04.15 TONGLEN

Toto u€enie pochadza z Tibetu. Spociva v tom, Ze nas uci nebat’ sa prijimat
utrpenie a menit ho na dobro. Nejedna sa len o naSe vlastné utrpenie ale aj
o utrpenie inych. Pri nadychu berieme na seba svoje utrpenie, aj utrpenie
iného Cloveka a pri vydychu vysielame sebe alebo jemu udlavu a Stastie. Mo6-
Zeme tak v sebe utrpenie svoje, utrpenie jednotlivca, pripadne utrpenie celé-
ho fudstva pretavit na prianie dobra a vyslat dobro trpiacim.

Tonglen prevracia naruby nasu snahu zatvarat oci pred utrpenim. Délezité je,
Ze nAm nemdZe uSkodit utrpenie prijaté s myslienkou pomahat. Je to ako
ked vhodime c&ierne uhlie do pece, a ono sa o chvilu premeni na prijemné
teplo. V tom spociva sila ludského ducha, spalit zlo a premenit ho na dobro.
Da sa to robit' nielen ako spésob meditacie, ale kedykolvek, hoci aj na pre-
chadzke. Cvi€enie tonglenu sa odporuc¢a rozdelit do Styroch etap:

1. Na chvilu sa stiS, upokoj si mysel, vytvor si vnatorné ticho.

2. Celou svojou bytostou vdychuj tmu, tiaz, chlad a vydychuj svetlo, fahkost,
prijemneé teplo.

3. Nadychuj svoju bolest, svoje trapenie a s vydychom to zmen na pravy
opak, nechaj tym preniknat celd svoju bytost.

4. Nadychuj bolest a trapenie vSetkych bytosti a vysielaj k nim Ulavu, pocit
mieru a Stastia.

Tonglen z poh Fadu jogy

V roku 1999 vySla kniZzka od Eduarda Toméasa: MILAREPA. V nej sa piSe, Ze
davni tibetski lamovia sa chodili u€it od indickych majstrov jogy. Preto je cvi-
¢enie Tonglen vefmi podobné duchovnému cvi¢eniu jogy, ktoré sa najcastej-
Sie nazyva Vnutorny usmev. Toto cvi€enie sa opiera o zakladny predpoklad:

Ak chceme rozdava t, musime na to ma t'

Etické principy jogy jama a nijama treba vztahovat predovSetkym k svojej
osobe. Neublizovanie (ahinsd) znamena neublizovat samému sebe. Pravdi-
vost (satja), znamend byt pravdivy k sebe. Tak mame pristupovat’ ku vSetkym
principom jogovej etiky. Skratka, zac¢at' od seba. Poznaj sam seba! V tomto
smere nam nastavuje zrkadlo styk s inymi ludmi, spoloénostou, politikou,
hospodarstvom, dobrom a zlom, dobrocinnostou a egoizmom. Vzdy v tom
predovSetkym spoznavame seba.

Cim viac sme otvoreni k sebe, tym viac nasa otvorenost vyZaruje na inych.



Kazdy z nas nosi v sebe dobré aj zlé vlastnosti celého ludského rodu. Vyza-
duje to byt az nedprosne poctivy sdm k sebe, ni¢ si nezakryvat, neracionali-
zovat, nezdbvodnovat si svoje spravanie a postoje.

Cim vag&3mi kazatel zdérazriuje idealy mravnosti moralky a &estnosti, tym
viac je v tom odsudzovania a farizejstva, ako to nazval Kristus. Ak nad tymito
idealmi nie je laska, mbze to vyustit az do krutosti.

Mahatma Gandhi prehlasil, Ze pre neho pravda (satja) a Boh je to isté. A tiez,
Ze najhorsi klam je sebaklam. Nikto z nas nie je dokonaly. NaSe ego pouziva
vSetky nastroje mysle na obhajenie samého seba. Budhisticky ucitel Ch.
Trungpa piSe o tom velmi presne v knizke Pretatie duchovného materializmu.
Zbavit sa lipnutia na hmote je omnoho lahSie, nez zbavit sa lipnutia na tom
¢o viem, na tom kto som, na tom ¢omu verim, na tom, ¢o mam nastudované.
Vyjadril to slovami:

Cin, ktory sme konali preto, aby sme niekoho urobili $tastnym, sme robili aj
pre seba, lebo nas to tiez obstastrfiuje. Osvieteny ¢lovek vSak takyto pristup
nema. Poméaha, kde méze, neblahopraje si, ani si nevychutnava uspokojenie.
Proste reaguje pruzne na situaciu. Pravy sucit je nelGtostny k egu, pretoze
neberie ohlad na snahu ega, potvrdit svoju cenu. Takyto sdcit nas nelutostne
vytrhne z naSho sebaklamu, pohodlia a bezpecia. Keby sme to nezakausili,
neboli by sme schopni rastu. Je to dokonala mudrost.

V joge sa lipnutie nazyva slovom raga. Ak verim a hodnotim, Ze vysielam po-
zitivne myslienky, ze vysielam lasku, je to raga - lipnutie na tom, ¢o vysielam.
Lebo dobro sa nehodnoti, ono proste je. Dobry ¢lovek vbbec nevie o tom, Ze
je dobry, nehodnoti sdm seba. Ak hodnoti sam seba, svoje prednosti, je

v tom ego. Ak si hovorim, odpustam ti, tak potom som ja ten dobry, ktory to-
mu zlému odpusta. Ja som lepSi ako ty. Ak si hovorim, zZe vysielam komusi
lasku, tak som zas ja ten lepSi, ktory vysiela lasku k biednemu UboZiakovi.
Tak pracuje ego. Ak si ¢lovek nahovara, Ze vysiela dobro, Ze vysiela lasku,
Zivi tym len svoje ego.

Matka ma rada svoje dieta, ale nevysiela mu lasku na zéklade pokynov a rad
z nejakej priru¢ky, ona ani o tom neuvazuje, ona taka proste je. Je Stastna,
Ze to mdZze robit. To je laska.

Stava sa, Ze pri relaxacnych cvi€eniach ucitel fudom podsuva prijemné pred-
stavy, ze lezia kdesi pod palmami, pri nohach maju vinky mora ap. Su to pod-
vody, ildzie. Pravdou je, ze kazdy z nas zazil chvile Stastia, blazenosti, mieru,
stiSenia, lasky ap. Ten zazitok si paméta cely nas organizmus, mame ho ulo-
Zeny v podvedomi. Pamété si ho kazda naSa bunka. Ak si ten zazitok vytiah-
neme z pamati, nie je to klam, ilGzia, je to ozivena pravda. Ak si ten zazitok
dokdzeme v sebe obnovit, potom pravdivo zazivame pocit vnatorného tsme-
vu a mame ten usmev pravdivo v sebe. Nie je to klam. Tak mézeme tym Us-



mevom preziarit cell svoju bytost. Len ak ten vnutorny ismev uz mame 0zi-
veny, ak sa nim usmievame, len potom ho mézeme vyslat kam chceme, na
blizku osobu, na svojho neprajnika, aj na cely svet. Nepodliehame faloSnej
predstave.

Mnohé publikdcie nAm radia, aby sme vysielali pozitivne vibracie na vSetky
strany sveta. Kym tie vibracie sami nemame, vysielanie je faloSné. Rusky
psycholdg Levi povedal: Len sa nut’ milovat' vSetkych fudi, a urcite ich znena-
vidiS! V tom spociva tragédia mnohych duchovnych kazatelov, ktori kdzu

a chcu rozdavat to, ¢o sami nemaju.

Takymito problémami som sa zaoberal od svojich zaciatkov jogovej praxe.
Trpko som si uvedomoval svoje vlastné slabosti a zhrnul som to v roku 1994
v brozarke Cesta k sebapoznaniu. Vedel som, Ze najtazsie je prekonat seba,
Ze najfahsie je radit inym. Brozurka nebola vo verenom predaji. V tomto ad-
resari, ktory je venovany dusSevnej hygiene, je uvedena pod ¢islom 04.04.

Milan PolasSek



