Akadémia tibetskych nauk

(naplii roéného Studia)

1.-2.
Pokojna mysel’

Vo vychodnej tradicii sa hovori, Ze pokojna mysel’ je zakladom $t’astného Zivota. Po kratkom
zamysleni pravdepodobne budeme suhlasit’. Doprajme si chvil’ku a pomyslime na situdciu v zivote,
kedy sme sa citili naozaj §t’astni, ihned’ v hrudi pocitime prijemny, hrejivy pocit, zaplavi nas vina
pohody a harmonie. A teraz na chvilku opustime predstavu a ststred'me sa len na onen prijemny
pocit. Pre netrénovani mysel’ nejde o ni¢ jednoduché, ak to vSak dokazeme, nas pocit radosti
a pohody sa za¢ne zvacSovat, budeme sa citit’ St’astnejsi.

Ak sa vam to podarilo, blahozelame, prave ste urobili prvy krok k meditacii (k stiSeniu mysle). Ak
nie, nezufajte, prave pocas ro¢ného Studia sa postupne naucime, ako na to, ved’ pozitivne nasledky
podobného tréningu mysle st d’alekosiahle. Stastie je naozaj vniitorna zaleZitost’ Gloveka, v kazdom
okamihu nés vSak od neho odvadzaju rusivé myslienky. ,,Zamkol som?* ,,Stihnem vSetko, ¢o som si
dnes predsavzal?“ ,,Co ak zme§kam autobus? Pocit §tastia, radosti a pohody sa strica priamo
umerne tomu, kol’ko ¢asu venujeme rozvijaniu nasich myslienok.

Ak zaéneme spravnym spdsobom trénovat mysel, ¢asom v nej prestanu prevladat znepokojivé
myslienky a z nich vyplyvajuce neprijemné stavy nepohody, strachu, uzkosti ¢i hnevu. Naopak,
oslobodime v sebe pocity ako laska, sucit, radost’ ¢i spokojnost’ a mozno po prvykrat v zivote sa
budeme moct’ skutocne nadychnut’ a citit’ sa lepSie ako kedykol'vek predtym. Aby sme vSak
mysel’ dokazali trénovat’ spravnym sposobom, potrebujeme vysvetlenie, ndvod. Az nasledne
mozeme vykroCit’ na cestu k spokojnejSiemu a radostnejSiemu zivotu. Prave akadémia tibetskych
nauk, pod vedenim skisenych ucitelov meditacie, ndm tito moznost’ poskytuje.

3.—4.
Navrat k zmyslovej realite - uc¢enie o skutocnom stave mysle moderného cloveka

Situacia v naSich zivotoch je zial' takd, Ze ruSivé mySlienky ¢i emécie nas odvadzaju od néasho
prirodzeného vnutorného pokoja prakticky nepretrzite. Presi sme ,,u¢enim* v skolke, v zakladnej
Skole, Studovali sme na strednej Skole, mnohi z nas maju nie jeden, ale hned’ niekolko
vyskoskolskych titulov. Nadobudli sme mnozstvo znalosti, predsa nie sme bliz§ie vnutornej pohode,
neustadle mame pocit, Ze nam v Zivote nieco chyba. A tak sa to snazime zaplnit’ hmotnymi vecami,
kupujeme si menSie ¢i vdcsie veci, zenieme sa za kariérou, striedame partnerov.

Kto z nas si kedysi nepomyslel, aky bude stastny ked’ dokon¢i Skolu? Stalo sa. No my sme Stastie
ihned’ podmienili dosiahnutim dal§ich a dalSich vyty¢enych Zivotnych mét (ked’ si najdem
spravneho partnera, ked’ zarobim dostatok penazi, ked budem mat’ novy byt,...) a robime tak
neustale. Nikdy nemame to, ¢o prave potrebujeme, nikdy nie sme spokojni, stale potrebujeme
nieco nové, ¢o nam pomoze citit’ sa lepsie.

Preco je to tak? Pretoze si neuvedomujeme, ze to, ¢o ndm naozaj chyba, je kontakt so sebou
samym. Az ked’ sa spojime s naSou vlastnou laskavost'ou, mudrost'ou a vnttornou silou, staneme sa
oporou pre seba aj pre inych a nebudeme viac podliehat’ hnevu, smutku, zavislostiam ¢i inym
nedobrym duSevnym stavom. Akadémia tibetskych nauk je mozno prvou skolou v nasom Zzivote,



v ktorej sa podrobne dozvieme, ako na to.

Mnohokrat po¢ivame, aké potrebné je vratit' sa spat’ do reality, Citame, ze by sme mali Zit’ v
pritomnosti, byt’ tu a teraz. Skuseni ucitelia ndm vysvetlia, Ze cesta vedie cez naSe zmysly — ak sa
nauc¢ime dat’ im vacsi priestor, prestant nas ovladat’ vtieravé myslienky a s nimi spojené pocity
nespokojnosti a nepokoja. Naopak, zacne sa v nas otvarat’ nieco Uplne in¢ — radostnejsie, krajsie
a StastnejSie preZivanie Zivota. Druhé stretnutie v ramci akadémie je venované vysvetleniu
a naslednému nacviku toho, ako sa dostat’ do kontaktu so sebou samym.

5.-6.
LodZong — vycvik mysle

Naucit’ sa tedriu o Stastnom Zzivote mdze byt zaujimavé, ak ju vSak nevieme pouzit’ v praxi,
skuto¢né Stastie dosiahnut’ nedokdzeme. No ak si osvojime postoj, Ze nase preZivanie zavisi od
stavu nasSej mysle a zaCneme ju spravnym sposobom trénovat, mozno po prvykrat nastupujeme
cestu veducu k radosti, spokojnosti ¢i vniitornej harmonii.

Ta vedie d’aleko. Mozno k zlepSenym vztahom, moZno k vyrieSeniu dlhoroénych problémov ¢i
splneniu davnych snov. PredovSetkym sa vSak za¢neme citit' lepSie, stivame sa PudskejSimi
a ohPaduplnejSimi nielen voc¢i ndSmu najbliz§iemu okoliu, ale voc¢i vSetkému zivému i nezivému.
Praktické navody, jednotlivé formy meditacii aj s ich vysvetlenim, st népliou dalSieho
vikendového stretnutia v ramci Akadémie tibetskych nauk.

Nasledkom spravne robenych cviceni je postupné upokojovanie mysle. V stiSenom stave mdzeme
nachddzat’ nové a nové moznosti ako v Zivote pomdct’ sebe, aj inym — ved Stastni chceme byt
vSetci bez rozdielu. Je to ako kamienok hodeny do vody. Hladinu rozc¢eri nielen v mieste dopadu, no
postupne jemne rozvini celu hladinu. Ak sa staneme laskavejSimi a napomocnejSimi, vlna
vytvorenej pozitivnej energie sa bude Sirit’ bliz§im i vzdialenejSim okolim a v konec¢nom désledku
tym zadavame pricinu, aby sa aj nam dobro mohlo v Zivote vratit’.

7.
Cesta meditacie — dvojdiiové meditacné odlucenie

Pocas kazdého vikendového stretnutia sa budeme venovat’ nielen vykladu, ale aj nacviku réznych
druhov meditacii. Cielom je upokojit’ mysel, dostat’ ju do stavu vidcSej harménie a pohody.
Postupnym nacvikom ju pripravujeme na to, aby ostala pokojnou aj v kazdodennom Zivote, aby
sme sa stali laskavejSimi, no zaroven vnutorne pevnejSimi. Len tak dokaZeme celit’ stresu

a vyzvam modernej doby s Pahkost’ou, len tak je mozné cCelit’ aj najtazS$im Zivotnym vyzvam
a ostat’ pritom pokojny.

Meditacné odlucenie je prax pochadzajuca z vychodnej tradicie, kedy jednotlivci odchddzaju na
krat8i ¢i1 dlhsi ¢as mimo povinnosti bezného Zivota, aby trénovali svoju mysel’ a kultivovali v sebe
pozitivne vlastnosti. Nezriedka sa stava, ze prdve po meditacnych ustraniach sa jednotlivec
nielen citi lepSie, no nachadza v Zivote nové moZnosti. Je to pochopitelné — mysel’ je po
meditacnych cviceniach viac odolna ataku beznych myslienok a my mame odrazu moZnost’ vidiet
zivot z inej — omnoho pozitivnejSej stranky, ta ista realitu zazivame radostnejSie a spokojnejSie. Pre
tieto a mnohé d’alSie pozitiva st meditacné odlucenia vo vychodnych krajindch beznou sucastou
Zivota.

8.
Bhavacakra — zakladné ucenie o kolobehu Zivota



Vo vychodnej tradicii je bezny nahl’ad reinkarnacie. Hovori o tom, ze vSetky citiace bytosti sa
dlhé tisicro€ia rodia stale v novych a novych podobach. Mysel nepozna priestor ani ¢as, nezanika,
iba strieda formy, v ktorych sa objavi. Nase buduce zrodenie pritom zavisi vyhradne od toho ako
sme prezili minulé Zivoty. Ak Zijeme spravne — ak na sebe pracujeme, aby sme sa stali skuto¢ne
prospeSnymi pre seba aj inych, vytvarame podmienky pre dobré budice zrodenia. Ak v sebe
posilnime naSe pozitivne kvality naozaj zdsadnym sposobom, mdzeme dokonca dosiahnut
dokonalé $tastie, ktoré na vychode nazyvaji osvietenim. Nejde o ni¢ iné ako stav uplného
zjednotenia nasej mysle s energiami lasky, sucitu, hlbokej mudrosti a nesmiernej vnutornej sily.
V tom okamihu uz ostavame $tastnymi navzdy a vel'mi presne vieme, ako k dokonalému S$tastiu
pomoct’ aj inym. Aby sme sa vSak k podobnému stavu mohli asponn o kiisok priblizit, musime
vediet’ viac o svojom terajSom zivote a o tom, ako s nim suvisi princip prifiny a nasledku
nazyvany tieZ karmou. Ako neopakovat chyby z minulych zivotov veduce k utrpeniu, ako
si vydlazdit’ cestu k $t'astiu, spokojnosti a radosti v Zivote, sa dozvieme na vikendovom semindri
venovanom uceniu o kolobehu Zivota.

9.
Styri pripomenutia — uéenie o déleitosti duchovného vyvoja

Urcite sme uz neraz poculi, Ze ak sa dookola zaoberame nejakou myslienkou, mdze sa pre nés
napokon stat’ skuto¢nost'ou. Ak niekto neustdle rozvija myslienku zavisti, tdto ho napokon moze
pohltit’ aZz do tej miery, Ze sa z neho stane nielen vecne nespokojny, no tieZ vel'mi neprijemny
clovek. Odpovedajic tomu bude pochopitel’ne v Zivote trpiet’ stavmi neustalej nenaplnenej tizby.

Tento princip nastastie funguje aj opacne. Ak sa cielene zaoberame mysSlienkami, ktoré v nas
podporuju otvorenost, radost” a spokojnost, posilnime v sebe prave tieto kvality a v priebehu
nedlhého ¢asu sa mézeme stat’ vel'mi prijemnym spolo¢nikom nielen pre inych, no aj sami pre seba.
Ci uz nae staré mamy nehovorievali, Ze s radostnou mysl'ou je Zivot krajsi?

Ak sme teda rozumni, postupne sa nau¢ime cielene navadzat’ mysel’ spravnym smerom — smerom,
ktory ndm napokon prinesie radost, Stastie a spokojnost. Vo vychodnej tradicii existuju 4
mimoriadne silné myslienky, ktorych rozvijanim (takzvanou kontemplaciou) dosahujeme
mimoriadnu otvorenost a podporujeme chut pracovat na sebe — chut' odstranovat naSe
negativnejSie stranky a naopak rozvijat’ lasku, sucit, spokojnost’ ¢i Stedrost’. VSetky 4 myslienky si
postupne vysvetlime a dopodrobna rozoberieme. Naucime sa, ako o nich kontemplovat’, aby sme
s ich pomocou dosahovali vnutorny pokoj a ¢oraz vacsiu motivaciu urobit’ v Zivote nieco skutocne
prospesné pre seba aj pre inych.

10.
Meditacia milujucej laskavosti — meditacny semindr

Laska. Kategoria, ktoru vSetci dobre pozndme, o ktorej sme mnoho poculi. Dnes je ve'mi moderné
hovorit’, ze prave laska je nadovSetko, ze laska uzdravuje vztahy, naSu psychiku, dokonca naSe
fyzické teld. Vychodna tradicia to potvrdzuje a dava nam praktické navody ako ju precitit,, prehibit,
ako sa s flou naplno spojit’.

Uceleny medita¢ny systém milujuicej laskavosti nas uci ako pracovat’ s touto nasou prirodzenou
hlbokou energiou, ako ju vyuzit v prospech inych i seba samého. Prave pocas 10. seminara

Akadémie tibetskych nduk sa detailne oboznamime so samotnou meditaciou a dostaneme prakticky
navod, ako sa v nej mozeme cvicit’ aj v domdacich podmienkach.

V rodinéach, v Skolach, na pracovisku, v partnerskom suziti, vSade sa najdu poSramotené vztahy,



ktoré je mozné napravit’ prave laskavym pristupom a schopnostou uprednostnit’ iného pred sebou
samym. Ak budeme venovat’ meditacii milujucej laskavosti dostatok casu, mdze sa stat, Ze prave
my sa ¢asom staneme jednotlivcami, ktorym sa podari problémové vzt’ahy vyriesit’ a uzdravit’.
Uvedend meditacia je najpopularnejSou meditaciou v Tibete, azda aj preto pozname Tibetanov ako
pokojnych, vyrovnanych a napomocnych I'udi ochotnych kedykol'vek prejavit laskavost’ a sucit
svojmu okoliu.

11.
Tonglen — meditacny semindr

V duchovnych smeroch je vel'mi casto sklofiovany pojem ego. Jedna sa o cast’” mysle, ktora
spOsobuje problémy v zivote ndm 1 naSmu okoliu. Ak chceme byt $tastni, spokojni a vnitorne
vyrovnani, mali by sme sa naucit’ obmedzovat’ jej zdsahy do nasho kazdodenného fungovania. Nie
je to vobec jednoduché, aj v dobe pretlaku sebeckosti, dravosti a presadzovanie seba samého to
vSak dokdzeme cielavedomym tréningom.

Problémy, spdsobené¢ ludskym egoizmom, nestretaju len jednotlivcov, prenaSaju sa na cela
spoloc¢nost, dokonca na celu planétu. Ak ich chceme zmiernit’, ¢i dokonca odstranit’, musime zacat’
od seba — postupne odstranovat’ sebapresadzovanie rozvijanim lasky, stcitu, Stedrosti a pomoci
inym. Spajanim sa s tymito pozitivnymi energiami zaéneme po Case citit’ potreby tych, ktori nas
obklopuju a t¢inne im pomdct’. Sami sa zaCneme citit’ lepSie a spokojnejsie a este viac tak pozitivne
vplyvat’ aj na nase okolie.

Navod, ako oslabit’ egoizmus a pracovat v prospech inych, ndm dava dalSia meditacia
pochadzajuca z Tibetu — praktizovand je tam uz tisic rokov. Nazyva sa tonglen a prave jej
prostrednictvom dokdzeme postupne vyzdvihnat’ nase prirodzené vnutorné kvality ako laska, stcit,
dobrosrdecnost’ a postupne v nich rozpustit’ vietky nezdravé sposoby myslenia oznaCované ako
ego. Mimochodom, tonglenovi meditaciu praktizuje aj jeden z najviacSich duchovnych vodcov
stiasnosti, J. S. Dalajlama.

12.
Bodhicitta — ucenie o nerozlisujucom sucite

Celym stadiom Akadémie tibetskych nduk sa nesie posiliiovanie lasky a sucitu. Postupne si
vysvetlime, €o tieto pojmy znamenaji, nauc¢ime sa rozdiel medzi laskou s podmienkami
a bezpodmienec¢nou laskou. Uvedieme si praktické priklady, nau¢ime sa s jej energiou hlbsie spajat,
lebo ide o Gc¢inny spdsob sposob ako dosiahnut’ nielen radostnejSie prezivanie reality, ale aj pokrok
v duchovnom vyvoji.

Velki vychodni majstri hovoria, Ze ak nie je v naSom Zzivote pritomna boédhicitta (stcit so vSetkymi
citiacimi bytostami a predsavzatie urobit’ vSetko, aby boli $tastné), pokroky na duchovnej ceste
prakticky nie je mozné dosiahnut. Az ked’ sa naucime pracovat’ pre dobro inych, dostane sa
skuto¢nej pomoci aj nam samotnym. Az vtedy si moézZzeme povedat, Ze sme vykroc€ili na skutocnu
duchovnu cestu a konefne sa nam modzu otvorit nesmierne moznosti ako preZit’ radostny,
zmysluplny a §t’astny Zivot.

13.
Put’ po svitych miestach Nepdlu

Pre vSetkych zaujemcov, ktori ukoncia ro¢né Studium Akadémie tibetskych nauk, je pripravend put
po svitych miestach Nepalu. Pocas trojtyzdiiovej cesty navstivime viaceré posvitné miesta spojené



so Zivotom velkych majstrov minulosti vratane samotného Buddhu je jeho nasledovnikov
(napriklad Boudhanath stiipa, Swayambhunath stipu, rodisko Buddhu v Lumbini, Namo Buddha,
Parphing a podobne), VSetkym sa napokon podarilo uskutoc¢nit dokonalé S$tastie a stali sa
osvietenymi. Pochopitelne nepdjde o obyCajnu turisticki cestu, krasy Nepalu budeme mat
moznost’ zazit’ Giplne inym, hlb§im spdsobom pod duchovnym vedenim skusenych ucitel'ov: prvého
slovenského lamu Tibora Geljena a jeho manzelky DarSan, ktori sa desiatky rokov venuju
meditacnej praxi a prave v Nepale stravili dlhu dobu.

Obeta za ucenie je 230 eur na polroka (6 vikendov).
Pre viac informacii piSte na: darshan@jonang.sk
www.tibetpark.sk

FB: Tibetsky park mieru a harmonie
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