Akadémia tibetskych nauk

(naplii roéného Studia)

Pokojna mysel’

Predstavte si, ze Vas v Skole ¢i v praci ¢aka zajtra rozhodujuca skiska. Len ¢o na fiu pomyslite,
rozklepu sa vam nohy, rozbusi srdce a zovrie vdm zaludok. Rychlo upriamite mysel’ na nieco iné, no
podvedome stéle citite stres. D4 sa stym vobec nieco robit? Urcite 4no. Aj v najtazsich Zivotnych
situaciach moézZeme ostat’ pokojni a sebavedomi — ak mame spravne nastavenu mysel. V tejto
stvislosti sa Coraz CastejSie stretdvame s pojmom meditacia. Ak ho vlozime do vyhl'addvaca, ndjdeme
obrovské mnozstvo informacii o jej blahodarnych nasledkoch nielen na duSevny stav jednotlivca, ale
aj na jeho fyzické telo. Nejde o ni¢ nadprirodzené, naucit’ sa meditacii méze kazdy. A kazdy moze
pochopitelne zazivat' pozitivne nasledky upokojenej mysle a znej vyplyvajuce pocity radosti,
spokojnosti, zdravého sebavedomia a vnutornej pohody. Ako sa naucit’ upokojit’ svoju mysel’, ako ju
cielene ju trénovat, aby postupne prestala podlichat’ emocionalnym vykyvom, nau¢ime sa v ramci
Akadémie tibetskych nauk.

Navrat k zmyslovej realite - ucenie o skutocnom stave mysle moderného cloveka

Ak vecer nevieme zaspat’ kvoli nadmernému premyslaniu, ak sa do rieSenia tloh pistame s obavami,
ak sa Casto citime nepokojni a nespokojni, potom svoj Zivot prezivame viac hlavou ako srdcom.
Znepokojivé myslienky v nasich hlavach uhanaji zavratnym tempom, strhavaju celtt naSu pozornost’
a my nie sme schopni im ¢elit’. Topiacemu pomoZzeme len tak, Ze mu poskytneme nieco, coho sa chyti.
Moderny ¢lovek, topiaci sa v oceane myslienok, si vSak ¢asto vobec nedokaze vSimnut zachranné
koleso, ktor¢ je pri iom v kazdej chvili. Ak sa nau¢ime ststredit’ na nas dych, ak dokdZzeme upriamit’
pozornost’ viac na nase telo ako na nase myslienky, dostavi sa pocit obrovskej ul'avy. Ak konec¢ne
prepojime nasu mysel’ a nase telo v jedno, dostavia sa pocity radosti, harmoénie a spokojnosti. Ako
sa konec¢ne v zZivote nadychnut’ a dovolit’ radosti, aby vstapila do nasho zivota?

LodZong — vycvik mysle

Spi¢kovi $portovei venuju vacsinu ¢asu fyzickému tréningu. Uspechu vo svojich disciplinach
podriadia tplne vSetko vo svojom Zivote — bokom idu zal'uby, priatelia, dokonca skola. UZ je to raz
tak. Cokol'vek chceme v Zivote dosiahnut’, musime pre to vytvorit’ spravne predpoklady. Ak chceme
mat’ peknll postavu, nezaobide sa to bez cvicenia a patricného spdsobu stravovania. Ak chceme byt’
v Zivote $t’astni, potrebujeme tento stav mysle ciePavedome a spravnym spésobom trénovat’.
Znamena to lepSie spoznat' naSu mysel a osvojit' si techniky, ktorymi ju vieme nasmerovat
k radostnejSiemu prezivaniu skutoc¢nosti. Postupne sa s nimi zoznamime, vyskusame ich hned’
niekol’ko, aby sme nasli taku, ktord ndm bude vyhovovat’ najviac. S lou méZeme potom pracovat’
d’alej a v§imat’ si, ako do nasho Zivota postupne prenika pokoj, radost’ a spokojnost’.
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Bezny Zivot berieme ako kolobeh povinnosti — mechanicky prechddzame od jednej k druhej prakticky
bez moznosti zastavit’ sa. Najskor sa snazime uspiet’ v $kole, neskor v Zivote. Ziskavame stale nové
vedomosti, zardbame peniaze, stardme sa o deti. VSetko robime najlepSie ako vieme, a predsa pocit
vnutorného uspokojenia neprichadza. Nasa spolo¢nost’ je plna tispesnych, no vnlitorne nest’astnych
Pudi. Vel'mi malo l'udi totiz cielene rozvija kvality ako laska ¢i sucit, vnlitornd mtdrost’ a zdravé
sebavedomie — nevieme ako na to. Jednym z prostriedkov je odchod do kratSiecho ¢i dlhsieho



meditaéného odlucenia. Prave v nom sa jednotlivec venuje vyhradne praci na sebe, spaja sa so
svojimi pozitivhymi kvalitami, nasledkom ¢oho v nom vyvstavaju pocity radosti a vnutornej
spokojnosti. Nasledne, po prichode do beZzného Zivota, méZe ich odovzdavat’ aj svojmu okoliu.
Pocas jednotlivych stretnuti sa preto budeme cvicit’ prave v meditacii. Ked’ze ide o mimoriadne
doleziti metodu k dosiahnutiu spokojnejSicho a radostnejSieho zivota, Specidlne sa jej budeme
venovat’ pocas Styroch vikendov.

Bhavacakra — zakladné ucenie o kolobehu Zivota

Azda kazdy znas pozna zivotné situacie, kedy sa ocitdme ,,v jednom kole*. Pokisame sa nieco
vyrie$it, no nech robime ¢okol'vek, len sa viac a viac zamotavame. Prichadza strata energie, inava,
podrézdenost’. Prejavy frustracie a hnevu smerom dovnutra alebo voci inym su d’al$Simi sprievodnymi
javmi uviaznutia. A tak navstivime psycholdéga. M6Ze nam vSak pomoct’? Iste, ak ndm predostrie iny
— zdravsi — pohl'ad na situaciu, v ktorej sme sa ocitli a ak si ho my sami dokazeme osvojit. Akadémia
tibetskych nduk vychadza z principov vychodnej psycholdgie, ktord ndm vie presne vysvetlit, preco
v Zivote opakujeme tie isté chyby a ako sa z tohto kolobehu vymanit’. Ak si osvojime pontknuté
navody a budeme podl'a nich postupovat, budeme sa citit mentalne zdravsi a odolnejsi, postupne sa
mozeme Uplne vylieCit’ z nezdravych postojov a z nich vyplyvajiceho utrpenia. Zacneme sa citit’
lepSie, nebudeme viac musiet’ vyhl’adavat’ psycholoéga, lebo my sami sa staneme psycholégom
pre seba, aj pre inych. Otvoria sa ndm nepredstavitelné moznosti uzdravenia svojho vnutra.
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Bezny Zivot berieme ako kolobeh povinnosti — mechanicky prechadzame od jednej k druhej prakticky
bez moZnosti zastavit’ sa. Najskor sa snazime uspiet’ v Skole, neskdr v Zivote. Ziskavame stale nové
vedomosti, zardbame peniaze, stardme sa o deti. VSetko robime najlepsie ako vieme, a predsa pocit
vnutorného uspokojenia neprichadza. Nasa spolo¢nost’ je plna Gispesnych, no vnltorne nestastnych
Pudi. Vel'mi malo l'udi totiz cielene rozvija kvality ako laska ¢i sucit, vnlitorna mudrost’ a zdravé
sebavedomie — nevieme ako na to. Jednym z prostriedkov je odchod do kratSicho ¢i dlhSieho
meditaéného odlucenia. Prave v nom sa jednotlivec venuje vyhradne praci na sebe, spaja sa so
svojimi pozitivnymi kvalitami, nasledkom ¢oho v nom vyvstavaju pocity radosti a vnutornej
spokojnosti. Nasledne, po prichode do beZného Zivota, méze ich odovzdavat’ aj svojmu okoliu.
Pocas jednotlivych stretnuti sa preto budeme cvicit' prave v meditacii. Ked'Zze ide o mimoriadne
dolezitt metodu k dosiahnutiu spokojnejSiecho a radostnejSicho zivota, Specidlne sa jej budeme
venovat pocas Styroch vikendov.

Styri pripomenutia — uéenie o déletitosti duchovného vyvoja

Aby sme dokazali vyrazit’ na duchovnu cestu a neustale na nej napredovat’, potrebujeme ,,natankovat’
spravne palivo®“. Mysel’, zhryzana neustalym trapenim, hnevom alebo nepokojom, nas povedie len
hlbsie a hlbsie do problémov. Ak ju v§ak dokdzeme upriamit’ na myslienky podporujlice pocity vacsej
otvorenosti, laskavosti a dobrosrde¢nosti, mozeme sa na ceste k Stastnému zivotu dostat’ vel'mi
d’aleko. Styri pripomenutia st §tyrmi mimoriadne silnymi myslienkami pochadzajiicimi z vychodne;j
tradicie. Cim &astejie sa nimi budeme zaoberat’, tym viac nas poZeni vpred k posiliiovaniu
naSich pozitivnych vlastnosti a odstranovaniu tych negativnych. Kone¢ne v nas bude moct’ vzrast’
pocit radosti a vnatornej harmonie a my budeme mat’ moznost’ pomoct’ k StastnejSiemu zivotu aj
svojmu okoliu.
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Bezny Zivot berieme ako kolobeh povinnosti — mechanicky prechadzame od jednej k druhej prakticky
bez moZnosti zastavit’ sa. Najskor sa snazime uspiet’ v Skole, neskor v Zivote. Ziskavame stale nové
vedomosti, zardbame peniaze, stardme sa o deti. VSetko robime najlepsie ako vieme, a predsa pocit
vnutorného uspokojenia neprichadza. NaSa spolo¢nost’ je plna tispesnych, no vnltorne nestastnych
I'udi. Vel'mi malo T'udi totiz cielene rozvija kvality ako laska ¢i sucit, vnlitorna midrost’ a zdravé
sebavedomie — nevieme ako na to. Jednym z prostriedkov je odchod do kratSicho ¢i dlhSieho
meditaéného odlucenia. Prave v nom sa jednotlivec venuje vyhradne praci na sebe, spaja sa so
svojimi pozitivnymi kvalitami, nasledkom ¢oho v nom vyvstavaju pocity radosti a vnutornej
spokojnosti. Nasledne, po prichode do beZného Zivota, méze ich odovzdavat’ aj svojmu okoliu.
Pocas jednotlivych stretnuti sa preto budeme cvicit' prdve v meditacii. Ked'ze ide o mimoriadne
dolezitt metodu k dosiahnutiu spokojnejSicho a radostnejSicho zivota, Specidlne sa jej budeme
venovat pocas Styroch vikendov.

Meditacia milujucej laskavosti — meditacny semindr

Co je skutoéna laska? Ako ndm poméha na ceste duchovného vyvoja? Odpovede nam poskytne
uceleny medita¢ny systém milujticej laskavosti. Ak si ho osvojime, dostaneme sa hlbsie do vlastnych
vnutornych jemnych energii a dokdzeme sa menit zvnutra. Samozrejme k lepSiemu. Laska je
prirodzena pre kazdého z nas — zaZivame ju v rodine, v partnerskom vzt’ahu, citime ju pri
pohladeni diet’at’a ¢i zvieracieho milacika. V hrudi prijemny hrejivy pocit, ktory dokéze uzdravit
vzt'ahy a dokonca aj fyzické telo, my sa odrazu citime St’astni. Ak sa s nim dokdZeme spojit’ a ostat’
s nim v kontakte natrvalo, nikdy viac uz nebudeme zazivat' zli naladu. Aj preto kazdy znas
prirodzene t0zi po laske. Akymsi omylom ju vSak h'addme vonku (v partnerovi, v detoch, dokonca
v hmotnych veciach), neuvedomujuc si, Ze je nasou prirodzenou sucast'ou. Ako sa k nej dostat’ blizsie,
ako s fiou pracovat, aby sme mohli uzdravit' seba a pomdhat’ inym, nau¢ime sa na seminari
venovanom meditacii milujicej laskavosti.

Bodhicitta — ucenie o nerozliSujucom sucite

Pristupujeme ku vSetkému zivému srovnakym postojom, alebo delime T'udi na blizkych
a vzdialenych? Podl'a toho budeme v zivote St'astnejsi alebo menej St'astni. Ak st partneri ,,jedno telo
ajedna dusa®“, prezivaju spolu uzasny vzt'ah. Citia sa naplneni a k spokojnosti toho prili§ vel'a
nepotrebuji. Akondhle za¢nt stracat’ zadujem jeden o druhého, vzdialia sa a prichddzaja problémy. Ide
o univerzalny princip — ¢im viac sme otvoreni voc¢i inym, ¢im viac reSpektujeme ich ndzory a ich
pritomnost, tym menej mame pocit, Ze nds ktokol'vek z nich ohrozuje. S otvorenost’ou voci inym
rastie naSa vnutorné spokojnost’. Jednoducho povedané, ¢im vacSi je nas sucit, tym pokojnejsi a
naplnenejsi Zivot prezivame. Ako ho vSak rozvinat’ voci §éfovi, ktory sa k ndm v praci nesprava
prave najlepsie? Ako byt Stastny aj v dobe, ktora akoby nadfzala tvrdému jednaniu a sebeckému
uvazovaniu? Dozvieme sa na d’alSom semindari v ramci Akadémie tibetskych nauk.
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Bezny Zivot berieme ako kolobeh povinnosti — mechanicky prechadzame od jednej k druhej prakticky
bez moZnosti zastavit’ sa. Najskor sa snazime uspiet’ v Skole, neskor v Zivote. Ziskavame stale nové
vedomosti, zardbame peniaze, stardme sa o deti. VSetko robime najlepsie ako vieme, a predsa pocit
vnutorného uspokojenia neprichadza. NaSa spolo¢nost’ je plna tispesnych, no vnltorne nestastnych
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sebavedomie — nevieme ako na to. Jednym z prostriedkov je odchod do kratSiecho ¢i dlhsieho
meditacného odlicenia. Prave v nom sa jednotlivec venuje vyhradne praci na sebe, spaja sa so
svojimi pozitivnymi kvalitami, nasledkom ¢oho v iom vyvstavaji pocity radosti a vnitorne;j
spokojnosti. Nasledne, po prichode do bezného Zivota, méZe ich odovzdavat’ aj svojmu okoliu.
Pocas jednotlivych stretnuti sa preto budeme cvicit' prdve v meditacii. Ked'ze ide o mimoriadne
doleziti metdodu k dosiahnutiu spokojnejSicho a radostnejSieho zivota, Specidlne sa jej budeme
venovat’ pocas Styroch vikendov.

Put’ po svitych miestach Nepdlu

Pre vSetkych zaujemcov, ktori ukoncia rocné studium Akadémie tibetskych nduk, je pripravena put
po svitych miestach Nepalu. Pocas trojtyZzdiiovej cesty navstivime viaceré posvitné miesta spojené
so Zivotom velkych majstrov minulosti, vratane samotného Buddhu je jeho nasledovnikov
(napriklad Boudhanath stiipa, Swayambhunath stupu, rodisko Buddhu v Lumbini, Namo Buddha,
Parphing a podobne). VSetkym sa napokon podarilo uskutocnit’ dokonalé Stastie astali sa
osvietenymi. Pochopitel'ne nep6jde o obycCajnu turisticku cestu, krasy Nepalu budeme mat’ moznost’
zazit' Uplne inym, hlbSim spdsobom pod duchovnym vedenim skusenych ucitelov: prvého
slovenského lamu Tibora Geljena ajeho manzelky DarSan, ktori sa desiatky rokov venuju
meditacnej praxi a prave v Nepale stravili dlhu dobu.

Obeta za ucenie je 300 eur na polroka (6 vikendov) vratane obedov.
Pre viac informacii piSte na: darshan@jonang.sk
www.tibetpark.sk

FB: Tibetsky park mieru a harmonie
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