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NA ÚVOD
Milí čitatelia,
srdečne vás pozdravujem na spoločnej ceste do oblasti pozorného spôsobu života.

Možno ste sa už niečo dozvedeli o našom mieste určenia, prečítali knihy alebo navštívili semináre venované téme pozornosti. Ale medzi vedomosťou a praktickým uplatnením zíva podobne veľká medzera ako medzi cestovnými sprievodcami a cieľmi, ktoré popisujú. Čítame, chápeme a veríme, že vieme, čo nás čaká. Ale každodenné praktizovanie pozornosti a vnútorné rozpoznávanie jej skutočnej hodnoty si vyžadujú oveľa viac ako len ochotu zbierať informácie. Integrácia pozornosti do všedného života si vyžaduje jasné a vedomé rozhodnutie.

Ale možno si poviete, vo všednom dni musíme stále na niečo myslieť, zvládať množstvo činností a ustavične sa rozptyľovať zdanlivo dôležitými záležitosťami. A vôbec, existuje v takom živote miesto pre trvalú pozornosť ?  Alebo je to privilégium vyhradené snáď mníchom a mníškam žijúcim v kláštore, ktorí nemajú „normálny" občiansky všedný deň ?  Alebo je život v pozornosti možný, len keď sme finančne dobre zabezpečení a môžeme si dovoliť trvalú dovolenku na odlúčenom ostrove ?
Nie, o niečom vás už teraz môžem ubezpečiť. Na pozorný život sme vždy, za všetkých okolností pripravení. Rozhodujúce je iba poznanie, že vždy - teraz - máme voľbu rozhodnúť sa pre pozorný život. Ak to myslíme naozaj vážne, nasleduje (najprv možno nepozorovaný) úmysel vnútornej zmeny. Vzniká istý druh podtlaku, ktorý mi stále pripomína pozornosť a chce niečím v mojom vnútri pohnúť.

Životná pozornosť, vedomé vnímanie okamihu, prináša veľmi intenzívne naplnenie. Dávno ma uchvátila myšlienka napísať na túto tému knihu. Mimoriadne mi záležalo, aby som sa nevyjadroval len teoreticky, ale pridal do textu veľa praktických podnetov. Preto je na konci každej kapitoly pridané cvičenie pozornosti. Okrem toho bolo pre mňa taktiež dôležité vytvoriť v knihe malé ostrovy pozornosti. Hovorím o fotografiách slúžiacich na nadviazanie kontaktu s pokojom vo vašom vnútri. Keď pri čítaní natrafíte na fotografiu (veľakrát dokonca uprostred textu), prosím, sústredene si ju pozrite. Na pár minút prerušte čítanie a úplne sa sústreďte na snímku. Priložený krátky text najprv prikryte, aby sa vaša myseľ nerozptyľovala. Potom vedome neutrálne vnímajte všetky asociácie, myšlienky a pocity, ktoré vo vás fotografia vyvoláva. Kým v sústredenej pozornosti pobudnete pred snímkou, dajte priestor pokoju vo svojom vnútri. Nechajte prebiehať to, čo sa stane. Texty- malý príbeh pozornosti, alebo krátku výpovednú múdrosť - si prečítajte až po niekoľkých minútach. Aj vy prehĺbte chápanie pozornosti a rozšírte, resp. prekročte proces myslenia ducha.

Spočiatku môže pozorovanie fotografií popísaným spôsobom vyžadovať trocha disciplíny. Prinajmenšom na to treba vedomé rozhodnutie, teraz, v tomto okamihu, sústrediť myseľ, nie jednoducho čítať ďalej. Možno proti intenzívnemu pozorovaniu pocítite určitý odpor. Ale buďte si istý, pri pravidelnom cvičení sa to čoskoro urovná. Potom si váš duch pomaly zvykne na to, že postupy, ktoré vám dávno prešli do krvi, napríklad prerušenie čítania, aby ste dokonale vnímali súčasný okamih pozornosti. Okrem toho, prerušenie textu pozorovaním fotografií je vhodnou príležitosťou zbaviť sa lineárnej štruktúry myslenia a otvoriť sa bezhraničnému pozorovaniu.

Príde čas, keď už nebudete potrebovať prerušenie, samotné čítanie bude dokonalým výrazom prežívanej pozornosti, zmení sa aj váš všedný deň. Bez ohľadu na to, či sedíte za písacím stolom, zhovárate sa, varíte, alebo športujete, čoraz častejšie sa budete cvičiť v zodpovednom vedení života. Nech vám snímky trvalé pripomínajú sústredené zaobchádzanie s terajším okamihom a nesmierne naplnenie terajšieho momentu.
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„Jediný okamih ti môže odhaliť celé tajomstvo života."
Toto želanie spájam aj s praktickými cvičeniami, ktoré vám navrhujem. Čím pravidelnejšie ich budete zaradovať do svojho všedného dňa, o to lepšie sa vám podarí realizovať pozorný život. A niekedy, možno to ani nezbadáte, stanú sa tieto skúsenosti prirodzenou súčasťou vášho všedného dňa. Potom už nenastupujete na cestu pozornosti, už ňou ste.

Kým k tomu dôjde, nenechajte sa stresovať - zvonka ani sám seba. Tlak a akékoľvek nútenia oslabujú vašu prítomnosť v okamihu a bránia vám dostať sa k sebe samému. Výsledok možno prirovnať k „vonkajšiemu centrovaniu" - čo je samo v sebe rozpor -, presne tak, ako keby sme sa pokúšali stred kruhu presunúť na vonkajšiu stranu.

Skôr ako nastúpime spoločnú cestu do pozornosti, rád by som vám rozpovedal malý príbeh, ktorý som nedávno zažil.

Začiatok októbra. Dalo by sa povedať, že k adventu je ešte ďaleko. Ale zdá sa, že tentoraz každoročný predvianočný zhon zachvátil krajinu o mesiac skôr. Sedel som v pekárni s kaviarňou, pil čaj a pozoroval neprestajne sa otvárajúce a zatvárajúce vstupné dvere. Ľudia prichádzali a odchádzali. So sklopeným pohľadom si chceli len rýchlo vybrať malú zájedku. Medzitým sa stretli dvaja známi, v plnom chvate sa letmo pozdravili. Do uší sa mi dostali útržky slov, „...veľmi sa ponáhľam...", „...žiaľ, nemám čas..." Ak by tváre vyjadrovali šťastné naplnenie a radosť, mohlo by sa hovoriť o „živom jestvovaní". No takto...

Ale stop !  Z nejakého dôvodu som otočil hlavu a celkom vzadu v kaviarni som objavil človeka vyžarujúceho pozoruhodnú silu a pokoj. V jednom kúte nenápadne mimo zhonu sedela staršia dáma. Veľmi jednoducho oblečená, ale zdalo sa, že v očiach jej iskrí tisíc sĺnk. Uvoľnene uchlipkávala zo šálky kakaa a venovala sa krížovke. Občas sa jej mihol tvárou potešený úsmev - zrejme preto, že sa o ďalší krok priblížila k riešeniu. Ale keď vzala do ruky šálku, opäť pôžitkársky vychutnávala kakao. Mohol som priam cítiť jej radosť z toho, čo práve robila. Keď pila, pila, keď riešila, riešila -s nedeliteľnou pozornosťou. Jej bytie bolo čistým výrazom živej pozornosti. Aj keď si k jej stolu, iný nebol voľný, prisadla mladá rodina, zostala verná svojmu radostne uvoľnenému sústredeniu. Zdalo sa, že ju nič ani v najmenšom nemôže vyviesť z pokoja, ani príčinlivý zhon, ani s ním spojený hluk.

Keď som vstal na odchod, krátko na mňa pozrela a so srdečným úsmevom mi prikývla, akoby sme vo vedomí boli zjednotení v pozornom živote, vyznačujúcom sa veselosťou, ľahkosťou a naplnením.

Nie je to nádherný príbeh ?  Staršia dáma mi ešte dlho ostane v pamäti - ako živý príklad pozornej, šťastnej a naplnenej existencie.

Pri tejto príležitosti si dovolím ešte niečo dodať. Pozornosť nie je otázkou veku. Ak chcete, môžete kedykoľvek začať -presne teraz, v tomto okamihu. Srdečne vás na to pozývam.

(1)

POZORNOSŤ AKO VEDOMÁ CESTA - POŽEHNANÁ ŽIVOTNÁ FILOZOFIA
Pozorný život
Začnime cieľom pred našimi očami a oživme pozornosť. Rád by som trocha napol vašu zvedavosť. Predpokladajme, že ste knihu už čítali, rôzne podnety prijali a teraz by ste viedli požehnaný, pozorný život. Čo myslíte, ako to vyzerá ?
Niekoľko príkladov:

•
Keď ráno otvoríte oči, uvedomujete si svoju univerzálnu, božskú silu.

•
Deň sa začína v harmonickom súlade so životom.

•
Život sa ukazuje aký je - ani lepší ani horší.

•
S ľahkosťou meníte, čo sa dá.

•
Dobrosrdečne prijímate to, čo nemožno zmeniť.

•
Ilúziu času uznávate ako individuálny výsledok vedomia.

•
Vaše vnímanie je pokojné, jasné, mimovoľne.

•
Iných ľudí, situácie a skutky ste prestali hodnotiť negatívne alebo pozitívne.

•
Živou rozvahou sa odhalia všetky nepravdy, všetky umelé masky a hrané roly - u vás samotných rovnako ako u iných.

•
Vnímate skutočnosť.

•
Žijete v absolútnej pôvodnosti.

•
Otvorte sa univerzálnemu prúdu a milujte život.

Existuje ešte veľa ďalších kritérií pozorného života. Výpočet umožňuje už teraz vytušiť, aké veľké požehnanie nám prežívaná pozornosť môže darovať. Slúži vzniku ľudského vedomia, môžeme ju označiť ako umenie žiť alebo aj ako životnú filozofiu. Existuje možnosť vnímať život jednoducho a neutrálne a následne sa učiť láske k nemu, samozrejme, s vylúčením všeobecne známych, široko rozvetvených interpretácií rozumu. Ak rozmýšľate, už nežijete v okamihu, strácate značnú časť plného života. Napriek tomu to môžete robiť, nič nehovorí proti. Vždy je to vaša voľba, ako chcete utvárať svoj život.

Ja som si však zvykol používať myslenie, len keď ho naozaj potrebujem. V pozornom živote neexistujú ctižiadostivé myšlienky alebo plány -, čo človek potrebuje, tak či tak dostane. Iba to životu musím dovoliť.

Veľa ľudí si myslí, že živú pozornosť už úplne integrovali, a predsa im chýba tok života, absolútna ľahkosť existencie. Príčinou je často intelekt, ktorý hĺbke pozorného vnímania bráni svojimi nádhernými darmi. Pozornosť sa často zamieňa za precíznu intelektuálnu interpretáciu prežitej situácie. Aby ste boli od začiatku ušetrení tejto okľuky, ďalej rozlišujeme medzi subjektívnym pozorovaním a jasným vnímaním.

„Pozornosť sa začína pri tebe:
dbaj na seba v každom okamihu
a budeš žať úctu."
Subjektívne pozorovanie proti jasnému vnímaniu
Pod pozorným pozorovaním obvykle rozumieme napríklad: vidím psa a sústredím sa naňho. Namiesto toho, aby sa tento pes výlučne vnímal v celej jeho individualite, okamžite zasiahne rozum. V zlomkoch sekundy tento cenný nástroj prežitia odvodzuje porovnania s podobnými zážitkami z minulosti. Vtedy sa kategorizované a usporiadane uvádza príslušný výsledok, napríklad: „Pred cudzími psami si treba dávať pozor..." Telo súčasne vylučuje hormóny, osobu zaleje príval pocitov, ktorý treba ihneď kontrolovať. Výsledok pozorovania by potom mohol znieť: „Veľký, hnedý, štekajúci, páchnuci pes, nepríjemný, nepriateľský. Je mi z neho zle !" -nezávisle od toho, aký ten pes naozaj je. Niekto iný bude možno presne toho istého psa vnímať v tej istej situácii ako milého, dôverčivého, hravého.

Taký druh pozorovania sotva svedčí o jasnom vnímaní a o dôvere v život. To, čo prežívame, je skreslená ilúzia napájaná interpretáciou skúseností z minulosti. Podľa tohto príkladu zreteľne rozoznávame aké subjektívne sú vnímania, lepšie povedané, interpretácie prežitého. Keď urobíme ešte krok ďalej, hlboko v našom pozorovaní si uvedomíme, že všetky zážitky zvonka sa bez výnimky pre vnútorné nedostatky registrujú ako nespracované skúsenosti a natrénované vzory. Ale nechcem predbiehať - vráťme sa opäť k pozorovaniu.

V protiklade k subjektívnemu pozorovaniu stojí jasné vnímanie. (Na vysvetlenie rozdielu použijem pojmy „pozorovanie" a „vnímanie" ako navzájom oddelené a protikladné). Vidím psa a celkom sa sústreďujem na tento okamih. Je to ako vpád a dôvera v energiu súčasného momentu. Žiadne myšlienky neporovnávajú, ani neposudzujú a žiadne pocity nekalia vnímanie. Vidím psa takého aký je a zdržím sa akéhokoľvek začlenenia do prefabrikovaného systému alebo danej štruktúry. Táto zdržanlivosť vyzerá celkom ľahká. V protiklade sa nevynára žiadna myšlienka hodnotenia. Od pozorovaných objektov si nechávam predviesť čo sú zač -, zakaždým nanovo. Je to ako vnímanie nevinného dieťaťa, ktoré prvýkrát vidí kameň, kvet, auto. S touto pozornosťou sa dozviem o samotnom živote v jeho vzniku, súčasne som

včlenený do nekonečnej dôvery. Nemožno ju získať na základe vonkajších istôt alebo mentálnych snáh, trvalé sa zjavuje priamo. Skúsenosť a dozvedajúci sa prekračujú hranice poznania vďaka univerzálnej sile. V Ázii označujú tento zážitok ako tao, múdrosť odopretú mysleniu, ktorú možno zažiť len v sebe.

V ďalších kapitolách sa budeme ešte hlbšie zaoberať úrovňami vnímania. Ale toľko už bolo povedané: subjektívne pozorovanie si vyžaduje nepretržitú koncentráciu a vždy je spojené s duševným úsilím. Oproti tomu jasné vnímanie ľahko vzniká otvorením sa a ponechaním priebehu udalostí. Pasívny postup sa mení na aktívny. Tento životný štýl sa v západných priemyselných krajinách javí skôr ako cudzí, ale predsa sme navyknutí byť na prvom mieste aktívni, aby sme dosiahli želané úspechy. Prosím, nečudujte sa, ak by ste na začiatku mali problémy s ponechaním zdanlivo pasívneho priebehu udalostí. Pomocou cvičení uvedených ku koncu kapitoly tejto knihy, sa však stanete majstrom. Buďte trpezlivý a bezpodmienečne si dôverujte.

„Sú tri pravdy:
moja pravda,
tvoja pravda
a pravda.“      Čínske príslovie
Príklad vnímania psa vysvetľuje, že prežívaná pozornosť je skutočnou cestou vedomia. Podstatná súčasť toho je jasné vnímanie. Čím viac pochmúrnych myšlienok, predstáv a očakávaní v pozorovaní ustúpi, tým jasnejšie a jednoznačnejšie bude vnímanie skutočnosti. Fyzici dokonca hovoria o rozdiele medzi skutočnosťou a realitou. Skutočnosť je to, čo existuje. Realita je vždy subjektívne podfarbené vnímanie zdanlivej skutočnosti. V pozornosti prežívame skutočnosť aká je. Nič viac, nič menej, také jednoduché.

Teraz sa venujme prvému cvičeniu pozornosti. Zvoľte si nerušené prostredie a dajte si dostatok času, ktorý na to budete potrebovať. Nič nie je rušivejšie, ako ihneď sa po blahodarnom cvičení hnať k ďalšiemu termínu a strácať trvalý efekt vnímania. Doprajte si osobný voľný priestor pokiaľ možno s veľkým sebavedomím a vnútornou radosťou.

Ak chcete, stanovte si vedome cieľ: „Teraz si beriem čas len pre seba a s hravou ľahkosťou a bdelou pozornosťou sa púšťam do cvičenia."

Ste pripravený ?  Začíname jednoduchým, ale veľmi intenzívnym cvičením, ktoré odpútava našu pozornosť od vonkajška a obracia sa dovnútra. Skôr ako prejdete k nasledujúcemu cvičeniu, postupujte uvoľnene a pokojne.

Cvičenie pozornosti
Jednoduché dýchanie
•
Zavrite oči a pokojne dýchajte.
•
Ak by vám do ucha prenikol šum, akceptujte ho. Môže sa vyskytovať ako vzduch, ktorý dýchate.
•
Teraz vedome sústreďte pozornosť na svoj dych - ľahko a prirodzene. Na to netreba žiadnu námahu.
•
Sledujte pokojne a nerušene svoj dych: vdychujte čerstvý vzduch a opotrebený vydychujte. Cvičte viacerými nadýchnutiami.
•
Teraz sa viackrát vedome nadýchnite do brucha - naďalej bez námahy.
•
Teraz vnímajte všetkými zmyslami cestu vzduchu. Ako pociťujete vzduch pri nadýchnutí ?  Čo presne cítite v nose ?  Akú teplotu vnímate ?  Vzduch je teplý alebo chladný ?  Šteklia vás chĺpky v nose ?Je to príjemné, alebo menej príjemné ?  Ďalej pozorujte dýchaný vzduch: v priedušnici, pľúcach, prieduškách, priedušničkách. Ako hlboko sa môžete nadýchnuť? Aké pocity sa dostavia ?  Ako reaguje vás hrudný kôs, vaše brucho ?  Nič nehodnoťte, len pozorujte, čo sa prejavuje.
•
Teraz vnímajte s jasnou pozornosťou svoje reakcie pri výdychu, rovnako ľahko ako predtým pri vdychu.
•
Vdych a výdych opakujte viackrát.
•
V ďalšom postupe vedome spojte pozorné vnímanie s výdychom a nádychom a cielene pozorujte „rozhranie", na ktorom nádych prechádza do výdychu a výdych do nádychu. Túto čaši cvičenia vykonávajte dovtedy, kým vám prospieva a máte z neho radosť.
•
Keď chcete cvičenie skončiť, párkrát sa zhlboka nadýchnite a vydýchnite, a otvorte oči. Nakoniec pociťujte, ako sa vaše telo, vaše pocity a vaše vnímanie zmenili.
Ja osobne mám dychové cvičenia veľmi rád, pretože ich môžem kedykoľvek, hocikde vykonávať. Nepotrebujem pomôcku, dýchanie mám vždy a všade so sebou, takisto vedomú pozornosť. Čím pozornejšie sa toto cvičenie uskutoční, o to intenzívnejšie skúsenosti sa získajú. Najmä prechod, presné rozhranie nádychu a výdychu, je mimoriadny okamih. Tu sa dotýkame večnej súčasnosti. Dych dosiahol najväčší rozsah, zakrátko nasleduje výdych. To je chvíľa mimo akéhokoľvek konania, akéhokoľvek času. Okno, ktoré sa otvára do nekonečna, do večnosti.

Predchádzajúce cvičenie už bolo intenzívnym školením pozornosti a neutrálneho vnímania. Poznáte subjektivitu života rovnako ako skutočnosť, že pozorovaniami, napriek neobyčajne rýchlym operáciám v počítači, človek demonštruje oneskorené výsledky a skreslenia minulosti. Ak chceme pozornosť naozaj praktizovať a posilňovať, musíme sa venovať dôležitej časovej téme. Máme do činenia s budovou subjektívnych, rovnako aj kolektívnych myšlienok, ktoré možno potrebujú prestavbu a rozšírenie. Tešte sa so mnou na napínavú kapitolu, ktorá snáď lineárny svet myslenia trocha rozhádže.

Malý príbeh:
Právo, rozsudok a skutočnosť
Jeden rozrušený muž prišiel k majstrovi: „Majster, prosím ta, povedz mi, kto má pravdu ?  Môj sused hádže svoje odpadky ponad môj nový plot na môj pozemok. Môže to robiť, alebo som v práve ja ?"
Majster odpovedal: „Ty si v práve." Muž spokojný odišiel.
Krátko nato navštívil majstra sused a pozdravil ho slovami: „Majster, prosím ta, povedz mi, kto má pravdu ?  Môj sused postavil nový plot a bráni mi odstraňovať odpadky na mieste, ktoré je od rokov na to určené. Môže to robiť, alebo som v práve ja ?"
Majster odpovedal: „Ty si v práve." Muž spokojný odišiel.
Onedlho navštívili majstra obaja spoločne.
„Majster, čo nám poradíš ?  Vravíš, že obaja máme pravdu ?  To predsa nemôže byť pravda ?"
Majster sa usmieval a hovorí: „... a predsa je to vaša pravda. Každý vidí presne to, čo chce vidieť a vytvára si úsudok. Stvorenie sveta je zrkadlom vašich myšlienok, vašej osobnej pravdy a skutočnosti. To je všetko, čo môžem k tomu povedať. Skôr než sa rozlúčite, položím vám jednu jedinú dôležitú otázku. Nenáhlite sa a uvážte si odpoveď. Už zajtra to môže byť inak ako bolo predtým. Závisí to od vás.
Otázka znie: Ste ochotní zmeniť svoj svet a dívať sa očami srdca a lásky ?"
Obaja sa pred majstrom s vďakou poklonili, navzájom sa pozdravili a s pohľadom poznania odišli svojou cestou.
(2)

ZÁKONY ČASU - ČO JE OKAMIH ?
Fyzika a filozofia v rytme čias
Myslíme si, že o téme čas niečo vieme. Táto vedomosť väčšinou neprekračuje školské znalosti, napriek tomu život každému prezentuje množstvo skúseností zo zaobchádzania s týmto fenoménom:

„Nemám čas."
„Strácam čas."
„Okolo obeda som pozrel na hodiny a bolo ešte len desať..."
„Mal som pocity že čas sa zastavil."
„Aby sa všetky povinnosti zvládli, deň by musel mať štyridsaťosem hodín."
„Čas sú peniaze. "
Toto je malý výber výpovedí, ktoré sa na základe skúseností mnohých osôb posilnili na zdanlivo jednoznačné poznanie a súčasne vzor viery. Zdá sa, že zaobchádzanie s časom je každý deň dôležitejšie. Informačná záplava naberá nevídané rozmery. Niekto niečo od nás stále chce - či na pracovisku, alebo v súkromnom živote. Jednotlivec musí vynaložiť čoraz menej času na zvládnutie prívalu požiadaviek. To, že sme v každodennom zaobchádzaní prekročili „zenit času", ukazujú veľmi zreteľne vyššie uvedené výpovede. Jednako nastoľujú niektoré oprávnené otázky.

Sme my ľudia skutočne majiteľmi času, „mám" naozaj čas ?  Fenomén času vychádza jedine z nášho vnímania ?
Je čas subjektívne rozťažný prvok ?
Je ľuďmi stanovené tempo vhodné pre naše požiadavky ?
Strácame sa v čase, a preto nám uniká vláda nad realitou ?
Pokúsme sa na tieto otázky „reality" primerane odpovedať a vniknúť do témy z rôznych uhlov pohľadu.

Fyzici a filozofi sú dnes zajedno, že čas, ako ho vnímame, vôbec neexistuje. Fyzici hovoria, že vnímanie času je trvalé závislé od vzťažného systému. Ak pozorujeme dva systémy vedľa seba, jeden z nich relatívne vysokou rýchlosťou letí popri zdanlivo pomalšom druhom systéme, čas v druhom, rýchlejšom systéme expanduje, tam ubieha podstatne pomalšie. Ak by na týchto rozdielnych systémoch boli napr. dvojičky bratov, jeden z nich by už bol dávno starec, zatiaľ čo druhý by sa tešil z najlepších rokov. Vnímanie času závisí od vedomia - teda, bez vedomia niet času. Rozum najneskôr teraz začne rebelovať, ak nie dokonca štrajkovať. Ale čo je tento „prúd času", ktorý vnímame ako okolitý tok v priestore, „sčasti pomalší, sčasti rýchlejší", ako priestorovú štruktúru času.

Už pred viac ako osemdesiatimi rokmi bola pre matematika Hermanna Weyla platná skutočnosť, že sa nenachádzame v trojdimenzionálnom priestore, ktorý nám umožňuje vnímať čas minulosti, súčasnosti a budúcnosti. Existuje štvordimenzionálny súvis, v ktorom sa objektívny svet nevyvíja, ale jednoducho deje. „Len pred zrakom vedomia, štverajúceho sa nahor do svetských línií tiel, >ožíva< výsek tohto sveta a tiahne popri ňom ako priestorový obraz zahrnutý do časovej premeny."

Podľa toho je individuálne vedomie rozhodujúce, aby sme vôbec mohli rozpoznávať tok času. Súčasne musí existovať zdanlivý priestor, ktorý nám umožňuje vnímať čas lineárne ako minulosť, súčasnosť a budúcnosť.

Prejdime ďalej po objaviteľskej ceste času. Mnohí ľudia s blízkym zážitkom smrti alebo nadobudnutím priameho osvietenia majú dokonca vyšší stupeň vnímania času.

Existuje prapôvodný stav, jediný praokamih, v ktorom sa už všetko, čo bolo možné, je možné a vždy bude možné, odohralo. Prežívame svet, ktorý sa už konal. Jedine preto, že sa cítime ako osobnosť, ako ego v odlúčení od prazdroja, odráža sa zážitok v našom vedomí, ktoré má pripravenú možnosť skúseností. Na základe priestorového pocitu času dostávame veľkú príležitosť učiť sa zo skúseností zdanlivej minulosti. Ilúzia času je pre nás darom dovtedy, kým si pripomíname našu jedinú skutočnosť, jednotu s absolútnym a plne vedomým životom. Aký okamih na to zvolíme, nehrá absolútne žiadnu rolu.

Prežívame teda realitu, ktorá sa už konala. Nepochopiteľné spektrum skutočnosti, v ktorom má človek cítiaci zdanlivé odlúčenie voľbu, ktoré možnosti skúseností chce zažiť. Tento kontext súčasne znamená, že naša dokonalosť teraz, v tomto okamihu, nielen existuje, ale už sa aj realizovala. Priamo si to uvedomte. Už ste dokonalý. Táto skutočnosť život veľmi uľahčuje, naozaj ho mení na hru. Hráme hru života, ktorú vždy môžeme len vyhrať. Raz, pri absolútnom pozorovaní, spoznáme jediný, nepretržitý okamih. Ako teraz vieme, čas pri tom nehrá žiadnu úlohu.

O jedinom okamihu píše mystik majster Eckhart:

n Všetko Teraz. Vtom stvoril Boh prvého človeka*
Teraz posledný človek zanikne.
Teraz o tom hovorím ?
ste nič, iba JEDNO Teraz,
Teraz vidíte, tento Človek býva v jednom svetle s Bohom,
preto v sebe nemé utrpenie ani časový sled,
ale trvalú večnosť.
Je to akoby sa prekročil začiatok času a pred prvým zvukom slova odkryl prazdroj, prázdnotu, ktorá je všetko iné ako

Nič. Naplnené Nič, ktoré už obsahuje všetky možnosti. Zdroj, božská sila, preniká z tohto Nič do bytia čerpajúceho tvorivého ducha, prenikajúceho všetko existujúce !  Všetko, čo vystúpilo ako úkaz, sa javí ako vibrácia, energia a svetlo. To môžeme vnímať v každom okamihu v sebe a vo všetkom.

„Čas nás dištancuje od svetla,
Neexistuje väčšia prekážka na ceste k Bohu
ako čas.u
Majster Eckhart nám v týchto riadkoch „platných nezávisle od času" odporúča prekročiť prežívanie času, aby sme čistú skutočnosť zažili ako večnosť - svetlo - Boh. Aj on popisuje všetky udalosti v toku času ako jediný okamih. Kedykoľvek sa môžeme rozhodnúť skutočne preniknúť do toho, čo poznáme ako „náš život a naše vnímanie". Vždy existuje možnosť rozpoznať ilúziu času a poddať sa jedinému momentu skutočnosti, Teraz.

Aj u havajských kahunov sa hovorí: „Teraz vládne okamih moci." Len teraz môžeme veci zmeniť a rázne zvládnuť svoj život.

Weyl, majster Eckart alebo havajskí kňazi - stále znova sa stretávame s vedeckými, filozofickými a spirituálnymi poznatkami, ktoré dochádzajú k rovnakým, alebo minimálne podobným výsledkom. V starých prameňoch čítajme, že pravda je večná, rovnaké výpovede sa v príslušnej forme zjavujú v rôznych krajinách a kultúrach. Srdečne s tým môžem súhlasiť.

„Mat čas nie je privilégium majetných,
ale dar každého človeka sebe samému,£i
Prosím, nechajte na seba znova pôsobiť výpovede o fenoméne času, vedome a neutrálne pozorujte svoje reakcie. Ako sa vám pri tom darí ?  Čo k tomu hovorí vaše ego ?  Čo pociťujú vaša múdrosť, váš vnútorný majster ?
Zmeny vedomia sa odohrávajú na úrovni ducha, ukazujú sa ako „časovo posunutý" dôsledok v cítení a konaní. Záleží na vás, do akej miery chcete vzťažnou sústavou čas rozšíriť a svoje pozorovanie prehĺbiť. Skontrolujte si svoje vlastné články viery vo vzťahu k času, zistite, či ich chcete zachovať, zmeniť, alebo sa ich zbaviť. Neprenáhlite sa, nechajte si na to veľa času. Je to vaša voľba.

Aký význam majú teraz poznatky o fenoméne čas pre požehnaný život v pozornosti ?
Čas a pozornosť
Prosím, uvedomte si, ak chcete byť „majstrom času", že vy sám, vďaka svojej slobodnej vôli môžete časom disponovať. To je prvý krok k zaobchádzaniu s ním. Čas sa veľakrát javí ako samostatná bytosť, ktorá vyprcháva. Než sa rozhliadneme, už ho niet. Alebo ho predávame podľa už spomenutého hesla „Čas sú peniaze". Aj na tomto mieste uvoľňujeme uzdu nášho života z ruky - pre cudzie osoby, inštitúcie alebo vážne formality. Vysokým prikázaním pozornosti je navždy skončiť s týmto klamným úsudkom a s časom zaobchádzať na vlastnú zodpovednosť. Vy rozhodujete o tom, komu čas venujete a komu nie. Vy rozhodujete o tom, akými činnosťami, pocitmi a myšlienkami naplníte priestor času. S časom zaobchádzajte pozorne, vždy zachovávajte aj voči sebe velkú úctu a ocenenie.

Ako druhý krok môžeme vnímanie času usporiadať do rôznych štádií, aby sme sa v nich sami poznali a samých seba ve-

dome a neutrálne preskúmali. Lineárna štruktúra po sebe nasledujúcich štádií nám pomôže lepšie chápať multidimen-zionálne dianie. Jednotlivé úseky však nemožno brať do úvahy ako prísne po sebe nasledujúce. Sú navzájom previazané, súčasne možno získavať skúsenosti z rôznych oblastí. Navyše, v jednej kategórii možno vykonať prieskum mnohých vrstiev. Pozorné zaobchádzanie s časom sa vám môže otvoriť ako cesta vedomia. Podľa toho, čo z vás robí čas, čo vy robíte z času, zažijete skutočnosť.

Nasledujúci popis rôznych štádií si celkom vedome prečítajte. Pretože nepodliehate lineárnej štruktúre, je možné, že sa súčasne nájdete vo viacerých štádiách. Potom sa celkom nenútene venujte „časovým úsekom", ktoré ste ešte neintegrovali.

Vykonávajte nasledujúce cvičenia pozornosti a čas čoraz viac vnímajte ako ilúziu. Raz ste urobili krok a rozšírili svoje vedomie vo vnímaní času. Potom postupne opúšťajte lineárnu štruktúru času minulosti, prítomnosti a budúcnosti, priblížte sa vnímaniu súčasnosti. Synchronizácia sa stala súčasťou vášho života. Počúva sa to komplikovanejšie ako treba. Zaobchádzanie s časovými rovinami pozorujte ako hru. Ak chcete, teraz sa pusťte do týchto štádií celkom ľahko, neutrálne a možno s vnútorným úsmevom. (Úsmev v okamihoch, v ktorých poznávate: „Áno, je to tak. Toto štádium poznám, alebo som veľmi dobre poznal.")

L štádium
Spočiatku ste v dôsledku vnútorného tlaku ustavične zapojený do aktivít. Ked nastane voľnobeh, neviete si sám so sebou rady, ihneď siahate po knihe, diaľkovom ovládaní TV prijímača alebo sa utiekate k inému vyhýbavému manévru. Duch sa neprestajne venuje rozptýleniu, len ťažko znesie pokoj. Pri tomto štýle života je čas nedostatkovým tovarom.

2. štádium
Svojho nepokoja ste si vedomý, prijímate jasné rozhodnutia

na získanie času pre seba. Nachádzate odvahu sám sa stretnúť so všetkými svojimi prednosťami a slabosťami, viete, že nemôžete nič stratiť, len získať: seba samého. Vo väčšej miere sa priatelíte s oddychom, s časom, keď nemusíte nič robiť.

3. štádium
V svojom manažmente času ste schopný udržať si zdravú mieru poriadku, vaše „konto času" vykazuje, pokiaľ možno, aktíva. Sám dbáte o seba, vedome ste sa rozhodli pre život, za ktorý sám nesiete zodpovednosť. Časy pokoja sú vám vítané - v nich sa celkom vedome dozvedáte, aký ste. Hodnotíte sa čoraz menej a ste sám sebe dobrým priateľom. S radosťou sa obraciate dovnútra, skúmate svoje skutočné ego. Tým sa vám vo väčšej miere ozrejmujú súvislosti spoločenskej vzájomnosti a samotného života.

4. štádium
V priestore diania vedome prijímate sled času a spoznávate podmienenosť a závislosť oboch prvkov. Vo vašom vedomí sa vynára tušenie, že čas a vnímanie sveta nie sú také, ako sa zdajú. Čoraz viac času získavate pre seba, stále viac zostávate v sebe. Následne ste v každodenných situáciách čoraz neutrálnejším pozorovateľom, svojich blížnych prijímate neutrálne.

5. štádium
Cas je predmet, ktorý možno ľubovoľne rozťahovať alebo komprimovať. Z ducha človeka sa premieta do jeho individuálne prežitého sveta. Už poznáte iluzórne zobrazovanie zažitej reality a prijímanie javov aké sú. Zdanlivo „náhodné" Nim pripadajú možnosti, záležitosti života sa často regulujú ako samy od seba. Dôverujete toku a synchronizácii mystéria života.

6. štádium
Budúcnosť je rozšírenie súčasnosti, prežitá minulosť nemá vplyv. Vo vašom vnútri sa zmenilo niečo skutočne neopísateľné. Kedysi programované vzory a blokády ustúpili širokému priestoru. Sám ste tokom života.

7. štádium
Niet príčiny ani účinku - existuje len Teraz. Svet objektov ste dokonale rozpoznali. V skutočnosti neexistuje žiadne vnímanie, nijaký svet a žiaden čas. Teraz ste večný, a „bývate vo svetle s Bohom", ako to majster Eckhart tak brilantne vyjadril.

Teória je dôležitá na oklamanie rozumu s jeho viac alebo menej stanovenými „časovými konceptmi", aby sa mu ponúklo široké pole, na ktorom je možné všetko. Možno aj tieto riadky prekonajú hranice predstavivosti, rozum necháte tam, kde ho treba, totiž v koordinácii všedného dňa, a s dôverou sa obrátite k hlbokej múdrosti života. Ak ste čas naozaj pochopili, uvedomíte si, že výhovorky: „Na to je neskoro. Som pristarý", už nezaberajú. Naopak - každý aspekt života prežívate presne teraz, v tomto okamihu, znova teraz a plný radosti ste schopný vychutnávať situácie a púšťať sa do noviniek. Možno si popis siedmich štádií z času na čas opätovne pozorne prečítate. Už len čítanie spôsobí vo vašom vedomí a v pozornom zaobchádzaní s časom zmenu - aj keby ste to náhodou nechápali. Buďte bez starosti: rozum tu nehrá žiadnu rolu.

„Skutočnosť existuje vždy Teraz,
Bez slova sa zjavuje duchu,
ktorý môže ticho počuť
prázdno vidiel
       a predsa nechce ani počul, ani vidiel "
Skôr ako prejdeme k nasledujúcemu cvičeniu pozornosti, ešte niekolko tipov na pozorné zaobchádzanie s časom.

•
Pokúste sa, pokiaľ môžete, zbaviť hotových konceptov o čase a otvoriť sa mnohým možnostiam.

•
Každý deň si preverte ochotu poznávať sám seba so svojimi prednosťami a slabosťami. Prestaňte sa ihneď a navždy kritizovať. Namiesto k vnútornému sudcovi, obráťte sa ako k učiteľovi k svojmu vnútornému majstrovi alebo anjelovi.

•
Každý deň sa nanovo rozhodujte, že budete „majstrom času".

•
Sám rozhodujte s kým alebo s čím strávite, resp. vyplníte čas.

•
Plánujte si pravidelné oddychové prestávky, v ktorých ste úplne sám a nezaoberáte sa ničím iným, iba sám sebou. V tomto čase neutrálne pozorujte svoje pocity a reakcie, a prejavy akceptujte. Všetko je v poriadku. Ak vám to príde zaťažko, začnite s troma až piatimi minútami denne. Až keď tento časový rozsah budete dobre znášať, predĺžte fázy podľa svojich pocitov. Dôležité je pravidelné cvičenie.

•
Svoje myšlienky pravidelne zameriavajte, často ako len možno, na svoje vnútorné centrum - nič pri tom neočakávajte. Jednoducho to skúste.

•
Čoraz viac sa oddávajte toku života.

Cvičenie pozornosti: Strážca času
V nasledujúcom cvičení predstavivosti sa pokúsime vedome vnímať a rozširovať (ak chcete) naše vzory myslenia a pociťované reakcie na fenomén času. Pretože vo svojej symbolike idúcej do hĺbky vám „strážca času" môže ozrejmiť váš osobný, často neznámy postoj k téme čas.

Prosím, doprajte si teraz pokojný okamih sám pre seba. Pozorne si prečítajte príbeh, ktorý vám o chvíľu porozprávam, potom zavrite oči a práve prečítané prežite. Iná možnosť je, že si

príbeh necháte pomaly prečítať dôvernou osobou. Ale text si môžete aj zaznamenať a prehrávať, zatiaľ čo uvoľnene so zatvorenými očami sedíte v kresle, alebo ležíte na pohovke.

(V týchto a nasledujúcich cvičeniach predstavivosti vám budem „tykať", aby sa vaše pôsobenie prehĺbilo).

Predstav si, že stretneš Chronosa, strážcu času, ktorého do-movom sú obrovské hodiny, hrubý biely kotúč s množstvom ukazovateľov času. Chronos stráži hodiny sveta, rôzne ukazovatele zaznamenávajú denný čas v rôznych časových zónach. Kedsi vstúpil do svetových hodín, zahalil si sa do žiarivého ochranného svetla, ale pre druhých si neviditeľný. Si chránený, nikto ti nemôže nič urobit. Ak si pripravený, pozoruj Chronosa dôkladnejšie. Ako vyzerá ?  Je veľký, alebo malý, priateľský, alebo skôr nevľúdny ?  Nenáhli sa, pokús sa ho presne vnímai. Kedsi ho dostatočne dlho pozoroval, sprevádzaj ho pri jeho práci. Naďalej si neviditeľný a teš sa z nových objavov.
Pomaly kráčaj v kruhu, až objavíš ukazovateľ času svojej rodnej krajiny. Postav sa na naň. Zatiaľ čo sa pomaly s tebou otáča, chod pozdĺž dlhej minútovej ručičky zo stredu na úplný okraj, na vonkajší koniec kotúča. Ako sa cítiš ?  Ideš zdržanlivo, alebo rázne, pevným krokom, alebo na vratkých nohách ?  Ukazovateľ, na ktorom teraz stojíš sa krúti pomalšie, alebo rýchlejšie ?  Kedprídeš na koniec, zastaň. Zatiaľ čo sa ukazovateľ, na ktorom stojíš stále otáča, pozoruj sa. Došiel si na zdanlivý koniec času. Čo cítiš ?  Stabilitu ?  Nepokoj ?  Neutrálne pozoruj všetky myšlienky a pocity, a uvedom si, že si zahalený v žiarivom svetle, v bezpečí, chránený.
Po primeranom čase sa otoč, opusi vonkajší koniec času a pozdĺž ukazovateľa chodspät smerom do stredu. Krok za krokom. Rýchlost ukazovateľa sa teraz spomaľuje. Pozoruj svoje myšlienky a pocity. Čím viac sa blížiš k centru, tým pomalšie plynie čas. Teraz si dosiahol stredobod hodín. Tu sa spájajú všetky ukazovatele, všetky časy sveta do jedného veľkého celku.
Otvára sa širší, svetlejší priestor... v tebe a okolo teba. Zdá sa,
že čas zastal, ale ty existuješ... tu a teraz. Priestor a čas už nemajú vplyv na tvoje bytie. Si bezčasový. Tvoje telo už nepodlieha času —je úplne bez veku... vo večnom Teraz. Bol si, si, a večne budeš - prapôvodom bez začiatku - bezčasové ticho —jasná več-nost. Vnímaj sa tak, aký naozaj a neprestajne si. Zostaň v tomto zážitku dokedy chceš. Kedsi pripravený vrátiisa, prosím, znova vojdi do priestoru s ochranným svetlom, ktoré ta obklopuje, v ktorom sedíš vo svojom kresle, alebo ležíš na pohovke. Postupne dýchaj hlbšie, povystieraj sa a natiahni sa, pomaly otvor oči a bud opäi úplne Tu a Teraz.
Zážitok fenoménu času a neprítomnosti času, ktorý toto cvičenie sprostredkuje, môže byt veľmi premenlivý, ale zreteľne nám ozrejmuje, ako veľmi sme ponorení do istoty priestorovo časovej štruktúry. Naše ego, ktoré chce zabezpečiť prežitie v tomto svete identifikácií, potrebuje vozidlo priestor-čas ako pevnú štruktúru, aby vôbec mohlo existovať. Bez priestorového času neexistuje žiadna osobnosť ani žiadne Ja, ktoré by niečo znamenali alebo mohli vykonať, resp. od niečoho upustiť. Nemožno zanechať ani najmenšiu stopu. Ako by to aj bolo možné, keď neexistuje žiaden priestor ?  Možno by ste tento poznatok mohli počas cvičenia zvnútorniť.

Možno vás počas tejto cesty postretne aj strach, neprítomný. Zachovajte pokoj. Najväčší strach človeka je zo straty identity individuálnej osobnosti. Ale všetci to niekedy zažijeme, lebo naša vnútorná múdrosť hovorí:

Až kedprekanám strach,
že tu už nebudem,
SOM.
Hrajte aj s týmto cvičením, zaradujte ho stále znova do svojich meditácií - má pre vás pripravené mnohoraké skú-

senosti. Ak chcete, môžete ich komentovať, keď po každom cvičení vyhotovíte kresbu, nemusí to byť umelecké dielo, slúži len na vnútorné spracovanie zážitkov. Na list papiera zachyťte charakteristickú scénu zo zážitku farebnými ceruzkami, vodovými, voskovými farbami, ako len chcete. Najlepšie bude, keď začnete bez dlhého rozmýšľania. Potom obraz väčšinou vznikne akoby sám od seba. Podľa svojich kresieb budete môcť „v priebehu času" rozpoznať svoje zmeny v zaobchádzaní s priestorovo časovou štruktúrou. Neprináša to len potešenie, ale aj rozšírenie hodnoty vedomia.

Toto cvičenie som prvýkrát vykonal s jedným známym, výsledky boli úžasné. Spočiatku bol Chronos uňho starý, hrbatý, veľmi prísne vyzerajúci muž. Ukazovateľ času bol veľmi tenký, môj známy bol sotva schopný dostať sa na svoju vonkajšiu časovú líniu, na zdanlivý koniec času. Potom sa neistým krokom pobral do centra a spočiatku váhavo sa dal na bezčasovosť. Zakrátko bolo cítiť prekvapivú zmenu. Tvár môjho známeho sa úplne uvoľnila, pocítil v sebe svetlý priestor, večné bytie mimo času. Domov odchádzal dobre naladený, naozaj veselý.

O pár týždňov sme cvičenie opakovali. Chronos bol teraz na nepoznanie. Zdalo sa, že sa strážca času podrobil omla-dzovacej kúre. Mladistvo, živo a veselo hopkal po svojich hodinách sveta a s velkou radosťou plnil svoju úlohu. Môj známy sa počas tejto vizualizácie cítil veľmi dobre. V svojej predstave kráčal pevným krokom, plný radostného očakávania, od jedného časového úseku k ďalšiemu. Bolo pôžitkom zúčastniť sa na tomto pozitívnom obrate. Aj jeho kresby zjavne odrážali zmenu. Prvá, prevažne v šedej a hnedej, -pôsobila trocha pochmúrnym celkovým dojmom. Ale v strede listu žiaril malý žltý kruh, ktorý mal zážitok symbolizovať v bezčasovosti. Z druhej kresby, o niekolko týždňov neskôr, iskrila na pozorovateľa ozajstná radosť v pestrých farbách. Obaja sme žasli, čo toto malé cvičenie spôsobilo. Medzičasom som ho praktizoval s mnohými ľuďmi, zakaždým sa nanovo

teším z jeho meniacich sa pozitívnych účinkov. Chronos môže nadobúdať najrôznejšie charaktery, takisto subjektívne skúsenosti s bezčasovosťou. Dôkaz jedinečnosti každého človeka. Oddajte sa svojmu celkom osobnému strážcovi času a postupne uskutočnite bezhraničnú večnosť.

Ak niekedy nemáte čas na celé cvičenie vizualizácie, naplánujte si krátku „vhodnú chvíľu", v ktorej vo svojej predstavivosti vystúpite z času. Zavrite oči, predstavte si okno času a vyjdite cezeň. Pociťujte, ako tento zážitok vo vás pôsobí. Ako ste bez veku, ako ľahko a slobodne sa môžete pohybovať. Zostaňte v tejto predstave, kým vám to prospieva. Už na krátkej „ceste času" sa váš postoj a vedomie môžu podstatne zmeniť.

Dostali sme sa „na koniec času", lepšie povedané, na koniec tejto témy. V nasledujúcej kapitole sa budeme intenzívnejšie venovať nástrojom vnímania.

Malý príbeh: Slimák a čas
Malý chlapec pohrúžené pozoruje slimáka šinúceho sa slimačím tempom pozdĺž cesty. Milimeter za milimetrom sa pohybuje vpred. Chlapec ovláda reč zvierat pýta sa: „Myslím ak, nie je to hrozné, byt taký pomalý a nikam sa nedostať ?  Keď sa skončí deň, možno cieľ ešte nedosiahneš. Nie si veľmi nešťastný z takého osudu ?"
Slimák sa rozjímavo usmieva a pokojne, priateľsky odpovedá: „Môj milý mládenec - ty máš ešte schopností so mnou hovorí f, vnímam ma ako živého tvora. Veľmi ti zato ďakujem."
Slimák sa v svojom plazení zastaví a pokračuje: „Pozri si raz život dospelých. Myslíš, že večer dosiahli svoj cieľ, keď v strese, unavení padnú do postele už s myšlienkami na ďalší deň ?  Myslíš, že vedú šťastný život ?  Môj deň v žiadnom prípade nie je dlhý, ktorý by sa nikdy nekončil, z ktorého by som mohol byt nešťastný. Môj
deň je naplnený okamih. A naplnené okamihy sa radia jeden za druhým. Robím, čo treba, a keď sa deň skončí, je naplnený a skončený. Čo by ma mohlo urobiť šťastnejším ?
Milý mládenec, ešte pochopíš tieto dôležité veci - dobre ich opatruj v svojom srdci. Keď budeš dospelý, a znova tá stretne pomalý slimák, porozprávaj o tom svojim defom. Pochopia."
Slimák sa s úsmevom šinul svojou cestou a robil to, čo vždy: napĺňal jediný okamih, teraz.
TRETIA KAPITOLA

CESTY A NÁSTROJE VNÍMANIA
Úrovne vedomého vnímania
Naše vedomé vnímanie je mnohoraké, zauzlené, väčšinou nám príde zaťažko jasne a diferencovane ho rozčleniť na jednotlivé časti. Často vidíme les ako celok, zatiaľ čo jednotlivé stromy našej skúsenosti unikajú. Na jednej strane je vnímané porovnateľné so skúsenosťami našich blížnych, inak sú to veľmi osobné úrovne pozorovania, ktoré možno zažiť len individuálne. Nikto iný ich neprežije tak, ako my. Všeobecne hovoríme o súčasných úrovniach reality, o tom, čo v tomto okamihu, teraz, môžeme prostredníctvom nášho vnímania zažiť. Pozrime sa bližšie na vedomé odlíšenie jednotlivých úrovní.

Vonkajší svet matérie ako spoločne zažitá realita
Táto úroveň je materiálny svet so všetkými jeho predmetmi, mechanizmami a osobami, ktoré sa v ňom nachádzajú v okamihu vnímania. Tento svet vidíme zdanlivo mimo nás, všeobecne ho berieme ako jednotnú skutočnosť. Ak si o tom vymeníme dojmy, veľa ľudí sa bude zhodovať v tom, že došli k rovnakému výsledku. Vonkajší svet sa realizuje bez myšlienkovej interpretácie a zásahu pocitov Napríklad: „Vidím stoličku, na nej sediacu osobu, biely oblak na nebi. Počujem lietadlo, spievajúce deti..." atď. Táto úroveň má teda neutrálne popisný charakter.

Vnútorný svet emócií ako individuálne prežitá realita
Túto úroveň nemôžeme uchopiť rukami, ani opticky pozorovať. Napriek tomu tento svet existuje celkom individuálnym spôsobom v každom človeku. Myslí sa pestrá paleta pocitov, ktorá sa v príslušnom súčasnom okamihu ukazuje ako realita. Prejavujú sa tu jasné pocity ako láska, nenávisť, zloba, radosť, zdravie, choroba.

K tomu nepatria myšlienkové interpretácie pocitov ako: „Cítim sa ponížený, cítim sa, akoby ma žrali mrie, cítim sa ako hrdina" atd. Interpretácie sídlia výlučne v myšlienkach.

Svet emócií môže priamo pociťovať len každý jednotlivec, s pocitovými stavmi iných sa nemožno porovnávať. Možno ich podobne popísať, ale nie sú zhodné. Porovnateľné sú snehové vločky, ktoré sa na seba podobajú, ale každá vykazuje jedinečnú štruktúru.

Vnútorný svet myšlienok ako nesúcasná realita
Aktuálne udalosti sa premýšľajú, interpretujú, pripomínajú. Väčšinou veľmi aktívna mentálna činnosť nemá priamy vzťah k vnímanému objektu. Spočíva na predchádzajúcich skúsenostiach, uložených ako vedomosti, z pamäti ich možno viac-menej vyvolať.

Myslenie je aktivita mimo súčasného okamihu. Myšlienky pri pozorovaní rieky môžu napríklad byť: „Voda je veľmi rozbúrená. Prednedávnom určite silno pršalo. Brodiť sa v takej chladnej vode určite nie je zábava. Musím dávať dobrý pozor, aby som neprechladol. Kamene v koryte rieky vyzerajú veľmi klzké." Táto stála činnosť myslenia bráni vnímať okolo tečúcu rieku takú, aká je.

Myšlienky majú schopnosť spriadať príbehy, ktoré ukazujú osobný postoj na základe predchádzajúcich skúseností vzťahujúcich sa na život a aktuálnu situáciu.

Nadzmyslový svet bytia ako čistý stav ducha
Tu dosiahneme úroveň čistého vnímania bez slov, bez zamýšľaných mentálnych aktivít a pociťovaných emócií. Otvoríme sa úplnému pozorovaniu, v ktorom nemá miesto nič iné, okrem toho, čo existuje. Okamih sa dokonale naplnil. Svet a všetko, čo je v ňom, sú jednoduché bytie. Rozdelenie na Ja a Ty, subjekt a objekt už neexistuje. Sme jedno v tom, a s tým, čo existuje.

Uviesť príklad je ťažké, pretože tento stav uniká všetkým pokusom o popis. K tomuto zážitku sa priblížime, keď sa podarí zistiť a celkom naplniť okamih so všetkým, čo sme, čo nás charakterizuje. Je to ako vnímanie malého dieťaťa, ktoré prvýkrát s prirodzenou fascináciou pozoruje pohyb dážďovky. Dieťa a dážďovka sú v tomto momente to isté. Zázrak okamihu, ktorý sa prejavuje v nevinnom vnímaní.

Pretože všetci sme raz boli deťmi, tento stav sme už zažili. Zabudli sme naň, ale niekde v nás je tento zážitok uložený. Osloboďme sa teda od naučených, štruktúrovaných vzorov vnímania, aby sme si na to hravo znova spomenuli.

Komplexnosť úrovní vnímania ukazuje, ako mimovoľne postupujeme. V danej situácii zažívame rôzne úrovne ako jednotu, resp. sa sústreďujeme na jednu úroveň a berieme ju ako „celkovú skúsenosť". Ťažko pochopiť, že tieto úrovne automaticky nám prezentované vedome rozpoznávame alebo dokonca sami riadime, teda vnímanie by sme mohli cielene zamerať na jednu úroveň. A predsa je reakcia presne taká. Chce to len cvičenie, dobrú vôľu a trpezlivosť.

Existujú dve možnosti realizácie nadzmyslového sveta bytia.

1. V našich každodenných zážitkoch sa pokúsime čoraz ve-domejšie vnímať prvé tri úrovne: matériu, emócie a myšlienky. Na začiatku bude ľahšie prejaviť spätne záujem o zažitú situáciu. Cvičte túto reflexiu nielen v myšlienkach,

ale zachyťte ju aj písomne. S trochou cvičenia bude neskôr stačiť na vedomé myšlienkové vnímanie.

Teraz najprv popíšte materiálnu úroveň, akoby ste písali vecnú správu. Dbajte o to, aby sa v tomto popise nevyskytovali pocity a myšlienky. Až keď prvú úroveň dokončíte, vysvetlite pocity spojené so zážitkom, nič iné. Nakoniec zrealizujete súvisiace myšlienky. Raz sa už v situácii, v ktorej sa nachádzate, stanete neutrálnym pozorovateľom a úrovne budú pre vaše vnímanie hračkou. Svoje pocity zažijete vedome, bez toho, aby vás zaplavili, potom celkom vedome prejdete na materiálnu úroveň. Jednoducho neutrálne vnímajte situáciu, súčasne celkom vedome pozorujte svoje myšlienky.

Ak môžeme aktuálnu udalosť v jej priebehu jednoznačne prideliť k rôznym úrovniam, dosiahli sme trvalý stupeň prieniku. Rozum síce nikdy nebude môcť pochopiť konečné bytie, štvrtú úroveň, ale myslí si, že dosiahol svoj cieľ. Teraz je duch pripravený zbaviť sa celého diania úrovní. „Je to v poriadku tak ako to je, pochopil som. Viac nemusím nič robiť", upokojuje sa osobnosť. Ego súhlasí s integráciou do rozsiahleho, úplného bytia. A úplne, ako samozrejme, sme priamo schopní otvoriť sa jednoduchému vnímaniu, skutočnému stavu bytia.

Ak by sa vám tento postup zdal príliš komplikovaný, pomyslite si, že je to len jedna možnosť, návrh, ako prekabátiť možno uviaznutý rozum, aby ste sa mohli priblížiť k dokonalému bytiu v okamihu.

U mnohých ľudí sa vnímanie štvrtej úrovne udeje razom, hneď odteraz, bez akejkoľvek prípravy. Ak je tomu tak aj ^ u vás, zo srdca vám blahoželám. Všetko je možné, keď dozreje čas. Rozumové myslenie nemá skutočne nič spoločné s vnímaním okamihu. Je to len barla, pomôcka, ktorej sa raz treba zbaviť, aby sme boli pripravení na jednoduché bytie. Rozumu sa táto veta môže zdať ako rozpor, vaša intuícia, hlas vášho skutočného ega však vie svoje.

2. Podobný princíp s opačným znamienkom nachádzame v zen budhizme, keď myslenie narazí pomocou koanu na svoje hranice. Koan je neriešiteľná úloha myslenia, ako napríklad:

Aby si došiel kde si už vedy bol,
musíš sa vydaina cestu, ktorej niet
Ä jediné, čo určite môžeš vedieí,
je, že nič nevieš.
Kde si myslíš že si tam nie si
Čo vidíš, v skutočnosti neexistuje,
inak by si to nemohol vidiei
Všetko, čo naozaj existuje, je neviditelhé.
Až keddôjdeš,
spoznáš, že si nikdy nebol preč.
Dva ďalšie, veľmi známe koany:

Aký ton vydáva tlieskanie jednou rukou ?
Kedtvoj duch neprebýva
v rozdvojení dobra a zla,
aká teda bola tvoja pôvodná tvár,
než si sa narodil ?
Zaoberajte sa koanom. Jediný dokonale stačí na dosiahnutie vášho cieľa. Rozum nebude nikdy schopný rozlúštiť obsiahnutý paradox a skôr, alebo neskôr dosiahnuť hranicu znesiteľnosti. Aj tu je výsledok zbavenia sa vedomostí. Už nemysliaci sa otvára skutočnému stavu bytia. Akoby sa mu

zrazu, z okamihu na okamih, zjavila duchovná prehliadka. Samotné heslo sa nezmenilo, ale vedomie, ktoré toto heslo číta, áno. Skutočne existujúci niečo vie, čo nemožno vysvetliť. Samotné vedomie je on. EXISTUJE.

Ci rozum najprv dosiahne dokonalý prienik vnímania, alebo s paradoxom narazí na hranice - skôr ako dosiahne stav bytia, vždy ho predchádza zbavenie sa vedomostí, všetkého myslenia a všetkých predstáv. Ničoho sa už pevne nedržte, dôverujte životu a skutočnému bytiu, došli ste k čistému vnímaniu.

Nástroje vnímania
Popísať nástroje vnímania nie je ťažké, pretože ich denne používame. Ale ako pozorne s nimi zaobchádzame ?  Už vám niekedy prišlo na um, že naše okolie nás školí najmä vo vizuálnom vnímaní ?  Je to také samozrejmé, že si to už sotva uvedomujeme. Veľkú časť svojho okolia vnímame zrakom, zvyšok väčšinou mimovoľne vyraďujeme. Dianie pripravuje dôležité informácie. Zoraďujeme ich, v sekundách nadväzujeme prepojenia, vyvodzujeme závery a ukončujeme skúsenosť - veľmi jednostrannú a „tenkú", pokiaľ ide o jej potenciálny obsah zážitku. Naše ďalšie zmysly väčšinou vynechávame. Keď sa deväťročného dieťaťa spýtate na jeho zážitok, obsiahle vám porozpráva, čo videlo. Možno vám ešte aj krátko povie o zvuku, azda hudbe. Ale čo je s hmatom, čuchom a chuťou ?  Dieťa, už keď príde do školy, má väčšinou obmedzené svoje nástroje vnímania.

„Spoznávaj v jednotlivosti mnohorakosť
v množstve všetko,
a vo všetkom seba samého.u
Zájdite niekedy so zaviazanými očami do prírody a zažite krásu a hojnosť auditívneho sveta. Oddajte sa jeho mnohorakosti a intenzite. Budete prekvapený. Ak budú vaše zmysly v strehu, po niekoľkých cvičeniach budete dokonca počuť škrabanie chrobáka v zemi. To nie je rozprávka, je to zažitá skutočnosť.

Aj vedome zažitá pohybová oblasť vnímania pripravuje množstvo zázračných skúseností. Vezmite do ruky napríklad drevený predmet, a opäť zavrite oči. Zabudnite, aké označenie prisúdilo ľudstvo tomuto objektu, a začnite ho pociťovať. Co cítite vo svojej ruke ?  Niečo mäkké, vláknité, tu zárez, tam vypuklina... Pokúste sa predmet preskúmať zo všetkých strán bez toho, aby ste ich pomenovali. Po otvorení očí nadobudne zmenenú hodnotu. Vidíte ho v pravom zmysle slova inými očami.

U väčšiny ľudí sú jeden alebo dva zmysly mimoriadne dobre vyvinuté. Zistite, v ktorých vnímaniach máte záľubu. Žijete viac v oblasti obrazov (vizuálna), zvukov a tónov (auditívna) alebo pocitov (kinestetická) ?  Ako sa najlepšie učíte ?  Máte fotografickú pamäť, učíte sa skôr počúvaním, alebo objekty učenia musíte doslova ohmatať, aby ste im rozumeli ?
Doprajte si čas a vedome sa pokúste zahrnúť do svojho vnímania všetky zmysly. Aj najmenej cvičené. Až potom budete schopný vnímať okamih v jeho dokonalosti. Spočiatku sa vedomé zmyslové vnímanie uskutoční opäť oddelene, ako je to s rôznymi úrovňami vnímania, čo už poznáte. Ale neskôr budete vedome vnímať, zmysly už nebudú pracovať jednotlivo, za sebou, ale súčasne, akoby boli zjednotené. Vtedy prekročíte lineárnu štruktúru a čoraz väčšmi sa otvoríte multidi-menzionalite.

Nie je to pozoruhodný fenomén ?  V nepoznanom je vnímanie rozptýlená jednotka. Aby sme do nej prenikli, zdanlivo ju delíme na súčiastky, aby sme ju v hĺbke odmerali. Potom sa myšlienkového delenia zbavíme a nastane synchro-

nizácia. Vnímanie je opäť zjednotené, tentoraz nie difúzne, ale jasné ako sklo, precízne a súčasné.

Doteraz som sa ešte nezmienil o ďalšom dôležitom nástroji vnímania, moci prvej myšlienky. Prvá myšlienka je fenomén „jasne cítiaceho" vnímania. Všetci ste ho už zažili. Jasné cítenie je výsledok vášho „brušného mozgu", vnútorného pocitu, ktorý vám je určite nejakým spôsobom známy. Lokalizovaný je v solarplexe, nervovom zväzku v oblasti žalúdka. Vnímate určitú situáciu a v sekunde sa vám hlavou mihne aktuálna skutočnosť, alebo oproti vám stojaca osoba. Táto myšlienka nie je neurčitá, je celkom zreteľná. Nesie v sebe neklamnú istotu, ktorá nepripúšťa pochybnosť. Jednoducho viete. Potom prijmete druhú myšlienku - tá má niečo do seba. Často obsahuje pochybnosti, zvažovanie, alebo protichodné závery. Ak však budete počúvať prvú myšlienku, nesmierne si posilníte schopnosť „jednoduchej vedomosti".

Ak si ju nebudete všímať, bude čoraz tichšia. Celkom však nikdy nedoznie. Túto prirodzenú schopnosť môžete nanovo trénovať, keď sa budete vedome opäť venovať prvej myšlienke. Nepotrvá dlho a stane sa opäť múdrym radcom a dôverníkom.

Keď budete svoje zmysly opäť vedome využívať, časom pocítite zmeny aj v tejto oblasti. Čoraz viac si budete rozvíjať jasnú rozvážnosť. Uskutoční sa to celkom prirodzeným spôsobom, proces by ste nemali urýchľovať ani potláčať. Za slovami počujete skutočný význam, čítate medzi riadkami a učíte sa priamo odlišovať pravdu od falošných tvrdení. Jednoducho, keď pozorne vnímate, viete. Skutočnosť čoraz viac otvára dvere a vy vstupujete do krajiny pravdy.

Znova ste sa dostali v svojom živote na bod, na ktorom ste. Už sa netreba viac učiť, alebo viac vedieť - ste dokonalé vedomie. STE.

Ale ak by ste predsa radi niečo urobili, sledujte nasledujúce cvičenie pozornosti. Trénuje vnímanie a podporuje vás pri prieniku z lineárneho myslenia k multidimenzionalite.

Možno viete, že lineárne myslenie sa manifestuje aktivitou ľavej polovice mozgu a multidimenzionalita vtedy, keď ľavá a pravá polovica mozgu harmonicky spolupracujú a aktivujú ďalšie oblasti myslenia.

Na bližšie ozrejmenie pridávam krátke porovnanie ľavej a pravej poloviny mozgu, aby ste mohli rozlíšiť, podľa ktorých vnútorných zdrojov obe pracujú. V nasledujúcom cvičení sa vám sprístupní okamžitá skúsenosť, spomenuté oblasti multidimenzionality.
	Láva polovica mozgu
	Pravá polovica mozgu

	zodpovedá mužskému aspektu
	zodpovedá ženskému aspektu

	analytická
	je kreatívna, intuitívna

	myslí lineárne
	myslí všestranne, rozpoznáva väzby

	rozmýšľa jednostranne, napr. dobre, alebo zle, žije odlúčene
	myslí všestranne, rozpoznáva väzby

	žije časovo orientovane
	žije bez časového obmedzenia

	prijíma rozhodnutia
	žije bez posudzovania

	je štruktúrovaná v systémoch viery
	nie je závislá od štruktúr

	náchylná na normované chápanie reči
	náchylná je na reč symbolov: obrazov a farieb

	kontroluje sa
	necháva plynúť


Podľa tohto malého výberu znakov odlíšenia môžete rozpoznať, ktorý typ myslenia vám väčšmi vyhovuje. Ste nadaný skôr analyticky, lineárne, „ľavomozgovo", alebo kreatívne, intuitívne, „pravomozgovo“ ?  Alebo máte oboje schopnosti rovnako integrované ?  Ak ste nerozhodný, viac na to nemy-

slite. Odpoveď možno vycítite v našom spoločnom cvičení pozornosti, v ktorom sa otvoríte multidimenzionálnemu vnímaniu.

Jasné vnímanie
sníma zapoj subjektivity
a vynáša skutocnosi "
Cvičenie pozornosti: Otvorenie nebeskej brány
Toto cvičenie sa azda ťažko počúva, ale možno ho ľahko vykonávať. Nenechajte sa pomýliť. Prečítajte si prvú časť a hneď praktizujte v nej ponúknutú úlohu. Keď ste ju dôkladne precvičili, prejdite k ďalšiemu bodu. Možno sa vám bude ľahšie postupovať so zavretými očami - rozhodnite sa sám.

1. Pozorujte svoje myšlienky. Nezasahujte, len saprízerajte ako neutrálny pozorovateľ.
2. Vyberte si svoju sympatickú myšlienku. Môže to byt celá veta, alebo len slovo, napríklad,,harmónia". Teraz myslite „harmónia" (alebo pojem, respektíve vetu podľa vašej voľby). Ako sa cítite ?  Dobre, alebo skôr nie ?  Ak ste došli k výsledku, venujte sa ďalšej časti.
3. Teraz myslite tú istú myšlienku, ale ľavou polovicou mozgu. Rozum by si moholpolozii otázku, ako to realizoval Nerobte si starosti, funguje to, keď to urobíte. Môžete zavriei oči, a vaše slovo myslieilen ľavou polovicou mozgu. Koncentrujte sa na ľavú stranu svojho mozgu. Čo teraz cítite ?  Ako sa toto mysleniepoci-iuje ?  Nenáhlite sa. Keď ste hotový, pokračujte.
4. Teraz myslite svoju myšlienku len pravou polovicou mozgu. Úplne sa sústreďte. Ako sa vám darí ?  Lepšie, alebo horšie v porovnaní s ľavou stranou ?  Existuje vôbec nejaký rozdiel ?  (Ak nejaký zbadáte, viete, ktorej polovici mozgu dávate vo svojom myslení prednosi).
5. Medzi oboma polovicami mozgu existuje spojenie. Otvorte ho. Pritom si môžete predstaviiposuvné dvere medzi oboma polovicami mozgu a odsunút ich. Cítite nový, veľký priestor myslenia, v ktorom sú obe, ľavá a pravá polovica mozgu aktívne súčasne. Teraz myslite svoju myšlienku v tomto novom priestore. Co cítite ?  Niečo iné ako predtým ?  Všetko, čo vnímate, je cenné. Ak chcete, vyveste posuvné dvere natrvalo a odteraz myslite celým priestorom myslenia v mozgu. Je to vaša voľba. Pomaly prejdime dalej, k nasledujúcej časti.
6. Teraz myslite svoju myšlienku bruchom. Aj to možno celkom ľahko realizovai. Pozornosi zamerajte na brucho a myslite pojem, ktorý ste si zvolili. Prijímajte svoje celkom osobné skúsenosti.
7. Dalej sledujte, ako sa rozmýšľa centrom srdca. Centrum srdca je lokalizované v strede hrudníka, na výške fyzického srdca (teda nie vľavo, ale stredovo). Ako sapociiuje rovnaké slovo v centre srdca ?  Širšie ?  Slobodnejšie ?
8. Myslite myšlienku svojím tretím okom. Nachádza sa v strede obočia. Je azda teraz vaše myslenie jasnejšie ?  Koncentrovanejšie, „podstatnejšie“ ?  Nech by bola vaša skúsenosi akákoľvek, vždy je správna a s vami osobne zhodná.
9. Teraz rozmýšľajte kozmickým centrom vedomia, korunnou ča-krou, centrom energie nad temenom. Myslite teraz svoje myšlienky tam a sledujte zmeny v myslení. Nie je fascinujúce, aké mnohostranné môže byt myslenie myšlienky ?  Potom pokračujeme dalej.
10. Ešte stále si myslite rovnakú myšlienku - teraz celým energetickým telesom. Myslí sa tým energetické pole prenikajúce vaše fyzické telo a z neho vychádzajúce. Pociiujte svoje energetické pole a myslite ním. Pozorujete zmenu v myslení ?  Teraz je možno o kúsok daíej, pri vnímaní ešte „kompletnejšie“ ?  Tento postup sa označuje ako „holistické myslenie"[myšlienka celku]. Možno zostanete odteraz pri tomto spôsobe myslenia ?
11. Ako s posledným sa stretneme s „univerzálnym myslením ". Pociiujte k tomu ešte raz vedome svoje široké energetické pole, ktoré vás obklopuje a preniká. V predstave teraz otvorte svoje energetické pole na jeho hornom konci, nad hlavou, akoby ste na hvezdárni otvorili brány do kozmu. Teraz myslite svoje myšlienky s celým vesmírom. Váš priestor myslenia je celý svet. Myslíte v bezhraničnom rozsahu. Ako sa to na vás prejavuje ?
Blahoželám. Poznali ste multidimenzionálne myslenie a prekročili ho. Rozhodnite sa v úplnom pokoji, ktorým priestorom myslenia chcete odteraz myslieť. Chcete myslieť holistický ?  Alebo dokonca univerzálne ?
Úžasné na tomto cvičení je, že s myslením sa hĺbkovo mení aj vnímanie. Rozum je koncentráciou zameranou na slovo, súčasne sa nepozorovane uskutoční bezčasové vnímanie okamihu. Vaša pozornosť sa časom mimoriadne posilní, nachádzate sa v Teraz - v jedinej pravej skutočnosti.

Malý príbeh: Myšlienka
Som myšlienka, môj žiarivý pôvod je Všetko a Nič. Zabudnutie na mňa prišlo ako tichý závoj - a ja som bol ja. Na ceste vzniku a'zániku som veľa uvidel. Bol som kameň a kvietok, zviera a človek. Dnes som bol, zajtra som už nebol.
Zdanlivo zabudnutý som putoval bezčasovým životom po Zemi. Veľakrát zatlel nejaký predok a opäť zhasol v neistote príčin I ivosti. Vyškriabal som sa teda do vrchov a dolín, k dobrému a zlému, k jasu a temnú - až som dosť videl, skúsil a naučil sa.
Na moje dvere zaklopalo niečo dôverné.
Vzal som to na svoju cestu.
Spočiatku váhavo, potom čoraz intenzívnejšie, až ma
sprevádzalo na všetkých cestách.
Nakoniec som spoznal, kto to bol: láska -ja.
A láska odhalila tajomstvo:
„ Čo si myslíš, si ty a je to aj tvoj svet.
To, čo si nikdy nemôžeš pomysliet, si bol, si a navždy budeš."
A láske som veľmi ďakoval.
Znova som sa radostne vydal na cestu.
V srdci som zjednotil hory a doliny,
dobro a zlo,
svetlo a tmu - kým myšlienka, ktorou som bol ja,
nezmizla.
Večne - som.
ŠTVRTÁ KAPITOLA

VEDOMÁ POZORNOSŤ
Spiritualita v pozornom vnímaní
Cvičenie pozornosti v predchádzajúcej kapitole vám už ukázalo cestu od mimovoľného vnímania k plne vedomému. Boli ste schopný plne vedomú pozornosť viac-menej intenzívne prežívať. Možno ste cítili aj spiritualitu, ktorá je obsiahnutá v tomto realizovanom vnímaní. Istý druh posvätnosti, niečo svetlé na druhej strane religióznych predstáv. Vzniká dojem, akoby to tu už vždy bolo. Iba pozorovateľ, Ja, som to doteraz nevidel. Táto posvätnosť je v každom momente, v ktorom rozpoznávam jednotu so všetkým úplne vnímateľná, som ňou preniknutý. To, čo pozorujem v zdanlivom vonkajšku, som aj ja a naopak. V každom okamihu som v priamom kontakte so sebou samým, zviazaný s nekonečnom. Súčasne už nemôžem vykonať nič nevhodné, lebo v spojení so všetkým je všetko nespravodlivé alebo nepravdivé, žiadna myšlienka by nemohla dosiahnuť realitu. Táto oblasť prestala existovať. Moje myšlienky sú myšlienkami jednej sily, všetko vnímané je jej nedeliteľná časť.

Mnohí ľudia by tento stav označili ako „osvietenie" -slovo, ktoré obsahuje veľa predstáv, fantázie a chybných výkladov. Mnohí si myslia, že osvietenie je niečo celkom mimoriadne, sotva dosiahnuteľné. Ale je tu otázka: „Kto chce niečo dosiahnuť, kto hľadá osvietenie ?" Odpoveď je jednoduchá. Hľadá osobnosť - napriek tomu nikdy nemá šancu byť osvietená. Naproti tomu skutočné ego nehľadá seba samého, už je dávno osvietené. Ak patríte k ľuďom, ktorí chcú

dosiahnuť osvietenie, jednoducho sa toho vzdajte. Osvietenie je prirodzený stav. Nemožno ho zažiť zámerne. Viete, že ozajstné bytie je nepretržite prítomné, nastáva bystro, bez nútenia, maximálne jednoducho. Táto prostota predchádza spirituálnej skúsenosti v pozornom vnímaní. Čo sa touto vlastnosťou mieni ?
Pomyslíme na rast kvietka. Na začiatku je semeno, drobné a nenápadné, a napriek tomu obsahuje esenciu úplného života. V daný čas vyklíčia dva prvolisty. Sú ľahko rozoznateľné, v bežnom zmysle nič mimoriadne. Človek sa zriedka zastaví v svojej činnosti, aby pozoroval semienko, alebo dva zárod-kové listy. Čas plynie. Jarný vietor veje, slnko už žiari s väčšou silou. Náš kvietok rastie proti svetlu, vytvára jednu alebo dve stonky, veľa zelených listov, časom sa vyvinú púčiky kvetu. Nápadné, dávajú tušiť niečo prekrásne. A hľa, niektorí ľudia sa radi zastavia, aby ich obdivovali alebo sa ich dotkli. Keď sa rozvíjajú čarokrásne okvetné lístky, leto vrcholí. Záplava okvetných lístkov, prašníkov, najsladších vôní a najpestrejších farieb prúdi do sveta, akoby chcela zvestovať: „Hľaďte, tu som, skutočný zázrak stvorenia." Účinok nejde do prázdna. Tisíce ľudí skláňajú hlavu, aby venovali pozornosť komplexnému kozmu jediného kvetu. Čas ubieha, leto sa chýli ku koncu, kvetina sa znova mení. Zo žiarivého rozkvetu sa vytvorili semenné tobolky, málo nápadné, rovnako málo pozoruhodné. Napriek tomu sú obaly ešte také velké, že svojou zvyšnou farbou priťahujú pohľady niektorých ľudí. Vonkajší vzhľad je opäť jednoduchší, skrytý obsah vo vnútri je oproti tomu bohatý ako nikdy predtým. Semenná tobolka sa otvára, drobné čierne, tmavočervené alebo hnedé semená padajú na zem, vracajú sa k svojmu pôvodu. Najjednoduchšie vo svojej forme, a predsa dokonalé. Esencia absolútneho života.

Kto je schopný tento bohatý poklad poznať, je naozaj požehnaný.

Krásny príbeh, ktorý dáva podnet na zamyslenie. Čo priťahuje našu pozornosť ?  Pestré, nápadné ?  Bezfarebné, nená-

padné ?  Všímame si vôbec skryté jadro života ?  Čo ukazuje, čo obsahuje, len prázdne slová ?  Nič nie je lepšie, alebo horšie. Esencia sa môže ukázať okato, alebo nenápadne - alebo ani tak, ani onak. Pripomeňme si starú tradíciu, keď sa osvietení majstri preobliekali za žobrákov, aby si overili svojich budúcich žiakov. V moderných časoch by sa majster mohol preobliecť za popstar. Efekt je ten istý. Nechajú sa ľudia vonkajším zjavom oklamať, alebo za zdaním rozpoznajú skutočnosť ?
Teraz sa ešte raz zamyslime nad príbehom a kvetinu vezmime neutrálne ako symbol vývojovej cesty človeka. Spočiatku malý a svojím spôsobom jednoduchý, mimovoľne silno zviazaný s pôvodom. Dráha jeho života sa začala. Na ceste vývoja nadobúda čoraz viac schopností, vedomostí a majetku. Na domnelom vrchole života rozvíja svoje okvetné lístky. Ukazuje sa so všetkým, čo má a čo dokáže. „Venujte sa mi, som niečo mimoriadne." O uznanie sa prosebné krúti a obracia vo svetle rámp na javisku života. Ľudia ho obdivujú a dokonca ho možno považujú za najväčší a najlepší na svete. Potlačený, tichý hlas v jeho vnútri mu však napovedá, že si túto vonkajšiu nádheru v celom jej bohatstve nebude môcť dlho udržať. Každá forma je pominuteľná, nemenej jej existencia na tomto svete. „Ale čo potom život odo mňa chce ?" pýta sa človek.

Cas plynie, človek starne, kvety začínajú vädnúť. Forma vo vonkajšom svete krpatie, obdivné hlasy sú tichšie. Už len málo ľudí oň prejavuje záujem. Nedávno mu zo všetkých strán prúdili pozornosť a uznanie, teraz je citeľná veľká prázdnota. Vonkajšie správanie je pokojnejšie, ale vnútorný hlas silnejší. „Človeče, aké veľké je tvoje bohatstvo ?" pýta sa múdrosť. „V živote si veľa nahromadil, teraz ti to bude velkým požehnaním." Starnutie prestalo byť dôležitým. Identifikácia s telom sa poddáva, do popredia vystupuje božské bytie v svojej milujúcej sile. Vnútorné bohatstvo rastie v pokoji a potichu ďalej. Ak človeka

požiadajú, rád sa oň podelí. Je toho dosť, mohol by zásobovať celý vesmír. Jednoducho, prirodzene vo svojom odeve veľkoryso rozsieva svoje zrnká všade tam, kde sú ľudia ochotní prijať ich. Radostne si užíva život, trvalé si vedomý najvnútornejšej esencie. Vie, že žiaden človek nemôže byť „osobitejší", ako už je. Vonkajšia sláva a uznanie už navonok nemajú význam, so skúsenosťami ich rokov vybledli. Jednoduchosť a múdrosť sa dotýkajú tváre jednotlivca - je zjednotený s absolútnom. Forma vädne, semená sa vracajú do podstaty skutočného bytia.

Tento príbeh neutrálne ukazuje rôzne fázy vývoja človeka, od semienka, stonky a lístka cez pupeň, kvet a tobolku späť k semenu. Je to cesta od jednoty so zdrojom cez veľa skúseností v odlúčení späť k pôvodu. Veľký kruh, ktorý sa po mnohorakých skúsenostiach vonku, v súlade s večnosťou, opäť spája vo vnútri. V sebapoznaní má každý stupeň svoj vlastný veľký význam - všetky etapy na tejto životnej ceste sú cenné. Zaslúžia si pozornosť so slovami vďaky.

Myslí sa to jednoducho. Cesta nie je skromnosť ako zdanlivá cnosť našej spoločnosti, ale sebapoznávanie. Teraz si môžete zvoliť jednoduchosť sebapoznaním, zažiť kvalitu nádherného bohatstva svojej skutočnej veľkosti. Pri vedomí vnútorného svetla stratia umelé svietiace objekty účinok. Jednako, veľkú úlohu hrá pri pozornom vnímaní okamihu „jednoduchosť vo svetle". V pozornom zaobchádzaní so životom postavte svoju osobnosť bokom, a dajte prednosť svojmu absolútnemu pozorovaniu. Dôvod je poruke. Ego je počas vnímania v popredí, sústreďuje pozornosť aj na mňa, ako na osobnosť. Co si iní ľudia o mne myslia ?  Ako sa im môžem zapáčiť ?  Som u všetkých dobrý ?  Nie som oveľa lepší ako všetci ostatní ?  Aj keď sa myšlienky objavujú mimovoľne, pozornosť je tým predsa len silno ovplyvnená, rovnako moje reakcie. Väčšia časť esencie okamihu zostáva nepovšimnutá, tratí sa v prúde sebavyjadrovania. V ním inscenovanej divadelnej hre hrá herec bezvýznamnú rolu.

Ale čo sa stane, keď osobnosť opustí front, a ustúpi do pozadia ?  Kto potom vníma ?  Ego pociťuje poľavenie vlastného sebavedomia, ego však vie o svojej skutočnej existencii. Nikdy nemôže byť menej ako je. Nemusí nič viac dokazovať, nafukovať sa, alebo zachovávať zdanie. Seba samého si ozajstne uvedomuje. V prostej jednoduchosti a v najväčšom údive zažíva rozvíjajúci sa zázrak života. Tak zostáva vo vnímaní priestor pre vznikajúce dianie. Bez očakávania, motívu a cieľa zažívam súčasnosť.

„Rozum nepochopí* ale vedomie vie - vždy*"
Posvätná myšlienka
Vo vedomom vnímaní existuje myšlienka, ktorá sa už nevyskytuje. Všetok život preniká v každom vedomí. Myšlienku označujem „posvätná", pripomína mi svätosť, zdravie a šťastie každého človeka. Keď tejto myšlienke prepožičiame formu a vyjadríme ju vo vnímateľnom svete, znie: „SOM". S naším často hlboko podceňovaným myšlienkovým nástrojom tvoríme svoj subjektívny svet skúseností. Akú vrstvu vytvára myšlienka SOM ?  Ak meditujete nad týmto slovom, otvorí sa vám nekonečná hĺbka bytia. Slovo SOM preniká vaše vedomie, spoznávate, kto naozaj ste.

Súčasne spoznávate: v každom okamihu svojho života mám prijať jedno jediné dôležité rozhodnutie. Rozmýšľam, hovorím, cítim a konám podľa osvedčených vzorov duality, alebo rozmýšľam, hovorím, cítim, konám a viem: „SOM“ ?  Myšlienka SOM mi okamžite pripomína moju trvalú existenciu, môj prameň, v ktorom neexistujú Ja a Ty. Schvaľuje zväzok s duchom tvorivej univerzality V materiálnom svete sa prejavuje ako zväzok bytia so všetkým vnímateľným. Svet oddelenia nahrádza

pôvodný svet jednoty. A ked sa sám spoznám ako svietiace bytie, túto pravdu vidím aj vo všetkých blížnych.

Rozsiahla akceptácia SOM vedie rovno k plne vedomému vnímaniu. Primerane sa utvára zmenené, veľmi ľahké zaobchádzanie s každodenným životom. Vidím svet svetla. Existuje svet tmy, ale je už len skutočnosťou ako tieň, ktorý vrhá človek v slnečnom svetle. A každý človek, áno, každé dieťa vie, že nie je týmto tieňom. To isté vie aj svätá myšlienka vo mne, „SOM", že temnota tvorí len iluzórny jav vo svete skúseností. V plne vedomom vnímaní teda pozorujem všetko zažité, všetkých blížnych, všetky vzájomné interakcie, skutočne ich nesie „posvätnosť". V každom jednotlivcovi sa ukazuje pôvodné svetlo, len zdanlivo prekryté mnohými vrstvami ťažkých zážitkov a blokujúcich ochranných mechanizmov. Zadanie sa uskutočňuje priamo, pretože zadávajúce nemá skutočnosť. Súčasne odhaľujem vlastné vnútorné vzory, ktoré tieto skúsenosti vniesli do môjho života. Som tvorcom svojho individuálne zažitého sveta. Všetko, čo ma skúsenosťou stretne, je mojou súčasťou.

Príklad snáď môže súvislosti objasniť.

Leo myšlienku SOM celkom pochopil, nielen rozumom, ale celým bytím. V plne vedomom vnímaní sa odohráva ďalšia situácia: ide autom po okresnej ceste a práve myslí na svetlo v srdci ľudí, a na to, že vonkajší svet láskou a odpustením zažije „vykúpenie". Vykúpenie v zmysle spoznania ilúzie a vnímania skutočnosti. V tomto okamihu prehliadne jedna mladá žena Leovo auto, vychádza z bočnej ulice na hlavnú cestu a nedá mu prednosť. Leo bleskovo reaguje, brzdením naplno v poslednej sekunde zabráni zrážke. Mladá žena pokračuje v jazde zdanlivo ľahostajne ďalej, rýchlejšie ako je prípustné, takmer tak, akoby bola na úteku pred tým, čo sa práve odohralo.

Leo prijme závratnou rýchlosťou takzvané jediné dôležité rozhodnutie. Nepočúva krátky impulz svojho ega, prenasle-

dovať ženu, zastaviť ju na slovíčko a vybúriť si zlosť. Namiesto toho sa rozhodne pre SOM. Skôr než Ego myšlienka dozrela, už sa aj vyparila. Úplne pokojne a ticho sleduje ženu pred ním. Ak by cestou náhodou zaparkovala, takisto by zastavil a pozhováral sa s ňou. Ak nie, rozhovor by teda nebol súčasťou jeho skúsenosti. Sotva túto myšlienku domyslel do konca, dáma odbočila a zaparkovala na väčšom parkovisku. Súčasne sa pred Leovými očami uvoľnilo ďalšie miesto na parkovanie. Ešte pri vystupovaní videl v aute ženy sedieť dve malé deti, ktoré naňho pozerali veľkými očami plnými očakávania. Ked sa jej Leo pokojne a priateľsky prihovoril, matka bola celá prestrašená: „Určite ste ma nevideli, ked ste tesne pred mojím autom zabočili na hlavnú cestu. Obaja sme mali veľa šťastia. Nikomu sa nič nestalo. Viem, takáto nepozornosť sa niekedy môže stať každému. Chcel by som vás poprosiť len o jedno: prevziať za to zodpovednosť - to je všetko." Ked dáma počula jeho pokojné slová, veľmi sa jej uľavilo a za nepozorné správanie sa ospravedlnila. Leo mal pocit, že je dôležité pripomenúť žene jej integritu. Obaja sa na seba usmiali a išli svojou cestou.

Leo sa pri stretnutí naozaj nehneval. V jeho slovách bol len súcit. Spočiatku sa zdalo, že mladá žena má veľký strach z hádky. Sotva verila, že niekto v tejto situácii nereaguje agresívne a neobviňuje. Čo sa Leo mohol z tejto skúsenosti naučiť ?  Mohol svoje momentálne myšlienky o svetle v ľuďoch a o odpustení premeniť na adekvátne konanie, alebo uprednostniť svoje ego myšlienky ?  Zažil zúčastnených ako časť svojho života ?  Ak sú všetky vnímania vedomé, alebo mimovoľne kreácie vlastného ducha, aké posolstvo sa za nimi skrýva ?  Bola žena azda zrkadlom jeho vlastného konania ?  V ktorej situácii má Leo sklon nepreberať sám zodpovednosť ?  Víta vo všetkých rozhodnutiach svetlo jedného zdroja ?  Mal pri brzdení naplno strach z iluzórnej smrti, alebo vedel o svojom večnom živote ?  V odpovediach na tieto otázky je zrejmé, nakoľko vie, kto SOM. „Posvätná" myšlienka sa môže v každom okamihu realizovať. Aj ked som to doteraz premeškal, stále je k dispozícii,

ak by som sa pre ňu rozhodol. Veľmi upokojujúca skutočnosť, pravda ?  Na tomto príklade vidíte, že vždy, v každom okamihu máme voľbu, pre ktorú úlohu sa rozhodneme, pre ego alebo pre skutočné SOM. V emocionálne pohnutých situáciách, rovnako ako v celkom banálnych zážitkoch všedného dňa. A to nielen v styku s inými ľuďmi, ale aj v rozhovore so samým sebou.

» Vystupujem z priestoru velkého vesmíru, SOM, *
Posmeľujem vás, nikdy sa nevzdávajte. Rozsiahlemu bytiu vždy dajte šancu. Zaslúžite si to, pretože ste večné vedomie.

Cvičenie pozornosti: SOM
Doterajšie cvičenia pozornosti už možno vo vašom vnímaní privodili pozitívne zmeny. Jednoduchým dýchaním ste koncentrovanú pozornosť zamerali na Teraz. Chronos, strážca času, vás potom sprevádzal iluzórnymi konceptmi času a ozrejmil zdanlivú bezpečnosť v štruktúre priestor - čas. Mali ste možnosť túto ilúziu vnímať a zbaviť sa jej, aby ste sa vzápätí „nebeskou bránou" otvorili univerzálnemu mysleniu.

Toto myslenie nám umožňuje vnímanie SOM. Univerzálne myslenie ste už viackrát cvičili, môžete ho praktizovať aj teraz, v tomto okamihu. Ak to hneď nefunguje, pred naším spoločným pokračovaním prejdite ešte raz k cvičeniu pozornosti v tretej kapitole.

Teraz ste prešli do univerzálneho priestoru myslenia, pokojne vnímate, čo sa deje. Prosím, pociťujte, kto ste v tomto univerzálnom priestore. Kto je mysliteľom v tejto bezhra-

ničnej šírke ?  Vcíťte sa do seba a na tejto ceste spoznajte seba samého.

Nič z toho, v čo som veril, nie som.
Nič, čo môžem pomenovai, nie som.
Nie som telo, nie som osobnosi,
nie som príslušník povolania.
Keď som sa všetkého vzdal, o čom som veril, že som,
môžem sa venovai tomu, čo naozaj som.
Uznávam: SOM.
Som číra existencia.
Vždy som bol dokonalý.
Bol som a vždy budem.
Som večný.
Stále viac sa k sebe približujem.

Som vesmír.
Som Jednota.
Som náplň a prázdno.
Som všetko a nič.
A uznávam aj, že nie som. SOM
Nechajte tieto slová do seba hlboko vniknúť. Možno ich chcete ešte hneď opakovať nahlas pokojným hlasom ?  Pri čítaní pociťujte energiu slov a ich skutočný význam, ich vlastný zmysel. Najlepšie bude, keď si pomaly vedome prečítate

jednu vetu, zavriete oči a prečítané precítite v svojom vnútri. Potom prečítajte nasledujúcu vetu, opäť zavrite oči, atď. Týmto spôsobom sa čistej existencii môžete nielen veľmi efektívne priblížiť, ale dokonale ju aj integrovať.

Na našej spoločnej ceste pozornosti ste sa už veľa naučili. Pripravuje vám premena radosť ?  Pozorný spôsob života sa vám darí ľahko, alebo sa vám občas stavajú do cesty prekážky ?  Udalosti, ktoré vám možno sprostredkujú dojem, že viesť pozorný život by bolo pomerne ťažké ?  Skúsenosť ukázala, že akékoľvek prekážky sa chcú brať vážne. Nie, aby sme sa do nich zahryzli, ale aby sme ich s vďakou uznali ako učebnú skúsenosť, skôr než sa ich opäť zbavíme. Slnko nesvieti slabšie len preto, že oblohu zatiahnu oblaky a zakryjú ho. Aj ony tiahnú ďalej a zase sa rozplynú.

V nasledujúcej kapitole sa budeme zaoberať možnými prekážkami, ktoré môžu pozorný život sťažiť. Pokiaľ o nich vieme, môžeme ich pozdraviť ako ohlásených starých známych. Sme pripravení, návšteva sa u nás cíti dobre, v pravú chvíľu sa veselo vracia domov, kam patrí. My dávame životu opäť dosť priestoru, aby sa mohol vo všetkej hojnosti rozvinúť. Keď teda stretneme prekážky, pozdravme ich ako vítanú návštevu - pretože sme prijali opatrenia a vieme, čo robiť, alebo od čoho upustiť. Okrem toho odhaľujeme dary, ktoré sa skrývajú za prekážkami, krízami a obdobiami zlého počasia. Zanedlho si zas uvedomíme Slnko, ktoré žiari, či je nebo zamračené alebo nie.

Malý príbeh: Nerozlišovanie
Jeden žiak sa vydal hľadať sám seba. Navštevoval množstvo seminárov, kopil jeden workshop za druhým. Jedného dňa sa jeho život zmenil. Pred rozvidnením mu zaznel v hlave silný hlas: „Svoj rozum si nakŕmil dostatkom informácií. Teraz sa vyprázdni,
cvič sa v pozornom nerozlišovaní, spoznávaj, kto si." Slová, prijaté s veľkou svedomitosťou, priviedli žiaka na inú cestu, ku každodennej skúsenosti s nerozlišovaním.
Sedel na lúke a pozorne sledoval steblo trávy. Rozpínal sa a zjednocoval so steblom trávy. Pociťoval ho ako časť svojho organizmu, vedel, že táto spolupatričnosť je skutočná. Súčasne bol žiakom a steblom trávy. Keď sa ho na jeho činnosť spýtali, odpovedal: „Cvičím sa v nerozlišovaní." Chodci začudovane krútili hlavami a odchádzali.
Žiak sedí na zemi v podchode pre chodcov. Oproti leží spiaci žobrák, pred ním čapica s pár mincami. Žiak znova rozširuje svoje energetické pole. Pociťuje zjednotenie so žobrákom. Vníma jednotu všetkých ľudí, vie, že je súčasne žiakom a žobrákom. Jeden chodec hodí do čapice bankovku, druhú pred žiaka. Ten sa s úsmevom poďakuje slovami: „Cvičím sa v nerozlišovaní. Srdečná vďaka." Chodec začudovane pokrúti hlavou.
Čas plynie. Žiak sa stal učiteľom, z učiteľa majstrom, z majstra
bytosťou.
U obyvateľov dedín a miest je bytosť vítaným hosťom. Mnohí ju poznajú ako cenného pomocníka a podporovateľa. Dnes stojí na poli, ide pomôcť sedliakovi pri žatve. Na okraji poľa sa zhromaždil malý strapec ľudí, ako vždy, keď sa niekde objaví bytosť. Jeden okoloidúci sa udivene prihovoril medzičasom ostamutému mužovi: „Ja ťa poznám. Pred mnohými rokmi som bol v meste a v jednom podchode som ťa videl sedieť na zemi. Povedz, starý muž, ešte stále sa cvičíš v nerozlišovaní ?" Bytosť nakrátko prerušila svoju prácu. Všetko chápajúcim pohľadom obišla okolie a povedala: „Ja som nerozlišovanie."
Bytosť prerušila cvičenie, pretože vie: je steblo trávy, žobrák, priateľ, nepriateľ, všetko. Oddelenie je ilúzia. Pozorne žije svoj ' všedný deň a pozorne žije, tým čím je.
Z ľudského hrozna sa nenápadne uvoľnil jeden žiak. Starý muž sa hlboko dotkol jeho duše. Rozšírilo sa v ňom všetko obsahujúce presvedčenie. Posadil sa na okraji lúky a pozorne si obzeral steblo trávy.
PIATA KAPITOLA

ZBAVENIE SA PREKÁŽOK NA CESTE K POZORNOSTI
Prekážky a možnosti rastu, ktoré ponúkajú
Stvárnenie tejto kapitoly sa mi javilo ako malá prekážka v cvičení pozornosti. Nech som kedykoľvek začať písať, z ničoho nič sa vynorili veci, ktoré odpútavali moju pozornosť: dôležité telefonáty, termíny, silné vnútorné nutkanie odísť od písacieho stola, aby som vykonal relatívne banálne práce v dome. Ale kým som sa nimi zaoberal, moje myšlienky boli stále pri tejto kapitole. O pozornom spôsobe života nebolo teda ani pri najlepšej vôli možné hovoriť. Pritom veci, ktoré človeka od niečoho zdržia, nie sú bezpodmienečne prekážkami. Treba ich len pozorne vnímať. Ale určitý čas to pre mňa nebolo možné. Bolo to takmer tak, akoby som sa chcel pozornosti zbaviť, aby som mohol o prekážkach dokonale autenticky písať.

Do cesty sa mi stavala jedna prekážka za druhou, až som ich opäť bol schopný spoznať a vnímať. Pamätaj, neexistujú prekážky, ktoré by mohli stáť v ceste pozornému spôsobu života. Problematický je len mimovoľný styk.

Niekoľkými možnými prekážkami sa budeme jednotlivo zaoberať.
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Rozptýlenie telesnými alebo duševnými aktivitami
O tomto aspekte, ktorý je väčšine z vás dôverne známy, sme sa zmienili už v súvislosti s prvou úrovňou času v druhej kapitole. Rozptýlenie nie je prekážka, len mimovoľne zaobchádzanie s ňou. Príklad: sedíte pri raňajkách, jete chlieb s marmeládou, pijete bylinkový čaj, vymieňate si pár slov so svojím partnerom, čítate noviny, myslíte na cestu do práce a na všetky povinnosti, ktoré dnes musíte splniť. Celkove v jedinom okamihu musíte zvládať sedem činností. Otázka je, či to, čo práve robíte, a na čo myslíte, vedome vnímate. Hovoríte s plnou pozornosťou, keď čítanie na chvíľu prerušíte ?  Pijete čaj pri dokonalom uvedomení ?  Ak áno, túto časť môžete s potešením preskočiť. Túto prekážku bravúrne zvládnete. Ak by sa to celkom nepodarilo, mohli by ste začať tým, že počet aktivít, ktoré súčasne vykonávate, zredukujete. Naozaj ich musí byť naraz sedem ?  Nie sú tri viac ako dosť ?  Sedíte pri stole, jete a pijete. Slus. (Svoju rodinu by ste však mali o svojom zámere informovať, aby nedošlo k napätiu). Sedíte, jete a pijete, vedome, s najväčšou pozornosťou. Nie ste upätý, ste uvoľnený. Vedome sa otvárate okamihu. Cítite rozdiel ?  Sedenie sa pociťuje inak. Žujete pomalšie, dôkladnejšie, chlieb s marmeládou chutí intenzívnejšie, lepšie. Čo vaše myšlienky ?  Rozum sa nekŕmi novinovými správami. Spočiatku vaša hlava možno podnikne pár výletov, myslíte na rodinu, prácu, nejaké problémy, ale časom je ich čoraz menej. Myslíte na jedlo, keď jete, myslíte na pitie, keď pijete, myslíte na sedenie. Myslenie a činnosť tvoria harmonickú jednotu. A keď predsa časom myslíte na niečo iné, myslite na niečo iné. Myslenie a mysliteľ sa neviažu

na myslené. Pre okamih je to bezvýznamné. Vidíte, že v pozornom spôsobe života nie je nič, čo by sa nemohlo udiať. Všetko robte pozorne, v svojom konaní automaticky vyjadrujte dokonalý poriadok a harmóniu univerzálneho života. Pozornosť žehná okamih, v ňom zahrnuté konanie, preto nie je možná žiadna falošná alebo nepriateľská akcia. Keď tieto tri výkony, sedenie, jedenie a pitie praktizujete v dokonalej pozornosti, môžete pribrať ďalší alebo viaceré, alebo sa koncentrovať len na jeden. Zažívajte a cvičte pozornosť na najrôznejších stupňoch. Vidno rozdiel ?  Je snáď spočiatku pozorné vnímanie jediného aspektu najintenzívnejšia skúsenosť ?  Co a akokoľvek veľmi pozorne vnímate, žonglujete s aspektmi, získavate osobné skúsenosti. Šance rastu sú jednoznačne v neuplatňovaní perfektných nárokov, v praktikovaní ľahkého a hravého pozorného života. Ak sa vám to príliš nedarí, je to takisto v úplnom poriadku. Jednoducho pozorne prijmite, že to menej funguje - a znova žite pozorne. Raz stretnete život navždy - v dokonalej pozornosti.

Vplyvy minulosti
To, že minulosť formuje našu prítomnosť, ste zistili už v prvej kapitole tejto knihy. Príklad vnímania psa ukázal, ako intenzívne nás mimovoľne ovplyvňujú dávne zážitky. Ale aj vedome prispievame k tomu, že minulosť znemožňuje, alebo prinajmenšom skresľuje nezaujatú skúsenosť Teraz. Predpokladajme, že ste sa na obed nahnevali na suseda a večer o tom rozprávate svojej rodine. Už pri vašej reči nálada klesá. Všetci prítomní cítia váš hnev, šíri sa zlý pocit. „Teraz" zatieni rozprávanie z minulosti. Ako nasávanie vás to ťahá do minulých udalostí dňa, už nehľadíte na to, čo je teraz. Emócie panujúce napoludnie sú opäť tu, uvoľňujú vznik energetického poľa, ktoré nezodpovedá súčasnému okamihu. To isté sa udeje, keď prinesiete pozitívne správy, alebo rozprávate niečo veselé, čo sa napríklad odohralo na pracovisku. Vaši poslucháči sa po-

tešené uškierajú - stali ste sa súčasťou príbehu. Tieto príklady ukazujú, ako ľahko sa vzďaľujeme od vedomého vnímania okamihu. Ale existuje riešenie. Prítomnosť a rozprávanie z minulosti môžu opäť tvoriť jednotu, ak sa všetko, čo sa v priestore deje, vníma pozorne, s vnútorným oddelením. Využite na to holistický, čiže jednotný, univerzálny priestor myslenia. Ste centrum, vnímanie vychádza z vášho prítomného stredu. Súčasnosť a minulosť je Teraz. Rozpoznávate rozdiel ?  Minulosť je len vtedy prekážkou, keď opustíte svoj stred a ako ego sa vydáte napospas vplyvu minulosti. Ak ste sám v stredovom pozorovaní, zvonku vás nemôže nič ovplyvniť. Vnímate bez posudzovania - ako neutrálny pozorovateľ.

Jeden z mojich klientov komentoval raz túto situáciu slovami: „Áno, ak je to tak, nebude život nikdy totálne nudný ?  Chcem vôbec túto pozornosť - zdá sa mi veľmi komplikovaná. Musím myslieť na tolko vecí - tá námaha !" S úsmevom som odpovedal: „Pre rozum áno. Ale ak rozmýšľate univerzálne, pozorné vnímanie sa uskutoční akoby samo od seba. Javí sa v hojnosti okamihu, ktorá je neopísateľná. Nie je nudná, ani zaťažujúca alebo komplikovaná. Iba rozum nie je vhodný nástroj. Pozorovanie nemá s myslením nič spoločné. Je bezhranične slobodné a prekonáva všetky predstavy. Na tejto prekážke prekonávate sám seba. Ak chcete, môžete sa pokúsiť rozpoznať vplyvy minulosti, ak vystúpia. Tým im vedome darujete úctu, potrebnú na to, aby sa mohli vrátiť do Teraz. „Teraz" sa odvíja akoby samo od seba, nemusíte nič robiť. Osloboďte sa od všetkých predstáv a želaní a súčasný okamih sa ukáže v celej svojej kráse.

„Zaoberáme sa minuhsiou nieje nikdy dovŕšením krátenia času v súčasnosti Zaoberanie sa súčasnosfau vedie k bezéasovému Teraz. *

Koncentrácia namiesto pozorovania
Koncentrácia je jedným z najzávažnejších prípadov, ktoré môžu pozorné vnímanie obmedziť. Ešte si spomínam na časy, keď som bol veľmi pyšný na svoju schopnosť koncentrácie. Skalopevné som bol presvedčený o praktizovaní tohto spôsobu pozorného vnímania. V mladých rokoch ma ani námaha, ani únava (výrazné známky odchýlenia sa od čistého pozorovania) neupozornili na toto chybné vnímanie. Hýriac silou, pevnou vôľou som dosiahol dobré výsledky. Bol som si istý, že žijem pozorne, nemal som ani najmenšie tušenie, že čerpám z veľmi zúženého fondu.

So skutočnou pozornosťou som sa mal čoskoro oboznámiť na svojich študijných cestách do ázijských krajín. Tam bola koncentrovaná sila pozornosti oslobodená od akejkoľvek osobnej slobodnej vôle (nezaujatosťou, ktorú by som dnes označil za nadosobnú). Až keď som sa stretol s týmto slobodným vnímaním, spoznal som rozdiel medzi koncentrovaným vnímaním a sústredeným pozorovaním. Cítil som ho v celom svojom energetickom označení.

V koncentrovanom vnímaní viažem pozornosť celou svojou osobnou silou na určité dianie. Popritom vnímam obmedzenie svojho ega. V jeho najsilnejšej forme výrazu vzniká nasávanie, ktoré energiu diania vťahuje do môjho osobného energetického poľa. Ak sa tento mechanizmus vyskytne medzi dvoma ľuďmi, vôľovo silnejšia osoba dostane viac energie, slabšia sa oslabí. Jeden sa zrazu cíti veľmi dobre, druhý vyčerpaný a mdlý. V týchto prípadoch radi hovoríme o ovplyvňovaní vôle alebo o manipulácii. Málokto vie o vlastnej príčine, ktorú z mnohých hľadísk možno porovnať s osmózou, prenikaním živín bunkovou blanou.

Dve komory sú oddelené polopriepustnou stenou. V jednej je voda s rôznymi rozpustenými sólami. V druhej má soľ podstatne nižšiu koncentráciu. Polopriepustnou stenou preniká voda z druhej komory do prvej, koncentrácia soli

sa na oboch stranách vždy vyrovná - zákon prirodzeného života. Ale čo to má do činenia s pozorným vnímaním ?
V stave vyššej koncentrácie som prvá komora. Ak by som zvolil zámerné ovplyvnenie, moje silnejšie energetické pole by proti prirodzeným zákonom vytvorilo podtlak mojím smerom. O „osmotickom vyrovnaní" nemožno za týchto podmienok hovoriť. V mojom obmedzení sa chcem vedome alebo mimovoľne obohatiť energiou iných. Moja „soľná koncentrácia" ešte viac stúpa, vedie to k ešte výraznejším rozdielom.

Co sa zmení, keď budem rešpektovať zákony života a rozhodnem sa pre sústredené pozorovanie ?  Otvorím spo-lucítiace srdce a zbavím sa svojej osobnej vôle. Potom dianie usmerňuje univerzálna vôľa, áno, sám život.

Som, kto som. Vo mne vládne nekonečný, bezhraničný prúd energie. Absolútne neexistuje jeho nedostatok. Som v bezhraničnom objeme bytia. Energia preniká odo mňa k môjmu náprotivku. Hoci dávam, nič nestrácam a vzájomne sme vyrovnaní. Všetci máme dostatok. Výmena napĺňa aj mňa. Darovanie sa uskutočňuje úplne nečakane. Dávam k dispozícii zdroj, prijímate !  s ním môže čokoľvek podniknúť - odmietnuť ho, prijať, čiastočne prijať... Môj náprotivok väčšinou spontánne akceptuje tento prúd energie, potom sa cíti silný, mocný, bezhranične blažené. Mimovoľne sa mu vynárajú spomienky na jeho skutočné bytie. Ako pri osmóze dochádza k prirodzenému vyrovnaniu, navyše k pozorovaniu nevyčerpateľného univerzálneho zdroja. Súčasne pozorne, bez obmedzenia prijímam skutočnosť.

Chápete, prečo ma spôsob života niektorých Ázijčanov tak fascinoval ?  Na vlastnom tele som cítil, čo znamená pozorné vnímanie. Spočiatku som to nevedel presne pomenovať, len som vedel, že zaobchádzanie so životom, ako ho praktizovali títo ľudia, bolo „správne". Odvtedy sa jednoducho pokúšam len vnímať. Svoju obmedzenú vôľu som dlho staval na vedľajšiu koľaj, kým som ju nevedel integrovať do univerzálnej

vôle. Došlo k tomu bez toho, aby som to pozoroval, jednoducho na základe mojej vedomosti, kto naozaj som.

Ak spočiatku ani vy neviete energetické polia diferencovane vnímať, nie je to katastrofa. Postupujte ako ja vtedy. Pokiaľ vo vnímaní pocítite vplyv svojej vôle, tento poznatok stačí na to, aby ste sa ho opát zbavili. Potom jednoducho vnímajte ďalej. Je to také nešpekulatívne, že možno zapochybujete o svojej pozornosti. Ale nenechajte sa pomýliť. Pozorné vnímanie je ľahké a jednoduché. Oslobodzuje a obšťastňuje. Vaša šanca rastu spočíva v čoraz väčšom otvorení sa tejto ľahkosti a slobode.

Očakávania a želania
Očakávania a želania nie sú nič iné ako viera v existenciu nedostatku v inom preoblečení. Výsledky sú vždy poznačené očakávaniami. Myšlienky majú moc uskutočniť sa. Lebo očakávanie nie je nič iné ako pôvodná myšlienka. Myšlienka, ktorá sa už zhutnila na viac-menej silné energetické pole. Ak niekto očakáva osobu alebo situáciu, čaká k termínu A na niečo/niekoho, čo/kto má byť v termíne B prítomný. Očakávanie je teda spojené s ilúziou času. K termínu A zažívame nedostatok, všetko sústreďujeme na to, aby sme dosiahli termín B so želaným naplnením. Očakávanie je často súčasťou manifestácie želaní pod trvalým vplyvom ega. To zase verí, že k cieľu želaní sa dostane len s príslušným očakávaním. Svet sa vníma za obrátených predpokladov. V skutočnosti neplatí ani jedno, ani druhé. Skutočnosť pozná len naplnenie. Naplnenie je prirodzený stav bytia, ktoré zažíva obmedzenie len zo strany osobnosti. Praktizujte pozornosť, naplnenie zažijete ako čistý, trvalý stav. Každý okamih je nekonečné naplnenie, rovnako ako každý nasledujúci. Nič iné neexistuje. Naplnením sa nerozumie len materiálna náplň, ale naplnenie bytia, ktoré už nepripúšťa nazvyš žiadne želania. Čistá blaženosť.

Keď sa teraz vynorí myšlienka želania, rovno kížete do ilúzie nedostatku. Nedostatok je jednoznačným dôkazom toho, že sa nenachádzame vo vnímaní Teraz. Tvrdenie nás v tomto prípade opäť vráti do vnútornej prítomnosti, do súčasného okamihu. Súhlas by napríklad mohol znieť takto:

Nedostatok uznávam ako ilúziu,
Univerzálne naplnenie prijímam akújediné pravdu.
Otváram sa bezhraničnému naplneniu TERAZ.
S vďakou vnímam nekonečné naplnenie
okamihu.
Som TERAZ,          
SOM.              
Ako možno pozornosť skaliť očakávaním, ukazuje malý príklad. Prečítajte si prvú verziu poznačenú očakávaním, potom ju porovnajte s druhou, bez očakávania. Rozdiel je jednoznačný.

S OČAKÁVANÍM
Matka očakáva dcéru z výletu. Cas plynie, dcéra neprichádza a neprichádza. Matka je pomaly netrpezlivá a nervózna. Začuje príchod auta, vyskočí a beží k dverám. Ale široko-daleko nikoho nevidno. Zrejme sa zmýlila. V byte čakanie znova pokračuje. Syn by jej chcel povedať niečo dôležité -, ale matka počúva len na pol ucha. Syn cíti neprítomnosť matky, smutný odíde do svojej izby. Obáva sa, že urobil niečo nevhodné.

Matke sa zdá, že počula zvoniť telefón, ale aj to je prelud. Keď dcéra nakoniec príde domov, privíta ju netrpezlivá a nervózna mamka, ktorá sa nahromadeného strachu zbaví prudkými výčitkami.

BEZ OČAKÁVANIA

V pozornej prítomnosti matka vie, že všetko, čo sa prihodilo, má svoj poriadok. Verí na večnú existenciu bytia, sama stratila strach zo smrti. Vie, že život je nekonečný. S plnou pozornosťou vykonáva svoju činnosť. Nečaká. Vo svojom vnútri cíti, že jej dcére sa darí dobre. Syn jej rozpráva svoj zážitok, ona ho pozorne počúva. Chlapec sa teší, lebo sa cíti pochopený a prijatý. Keď dcéra o hodinu neskôr vstúpi, matka ju láskyplne objíme. Dievča rozpráva plné radosti o salamandre, ktorú našlo na ceste. Aby ju zachránila pred autami, odniesla ju späť do lesa. Matka ďakuje svojmu dieťaťu za ochotu pomôcť, a prosí ho, aby nabudúce, ak by sa malo oneskoriť, dalo o sebe vedieť krátkou telefonickou správou.

„Nedostatok je zástava ega> ktorá veje vo vetre potreby. *

Pozornosť nepozná nedostatok, ani želanie alebo očakávanie. Všetko je vždy v pravý čas na správnom mieste, uložené v univerzálnej hojnosti.

Strach zo zodpovednosti
Ak v každom okamihu žijete pozorne, preberáte za seba všetku zodpovednosť. Potom už neexistuje výhovorka - ani len nepomyslíte na to, žeby ste si nejakú vymýšľali. Cítite spojenie so všetkými ľuďmi, všetkými živými bytosťami. Lebo viete, ak pohŕdate inými, nevážite si seba. Ak si vážite iných, vážite si seba. Pravda srdca je vaše najvyššie prikázanie. Už nepreberáte roly, ste sám sebou. Sú ľudia, ktorí to nechápu, alebo ešte nepochopili. Ľudia, ktorí vynikajú v mnohých úlohách sa veľmi radujú zo svojej hry. Nastáva čas, v ktorom sa záujmy čoraz viac rozchádzajú. Priatelia,

ktorí boli dlho vo vašom živote veľmi dôležití, idú teraz celkom inou cestou. Je to čas zbavovania sa, novej orientácie a nového nachádzania.

Ak sa milo, čestne rozlúčite s prispôsobeným kolektívom, môže sa stať, že spočiatku budete pociťovať osamelosť.

Kráčate so strachom priznať sa ostatným ľudom k tejto „novej" podobe života. Túto etapu života poznačuje istý druh neistoty. Objavuje sa veľa otázok, ktoré spočiatku zostávajú nezodpovedané. Otázky ako: „Co sa stane, keď pôjdem svojou cestou ?  Budem cudzincom medzi cudzincami ?  Ako budú na mňa ostatní reagovať ?" Tento strach je vlastnosťou ega. Ale nebojte sa. Máte v sebe niečo, po čom napriek nastúpenej ceste nasleduje plná dôvera. SOM tieto otázky nepozná. Vie, ostatní odrážajú len moje vlastné správanie. Ak by niekto o mne pochyboval, nebránim sa, ani neútočím. Lebo, keď viem, kto som, mám odvahu prevziať zodpovednosť za túto alebo každú inú situáciu, v ktorej sa pohybujem. Potichu ďakujem za poučné posolstvo, ktoré mi dáva život a potom v pokoji zisťujem, kedy o sebe alebo o iných pochybujem. Tak si to vyžaduje zákon rezonancie, ktorý je, prirodzene, účinný aj v opačnom smere. Keď som v svojom centre a neomylne kráčam svojou životnou cestou, žiaden človek nemôže o mne pochybovať. To nie je možné. Ak je moja osobná vibrácia poznačená pozornosťou, čestnosťou a integritou, tak sú naladení aj moji spolucestujúci.

Pozornosť zodpovedne preberá všetko existujúce, keď treba, reaguje. Všetky udalosti zažíva bez skreslenia. V pozornom prijímaní rozpoznávate priame riešenia všetkých problémov. Jediné, čo meníte, sú vaše vlastné názory a spôsoby myslenia. Ostatné neovplyvňujte. Viete, že je to nemožné, môže sa to skončiť len napätím a sporom. Pozorný spôsob života vás vedie k láskavej zodpovednosti voči sebe samému. Táto zodpovednosť žije vedomím SOM, je prirodzeným prejavom všetko obsahujúceho pôvodu, jednoty všetkého živého.

Identifikácie
Tejto téme som sa rozsiahle venoval v svojej knihe Silou viery - nachádzat a rozvíjatv sebe najmocnejšiu energiu. Napriek tomu sa nakrátko vrátim, pretože identifikácie v cvičeniach pozornosti sú významnou prekážkou. Všetky väzby a lipnutie na vonkajších alebo vnútorných „autoritách" majú za následok cenzurované vnímanie skutočnosti. Identifikácie sú články viery, ktoré určujú moje bytie, dirigujú môj život a vedú ho určitým smerom. Hovorím o „vnútorných autoritách", pretože tieto naučené články viery rozhodujú v iluzívnom vnímaní o tom, ako sa javím. „Som svoje telo, som šéf, som zamestnanec, som bezcenný, som 'kráľovná sveta', som 'kráľ ulice'." Moja funkcia ovplyvňuje konanie a bytie, už nepoznávam svoje skutočné SOM (napríklad verím, že ako šéf som viac ako zamestnanec a primerane sa správam).

Identifikácie len žonglujú s osobnosťou, alebo ju budujú, alebo znižujú jej hodnotu. Zjednotiť možnosti, návyky s večným „SOM" nie je možné. Zväzkami buď zažijem obmedzený svet alebo SOM. Oboje naraz neexistuje. V pozornom vedení života vnímam svoje identifikácie neutrálne, ďakujem im za možnosti učenia, ktoré mi ponúkli a zbavujem sa ich. Potom sa rozpamätúvam na to, čo v skutočnosti som. To, čo som, zažívam len teraz. Nie včera, ani zajtra. Ani v mojom životnom príbehu, ani v mojej osobnosti alebo v nejakej úlohe, ktorú hrám. Teraz spoznávam seba ako nezúčastneného pozorovateľa vonkajšieho sveta. Som naplnený jediným okamihom, nie som to, alebo ono, ale SOM.

Istota ako klamlivé zdanie reality
Podstatná oblasť identifikácie je honba na istotu vo vonkajšom svete. Predstiera zdanlivo dôveryhodný život, a predsa je budovaná na piesku. Snáď spoznávate, že táto predstava nie je pre vlastný život (už) použiteľná, zo svojho bytia ju defi-

nitívne vylúčte. Jasné vedomie spojené s identifikáciou so zdanlivými istotami je zhodné s vodnou hladinou jazera za viac-menej prudkého nečasu. Ale prosím, rozhodnite sa sami.

Od detstva sme viazaní v štruktúrach, organizáciách alebo inštitúciách, ktoré nám sprostredkujú pocit príslušnosti. Tým sa zdá naplnená jedna z našich hlavných potrieb. Som indivíduum a súčasne som časťou vonkajšej sociálnej štruktúry. Ak sa do týchto štruktúr zaradím, som v bezpečí.

Toto je bezpochyby použiteľná pomôcka na zaujatie určeného miesta - s možnosťou slúžiť životu. Ale čo sa stane, keď naopak, život slúži pomôcke, podriadi sa domnelým istotám ?  Môžeme vtedy ešte hovoriť o „dôvere v život“ ?  Asi sotva. Nakoniec sa týmto spôsobom dokonca odlučujeme od života. Veľmi výrazne to vidíme v krízach, či v osobnom živote, alebo v celosvetových. Rozvody, strata najbližších, finančné krízy... z jedného okamihu na druhý už nič nie je také ako predtým. Koncepty, ktoré načrtávajú, ako by mal život fungovať, už nezaberajú, len zvýrazňujú svoj skutočný charakter. Sú len možnosťami žiť, nič viac. Sú vymeniteľné, kedykoľvek ich môžu nahradiť iné. Vybudovali ste si život predovšetkým na týchto vonkajších možnostiach ?  Je vám jasné, že sa niekedy zosypete ako domček z kariet, najneskôr, keď opustíte svoje telo a Zem. Vtedy sa pravdepodobne vynoria závoje strachu a neistoty. Ale buďte si istý, aj to sú len preludné polia ilúzií, ktorými prenikáte láskavým prijatím a opúšťate ich. Za týmito ilúziami vás očakáva radostný výraz bytia. Najneskôr vtedy znova pocítite silný zdroj večného života. Najneskôr vtedy zažijete pradávnu dôveru, v ktorej ste boli odjakživa uložený. Najneskôr vtedy odhalíte všetky obavy prežitia ako iluzórne kotrmelce myslenia a slobodne sa zasmejete nad svojou niekdajšou nevedomosťou.

Zo srdca vás povzbudzujem, aby ste sa vzdali všetkých vä-

zieb na všetky zdanlivé istoty a už teraz v sebe odhalili silné pramene života. Vonkajšie pomôcky môžu, prirodzene, naďalej existovať, proti tomu nemožno nič namietať. Ale pamätajte, do akej miery trvá väzba, dokonca azda závislosť, do takej budete spútaní. Lepšie je, ak, pravda, budete chcieť, sa jej zbaviť. Dar, ktorý dostanete, je nezmerateľná sloboda, ktorá v svojej šírke a ľahkosti prináša so sebou bezodnú dôveru v život.

Existujú rôzne techniky na uvedomenie si týchto obmedzení. Jedna z možností je zviditeľnenie a uvoľnené pozorovanie príslušných pocitov a telesných akcií. Ak chcete spoznať závislosti alebo väzby a zbaviť sa ich, praktizujte nasledujúce cvičenie pozornosti.

Cvičenie pozornosti:
Vnímanie a zbavovanie sa zdanlivých istôt
1. Urobte si zoznam, v ktorom uvediete všetky vonkajšie istoty užitočné pre váš život, napríklad poistenia, peňažné vklady, príslušnosť v organizáciách, náboženských spoločenstvách, zväzoch, účasť na spoločenských udalostiach.

2. Zvoľte hľadisko, ktoré sa vám zdá veľmi dôležité, napríklad svoje peňažné vklady. Zavrite oči a uvoľnene sa otvorte skúsenostiam, ktoré hneď získate. Ak vám to pri uvoľnení pomôže, v pozadí môžete nechať znieť tichú hudbu. Predstavte si, že ste neuložili žiadne peniaze, žiadne finančné úspory. Co cítite ?  Doprajte si čas. Pozorujte všetky emócie, ktoré sa vynoria, aj prípadné telesné reakcie ako pocit tlaku, úzkosť, nepokoj, odkašliavanie, pot. Nič neposudzujte, jednoducho zostaňte neutrálnym pozorovateľom.

3. Ak by sa neprejavili reakcie, obavy alebo iné nepríjemné pocity, máte dobrý prístup k svojej vnútornej istote. Pôvodná

dôvera vo vás žije. Aspekt „finančné úspory" môžete od-fajknúť a venovať sa ďalšiemu bodu vášho zoznamu. Ak však na tému „finančné úspory" reagujete emocionálne alebo fyzicky, je to dôkazom toho, že máte nejakú vnútornú väzbu. Prečo a koľko, nemusíte zdôvodňovať. To by identifikáciu len zosilnilo. V nasledujúcom postupe sa rovno venujte riešeniu.

4. Vedome prijmite vyskytujúce sa pocity a fyzické reakcie. Celým srdcom s nimi súhlaste. Vyhnite sa akémukoľvek tlaku - nemusíte vykázať žiaden výsledok. Všetko sa smie vyvíjať vaším vlastným tempom. Znova sa vcíťte do seba. Už sú vaše pocity ľahšie ?  Ak nie, dovoľte si ich. V prisvied-čaní zostaňte dovtedy, kým vám to prospieva. Môže sa stať, že budete podráždený. Všetko je dovolené. Ponaučenie, ktoré môžete získať, znie: akceptácia. Objímte aj svoj odpor a súhlaste s ním.

5. Zažitým pocitom a reakciám spontánne pridajte farbu. Máte na to celú paletu dúhy, navyše aj fádne farby. Pred svojím zrakom nechajte intuitívne vystúpiť farbu, ktorá vám prvá prišla na myseľ. Pritom zostaňte celkom uvoľnený.

Inak, farby nemusíte naozaj vidieť. Je možné, že sa dostaví pocit (alebo vedomie) príslušnej farby. Všetko, čo sa ukáže, je v poriadku. Pripusťme aspekt, že nemáte žiadnu finančnú istotu. Vznikne vo vás pocit vnútorného nepokoja, ktorému priradíte sivú farbu. Prijmite ju, a v predstave sa nechajte klesnúť do sivej farebnej vibrácie. Možno máte pocit pádu do bezodnej hĺbky, možno sa vznášate, azda je vám to príjemné, ale snáď to aj ťažko znášate. Teraz zaraďte do popredia namiesto témy peňažného vkladu farbu. Čoraz hlbšie sa sústreďujte na farbu a pozorne sledujte, čo sa stane. Časom bude farba stále jasnejšia, svetlejšia a žiarivejšia. Potom zažijete nekonečnú istotu v teplom, nádhernom svetle. Dostali ste sa na pôvod života. Tu zanikajú všetky obavy a tiene.

Hlboko vo vnútri tušíte, čo znamená dôvera v život a odovzdanie sa jeho prúdu. Za každou temnotou je ukryté svetlo. Ak by sa v tomto cvičení spočiatku ukázali temné farby, nie sú horšie, alebo lepšie ako svetlejšie. Univerzálne svetlo preniká všetkými farbami a všetkými individuálnymi skúsenosťami.

6. Prosím, podľa intenzity cvičenia nechajte uplynúť niekoľko dní, kým sa budete venovať ďalšiemu aspektu. V najlepšom prípade ste sa už prvou skúsenosťou bezhraničného zdroja zbavili všetkých zvyšných väzieb a závislostí.

Ale môže sa stať, že táto liečivá skúsenosť nenastane na prvý raz. Vezmite to tak. Musím, neexistuje. My ľudia nie sme na svete preto, aby sme usporiadali spirituálnu súťaž. Sme tu, pretože sme spirituálne bytosti. Vnímajte svoje skúsenosti ako toto božské bytie, vychutnávajte súčasnú fázu a dôverujte jej. Príde čas, keď spoznáte, kto ste.

Malý príbeh Brat Nedostatok a brat Nadbytok
Nedostatok a Nadbytok sú bratia. Ľudia hovoria: „Nedostatok to nemá v živote ľahké." Všetko si odopiera (mimovoľne), nechce nič vlastniť, verí, že príliš veľa peňazí kazí charakter. Zdá sa, že má stále smolu. Nie je šťastný, ale zo všetkého sa pokúša urobiť to najlepšie. Nadbytok je niečo iné. Ľudia vravia: „Dvaja bratia nemôžu byt odlišnejší." Nadbytok chce všetko vlastniť, aj to dosiahne. Zdá sa, že je dieťaťom Šťasteny. Verí, že čím viac peňazí bude mať, bude šťastnejší. Celý život baží po väčšom majetku, viac, čoraz viac.
Roky bežia. Jedného večera, keď obaja bratia sedia spolu pred kozubom, niekto zaklope na dvere. Vonku stojí starý muž, priateľsky prosí o vstup. Hovorí, že jeho meno je Hojnosť. Bra-
tom odovzdáva ceduľku s posolstvom: „Kto stretne Hojnosť, spozná omyl a pravdu." Trocha bezradne stoja Nedostatok a Nadbytok pri dverách. Vonku je veľmi chladno, starec už dnes určite nenájde nocľah. Bratia po krátkom váhaní starca pozvú. Teraz, v trojke, sedia pred teplým kozubom, zadumane hľadia do ohňa. Ticho. Len oheň praská. Zrazu, ako z jasného neba, pretrhnú mlčanie tri jednoduché slová: „Čo/e štastie ?" pýta sa Hojnosť, starý muž. Nedostatok ihneď odpovedá: „Viem. Pozri na môjho brata, to je šťastie. Keď máš dosf peňazí, môžeš si splniť všetky želania." S povzdychom dodal: to by som tiež raz chcel zažiť."
Nadbytok začudovane pozerá na svojho brata a hovorí: „Milý Nedostatok nie som šťastný. Pozri na mňa. Veľký majetok sa mi stal príťažou. Už nemám silu o všetko sa starať, spravovať celý majetok, všetko držať v prevádzke. Koľko mám peňazí, toľko mám aj strachu, že o ne prídem. Ty, brat Nedostatok, si môžeš pripadať oveľa šťastnejší. Teš sa z mala a vychutnávaj slobodu, ktorá ti s tým prichádza. Túto slobodu by som raz chcel v živote zakúsiť. To je štastie."
Nedostatok nechápavo pozoruje svojho brata Nadbytok a vraví: „Tebe sa ľahko hovorí..." A skôr než sa obaja zbadajú, nastane zúrivá hádka. Starý muž dlhšie pokojne počúva. Keď argumenty a dôvodenia oboch bratov ochabnú, Hojnosť si pokojne a rozhodne vezme slovo: „Dnes sedím medzi vami. Som Hojnosť. Nedostatok, ty sedíš po mojej ľavici. Celý život si málo veril. Nadbytok, ty sedíš po mojej pravici. Ty si celý život veril príliš veľa. Oboje je v podstate to isté. Jeden klame, druhý preháňa. Dobre poznám obe strany. Obe som prežil a obe som pretvoril. Nedostatok, ani Nadbytok nie sú vytúžené šťastie. Hojnosť pozná len jeden nástroj, pozornosť. Žijem teraz a mám všetko, čo Teraz potrebujem. Mám priveľa, no tak mám priveľa. Mám príliš málo, mám príliš málo. Nedotýka sa to môjho bytia, pretože už neexistuje žiadne priveľa, ani žiadne primálo. Existuje len to, čo sa vyskytuje v danom okamihu. A to je také bohaté, že to nevyváži nijaké priveľa alebo primálo.
Teraz je čistá radosť.
Teraz je blažené naplnenie.
Teraz je bezhraničná hojnosť.
Milý Nedostatok, milý Nadbytok, vaše priezviská sú Hojnosť. Zamerajte pozornosť na hojnosť, ktorá leží za nedostatkom a nadbytkom. Leží vo vás. Bohato budete odmenení. V Teraz nájdete pravdivú odpoveď na otázku: to je šťastie ?'"
Starý muž vstane, poďakuje sa s dobromyseľným žmurknutím za poskytnutý krátky pobyt a pevným krokom sa stratí v nočnej tme.
ŠIESTA KAPITOLA

POZORNOSŤ AKO ZDRAVÝ ŽIVOTNÝ ŠTÝL
Ak žijeme v dôveryplnej pozornosti, automaticky sa dostavia zdravie a vitalita. Sú prirodzeným dôsledkom harmonickej jednoty milovaných myšlienok, citov a skutkov. Posvätná inštancia v nás, označená ako SOM, ukazuje pozornú cestu. Orientuje sa podľa prirodzených životných pravidiel, ktoré vďačia všetkým prejavom ocenenia, rešpektu a pozornosti. Neexistujú vonkajšie pravidlá alebo dogmy, ktoré si treba všímať. Život reguluje udalosti z najvyššej možnosti bytia. Sme spojení so svojím bytím a rovnako s naším duchom a telom. Neexistuje odlúčenie. Ak slúžime životu, aj život slúži nám. Samozrejme, tento večný zákon platí aj vo fyzickom a duševnom zdraví. Aké skutočnosti nám sprostredkúva napríklad pozornosť vo vzťahu k telesnému uvedomeniu a stravovaniu ?
Pozornosť a vnímanie tela
Keď zažijeme energetický princíp vnímania tela, súčasne sa rozšíri chápanie toho, čo sme. S vonkajšími telesnými štruktúrami sme bezpochyby dôverne oboznámení. Vidíme ich, môžeme sa ich dotknúť, a preto ich berieme do úvahy ako reálne. Pri vnútorných orgánoch je to o niečo ťažšie. Ale v škole sme už niečo počuli aj o nich. No ankety nedávno potvrdili, že len málo ľudí vie, kde presne sa nachádzajú pečeň, žlčník alebo slezina. Dokonca srdce sa často zaraduje na chybnú stranu tela.

Ešte ťažšie sa zdá vnímanie energetických polí ľudského organizmu. Pretože sú pre ľudské oko neviditeľné, len málo ľudí o tom vie a ešte menej to vníma. Ale práve energetické polia poukazujú na poruchu dávno predtým, než nastane ochorenie. Energetické polia sú spojené s našimi myšlienkami a pocitmi, vedomým zaobchádzaním s nimi môžeme chorobu v zárodku potlačiť. Koreň sa rozplynie skôr než na ňom narastie parazitujúca kôra. Pozornosť znalá týchto súvislostí je schopná zbaviť chorobu mentálnych a psychických príčin. Preto sa teraz venujme preduchovneniu tela a stelesneniu ducha. Najprv sa dôkladnejšie pozrime na rôzne energetické polia, nazývané aj energetické telesá.

Váš individuálny vývin sa začína vo vašom tele. Je najdôležitejším nástrojom na vašej ceste matériou. Keď ho dokonale vnímate, spoznáte sám seba. Ked ste sa znútra celkom zmocnili svojho tela, máte aj schopnosť liečiť ho.

Každý človek má spolu sedem tiel, z ktorých obvykle vnímame ako prvé brucho. Aby ste všetky telá mohli vedome integrovať, nasleduje najprv krátky popis príslušných telesných vrstiev. V tejto kapitole sa nakoniec budeme venovať vášmu pozornému vnímaniu.

L Fyzický orgán
Fyzické telo je nástroj, ktorý máte, ale nie ste ním. V časovo obmedzenej matérii je to vzácna nádoba pre obsiahnutú bezčasovú dokonalosť. Aby ste skúsenosti života v tomto tele doplnili, fyzické telo potrebuje najmä vašu láskavú podporu. Počúvajte tento inteligentný nástroj.

Vaše telo je vybavené neuveriteľnou múdrosťou. Ked si doprajete čas a pokoj a pozorne ho budete vnímať, bude s vami komunikovať.

Jeho signály sú jednoznačné. Ak to preženiete napríklad pri športe, bude sa vám „revanšovať" svalovou horúčkou. Ak ste vystavený ustavičnému stresu, možno zareaguje bolesťami

hlavy. Jeho posolstvo by mohlo znieť: „Vonkajší tlak spôsobuje stres v hlave. Nemysli priveľa. Dopraj si pokoj. Cvič si miernosť." Ak svoje telo milujete a stále mu venujete patričnú pozornosť, odvďačí sa vám najlepším trvalým zdravím.

Keď sa vám podarí dokonale vnímať svoje fyzické telo, začnete pociťovať aj svoje éterické telo.

2. Éterický orgán
Éterické telo je ako hustý dym. Má rovnakú formu ako vaša fyzická postava, ale vo svojom rozmere ju prekračuje. V éterickom tele môžete často vystopovať energetické príčiny chorôb. Ak sa v éterickom tele vyskytnú napätia, väčšinou ich zlikvidujú sny. Väčšia časť vašich snov je teda éterická. Aj stav vašej mysle je podriadený tomuto telu. Tak ako fyzické, aj éterické telo má svoje potreby, vlastný hlad a vlastnú stravu. Ale predovšetkým potrebuje lásku. Vašu. Ak bezpodmienečne milujete, vaše éterické telo je v harmónii -, následne aj vaše fyzické telo. Ak však lásku spájate s očakávaniami, vo vašom tele sa vyskytnú napätia.

V éterickom tele však nenájdete len možné príčiny chorôb, ale aj pokyny na okamžitú liečbu. Pretože toto telo vlastní energetickú frekvenciu, ďalšia liečba sa nevyžaduje, stačí čas. Ide len o zmenu frekvencie. Vo vašom éterickom tele priamo vzniká pokoj a pocit blaženosti. Možno to porovnať s rádiom, na ktorom si zvolíte iný vysielač a okamžite môžete počúvať nový program.

Ak éterické telo vedome vnímate, čoskoro pocítite tretie telo, nehmotné.

3. Astrálny orgán
Nehmotné telo sa rozširuje cez éterické telo a obsahuje všetky túžby a dychtivosti. Väčšinou je to naj napnutej šie telo, pretože na tejto úrovni vznikajú všetky želania a potrebné na-

pätia. Želania a túžby sú niečo celkom iné ako užitočné snahy. Vždy smerujú do budúcnosti, bezmocných nás nechávajú vzadu. A už sa opäť ocitáme v nedostatku.

Keď sa spoznáte ako SOM a prijmete svoju vlastnú tvorivú silu, do tohto tela sa vráti pokoj a uvoľnenie. Tvorca vie, že môže mať všetko, ba dávno všetko má, že vonku nie je nič, čo by potreboval, aby bol šťastný.

4. Mentálny orgán
Opakovaným rozšírením cez astrálny orgán, dosiahnete mentálne telo, ku ktorému sú pričlenené myšlienky. Prekonať treba najväčší problém, identifikáciu s intelektom. Ak si bez výberu nahromadíte vedomosti a svoju pozíciu, prípadne svoje postavenie v spoločnosti hodnotíte podľa toho, ste zajatý v sieti osudných identifikácií. Akoby herec veril, že je Shakespearovým Romeom a už nie sám sebou.

Pretože v našich kultúrach nie sú nadobudnuté vedomosti nastavené podľa sily hľadajúcej uznanie múdrosti, mnohým ľuďom príde zaťažko zbaviť sa identifikácie s intelektom.

Ale ak sa zbavíte myslenia a nelipnete na svojich myšlienkach, váš mentálny orgán sa ihneď nastaví na zdravie a blaho, a dá vám k dispozícii aj brilantný poklad múdrosti.

5. Spirituálny orgán
Na vnímanie spirituálneho orgánu sa vyžaduje prekonanie seba samého, svojej identity. Tu sa začína nadľudská oblasť, v ktorej sa otvárame vnútornému poznaniu. Je to spozorovanie pravdy, ktoré nemožno dosiahnuť získaním vonkajších vedomostí. V týchto oblastiach rozpoznáte individuálnu štruktúru svojho ega. Zistíte, že neexistuje len jedno ego, je ich viac: psychické, emocionálne, mentálne, dokonca spirituálne. Skôr ako budete schopný vnímať šiesty, kozmický orgán, musíte odstrániť vrstvy ega zbavením sa identifikácie.

Spirituálny orgán je vrcholom ľudských možností, dokonalosťou individuality. Skôr než dospejete až k tomuto orgánu, ešte môžete niečo urobiť. Odteraz sa pohnete ďalej len vtedy, keď sa všetkého zbavíte a nebudete ničím.

6. Kozmický orgán
Ježiš povedal: Kto sa stratí, nájde sa. Vzťahuje sa to aj na

prechod  od  spirituálneho  orgánu  ku  kozmickému.

V kozmickom orgáne sa spoznáte ako neexistujúca individualita. Ste neoddelené bytie, neoddeliteľná súčasť jednej existencie.

Z Orgán nirvány
V orgáne nirvány nájdete prázdnotu, nič, to je všetko. Neexistuje spojenie medzi kozmickým orgánom a orgánom nirvány. Keď je kozmický orgán hotový, vy ste orgánom nirvány. Už neexistuje žiadna súvislosť, žiadne niečo a žiaden niekto. V orgáne nirvány už neexistuje nikto, ani nijaké telo. Je to pôvod, samotný zdroj. A kto hovorí, že pozná cieľ, nikdy tam nebol.

Uvedomovanie si týchto siedmich orgánov je neporovnateľný dar, neoceniteľný nástroj uzdravenia (aj telesného). Napríklad, ak sa myšlienkovo zahryznete do aktuálneho problému, v predstave sa vydávate do šiestej úrovne svojho orgánu, mentálneho. Začnite vo vnútri svojho psychického orgánu a vrstvami pokračujte von, až sa dostanete do štvrtého orgánu. Stačí na to samotný úmysel. Jednoducho vnímajte. Všetko, čo sa javí, je správne. Potom sa celou pozornosťou sústreďte v svojom bytí na všetko prenikajúce božské SOM. Ste číra existencia, večne neoddeliteľná časť jednoty. V tomto vedomí sa posilňujete vo vlastných formuláciách, že všetky choroby alebo disonancie sú ilúzia. Zo srdca schvaľujte svoju čulosť, svoje večné zdravie v mentálnom orgáne, aj vo všetkých ostatných.

Tak môžete vyliečiť všetky energetické úrovne orgánov, samozrejme, aj sa vyhnúť fyzickým chorobám. Vo vedomom zaobchádzaní so siedmimi úrovňami budete svoje telo vnímať s absolútnou zmenou a vážiť si ho ako cenného priateľa a životného sprievodcu. Dávate mu, čo potrebuje.

K pozornému zaobchádzaniu s telom patrí aj výživa, ktorú mu dodávame.

„Ak uznávaš svoje telo, uznávaš seba samého. *

Pozornosť a výživa
Pozorná výživa nie je diéta. Prichádza bez predpisov, pretože príkazy a zákazy plodia vždy napätie a stres. Potom nastáva dlhý čas strádania, nakoniec opak, ktorý sa úplne vymyká z hraníc. Veľa ľudí sa napríklad týždne nedotkne ničoho sladkého, len aby sa v návale prudkého hladu, keď diétu skončia, vrhli na tabulku čokolády, tortu a gumené medvedíky, akoby telo hľadalo vyrovnanie za časy nedostatku sladkostí. Nakoniec sa trápite vlastnými výčitkami, cítite sa biedne, bezcenný a máte zlé svedomie.

Ak v tom máte záľubu, môžete sa celý život pohybovať v tomto kolobehu. Ale možno aj prestať. Ihneď. Heslo je: pozornosť. Začínajte jednoducho, potravinám pri ich príprave a jedení venujte pozornosť a úctu. Napríklad pri čistení mrkvy môžete myslieť na čas, keď ešte bola v zemi a rástla. Buďte vďačný. Pociťujte vďaku, kým ju držíte v ruke. Venujte jej láskavú úctu a pociťujte jej pulzujúcu životnú energiu.

Raz mi jedna klientka rozprávala, že jej osemročný syn by vždy zbadal, keby jedlo nepripravila pozorne a s láskou. Keď príde zo školy a s radosťou sa posadí k stolu, veľakrát sa stane, že zrazu prestane mať hlad. Jeho jediný komentár vtedy je:

„Mami, dnes si varila ustarostená a nahnevaná. Nebudem to jesť. Nechutí mi to." Aj keď ide o jeho obľúbené jedlo, nemôže ho prehovoriť. Chlapec sa nikdy nemýli. Moja klientka si zakaždým, keď jej syn jedlo odmieta, musí priznať, že sa pri varení nesústredila a myšlienkami bola niekde inde. Jej dieťa ju na to zreteľne upozorňuje.

My dospelí sme sa tomuto vysoko citlivému vnímaniu spravidla dávno odučili, ale s trochou cviku ho môžeme opäť získať. S potravinami zaobchádzajte s vďakou. Keď jedlá pripravujete a jete, myslite na ne vďačne. Pokúšajte sa ich vnímať všetkými zmyslami. Buďte plní radosti, vďaky a lásky. A nezabúdajte na silu požehnania. Požehnané jedlo chutí celkom inak - oveľa lepšie. Pritom si uvedomte, kto naozaj ste.

Som dokonalé, vecné vedomie.
Nenarodil som sa, nemôžem ani ochorieť,
zostarnúť, ani zomrieť,
pretože SOM.
Vždy som bol a vždy budem.
Ako toto vecné bytie zehnám teraz svoje jedlo.
S láskou ďakujem Zemi, Slnku,
dažďu a vetru,
ktoré umožnili tejto potravine narási.
Srdečne ďakujem všetkým ľuďom, ktorí sa svojou prácou
zúčastnili na tom,
aby sa tieto živé potraviny dostali
na môj stôl.
Ďakujem za sviežosť a vitalitu mojej potravy
Zo srdca ďakujem za božskú hojnosť.
Som večné vedomie.
SOM.
Potrava už odteraz nie je pre vás bezcenná vec. Vyvíjate si živý vzťah k svojim životným prostriedkom. Netreba pravidlá. Už za krátky čas budete cítiť a vedieť, čo vášmu telu prospieva a čo nie. Na jedlo, ktoré vášmu telu škodí, už čoskoro nebudete mať chuť. Automaticky prejdete na čerstvú a živú stravu. Uskutočňuje sa to úplne prirodzene, ľahko, bez akéhokoľvek nútenia. Časom budete dokonca cítiť, či je napríklad hlávka šalátu ešte plná životnej sily, alebo prehnojením, ožarovaním či dlhou prepravou už len mŕtva zelina. Vo všetkom, aj v zelenine, dávajte pozor na to, čo je oživujúce, spája nás s celým svetom a vážte si to. Ci to označujeme rozšíreným pojmom praná ako v Cíne alebo Indii, nie je dôležité. Myslí sa vždy to isté, univerzálna sila svetla, ktorú obsahuje všetok život. Požívatiny sú poslovia života. Ľudskému organizmu nedodávajú len materiálne účinné látky, bielkoviny, glycidy a tuky, ale nosia v sebe aj dôležité energetické informácie. Čím je potravina čerstvejšia a živšia, tým cennejšia je aj energetická informácia, ktorú človeku odovzdáva. V dejinách ľudstva z času na čas vždy existovali ľudia, ktorí svoju výživu čerpali výlučne z týchto energetických polí. Často ich vážili, lebo sa vravelo, že ich živí Duch Svätý, kresťanské označenie večných prúdov energie, ktoré z prameňa nekonečna prúdia do všetkých existencií a dostávajú všetok život. Kvalita potraviny závisí od sily týchto energetických prúdov. Dnes už tieto energetické polia, dlho vyhradené nadzmyslovému vnímaniu, možno biofyzikálne dokázať biofotónmi [bežne neviditeľné svetlo] (a čoraz viac vedecky verifikovať ako úplne prirodzené).

Možno sa pýtate, ako je to s konzumáciou mäsa a rýb. Ani tu neexistujú všeobecne platné pravidlá. Nájdite si vlastné odpovede. Ale rozlúčte sa s myšlienkou, že ak jete mäso, máte na stole bezduchý objekt. Vžite sa do zvieraťa, ktoré ešte pred chvíľou žilo. Chovali ho primerane druhu, alebo masovo ?  Dostávalo vitálne požívatiny, alebo umelé jadrové krmivo ?  Kŕmili ho antibiotikami, rastovými hormónmi alebo inými

chemickými látkami ?  Zažilo lásku, alebo len strach, hrôzu a utrpenie ?  Bolo usmrtené tak, že sa pri jeho umieraní uvoľnili stresové hormóny, ktoré teraz spolu jete ?  Vnímalo sa zviera ako bytosť s vlastnými pocitmi, alebo ako čisto hospodársky faktor ?
Z nedávno uverejnenej štúdie vyplýva, že kravy, ku ktorým mal sedliak osobný vzťah a oslovoval ich vlastnými menami, boli zdravšie a rástli rýchlejšie ako „kolegyne" z masového chovu.

Ale indiferentná nevšímavosť existuje aj v „bezmäsitom variante". Veľa ľudí sa označuje za vegetariánov. Mäso, mäsové výrobky, medzičasom aj ryby, vyradili zo svojich jedálnych lístkov, ale inak všetko zostáva po starom (vrátane priemyselne vyrobených, respektíve spracovaných potravín). Takýto životný štýl má rovnako málo do činenia s láskavou pozornosťou. Naopak, títo ľudia často trpia príznakmi nedostatkov najdôležitejších stavebných látok, bielkovín, minerálov a stopových prvkov. Nečudo. Ak sa životnosť požívatín zanedbáva, ľudský organizmus reaguje na vyplývajúce deficity. Tie môžu individuálnu kvalitu života podstatne obmedziť.

» Všetko mŕtve ožije pod tvojím úprimným pohihdom."
Ako spolucítiaca a milujúca bytosť, ktorá si uvedomuje svoju večnú, súvisiacu existenciu, v každom prípade nájdete správny vzťah k tejto téme.

Pred niekoľkými rokmi som mal pekný zážitok s pozorným zaobchádzaním s prírodnými potravinami. Počas dovolenky na vidieku som sa ubytoval u starej dámy v malom útulnom penzióne. Určite okolo osemdesiatky. Napriek tomu jej z očí iskrila sviežosť, ktorú by jej veľa mladších mohlo závidieť.

Po raňajkách som podnos vždy odniesol do kuchyne a troška som si pohovoril s paňou domu. Raz mi priatefsky prikývla, práve umývala šalát na obed a so vzdychom povedala: „Pozrite na túto hlávku šalátu. Také plytvanie !  Kúpila som ho len včera a polovica listov je už zvädnutá. To je bieda." List šalátu mi podržala na ovoňanie. „V tejto zelenine niet už ani bylky života. Pýtam sa, ako nás môže zachovať pri živote ?"

Na jej slová som dodnes nezabudol. Hoci stará pani určite ešte nikdy nepočula o biofotónoch, chi alebo praná, trafila klinec po hlavičke.

Nakoniec ešte povedala, že sa už teší na čoskorý zber šalátu vypestovaného vo vlastnej záhrade. „Poviem vám, je čerstvý !" A dodala: „V mojej zelenine je všetko, čo človek potrebuje, aby bol zdravý."

Potom sa mi zdôverila aj s tým, že v záhrade sa s rastlinami zhovára. „Chápu ma a presne vedia, že to s nimi myslím dobre," povedala. Stará dáma bola skutočná a autentická učiteľka, ktor£ v láske a vďačnosti žila absolútne sústredeným životom. Určite nikdy o tom nič nečítala, ale žila prirodzene, s najväčšou radosťou.

Komunikácia ľudí s rastlinami sa ešte prednedávnom považovala za klam. Medzičasom sa však dokázalo, že stromy a iné rastliny nekomunikujú len medzi sebou, ale reagujú aj na cudzie energetické polia, napríklad na ľudské. Ak napríklad lykožrút napadne smrek, vysiela vône alebo posolstvá, ktoré podnecujú okolité stromy na tvorbu obranných látok proti nepriateľom. Obdivuhodný prírodný poplašný a výstražný systém !
Zaujímavé sú aj pokusné príkazy, podľa ktorých ľudia komunikovali s rastlinami. Podľa elektromagnetických meraní možno napríklad dokázať, že už len úmysel človeka rastlinu raniť, stačil na zvýšenie jej napätia. Rastlina teda reagovala na energetické pole myslenia pokusnej osoby, priazeň a deštrukciu jasne rozoznávala. Aj hudobné experimenty priniesli zaujímavé výsledky. Pri „koncerte ra-

stlín" boli listy jedného stromu spojené s elektrickými meracími prístrojmi. Tak sa zachytili impulzy rastliny a počítačom premenili na rôzny sled tónov, ktoré sa pomocou zosilňovača stali pre ľudské ucho počuteľnými. Bolo pozoruhodné, že tá istá rastlina na mnohých ľudí reagovala, pri iných zostala „nemá". Prekvapivé bolo, že pri týchto pokusoch časť krovia reprodukovala jednu stupnicu, ktorú mu predspievali deti. Mimochodom, ako mimoriadne „muzikálny" sa prejavil buk. Stačilo stlačiť bukvice a už sa dalo na nich hrať ako na hudobnom nástroji. Ďalší strom, v láskavej opatere dvoch žien, zrazu trilkoval v najbrilant-nejších stupniciach.

Úžasné výsledky týchto pokusov mali v našej pamäti spätne vyvolať zodpovednosť, ktorú máme aj voči iným obyvateľom našej planéty okrem ľudí. Žiadajú nás o uvedome-nejšie zaobchádzanie, dôrazne nám ukazujú, že všetko živé má veľkú inteligenciu. Túto genialitu nemôžeme voľným okom postrehnúť, ale nepochybne existuje.

Vráťme sa ešte raz k našej výžive. Pozorné zaobchádzanie s prirodzene dopestovanými potravinami a požehnanými myšlienkami vďaky a lásky pôsobia nielen na ne, ale aj na nás. Ak voľbu toho, čo a koľko požijeme, prenecháme našej vnútornej múdrosti, budeme vždy jesť a piť len zdravo a vitálne. V uvedomení si SOM, sa v okamihu stratia aj problémy s hmotnosťou - nielen preto, že sa opäť učíme počúvať vlastné telo a presne vnímať, kedy sme

sýti.

Ako vždy, každý deň je výlučne v našich rukách, či sa pre požehnanú pozornosť rozhodneme, alebo nie. Odteraz prestávajú výhovorky a ospravedlňovania. S najväčšou radosťou a vďakou preberáme zodpovednosť nielen za našu fyzickú vitalitu, ale aj za ostatných šesť našich orgánov.

Nemenej žehnajte a pozorujte svoju emocionálnu a duchovnú výživu, ako fyzickú. Pozornosť aj v tomto smere mení potreby. V priebehu času si vyhľadáte iné filmy a do-

kumentácie a necháte sa viesť najmä tým, čo vás emocionálne nezaťažuje. Budete čítať iné časopisy a knihy, iba tie, z ktorých získate jasno a pokoj. Pritom sa postupne zlepší aj kvalita vášho vedomia - hoci jeho kvantitu spočiatku považujete za rozhodujúcu. Ale jedného dňa hrozí, že roh hojnosti vášho vedomia takmer prekypí a potom vaše čoraz väčšie ho-nobenie poľaví. To je najvhodnejší okamih, aby ste túto hojnosť začali aj rozdeľovať. Spoznáte obmedzenosť časom „nadobudnutých" čísel, dát, faktov, ktoré neustále strácajú význam. Vaše vedomie bude čoraz menej dostupné, nakoniec sa rozplynie v neistej identifikácii. V prázdnote, ktorá z toho vyplynie, vystúpi univerzálna, bezčasová múdrosť. Toto nie je len živná pôda, ktorá by bola schopná emocionálnych alebo duševných obmedzení. Žijete z nenáročných polí univerzálnej existencie.

Pozorné vnímanie svojho tela a vedomý výber požívatín sú najdôležitejšie predpoklady zdravia a vitality. Nič neposudzujte izolovane. Všetko je súčasťou vašej individuálnej skúsenosti. V spojení so všetkými a všetkým nastane hlbší vnútorný mier. Prestanete bojovať. Už vám nejde o úzky pás, kachličkové brucho, ani o viac duševných vedomostí, uznania a lásky. V svojom kompaktnom bytí milujete všetko okolo seba aké je. Tak sa stanete cenným poslom jednoty, Stvoriteľa. Na praktické uplatnenie pozorného a zdravého životného štýlu sa opäť vydáme do priamej skúsenosti.

Cvičenie pozornosti:
Meditácia o siedmich úrovniach tela
Na prípadné vylúčenie nepresností, najprv krátke vysvetlenie. V meditácii oslovujeme zdravie rôznych orgánov. Prosím, ak by ste trpeli chorobou, zbavte sa ilúzie a prijmite skutočnosť. Skutočnosť je najlepšie zdravie a najčistejšia blaženosť, de-

dičstvo Stvoriteľa, ktoré ako jeho syn alebo dcéra ešte neprijímate, ale už ste ho dávno prijali.

Ak sa vám toto hľadisko podarí vnútorne naozaj prijať, liečba sa už uskutočnila. Potom potrebujete už len trocha trpezlivosti, kým sa zdravie neprejaví aj na telesnej

úrovni.

Počas meditácie, pokiaľ vám je to prospešné, zostaňte na jednotlivých telesných úrovniach. Vezmite si potrebný čas, v ktorom môžete registrovať zdravie a harmóniu jednotlivých

úrovní.

V hlbokej dôvere začnite meditovať. Urobte si maximálne pohodlie, v úplnom pokoji, bez očakávania a úmyslu sa oddajte svojim liečivým energetickým prúdom.

Vdychujem pokojy a vydychujem všetok hnev. (3 x opakovať)

Vdychujem mier, a vydychujem všetky nepokoje. (3 x opakovať)

Vdychujem lásku, a vydychujem lásku. (3 x opakovať)

Vdychujem lásku, a nakrátko zadržiavam dych. Pri výdychu sa láska rozprúdi v celom mojom tele. (3 x opakovať)

Vedome vnímam svoje fyzické telo. Dýchaný vzduch napĺňa celé moje fyzické
telo.
Cítim jednotlivé orgány, tepny, lymfatické cievy,
väzivá, všetko, čo tvorí
moje fyzické telo.
Vážim si a ctím svoje fyzické telo.
Svojmu fyzickému telu ďakujem za jeho
zdravie.
Teraz som zdravý, pretože je to moje pôvodné právo
božieho dieiaia.
Som tvorca.
SOM.
S nasledujúcim vdýchnutím dosahujem až vonkajšiu hranicu svojho fyzického tela.
Cítim prahy a s nasledujúcim dychom saponadeň
sírim zo svojho
druhého, éterického tela.
Je to ľahké. Stačí úmysel a som
v éterickom tele.
Vedome vnímam svoje éterické telo.
Každý dych mi umožňuje ešte intenzívnejšie
cítii svoje éterické telo.
Cítim svoj stav mysle a všetko, čo tvorí moje éterické telo.
Uznávam a ctím svoje éterické telo.
Svojmu éterickému telu dakujem
za jeho zdravie.
Teraz som zdravý, pretože je to moje dedičné právo
božieho dieiata.
Som tvorca.
SOM.
S nasledujúcim nádychom sa vznášam ponad éterické telo a som vo svojom tretom, astrálnom tele.
Vedome vnímam svoje astrálne telo. Každý dych mi umožňuje ešte intenzívnejšie cítii moje astrálne telo.
Cítim svoje túžby, dychtivosti a všetko,
čo súvisíš astrálnym telom.
Uznávam a ctím svoje astrálne telo.
Svojmu astrálnemu telu dakujem za jeho zdravie.
Teraz som zdravý, lebo to je moje dedičné právo božieho dieiaia. Som tvorca. SOM.
S nasledujúcim nádychom sa vznášam ponad astrálne telo a som vo svojom štvrtom, mentálnom tele.
Vedome vnímam svoje mentálne telo.
Každý dych mi umožňuje ešte intenzívnejšie
cítii svoje mentálne telo.
Cítim svoje myšlienky, svoje články viery a všetko,
čo tvorí moje mentálne telo.
Uznávam a ctím svoje mentálne telo.
Svojmu mentálnemu telu dakujem za jeho zdravie.
Teraz som zdravý, lebo to je moje dedičné právo
božieho dieiaia.
Som tvorca.
SOM.
S nasledujúcim nádychom sa vznášam ponad mentálne telo a som vo svojom piatom, spirituálnom tele.
Vedome vnímam svoje spirituálne telo. Každý dych mi umožňuje ešte intenzívnejšie cítii svoje spirituálne telo. Otváram sa svojmu jasnému sebapoznaniu. Rozpoznávam fyzické ego.
Rozpoznávam emocionálne ego.
Rozpoznávam mentálne ego.
Rozpoznávam spirituálne ego.
Pokiaľ budem moci, zbavím sa všetkých adekvátnych
identifikácií.
Som božie dieia.
Som tvorca.
SOM.
Keď sa všetkého zbavím a uz nebudem ničím, dostanem sa do svojho šiesteho, kozmického tela.
Nie som kozmická individualita. Som kozmické nedeliteľné bytie. Som neoddeliteľná casi existencie. SOM.
Keď bude šieste telo hotové, stanem sa svojím
siedmym telom, telom nirvány.
Uz nie som niečo, ani niekto.
Uz nie som ani telo.
Vrátil som sa k prameňu, k prapôvodu.
SOM.
Vnímanie siedmich orgánov je súčasne vývojová cesta všetkých ľudí. Tušíte, čo vás očakáva. V každom prípade - či tento krok urobíte počas mnohých inkarnácií, alebo hneď, v tomto okamihu, je to vaše rozhodnutie.

Ak si myslíte, že cesta pred vami je dlhá, nemôžem vám protirečiť. Ale v každom jednotlivom okamihu máte možnosť spamätať sa. A vtedy ste už aj došli.

Malý príbeh: Moje telo a JA
Moje telo je pevné, voľné a plynné. Moje telo prijíma chlad a teplo. Moje telo cíti emócie. Moje telo myslí myšlienky.
Moje telo potrebuje stravu, bezpečie a lásku. Moje telo má svoje meno. Moje telo je ohraničené. Moje telo sa narodilo a zomrie.
NIE SOM TELO.
KTO SOM, AK NIČ Z TOHO NIE SOM ?
SOM za všetkými skupenstvami situácií. SOM jednota za každou dualitou. SOM bezvýhradná láska. SOM univerzálna povaha.
SOM kto nič nepotrebuje. SOM bez mena. SOM bez hraníc. SOM za prúdmi času.
SOM.
Stará múdrosť hovorí: Ak chceš zmeniť svet, zmeň sám seba. Presne to sme pozorným zaobchádzaním so životom doteraz urobili. Naše vedomie a vnímanie sme školili, aby sme sa dozvedeli o Teraz. S úrovňami času, nástrojmi vnímania, s plne vedomou pozornosťou sme sa pokúšali preniknúť do našej súčasnej prezencie a zvládnuť ju.

Aj upozornenia na možné prekážky urovnali cestu k životu v súčasnosti. Ak ste s radosťou na niečo pamätali, doterajšie podnety zachytili a integrovali, vo vašom spôsobe života nastali pozoruhodné zmeny Veľa vecí prijímate uvedomenejšie, vstúpili ste hlbšie do svojho centra, už sa len tak ľahko nenecháte vyviesť z miery Je čoraz jednoduchšie stať sa nezávislým pozorovateľom vonkajších prejavov života. Bežne sme sledovali pozorné zaobchádzanie s telom a našou výživou. Teraz sa venujeme od Ja k Ty a My, spoločenskému spolužitiu. Ako sa niektoré partnerstvo mení, ak spolu pozorne komunikujeme ?  Naučíme sa inému styku a podarí sa nám srdečne rešpektovať odlišnosť nášho partnera ?  Všetko sa dozviete v nasledujúcej kapitole, zameriame sa na ústrednú tému partnerstva a komunikácie z hľadiska pozornosti.

SIEDMA KAPITOLA

POZORNOSŤ V SPOLOČENSKOM SPOLUŽITÍ
Ked sa pohybujeme v spoločnosti - všetci nepretržite - potrebujeme osobitnú pozornosť. Väčšina obyvateľstva si želá, aby národy vychádzali medzi sebou priateľsky. Realita je však často iná. Aký to môže mať dôvod ?  Možno sa želanie po mieri nesplní ?  Odpoveď spočíva v ďalších otázkach. Prežívame mier v malom, vo vlastných vzťahoch ?  Sme v mieri sami so sebou, alebo sa ponižujeme ?  Zaobchádzame so svojimi partnermi a deťmi pozorne a priateľsky ?  Láskavé spolužitie sa začína pri najmenších maličkostiach. Až potom sú kolektívne zmeny na dosah.

Skôr než začneme nadávať na mocných sveta, vysúkajme rukávy a rýchlo si pozametajme pred vlastným prahom. Pozorne zvládajme vzťahy k samým sebe, k našim partnerom a ostatným ľudom.

Pozornosť a partnerstvo
Partnerstvo sa zdá najťažšou učebnou látkou akú sme si vybrali. Takmer každý z nás to už raz vyskúšal - s väčším alebo menším „úspechom". Schádzame sa, hovoríme o láske, vzájomne sa spájame, niekedy sa pýtame, čo to má ešte spoločné s láskou. Vyzerá to, akoby sme sa podrobovali skúške. Naučili sme sa svoju úlohu ?  Ideme ďalej, nový partner, nové šťastie ?  Poblúdili sme, téma sa objaví v inom preoblečení, kým sa nepodrobíme zmenám a premenám - či s tým istým partnerom, alebo s iným.

Na obstátie v skúškach sa vyžaduje úsudok, múdrosť a sebavedomie. Ale čo vieme o zákonitostiach partnerských vzťahov ?  Väčšinou neveľa. Lebo prevažne sa učíme napodobovaním. Ako deti pozorujeme vzťahy našich rodičov a ostatných blízkych osôb a podvedome si vytvárame vzory správania. Tak si často budujeme deficitnú hladinu vedomia, z ktorej dospievajúci alebo dospelí čerpáme, keď začíname nadväzovať partnerské vzťahy.

Vo všetkých životných oblastiach skladáme oficiálne skúšky. Len pre vzťahy neexistujú osnovy výučby ani záverečné exámeny Pritom je celkom hodnotné niečo o tom vedieť. Prirodzene, kľúče k dobre fungujúcemu partnerstvu sú vždy vo vedomí, pozornosti a láske. Existujú však aj konkrétne zákony, ktorým podlieha každý živý vzťah.

•
Najprv každý človek musí mať rád sám seba, skôr než môže milovať niekoho iného.

•
Zamilovanosť nie je láska.

•
Ideálny partner neexistuje, je to v poriadku.

•
Každé partnerstvo ponúka možnosti vývoja.

•
V láske nemá čo hľadať majetnícke myslenie.

•
Muž a žena sú odlišní aj v komunikácii.

•
Láske sa darí len tam, kde vládne rešpekt a úcta.

Každý človek musí mat rád najprv sám seba, až potom môže milovai niekoho iného Znie to celkom jednoducho, že ?  Tiež som presvedčený, že väčšina z vás by teraz povedala: „Samozrejme, sám so sebou vychádzam celkom dobre a svojho partnera taktiež milujem." Toto „celkom dobre..." však už obsahuje niektoré obmedzenia. Naozaj sa máte kedykoľvek, v každej situácii bezpodmienečne rád ?  Alebo si veľakrát myslíte: „Preboha, ako som len mohol... ?" Alebo: „Ja idiot, to sa mi už nesmie stať..." Cítite, ako sa sám ponižujete, ak si také niečo myslíte alebo dokonca poviete ?  Ako sa vaša podstata energeticky oslabuje ?  Aj

irónia znižuje vašu vrodenú silu. Teda pozor, ak si sám zo seba robíte dobrý deň !
Každý úsudok, ktorý prijmeme, sa zaraduje medzi nás a jasné vnímanie. Viaže nás na elementárne sily sveta a drží v zajatí iluzórnej skutočnosti. Rozhodnutia sú odpadové produkty minulosti. Spočívajú na predchádzajúcich skúsenostiach a skresľujú večné Teraz. Nech by sa posudzujúce myšlienky zdali ľahké a bezobsažné, majú v sebe silu manifestácie. Z nej vznikajú vojny medzi národmi a nepriateľstvá medzi milencami, susedmi, priateľmi a príbuznými.

Ale list sa môže v sekunde obrátiť. Na to sa musíme cvičiť len vo vzťahu k sebaláske vo vedomom vnímaní. Východisko nájdeme vo vnútornej nedotknutej pozornosti. Oddeľte svoju pozornosť od sebazničujúcich myšlienok a zamerajte ju vedome na svoju tvorivú silu lásky. V základoch svojho bytia ste neutrálna, vesmírna láska. Žiarivé svetlo, nepretržitá súčasť sveta, v nekonečne. Všetko ostatné sa stráca v univerzálnej skutočnosti. Ak sa vám toto vedomie podarí kontinuálne zachovať, vaša hladina energie opäť stúpne.

Cítite sa dobre, prijímate sa so všetkými svojimi dobrými a horšími vlastnosťami, život je opäť radostný. Je to jednoduchý, ale veľmi účinný prostriedok na zabránenie podmienenej závislosti a slabnúcej potreby partnerského vzťahu.

Ak sám seba nemáte bezvýhradne rád, v svojej pociťovanej nedostatočnosti hľadáte vhodné doplnenie zvonka. Partnera, ktorý vám poskytuje vlastnosti, ktoré sám nemôžete alebo odmietate v sebe integrovať. Kedho nájdete, cítite sa vyrovnaný a dokonalý. Od svojho partnera očakávate lásku, ktorú si sám neviete dať. Lásku, o ktorej máte väčšinou presné predstavy. Ako muž možno očakávate, že bude o vás postarané ako u vašej mamy. Ako žena možno očakávate bezpečie a vrelosť. Váš partner by vám

mal uspokojovať všetky emocionálne potreby. Ak sa tieto predstavy a očakávania odlišujú od partnerových, zakrátko, alebo onedlho dôjde k napätiam alebo sporom. Partnerstvo sa degraduje na inštitúciu plnenia potrieb, všetko sa označuje ako „láska".

Ak sa však sám bezpodmienečne prijímate a máte sa rád, rozkvitne vám zázrak. Vtedy nepotrebujete nič zvonka a ste bezodné šťastný. Táto nezávislosť vás obdarúva nečakanou slobodou partnera počas spolužitia pozorovať. Nič od neho nežiadate, s ničím nerátate, nerobíte si o ňom ilúzie. Vaša sebaláska vytvára šírku, v ktorej preňho existuje voľný priestor, kde môže existovať v svojej podobe. Nemusí hrať žiadnu úlohu, má možnosť byť úplne autentický. Svojho partnera prijímate takého aký je, teraz, v tomto okamihu. A taktiež to znamená, že sa v každej chvíli môže správať ako uzná za vhodné. Jeho konanie nemusí nasledovať žiadne vzory.

Dva malé príklady. Ako muž nezavoláte popoludní manželke, aby ste jej pripomenuli, že má vychladiť víno, len preto, že naposledy, ked prišla návšteva, na to zabudla. To je minulosť. Už na to nemyslite. Teraz je teraz. Dnes je možné, že vaša pani bude reagovať úplne inak. Nič neočakávate, diskrétne ponechávate veciam voľný priebeh. Všetko, čo sa stane, je v poriadku. A keď sa víno ponúkne vlažné, no, ponúkne sa vlažné.

Ako žena sa asi nepriblížite opatrne k svojmu manželovi len preto, že podľa predchádzajúcich skúsenosti s ním sa obávate, že by na vašu záležitosť nemusel reagovať pozitívne. Oveľa viac ste paňou situácie. A keď máte nejaké želanie, hovorte o ňom so svojím manželom otvorene a sebavedome. Ak sa z vašej iniciatívy teší, je to v poriadku, ak sa srdí, aj tak. Prípadnú frustráciu nechajte jemu, svoje želanie si splňte sama. Nabudúce sa karty zamiešajú nanovo.

Vidíte, ako môže existovať vzťah bez napätia. Zo srdca vychádzaj úca sebaláska (nie egoláska), je drahocenný dar,

s ktorého pomocou môžete riešiť problémy a spory v svojom partnerstve.

Zaľúbenosi nie je láska
Zaľúbenosť a láska sú dve rozdielne veci. Vie to každý, kto už raz nadviazal vzťah. Zarážajúce však je, že veľa ľudí sa napriek všetkému drží iluzórneho obrazu, že sa dostali do fázy poznania toho druhého. Po čase to znamená výčitky: „Ako si sa mohol tak zmeniť !  Už vôbec nie si ten človek, do ktorého som sa zamiloval. Už ťa vôbec nepoznávam." Začiatok konca.

Čo sa tu naozaj odohralo ?
Vidíte človeka, vnímate ho ako zaujímavého, výrečného, humorného, a už ste v tom. Presne tak ste si svojho vysneného partnera „predstavovali". A tu je pes zakopaný. Na začiatku známosti je predstava, ilúzia. Podvedome vyklopíte tomu druhému všetko, čo vás spája so „zaujímavým, výrečným, humorným". A to sa osamostatňuje. Myslíte si: „Tento človek je presne tak rád medzi ľuďmi ako ja. Nie je to dieťa smútku, rovnako ako ani ja. Podľa toho ako hovorí s chlapcom od vedľajšieho stola... určite má rád deti ako ja." Takého človeka ste už určite dávno hľadali. Dohovoríte sa a čoskoro ste pár.

Potom nasleduje dezilúzia. Vďaka bohu. Ak sa zbavíte predstáv, ktoré ste si vyvolali, pripravte sa na napínavé, inšpirujúce dobrodružstvo. Postupne svojho partnera spoznávate v jeho skutočnej podobe. Možno zistíte, že sa rád utiahne na osamelú horskú chatu, ktorú sám postavil. Ako sa s tým vyrovnáte ?  Zrejme ste chceli partnera, ktorý sa najlepšie cíti medzi ľuďmi. Teraz máte pred sebou dve cesty.

Môžete sa držať svojej predstavy a budete smutný, bude vám zle. Váš partner je oveľa „pokojnejší"... Takto ste si to nepredstavovali...

Alebo sa svojho obrazu zbavíte a jednoducho pozorujete, čo sa stane. Vnímate, otvárate sa možnostiam, ste pripravený na všetko. Vnímate, ako je váš partner schopný tešiť sa z ra-

stlín a zvierat hôr a ostatné sledujete bez posudzovania. Možno si myslíte: „Zaujímavé, aj takto by mohol život bežať. Ako to cítim ?" V tomto otvorenom, slobodnom postoji odhalíte novy svet a rozšírite svoje vedomie. Takým istým spôsobom vnímate aj svoje vlastné potreby a uspokojujete ich. Ale na to nepotrebujete nikoho ďalšieho. Pri výmene myšlienok so svojím partnerom, alebo ak podnikáte niečo spoločné, inšpirujete sa a ďakujete mu za obohatenie vášho života. Inak lásku takisto neznižuje, ak si každý robí niečo sám pre seba. Tešíte sa, že váš milovaný človek získava pekné skúsenosti - aj keď nie sú vaše.

Keď sa šimranie v bruchu upokojí, dostanete sa bližšie ku skutočnosti. Taká je láska, ktorá nekladie podmienky, obaja partneri majú dostatok priestoru na svoj rozvoj. Potenciál, ktorý sa teraz môže prejaviť, oveľa viac obohacuje ako všetky obrazy a predstavy, ktoré ste si doteraz vytvorili. Ilúzie obmedzujú, skutočnosť oslobodzuje. Vychutnávajte zaľúbenosť a tešte sa na lásku, ktorá z nej môže vyrásť.

„Ilúzie obmedzujú ?  skutočnosť oslobodzuje*u
Ideálny partner ne existuj ey je to v poriadku
Výborne. Dobre, že ideálny partner neexistuje. Keby sme mali pri sebe ideálneho partnera, už by sme sa nemali čo učiť. Tu pôsobí zákon rezonancie. Primerané vzájomné energetické znaky sa priťahujú. Ak bezpodmienečne milujete, nájdete aj partnera, ktorý bezpodmienečne miluje. Naopak platí to isté. P^. máte partnera, ktorý bezpodmienečne nemiluje, viete ako ste na tom aj vy. Človek pri vašom boku vám poskytuje možnosť nadobudnutia vedomia. Napríklad vám ukazuje túto podmienenosť ako odraz vášho vlastného správania. Keď

príležitosť využijete, rozpoznáte vlastné obmedzenie a máte voľbu. Keď sa naďalej nerozhodnete pre vedomie, nenecháte na svojom partnerovi suchej nitky. „Vždy si dávaš podmienky !" vyčítate mu. Pritom ste už posledne prichytili „nepravého". Pýtate sa, prečo mám v láske vždy smolu ?
Alebo sa rozhodnete pre vedomie: „Môj partner často kladie mojej láske podmienky. Je zrkadlom môjho vlastného správania. Aké posolstvo z toho pre mňa vyplýva ?  V akých situáciách kladiem ja podmienky ?  Kedy žijem ja podmienenou láskou ?" Idete k základu svojho správania, chytáte sa príležitosti vyliečiť seba, svoj život, svoj vzťah. Nech by to vyzeralo ako nesmierna námaha, tu je oslobodzujúce riešenie. Námaha časom poľaví a vy sa budete tešiť, že pri sebe nemáte ideálneho partnera, ale človeka aký je. Spoločne s ním sa ško-líte v existencii. Ste vďačný za nádherné učebné skúsenosti, ktoré vám umožňuje váš partner. Keď sa vo vás zrkadliacej témy zbavíte, stratí sa aj z vášho vonkajšieho života. Váš partner sa s vami zmení, alebo sa vzťah rozpadne.

Každé partnerstvo
ponúka možnosti vývoja
Vieme, že ideálny partner neexistuje. Ak však napriek tomu

nájdeme niekoho s kým môžeme ísť životom harmonicky,

rýchlo dôjdeme k presvedčeniu: „To je ten pravý, alebo tá

pravá !" Ale môžeme si ušetriť veľa trápenia, keď sa tejto

predstavy zbavíme.

„Len s tebou môžem byť šťastná." Nechajte túto vetu na seba pôsobiť, pociťujte energiu, ktorá z nej vychádza. Cítite, ako obmedzujúco pôsobí ?
Keby to moja žena myslela vážne, dostal by som sa do ťažkej situácie. Neznamenalo by to, že by bola pre zvyšok svojho života nešťastná, ak by som zišiel zo sveta pred ňou ?  Desivá predstava !  Vzájomne by sme sa zotročili. Radšej sa tejto predstavy zbavme. Šťastie nezávisí od vonkajších vecí, ani od

partnera. Skryté je vo vás, vo vašom skutočnom bytí, čaká na objavenie, prijatie a uskutočnenie.

Keď šťastie spájame s jedným človekom, nie je to náhoda. Možno ste už počuli o „duševných partneroch" alebo „duálnych dušiach". Dôvodom, prečo túžime po partnerstvách a máme problémy žiť sami, je naše vnútorné vedomie dokonalosti. Dualitu pozemskej skúsenosti sme si zvolili. Niektoré duše sa stelesňujú ako ženské, iné ako mužské. Každý stelesnený človek vlastní duálnu dušu, dokonalú obmenu iného pohlavia. Zjednotenie oboch častí vedie k celku a dokonalosti. Toto zjednotenie je za akoukoľvek sexuálnou predstavou. Pozitív a negatív sa zjednocujú do celku, ponad všetky protiklady bytia.

Pán nad kozmickými silami existencie s tvorivým účinkom v nekonečnom priestore. Číra blaženosť.

Duálna duša väčšinou nie je stelesnená v pozemskom živote, existuje na vyššej úrovni. Harmonické partnerské skúsenosti z pozemského života si nedelíme s duálnymi tlušami ako s duševnými partnermi, ľuďmi z vlastnej „duševnej rodiny", ktorí majú podobné skúsenosti, zálúby, želania a ciele. Cítime sa naozaj „duševne príbuzní". Máme pocit, že toho druhého už večne poznáme, aj keď sme ho v tomto živote stretli prvý raz. Duševná rodina má veľa ľudí. Preto je možné, že v novom vzťahu sme rovnako šťastní a žijeme v harmónii ako predtým. Ide o zrieknutie sa všetkých obmedzení a sústreďovania sa na jedného človeka. Ci s duálnym duševným partnerom alebo iným, buďte pripravený na spoločný vzostup a dozrievanie. Užívajte si naplno vzťah so svojím partnerom, milujte hó z celého srdca, ale zbavte sa všetkých výnimočností. Buďte pripravený na z toho vyplývajúcu ľahkosť spoločného života.

Majetnícke myslenie nemá v láske čo hľadat
Ak niečo vlastním, disponujem s tým podľa vlastnej vôle. Určujem smer a cieľ, svoj majetok prispôsobujem svojim žela-

niam a predstavám. Mením ho, krútim a obraciam, kým nevyhovuje môjmu životu.

Žiaden človek nie je porovnateľný s iným objektom, napriek tomu tento proces prispôsobovania možno často pozorovať aj v partnerstvách. Vo fáze zamilovania je každý ešte slobodný a neviazaný. Opatrne pozorujeme druhého partnera a spoznávame ho. Ale keď ružové časy pominú, partner sa stane majetkom. Tam, kde predtým vládla sloboda, vkráda sa túžba po moci. Partnera začíname meniť, prispôsobovať svojim predstavám. Ten druhý by mal jednému celkom patriť, preto majetkové nároky spočívajú väčšinou na vzájomnosti. Rešpektovanie individuálnych vlastností toho druhého sa pomaly strácajú ako porozumenie a súcit. Potom už nehrá žiadnu úlohu, či partner svoju slobodu potrebuje alebo dokonca o ňu bojuje. Iluzórne hodnotenie jeho osoby sa utužilo, teraz je ťažké zbaviť sa ho. Sloboda však patrí k základným potrebám človeka, naprogramované mocenské boje sú nezmyselné.

Riešenie už nie je v snahe vlastniť, môže vzísť len zo skutočnej lásky, nie z myslenia alebo reči o láske (slovami ovládame lásku majstrovsky), ale z praktizovanej čistej lásky zo srdca. Úprimná láska sa všetkého zbavuje, nič nechce vlastniť ani meniť. Osobitosť iného hodnotí rovnako ako vlastnú. Sama sa rozdáva a nič nestráca. Láska sa násobí láskou. Bezpodmienečnej lásky sú schopní nielen svätci. Bezpodmienečná láska je zakotvená v každom srdci, všetkým nám pripomína náš univerzálny prapôvod. Každé ráno je vo vašich rukách, či sa pre túto lásku chcete rozhodnúť. Urobte to, potom vzklíči aj v partnerstve sloboda, ktorá je dedičným právom každého jednotlivca. Váš partner je teda v tomto vzťahu dokonale slobodný, rovnako ako vy. Už nemusíte uspokojovať žiadne potreby, robte to dobrovoľne, bez očakávania protislužby - z bezpodmienečnej lásky. Získaná hodnota je ne-zmerateľná. Sám ju objavte.

Muž a žena sú rozdielni —
aj v komunikácii
V partnerstve často rozprávame pomimo a myslíme si, že sa

chápeme. Koniec je často vyčítavý: „Ale miláčik, predsa som

ti to zreteľne povedal !  Ty ma nikdy nepočúvaš !"

Ci sa nám to páči, alebo nie, v reči špecifikovanej pohlavím existujú rozdiely.

Napríklad, ak má nejaký problém žena, potrebuje sa vyrozprávať. Pritom nie je pre ňu dosť dôležité hľadať riešenia. Pre muža je to úplne nepochopiteľné. On sa radšej utiahne, a cielene hľadá riešenia.

Pri týchto dvoch stratégiách sotva možno nájsť spoločnú reč. Ale našťastie to ani netreba. Tip pre mužov: ak pred vami stojí vaša žena a zdá sa, že príval jej rečí nemá konca, zostaňte v pokoji. Nepočúvajte len na pol ucha, keď horúčkovito hľadáte riešenia. Celú pozornosť venujte svojej panej.

Ak vás v opačnom prípade preruší váš muž, keď rozprávate o jeho probléme a plný pýchy vám predkladá návrh riešenia, doprajte mu radosť. Alebo mu vopred vysvetlite, že mu chcete len vyliať svoje srdce a nechcete od neho žiadne riešenie.

Muži majú spravidla po boku logiku a rozum ako verných spoločníkov a bežne po nich spontánne siahajú. Oproti tomu ženy majstrovsky ovládajú celý svet citov. Samozrejme, aj muži majú city a na rozdiel od žien logický rozum, ale závažnosť je väčšinou rozdielna. V partnerstve máme vynikajúcu príležitosť lepšie spoznať iný aspekt a silnejšie ho integrovať podľa hesla: „Protiklady sa priťahujú a obohacujú život."

Láske sa darí len tamy
kde je rešpekta pozornosi
Rozum je stanovisko človeka, ktorému v našej spoločnosti

pripisujeme najvyššiu hodnotu. Kto si školí rozum a trénuje

intelekt, určite sa v živote dostane na prvú pozíciu. Rozum

je naozaj cenný nástroj, ale iba ak sa obmedzí na oblasť svo-

jich úloh. V partnerstve je však často prekážkou. Toho druhého sa chceme bezpodmienečne „naučiť chápať", precítiť jeho myslenie a cítenie našimi vlastnými intelektuálnymi kapacitami. Ale, ako už vieme, vnímanie je vždy zatienené subjektívnymi skúsenosťami, navyše prifarbené špecifickými pohlavnými odlišnosťami. Na povrchu sa skúsenosti rôznych ľudí zdajú podobné, ale realita každého je iná. Iný nie je schopný rovnako vnímať. Ako by teda partner mohol tento rozpor zvládnuť ?
Vzťahy sú často determinované rozmýšľaním o zväzku a láske, a tým obmedzené. Široký priestor, v ktorom sa dvaja ľudia stretávajú, pozorujú, vnímajú, prijímajú akciu a reakciu ako v zrkadle, spoločne vytvárajú niečo tretie, nové, čo sa redukuje na menej flexibilný aparát priestoru myslenia.

Aké možnosti sa môžu naskytnúť, keď sa vzdám snahy chápať svojho partnera, a rozhodnem sa pre pozornosť a bezpodmienečnú lásku ?  Pozornosť vzniká z vnímania okamihu. Ak porovnávam s minulosťou, priamo tápam do pasce hodnotenia. Analyzujem, vyvodzujem záver. Tu a teraz som však neutrálny. Som číre vnímanie, ako nevinné dieťa objavujem „nedostatky" a „pôvaby" svojho partnera. Máte priestor, môžete sa ukázať, ste súčasťou partnera, je to v poriadku. Tento druh vnímania nemá nič do činenia s hlúposťou, len preto, že rozum je na druhom mieste. Prejavuje sa ako vnútorná velkosť zrodená z bezčasovej múdrosti a bezhraničnej radosti z jestvovania. Všetci sú spojení so svojimi pravými citmi a skutočnou nezištnou láskou. V stave vnútornej voľnosti dochádza k trvalému vzájomnému harmonickému procesu. Stráca sa každý obraz, každá predstava o tom, aký by partner mal byť. Pozorujete bez komentujúcich myšlienok. Z tejto náklonnosti vzniká nezmerateľná hĺbka a šírka. V uvoľnenom toku pozornosti rozpoznávate skutočnú bytosť svojho partnera.

Už len rešpektovanie týchto siedmich zákonitostí stačí na pretvorenie háklivého vzťahu na konštruktívne partnerstvo.

Samozrejme, k tomu patrí jasný zámer a dobrá vôľa pracovať na vzťahu. Nie v obvyklom zmysle, aby sa musela vynaložiť velká námaha. Skôr v zmysle zbavenia sa všetkých prekážok, predstáv a riešení. Súčasne nastupuje jasné vnímanie, vzdialené od akejkoľvek námahy. Vôbec nemusíte urobiť tolko, ako sa často zdá. V absolútnom vnímaní vybavuje tok života velkú časť sám. Zvyšok sa ľahko zvládne. Vzťah sa vyvíja k čoraz radostnejšiemu spolužitiu. „Hore" a „dolu" sa vy-balansuje, ustáli v harmonickom súlade. Existujúce rozdiely sa už nepovažujú za prekvapivé alebo rušivé. Ako pri farbách dúhy je súhrn viac ako jednotlivé časti. Stanú sa skutočnými partnermi, stretnú sa v neviazanej a láskavej pozornosti.

 „Záväzná láska rastie v neviazanom srdci“
Pozornosť a komunikácia
O komunikácii v partnerstve sme už hovorili. Teraz sa venujme pozornej komunikácii všeobecne. Pri pozornom vnímaní spoznávame, že komunikácia sa začína dávno predtým, ako sa vysloví prvé slovo. Už reč tela skrýva veľa užitočných informácií. Pod rečou tela bežne rozumieme mimiku, gestikuláciu a fyzický postoj. Vysielajú posolstvá, z ktorých sa už v prvom, nemom okamihu stretnutia dozvedáme veľa o našom náprotivku. Rozum, ktorý chápe reč tela, si väčšinou môže urobiť úsudok. „Ten má poriadnu ťarchu na pleciach", „tá je veľmi smutná a skrúšená" a tak ďalej. Skôr než sa rozhliadneme, otvorí sa zásuvka. V pozornom vnímaní sa ponad ňu prenesieme. Posudok je nevhodný, pretože komplexnej bytosti človeka diktujeme hranice. Pozorní, bez komentujúcich myšlienok, budeme voľní. Čisté vnímanie. V prvom rade registrujeme celkový zjav človeka. Až potom si

všímame jeho fyzikum, energetický znak, bez zásahu rozumu. Otvára sa široký priestor, v ktorom sa celý, slovami nevyjadriteľný súhrn bytosti človeka môže prejaviť v jeho mnohonásobnej dimenzii. Súčinnosť „vonkajšieho", fyzického človeka a „vnútorne" cítiaceho a mysliaceho, až do univerzálneho SOM.

Pri realizácii pozorného spôsobu života v komunikácii si treba odpovedať na dve otázky: akému mechanizmu podlieha nemé, neverbálne dorozumievanie a ako možno okamžite uplatniť pozornosť v praxi ?
Ak stoja dvaja ľudia proti sebe, dochádza priamo k energetickej interakcii. Nemyslí sa tým bežná reč tela, ale výmena našich energetických tiel. Už sme hovorili o energetických orgánoch človeka, ktoré široko presahujú rámec fyzického tela. Každé indivíduum vytvára na základe svojich myšlienok, pocitov, želaní a potrieb vlastnú frekvenčnú vzorku, ktorá harmonicky alebo disharmonický spolupôsobí s inými. Telesné vedomie v prvých sekundách bleskovo dodáva výsledky, presne vie, či je, alebo nie je na „rovnakej vlnovej dĺžke" s náprotivkom. Každodenne to zažívate. Keď prvýkrát stretnete niekoho neznámeho, máte zlý pocit, ale veľakrát sa vás zmocní priam eufória. Oba pocity nemožno logicky vysvetliť. Ale na podvedomej úrovni je výsledok istý, bez toho, aby sa rieklo čo len slovo. Stretnutie bude nepríjemné, alebo celkom naopak.

Ako by ste sa mohli z oboch hodnotení vymaniť a zísť na pozorné, neočakávané stretnutie v súčasnom okamihu ?  Aj príjemné stretnutie, ktoré vás privádza do eufórie, je hodnotenie, ktoré nie je bezpodmienečné a neviazané.

V pozornom vnímaní sa vznášate nad pôvodne zaznamenanou dualitou „Dobra" a „Zla", keď úplne vedome pôsobíte nástrojmi srdca. Predstavte si, že stretnete dávneho spolužiaka, ktorého ste veky nevideli. Kedysi ste si najlepšie rozumeli, ale dnes, zdá sa, je to iné. V jeho prítomnosti sa necítite dobre, ale naoko s ním vediete priateľský rozhovor. 
Ako žiak pozornosti, ihneď kontaktujte svoje srdce, symbol vlastnej dokonalosti, univerzality a lásky. Slnko hneď zažiari teplejšie, láskavejším svetlom. Všetko vidno. Láska sa prijíma, premieňa a formuje do novej neutrality. V srdci si ihneď pripomínate vlastné bytie. „SOM neoddeliteľný jav večnej existencie. SOM." V tejto nekonečnosti vstupujete do obvyklých komunikačných vzorov. Ste rý-dzim pozorovateľom okolností. Rozpoznávate svoju samostatnosť a spätosť so všetkým, a viete, že všetko existujúce je už dokonalé, aj vy sám, aj váš niekdajší spolužiak. Vaše srdce napĺňa súcit a láskyplné porozumenie. V „nezáväznom zväzku srdca" vnímate city a potreby vášho náprotivku rovnako ako vlastné. Vyslovujete, čo sa odohráva vo vašom vnútri, reč neobliekate do banalít alebo neprávd, pozorne počúvate s otvoreným srdcom. Medzi vami dvoma nastala citeľná zmena. Vaša citlivá pozornosť vytvorila harmonický priestor, v ktorom vládne vzájomné porozumenie a priazeň. Zrazu sa spoločne smejete, keď sa rozlúčite, idete domov s peknou spomienkou. Svoje srdce ste otvorili a vnímate ho bez podmienok a očakávania. Tieto dve kritériá robia z akejkoľvek komunikácie požehnanú výmenu. Teraz sa ešte pozrime na vzájomné správanie. Na začiatku toho istého stretnutia máte povznášajúci pocit, ktorý priamo spôsobuje pozitívnu zmenu. Obaja účastníci rozhovoru vzrušene rozprávajú o svojich životoch, na emocionálnej hojdačke vystupujú stále vyššie. Cítia sa motivovaní, uznaní a oveľa cennejší ako predtým. Tento spôsob komunikácie môže veľmi jemne nadviazať väzby alebo podmienky, ak nie sú zakotvené v srdci. Podvedome ľudia veria, že nie sú kompletní, dúfajú, že ten druhý môže z iného urobiť niečo dobré, vyrovnať ich nedostatok. Aj to je posudok. Múdrosť srdca je však iná. SOM dokonalý, nedostatok je ilúzia. Neexistuje nič na svete, čo by ma mohlo „dohotoviť". Už SOM, „celý".

Z tejto vnútornej istoty vzniká široký, voľný priestor

v stretnutí, opäť sa znova bez očakávania celkom venujete okamžitej situácii a svojmu partnerovi v rozhovore.

Srdcom sme schopní zjednotiť všetky protiklady a rozpoznať dokonalosť. Z nepriateľa sa stane spojenec, obaja zakorenení vo svetlom prapôvode dokonalosti.

V nasledujúcom cvičení pozornosti chceme prehĺbiť požehnanú múdrosť srdca. V každom okamihu si pripomínajme večné ego.

Cvičenie pozornosti:
Múdrosť srdca - meditácia lásky
Kedsom pripravený, zavriem oči a pokojne dýcham.
S každým vdýchnutím som pokojnejší a pokojnejší.
Všetky myšlienky nechávam myšlienkami,
venujem im stále menej pozornosti.
Nečujne tiahnú okolo. Nechávam ich tam,
kde sú.
Stále sa k sebe približujem, stále bližšie,
až som celý sám sebou.
Stále viac sa vo mne síri ticho, mocné, ktoré
ma zahaľuje ako ochranný plást.
V nečujnom tichu sústredujem pozornosť na svoje spirituálne srdcové centrum v strede hrudného kosa.
Vedome nadväzujem kontakt láskou v mojom srdci.
V ňom blčí ružovo-zlatý plameň bezpodmienečnej lásky.
Svojím vnútorným okom vidím, ako vzduch môjho
dychu roznecuje plameň.
S každým vdychom je svietiaci plameň väčší
a väčší, az kým ružovo-zlaté svetlo nevyplní celý
môj hrudný kôs.
Som bezpodmienečná láska.
Bol som touto láskou a vždy ňou budem.
SOM.
Teraz celkom vedome otváram centrum svojho srdca,
ako kvet, ktorý otvára svoj kalich.
Ružovo-zlatý oheň lásky prúdi z môjho srdca
do sveta.
Čím viac dávam, tým viac mám na rozdávanie.
Som neprestajná, nekonečná láska.
Všetkým ľudom, všetkým bytostiam na Zemi nechám teraz prúdii bez očakávania túto bezpodmienečnú lásku. Ľudom, ktorých milujem a ľudom, ktorých nenávidím. Dôverným ľudom a cudzím ľudom. Jasne pozorujem ich reakcie. Všetko, čo sa ukazuje, je dobré. Kedľudia lásku prijmú, prijmú ju.
Ak lásku odmietnu, odmietnu ju. Neutrálne sa prizerám pestrej hre lásky. Beriem si toľko času, koľko potrebujem, aby som daroval svoju univerzálnu lásku. Hlboko v sebe vnímam jednotu života v tejto láske. Po chvíli sa so všetkými ľudmi srdečne rozlúčim. Dýcham trocha hlbšie, pomaly sa vraciam do tohto priestoru, znova som Tu a Teraz.
Zrodený z tohto prameňa lásky znova sa vraciam spät—, ked nastal čas a bezčasovost sa stala skutočnosťou. Teraz a navždy viem: moje srdce mi stále pripomína univerzálnu lásku môjho božského prapôvodu.
Táto meditácia je malá pomôcka na uľahčenie vášho spontánneho prístupu k vášmu srdcu. Ak vám vo všednom dni príde zaľahko stretávať ľudí bez posudzovania, už žijete z múdrosti srdca. Bezpodmienečná láska je vaším najdôvernejším sprievodcom. Keď sa vám nie celkom darí, touto meditáciou si môžete doma vyskúšať „vážny prípad", aby ste boli vyzbrojení do všedného dňa. Bezpodmienečne milujte a váš svet sa zmení.

Malý príbeh: Komunikácia iného druhu
Dve ženy hľadajú prameň života. Jedného dňa sa rozhodnú utiahnuť do kláštora. Jediná podmienka, ktorú musia splniť je, že budú počas celého pobytu mlčať. Snáď v tejto skúsenosti odhalia prameň všetkého bytia ?
Obe sa naraz vydali na cestu. Pani A. sa mimoriadne teší: „Nádhera, tu mám konečne príležitosť stretnúť svoj najhlbší tieň. Určite budem v mlčaní iniciovať hlboké vnútorné procesy," povedala si.
Aj pani Z. pociťuje veľkú radosť: „Vo všetkom, čo robím, stretávam Boha, či som v kláštore, alebo uprostred života. Teším sa na skúsenosť z mlčania, nech bude akákoľvek."
Obe ženy pricestovali súčasne. Kláštor je situovaný na kopci v starej pustovni, v nádhernej krajine. Sestra ich privítala so srdečným úsmevom. Po krátkom úvode obe odprevadila do ich ciel. Cela panej A. je umiestená za kotolnou v odľahlej časti kláštora. ^ K dispozícii má novovybudovanú, zariadenú malú spálňu s písacím stolom a modlitebným kútikom, so sprchou, umývadlom a WC. Hoci sa všetko zdá nové, pani A. má dojem, že bude bývať vo viac-menej vlhkej pivnici.
Pani Z. ubytovali neďaleko kuchyne, v starej časti kláštora. Celu z dreva vníma ako pôvodnú, útulnú chatu. V relatívne veľkej
spálni je kachľová pec, drevená truhla a rôzne potreby na kúrenie. V kúpeľni na konci chodby je sprcha a WC bez umývadla. Všetko vyzerá veľmi staro, ale pani Z. sa cíti príjemne.
Potom sú panie A. a Z. odkázané samy na seba. Ak chcú, môžu sa na časoch modlitieb sestier zavčas rána a neskoro popoludní spoluúčastniť, inak sú samy - a mlčia.
Pani A. sa plne sústreďuje na svoje skúsenosti. O týždeň neskôr sa vynorí niekoľko zážitkov z detstva a iné témy na nahliadnutie a vypustenie. K tomuto obrazu sa hodí aj samotná cela. V mladých rokoch mala pocit „pivničného dieťaťa". Vnútorné pocity sú hlboké, zaťažujúce a premenlivé. Pani A. sa stále cíti vyčerpaná, akoby potrebovala všetky svoje sily na vnútorné spracovanie.
Aj pani Z. zbiera skúsenosti. Chatová atmosféra cely jej pripomína pekné detské zážitky, keď s rodičmi prežila prázdniny na salaši. KÍže s prúdom života, všetko funguje jednoducho a ľahko. Napríklad, hoci ešte nikdy nepodkuťovala v peci, podarilo sa jej to už na prvý raz. V tichom rozhovore s univerzálnou silou vie, plná dôvery, že oheň horí už skôr ako ho vznieti. V tichu hôr sa otvárajú široké priestory v jej vnútri. Pani Z. spoznáva, aký jasný a čistý je Duch, keď priestor nenapĺňajú vyslovené slová. Čím dlhšie mlčí, tým intenzívnejšie komunikuje s Bohom v svojom srdci. Aj ona sa konfrontuje s niekoľkými témami. Procesy však nemajú pre ňu veľký význam. Vynoria sa, môžu zostať a zase sa stratia -zostáva len vedomé spojenie s Božou silou. Pani Z. sa cíti veľmi vitálna. Stačí jej pár hodín spánku, jej telo je znova nabité energiou a svieže.
Krátko pred odchodom ich pozvú na rozhovor s rehoľníčkou. Na otázku, čo bolo v týždni mlčania najdôležitejšie, odpovedala pani A: „Stretla som niekoľko tieňov, zažila som veľmi hlboké procesy, zbavila som sa minulých rán. Zažila som to, čo som chcela zažiť." Aj pani Z. odpovedala: „S vďakou, v tichosti rozpoznávam svoje večné bytie. V mojom vnútri je univerzálna sila, s ktorou som v stálej komunikácii, nezávisle od toho, či som si toho vedomá, alebo nie. Je to komunikácia iného druhu, ticha a mlčania." Na rozlúčku ešte obe dostali peknú pozdravnú kartu so slovami:
„Čo ma v tvojom živote prednosti Tvoje tiene a ich rozplynutie, alebo svetlo bez tieňoví Rozhodni sa, len tak si utváraš svoj život."
Príbeh ukazuje, aké účinky má vlastná komunikácia. To, na čo zameriavame našu pozornosť, sa v živote uskutoční. Pani A. bažila po hlbokých procesoch - a zažila ich. Pani Z. sa otvorila životu, zažila ľahkosť a hlbokú vnútornú dôveru. Naozaj si utvárame svoj vlastný svet vedome, alebo mimovoľne. Aj podvedomé myšlienky sú formou komunikácie, ktorá umožňuje dozrievanie výsledkov v materiálnom svete. Preto sme zámerne trvalé v tvorivom procese a navonok predstavujeme, čo si myslíme. Keď sme schopní tento aspekt pochopiť, znamená to zánik všetkých posudkov. Čo ešte by som mohol posúdiť alebo odsúdiť, keď som sám spoluzodpovedný za všetko prežité.

Predpokladom pozorného vnímania je duševný prienik do tejto zákonitosti. Otvárame sa vnútornému priestoru ticha a vnímame - všetky myšlienky a pocity. Udalosti pozorujeme s vnútorným pokojom a nezaujato, bez účasti a hodnotiacich pohnútok. Tým sa vyslobodzujeme z intelektuálneho systému myslenia a na rozhovor s nami prizývame život. Vlastnú skutočnosť už nevytvára vôľa ega, ale univerzálny^ tvorivý duch, ktorý so svojou „komunikáciou iného druhu" pôsobí v nás a cez nás.

Existuje veľa ďalších oblastí, ktorých prieskum vzťahu k pozornému spôsobu života by bol veľmi zaujímavý. V tejtcf knihe sa však zameriame na podstatu: na nás ako jednotlivcov, na sociálne vzťahy v spoločnosti, náš životný priestor, bez ktorého by sme nemohli žiť. Aký rozdiel sa prejavuje v kvalite života, keď pozorne zaobchádzame s naším životným priestorom ?
ÔSMA KAPITOLA

POZORNOSŤ V ŽIVOTNOM PRIESTORE
Pod životným priestorom rozumieme „človekom vytvorené" prostredie, mestá, dediny, osady, osobný obytný priestor, ale aj prírodné životné miesta, lúky a lesy, piesok a more.

Pozornosť a okolité prostredie
Podľa univerzálnych zákonov sa každý jednotlivec trvalé nachádza na správnom mieste. Samo rodisko novonarodeného dieťaťa presne zodpovedá možnostiam duše rásť tam a dozrievať. Keď vyrastieme a z akýchkoľvek dôvodov sa rozhodneme presťahovať, čakajú nás nové úlohy, v neposlednom rade v styku s novou oblasťou. Každé prostredie nás pozýva v ňom a s ním rásť, či sme vo velkom meste, alebo v malej dedine v Európe, Ázii, alebo v Afrike.

V pozornom vnímaní je prostredie trvalou súčasťou našej osobnosti. Vo vnímaní univerzálnej jednoty niet oddelenia vnútra od vonkajška. Keď sa naučím pozorne zaobchádzať sám so sebou, obdarujem svojou pozornosťou a záujmom aj vonkajšie okolie. Bez ohľadu na to, kde sa práve nachádzam, robím to najlepšie pre seba, mojich blížnych a moje prostredie. Starostlivo si všímam napríklad materiálne veci, ktoré ma obklopujú, bez toho, aby som sa nechal nimi zotročiť. Matériu si vážim, ale pokojne sa jej zbavím, keď niektorý objekt už nepatrí do môjho života. S vnútornou pozornosťou vnímam bezprostredné prostre-

die, osobný obývací priestor. Domov udržiavam s radosťou, v čistote. V miestnostiach je poriadok, bez nútenia. Je to poriadok krásy a harmónie, ktoré vystupujú z čistej, bezpodmienečnej vďačnosti za ich účel. Ak by na krátky čas nastal neporiadok, nie je nutné znova ho obnovovať. Poriadok vychádza z vnútornej slobody a nezávislosti. Odráža vlastnú vnútornú čistotu, ktorá súčasne ponúka priestor prázdnote aj nadbytku.

Bol by váš život jasný a v poriadku, ak by vo vašich priestoroch vládol chaos ?  Môžete sa odovzdať harmonickému toku života, keď úzkostné upratujete a rozzúri vás zrnko prachu ?  Vonkajšie okolnosti vždy odrážajú vnútorné stavy a naopak.

Určite poznáte oslobodzujúci pocit, keď „vykydáte", vy-triedite, darujete alebo vyhodíte staré veci alebo šatstvo. Je to akoby ste sa zbavili starého balastu a otvorili si nový cyklus v živote. Vytvárate miesto pre niečo nové, aj pre nové skúsenosti. Pomyslite si len na staré obleky, ktoré už päť rokov visia v skrini a nenosíte ich. Vyhodiť ich vám nebránia tieto kusy, ale spomienky na ne: „Keď som nosil tieto nohavice, bol som ešte krásne štíhly a vôbec, bol to najkrajší čas môjho života. Ale keď zhodím, môžem si ich určite znova obliecť." Asi tak sa možno vyjadriť, ak sa chceme za každú cenu držať starých čias.

V pozornom spôsobe života nemajú veci z minulosti miesto. Minulosť uplynula. Napriek tomu si ju vážim, s úctou ju nechávam tam, kam patrí. Vo včerajšku sú často pochované sny a želania, ktoré mi bránia v plnom vnímaní súčasného okamihu. Teraz má význam všetko to, čo v tomto momente začleňujem do svojho života. Pozorne vyvíjam vnútorný pocit toho, čo momentálne patrí do môjho života, sústredene, s vďakou, sa lúčim s vecami, ktoré tam už nemajú čo hľadať. Pre mňa osobne sa odhadzovanie balastu stalo veľmi príjemným zvykom. V pravidelných odstupoch vedome kontrolujem, čo ešte do môjho života patrí a čo nie. Ak niečo nepoužívam asi rok (veľakrát aj menej), vyradím to, s vďakou

a radosťou tým niekoho obdarujem. Moja vnútorná sila SOM, mi aj popritom ukazuje cestu. Z času na čas sa vo mne prebudí impulz, opäť raz s úctou odložiť pár kusov nábytku, predmetov alebo šatstva. Väčšinou sa práve v tom čase nájde niekto, kto môže ten predmet alebo šaty potrebovať.

Istý čas som napríklad čítal veľa kníh. Jedna ma sprevádzala roky, stále znova som ju čítal, zakaždým som v nej nachádzal nové poznatky. Potom sa čas s ňou z jedného dňa na druhý skončil. Zabudol som na ňu. Keď sme neskôr s jedným priateľom debatovali o veľkých otázkach života, spomenul som si na ňu. Spomínam si, že v nej bola pozoruhodná odpoveď na otázku, ktorou sme sa zaoberali. V tom momente som sa impulzívne rozhodol darovať túto knihu môjmu priateľovi. Aj som to urobil. Rok predtým by som sa s ňou ešte nebol rozlúčil. Ale čím viac som spoznával sám seba, o to viac odpovedí prýštilo z môjho vnútra. A knihy čoraz viac strácali pre mňa význam.

Postupne vznikol produktívny kolobeh. Čím som si bol istejší, o to viac som triedil, a čím viac som triedil, o to som si bol istejší. Za roky som uznal, že menej je naozaj viac. Kolko neužitočných vecí sa v byte nazbiera s jediným účelom, zbierať prach. A kolko času treba vynaložiť, aby boli čisté. Pri pozornom vnímaní nadobúda všetko vnímané zmenenú hodnotu. Kedysi význačná dôležitosť jednej veci sa stratí v oduševnenej sile všetkých. Človek sám pripisuje veciam a udalostiam význam a pre seba vytvára náležitú duševnú sviežosť. Môže sa prejaviť negatívne alebo pozitívne, ale v du-álnom prejave má len jeden cieľ: upozorniť na svoje väzby, identifikácie, články viery a dogmy a podporovať nekonečnú šírku vedomia.

Ak má teda napríklad niektorá dekorácia vo vašom byte pre vás mimoriadny význam, a už sa ju chystáte odstrániť, pripravuje vám mdlý pocit v žalúdku, poukazuje to na nejakú identifikáciu. Možno tento predmet spájate so spomienkou na milého človeka alebo peknú udalosť. Všetci máme také väzby.

Pokiaľ je to tak, sledujme súvislosti a ctime ich. To je všetko, čo môžeme robiť, ak chceme niečo urobiť. Ctime ich s vďakou

- a v danom čase objavme „osobitosť" vo všetkom, čo nás obklopuje, nielen v jednotlivých objektoch, ale aj vo všetkých ľuďoch, v sebe, vo všetkých zvieratách, rastlinách a predmetoch, ktoré sa vyskytujú v materiálnom svete. V tomto vnímaní objavujeme, že „osobitosť" - je rovnaká so svetlom bez tieňa

- nie protipólom. Dualita - v nás a v našom vnímaní - zanikla. Z „chcieť mať" a „mať" sa stalo „byť".

Ak chcete, môžete svoje bezprostredné okolie preskúmať aj z tohto hľadiska. Ako hodnotíte osoby, ktoré v ňom hrajú úlohu, predmety, byt, záhradu, susedov, povolanie, mesto, v ktorom žijete ?  Vnímajte pozorne, otvorte priestor svojmu mysleniu. Zažite univerzálnu prítomnosť obsiahnutú vo všetkom. Vo všetkých ľuďoch, všetkých predmetoch vo vašom byte, všetkých domoch vo vašom meste atd. Pociťujte veľkosť, ktorá sa šíri vo vás a vo vašom okolí. V tomto bezhraničnom vnímaní preskúmajte, čo naozaj patrí do vášho života. SOM vám dôveryhodne ukáže cestu. Čo potrebujete na utváranie svojho života s láskou a radosťou ?  Neexistujú hranice nahor ani nadol. Doprajte si čas na triedenie a spoľahnite sa, že pre to, čo už nepotrebujete, sa nájde správne miesto. Dostane sa k ľuďom, ktorí hľadali práve to.

„Zo zrieknutia vzniká sloboda."
Verte aj tomu, že všetko, čo naozaj potrebujete, dostanete. Prijmite pozorne prázdnotu aj hojnosť, vytvárajte niečo nové pre blaho celej spoločnosti.

Ako vo vnútri, tak von, ako von, tak vo vnútri. Nenútené usporiadanie a vytriedenie je jednoduchá možnosť ako dať životu viac priezračnosti a sebavedomia. Pri otvorenom vnímaní presne

viete, čo vám v súčasnosti patrí a čo môžete darovať. Alebo ktorí ľudia vám vyhovujú a ktorým by ste sa radšej mali vyhnúť. Je to inventúra Teraz. Všímate si sám seba a ste v prúde. Už zajtra sa obraz prúdu života môže zmeniť.

Pozorná životospráva život neobyčajne zjednodušuje. Keď sa učíte čoraz pozornejšie milovať blízke okolie, vyhýbate sa sporom a spôsobom života, ktoré prežívate ako nepríjemné, pretože sú v rozpore s vašimi koreňmi. Vo všetkom spoznávate tvorivého ducha a vonku objavujete sám seba. Cím väčšmi ste sám sebou, o to viac odhaľujete aj vonkajšie skutočné, božské bytie mimo všetkých vyznaní a dogiem. V ľuďoch, prírode, vo všetkých javoch nekonečného kozmu.

Pozornosť a príroda
Príroda nám ponúka veľkolepé možnosti tréningu pozornosti, integrácie a prijímania cenných rozhodnutí. Ak sa na to dáme, táto cesta nás vedie cez vonkajšie harmonické ticho do priestoru nehlučnosti. Na miestach vybudovaných ľudskou rukou vládne často skľučujúci nadbytok s vonkajšími lákad-lami. Prírode je to bytostne cudzie. V prírode má všetko svoj poriadok vychádzajúci z nádhernej harmónie. Všetko má svoje miesto, z pestrej rozmanitosti jednotlivých živých foriem existencie vzniká kolobeh života. Aj spätný vývoj a smrť prinášajú nový život. V cykloch kolobehu života sa nič nestráca, všetko sa zachováva. Pozorujme život zrnka. Začína sa a končí v úrodnej pôde Zeme. Klíčiace semeno medzičasom prerazí pôdu, rozvije sa, obracia sa za svetlom, prináša ovocie a semená, zvädne a zanikne. V zdanlivej smrti už nesie impulz nového života. Koniec vedie k novému začiatku a naopak. Každé úmrtie je zrod, každý zrod skon. Žiaden nový začiatok sa nepodobá inému. Cesta akoby bola špirála, ktorá po skončení jedného cyklu otvára novú úroveň.

Pozorné skúmanie prírody vo všetkých jej podobách ukazuje v priebehu času hlboké poznatky a súvislosti. Ak budete mať z toho radosť, niekedy sa celkom nalaďte na prírodu. Reálne na prechádzke, alebo v tejto chvíli silou fantázie. Predstavte si, že sedíte sám na čistine v lese. Vedome otvorte všetky svoje zmysly. Čo vnímate ?  Vidíte pestrú zeleň miešaného lesa, tmavú zeleň ihličnanov a svietivé lístie bukov alebo javorov. Na čistine rastú úžasné kvety. Okolo nich sa mihajú včely, čmeliaky a iná háveď. Počujete vtáčí spev, bzučanie hmyzu, šum vetra v korunách stromov, praskanie lesného porastu. Voniate čistú, korenistú sviežosť lesa, vietor vám veje do tváre, akoby si chcel odniesť vaše myšlienky. Slnko hreje, živí vás výdatnou energiou svetla. Vnímate pôdu pod nohami. Cítite spojenie so Zemou, že vás nesie a drží. So svojím fyzickým telom ste súčasťou Zeme, svojím duchom súčasťou nekonečna. Buďte celkom prítomný a vedome vnímajte.

Ak vám príde zaťažko podniknúť túto cestu fantázie, pri najbližšej príležitosti by ste mali podniknúť prechádzku po lúkách, lesoch, alebo väčším parkom. Vyhľadajte si tam pokojné miestečko a pokúste sa dokonale sústrediť na podstatu prírody. Váš vzťah k prirodzenému životnému prostrediu sa zmení. Keď v priebehu času spoznáte oduševnenie a vitalitu prírody, bude intenzívnejší, dôvernejší, možno dokonca prekračujúci hranice. Z pozornosti vzniká úcta, z úcty láska, z lásky číra blaženosť. Odteraz nebudete môcť škodiť javom, ktoré pozorne stretnete. Pretože sa cítite časťou vesmíru, zámernú deštrukciu by ste prijímali ako vlastnú bolesť. V súlade s celým vesmírom viete, kedy revolučná zmena v prírode slúži väčšiemu poriadku. Ako duch všetkého života prebádajte všetko bohatstvo prírody a radostne ho požehnajte svojím bytím.

Keď sa hlboko sústredíme na zákonitosti životného priestoru, môžeme sa veľa dozvedieť o pozemskom živote. Duch života sa ukazuje v prírode ako odraz existencie človeka.

Človek sa pozorne učí chápať ako integrovaná súčasť prírody. Kedysi bolo veľa národov, ktoré praktizovali takýto spôsob života. Zem uctievali ako matku, stvoriteľa ako otca. Tvorili neoddeliteľnú „jednotu", ktorá z úctivej „dvojitosti" vytvárala čestnú „trojitosť", ktorá tvorila životný priestor a podmienky ľudskosti. Títo ľudia žili s tepom Zeme a harmonicky sa zaraďovali do svojho okolia.

Moderní ľudia často strácajú vzťah k prírode a pomalšiemu rytmu života. Nepatrí do racionálneho sveta, nemožno ho registrovať ako niečo pozoruhodné. V poslednom čase však znova dochádza k zmene zmýšľania. Znečisťovanie ovzdušia, skleníkový efekt, účinky výrubov miliárd stromov donútili ľudstvo spozornieť. Príroda je predsa cennejšia ?  Diskutuje sa o ochrane klímy, zalesňovaní dažďových lesov, využívaní ob-noviteľných energetických zdrojov atď.

„Oduševnená príroda          

odhaľuje oduševnenému človeku svoje tajomstva."
Pre človeka na ceste pozornosti je samozrejmosťou ochrana prírodných životných priestorov a vnímanie Zeme ako živého organizmu. Keď Zem vnímate slobodným, otvoreným pozorovaním, vaše energetické polia sa spájajú s pólami našej planéty. Odlúčenie odo mňa a vonkajšieho sveta sa rozplýva. Vnútorné informačné prúdy sa vymieňajú, nemo tancujú tanec dokonalosti.

Rád by som vás povzbudil, aby ste sa otvorili mnohorakej podstate prírody. Vitalita Zeme vám pripomenie vašu vlastnú nesmrteľnosť. Oproti tomu neočakávajúca pozornosť prírodných síl vyvoláva skúsenosti, aké nemožno vyvážiť ani zlatom. Čím hlbšie prenikáte do súvislostí mikrokozmu, o to výraznej šie rozpoznávate maličkosti zákonitosti veľkosti,

v mikrokozme makrokozmos. Tešte sa zo skúseností, ktoré má pre vás pripravené príroda.

Cvičenie pozornosti: Prvky Zeme
Posledné cvičenie venujeme pozornému vnímaniu Matky Zeme.

Vyhľadaj si útulné miesto vo svojom okolí, doma alebo v tichej prírode, urob si pohodlie. Vezmi si čas pre seba a svoje skúsenosti. Dnes stretneš prvky Zeme. Ukážu ti silu, aj tú, ktorú vlastníš.
Teraz si predstav, zesi na prechádzke nedotknutou prírodou. Von ta vytiahlo žiarivé Slnko, plný radosti vychutnávaš jeho vitalitu. Po chvíli chôdze si vyhľadáš pekné miestečko na oddych. Poobzeraj sa, niekde je vhodné miesto pre teba. Sadni si a urob si ozajstné pohodlie. Teraz pozvi k sebe prvky Zeme, jeden za druhým. Teš sa na ne, chcú ti ukázai svoje schopnosti.
Priprav sa na prvok Oheň. V predstave pozeraj do Slnka a vnímaj silu jeho svetla. Úplne sa naň sústreď. Približuješ sa mu čoraz bližšie, stále bližšie, ako ti to vyhovuje. Slnečné lúče ta prenikajú. Vstupuje do teba liečivá sila. Uvedomuješ si svoje vlastné svetlo. Nechaj sa osvietii lúčmi Slnka a vnímaj posolstvo, ktoré majú pre teba. Potom sa pomaly odlúč od Slnka, vydaj sa na cestu k prvku Voda.
Ukazuje sa ti ako žblnkotajúci potok. Veselo vykročíš hľadai svoj prapôvod. Onedlho sa dostaneš k prameňu. Vodopád jemne vyviera z trblietajúcej bielo by brál, padá do prekrásnej mramorovej kotliny. Prvok Voda ta pozýva do očistného kúpeľa. Vyzliekaš sa, vstupuješ do bazéna. Teplotu vody ohriatej blahodarnými lúčmi Slnka vnímaš ako veľmi príjemnú. Vlažná voda obmýva tvoje telo. Po chvíli sa oddávaš očistnému vodopádu. Milióny lesklých krištáľov vody sa perlia na tvojej pokožke a osvie-
žujú tvoju dušu. Voda čistí tvoje city, obnovuje a oživuje tvoje telo. Intenzívne vnímaš jemnú a súčasne silnú podstatu vody a otváraš sa pre jej posolstvo. Po čase vychádzaš z bazéna, obliekaš sa a lúčiss prvkom Voda. Osviežený a vyrovnaný sa opät vydávaš na cestu. Po chvíli si pripravený na ďalší prvok, Vzduch.
Prichádza tichý vetrík, veje ti do tváre. Zalieča sa ti vibrujúcim tancom a obkolesuje ta jemnou silou. Potom trocha zosilnie. Keď si ochotný, tancuješ s ním v povetrí. Necháš sa niesi, spoznávaš jeho očistnú silu. Prvok Vzduch intenzívne čistí tvoje myšlienkové polia. Pri lete s vetrom spoznávaš jeho energiu. Nechaj ho na seba pôso bit, otvor sa posolstvu vetra. Keď si pripravený, znova sa rozlúč, mäkko pristaň, vedome sa stretni s posledným prvkom, Zemou.
Opät sedíš na útulnom mieste v prírode, obe ruky polozené na Zemi. Pociiuješ jej silnú energiu. Zemská energia preniká do teba cez kostrč, pozdlz chrbtice pomaly prúdi stále vyššie a vyššie, kým neprenikne celé tvoje telo. Pociiuj ako ta Zem nesie, zachováva a chráni. Úplne sa na ňu sústreď, otvor sa pre jej posolstvo. Keď si hotový, rozlúč sa.
Po čase sa znova zdvihni, zo srdca sa všetkým prvkom poďakuj za ich posolstvá, a vráisa do Teraz. Narovnaj si údy, povy-stieraj sa, otvor oči a znova si Tu a Teraz.
Malý príbeh: Pozornosť a osvietenie
Jeden mních sa na sedem rokov utiahol do osamelej pustovne na kopci a meditoval. Pozorne vnímal skutočnosť. V prvom roku sa mu otvorilo tajomstvo Zeme. Prenikal silu Zeme a riešil identifikáciu s matériou. V druhom roku sa mu otvorilo tajomstvo Ohňa. Prenikol silu Ohňa a stal sa pánom svetla Slnka. V treťom roku sa mu otvorilo tajomstvo Vody. Prenikol silu Vody a stal sa vládcom nad oceánmi sveta. Vo štvrtom roku sa mu otvorilo ta-
jomstvo Vzduchu. Prenikol aj týmto prvkom, stal sa pánom Vetrov kozmu. Od piateho do siedmeho roka sa učil využívať všetky sily súčasne - blížilo sa osvietenie.
V poslednom roku sa navečer strhla ťažká búrka. Prvky sa zhromaždili na nebi a hrali svoju večnú hru. Zrazu v bezprostrednej blízkosti udrel prudký hrom - mních spoznal osvietenie. V jasnej blaženosti sa zdvihol a bežal do údolia svojho majstra. Pred jeho dverami sa vyzul, vstúpil do miestnosti a so žiarivou radosťou oznamoval: „Majster, majster, som osvietený, som osvietený..." Majster sa naňho usmial a spýtal sa: „Na ktorej strane dvier si odložil svoju obuv ?" Mních sa nechápavo pozrel na majstra. Ten jemne opakoval: „Na ktorej strane sa nachádzajú tvoje topánky ?" Mních sa nedal pomýliť, odpovedal: „Ale majster, som osvietený, čo tu hrá moja obuv ?" Majster povedal: „Keď nevieš, kde máš svoju obuv, vráť sa na ďalších sedem rokov na horu, praktizuj vnímanie a vnímaj skutočnosť."
ZÁVER

Náš spoločný čas sa čoskoro skončí, všetci pôjdeme svojou vlastnou pozornou cestou. V úvode som sa zmienil, že pozorný život si vyžaduje len rozhodnutie. Skutočne, je to tak. Jeden priateľ mi raz povedal: „Každý deň máš prijať bezpo-čet rozhodnutí. S radosťou rob všetko, pre čo si sa rozhodol." Tieto slová by som rád dal na srdce aj vám. Ak sa vždy rozhodnete pre pozorný život, robte to s radosťou. Ak sa rozhodnete pre menej pozorný život, robte to takisto s radosťou. Tak či tak, držte sa svojich rozhodnutí, nech by vyzerali akokoľvek. Ak si pripomeniete len túto vetu, život bude hra.

Pozorné vnímanie umožní ľudom prežiť velké a malé zázraky. Priatelíte sa s jedinou existujúcou prítomnosťou. Ste absolútne prítomný, spoznávate neformálnosť vlastnej existencie. Spoznávate večnosť za nekonečnom, nekonečnosť za všetkými hranicami a vhodným vnímaním za všetkými zjaveniami.

Všetko, čo robíte, robte s jasným vnímaním. Keď jete jablko, nemyslite na smäd, keď počúvate priateľa, nemyslite hneď na odpoveď, ktorú mu chcete dať. To je podstata všetkých vedomostí o pozornosti.

V tejto knihe som sa snažil objasniť rôzne hľadiská pozorného života a jeho zákonitosť si všímať vždy z iného pohľadu. Snáď sa tým vaše impulzy uvoľnili na nové poznávanie života. Možno sa fascinácia pozorného života dotkla aj vášho vnútra. Možno všetko, čo viete, necháte za sebou, jednoducho zostanete tým, čím ste.

V tomto zmysle vám želám požehnaný a pozorný život v bezpodmienečnej láske a bezhraničnej radosti.

Vás Kurt Tepperwein



