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Dlaczego czas nagle zaczyna biec szybciej ?

To objaw przepełnienia umysłu, ciągłej gonitwy za myślami, pragnieniami, przeładowanie obowiązkami – jeszcze to trzeba zrobić, tamto załatwić itd. Umysł jest przepełniony myślami, pragnieniami, przywiązaniem, strachem, brakuje w nim przestrzeni takiej, jak dawniej gdy byliśmy dziećmi. Dodatkowo kręcąc się w kołowrocie codziennych obowiązków pewne rzeczy nam spowszedniały, nie zauważamy wielu aspektów wypełniających życie. Skoro ich nie zauważamy, to nasze przeżycia są jakby uboższe, krótsze. Podam przykład: Powiedzmy idziemy do pracy przez miasto, droga jest nam znana, więc nie interesujemy się nią zbytnio, zatapiamy się we własnych myślach i... okazuje się, że czas przeznaczony na dojście minął bardzo szybko. Sami wycięliśmy kawałek życia goniąc za niekończącymi się myślami.

W przywróceniu normalnego biegu czasu bardzo pomaga medytacja i uważność. Medytacja pomaga wyciszyć część niepotrzebnych myśli, a uważność daje nam zdolność postrzegania o odczuwania wszystkiego, co się wydarza, tego, co kiedyś było pomijane, wycinane z życia.

Dzięki praktyce buddyjskiej zaczynamy na nowo zauważać świat i życie, jako świeże i ciekawe wydarzenie, pojawia się też więcej spokoju i więcej przestrzeni w umyśle, jednocześnie znika też strach przed brakiem czasu.

Czas określany fizycznie, naukowo to nie to samo, co odczuwanie czasu – Ten aspekt jest czysto subiektywny i każdy może postrzegać go inaczej. Postrzeganie można zmienić, a zmiana odbije się też pozytywnie na wpływie jaki ma czas na nasze ciało. Nauka potwierdza, że to co mamy w umyśle, jak postrzegamy, myślimy, nasze nastawienie i ogólnie mówiąc nasz umysł ma ogromny wpływ na nasze ciało, na jego stan i stan zdrowia. Mogę więc śmiało stwierdzić, że praktyka buddyjska wydłuża nasze fizyczne istnienie.

Jak rozumieć pustkę ?

Trudność w rozumieniu pustki pojawia się stąd, że postrzegamy tylko wycinek czasu, akurat ten, który się aktualnie wydarza. Widzimy np. człowieka – tu i teraz, ma on pewną formę, można z nim porozmawiać, dotknąć (jeśli pozwoli oczywiście ). Gdyby jednak zabrać czas, to, co byśmy dostrzegli? Nic, pustkę. Człowiek, jego forma pojawia się jakby z niczego, w pewnym momencie łączy się plemnik z jajem, zarodek czerpie materię potrzebną do budowy z organizmu matki, wzrasta, rodzi się, dalej wzrasta kosztem świata zewnętrznego pochłaniając świnki, krówki, roślinki itd. Umysł napełnia się koncepcjami z zewnątrz. Wszystko co składa się na formę człowieka pochodzi z zewnątrz, sęk w tym, że całe „zewnątrz” pojawiło się w taki sam lub podobny sposób. 

Co dalej z tym człowiekiem? No cóż, starzeje się i w końcu umiera, ciało rozpada się w proch z którego czerpią materię inne organizmy i nie tylko organizmy. Tak przy okazji – gdy wybieram się na wspinaczkę w skałki Jury Krakowsko Częstochowskiej zawsze mam świadomość, że te wspaniałe skały powstały z niezliczonej ilości żywych niegdyś organizmów. 

Gdybyśmy mogli objąć świadomością jakiś niewyobrażalnie długi odcinek czasu, to zobaczylibyśmy, że wszystko powstaje i znika, pulsuje, zmienia się niczym kolory na bańce mydlanej. Nie ma w świecie trwałości i niezmienności, nie ma czegoś takiego jak forma istnieje ciągła, nieprzerwana zmiana którą można prześledzić lub wyobrazić sobie tylko dzięki temu, że nasz umysł postrzega wszystko w pewne kolejności. Tą kolejność nazywamy czasem. Bez czasu pozostaje pustka i ten przykładowy człowiek rodził by się i umierał w tej samej chwili – czyli nie istniał by i istniał jednocześnie. Jeśli ten człowiek postrzegał by czas a my nie, to dla nas byłby on nieistniejący, ale sam dla siebie ów człowiek przeżył by całe życie. Forma jest pustką, pustka jest formą. Stół stoi w naszym pokoju, a za kilka, kilkanaście lat będzie zmielony na trociny. Teraz jest, a jeśli na to samo miejsce popatrzymy za kilka lat, to go nie będzie. 

Co to jest koncentracja ?

Buddyzm nazywany jest też Drogą środka, co oznacza, że w każdym działaniu unika się skrajności. Przytoczę tutaj słynny przykład ze struną: Zbytnio napięta - pęknie, zbyt słabo naciągnięta nie wyda żadnego dźwięku, dopiero pewne umiejętne wypośrodkowane napięcie sprawi, że wyda czysty dźwięk. Z koncentracją jest podobnie, nie należy się koncentrować zbyt mocno, na siłę ograniczać umysł do jednego punktu, ale nie można też pozostawić go bez nadzoru, bo po prostu pójdzie spać lub zacznie gonić za myślami.
W koncentracji chodzi o to by pozostać świadomym nie napinając się jednocześnie zbyt mocno w celu utrzymania tej świadomości. Nie łapać przepływających myśli, ale zauważać je, nie napinać ciała, ale odczuwać i kontrolować położenie. Jeśli koncentrujemy się na oddechu, to nie wymuszamy go, ale obserwujemy spokojnie i świadomie pozostawiając przestrzeń w umyśle na inne zjawiska które mogą w tym czasie swobodnie przepływać.

Jak widzieć wszystko na czystym poziomie ?

Przypomina mi się pewna historyjka o doświadczeniu z mnichami buddyjskimi którym pokazano pewien szczególnie odrażający obraz. Otóż ci mnisi znaleźli na nim jeden, malutki pozytywny punkt, może był to mały kwiatuszek, może promień słońca, nie wiem, w każdym razie wpatrywali się w niego z zadowoleniem. Obraz już nie był paskudny, bo patrzeli na niego poprzez właśnie ten jeden mały, pozytywny punkt.

Stykając się ze światem zewnętrznym pamiętaj, że to, jak go odbierasz zależy tylko i wyłącznie od tego, co masz w umyśle. To twój umysł nadaje znaczenia negatywne i pozytywne wszystkiemu, co cię otacza. Nic nie jest samo z siebie czarne lub białe, nawet śnieżnobiała kartka papieru nie jest tak naprawdę biała, zależy w jakim świetle ją oglądasz i pod warunkiem, że widzisz to światło, a nie tylko swoje nawykowe wyobrażenie białej kartki.

Masz paskudnego szefa? Może jednak jest w nim coś interesującego i miłego, popatrz dokładnie, a może odezwiesz się do niego w inny sposób, sam/sama wykonasz miły gest. Może okazać się, że szef jest całkiem znośną lub nawet sympatyczną osobą. Może jeszcze inaczej, zastanów się czy z Tobą wszystko jest w porządku.

Tak naprawdę świat jest wspaniały, interesujący i piękny, a wszystko zależy od tego, co chcesz dostrzec. Ładuj do umysłu to, co pozytywne, a po pewnym czasie wszystko będzie piękne i czyste.

Czy człowiek może odrodzić się jako zwierzę ?

Według buddyzmu jest to możliwe, świadomość bowiem może "odradzać" się w Trzech Światach: Świecie pragnień, świecie formy i nie-formy. Świat pragnień składa się z niższych kategorii, a więc z piekieł, głodnych duchów, zwierząt, walczących demonów i ludzi. To w którym świecie się pojawisz zależy od tego, jakie nasiona zasiałeś w umyśle, czy są one pozytywne czy negatywne, jakie są twoje dominujące pragnienia itd. Czy będziesz zwierzakiem  możesz określić sam. Zadaj sobie pytanie ile jest w tobie zwierzęcia ? Jeśli ktoś spędza życie tylko na jedzeniu, spaniu i kopulacji, to jest bardzo prawdopodobne, że odrodzi się jako zwierzę. Zauważ jakie cechy są u ciebie dominujące, może warto coś zmienić. Jeśli jednak zadajesz pytania i czytasz ten tekst, to znaczy, że nie jest źle i raczej zwierzątkiem nie zostaniesz. 
Umysł działa w ten sposób, że spełnia nasze, a właściwie swoje dominujące pragnienia, świadome i podświadome, jeśli wobec tego ktoś pragnie działać jak zwierzę i zachowuje się jak zwierzę, to jest prawdopodobieństwo, że kiedyś nim będzie. Nie jest to jednak nigdzie przesądzone i w każdej chwili można zmienić to, co zawarte w umyśle zmieniając tym samym potencjalną możliwość odrodzenia się w świecie zwierząt na inną. Wymaga to jednak świadomego wysiłku, choć nie koniecznie praktyki buddyjskiej.
Proszę zauważyć, że istnieje w przyrodzie pewna prawidłowość – ubywa dzikich zwierząt, a przybywa świń i krów. To oczywiście żart, ale kto wie...
Więcej o reinkarnacji dowiesz się z tekstu "Reinkarnacja w buddyzmie"

Budda jadł wszystko, czym został poczęstowany. No cóż, ale to był Budda, On jadł wszystko z czystym umysłem nie w celu zaspokajania swych zachcianek. W jedzeniu lub nie jedzeniu mięsa chodzi o nastawienie umysłu, jak zresztą przy spożywaniu innych pokarmów. Jeśli jesteśmy buddystami i ślubujemy wyzwalać wszystkie istoty, to raczej nie powinniśmy przyczyniać się do ich cierpienia. Bodhisattwa szanuje i współczuje  wszystkim istotom, a do ideału Bodhisattwy mamy dążyć. Nawet jeśli nie mamy w umyśle naturalnego współczucia dla innych żywych istot to powinniśmy je w sobie wzbudzać w co wpisuje się nie jedzenie mięsa lub przynajmniej ograniczanie jego spożycia. Na początek można wyznaczyć sobie dni pamięci o zwierzątkach i przynajmniej w tych dniach nie jeść mięsa. Tak więc nie jedzenie mięsa można potraktować jak buddyjskie ćwiczenie współczucia.  

Innym aspektem jest fakt, który już powinien być znany ludziom świadomym - Chodzi o produkcję mięsa. Nazwałem to w sposób bardzo poprawny politycznie, ale generalnie chodzi o zdehumanizowaną produkcję żywych odczuwających istot i ich późniejsze masowe mordowanie. Jedząc bezmyślnie mięso, jedząc dla przyjemności popieramy ten makabryczny proceder.  

Generalnie nie należy jeść mięsa jeśli mamy na myśli tylko zaspokajanie własnych kubków smakowych. Jeśli jednak ktoś bardzo potrzebuje (kilka powodów można znaleźć), to może go spożywać i nie powinien się tym zadręczać. Źle jednak było by jeść mięso zwierząt zabitych własnoręcznie, lub specjalnie dla nas, chyba, że naprawdę nie ma innego pożywienia, co w naszym zachodnim świecie raczej nie powinno się zdarzyć. Najważniejsze, by każdy posiłek przygotowywany był i spożywany z szacunkiem dla istot (roślin też) które oddały nam swoje ciała, po to, byśmy my mogli żyć. To właśnie nazywa się odpowiednim stanem umysłu. 
Dobrze jest spróbować zostać wegetarianinem, może okazać się, że to coś dla nas. Aspekty zdrowotne również w tym przypadku powinny być pozytywne. Pamiętajmy, że wszystko jest tylko grą umysłu i że to umysł jest najważniejszy, ale z tego powodu nie można popadać w skrajności i np. brać dosłownie słów Sarahy - " Jedz mięso i bądź szalony " Ktoś, kto tym właśnie usprawiedliwia swoje mięsożerstwo jest nie dość, że głupi, to jeszcze zakłamany. 

Szanujmy wszystkie istoty. 

W czasie medytacji bolą mnie nogi 

Poszukaj sobie innej, wygodniejszej pozycji. Nie musisz siedzieć w pełnym lotosie, możesz spróbować pół-lotosu lub siedzieć jak w przedszkolu ze skrzyżowanymi nogami, ostatecznie można siedzieć na krześle. Ważne jest by była to pozycja wyprostowana nie przeszkadzająca w oddychaniu – przepona musi być wolna. Oczywiście nie może to być pozycja maksymalnie rozluźniona bo zamiast medytować zaśniemy. Dobrze jest powoli i stopniowo zbliżać się do pozycji pół-lotosu i dalej – lotosu. Te pozycje bardzo pozytywnie wpływają na ciało - Odprężają cały układ nerwowy, zmniejszają napięcie i rozluźniają sztywne kostki, kolana i uda. Po pewnym czasie ból zaniknie.

Czy dzięki medytacji mogę uzyskać jakieś nadnaturalne zdolności ?

Owszem, zdarzało się to w przeszłości, zdarza się i teraz, nawet zwykłym, nie związanym z buddyzmem ludziom. Świat jest czymś podobnym do wspólnego snu, jest realny na tyle, na ile w to wierzymy. Jogini którzy doświadczyli prawdziwej natury świata/umysłu potrafią na niego wpływać. Umysł po prostu jest przekonany o nierealności świata i wierzy, że można go kształtować. Jak to się mówi „Wiara góry przenosi” Wiara to pełne i bezwarunkowe przekonanie na świadomym i podświadomym poziomie, że jest tak, jak myślimy. W buddyzmie zamiast wiary jest przekonanie nabyte przez praktyczne doświadczenie. 

Umysł spełnia pragnienia, należy tylko go przekonać. Nie liczcie jednak na to, że po medytacji będziecie lewitować w powietrzu, praktyka buddyjska nie to ma na celu. Takie zjawiska mogą się pojawić, ale po naprawdę długiej, szczerej, niezwykle zaangażowanej praktyce – u nas raczej wątpliwe, zbyt dużo odciąga nas od praktyki i nie mam tu na myśli zjawisk fizycznych tylko nasz zwykły, codzienny umysł.

Podobne mechanizmy stosowane są przez nie buddystów w celu auto-motywacji. Istnieje wiele książek na ten temat, pisze o tym chociażby osławiony Joseph Murphy.

Jest to po prostu praca nad umysłem, zasiewanie ziaren i przekonywanie go, by spełnił nasze pragnienia - efekty czasem mogą graniczyć z cudem.

Co to znaczy pozbyć się „ego” ?

Jeśli nie podajemy ręki znajomemu, który nas kiedyś obraził, to jest to tylko sztuczka naszego ego – w pewnym momencie widzimy jakie to śmieszne i głupie. Ten sztuczny problem stworzony przez nasze „ja” nie jest już naszym problemem. Ileż razy w naszym życiu przybieramy różne maski, odgrywamy role, złościmy się, obrażamy, dzielimy świat na czarne i białe? W pewnym momencie okazuje się, że to tylko sztuczki i gierki naszego „ego” które zmusza nas do takiego, a nie innego zachowania. Gdy „ego” zostaje odcięte stajemy się wolni, znikają ograniczenia, a my zyskujemy moc pomagania innym. 

Nawet jeśli nie medytujemy, to możemy w pewien sposób osłabić własne „ego” wystarczy w krytycznych sytuacjach, w kontaktach z innymi ludźmi pomyśleć: „Tylko małe pieski szczekają, duże nie muszą” i wtedy problem nagle staje się malutki, jak ten piesek Chihuahua.

Czy powtarzanie mantr i używanie koralików medytacyjnych coś daje, czy to tylko zabobon ?

Owszem, daje i nie jest to żaden zabobon tylko metoda na kształtowanie własnego umysłu, nawet niekoniecznie trzeba szczególnie wierzyć w moc takich działań. Proszę zauważyć, że rodzimy się bez ukształtowanych nawyków, poglądów i tego wszystkiego, co określa nasze „ja”. To wszystko zebraliśmy ze świata zewnętrznego wchodząc z nim w różne interakcje. 

Cały czas pod wpływem świata zewnętrznego i zwrotnie pod wpływem naszych działań zmieniamy się, zmienia się nasz umysł. Wpływa na nas dźwięk, obraz, zapach i inne doznania zmysłowe i umysłowe. Inaczej na nasz umysł wpływa muzyka klasyczna, a całkiem inaczej agresywny rock i niekoniecznie musimy sobie z tego zdawać sprawę. Łatwiej zauważyć zmiany u innych niż u siebie. 

Mantra jest dźwiękiem który podobnie jak inne dźwięki wpływa na umysł i zmienia go. To narzędzie stosowane jest od tysięcy lat i przez tysiące lat uznawane było za skuteczne. Ważne jest, by takie narzędzia stosować zgodnie ze wskazówkami osób posiadających odpowiednią wiedzę i doświadczenie. Nie liczcie jednak na to, że po kilku powtórzeniach zauważycie efekty, bardziej prawdopodobne jest, że nie zauważycie nic. Nie powinno się używać środków buddyjskich z nastawieniem na uzyskanie jakiś ciekawych, niezwykłych efektów. Takie narzędzia działają długofalowo, zasiewają w umyśle nasiona, które nie koniecznie muszą wykiełkować po paru dniach na nasze życzenie. Jeśli jednak będziemy ich używać z zaufaniem i szczerze oddawać się praktyce, to efekty pojawią się na pewno - wcześniej lub później.

W buddyzmie spotkacie wiele dziwnych narzędzi które mogą wydać się zabobonami lub śmiesznym folklorem jednak zalecane przez mistrza i umiejętnie stosowane po prostu działają. Te śmieszne buddyjskie koraliki (Mala) kojarzące się z chrześcijańskim różańcem również mają odpowiednie zastosowanie – pomagają uspokoić umysł i w odpowiedni sposób go skoncentrować. Wielość narzędzi i ich egzotyczność, zwłaszcza w buddyzmie tybetańskim może przytłaczać i prowokować pytania o sens tego wszystkiego, zwłaszcza w początkowym okresie, gdy nie rozumiemy tak naprawdę o co w buddyzmie chodzi. Sęk w tym, że w wielości metod buddyjskich tylko doświadczony nauczyciel wie które z nich i jak stosowane mogą nam pomóc, należy więc zaufać nauczycielowi.

Dlaczego mam robić pokłony ? To głupie

Właśnie dlatego, że jest głupie. Dla kogo pokłony są głupie? Kto zadał takie pytanie ? Twoje niedojrzałe „ego”. To właśnie ono zachowuje się jak dziecko które marudzi; to mi się nie podoba, chcę cukierka, to jest obciach, tamtego nie będę... itd. Ciągle ocenia dzieli, lgnie i ucieka. Ego to sztuczny twór, taka narośl na umyśle z którą ów umysł nie potrafiąc zauważyć sam siebie, własnej pełni i doskonałości ciągle się identyfikuje. Tymczasem „ego” nie jest prawdziwe, powstało jako zlepek tego, co dotarło do ciebie z zewnętrznego świata poprzez zmysły i jako efekt interakcji ze światem twego ciała, mowy i umysłu. Nie było go wcześniej, nie będzie też później, to chwilowy stan, coś, co nie jest realne i trwałe.To zwykłe, standardowe oprogramowanie mózgu, nieznacznie tylko spersonalizowane. Myślisz, że jesteś oryginalny w swym lubię, nie lubię ? Na ziemi znajdziesz zapewne miliony ludzi, którzy nie lubią i lubią dokładnie to, co ty.  

Jesteś niewolnikiem własnego „ja” a pokłony są narzędziem, które ma cię od niego wyzwolić po to, byś mógł dojrzeć swą prawdziwą, niczym nie ograniczoną Naturę Buddy.  Pokłon, to nie okazywanie szacunku, to walka z „ego”, to przejaw twej dorosłości.

