Upokojenie nasich mysli je prvym krokom

Z prednasky Samar Rinpocéeho vo Washingtone DC z roku 2004

Dnes vdm odovzddm nauky o podstate mysle, ktoré buda uzito¢né pre vasu meditaciu. Vysvetlim
vam takisto dovody, preco robit Sind (skt. Samatha), inak povedané meditaéni prax upokojenia
mysle. Nase bezné predstavy o mysli nie st presné a mézu byt prekazkou vo vasej meditacii. Je teda
velmi dolezité spravne porozumiet podstate mysle.

Vo vseobecnosti, I'udia dnes nazeraji na mysel z vedeckého pohladu. Prirovnavaji mysel
k procesu, k mozgu ako organu tela. V takomto pripade je jednoduché vidiet mysel iba ako stustavu
nervov vysielajtcich a spractvajacich elektrické signaly, niec¢o ako pocita¢ z misa.

Ak by mysel fungovala tymto spésobom, nemali by sme Ziadnu potrebu meditovat. Mysel znamena
pre buddhistov niec¢o iné. V buddhizme hovorime, Ze mysel je jasna. Jasnostou rozumieme, Ze
mysel mo6ze porozumiet sama sebe. M6Zeme rozumiet veciam, pretoZe skuto¢na podstata mysle je
samopoznavajuca. Inak by sme sa nemohli ni¢ nauéit. Nauéit sa znamena v buddhistickom zmysle
dosiahnut sebaporozumenie.

Vsetky konceptualne vedomosti prichddzaja do nasej mysle ako obrazky. Fyzické objekty, ktorym
rozumieme, nie su z rovnakého materialu ako mysel. Fyzické objekty pozostavaju z atobmov, mysel
nie. Fyzické objekty st teda iné ako mysel.

Samotna mysel nepozostava z atbmov. Mysel je teda prirodzene oddelena od fyzickych objektov.
Ak z tohto vyvodime zaver, znamena to v skuto¢nosti, Ze nie je ziaden kontakt medzi myslou
a hmotou. Ked’ porozumiete tomu, Ze objekty su iba odrazy v mysli, uvedomite si, Ze to, co mysel’
chape, nie su objekty samotné ale iba predstavy alebo obrazky. Prostrednictvom tohto chapania
mysle sa potom mozZete priblizit zlozitejSiemu vysvetleniu, Ze prirodzenost mysle je definovana
sebaporozumenim a sebapochopenim.

Mysel v kazdom momente pracuje, hybe sa. Mysel nie je pevnou alebo stilou vecou, ale procesom
— skutoénym pradom mysle. Myslienky prechadzaji myslou a zaistuji tak jej kontinuitu. Ak by
mysel zostala vzdy na jednej myslienke, uviazla by. Zamrzla by. Ale pretoze sa mysel neustéle hybe,
pretoze je dynamicki, mozete vnimat vonkaj$i svet prostrednictvom neustadle sa meniacich
zmyslovych udajov. Mo6zete vidiet, pocut a citit.

Prad mysle by sme mohli prirovnat napriklad k sledu rychleho éitania slov. Kazdé slovo je spojené
s myslienkou. Je to jediny sposob ako porozumiet sledu myslienok, pretoZe vasa mysel nie je pevna
nemenna entita. Ak by vasa mysel nebola dynamick4, stuhla by na "A" a nikdy by nebola schopna
dostat sa k "B". Takze v kazdom momente je mysel v pohybe, neostava na rovnakom mieste. Ked
sme plne prebudeni, mysel je oslobodend od objektov s ktorymi sa prepija prostrednictvom
myslienok, vnemov a pocitov. Mysel uz nema prekazky. Nemate ani jedint myslienku ani mnoho
myslienok. Mysel v podstate nejestvuje. Mysel uz nie je nevedom4 alebo hlipa v najhlbSom zmysle
slova.

Mali by sme ale porozumiet tomu, Ze sebauskuto¢nenie neznamena byt ako v kome. Namiesto toho
to znamen4 jasnost a silu. Sebauskutoénena mysel je osloboden4 od vplyvu javov. Je to mysel
oslobodené od kazdej potreby zaoberat sa sama sebou — je to uz nezavisla mysel. M6Zeme povedat,
Ze dobra mysel je nedualistickd mysel. Ale takyto stav mysle nie je jednoduché dosiahnut. Nase
navyky su silné a nerealizovana mysel je jednoduchsie unasana tokom myslienok. Ak preskimate



vaSu vlastnd mysel, porozumiete tomu. Mysel nejestvuje ako nieco hmatatelné, nie je to fyzicky
jestvujuca vec. Mysel nie je obmedzena velkostou, tvarom alebo farbou. Je bezhranic¢na
a priestorna.

Ak ste schopni dosiahnuf otvoreny stav mysle a udrzat ho, moZete rozvinut tento stav bez
akychkolvek obmedzeni. Mo6Zete nazvaf tento stav osvietenou myslou, ale osvietenie je obtiazne
dosiahnut. Tento stav mysle ste schopni dosiahnut prostrednictvom sktimania a analyzy. Vasa
mysel ale v tomto stave nezostane dlho. Tento stav sa rychlo vytrati kvoli vasim mentalnym
navykom. Hovorim hlavne o mentéalnych navykoch ako zmaitok a rozrusenie. Navyk rozrusenia je
vel'mi, vel'mi silny. Nase mysle a mysle vSetkych zivych bytosti st hlavne nepokojné.

Kym zakladna prirodzenost mysle je jasna a neobmedzend, nasa pritomna mysel je nepokojnd,
pretoze rozrusenie je mentalnym navykom. Meditacia je teda prirodzenou protilatkou. Na to aby
sme vyriesili problém mentalneho rozrusenia, mame k dispozicii systematicky zostavené meditac¢né
techniky.

Inymi slovami, musime trénovat nase mysle. Nase mysle st teraz divoké a rozrusené ako zméiteny
hurikéan. Na to, aby sme zrealizovali nas plny potencial, musime skrotit nase mysle. A dobra sprava
je, ze mézeme pouzit mysel na krotenie mysle samotne;j.

Potrebujeme ziskat nové mentalne navyky. Z mnozstva roznych metéd pouzivanych na krotenie
mysle, je jedna z najmocnejsich vyucovana v centrach Bodhi Path — je to praktikovanie meditacie
$ind. Mali by ste sa vyrazne koncentrovat na praktikovanie Sina.

Sind je najlepsim néstrojom na upokojenie mysle. PomdZe vam rozvintit zvyk mentilnej
koncentréacie a pomoze udrzat vasu mysel bez toho, aby sa potulovala. A ak si mozete z ¢asu na Cas
pripomenut sposob chapania mysle, ktory sme tu vysvetlili, budete schopni lepsie meditovat. Ak
zabudnete, Ze skutoc¢na prirodzenost vasej mysle je pokojna, nerusena a Ziariva, moze sa stat, Ze
budete vo vasej meditacii vytvarat zbytocné napitie. MozZe sa stat, Ze budete nutif vasu mysel
koncentrovat sa. To ale vytvori napitie a bude vam to prekazat v rozvoji. Uvol'nite sa a dokazete to
lepsie.

Ako som uz vysvetlil, mysel je vel'mi priestorna. Ked sa koncentrujete, potrebujete byt uvol'neni. Je
ovela jednoduchsie sa koncentrovat, ak nie ste napati. Ked meditujete, mali by ste byt uvolneni. Ak
mate spravne chipanie mysle a nasledne to aplikujete v meditacii Sina, budete vo vasSej praxi
uspesni.

Spociatku je mediticia Sind vel'mi uZito¢na. Ale netlacte na seba prili$, potrebujete trpezlivost, aby
ste si na tato prax zvykli. Zapamadtajte si, Ze meditacia je nieCo, o mozete robit prave teraz
a dosiahnut tak pokoj mysle. Kazdy hl'ada pokoj mysle a meditacia je sposob, ako to dosiahnut.
Preco potrebujete trpezlivost? Ak nie ste trpezlivi, nepokrac¢ujete v praxi tak, ako ste zacali a nikam
sa nedostanete. Ziskate tol'ko, kol’ko do toho vlozite. Ak nemeditujete, neziskate nic. Budte teda
trpezlivi.

Vo vSeobecnosti, ludia dnes travia vela ¢asu pracou a nemoézu si iba tak sadnaf a meditovat,
kdekol'vek na to majua chut. Najmé na zaciatku, zvy¢ajne pomaha naplanovat si v priebehu dna cas
na vasu meditac¢na prax, bud’ skoro rano, vecer, alebo po praci, kedy mozete byt sami na pokojnom
a tichom mieste.

Ked’ sa naucite dobre meditovat, mo6zZete meditovat kdekol'vek. M6zZete si naplanovat konkrétny c¢as
na meditaciu, ale ak meditujete kedykolvek na to mate volny cas, rychlo si zvyknete. Ked ste
v praci a mate trochu vol'ného ¢asu na meditaciu, azda po ¢ase na obed, preco neskusit trochu



meditovat? Kdekol'vek ste, robte nejaka meditaciu. Medita¢ni majstri ¢asto radia svojim studentom
chovat sa ako krava pastica sa na trave. Tak ako krava neustile preziva bez toho aby o tom
premyslala, tak by sme aj my mali vyvinat navyk nepretrzite, takmer automaticky sa zdokonalovat.
Kedykolvek mozete, meditujte tymto sposobom. Potom sa to stane skutoc¢ne stcastou vasho
kazdodenného Zivota.

Ked zacinate meditovat, moZete sa sustredif na nejaky druh vonkajsieho objektu koncentracie
mysle. Nemusi to byt fyzicky objekt, najbeznej$im meditacnym "objektom" je dych, malo by to byt
ale nieco jednoduché a nepohyblivé. Ak je to pohyblivé malo by to byt nieco opakujtce sa, ako dych.
Dobrou praxou je pocitat dvadsatjeden nadychov a vydychov a potom nechat odpocinat mysel tym,
Ze ponechéte vasu pozornost trochu sa potulovat. Potom jemne preneste vasu pozornost spat
k vaSmu dychu, ratajac opat dvadsatjeden nadychov a vydychov. Znovu si odpocinte a potom
opakujte tento cyklus po dobu vasho meditacného sedenia. Ak sa tymto spésobom sustredite na
pocitanie vasho dychu, budete sa rychlo rozvijat.

Po chvili, ked si navyknete na koncentraciu, mozZete prestat pouzivat vonkajsi objekt suistredenia.
Namiesto toho sa mozete zacat ststredit na mysel samotni. V tomto bode sa mozete takisto
sastredit na prechadzajice momenty mysle. Predtym nez zacnete s tymito pokrocilymi praxami,
mali by ste najprv prejst tréningom koncentrécie, $ind. Neskor, ked je vasa koncentracia stabiln4,
mozete zacat meditovat na mysel samotnd.

Co je este potrebné povedat o meditacii $§ind? Vadsina z vas pocula o ddleZitosti medita¢nej pozicie.
Chcete sa citit pohodlne, ale budte pozorni — nech sa tak deje na poduske, podlahe alebo na
stolicke. Taktiez sledujte ¢o jete. Jedenie sytych jedal moze spdsobit tinavu, ¢o sa v priebehu
meditacie prejavi ospalostou. Ak ale nebudete jest, stanete sa prilis slabymi, ¢o tiez nie je dobré. Ak
je vasSe telo slabé, nebudete mat dostatok energie na zameranie vasej pozornosti a na to, aby ste
ostali pozorni. V meditdcii, ako aj vo vSetkom inom, hladajte strednu cestu.



