo vyššie vysvetlené, a znova sa oddajte spánku. Niekedy sa pojmová myseľ vyčerpá natoľko, že sa skutočne nesmierne upokojí. Potom je ľahšie ocitnúť sa v čírom svetle.

3.
Spánkové cvičenia

Rovnako ako v joge sna sa v priebehu noci budíme celkove štyrikrát. V joge spánku sú však všetky štyri cvičenia rovnaké.

Ľahnite si do polohy leva, ako bolo vysvetlené v kapitole o joge sna: muži na pravý bok, ženy na ľavý. Vizualizujte si štyri okvetné lístky modrého lotosu v srdcovom centre. V strede tohto lotosu je dákiní Salčhe Dödalma vizualizovaná vo svojej podstate ako žiariaca jasná guľa číreho svetla, thigle, ktoré je priezračné ako dokonalý krištáľ. Thigle, samo číre a bezfarebné, odráža modrú farbu okvetných lístkov a žiari bledomodro. Splyňte so žiariacim thigle tak dokonale, až sa sami stanete žiariacim modrým svetlom.  Na každom zo štyroch modrých lístkov je thigle, spolu so stredným je ich celkom päť. Vpredu je žlté thigle predstavujúce východ. Vľavo je zelené thigle symbolizujúce sever, vzadu je červené thigle ako západ a vpravo je modré thigle zastupujúce juh. Tieto thigle predstavujú štyri dákiní vizualizované v žiarivej podstate ako farebné svetlo. Nevizualizujte si ich podobu ináč než ako žiariace gule. Tieto štyri thigle sú ako družina Salčhe Dödalmy. Rozviňte pocit, že ste obklopení ochranou týchto dákiní. Pokúste sa naozaj cítiť túto milujúcu prítomnosť, kým sa nebudete cítiť celkom v bezpečí a uvoľnení.  Modlite sa k dákiní a proste ich, aby ste prežili spánok číreho svetla, nie sny či nevedomý spánok. Urobte svoju modlitbu silnou, naplňte ju oddanosťou a modlite sa stále znova a znova.

Modlitba posilní vašu oddanosť a zámer. Nie je ani treba príliš zdôrazňovať, že silný zámer je základom celej praxe. Rozvíjanie oddanosti napomôže jednobodovo nasmerovať váš zámer a dostatočne ho posilniť na to, aby preťal mraky nevedomosti, ktoré zahaľujú žiarivosť číreho svetla.

Zaspávanie

Hoci je zaspávanie proces plynulý, delíme ho do piatich fáz, ktoré nám doň pomáhajú vniesť bdelé vedomie.

Jednotlivé fázy ustávania zmyslového vnímania:

     Zmyslové             Farba       Smer     Umiestnenie

     vnímanie             thigle      thigle   thigle

  a) vízia                žltá        východ   predná strana

  b) zmenšujúca sa vízia  zelená      sever    ľavá strana

  c) ubúdajúca vízia      červená     západ    zadná strana

  d) ustávajúca vízia     modrá       juh      pravá strana

  e) neprítomná vízia     bledomodrá  stred    stred

V tabuľke je v ľavom stĺpci vymenované postupné oddeľovanie zmyslov a zmyslových objektov až k úplnej „neprítomnosti vízie“, čo znamená úplnú stratu zmyslového vnímania.

Za normálnych okolností závisí identita na svete zmyslov. Keď tento svet v spánku zmizne, opora vedomia sa zrúti a výsledkom je, že „zaspíme“, inými slovami staneme sa nevedomými. Joga spánku využíva thigle, aby podporovalo vedomie, keď spojenie s vonkajším svetom zanikne. Postupne, ako vonkajší svet mizne v súvislosti s rozpúšťaním zmyslového vnímania, spája sa praktizujúci v jednotlivých fázach s piatimi thigle, kým sa subjekt celkom nerozpustí v čistej nedualistickej žiarivosti číreho svetla. Pohyb od jedného thigle k druhému by mal byť taký jemný, ako je len možné, aby sa podarilo udržať priebežný a neprerušovaný pohyb smerom k spánku.

a)
Potom, ako si ľahnete do správnej polohy, je zmyslové vnímanie úplné: vidíte, počujete, cítite posteľ, atď. To je okamih vízie. Obyčajné „ja“ je podporované zmyslovým zážitkom. Začnite túto podporu presúvať do číreho vedomia, ktoré thigle predstavujú. Prvým krokom je zlúčenie bdelého vedomia s thigle vpredu, s krásnym, tepložltým svetlom, v ktorom sa môže pojmová myseľ začať rozpúšťať.

b)
Keď zatvoríte oči, kontakt so zmyslovým svetom začína slabnúť. To je druhá fáza, v ktorej vízia mizne. Až vyprchá vonkajšia podpora, preneste bdelé vedomie na zelené thigle vľavo. Ako budú zmyslové vnemy ustupovať, nechajte totožnosť, aby sa začala rozpúšťať.

c)
S postupným ubúdaním zmyslového vnímania preneste bdelé vedomie na červené thigle. Proces zaspávania je vám známy - zmysly sa zjemňujú a rozmazávajú, vnímanie postupne mizne. Keď sa v bežnej situácii vytráca vonkajšia podpora vašej identity, strácate sami seba, ale tentoraz sa učíte existovať bez akejkoľvek podpory.

d)
Len čo zmyslová skúsenosť takmer ustane, preneste bdelé vedomie na modré thigle vpravo. To je fáza, v ktorej zanikajú všetky zmyslové zážitky. Všetky zmysly sú v úplnom kľude a spojenie s vonkajším svetom skoro neexistuje.

e)
Nakoniec, keď telo celkom zaspáva a všetko spojenie s telesnými zmyslami zaniklo, bdelé vedomie celkom splýva so stredným bledomodrým thigle. Ak ste v tomto okamihu úspešní, nebude thigle v skutočnosti objektom bdelého vedomia a nebudete vizualizovať modré svetlo, ani definovať skúsenosť nejakým miestom.  Namiesto toho budete vy sami čírym svetlom, a v ňom počas spánku budete spočívať.

Všimnite si, že sa týchto päť fáz nevzťahuje na vnútorné mentálne javy, ale na postupné zanikanie zmyslového prežívania. Spiaci človek zvyčajne prechádza týmito fázami nevedomky a vďaka tomuto cvičeniu by sa mal celý proces začať odohrávať v bdelom vedomí. Jednotlivé kroky by nemali byť jasne vymedzené. Až sa bude vedomie sťahovať zo zmyslov, dovoľte bdelému vedomiu, aby jemne prešlo všetkými thigle, kým nezostane len nedualistické bdelé vedomie. - číre svetlo stredného thigle. Je to, akoby telo klesalo po špirále do spánku, zatiaľ čo vy klesáte špirálovite do číreho svetla. Namiesto toho, aby ste sa spoliehali na konceptuálne rozhodnutie o tom, že prejdete od jedného thigle k ďaľšiemu, a aby ste sa pokúšali tento proces spustiť, radšej posilnite zámer, aby sa celý proces premenil na skutočnosť.

Ak sa uprostred cvičenia celkom zobudíte, začnite znova. Nie je vôbec nutné, aby ste prísne dodržiavali formu cvičenia. Tiež nie je podstatné, či je proces rýchly alebo pomalý. Pre niekoho je zaspávanie namáhavé, niekto zase zaspí sekundu potom, čo sa hlavou dotkne vankúša. V oboch prípadoch je však prechod rovnaký. Ihla prejde kôpkou z piatich vláken babieho leta skoro okamžite, predsa však vždy existuje päť okamihov, počas ktorých prechádza jednotlivo každým z nich. Neuvažujte nad tým, ktorá fáza je práve na rade, ani prehnane starostlivo nerozdeľujte proces na päť častí. Vizualizácia je na začiatku len pomôckou pre rozvoj bdelého vedomia. Musíte porozumieť podstate praxe, uplatňovať ju a nestrácať sa v zbytočných detailoch.

Na základe vlastnej skúsenosti som zistil, že cvičenie je efektívne aj vtedy, keď je poradie thigle opačné. Vtedy si vizualizujete žlté thigle predstavujúce zem vpredu, modré thigle symbolizujúce vodu vpravo, červené thigle vyjadrujúce oheň vzdu, zelené thigle predstavujúce vzduch vľavo a nakoniec bledomodré thigle predstavujúce priestor uprostred. Toto poradie zodpovedá tomu, v ktorom sa rozpúšťajú prvky živlov počas zomierania. Môžete si sami vyskúšať, ktorý postup je pre vás vhodnejší.

Rovnako ako v joge sna, najlepšie je zobúdzať sa trikrát za noc približne v dvojhodinových intervaloch. Až získate dostatok skúseností, budete môcť využiť okamihy, kedy sa v noci zobudíte prirodzene a nebudete sa musieť budiť cielene trikrát za noc. Opakujte rovnaké cvičenia počas každom zobudení. Vždy, keď sa zobudíte, preskúmajte svoju spánkovú skúsenosť, z ktorej ste sa práve zobudili:

Chýbalo vám bdelé vedomie a spali ste teda nevedome? Snívali ste, stratení v sansárickom spánku? Alebo ste boli v čírom svetle spočívajúc v nedualistickom bdelom vedomí?

4.
Thigle

Thigle je definované mnohými rôznymi spôsobmi a každý zodpovedá určitému kontextu. V súvislosti s jogou spánku je to malá guľa svetla predstavujúca zvláštne vlastnosti vedomia, alebo v prípade stredného thigle, guľa svetla predstavujúca samotnú číru rigpu. Hoci musí byť nakoniec bdelé vedomie stále a nesmie sa vzťahovať na žiadny objekt, je svetlo užitočnou pomôckou, kým sa táto schopnosť nerozvinie. Svetlo je žiarivé a číre, a aj keď je stále zo sveta tvarov, je menej hmotné než ktorýkoľvek iný vnímateľný tvar. Vizualizácia týchto thigle je mostom či barličkou, ktorá má svoj účel kým nie je opustené aj vnímateľné svetlo a praktizujúci nespočinie v beztvarom, prázdnom, bdelom vedomí, v žiarivosti, ktorá je podstatou svetla.

Keď je thigle vizualizované na štyroch modrých okvetných lístkoch v srdcovej čakre, nie je nutné pokúšať sa určovať jeho presné umiestnenie v tele. Podstatné je vnímať stred svojho tela v oblasti srdca. Využite bdelé vedomie a predstavivosť na to, aby ste našli správne miesto, v ktorom existuje skutočná skúsenosť.

Farby thigle nie sú vybraté náhodne. Farba ovplyvňuje kvalitu vedomia a farebné svetlá majú vyvolávať zvláštne kvality, ktoré by sa mali stať súčasťou praxe, podobne ako rozvoju jogy sna majú napomáhať určité čakry, farby a slabiky. Keď prechádzame od jedného thigle k druhému - žltému, zelenému, červenému, modrému - môžeme prežívať postupne rôzne kvality, až sa medzi nimi naučíme vnímať odlišnosti.

Nie je to cvičenie transformácie, v ktorom by sme menili totožnosť. V joge sna sa zbavujeme všetkej identity. Nejde o to, aby sme zotrvávali pri vizualizácii, ako je to napríklad v tantrickej praxi. Myseľ potrebuje niečo, čoho by sa mohla držať, a ak to nebude svetlo, chopí sa niečoho iného.

Kým nezažijeme rigpu, je ťažké si predstaviť, ako by sme mali zostať bdelo vedomí, ak nemáme ani subjekt, ani objekt bdelého vedomia. Za normálnej situácie vyžaduje vedomie nejaký objekt - a o to práve ide, keď hovoríme, že vedomie „je podopierané“ tvarom či atribútom. Cvičenia, pri ktorých sa vizualizovaný objekt alebo subjektívna totožnosť rozpúšťajú, trénujú praktizujúceho v tom, aby zostával bdelo vedomý, keď zmiznú dualistické podpory vedomia. Pripravujú nás na jogu spánku, ale nie sú celkom ako joga spánku. Aj cvičenie je „podporou“, a v samotnej joge spánku nie sú v skutočnosti ani podpory, ani cvičenie: ako sa myseľ spoliehajúca sa na podpory postupne rozpúšťa do základu, je joga buď zavŕšená, alebo nie je.

5.
Pokrok

Keď človek riadi auto po ceste ktorú pozná, stráca bdelé vedomie prítomnosti.  Dokonca ani počas každodennej trištvrte či hodinovej cesty nevnímame v skutočnosti so silným bdelým vedomím vôbec nič. Riadime ako automat, sme stratení v myšlienkach na svoju prácu, fantazírujeme o tom, ako strávime dovolenku, myslíme na účty alebo spriadame rodinné plány.  Potom raz začneme cvičiť a rozhodneme sa, že zostaneme celú cestu domov tak prítomní, ako to len dokážeme, aby sme využili tento čas na posilnenie svojej mysle v praxi. Kvôli podmienenosti to však nie je vôbec ľahké. Myseľ opakovane odbieha. Vraciame ju späť - cítime v rukách volant, vnímame farbu trávy pri ceste - vydrží to však len okamih a aktivita mysle už zas unáša našu pozornosť niekam inam.

S meditačnou praxou je to to isté. Myseľ je upretá na nejaké božstvo, na tibetské A či na dych, a o minútu neskôr sa už zase túla niekde celkom inde.  Môže trvať dlho, dokonca roky, kým budeme schopní bez prerušenia zotrvať v prítomnosti celú polhodinu.

Len čo začneme s jogou sna, všetko sa vyvíja podobne. Väčšina snov neznamená nič iné, než periódy úplného rozptýlenia a sen je zabudnutý skoro rovnako rýchlo, ako sa odohral. Ako cvičenie pokračuje, dostavia sa záblesky lucidity, ktoré sa postupne predlžujú až na niekoľko dlhých minút lucidnej prítomnosti vo sne. Aj potom sa však môže lucidita vytratiť alebo sa môže nasledujúci sen odohrať bez našej lucidnej prítomnosti. Je isté a zjavné, že sme pokročili, ale potrebujeme na to mnoho usilovnosti a silný zámer.

Joga spánku sa vyvíja často ešte pomalšie. Pokiaľ však ani po dlhej dobe vôbec nepokročíte - nezlepší sa zotrvávanie v prítomnosti, neobjavia sa žiadne pozitívne zmeny v živote - bude najlepšie, keď v tomto spôsobe cvičenia ďalej nebudete pokračovať. Vykonávajte radšej očistné cvičenia, preskúmajte a uzdravte svoje narušené vzťahy (skt. samája), alebo pracujte s pránou a telesnou energiou. Je možné, že budete musieť vykonávať ešte ďaľšie cvičenia na odstránenie prekážok, lebo len tak vytvoríte základ pre zavŕšenie jogy sna a spánku.

Praktizujúci je ako vinič, ktorý môže rásť len s podporou. Vonkajšie okolnosti majú silný vplyv na kvalitu života, preto sa pokúšajte tráviť čas v takom prostredí a s takými ľuďmi, ktorí vás budú v praxi skôr podporovať než vás od nej odvádzať. Pomôže vám, ak budete čítať a chodiť na prednášky o dharme, meditovať s ostatnými, a ak sa pripojíte ku skupine ďaľších praktizujúcich.  Praktizujúci majú veľkú zodpovednosť a mali by reálne posudzovať svoju prax a jej výsledky. Keď to nebudú robiť, môže a im ľahko stať, že strávia rad rokov v domnienke, že dosahujú pokrok, kým v skutočnosti sa nebude diať vôbec nič.

6.
Prekážky

Joga spánku nie je prax určená len pre spánok. Je to cvičenie v zotrvávaní v nepretržitom nedualistickom bdelom uvedomovaní v štyroch stavoch: bdení, spánku, meditácii a smrti. Preto k prekážkam, ktorými sa teraz budeme zaoberať, pristupujeme ako k prekážke jedinej, keď sme od svetla odvádzaní do dualistickej sansárickej skúsenosti. Prekážky sú nasledovné:

1.
Strata prítomnosti prirodzeného číreho svetla vo dne vplyvom zmyslových či mentálnych javov.

2.
Strata prítomnosti číreho svetla počas spánku kvôli rozptyľujúcemu vplyvu snov.

3.
Strata prítomnosti číreho svetla v samádhi (počas meditácie) kvôli rozptyľujúcemu vplyvu myšlienok.

4.
Strata prítomnosti číreho svetla počas umierania kvôli rozptyľujúcemu vplyvu vízií v prechodovom stave.

1.
Strata prítomnosti prirodzeného číreho svetla vo dne.

V živote cez deň sú prekážkou vonkajšie javy. Strácame sa vo svojich zážitkoch, víziách, zmyslových objektoch. Doľahne k nám zvuk a odnesie nás preč, zacítime vôňu a stratíme sa vo sne o čerstvo upečenom chlebe, vietor nám zafúka do vlasov, pošteklí nás nimi na krku a my stratíme bezstredové bdelé vedomie rigpy a namiesto toho sa staneme subjektom prežívajúcim tento vnem. Ak zotrváme v jasnosti rigpy, bude zážitok iný. Zvuk zaznie, ale pretože sme spojení s tichom, ktoré je v ňom obsiahnuté, z bdelosti nás nevyruší. Vízie defilujú pred nami, ale my sme zakotvení v nehybnosti, a tak zotrvávame v nehybnej mysli.  Spôsob, ako prekonať prekážku, ktorú predstavujú vonkajšie javy, je rozvinúť stabilitu v prirodzenom čírom svetle.

Prirodzené číre svetlo je číre svetlo dňa a je to isté ako číre svetlo noci.  Ak poznáme číre svetlo počas dňa, môžeme objaviť aj číre svetlo v spánku. Cieľom cvičení je prepojiť číre svetlo života vo dne s čírym svetlom v spánku a s čírym svetlom v samádhi, aby sme spočívali bez prerušenia v čírej rigpe.

2.
Strata prítomnosti číreho svetla počas spánku.

Prekážkou v uvedomovaní si číreho svetla počas spánku je sen. Keď vznikne sen, reagujeme naň dualisticky a prijímame predstavu, že sme subjektom vo svete objektov. Jedná sa o podobnú prekážku ako v prvom prípade, s tým rozdielom, že teraz ide o prekážku skôr vnútornú než vonkajšiu. Hovoríme, že snové obrazy zatemňujú číre svetlo, aj keď v skutočnosti to nie je sen, čo zatemňuje jasnosť - tá je nám skrytá preto, že sme rozptyľovaní. To preto sa na začiatku praxe modlíme a prosíme, aby sme nespali ani nevedomým, ani snovým spánkom. Len čo je dostatočne rozvinutá stabilita, sen nás už viac nerozptyľuje a vysledkom je sen číreho svetla.

3.
Strata prítomnosti číreho svetla v samádhi.

Číre svetlo samádhi je číre svetlo meditácie alebo číre svetlo vedomia. Je to rigpa počas meditačných cvičení. Sú to myšlienky, ktoré zatemňujú číre svetlo samádhi v raných fázach cvičenia. Len čo je počas praxe dostatočne rozvinutá stabilita v rigpe, môžeme sa začať učiť integrovať myšlienky do rigpy. Dovtedy však vznikajúce myšlienky uchopujeme alebo ich zaháňame a sme tým rozptyľovaní.  Z toho však nevyplýva, že číre svetlo meditácie dokážeme objaviť až po mnohých rokoch cvičenia. V živote nastáva mnoho okamihov, keď nachádzame prirodzené číre svetlo, v skutočnosti ho máme na dosah v každom okamihu. Záleží len na tom, či ho viete nájsť a rozoznať.

4.
Strata prítomnosti číreho svetla počas zomierania.

Počas zomierania je číre svetlo zatemňované víziami barda. Jasnosť rigpy sa vytráca, keď nás rozptyľujú vízie vznikajúce po smrti a my s nimi vstupujeme do dualistického vzťahu. Podobne ako u predošlých troch prekážok, nemusí k tejto strate dôjsť, ak sme dostatočne stabilní v čírom svetle.

Počas zomierania nemusí dôjsť k zatemneniu číreho svetla bardom. Myšlienky nemusia zatemňovať číre svetlo samádhi. Sny nemusia zatemňovať číre svetlo počas spánku. Vonkajšie objekty nemusia zatemňovať prirodzené číre svetlo.  Ak sme klamaní týmito štyrmi prekážkami, zo sansáry sa nevyslobodíme. Budeme len stále znova a znova upadať naspäť do jej pascí. Ak rozvinieme až do konca jogu spánku a sna, budeme vedieť, ako premeniť tieto zatemnenia na cestu.  Joga spánku sa netýka len spánku. Je to súhrn cvičení, ktorými prepájame všetky okamihy - život cez deň, spánok, snívanie a čas strávený v barde - s čírym svetlom. Keď sa nám to podarí, sme oslobodení. Ak sme prítomní v rigpe, môžu vzniknúť mystické zážitky a vhľady, rovnako ako všetky najrôznejšie myšlienky, pocity a vnemy. Pokiaľ k tomu dôjde, nechajte všetko samo od seba spontánne oslobodiť, nechajte všetko rozpustiť v prázdnote bez toho, aby vznikli karmické stopy. Všetka skúsenosť je potom priama, bezprostredná, živá a dokonale naplňujúca.

7.
Podporné cvičenia

Väčšina ďalej popísaných cvičení sú doporučenia z Materskej tantry. Jedná sa väčšinou o podporné cvičenia hlavných cvičení jogy spánku.

Majster

Prebuďte vo svojom vnútri silnejšiu oddanosť k svojej pravej podstate, aby ste posilnili cvičenia, ktoré vykonávate v spánku. Predstavte si na temene hlavy svojho majstra, spojte sa s ním a cíťte voči nemu oddanosť. Spojenie s majstrom má byť veľmi jasné a má vychádzať z rýdzej oddanosti. Keď si predstavujete majstra, prekročte jednoduchú vizualizáciu: prebuďte v sebe silnú oddanosť a skutočne cíťte jeho prítomnosť. Hlboko a úprimne sa modlite. Potom nechajte obraz majstra rozpustiť vo svetle, ktoré preniká do vášho temena a zostupuje dolu do srdca. Predstavujte si, že majster zostáva vo vašom srdcovom centre a uložte s k spánku.

Náklonnosť, ktorú cítite k majstrovi je v skutočnosti náklonnosť, ktorú cítite k svojej vlastnej podstate. To je podpora, ktorú získavate od lámu.

Dákiní

Dákiní Salčhe Dödalma prebýva v srdci na slnečnom kotúči ležiacom na žiariacom lotose. Je číra, priezračná a žiari ako jagavé svetlo. Cíťte plne jej prítomnosť, jej súcit a starostlivosť. Chráni vás, pomáha vám, vedie vás. Je vaším spojencom, na ktorého sa vždy môžete bezvýhradne spoľahnúť. Je podstatou číreho svetla, je cieľom, je osvietením. Prebuďte v sebe lásku, dôverujte jej a ctite ju. Ona je tým svetlom, ktoré sprevádza realizáciu. Sústreďte sa na ňu a modlite sa k nej - a pritom zaspite.

Chovanie

Odíďte na nejaké tiché miesto, kde nebudú žiadni ľudia. Posypte svoje telo popolom. Jedzte ťažšiu stravu, ktorá pomáha prekonať poruchy vetra. Potom začnite divoko skákať a naplno prejavte, čo vo vás je, vypustite všetko, čo vás blokuje či rozrušuje. Nikto vás neuvidí, takže ak bude treba, kľudne nechajte všetko explodovať. Nechajte sa tou katarziou očistiť a uvoľniť. Vybite zo seba všetko napätie. Usilovne sa modlite k majstrovi, k jidamu, k dákiní, k stromu, pri ktorom nachádzate útočisko, modlite sa úprimne a prosto o zážitok číreho svetla. Potom zaspite uprostred tohto prežívania prebudenia.

Modlitba

Ak ste doteraz v priebehu dňa, počas meditácie, ani v spánku nezažili číre svetlo, modlite sa za to znova a znova. Na silu prostého želania a modlitby ľahko zabúdame. Myslíme si, že modlitba musí byť niečím neobyčajným, že musí smerovať k nejakej neznámej sile, ktorá je mimo nás, ale tak to nie je. Dôležité je, aby sme v modlitbe silno cítili zámer a túžbu, aby sme do nej vložili celé svoje srdce.

Keď si ľudia kedysi navzájom priali dobrú noc, dobrý deň alebo pokojný spánok, bola v ich slovách skrytá sila a cit. Dnes sa z týchto slov stali navyknuté frázy bez väčšieho zmyslu či citu, ktoré len mechanicky mrmleme. Sú to tie isté slová, vyslovujeme ich rovnakým tónom hlasu, ale chýba im sila.  Dávajte pozor na to, aby sa to isté nestalo aj s modlitbou. Vedzte, že v modlitbe je skrytá sila, ktorá však nespočíva v slovách. Sila je v cite, ktorý do modlitby vkladáte. Vytvorte si teda zámer, urobte ho silným a potom ho vložte do modlitby.

Rozpúšťanie

Týmto cvičením môžete získať predstavu o tom, ako by malo vyzerať sústredenie počas cvičenia. Na začiatku cvičenia pracujeme so svetlom a jeho pozorovateľom, ale cieľom celého cvičenia je svetlo s pozorovateľom zjednotiť.  Celkom sa uvoľnite. Zatvorte oči a vo svojom srdcovom centre si zreteľne vizualizujte bledomodré thigle veľké asi ako odtlačok palca. Nechajte ho, aby sa pomaly rozpínalo a rástlo do šírky. Je dobré vidieť svetlo thigle, ale oveľa dôležitejšie je ho cítiť. Nech vyžaruje z vášho srdca. Toto nádherné modré svetlo žiari a rozpúšťa všetko, na čo dopadá. Rozpustite dom, v ktorom sa nachádzate, mesto, štát, krajinu. Rozpustite všetky časti sveta, slnečnú sústavu, celý vesmír. Rozpustite všetko, čoho sa myseľ dotkne, či je to miesto, človek, vec, myšlienka, obraz alebo pocit. Rozpustite tri svety túžby, tvar i beztvarosť. Až sa všetko vonkajšie rozpustí vo svetle, nechajte svetlo, aby pôsobilo na vás. Dovoľte mu, aby rozpustilo vaše telo a premenilo ho na modré svetlo, ktoré potom splynie s modrým svetlom, ktoré ho obklopuje. Potom rozpustite svoju myseľ - každú myšlienku, každý psychický pochod.  Rozpustite všetky problémy, ktoré v živote máte. Splyňte so svetlom. Staňte sa svetlom. Teraz už neexistuje nič vnútorné ani vonkajšie, ani „ja“ ani „nie-ja“.  Z hmotného sveta ani z „ja“ nezostalo nič. Pretrváva len žiarivosť v priestore vnútri srdca, ktorý sa teraz stal priestorom prenikajúcim všetko. Skúsenosť vzniká stále, nechajte však všetko čo vznikne, nech je to čokoľvek, aby sa samo rozpúšťalo v modrom svetle. Nechajte všetko prebiehať bez úsilia. Existuje len svetlo. Potom pomaly rozpustite do priestoru aj toto svetlo.  To je stav, v ktorom by ste mali zotrvávať počas spánku.

Rozpínanie a sťahovanie

Toto cvičenie je podobné predošlému, aj keď formálnejšie, a malo by posilniť cvičenie jogy spánku. Vizualizujte si tisíce modrých slabík HÚM, ako pri výdychu vystupujú z oboch vašich nosných dierok. Vyvierajú zo srdca, putujú nahor kanálmi a vychádzajú s výdychom nosnými dierkami. Ako sa rozpínajú a prenikajú celým priestorom vo všetkých dimenziách, rozpúšťajú všetko, s čím sa stretnú.  Ich žiarivosť prežaruje celý priestor. Pri nádychu sa svetlo slabík HÚM vracia, prežaruje a rozpúšťa telo a myseľ, až zmizne rozdiel medzi tým, čo je vnútri a tým, čo je vonku. Vykonávajte túto vizualizáciu, kým nezostane len rozpínanie a sťahovanie svetla slabík HÚM. Rozpustite sa v tomto svetle a spočiňte v nedualistickom stave. Opakujte cvičenie dvadsaťjeden dychov, a ak môžete, aj viackrát. Vykonávajte ho počas dňa tak často, ako len budete schopní.  Myseľ pripravuje rôzne nástrahy. Najobvyklejšou je jej snaha stotožňovať samu seba so subjektom a všetko ostatné potom považovať za oddelené od subjektu. V tomto cvičení je všetko, čo vnímame ako oddelené od samých seba, rozpúšťané pri výdychu. Pozorovateľ je rozpúšťaný pri vdychu. To čo je vnútri, aj to čo je vonku, sa stáva žiariacim, čírym a splýva v nerozlíšiteľnú jednotu.  Nechajte svoju bdelú pozornosť, aby modrými slabikami HÚM prenasledovala myseľ, kedykoľvek nájde príležitosť na to, aby unikla do rozptýlenia. Len čo sa myseľ opäť vráti a zameria sa na samu seba ako na subjekt, znova všetko rozpustite. Časom možno rozpustíte aj vedomie hmoty, povedomie o „tu“ a „tam“, o objektoch a subjektoch, o veciach a javoch.

Väčšinou tieto cvičenia vykonávame vtedy, keď je treba posilniť vytváranie zážitku číreho svetla. Cvičenie je však prospešné aj v prípade, keď chceme predĺžiť skúsenosť číreho svetla, ktorú sme už raz poznali, či posilniť jeho ďaľšie trvanie.

8.
Integrácia

Keď získate skúsenosť rigpy, je potrebné, aby ste ju integrovali do celého svojho života. To je zmysel celej praxe. Život musí mať nejakú formu. Ak túto formu nevytvoríme sami, vnúti mu svoju formu karma, čo sa nám nemusí práve páčiť. Ako sa bude prax postupom času stále viac integrovať do života, nastane veľa pozitívnych zmien.

Integrácia troch jedov do číreho svetla

Tri jedy - nevedomosť, žiadostivosť a hnev - musia byť integrované do číreho svetla.

Na integráciu prvého jedu, nevedomosti, využívame jogu spánku.  Integrácia žiadostivosti do číreho svetla sa podobá objavovaniu číreho svetla v spánku. Keď sme stratení v temnote spánku, je nám číre svetlo skryté. Rovnako keď sa nás zmocní žiadostivosť, je nám skrytá naša pravá podstata. Zatiaľ čo však nevedomý spánok všetko bezozvyšku prekryje, dokonca aj naše sebauvedomovanie, žiadostivosť zatemňuje rigpu len v určitých situáciách.  Spôsobuje veľmi zreteľné oddelenie subjektu od objektu žiadostivosti. Samotné „chcenie“ je v skutočnosti zovreté vedomie vznikajúce z pocitu nedostatku, ktorý pretrváva dovtedy, kým nespočinieme vo svojej pravej podstate. Hoci je našou najčistejšou túžbou dosiahnuť úplnosť a celistvosť plnej realizácie rigpy (lebo bezprostredne nepoznáme podstatu svojej mysle), lipne táto túžba na iných veciach.

Keď pozorujeme chcenie priamo, namiesto toho, aby sme zostali pripútaní k objektu tohto chcenia, chcenie sa rozpúšťa. A ak sme schopní zotrvať v čírej prítomnosti, chcenie, subjekt, ktorý chcenie pociťuje, aj jeho objekt, sa rozpustia do svojej prázdnej podstaty a odkryjú číre svetlo.  Ako prostriedok na cvičenie je možné využiť aj uspokojenie túžby. Spojením prázdnoty a svetla vzniká radosť. Toto spojenie predstavujú v tibetskej ikonografii postavy jab-jum, formy mužského a ženského božstva v spojení. Tieto podoby predstavujú nedualistickú jednotu múdrosti a metódy, prázdnoty a jasnosti, künži a rigpy. Radosť zo zjednotenia je prítomná vo všetkých spojeniach zjavných dvojností, vrátane subjektu, ktorý túži a objektu túžby. V okamihu, keď je uspokojená, túžba sa vytráca a padá zjavný dualizmus medzi túžiacim subjektom a objektom túžby. Keď tento dualizmus zmizne, objaví sa nekrytý základ, künži, aj napriek tomu, že sme silou svojich karmických návykov väčšinou ťahaní do ďaľšieho hnutia dualizmu. Tento proces zanecháva v našom prežívaní najčastejšie určitú medzeru, ktorá nám zostáva v pamäti skôr ako nevedomie než ako skúsenosť rigpy.

Existujú napríklad cvičenia, pri ktorých dochádza k sexuálnemu spojeniu medzi mužom a ženou. Zvyčajne vnímame zážitok orgazmu ako jedno z príjemných, skoro nevedomých zasnení, ako vyčerpanie túžby a nepokoja, ku ktorému dochádza vďaka plnému uspokojeniu túžby. Túto blaženosť je však možné prepojiť s bdelým vedomím. Ak dokážeme udržať plné bdelé vedomie bez rozdeľovania skúsenosti na subjekt, ktorý pozoruje, a pozorovanú skúsenosť, môžeme využiť túto situáciu na nájdenie posvätného, namiesto toho, aby sme sa v blaženosti stratili. Pohyblivá myseľ na okamih ustúpi a odhalí prázdny základ. Ak integrujeme tento okamih do bdelého vedomia, podarí sa nám integrovať prázdnotu do blaženosti, o čom hovoria predovšetkým tantrické náuky.

Existuje mnoho podobných situácií, v ktorých zvyčajne sami seba strácame, a v ktorých by sme naopak mohli nájsť svoju pravú podstatu. Nestratíme sa potom v orgazme či intenzívnej radosti. Dokonca aj počas drobných potešení zvyčajne prestávame zotrvávať v prítomnosti a dostávame sa do zajatia citov alebo objektov, ktoré nám toto potešenie spôsobili. Namiesto toto je však možné cvičiť sa v tom, aby sa samo uspokojenie stalo pripomienkou toho, že sa treba vrátiť späť do plného bdelého uvedomovania, vniesť ho do prítomného okamihu, zahrnúť doň telo i zmysly a zanechať rozptyľovanie. To je jeden z možných spôsobov, ako integrovať chcenie do číreho svetla. Netýka sa len určitej kategórie skúsenosti.  Takto sa dá postupovať v akejkoľvek dualistickej situácii, v ktorej existuje subjekt a objekt. Ak využívame potešenie ako prostriedok na cvičenie, potešenie sa nestráca, nemusíme ho zavrhovať. Keď sa subjekt a objekt rozpustia v čírom svetle, zažívame spojenie prázdnoty a jasnosti, čím vzniká radosť.  K nenávisti či averzii pristupujeme podobne. Keď hnev len pozorujeme, namiesto toho, aby sme sa na ňom podieľali, stotožňovali sa s ním, alebo sa ním nechali ovládať, stráca sa dualistická posadnutosť objektom hnevu a hnev sa rozpúšťa v prázdnote. Ak v tejto prázdnote udržíme vedomie prítomnosti, rozpustí sa aj subjekt hnevu. Prítomnosť v tomto prázdnom priestore je číre svetlo.

„Pozorovaním v čírej prítomnosti“ nemyslíme to, že zotrvávame ako rozhnevané „ja“, ktoré pozoruje hnev, ale to, že sme rigpa, teda priestor, v ktorom hnev vznikol. Keď hnev pozorujeme takto, rozpúšťa sa do prázdnej podstaty. Rozpúšťa sa práve v priestore, teda v tejto prázdnote. A to je tá čírosť. Stále je tu však ešte bdelé vedomie, prítomnosť. A to je to svetlo. Hnev je integrovaný do prázdnoty a prítomnosti, lebo už viac nezatemňuje číre svetlo. Keď takto pozorujeme myšlienky a keď zmizne pozorovateľ a aj to, čo je pozorované, nastáva určitá skúsenosť rigpy.

Dzogčhen nie je zložitý. V dzogčhenových textoch sa často objavujú vety ako:

„Som taký jednoduchý, že mi nemôžeš porozumieť. Som ti tak nablízku, že ma nie si schopný vidieť.“ Keď sa dívame veľmi ďaleko, prestávame si uvedomovať to, čo je blízko nás. Keď pozeráme do budúcnosti, stráca sa nám prítomnosť. To sa deje na všetkých úrovniach prežívania.

Tibeťania majú jedno príslovie: „Čím väčšia múdrosť, tým menej myšlienok.“ Toto príslovie predpokladá dvojaký proces. Čím sa postupne stane prax jasnejšou a stabilnejšou, tým menej budú myšlienky ovládať prežívanie. Niektorí ľudia z toho majú obavy, boja sa, že ak zanechajú napríklad hnev, nedokážu určiť, čo sa na svete deje zle, akoby potrebovali hnev na to, aby boli motivovaní. To však nie je pravda. Dôležité je, aby sme ako praktizujúci boli za svoj obyčajný život zodpovední. Keď sa dejú zlé veci, je treba ich napraviť. Ak je niečo zlé, je treba zlo odhaliť a zaradiť. Keď však nič zlé nevidíme, nemusíme to vyhľadávať.  Namiesto toho zotrvajme v prirodzenom stave. Ak máme v sebe hnev, musíme s ním pracovať. Keď však v sebe žiadny hnev nemáme, neprichádzame o nič dôležité.  Často sa stretávam s ľuďmi, ktorí o sebe tvrdia, že sú dzogčhenpovia (praktizujúci dzogčhenu) a že sú integrovaní. Existuje ešte jedno tibetské príslovie: „Keď sa štverám do strmých a ťažko prístupných miest na hraniciach Tibetu a Nepálu, modlím sa ku Trom klenotom. Keď sa vraciam dolu, do krásnych, rozkvitunutých údolí, veselo si spievam.“ Je ľahké povedať, že sme integrovaní, keď sa nám darí dobre. Keď však príde silná citová kríza, je to ozajstná skúška: sme dzogčhenpovia alebo nie sme? Prax dzogčhenu je celkom presná. Sami si môžeme overiť, do akej miery sa prax stala našou súčasťou, pozorovaním svojich vlastných reakcií na situácie, ktoré v našom živote vznikajú. Keď nás opustí partner, ktorého sme naozaj milovali, kam sa zrazu vytrácajú krásne slová o integrácii? Prežívame bolesť, a aj tá musí byť integrovaná.

Integrácia s cyklami času

Tradične je prax vykladaná ako náhľad, meditácia a správanie. V tejto časti sa budeme zaoberať správaním. Popisujeme ho ako to, čo sa týka vonkajšieho, vnútorného a tajného zjednotenia s časovými úsekmi.  V priebehu dňa väčšinou postupne strácame energiu a nezotrvávame v prítomnosti.

Postupným rozvojom praxe sa naopak učíme využívať časové úseky na to, aby sme sa približovali k čoraz stálejšiemu zažívaniu číreho svetla.

Vonkajšie zjednotenie: integrácia číreho svetla s denným a nočným cyklom

Pre účely cvičenia si rozdelíme dvadsaťštyrihodinový cyklus dňa a noci na časové úseky, ktoré potom budeme môcť použiť ako podporu na rozvíjanie plynulosti číreho svetla čírej prítomnosti. Predtým sa ľudia riadili prirodzenými dennými cyklami, ale dnes to už neplatí. Pokiaľ sa váš denný rytmus líši - napríklad ak pracujete v noci - cvičenie prispôsobte svojej situácii.  Hoci časť dňa ovplyvňuje našu energiu, netreba veriť tomu, že postavenie slnka určuje skúsenosti, ktoré popisujú náuky. Skúste naopak pristupovať k týmto úsekom dňa ako k metaforickým obrazom vnútorných procesov.

V Materskej tantre sú tieto štyri úseky dňa označené nasledovne:

1.
Rozpúšťanie javov v základe.

2.
Vedomie dosahujúce nirvánu.

3.
Prenikanie prirodzeného bdelého uvedomovania do vedomia.

4.
Vyrovnanie dvoch právd v čase, keď nespíme.

1.
Rozpúšťanie javov v základe.

Prvým časovým úsekom je večer, čas medzi západom slnka a okamihom, kedy ideme spať. Počas tejto časti dňa sa zdá, že všetko okolo nás sa pomaly halí do tmy.  Zmyslové objekty sú nezreteľné a zmyslové prežívanie sa zmenšuje. Vnútorné zmyslové orgány ochabujú. V Materskej tantre je použité prirovnanie mnohých drobných riečok, ktoré smerujú do mora: vonkajšie javy, zmysly, obyčajné „ja“, myšlienky, emócie a vedomie smerujú k rozpúšťaniu v spánku, v základe.  Môžeme použiť svoju predstavivosť a tento proces večer vnímať. Namiesto toho, aby ste smerovali k temnote, zamerajte sa na väčšie svetlo svojej pravej prirodzenosti. Prestaňte byť rozpoltení, roztratení v mnohých riečkach a prítokoch skúsenosti a plyňte k celistvosti rigpy. Obyčajne sme spojení s riekami, ktorými odtekáme a stávame sa prázdnymi, ale v cvičeniach ide o to, aby sme zostávali spojení s morom, so základom, ktorý nás napĺňa. Všetko smeruje k šíremu, pokojnému, žiariacemu moru číreho svetla. S prichádzajúcou nocou plávajte k naplneniu stavu nedualistického bdelého vedomia, nie k nevedomiu. To je prvý zo štyroch denných časových úsekov.

2.
Vedomie dosahujúce nirvánu.

Druhý časový úsek začína, keď zaspíte, a končí, keď sa ráno zobudíte, tradične to býva na svitaní. Predstavte si tú chvíľu, to ticho a kľud. V textoch sa píše, že len čo sa všetko ponorí do tmy, objaví sa svetlo. Je to podobné, ako keď sa uchýlite do temného ústrania - keď vstúpite, všetko je veľmi tmavé, ale čoskoro začínate rozoznávať svetlo.

Pokúste sa počas spánku zotrvať v prítomnosti plne integrovanej do číreho svetla. Ak zotrváte v prítomnosti aj potom, čo sa vonkajšie javy, myšlienky a pocity rozpustia v základe, zažijete stav, ktorý bude pripomínať nirvánu, v ktorej všetky sansárické skúsenosti ustanú. Je to dokonalá prázdnota, v ktorej však dosiaľ zostáva blaženosť. Keď to nastane, je zjednotená blaženosť s prázdnotou. To je videnie svetla v temnote.

Nemusíte čakať až zaspíte, aby ste prežili skúsenosť číreho svetla. Pokúste sa zotrvať v čírom svetle aj pred zaspaním. Hoci pracujete s vizualizáciami jogy spánku, ak je to možné, zotrvávajte v rigpe.

To je druhý časový úsek, v ktorého priebehu sú zmysly a vedomie ako mandala jasného neba. Rozjímajte v tomto stave tak dlho, ako to len pôjde, najlepšie až do rána.

3.
Prenikanie prirodzeného bdelého uvedomovania do vedomia.

Tretí časový úsek začína, keď sa zo spánku zobudíte a trvá dovtedy, kým myseľ nezačne byť plne aktívna. V textoch sa hovorí, že tento časový úsek zahrnuje čas od úsvitu do východu slnka.

Predstavte si to: na tmavej oblohe sa objavujú prvé záblesky svetla, ktoré sa postupne menia na nádherný deň. Ticho začínajú zapĺňať zvuky života, spievajú vtáky, hrmoce doprava, rozprávajú ľudia. Vnútorne je to prechod od ticha spánku do plného zapojenia sa do denného života.

Náuky doporučujú, aby sa vstávalo veľmi skoro ráno. Ak sa dá, zobuďte sa radšej v prirodzenosti mysle než v obyčajnej mysli. Pozorujte bez toho, aby ste sa stotožňovali s pozorovateľom. V prvých okamihoch po zobudení to môže byť o niečo ľahšie vzhľadom na to, že obyčajná myseľ ešte nie je celkom zobudená.  Posilnite svoj zámer, že sa chcete zobúdzať v čírej prítomnosti.

4.
Vyrovnanie dvoch právd v čase, keď nespíme.

Štvrtý časový úsek začína, keď sme už plne zapojení do dennej činnosti a končí západom slnka. Ide teda o normálny deň: čas činnosti, zaneprázdnenosti a spolužitia s ostatnými ľuďmi. V tomto čase sme plne vtiahnutí do života, stretávame sa s tvarmi, slovami, pocitmi, vôňami, atď. Zmysly sú plne činné a pracujú s objektami, ktoré ich dráždia. Aj napriek tomu by ste sa mali snažiť pokračovať v zotrvávaní v čírej prítomnosti rigpy.

Keď stratíte sami seba v prežívaní, ste zmätení svetom. Pokiaľ však zotrvávate v prirodzenosti mysle, nenájdete žiadnu otázku, ktorú by ste chceli položiť alebo zodpovedať. Ak človek zotrváva v hlbokej nedualistickej prítomnosti, sú všetky otázky zodpovedané. Len čo to spoznáte, všetky pochybnosti zmiznú.  To je štvrtý časový úsek, v ktorom sa vyrovnáva bežná a najvyššia pravda s jednotou svetla a prázdnoty.

Vnútorné zjednotenie: integrácia číreho svetla do spánkového cyklu

Postup popisovaný v tejto kapitole je podobný ako v kapitole predošlej.  Nezameriavame sa však príliš na dvadsaťštyrihodinový cyklus. Každý časový úsek od jedného zobudenia k druhému je zameraný na rozvíjanie nadväzného zotrvania v prítomnosti, či sa jedná o krátke zdriamnutie alebo celonočný spánok. Než sa uložíme k spánku, musíme si pripomenúť, že môžeme vykonávať cvičenie. To je veľmi pozitívny čin, ktorý prospeje vášmu cvičeniu i zdraviu. Ak máte pocit, že vás cvičenie zaťažuje, bude lepšie, keď od neho upustíte, kým nepríde inšpirácia a budete naplnení radostným úsilím.

Opäť rozlišujeme štyri fázy:

1.
Pred zaspaním.

2.
Po zaspaní.

3.
Po zobudení, ale predtým, než sa naplno zapojíme do činností bežného života.

4.
Obdobie činnosti do ďaľšej doby spánku.

1.
Pred zaspaním.

Táto doba je vymedzená okamihom zaľahnutia a chvíľou, keď upadáme do spánku.

Všetko prežívanie sa rozpúšťa v základe. Rieky tečú do mora.

2.
Po zaspaní.

V Materskej tantre je toto obdobie prirovnávané k dharmakáji, k číremu svetlu.

Vonkajší svet zmyslov je prázdny, ale bdelé vedomie pretrváva.

3.
Po zobudení.

Jasnosť pretrváva, žiadostivá myseľ sa ešte nezobudila. Pripomína to stav dokonalej sambhógakáje, je tu nielen prázdnota, ale aj úplná jasnosť.

4.
Obdobie činnosti.

Jedinečný okamih, keď sa chtivá myseľ stáva činnou, je veľmi podobný nirmánakáji. Činnosti, myšlienky a celý bežný svet „štartuje“, zatiaľ čo číre svetlo stále pretrváva. Svet prežívania sa prejavuje v nedualistickej rigpe.

Tajné zjednotenie: Integrácia číreho svetla s bardom

Toto cvičenie sa zameriava na prepojenie číreho svetla s prechodovým stavom po smrti, s bardom. Proces zomierania je veľmi podobný procesu zaspávania.  Rozdeľujeme ho do štyroch fáz, podobných rozdeleniu v predchádzajúcich častiach.

1.
Rozpúšťanie.

2.
Vznikanie.

3.
Prežívanie.

4.
Integrácia.

1.
Rozpúšťanie.

V prvej fáze zomierania, keď sa začínajú rozpájať jednotlivé telesné prvky, sa rozpúšťa zmyslové vnímanie, uvoľňuje sa energia vnútorných prvkov, emócie miznú, životná sila aj vedomie sa rozpúšťa.

2.
Vznikanie.

To je prvé posmrtné bardo, prvotné číre bardo (tib. kadag). Je to okamih, keď upadneme do spánku, ktorý býva zvyčajne nevedomý. Skúsený jogín sa v tejto fáze vie vzdať všetkých dualistických stotožnení a už teraz sa oslobodzuje priamo do číreho svetla.

3.
Prežívanie.

Nastáva bardo vizuálneho prežívania, bardo číreho svetla (tib. ösal). Podobá sa vstupu z prázdna spánku do sna, v ktorom sa vedomie prejavuje v rôznych formách. Väčšina ľudí sa bude stotožňovať len s časťou zážitku, vytvárať dualistické „ja“ a dualisticky reagovať na zdanlivé objekty vedomia, akoby sa im sníval sansárický sen. Aj v tomto barde môže pripravený a skúsený jogín dosiahnuť oslobodenie.

4.
Integrácia.

Nasleduje bardo existencie (tib. sipä). Pripravený praktizujúci spája bežnú realitu s nedualistickou rigpou. Ide opäť o vyrovnanie dvoch právd: bežnej a najvyššej. Pokiaľ praktizujúci nerozvinul túto schopnosť, bude sa stotožňovať s klamným bežným „ja“ a mať dualistický vzťah k projekciám mysle, ktoré spôsobujú vznik vízií, ktoré praktizujúci prežíva. Výsledkom je potom zrodenie v jednej zo šiestich ríš.

To sú štyri fázy zomierania. Ak sa máme úspešne spojiť s čírym svetlom, musíme si tieto štyri fázy bdelo uvedomovať. Keď sa blíži okamih smrti, mali by sme, ak je to možné, spočívať v rigpe ešte predtým, než sa začne rozpúšťať zmyslové vnímanie. Nečakajte až príde bardo. Keď strácate schopnosť počuť, ale stále ešte vidíte, je to znamenie, aby ste boli v prítomnosti a nenechali sa rozptyľovať inými zmyslami. Celkom sa ponorte do rigpy. To je najlepší spôsob, ako sa pripraviť na to, čo bude nasledovať.

Všetky cvičenia jogy sna a spánku sú v určitej rovine prípravou na smrť. Smrť je rázcestie: každý kto zomrie pokračuje jedným či druhým smerom. Čo sa deje, závisí na stálosti našej praxe, na tom, či sme alebo nie sme schopní plne spočívať v rigpe. Dokonca aj pri náhlych úmrtiach, napríklad pri autonehodách, vždy nastane okamih, keď je možné rozoznať - hoci to môže byť trochu ťažšie - že prichádza smrť. Len čo to človek zistí, musí sa okamžite pokúsiť spojiť s prirodzenosťou mysle.

Mnohí ľudia majú skúsenosť s blízkosťou smrti. Hovoria, že v určitom okamihu strach zo smrti mizne. Svedčí to o tom, že taký okamih naozaj zažili. Keď si okamih smrti predstavujeme, prestávame žiť v realite a ocitáme sa vo svete fantázie. V tejto fantázii je omnoho viac strachu než v ozajstnom okamihu smrti.  Keď odpadne strach, integrácia života s praxou sa stáva omnoho ľahšia.

Tri zjednotenia: Záver

Vo všetkých troch situáciách - v dennom dvadsaťštyrihodinovom cykle, v cykle spánku a zobúdzania a v procese zomierania - zachovávajte pri cvičení rovnaké poradie. Najprv je tu rozpúšťanie, potom dharmakája, prázdnota, sambhógakája, jasnosť, a nakoniec nirmánakája, prejavenie. Základnou zásadou je vždy zotrvávať v nedualistickej prítomnosti. Celkový priebeh procesov (tak ako v joge sna a spánku) rozdeľujeme len preto, aby sme ľahšie preniesli bdelé vedomie do prebiehajúcich okamihov, aby sme sa mali čoho pridržať a učili sa využívať nevyhnutné zážitky na podporu cvičenia v zotrvávaní v čírej prítomnosti.  Správanie súvisí s vonkajším behom času. Prirodzený stav mysle nie je ničím prerušovaný, môžeme z neho len vypadnúť. Ak chcete prepojiť s praxou všetko čo prežívate, buďte bdelo vedomí. Samozrejme, praxi môžu pomôcť aj druhotné okolnosti - preto je ako druhotná okolnosť uvádzaný čas. Je vhodné cvičiť skoro ráno, počas dňa po prebdelej noci, ak sme unavení, alebo v dokonale uvoľnenom stave. Je mnoho okamihov, ktoré sú pre integráciu zvlášť príhodné. Napríklad okamih úľavy, ktorý pocítime potom, čo sa nám chcelo naozaj veľmi na záchod a podarilo sa nám ho nájsť, zážitok orgazmu, alebo keď sme úplne vyčerpaní únavou z toho, že nesieme príliš ťažký náklad a potom ho odložíme a odpočívame. Dokonca aj z každého výdychu môže vyjsť skúsenosť rigpy, ak ho sprevádzame bdelým vedomím. Je mnoho situácií, v ktorých sme čiastočne vyčerpaní a čiastočne bdelí.  Musíme sa priviesť k tomu, aby sme boli bdelí stále - potom v sebe dokážeme prebudiť aj to, čo je vyčerpané a zaspáva. Ak sa s tým naopak stotožňujeme, bdelé vedomie je zatemňované. Oblaky ale v skutočnosti nikdy nezatemňujú slnečný svit. To si myslí len ten, kto na oblohe hľadá len slnko.

9.
Nepretržitosť

Vzhľadom na to, že sa obvykle stotožňujeme s výtvormi mysle, nenachádzame počas spánku číre svetlo. Z rovnakého dôvodu je aj náš bežný bdelý život rozptýlený, zasnený a nejasný. Namiesto toho, aby sme zažívali sviežosť, nedualistickú rigpu, zostávame v zajatí fantázie a mentálnych projekcií.  Napriek tomu bdelé vedomie stále trvá. Dokonca aj keď spíme a niekto ticho vysloví naše meno, počujeme a odpovedáme. A počas dňa, hoci sme veľmi rozptýlení, stále si bdelo uvedomujeme prostredie, v ktorom sa nachádzame - nestáva sa nám, aby sme nezmyselne padali či narážali do stien. V tomto zmysle prítomnosť stále trvá, ale bdelé vedomie, hoci neustáva, je zahmlené a zatemnené. Keď v noci prenikáme temnotami nevedomosti, vstupujeme do žiarivého svetla a zotrvávame v ňom. A ak sa nám podarí preniknúť cez klamy a hmlisté predstavy pohyblivej mysle počas života cez deň, nájdeme pod nimi to isté číre bdelé vedomie buddhovskej podstaty. Rozptýlenie života cez deň a nevedomosť spánku sú dve strany tej istej nevedomosti.

Jedinými obmedzeniami našej praxe sú tie, ktoré si sami vytvárame. Najlepšie je nerozdeľovať cvičenie na obdobie meditácie, snívania, spánku, atď. V konečnom dôsledku musíme spočívať v rigpe neustále, každý okamih keď sme hore i keď spíme. Až potom je možné uplatňovať cvičenie v každej chvíli. Nemusíme vykonávať všetky cvičenia, ktoré sme sa naučili. Experimentujte s cvičeniami, snažte sa pochopiť ich podstatu a spôsob vykonávania a potom objavte, ktoré cvičenia naozaj prispievajú k rozvíjaniu praxe, a vykonávajte ich dovtedy, kým nedosiahnete stabilitu v rigpe. Jednotlivé súčasti cvičení sú dočasné. Poloha tela, prípravné cvičenia, vizualizácie, ba aj samotný spánok prestávajú byť dôležité, keď priamo objavíte číre svetlo a zotrváte v ňom. Skúsenosť číreho svetla dosahujeme pomocou jednotlivých cvičení - keď ho však raz dosiahneme, už cvičiť netreba. Existuje už len číre svetlo.

VI.
Upresnenie

Ďalej uvádzam dodatočné komentáre vzťahujúce sa na jogu sna i spánku, ktoré majú viesť k hlbšiemu pochopeniu praxe.

1.
Kontext

V tantre a dzogčhene je spojenie medzi žiakom a učiteľom nesmierne dôležité.  Žiak musí prijať učenie a učiteľove pokyny, a potom rozvinúť určitú stabilitu v rigpe. Bez toho je ťažké pochopiť základné princípy duchovnej cesty, lebo všetko zostáva na úrovni konceptuálnych špekulácií. Prirodzenosť mysle presahuje koncepcie. Bez rozumového pochopenia je ťažké skúsenosti rozvíjať, ale bez vlastných skúseností sa môže učenie pre praktizujúceho stať len abstraktnou filozofiou či dogmou. Je to, akoby sme študovali medicínu, a pritom nedokázali rozoznať vlastnú chorobu. Ak znalosť nie je využívaná, je nanič. Nie je nič platné, keď si len myslíme, že sme v rigpe, alebo že poznáme číre svetlo. To, že učenie poznáme a žijeme podľa neho neznamená, že o ňom len premýšľame a hovoríme. Musíme skutočne prežívať to, na čo učenie poukazuje. Praktizujúci zisťuje čo je rigpa tým, že je rigpou, a rovnako múdrosť presahujúcu rozumovú myseľ objavuje zistením, že pravá podstata človeka je práve touto múdrosťou.  Avšak spávne rozumové pochopenie kontextu jogy sna a spánku pomáha praktizujúcemu, aby bol v cvičení stále správne smerovaný, aby sa vyhýbal chybám a bol pripravený rozoznať, aké ovocie mu prax prináša. Keď praktizujúci učenie presne chápe, môže s ním svoje skúsenosti porovnávať a nedopustiť sa tej chyby, že by zamenil nejakú inú skúsenosť za rigpu. Všetky skúsenosti by však nakoniec mali byť porovnané s ústnym učením žiakovho učiteľa počas vzájomných stretnutí, nech sú akokoľvek zriedkavé.

2.
Myseľ a rigpa

K oslobodeniu od nevedomosti a utrpenia dochádza vtedy, keď rozoznáme svoju pravú podstatu a spočinieme v nej. Toto poznanie nevychádza z pojmovej, ale zo základnej mysle, z jej podstaty, z rigpy. Stojí pred nami dôležitá úloha, odlíšiť v praxi pojmovú myseľ od číreho bdelého vedomia prirodzenosti mysle.

Pojmová myseľ

Pojmová čiže pohyblivá myseľ je myseľ, ktorú dôverne poznáme z vlastnej každodennej skúsenosti. Je ustavične zaneprázdnená myšlienkami, spomienkami, obrazmi, vnútornými rozhovormi, súdmi, názormi, pocitmi a predstavami. Je to myseľ, ktorú zvyčajne identifikujeme ako „ja“ a „moja skúsenosť“. Jej základným pohybom je vstupovanie do dualistických vízií existencie. Sama seba vníma ako subjekt vo svete objektov. Lipne na niektorých častiach skúsenosti, kým ostatné odmieta. Na prostredie reaguje niekedy až divoko, ale aj keď je hlboko pokojná a jemná - napríklad pri meditácii alebo silnom sústredení - zachováva si vnútorný postoj entity, ktorá pozoruje svoje okolie a ďalej sa účastní dualizmu.  Pojmová myseľ nie je obmedzená rečou alebo myšlienkami. Reč - so svojimi podstatnými menami, slovesami, subjektami a objektami - nutne musí byť subjektom dualizmu, lenže pojmová myseľ je v nás aktívna ešte predtým, než si reč osvojíme. V tomto zmysle majú pojmovú myseľ aj zvieratá, novorodenci a tí, ktorí sa narodili bez schopnosti hovoriť. To je výsledok navyknutých karmických sklonov, ktoré existujú ešte predtým, než rozvinieme vedomie samých seba, dokonca predtým, než sa vôbec narodíme. Základnou vlastnosťou pojmovej mysle je, že inštinktívne rozdeľuje skúsenosť dualisticky, počínajúc rozdeľovaním na subjekt a objekt a končiac rozdeľovaním na „ja“ a „nie-ja“.  V Materskej tantre je táto myseľ nazývaná „mysľou aktívneho prejavovania“.  Vzniká v závislosti na pohybe karmickej prány a prejavuje sa vo forme myšlienok, koncepcií a ďaľších psychických činností. Ak sa pojmová myseľ dokonale upokojí, rozpustí sa do podstaty mysle a viac sa neobjaví, kým ju činnosťou znova nevyvoláme.

Činy pohyblivej mysle sú cnostné, necnostné alebo neutrálne. Cnostné činy hromadia skúsenosti prirodzenosti mysle. Neutrálne činy narúšajú spojenie s prirodzenosťou mysle. Necnostné činy vytvárajú ešte väčší zmätok a vedú k vážnejšiemu odpojeniu od prirodzenosti mysle. Náuky sa podrobne zaoberajú rozdielmi medzi cnostnými a necnostnými činmi, ako sú veľkorysosť, žiadostivosť, atď. Najľahšie tento rozdiel vysvetlíme tak, že niektoré činy vedú k väčšiemu spojeniu s rigpou a iné k odpojeniu od rigpy.

Ego, ktoré blúdi v dualizme subjektu a objektu vzniká z pohyblivej mysle. Z tejto mysle pochádza všetko utrpenie. Pojmová myseľ intenzívne pracuje a výsledkom jej práce je fakt, že žijeme v spomienkach na minulosť, v predstavách o budúcnosti, a že sme odrezaní od priameho prežívania jasu a krásy života v prítomnosti.

Nedualistické bdelé vedomie: rigpa

Základnou realitou mysle je číre, nedualistické bdelé vedomie: rigpa. Jej podstata je spojená v jedno s podstatou všetkého, čo existuje. Pri cvičení nesmie byť zamieňaná so stavmi pohyblivej mysle, nech sú akokoľvek jemné, pokojné a všeobsiahle. Kým nie je prirodzenosť mysle rozoznaná, prejavuje sa ako pohyblivá myseľ, ale len čo ju spoznáme priamo, stáva sa okamžite cestou k oslobodeniu i oslobodením samým.

V učení dzogčhenu sa často ako symbol rigpy používa zrkadlo. Zrkadlo odráža všetko bez toho, aby vyberalo, uprednostňovalo či posudzovalo. Odráža krásne aj škaredé, veľké aj malé, cnostné aj necnostné. Neexistujú žiadne obmedzenia či prekážky v tom, čo sa v ňom môže odrážať, a napriek tomu zostáva stále nedotknuté a nič z toho, čo sa v ňom odrazilo, v ňom nezanecháva žiadnu stopu. A nikdy tiež neprestáva odrážať.

Podobne vznikajú všetky javy v rigpe: myšlienky, obrazy, emócie, lipnutie i to na čom sa lipne, každý zjavný subjekt a objekt, každý zážitok. Pojmová myseľ sama vzniká z rigpy a v rigpe zotrváva. Život a smrť sa odohrávajú v prirodzenosti mysle, a táto prirodzenosť sa ani nezrodila, ani nezomrie, rovnako ako odrazy v zrkadle prichádzajú a odchádzajú bez zničenia zrkadla. Keď sa stotožňujeme s pojmovou mysľou, žijeme ako jeden z odrazov v zrkadle: reagujeme len na ďaľšie odrazy, trpíme zmätkom a bolesťou, aj nekonečným žitím a umieraním. Považujeme odrazy za skutočnosť a život trávime honbou za ilúziami.  Keď sa pojmová myseľ oslobodí od lipnutia a odporu, spontánne spočíva v nedotknutej rigpe. Potom sa už nestotožňujeme s odrazmi v zrkadle, budeme schopní bez úsilia pojať všetko, čo pri prežívaní vzniká, a vychutnávať každý okamih. Keď vznikne nenávisť, naplní sa zrkadlo nenávisťou. Ak vznikne láska, naplní sa láskou. Pre samotné zrkadlo nie je dôležitá ani láska, ani nenávisť - oboje bez rozdielu je prejavom prirodzenej schopnosti zrkadla odrážať. Práve to je tá známa múdrosť zrkadla -  keď rozoznáme prirodzenosť mysle a rozvinieme schopnosť zotrvávať v nej, žiadny emocionálny stav nás nerozptýli. Namiesto toho sa budú uvoľňovať všetky stavy a javy, dokonca aj hnev, žiarlivosť, atď. do čírosti a jasnosti, ktorá je ich podstatou. Spočívaním v ripe odtíname karmu priamo pri jej koreni a uvoľňujeme sa zo zajatia sansáry.  Upevnenie v rigpe nám tiež uľahčuje uvedomiť si všetky svoje ďaľšie duchovné ašpirácie. Je totiž ľahšie cvičiť sa v cnosti, keď sme oslobodení od lipnutia a pocitu, že nám niečo chýba, je ľahšie cvičiť sa v transformácii, keď nie sme pripútaní k falošným a tiesnivým identitám.

Materská tantra sa zmieňuje o prirodzenosti mysle ako o „prvotnej mysli“. Je ako oceán, kým obyčajná myseľ je ako rieky, jazerá a potoky, ktoré majú tú istú podstatu ako oceán, do ktorého sa aj vracajú, ale dočasne existujú ako samostatné vodné útvary. Pohyblivá myseľ je tiež prirovnávaná k bublinám v oceáne prvotnej mysle, ktoré sa stále nafukujú a rozpúšťajú v závislosti na sile karmických vetrov. Podstata oceána sa však nemení.

Rigpa spontánne vzchádza zo základu. Jej činnosťou je neustávajúce prejavovanie - všetky javy v nej vznikajú bez toho, aby ju akokoľvek rušili.

Výsledkom celkého spočívania v podstate mysle sú tri telá buddhu (skt. kája):

dharmakája - podstata bez myšlienok, sambhógakája - neustávajúce prejavovanie, a nirmánakája - absolútne súcitné konanie.

Rigpa základu a rigpa cesty

V súvislosti s praxou sú definované dva druhy rigpy. Hoci ide len o konceptuálne rozdelenie, môže byť užitočné. Základ rigpy je základné prenikavé bdelé vedomie základu (tib. khjabrig). Každá bytosť, ktorá má myseľ, má aj toto bdelé vedomie - buddhovia aj sansárické bytosti - lebo práve z tohto bdelého vedomia vzchádzajú všetky mysle.

Druhou rigpou je vystupujúce prirodzené bdelé vedomie cesty (tib. samrig), čo je osobná skúsenosť prenikavého bdelého vedomia. Hovorí sa jej rigpa cesty, lebo sa vzťahuje k priamej skúsenosti rigy, akú majú jogíni, keď začínajú cvičiť dzogčhen a keď sú do praxe uvádzaní, zasväcovaní a odovzdáva sa im učenie. Rigpu cesty nemožno zažiť, kým do nej nie je praktizujúci uvedený.  Predpokladom k prejaveniu rigpy cesty je skutočnosť, že naša myseľ pochádza z prvotného bdelého vedomia základu. Keď je prvotné bdelé vedomie poznané priamo, voláme ho prirodzeným bdelým vedomím, a práve to je rigpa cesty, ktorú poznajú jogíni. V tomto kontexte odkazujeme na prvotné číre bdelé vedomie ako na rigpu, kým rigpu, ktorá vzniká na ceste, voláme rangrig. Prvú rigpu môžeme prirovnať k smotane a druhú k maslu. Oboje je z rovnakej hmoty, ale aby vzniklo maslo, musíme urobiť ešte niečo naviac. To je vyvstávanie či rigpa cesty. Vstupujeme do nej, potom ju opúšťame a opäť upadáme do pohyblivej mysle. V našom prežívaní sa to neustále strieda. Ale či si to uvedomujeme alebo nie, rigpa je stále prítomná - prvotná rigpa základu je prítomnosť, ktorá nevzniká ani nezaniká.

3.
Základ: künži

Künži, základ všetkého bytia, základ hmoty i myslí cítiacich bytostí, je nedeliteľná jednota prázdnoty a jasnosti. Tieto dve vlastnosti sa tiež popisujú ako čírosť a svetlo, teda to isté číre svetlo, aké poznáme z jogy spánku. (Künži známe z učenia dzogčhenu sa nezhoduje s výrazom künži, o ktorom sa zmieňujú učenia filozofickej školy čittamátra zamerané na výklad sútier, kde künži či álajavidžňána popisuje neutrálne, ale neprebudené mentálne vedomie, ktoré obsahuje všetky kategórie myšlienok a karmických stôp.) Podstatou künži je prázdnota (skt. šúnjatá). Je to neobmedzený absolútny priestor bez všetkých javov, inherentnej existencie, koncepcií a obmedzení. Je to prázdny priestor, ktorý akoby stál mimo nás, prázdny priestor, ktorý obývajú objekty a prázdny priestor mysle. Künži nemá ani vnútri, ani vonku, nie je možné o ňom povedať že existuje (künži nie je nič), ani že neexistuje (künži je skutočnosť sama). Nie je ničím obmedzené, nedá sa zničiť ani vytvoriť, ani sa nezrodilo, ani nezomrie. Slová, ktorými ho zvyčajne popisujeme, nutne znejú ako paradox, lebo künži presahuje dualizmus a koncepcie. Môžeme sa ho snažiť vysvetliť akýmikoľvek jazykovými prostriedkami, ale vysvetlenie bude vždy chybné a vždy budeme poukazovať len na to, čo künži byť nemôže.  Z pohľadu jednotlivca je aspektom jasnosti či svetla künži rigpa, číre bdelé vedomie. Künži sa podobá oblohe, ale nie je tým istým čo obloha, ktorej chýba bdelé vedomie. Künži je totiž súčasne bdelým vedomím i prázdnotou. Nedá sa predpokladať, že künži je subjektom, ktorý si „niečo“ uvedomuje, dá sa skôr povedať, že bdelé vedomie je prázdnotou. Prázdnota je jasnosť a jasnosť je prázdnota. V künži nejestvuje ani subjekt, ani objekt, nejestvuje v ňom ani žiadna iný dualizmus či rozlišovanie.

Keď večer zapadá slnko, hovoríme, že sa začína stmievať. Tma však prichádza z pohľadu pozorovateľa. Priestor je vždy číry a nemení sa podľa toho, či slnko zapadá alebo vychádza, neexistuje žiadny svetlý ani tmavý priestor. Keď je zapálená lampa bdelého vedomia, priestor künži, základ, je pre nás osvetlený, aj keď künži nikdy temné nebolo. Temnota bola výsledkom zatemnenia - naše bdelé vedomie bolo zahalené v temnote nevedomej mysle.

Myseľ a hmota

Keď je künži podstatou mysle i hmoty, prečo hmote chýba bdelé vedomie? Prečo môžu cítiace bytosti dosiahnuť osvietenie, zatiaľ čo hmota nie? V dzogčhene to vysvetľujeme prirovnaním mysle a hmoty ku krištáľu a uhliu, keď krištáľ sybolizuje myseľ a uhlie hmotu.

Keď svieti slnko, uhlie nemôže žiariť jeho svetlom, aj keby sa v lúčoch slnka priam kúpalo. Nemá tú schopnosť, rovnako ako hmota nie je schopná odrážať prirodzené bdelé vedomie. Ak však dopadne slnečný svit na krištáľ, krištáľ odrazí toto svetlo, lebo odrážať je jeho vrodená schopnosť - je to jeho prirodzenosť. Táto jeho schopnosť sa prejavuje ako zobrazovanie mnohých odtieňov svetla. Podobne aj cítiace bytosti majú schopnosť prirodzeného bdelého vedomia.  Myseľ cítiacich bytostí odráža svetlo prvotného bdelého vedomia a jeho potenciál je zobrazovaný buď ako projekcie mysle, alebo ako číre svetlo rigpy.

4.
Poznanie

Buddhizmus sútier učí, že obyčajný človek nemôže poznať prázdnotu priamym vnímaním, a musí ju preto spoznať úsudkom. Od dávnych čias až do súčasnosti sa v tradíciách sútier veľa diskutuje o tom, ako pracovať s úsudkom a rozumom vzhľadom na poznanie prázdnoty, ale len veľmi málo sa hovorí o tom, ako spoznať podstatu mysle prostredníctvom zmyslov. Podľa sútier môže len jogín, ktorý dosiahol tretiu cestu - cestu videnia - zažiť jogínske priame poznanie prázdnoty, ale v tom okamihu už nie je považovaný za obyčajnú bytosť.  Prístup dzogčhenu je iný. Učenie nám hovorí, že prázdnotu a jasnosť prirodzenosti mysle je možné nielen priamo spoznať zmyslami, ale že je ľahšie a účinnejšie na túto duchovnú úlohu použiť zmysly, a potom využiť ešte pojmovú myseľ. Zmysly sú vstupnými bránami priameho vnímania, ktoré sú, kým sa ich zmocní pojmová myseľ, veľmi blízke číremu bdelému vedomiu. Niektoré komentáre k sútram kritizujú dzogčhen a tvrdia, že tí, čo ho praktizujú, sú príliš pútaní víziami svetla a podobne, ktoré môžu mať aj obyčajné bytosti. Ale tak by to aj malo byť, lebo podstata mysle, ktorú rozoznávame, existuje vo všetkých bytostiach.

Často sa stáva, že keď sa v snahe o pochopenie spoliehame na rozum, začíname byť spokojní s koncepciami. Môžeme mať predpoklady na to, aby sme si mysleli, že potom, čo vypočujeme zopár slov, už rozumieme bez toho, aby sme niekedy priamo zažili, čo tie slová znamenajú. Namiesto toho, aby sme sa spoliehali na priame chápanie pravdy skrytej za koncepciami, preberáme sa konceptuálnymi modelmi, ktoré sme si vykonštruovali z toho, čomu chceme rozumieť. Ľahko tak zostávame stratení v pohyblivej mysli - akoby sme považovali mapu za samotné územie alebo prst ukazujúci na mesiac za mesiac sám. Ak skončíme s vytváraním pôsobivých popisov pravdy, nebudeme viac žiť v tejto klamnej „pravde“.  Podstatu mysle môžeme prežiť prostredníctvom zmyslového vedomia očí, zmyslového vedomia uší, zmyslového vedomia nosa, atď. Dívame sa očami, ale naše oči nevidia. Počujeme ušami, ale uši nepočujú. Rovnako je možné prežiť prirodzenosť mysle zmyslovým vedomím očí, ale nie je to zmyslové vedomie očí, čo prežíva.

To isté platí pre všetky priame vnemy. Medzi tvarom, ktorý prijíma zmyslové vedomie očí, a tvarom, o ktorom sa pojmová myseľ domnieva, že ho zmyslové vedomie očí prijíma, je rozdiel. Tvar, ktorý je priamo poznaný zmyslovým vedomím očí, je bližšie základnej skutočnosti než stvárnenie tých vnemov, ktoré vzniká v pojmovej mysli. Rozumová myseľ nie je schopná vnímať priamo - všetko rozoznáva len prostredníctvom premietaných mentálnych obrazov a jazyka, ktorý je sám osebe deduktívny.

Zmyslové vedomie očí vidí napríklad jav, ktorému hovoríme „stôl“. To, čo vníma, však nie je „stôl“, ale svieža zmyslová skúsenosť svetla a farby. Pojmová myseľ nevníma priamo surové a svieže javy, z ktorých sa skladná skúsenosť zmyslového vedomia očí. Namiesto toho vytvára mentálny obraz toho, čo zmyslové vedomie očí zažíva. Vyhlasuje síce, že to čo vidí je stôl, ale to čo vidí je mentálny obraz stola. To je najdôležitejší rozdiel medzi pojmovou mysľou a priamym vnímaním. Keď sú oči zatvorené, „stôl“ už nemôže byť vnímaný priamo, a tento súbor javov už viac nie je súčasťou bezprostrednej zmyslovej prítomnosti.  Pojmová myseľ však stále ešte môže premietať obraz stola, ktorý však už nebude totožný s javom, ktorý bol vnímaný priamo. Pojmová myseľ nemusí byť vždy zameraná na zmyslovú prítomnosť - môže existovať vo svojich vlastných výmysloch.  Táto schopnosť pojmovej mysle pôsobiť na priame prežívanie (hoci je pre človeka neoceniteľná) je príčinou jednej z najhoršie prekonateľných prekážok v duchovnej praxi. Pojmová myseľ sa pokúša všetko, čo predchádza priamemu prežívaniu podstaty mysle, aj čo po ňom nasleduje, zahrnúť do svojich pojmových zážitkov. Tak ako je spočiatku zážitok rigpy zatemnený tvarmi, myšlienkami a dualistickými vzťahmi k prežívaným javom, stáva sa aj konceptualizácia rigpy prekážkou. Môžeme potom získať dojem, že poznáme podstatu mysle, hoci prežívame len postoje k týmto koncepciám.

Neznamená to, že priama zmyslová skúsenosť je sama osebe podstatou mysle.  Dokonca aj pri veľmi citlivom vnímaní máme tendenciu jemne sa stotožňovať s vnímaným subjektom a skúsenosť zostáva dualistická. Obnažená podstata mysle je však prítomná v úplne prvom okamihu kontaktu medzi bdelým vedomím a zmyslovým objektom. Napríklad, keď sme náhle a veľmi prekvapení, sú v určitom okamihu všetky naše zmysly otvorené - v tej chvíli sa nestotožňujeme ani s tým kto prežíva, ani s prežívaným zážitkom. Zvyčajne ide o určitý druh nevedomia, lebo hrubá pohyblivá myseľ, s ktorou sa stotožňujeme, bola natoľko šokovaná, že na chvíľu stíchla. Ak však v tomto okamihu zotrváme v bdelom vedomí, nie je tu ani ten kto vníma, ani vnímané. Jediné čo existuje, je samotné číre vnímanie - bez myšlienok, bez mentálnych procesov, bez reakcií zo strany subjektu na objekt ako stimulans. Existuje len otvorené nedualistické bdelé vedomie. Taká je podstata mysle. Taká je rigpa.

5.
Rozoznávanie jasnosti a prázdnoty *

Skúsenosť nedualistického bdelého vedomia rigpy je naozaj veľmi krásna. Je to vyslobodenie z neustáleho usilovania sansárickej mysle. Nie je to tupý kľud, ale práve naopak. Je to číre bdelé vedomie. Je to svetlo, otvorenosť, žiarivosť a blaženosť. Keď nás už nezaťažujú egocentrické honby založené na neistotách iluzórneho „ja“ a jeho túžbach a averziách, zjaví sa svet vo svojom čistom prirodzenom stave ako predstavenie odvekej sviežej krásy. Praktizujúcemu, ktorý dosiahol stabilitu v rigpe, sa javia všetky zážitky ako ozdoby podstaty mysle, nie ako problémy či klamné ilúzie.

Rozoznanie rigpy však nie je to isté ako vziať si omamný liek, alebo prežiť povznášajúci zážitok. Rigpu nenájdete tak, že niečo robíte alebo sami seba prerobíte. Nie je to žiadny trans, fantastická vízia či zážitok oslnivého svetla. Je to to, čo už máme, čím už sme. Keď rigpu nejako očakávate, nenájdete ju. Očakávanie je spojené s predstavami - dívame sa za rámec toho, čo je. Čo môžete očakávať od prázdnoty? Nič. Len čo existuje očakávanie, nemôže nasledovať nič iné než sklamanie.

Skúsenosť prázdnoty je ako skúsenosť priestoru. V priamom poznaní priestoru je samotným poznaním svetlo. To je rigpa. Keď si to neuvedomujeme, je to ma-rigpa, nevedomosť, naša sansárická myseľ. Priestor je vhodné prirovnanie, lebo v ňom neexistuje žiadny záchytný bod. Má cenu, aj keď je to prázdne nič - môžeme v ňom vystavať stúpu alebo dom. Dá sa postaviť čokoľvek, ak je na to priestor.  Priestor je čistý potenciál. Nie je v ňom hore ani dole, vnútri ani vonku, hranice ani obmedzenia. To všetko sú vlastnosti, ktoré priestoru prisudzujeme pojmami, nie vlastnosti priestoru samého. Je toho veľmi málo, čo o priestore môžeme povedať, preto ho zvyčajne popisujeme ako to, čo nie je. Je to rovnaké ako s prázdnotou - hoci je podstatou všetkého čo existuje, nedá sa o nej nič povedať, lebo presahuje všetky vlastnosti, znaky i symboly.  Neexistuje nič iné než to, čo je práve teraz, nech sme kdekoľvek a nech robíme čokoľvek. Len sa pozrite - prázdna podstata je práve tu. Pozrite sa vľavo, vpravo, dovnútra, von - prázdna podstata je práve tu. Rigpa, podstata vašej vlastnej mysle, pozná túto podstatu a je touto podstatou. Z času na čas cítime hlbokú túžbu po duchovnom zážitku. To je v poriadku - môžeme v sebe prebúdzať súcit, vykonávať vizualizácie, pestovať veľkorysosť alebo robiť celý rad ďaľších cvičení. Môžeme sa zaoberať teoretickou stránkou cesty alebo v sebe rozvíjať určité vlastnosti. S rigpou sa však pracovať nedá. Ak nepoznáme základ,  v ktorom sme práve teraz, potom ho nenájdeme, kým ho neprestaneme hľadať.  Na jednej strane klam nejestvuje a nikdy nebol. Základ všetkého je a vždy bol číry. Toto priame vedomie máme stále na dosah, ale človek ho nepozná. Keď sa vydáme na duchovnú cestu, pokúšame sa spoznať práve to. Lenže naše pokusy súvisia s myšlienkami a úsilím, pričom však tieto pokusy, myšlienky a úsilie pracujú proti uvedomeniu si rigpy. Rigpa sa dá nájsť, až keď nevyvíjame žiadne úsilie, až ustane dokonca aj snaha byť sám sebou. Rigpa je úplná absencia úsilia, je nedotknutá a sama osebe dokonalá. Je to kľud, v ktorom sa objavuje činnosť, ticho, v ktorom sa objavuje zvuk, priestor bez myšlienok, v ktorom sa objavujú myšlienky. To, že sa musíme pokúšať, je karmický dôsledok nevedomosti - splácame karmu navyknutej nevedomosti tým, že sa pokúšame porozumieť. Ale rigpa nie je súčasťou karmy, rigpa je ono bdelé vedomie základu, zatiaľ čo karma má v základe len svoje miesto. Keď rigpu rozoznáme a uvedomíme si ju, viac sa s karmickou mysľou nestotožňujeme.

To čo hľadáme je nám bližšie než naše vlastné myšlienky, než naše vlastné prežívanie, lebo číre svetlo je základom všetkej skúsenosti. Keď teda hovoríme o „skúsenosti číreho svetla“, čo máme na mysli? Vlastne to nie je ani tak skúsenosť ako skôr priestor, v ktorom sa objavuje subjektivita, spánok, snívanie a ostatné denné skúsenosti. Skôr spíme a snívame vo svetle künži, podstate plnej bdelosti, než aby sme zažívali künži v sebe. To len z nášho obmedzeného pohľadu sa nám zdá, že künži je skúsenosť, ktorú prežívame.

Keď sa pohyblivá myseľ rozpustí v čírom bdelom vedomí rigpy, vidíme svetlo, ktoré tu bolo odjakživa, a uvedomujeme si, čím odjakživa sme. Možno nás potom napadne, že je to „naša skúsenosť“, že je to niečo, čo sme vytvorili vďaka tomu, že praktizujeme. Je to však priestor, v ktorom vznikla skúsenosť, ktorá rozoznala samu seba. Je to syn rigpy, ktorý spozná svoju matku rigpu, číre bdelé vedomie, ktoré spozná samo seba.

Vyváženosť

Zvyčajne sa o čírom svetle hovorí pozitívne - hovoríme o prázdnote a jasnosti alebo o otvorenosti a žiarivosti. Hoci tieto dva aspekty sú v jednote a nikdy neboli oddelené, ako pomôcku pre cvičenia si ich môžeme predstaviť ako dve vlastnosti, ktoré sa musia dostať do rovnováhy.

Prázdnota bez bdelého vedomia je ako nevedomý spánok - ničota bez zážitkov, bez všetkých rozlišovaní, javov, atď., zároveň však tiež bez bdelého vedomia.  Jasnosť bez prázdnoty je ako krajné rozrušenie, v ktorom sú fenomény skúsenosti považované za javy fyzické a psychické, ktoré narážajú na naše bdelé vedomie s intenzitou horúčkovitého sna. V noci je výsledkom tohto stavu nespavosť. Žiadny extrém nie je dobrý. Musíme vyvážiť obidva aspekty, aby sme nestrácali ani bdelé vedomie, ani sa nedali polapiť ilúziou, že to, čo vzniká v bdelom vedomí, je pevné a nezávisle existujúce.

Rozlišovanie

Rigpa sa nikdy nevytráca a neexistuje okamih, keď by rigpa nebola. Úplným základom našej bytosti je prenikavé, samo osebe existujúce, prázdne prvotné bdelé vedomie. Všetci si však musíme položiť otázku, či poznáme priamo toto prvotné vedomie, alebo sme od neho odvádzaní pohybom pominuteľnej mysle.  Odpovedať si tiež musí každý sám, niekto iný to za nás urobiť nemôže.  Ak sme súčasťou akýchkoľvek vnútorných procesov, nie sme v rigpe, lebo v rigpe žiadny proces nejestvuje. Proces je funkciou pojmovej pohyblivej mysle, no rigpa je neusilovanie.

Rigpa je ako obloha skoro ráno - číra, rozpínavá, priestorná, čistá, bdelá, svieža a tichá. Hoci rigpa nemá žiadne vlastnosti či príznaky, učenie doporučuje, aby sme tieto vlastnosti porovnali so svojou vlastnou skúsenosťou.

6.
Ja

Od dávnych čias po súčasnosť definujú mnohé náboženské a filozofické systémy slovo „ja“ rôzne. V bönistickom buddhizme sa kladie veľký dôraz na chápanie „nie-ja“ čiže prázdnoty (šúnjatá), čo je najvyššia pravda všetkých javov. Bez pochopenia prázdnoty je ťažké odťať korene egocentrického „ja“ a dosiahnuť vyslobodenie z jeho zovretia.

Keď čítame knihy o duchovnej ceste, narážame aj na zmienky o sebaoslobodení či o sebarealizácii. Takým „ja“ (ktoré sa chce sebaoslobodiť či sebarealizovať) určite sme. Môžeme síce ostatných úporne presviedčať o tom, že žiadne „ja“ nemáme, ale len čo je náš život ohrozený, alebo nám niekto niečo zoberie, to „ja“, o ktorom vyhlasujeme, že neexistuje, sa môže veľmi vydesiť či nahnevať.  Podľa bönistického buddhizmu obyčajné „ja“ existuje. Keby to tak nebolo, nikto by nevytváral karmu, nikto by netrpel a nikto by nenachádzal oslobodenie. Žiadne inherentné „ja“ však neexistuje. Neexistencia inherentného „ja“ znamená, že neexistuje žiadna najvnútornejšia skrytá entita, ktorá by sa v priebehu času nejako nemenila. Hoci sa podstata mysle nemení, nesmie byť zamieňaná so žiadnou skrytou entitou, s „ja“, s kúskom nezničiteľného vedomia, ktorým je „ja“ či „moje“. Podstata mysle nie je vlastníctvom človeka a nie je ani človekom samým.  Je to samotná podstata cítenia a je pre všetky cítiace bystosti rovnaká.  Vráťme sa teraz znova k príkladu s odrazmi v zrkadle. Keď sa zameriame na tieto odrazy, môžeme povedať, že sú tam odrazy dva, a každý ukazuje iný obraz.  Obrazy sa zväčšujú a zmenšujú, objavujú sa a miznú, a my ich môžeme v zrkadle sledovať, akoby to boli dve oddelené bytosti. Sú ako obyčajné „ja“. Avšak tieto odrazy nie sú žiadnymi tajomnými javmi, ide len o hru svetla, o nehmotné ilúzie v prázdnej svetelnosti zrkadla. Existujú ako oddelené javy, len keď ich pojmami za oddelené považujeme. Odrazy sú prejavmi podstaty zrkadla, rovnako ako obyčajné „ja“ je prejavom, ktorý vzniká, zotrváva a znova sa rozpúšťa v prázdnej čírosti základu existencie, v künži.

Obyčajné „ja“, s ktorým sa zvyčajne stotožňujeme, aj pohyblivá myseľ, ktorá spôsobuje jeho vznik, sú plynulé, dynamické, dočasné, nehmotné, premenlivé a nestále a inherentne neexistujú, tak ako odraz v zrkadle. Keď skúmate svoj vlastný život, môžete sa o tom presvedčiť. Predstavte si, že máte vyplniť nejaký formulár osobnými údajmi. Uvediete svoje meno, pohlavie, vek, adresu, zamestnanie, občiansky a zdravotný stav. Zúčastníte sa testov, ktorými sa zistia charakteristické vlastnosti väčšej osobnosti a určí sa vaše IQ. V bodoch potom ešte vypíšete, aké máte ciele, aké sú vaše sny, presvedčenie, myšlienky a strachy.

Teraz si predstavte, že ste o to všetko prišli. Čo zostalo? Poďme ďalej, zahrňme do toho výpočtu ešte priateľov a domov, vašu krajinu, aj oblečenie.  Predstavte si, že prichádzate o schopnosť hovoriť i myslieť pomocou jazyka.  Strácate spomienky. Strácate zmysly. Kde je teraz vaše „ja“? Je to vaše telo? Čo keď prídete o ruky alebo nohy, čo keď žijete s umelým srdcom alebo s dýchacím prístrojom, čo keď máte poškodený mozog a strácate psychické funkcie? Kde je hranica, ktorá znamená koniec „ja“? Keď budete takto pokračovať a ďalej odlupovať vrstvy svojej totožnosti a hierarchie svojich atribútov, v určitom okamihu napokon nezostane nič.

Vaše „ja“ nie je rovnaké, ako keď ste mali rok alebo desať rokov. Dokonca už nie ste ani tým „ja“, ktorým ste boli pred hodinou. Nexistuje nič, čo by sa nemenilo. V okamihu smrti zmiznú aj posledné zvyšky toho, čo sa javí ako nemenné „ja“. Keď sa narodíte znova, budete možno celkom inou bytosťou, s iným telom, pohlavím a inými mentálnymi schopnosťami. To však neznamená, že nie ste unikátnym jedincom - samozrejme ste. Znamená to len, že všetkým jedincom chýba inherentná, nezávislá existencia. Obyčajné „ja“ je nesmierne neisté a existuje len ako výtvor meniaci sa v každom okamihu, ako prúd myšlienok, ktoré neprestajne vznikajú v čírosti mysle, alebo ako ustavičné prejavovanie obrazov odrážajúcich sa v zrkadle. Myšlienky existujú ako myšlienky, ak sú však skúmané počas meditácie, rozpúšťajú sa do prázdnoty, z ktorej vzišli. Rovnaké je to aj s obyčajným „ja“ - keď ho skúmame do hĺbky, ukáže sa, že ide len o koncepciu, ktorú priraďujeme k neurčito definovanému súboru stále sa meniacich javov a udalostí. A rovnako ako opakovane vznikajú myšlienky, vznikajú aj naše dočasné identity. Naše nesprávne stotožňovanie sa s obyčajným „ja“ a považovanie sa za subjekt obklopený objektami je základom dualistickej vízie a koreňom dualistického pohľadu na svet, z ktorého vychádza nekonečné utrpenie sansáry.

7.
Paradox bezpodstatného „ja“

Ak je základom človeka číre, prázdne, bdelé vedomie, ako je možné, že obyčajné „ja“ a pohyblivá myseľ vôbec existujú? Tu je príklad vychádzajúci zo skutočnosti, ktorú sme už všetci zažili: keď snívame, prejavuje sa v našich snoch svet, v ktorom môžeme zažiť čokoľvek. Počas snívania sa stotožňujeme s jedným subjektom, ale sú tu aj ďaľšie bytosti, od nás zjavne oddelené, ktoré majú svoje vlastné zážitky, a ktoré sa zdajú byť rovnako skutočné ako „ja“, za ktoré sami seba považujeme. Existuje tu aj hmotný svet - dlážka nás pevne drží, naše telo cíti podnety, jeme a dotýkame sa.

Po zobudení zisťujeme, že sen bol len projekciou našej mysle. Odohral sa v našej mysli a bol vytvorený z jej energie. My sme sa v ňom však stratili a reagovali sme na mysľou vytvorené obrazy, akoby boli skutočné a existovali mimo nás. Naša myseľ je schopná vytvoriť sen a stotožniť sa s jednou z bytostí, ktoré do sna umiestni, kým s ostatnými nie. Môžeme sa stotožniť dokonca aj so subjektami, ktoré sa od toho, akí sme v bežnom živote cez deň, zásadne líšia.  Ako obyčajné bytosti sa práve teraz celkom rovnako stotožňujeme s obyčajným „ja“, ktoré je tiež projekciou mysle. Vzťahujeme sa ku zjavným objektom a javom, ktoré sú ďaľšími projekciami mysle. Základ existencie (tib. künži) má schopnosť prejavovať všetko čo existuje, dokonca aj bytosti, ktorú sú rozptyľované od svojej vlastnej podstaty. A rovnako vie naša myseľ premietať bytosti, ktoré sú od nás vo sne zjavne oddelené. Keď bdieme, sen, ktorý je naším obyčajným „ja“, sa rozpúšťa do čírej prázdnoty a jasnej žiarivosti.

Slovo na záver

Cvičenia jogy sna a spánku nie sú pre Tibeťanov bežné. Začiatočníci v praxi sa ich obvykle neučia a nie sú vyučované ani verejne. Doba sa však mení. Ja sám učím tieto jogy preto, že sa na Západe veľa ľudí o sny, snívanie a prácu so snami veľmi zaujíma. Obyčajne je tento záujem hlavne psychologický, ale dúfam, že vďaka týmto učeniam sa bude práca so snami ďalej rozvíjať a prehlbovať.  Psychologický prístup ku snom môže vniesť do sansáry viac šťastia, a to je dobre. Ak je však cieľom plná realizácia, musíme urobiť o niečo viac. Práve v tomto prípade je zvlášť dôležitá joga spánku. Je to vyjadrené aj v jadre praxe Veľkej dokonalosti, dzogčhenu. Dá sa to zhrnúť asi nasledovne: V každom okamihu života - v bežnom živote cez deň, keď snívame a keď spíme - spočívajme v čírom nedualistickom bdelom vedomí. To je istá cesta k oslobodeniu a je to cesta, po ktorej prešli všetci osvietení majstri. To je podstata jogy spánku.  Ako je možné zažiť číre svetlo? Myslím si, že je dôležité, aby sme sa nad touto otázkou zamysleli, lebo súvisí s naším postojom k učeniu. Podstata všetkých učení je len jedna. Mám na mysli rigpu, číre svetlo. Bez ohľadu na to, koľko sa naučíte, koľko textov preštudujete, koľko náuk vám bude odovzdaných, ak nespoznáte túto jedinú podstatu, unikne vám to najdôležitejšie. Tibeťania hovoria: „Môžete prijať toľko učení, až sa vám od iniciačnej vázy sploští hlava, ak však nespoznáte podstatu, nezmení sa nič.“

Ak nespoznáte prirodzenosť mysle priamo, môže byť ťažké učeniu porozumieť.  Môže sa zdať, že učenie hovorí o čomsi nemožnom, lebo prirodzenosť mysle presahuje pojmovú myseľ a nemôže byť teda pochopená jej prostredníctvom. Pokúšať sa uchopiť prirodzenosť mysle koncepciami je ako snažiť sa pochopiť prirodzenosť slnka skúmaním tieňov - niečo sa určite naučíte, ale podstata vám zostane utajená. To je dôvod, prečo je prax taká nenahraditeľná. Je treba presiahnuť pohyblivú myseľ a spoznať prirodzenosť mysle priamo.  Niektorí ľudia časom cítia, že ich všetky tie učenia, ktoré nahromadili, zaťažujú. Tento pocit pramení z nepochopenia cesty. Pokračujte v štúdiu a prijímaní učení, ale rozvíjajte pritom hlboké porozumenie toho, čo vám učenia ponúkajú, aby ste z nich mohli čerpať silu. Keď raz učenie absorbujete a v živote sa ním riadite, viac ho už nepotrebujete. Učenia sú cestou ku slobode a na tejto ceste je veľa radosti. Príťažou sa stávajú len vtedy, keď sa zamotáme s ich formou bez pochopenia zmyslu. Je treba sa naučiť, ako učenie dokončiť - nie slovami či koncepciami, ale vlastnou skúsenosťou.

Na druhej strane sa však nenechajte praxou pohltiť. Čo to znamená? Keď pokračujete v cvičeniach, ale nedostavujú sa žiadne výsledky a nič vo vašom živote sa pozitívne nemení, potom vaša prax nefunguje. Nemyslite si, že cvičíte, ak len jednoducho vykonávate nejaké pohyby, ale nechápete pritom podstatu veci.  Prázdnymi rituálmi nič nedosiahnete. Musíte prax naplniť pochopením, ujasniť si, čo je jej podstatou, aj spôsob, ako ju uplatňovať vo svojom živote.  Dharma je naozaj pružná. To však neznamená, že by ste mali zavrhnúť všetky tradície a vymyslieť si svoje vlastné. Popísané cvičenia sú veľmi hlboké a účinné. Pre veľký počet praktizujúcich sa stali prostriedkom na to, aby dosiahli oslobodenie. Ak na vás cvičenia nepôsobia, mali by ste experimentovať a pokúsiť sa prísť na to, čo je účelom cvičenia. Najlepšie je poradiť sa s učiteľom.  Keď praxi porozumiete, zistíte, že nie je podstatné, aká je jej forma, podstatné je prísť na to, ako zdokonaliť jej uplatňovanie. Cvičenia sú tu pre vás, nie vy pre cvičenia. Preštudujte formu, pochopte jej účel, uplatnite ju v praxi a uvedomte si výsledok.

Kedy je vlastne definitívny koniec praxe? V procese umierania, v prechodovom stave, v barde. Posmrtné bardo je ako obrovské letisko, ktorým musí prejsť na svojich cestách každý. Je to hraničná čiara medzi sansárou a nirvánou. Schopnosť spočívať v nedualistickej prítomnosti je ako pas, ktorý nám otvára bránu ku vstupu do nirvány. Pokiaľ ste nikdy nezažili skúsenosť číreho svetla počas spánku, bude ťažké prejsť zo sansáry do barda - je to, ako keď nepriehľadný spánok zahaľuje číre svetlo, ako keď prikrývka z hustých myšlienok zakrýva rigpu. Ak sa však dokážete spojiť s čírym svetlom spánku, budete sa vedieť spojiť aj s čírym svetlom smrti. Schopnosť spojiť sa s čírym svetlom spánku je ako schopnosť zložiť postupové skúšky - ak ste ich zvládli, je pravdepodobné, že uspejete aj v skúškach záverečných, ktoré prídu v barde. Zjednotenie s čírym svetlom smrti znamená, že ste v sebe našli buddhu a že ste schopní si priamo uvedomovať, že to, čo vzniká, je jav bez podstaty.

Prítomnosť v rigpe pokračuje z tohto sveta do toho nasledujúceho, a tak sa ju učte prežívať, stávať sa ňou a zotrvávať v nej už teraz. Je to cesta, nepretržitá náväznosť svetla a neustávajúca múdrosť. Všetky bytosti, ktoré dosiahli osvietenie a stali sa buddhami, túto hranicu prekročili a vstúpili do číreho svetla. Keď to viete, viete tiež, na čo sa pripravujete. Pokúšajte sa porozumieť učeniu ako celku, uvedomujte si, kde ste a kam idete. Budete potom vedieť, ako učenie uplatňovať, kedy a čo využiť, a spoznáte, aký výsledok to prinesie. Učenia sú ako mapa, ktorá vám môže napovedať, kam máte ísť a kde nájdete to, čo hľadáte. S mapou je všetko jasné. Bez nej sa môžete stratiť.  Modlite sa za to, aby ste sa počas zomierania spojili s čírym svetlom. Modlite sa za to, aby sa každý človek počas zomierania dokázal spojiť s prirodzenosťou mysle. V modlitbe je skrytá úžasná sila. Keď sa modlíte, rozvíja sa zámer, a to, za čo sa modlíte, sa približuje uskutočneniu.

Každý človek zažil okamihy pokoja a radosti. Ak sa vám zdá, že číre svetlo je príliš vzdialeným cieľom, skúšajte aspoň stále podporovať pozitívne zážitky pokoja a radosti. Možno pocítite radosť, keď si spomeniete na majstra či dákiní, možno sa vo vás prebudí šťastie, keď navštívite krásne miesto v prírode.  Premeňte tieto činnosti na prax. V každom okamihu v sebe prebúdzajte vďačnosť a uznanie. Číre svetlo je vrchol mystickej skúsenosti, najvyššia radosť a najhlbší mier. Dajte si za úlohu, že budete pestovať radosť a mier, a že budete pracovať na rozvíjaní stáleho bdelého vedomia. Cíťte radosť a mier v tele, všímajte si ich vo svete okolo seba a želajte ich druhým. Tak budete rozvíjať aj bdelé vedomie, súcit, aj svoje kladné vlastnosti.

Práve nepretržitosť je kľúčom k prepojeniu života s praxou. Je možné ju rozvíjať bdelým uvedomovaním si a silným zámerom. Keď sa to stane, váš život sa zmení a vy začnete pozitívne ovplyvňovať aj svoje okolie. Joga spánku a sna je metóda, pomocou ktorej je možné rozoznať číre svetlo a zotrvať v ňom po celý život za všetkých okolností - v obyčajnom živote počas dňa, pri meditácii, pri snívaní, spánku a zomieraní. Pôvodne tu boli učenia na to, aby nám pomohli spoznať prirodzenosť mysle, aby nám pomohli porozumieť, prekročiť prekážky v praxi a plne zotrvať v rigpe. Rovnaké metódy môžeme využiť aj na to, aby sme vo víre života pestovali radosť, našli mier, žili dobre a vážili si každý okamih svojho ľudského života.

Veľkí majstri píšu, že museli mnoho rokov vytrvalo cvičiť, kým sa im podarilo zavŕšiť jogu spánku, preto sa nenechajte odradiť, keď sa na prvý, ba ani na stý pokus neobjaví žiadny zážitok. Už samotné pokusy budú mať priaznivé účinky.  Všetko, čo vnáša viac bdelého vedomia do vášho života, je užitočné. Na dosiahnutie cieľa je treba vytrvalý zámer a poctivé cvičenie.  Nedajte sa premôcť skepsou. Celou svoju bytosťou sa ponorte do cvičenia - silou zámeru a radostným úsilím sa váš život určite zmení k lepšiemu a nepochybne dospejete ku konečnému cieľu cvičenia.

Dúfam, že tí, ktorí si túto knihu prečítali, získajú nový pohľad na sny i spánok, ktorý im pomôže zdokonaliť ich každodenný život a zavŕšiť ho osvietením.

Dodatok: Hlavné body jogy sna

Štyri základné cvičenia

Zmeny karmických stôp

Počas celého dňa zotrvávajte neustále v bdelom vedomí, že všetko, čo prežívate, je sen. Ku všetkým objektom pristupujte tak, akoby boli súčasťou sna, všetky udalosti berte tak, akoby to boli udalosti zo sna, všetkých ľudí považujte za snové postavy. Na svoje vlastné telo pozerajte ako na priezračné a iluzórne. Predstavujte si, že po celý deň žijete v lucidnom sne. Nedopustite, aby sa vám táto pripomienka zmechanizovala. Vždy, keď si poviete: „To je sen“, naozaj sa staňte lucidnejšími. Zahrňte svoje telo a zmysly do tohto procesu a staňte sa prítomnejšími.

Ostránenie lipnutia a odporu

Zo všetkým, čo vytvára túžbu a lipnutie, narábajte ako s iluzórnymi, prázdnmi, priezračnými javmi zo sna. Svoje reakcie na tieto javy považujte za snové a ako vysnené berte aj všetky emócie, súdy a uprednostňovania. O tom, či vykonávate cvičenie správne, sa môžete veľmi rýchlo presvedčiť tak, že si overíte, či potom, čo ste si pripomenuli, že vaša reakcia je sen, sa vaša túžba a lipnutie zmenšia.

Posilňovanie zámeru

Kým pôjdete večer spať, preberte si celý deň a zamyslite sa nad tým, ako prebiehalo cvičenie. Nechajte vystúpiť spomienky na uplynulý deň a uvedomte si ich ako spomienky na sen. Rozvíjajte silný zámer, že budete bdelo vedomí počas nadchádzajúcej noci. Vložte do tohto zámeru celé svoje srdce a úprimne sa modlite za to, aby ste uspeli.

Rozvoj spomínania a radostného úsilia

Začnite nový deň so silným zámerom, že budete cvičiť. Vráťte sa k uplynulej noci a tešte sa, keď zistíte, že si sen pamätáte, alebo že ste boli vo sne lucidní. Znova si sľúbte, že budete pokračovať vo vykonávaní cvičenia a potvrďte svoj zámer, že budete lucidní, ak ste lucidní neboli, alebo že budete ďalej luciditu rozvíjať, ak ste lucidní boli. Je dobré sa modliť v ktorúkoľvek dennú či večernú hodinu za to, aby ste boli v cvičeniach úspešní. Prebúdzajte v sebe najsilnejší zámer, akého ste len schopní. Tento zámer je kľúčom k praxi.

Prípravné cvičenia pred spaním

Deväť očistných dychov

Pred spaním sa posaďte do meditačnej polohy a vykonajte deväť očistných dychov.

Gurujoga

Vykonávajte gurujogu. Prebúdzajte v sebe silnú oddanosť, potom nechajte splynúť myseľ s čírym bdelým vedomím svojho majstra, s najvyšším majstrom, ktorým je prvotné bdelé vedomie - vaša pravá prirodzenosť.

Ochrana

Zaujmite správnu polohu ležmo, muži na pravom boku, ženy na ľavom.  Vizualizujte, že ste obklopení dákiní, ktoré vás chránia. Využite predstavivosť na to, aby ste miestnosť, v ktorej sa nachádzate, premenili na posvätné a bezpečné miesto. Zjemnite dych, upokojte svoju myseľ a pozorujte ju tak dlho, až sa budete cítiť uvoľnení a prítomní, vyslobodení zo zajatia vymyslených príbehov. Vytvorte si silný zámer, že budete mať svieže a jasné sny, že si ich budete pamätať, a že vždy, keď budete vo sne, sen rozoznáte ako sen.

Hlavné cvičenia

Prenesenie bdelého vedomia do stredného kanála

Cvičenie sa vykonáva pri prvom nočnom zobudení. Sústreďte sa na krčné centrum, na číre, priehľadné, krištáľové A, ktoré je sfarbené dočervena štyrmi okvetnými lístkami lotosu, na ktorých spočíva. Splyňte s červeným svetlom.

Prehlbovanie jasného vedomia

Cvičenie sa vykonáva po ďaľšom zobudení, asi o dve hodiny neskôr. V rovnakej polohe leva sa sedemkrát nadýchnite a vydýchnite. Počas zaspávania sa sústreďte na biele thigle v čakre medzi obočím. Nechajte biele svetlo, aby všetko rozpustilo. Nakoniec s ním splyňte aj vy.

Posiľňovanie prítomnosti

Cvičenie sa vykonáva po ďaľšom zobudení, asi o dve hodiny neskôr. Ležte, hlavu a chrbát si podložte hrubým vankúšom, a voľne a pohodlne skrížte nohy. Sústreďte sa na čiernu slabiku HÚM v srdcovej čakre. Dvadsaťjedenkrát hlboko, naplno a jemne vdýchnite a vydýchnite. Splyňte s čiernym HÚM a zaspite.

Rozvinutie nebojácnosti

Cvičenie sa vykonáva o ďaľšie dve hodiny neskôr, keď sa opäť zobudíte. Nie je treba zaujať zvláštnu polohu, ani dýchať určitým zvláštnym spôsobom. Sústreďte sa na čierne žiarivé thigle v tajnej čakre za genitáliami. Splyňte s čiernym svetlom a zaspite.

Pri každom zobudení sa snažte byť prítomní a cvičenia neodfláknuť. Ráno sa pri poslednom zobudení okamžite preneste do prítomnosti. Obzrite sa za uplynulou nocou, posilnite zámer a pokračujte v cvičeniach počas dňa.  Tiež je treba dodať, že aj vykonávanie cvičení na utíšenie mysle (tib. žinä) počas dňa je veľmi užitočné. Tieto cvičenia pomáhajú udržiavať myseľ pokojnú a sústredenú, čo má priaznivý vplyv aj na všetky ostatné cvičenia.  Pre prípravné i hlavné cvičenia je zo všetkého najdôležitejšie vo dne i v noci zotrvávať v prítomnosti natoľko súvisle, ako len dokážete. To je podstata jogy sna i jogy spánku.

Slovník

bardo (skt. antarábhava) - znamená „prechodový stav“ či „medzistav“ a zodpovedá všetkým prechodným stavom bytia - životu, meditácii, snívaniu, smrti.  Najčastejšie sa však používa v súvislosti so stavom medzi smrťou a znovuzrodením.

bön - je pôvodná tibetská duchovná tradícia, ktorá predchádzala indickému buddhizmu. Hoci sa vedci nezhodujú v názore na jeho pôvod, podľa tradície samotnej existuje jeho nepretržitá línia už sedemnásťtisíc rokov. Podobne ako tibetské buddhistické školy (hlavne Ňingmapa), aj bön sa vyznačuje bohatou ikonografiou, rozvinutou tradíciou šamanizmu a nezávislou líniou, ktorá siaha skôr k Buddhovi.

Deväť vozov bönu (skt. jána) - zahrnuje výuku praktických náuk, ako je gramatika, astrológia, medicína, veštenie, uzmierovanie duchov, atď., ale aj logiku, náuku o poznaní, metafyziku, rôzne úrovne tantry a všetky línie Veľkej dokonalosti (dzogčhenu).

ca - viď kanál

čakra (tib. khorlo) - doslova „koleso“ či „kruh“. Slovo čakra je zo sanskrtu a vzťahuje sa k energetickým centrám v tele. Čakra je miesto, kde sa zbieha veľké množstvo energetických kanálov. V rôznych meditačných systémoch sa pracuje s rôznymi čakrami.

čö - doslova „odťať“ alebo „preťať“. Čö je rituálne cvičenie, známe aj ako

„účelné použitie strachu“ alebo „pestovanie ušľachtilosti“, slúžiace na odstránenie všetkého lipnutia na tele a egu tým, že človek druhým bytostiam so súcitom poskytuje všetko, čo sám predstavuje. Na dosiahnutie tohto cieľa zahrnuje cvičenie vzývanie rôznych druhov bytostí, a neskôr zdanlivé odťatie a premenu tela praktizujúceho do ponúkaných objektov a látok.  V cvičeniach čö sa používa melodický spev, bubny, zvony a rohy. Cvičenia čö sa zvyčajne vykonávajú na miestach, ktoré vyvolávajú strach, ako sú kremačné miesta, pohrebiská a odľahlé horské priesmyky.

dákiní (tib. khandoma) - doslova znamená nebeská pútnička. „Nebo“ zodpovedá prázdnote, v ktorej dákiní putuje. Znamená to teda, že sa pohybuje v plnom bdelom vedomí prázdnoty, na rovine najvyššej skutočnosti. Dákiní môže byť žena, ktorá si uvedomila svoju pravú prirodzenosť, alebo žena z iného než ľudského rodu či bohyňa, alebo priamy prejav osvietenej mysle. Výraz dákiní zodpovedá aj skupine bytostí zrodených v čistej ríši dákiní.

dharma (tib. čhö) - veľmi široký pojem, má veľa významov. V kontexte tejto knihy znamená dharma duchovné učenie odovzdané buddhami i samotnou duchovnou cestou.  Dharma znamená aj bytie.

dharmakája (tib. čhöku) - jedno z troch buddhovských tiel (skt. kája, teda trikája): dharmakája, sambhógakája a nirmánakája. Dharmakája sa často prekladá ako „telo pravdy“ a vyjadruje najvyššiu prirodzenosť buddhu, ktorá je spoločná všetkým buddhom a zhoduje sa s najvyššou prirodzenosťou všetkého čo existuje - s prázdnotou. Dharmakája je nedualistická, bez všetkých koncepcií a prívlastkov.

dzogčhen - „Veľká dokonalosť“ alebo „Veľké naplnenie“. V böne i škole Ňingmapa

tibetského buddhizmu je dzogčhen považovaný za najvyššie učenie a prax. Jeho

hlavnou myšlienkou je, že skutočnosť, vrátane každého jednotlivca, je už sama

o sebe úplná a dokonalá, že netreba nič transformovať (ako v tantre), ani sa

čohokoľvek zriekať (ako v sútrach). Jediné čo je treba, je spoznať

a uvedomovať si všetko také, aké to naozaj je. Základným cvičením dzogčhenu je

„samooslobodzovanie“, t.j. všetko, čo pri prežívaní vzniká,  nechať tak ako to je, bez akéhokoľvek spracovania pojmovou mysľou, lipnutia či odporu.

džalü - doslova „dúhové telo“. Dosiahnutie dúhového tela je v dzogčhene znamením plnej realizácie. Ten, kto dosiahol realizáciu v dzogčhene, nie je už mýlený zdanlivou hmotnosťou či dualizmom, akými sú myseľ alebo hmota, a uvoľňuje energiu elementov, z ktorých sa skladá fyzické telo v čase smrti. Samotné telo sa rozpúšťa, zostávajú len vlasy a nechty, a praktizujúci vedome „zomiera“.

gongter - v tibetskej kultúre existuje tradícia term. Termy (tib.) sú posvätné predmety, texty či náuky, ktoré majstri vo svojej dobe ukryli, aby sa dochovali pre budúcnosť, v ktorej budú opäť objavené. Tantrickým majstrom, ktorí objavili termy, sa hovorí tertöni, objavitelia pokladu. Termy boli objavené a dajú sa objaviť na fyzických miestach, ako sú jaskyne či pohrebiská, v elementoch, ako sú voda, drevo, zem či priestor, alebo môžu byť prijaté prostredníctvom snov alebo vízií, alebo sa dajú objaviť priamo na hlbokých úrovniach vedomia. Posledný prípad sa volá gongter - poklad mysle.

jidam (skt. dévatá) - je ochranné alebo meditačné božstvo, ktoré stelesňuje aspekt osvietenej mysle. Existujú štyri kategórie jidamov: mierumilovní, narastajúci, mocní a hnevliví. Jidamy sa prejavujú v týchto rôznych podobách preto, aby došlo k prekonaniu určitých negatívnych síl.

jogín (tib. naldžorpa (muž), naldžorma (žena)) - praktizujúci meditatívne typy jogy, napr. jogu sna a spánku.

kanál (tib. ca, skt. nádí) - doslova „trubica“, „cieva“ alebo „žila“. Kanály sú teda „cievami“ energetického obehového systému tela, ktorými preteká prúd jemnej energie udržiavajúci a obnovujúci život. Samostatné kanály sú len energetické polia, a nie je ich teda možné nájsť fyzicky. Napriek tomu si ich môže prirodzene citlivý alebo praktizujúci človek zreteľne uvedomovať.

karma (tib. lä) - doslova „čin“, ale v širšom zmysle zodpovedá zákonu príčiny a následku. Každý fyzický, slovný alebo myšlienkový čin je „semenom“, ktoré v budúcnosti prinesie „ovocie“ následkov, ak pre to nastanú vhodné podmienky.  Kladné činy majú kladné účinky, napr. šťastie, záporné činy majú záporné účinky, napr. utrpenie. Karma neznamená, že život je predom daný, ale že pomery vznikajú ako dôsledok predošlých činov.

karmické stopy (tib. bagčhag) - každý fyzický, slovný alebo myšlienkový čin vykonaný s akýmkoľvek zámerom, čo i najmenšou averziou či túžbou, zanecháva v prúde mysle stopu. Nahromadenie týchto karmických stôp podmieňuje každý okamih prežívania jednotlivca kladne aj záporne.

künži - V böne je künži základom všetkého čo je, vrátane jednotlivcov. Nejde o synonymum álaja vídžňány z jógačáry, ktorá sa skôr blíži künži namše.  Künži je jednota prázdnoty a jasného svetla, najvyššej neohraničenej neurčitosti najzákladnejšej skutočnosti a nepretržitého prejavovania sa javov a bdelého vedomia. Künži je základ, podklad či podstata bytia.

künži namše (skt. álaja vidžňána) - základné vedomie jednotlivca. Je to

„úložisko“ karmických stôp, z ktorého vzchádzajú budúce, stopami podmienené skúsenosti.

láma (skt. guru) - doslova „najvyššia matka“. Láma je duchovný učiteľ, ktorý je pre praktizujúceho žiaka nesmierne dôležitý. V tibetskej tradícii je láma dokonca považovaný za dôležitejšieho než Buddha, lebo je to on, kto sprostredkováva žiakovi živé učenie. Na najvyššej úrovni je láma priamo stelesnením buddhovskej podstaty. Na relatívnej úrovni je to žiakov osobný učiteľ.

lóka (tib. džigten) - doslova „svet“ alebo „systém sveta“. Obvykle označuje šesť ríš cyklickej existencie, hoci v skutočnosti lóka zodpovedá omnoho širším systémom svetov, z ktorých jeden je tvorený šiestimi ríšami cyklickej existencie.

lobpön - hlavný učiteľ.

lung (skt. váju) - vzdušná životná energia, ktorá je na Západe zvyčajne známa pod jedným zo svojich sanskrtských názvov prána. Lung má veľmi veľa významov - v kontexte tejto knihy zodpovedá životnej energii, na ktorej závisí životaschopnosť tela i vedomia.

marigpa (skt. avidjá) - doslova „nevedomosť“. Neznalosť pravdy, základu, künži.

Často sa popisujú dva druhy nevedomosti: vrodená a kultúrna.

nirmánakája (tib. tulku) - „žiarivé telo“ dharmakáje. Výraz zvyčajne zodpovedá viditeľnému zjavu buddhu. Tiež sa používa vo význame „fyzická úroveň“.

ochrancovia (tib. sungma alebo čhökjong, skt. dharmapála) - bytosti mužského či ženského pohlavia, ktoré sa zaviazali, že budú chrániť dharmu (učenie) a tých, ktorí ju praktizujú. Môžu to byť pozemskí ochrancovia alebo hnevlivé prejavy osvietených bytostí. Tí, ktorí praktizujú tantru, si zvyčajne udobrujú chrancov spätých s ich líniou a spoliehajú sa na ich podporu.

prána - viď lung

rigpa (skt. vidjá) - doslova „bdelé vedomie“ alebo „poznanie“.  V učení dzogčhenu znamená rigpa bdelé vedomie pravdy, prirodzené vedomie, pravú prirodzenosť jednotlivca.

rinpočhe - doslova „ctihodný“. Prívlastok prejavu úcty, ktorý sa často používa pri oslovovaní vteleného lámu.

samája (tib. damcchig) - doslova „záväzok“ alebo „sľub“. Zvyčajne na seba berie záväzok ten, kto v rámci tantrickej praxe dodržiava určité pravidlá týkajúce sa chovania a konania. Existujú záväzky všeobecné a záväzky špecifické, ktoré sa vzťahujú k určitým cvičeniam tantrickej praxe.

sambhógakája (tib. longku) - buddhovské „telo radosti“, ktoré je tvorené len svetlom. Táto jeho forma je často vizualizovaná v tantrickej praxi i praxi sútier. V dzogčhene sa vizualizuje skôr dharmakája.

sansára (tib. khorwa) - ríša utrpenia vznikajúca zo zastretej dualistickej mysle, kde sú všetky javy pominuteľné, bez vlastnej vnútornej existencie, kde sú všetky cítiace bytosti subjektom utrpenia. Sansára zahrnuje šesť ríš kolobehu existencií, ale v širšom zmysle zodpovedá charakteristickému spôsobu existencie cítiacich bytostí, ktoré trpia preto, lebo sú uväznené v klame nevedomosti a dualizmu. Sansára končí nirvánou v okamihu, keď bytosť dosiahne úplné vyslobodenie z nevedomosti.

Šenlha Ökar - sambhógakájová forma Šenrab Miwočheho, buddhu - zakladateľa bönu.

Šenrab Miwočhe - buddha nirmánakáje, ktorý založil bön a podľa tradície žil pred sedemnástisíc rokmi. V literatúre bönu existuje jeho pätnásťzväzkový životopis.

šesť ríš kolobehu existencií (tib. rigdug) - zvyčajne známych ako „šesť ríš“ alebo „šesť lók“ - zodpovedajú šiestim kategóriám bytostí: bohom, polobohom, ľuďom, zvieratám, hladným duchom a bytostiam pekla. Bytosti žijúce v šiestich ríšach sú tie, ktoré trpia. Ide o skutočné ríše, v ktorých sa bytosti rodia, o široké polia možných pocitových a citových zážitkov, v ktorých sa rozvíjajú a vyhraňujú naše skúsenosti v bežnom živote.

sútra (tib. do) - text zložený z učení pochádzajúcich priamo od historického Buddhu. Učenie sútier vychádza z cesty odriekania a je základom mníšskeho života.

tantra (tib. gjü) - rovnako ako sútry, aj tantry sú učenia buddhov, ale mnohé z nich boli znova objavené jogínmi tradície term (viď gongter). Tantrické učenia sú založené na ceste transformácie a zahrnujú prácu s telesnou energiou, prenášanie vedomia, jogu sna a spánku, atď. Niektoré časti tantrických učení, cesty nevzostupnej transformácie, môžu tiež obsahovať učenia dzogčhenu.

Tapihrica - hoci je považovaný za historickú osobu, býva znázorňovaný v ikonografii ako nahý a neozdobený buddha dharmakáje a stelesňuje najvyššiu skutočnosť. Je jedným z dvoch najvýznamnejších majstrov dzogčhenu línie Žang žung ňän gjü.

tri základné jedy - nevedomosť, lipnutie-odpor a žiadostivosť - tri základné druhy utrpení, ktoré zaisťujú večné pokračovanie života v ríšach utrpenia.

thigle - má veľa významov závislých na kontexte. Hoci sa zvyčajne prekladá ako

„kvapka“ či „semenná esencia“, v kontexte jogy sna a spánku zodpovedá žiariacemu kruhu svetla, ktorý predstavuje kvalitu vedomia a používa sa pri meditáciách ako predmet sústredenia.

Žang žung ňän gjü - jeden z najdôležitejších cyklov učenia dzogčhenu v rámci bönu. Radí sa k učeniam upadéša.

žinä (skt. šamatha) - doslova „pokojné spočívanie“ alebo „ticho“. Pri cvičeniach pokojného spočívania sa využíva sústredenie na vonkajší alebo vnútorný predmet, aby došlo k rozvinutiu koncentrácie a mentálnej stability. Pokojné spočívanie je základné cvičenie, základ pre rozvoj všetkých ďaľších vyšších meditačných cvičení, a pre jogu spánku i sna je nevyhnutné.
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2.
Tri druhy spánku

3.
Cvičenia so spánkom a cvičenia so snom

V.
Prax jogy spánku

1.
Dákiní Salčhe Dödalma

2.
Prípravné cvičenia

3.
Spánkové cvičenia

4.
Thigle

5.
Pokrok

6.
Prekážky

7.
Podporné cvičenia

8.
Integrácia

9.
Nepretržitosť

VI.
Upresnenie

1.
Kontext

2.
Myseľ a rigpa

3.
Základ: künži

4.
Poznanie

5.
Rozoznanie jasnosti a prázdnoty

6.
Ja

7.
Paradox bezpodstatného „ja“

Slovo na záver

Dodatok: Hlavné body jogy sna

Slovník

