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Tuto knihu vénuji z upfimné vdécnosti
svym uciteliim dharmy: geSe dcdrjovi Thubtenu
Lodenovi, zakladateli Australsko-tibetské
buddhistické spolecnosti, Lesi Sheehymu, fediteli
Tibetské buddhistické spolecnosti v Perthu
v Zdpadni Austrdlii, a ctihodnému dcdrjovi
Zasepovi Tulku rinpocemu, zakladateli Gadenu
na Zdpadé. Nikdy jim nebudu moct oplatit jejich
laskavost a bez nich bych tuto knihu nikdy
nedokdzal napsat.
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JE BDELA POZORNOST SKUTECNE
LEPSi NEZ COKOLADA?

Veskeré lidské nestésti je zpiisobeno neschopnosti clovéka

sedét v klidu o samoté na jednom misté.

BrAISE PascaL

JE BDELA POZORNOST SKUTECNE lepsi nez ¢okolada? Kdyz se
nad tim vazné zamyslite, existuje viibec néco lepsiho nez ¢oko-
lada? Neni ndzev této knihy pouhym bezosty$nym trikem, jak
ziskat vasi pozornost?

Tvrzeni, Ze bdéla pozornost je lepsi neZ ¢okoldda, je ve sku-
teCnosti zaloZeno na presvédcivém vyzkumu. Pies 2000 lidi se
v USA zuacastnilo pfevratné studie, kterd vyuZzivala technologii
smartphonti. U¢astnici studie dostavali v riznych dennich i no¢-
nich dobach otazky - co délaji, na co mysli a jak jsou Stastni.!

Nésledna analyza, kterou v Casopise Science zvetejnili psy-
chologové z Harvardovy univerzity Matthew Killingsworth
a Daniel Gilbert, odhalila tfi dileZité skutecnosti. Zaprvé, ve
47 procentech casu lidé mysleli na néco jiného, neZ co délali.
Zadruhé, pokud lidé mysleli na néco jiného, nez co délali, byli
méné Stastni, neZ kdyZ mysleli na to, co délali. A zatfeti, na co
lidé mysleli, ovliviiovalo jejich pocit $tésti vic neZ to, co délali.

Odbornici dané poznatky shrnuli nasledujicim zptsobem:
,Lidskd mysl ma sklony k bloumdni a bloumajici mysl je mysl
nestastna. Schopnost myslet na néco, co se pravé neodehrava,
je kognitivni dovednost, za kterou platime svymi emocemi.”
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Pfed davnymi casy dosli k viceméné stejnému zavéru uz
buddhisté. Staroddvny piibéh vypravi o jednom novici, ktery
chtél po osviceném mnichu, aby mu odhalil tajemstvi svého
Stésti. Mnich mu fekl: ,Jim, chodim a spim.” Novic namitl, Ze
on prece déla to samé. Mnich mu na to odpovédél: ,Ja kdyz
jim, tak jim. KdyZ jdu, tak jdu. A kdyZ spim, tak spim.”

Co se tyce tématu bd€lé pozornosti, v tom se tedy Buddha
a katedra psychologie na Harvardové univezité naprosto sho-
duji. A harvardska zjisténi maji dalekosahlé diisledky pro lidské
chovéni.

Nyni se vratme k ¢okolade¢.

Jak ukazuji vysledky zminéné studie, Stastni jsme tehdy,
kdyz naSe mysl neblouma - jinymi slovy, kdyZ jsme pozorni.
JenZe ,to, co lidé délali, mélo jen omezeny vliv na to, nako-
lik jejich mysl bloumala”. Zd4 se, Ze mame stejnou tendenci
k bloumani, at uZ myjeme ndadobi, nebo jime tu nejlakavéjsi
a nejlahodnéjsi belgickou pralinku. Ani pojidani ¢okolddy nam
jesté nezarucuje, Ze budeme myslet na to, co délame.

Bdéla pozornost je tedy spolehlivéjSim prostfedkem k dosa-
Zeni §tésti nez samotnd cokolada.

Nikoho moZna nepifekvapi, Ze existuje jedna lidska ¢in-
nost, pfi niz byva bdéld pozornost konstantné vysoka: sex.
Pouze deset procent lidi uvadélo, Ze béhem této aktivity mys-
lelo na néco jiného. Pokud bych tedy tuto knihu nazval , Pro¢
je bdéla pozornost lepsi neZ sex”, ocitl bych se na mnohem
nejist&jsi pade.

Clovék se neubrdni ivahdm nad tim, o ¢em asi tak piemys-
lelo téch deset procent lidi, ktefi uvedli, Ze pfi sexu bloumali
myslenkami jinde. Ze by bylo pravdivé ono staré kli§é o nakup-
nim seznamu? To by chtélo dalsi vyzkum!
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Nicméné pfipoustim, Ze vytvofeni faleSné dichotomie mezi
bdélou pozornosti a ¢okolddou ode mé bylo tak trochu $kodo-
libé. Ve skutecnosti si nemusime vybirat bud cokoladu, nebo
bdélou pozornost. Naopak, zlatym hifebem mych seminait
0 bdélé pozornosti je cviceni, kterému fikdm ,technika Lindt“.
Spocivé v tom, Ze si G€astnici naplno vychutnaji ¢okoladu této
znacky. K tomu dostanou pokyny, aby se soustfedili pouze na
vnimdni dané cokolady, aby si v§imali vSeho do nejmenSich
detailt: od rozbalovani staniolu, pfes vzhled a vdhu kulicky,
explozi lahodnych chuti a vynikajici jemny vnitfek ¢okolady,
ktery se rozplyva v astech.

UZ se vam sbihaji sliny?

Na dvé nebo tfi minuty se pokazdé rozhosti blazené ticho.
Bdéld pozornost aplikovana pifi pojidani cokolady - tohle
trumfne i pfislove¢ny ndkupni seznam!

ZPOPULARIZOVANA BDELA POZORNOST

Jak technika bdé€lé pozornosti, tak meditace jsou uz dlouho
velmi populédrni. Tak jako rozevlaté opojené kvétinové déti ze
sedmdesatych let dvacatého stoleti uz davno vyrostly a staly se
pevnou oporou vladnouci spolec¢nosti, tak také proslo v uplynu-
lych desetiletich vyvojem nase chdpani meditace a z vystfedni
okultni praktiky se stala vSeobecné pfijimand praxe.

PfestoZe rozdil mezi meditaci a bdélou pozornosti popi-
Seme podrobnéji pozdéji, na zacatku je dilezité alespon nasti-
nit zdkladni odliSnost obou pojm?. Jsme-li bdéli a pozorni, zna-
mena to, Ze vénujeme pozornost pfitomnému okamziku, a to
zamérné a bez posuzovani. KdyZz meditujeme, bdéle vnimame
néjaky konkrétni objekt — napfiklad svaj dech v chfipi — po
urcitou, ni¢im nepferuSovanou dobu. Pokud chcete, miiZzeme
meditaci brat jako tréninkové pole bdélé pozornosti. Pravidelné
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meditovani prohlubuje nasi schopnost bdélé pozornosti. VSichni
si umime vychutnat Sdlek kavy patfi¢né pozorné, aniz bychom
k tomu potiebovali praxi v meditaci. Pokud vSak budeme pra-
videlné meditovat, vyrazné tim navysime svou kapacitu bdélé
pozornosti.

Lékafi dnes doporucuji meditaci na zvladani stresu stej-
nou mérou jako léky. V fadé svétovych nejaspésnéjsich firem
zaméfenych na koncové uzivatele, jako jsou Google, Apple,
Facebook a Twitter, se meditace tési aktivni podpofe i na pra-
covisti. Podobné meditace podporuji také nékteré z nejvétsich
financ¢nich instituci, acetnich firem, tovaren a dalSich pod-
nikd. Zadna z dne$nich nejlepsich $kol managementu dnes
neni aplna bez programu pozorného vedeni (anglicky mindful
leadership). Spickovi svétovi atleti, sportovni hvézdy, tane¢nici
i herci, ti vichni pouZivaji techniky, které si vypujcili z krabice
s nafadim bd€lé pozornosti. Bdéla pozornost je zakladnim cvi-
¢enim v joze, tchaj-ti a fadé bojovych uméni, jejichZ popularita
stale roste. Medita¢ni programy patfi prokazatelné k tém nej-
GspéSnéjsSim terapiim ve vézeni, které vedou ke sniZeni recidiv-
niho trestného chovani. V laboratofich v Kalifornii, Nové Ang-
lii, Evropé a Australii se od nového tisicileti vénuji vyzkumu,
ktery vyvolal nové vznikly védni obor — kontemplativni neu-
rologie. Zapojuje se dokonce i americké ndmornictvo — v rdmci
vycviku vojakd, které vysild do nejnebezpecnéijSich vile¢nych
z6n na celém svété, provadi také rtiznd cviceni zaloZend na
meditaci.

Cviceni bdélé pozornosti jsou stara tisicileti, sviij ptivod maji
ve vychodni tradici, zvlasté v buddhismu, kde se bdéld pozornost
intenzivné praktikuje, probird, dokumentuje a vyucuje jako sou-
cast fady technik k nejraznéjSim tcelim. Vzhledem k tomu, Ze
jadrem buddhismu je tGcta ke v§em formam Zivota, miiZe napad
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ucit meditovat vojaky, ktefi se chystaji seskocit doprostied bitvy,
nékoho snadno pohorsit. Kdyz se vSak dané cviceni popiSe jako
»,gymnastika pro mozek”, mizZe odpovédné vedeni americké
armady meditaci bohuZel zprostfedkovat v tomto duchu: Tak
jako zdravé télo vyZaduje pravidelné cviceni, zdravad mysl si Zada
totéz.2

Tato popularizace byla zdkonité provazena celou zdplavou
knih. Nemél jsem vibec v planu budovat si knihovnu na toto
téma, presto ve své osobni knihovni¢ce mam zhruba metrovou
fadu knih o bdé€lé pozornosti a meditaci, které jsem si postupné
poridil béhem poslednich let. Je v nich moZné najit Sirokou
Skalu pfistupti, od ryze praktického aZ po zvlastné ezotericky.

Knihy, které ve své knihovnicce nemdm, sepisuje stdle se
rozrustajici skupina samozvanych ucitelt a gurud bdélé pozor-
nosti, ktefi ve vSeobecné mystifikaci dokdZou zajit pozoru-
hodné daleko. Dostate¢né varujici jsou Stédfe umistované
znaky TM a C v krouZku. Urc¢itou ned@véru by mély vzbudit
i zavratné ceny vikendovych intenzivnich seminara. Pravda je
totiZ takova, Ze bdélad pozornost je velmi prosté téma — beze-
sporu je tézké ji praktikovat, ovSem je jednoduché ji vysvétlit.

Vzhledem k tomu vSemu, potiebuje vlibec svét dalsi knihu
o bdélé pozornosti?

Podceriovdani bdélé pozornosti

Pfed nékolika mésici jsem vedl seminaf o bdélé pozornosti pro
skupinu inzenyrt na obchodni skole. Po medita¢nim cviceni
nasledovaly otazky a odpovédi. Téma Gcastniky zaujalo, a tak
se rozproudila Ziva debata. Béhem ni se mé jeden z inZenyrua
zeptal: ,Proc¢ viibec ti buddhisti¢ti mnisi medituji? VZdyt piece
nemaji Zadny stres. Jediné, co maji na praci, je, pfeckat dobu od
jednoho jidla k druhému.”

[ 13]



Z povrchniho pohledu je to moZznd docela rozumna otéazka.
A podle toho, jak se ostatni usmivali a pfikyvovali, bylo jasné, Ze se
k podobnému ndzoru pfiklanéji i oni. Pokud na okamzik vyjdeme
z toho, Ze tazatel mél v zdsadé pravdu a Ze Zivot buddhistického
mnicha je v podstaté jeden dlouhy piknik, kdy jen ¢eka, aZ mu
naserviruji dalsi chod, miize ndm skutecné pfipadat nepochopi-
telné, pro¢ by potfeboval trénovat techniku uziteCnou pro zvla-
dani stresu.

Pro mé vsak tato otdzka shrnovala tragicky ziZenou pred-
stavu mnoha lidi o tom, co to vlastné je bdé€la pozornost
a meditace. Ano, jsou to skvélé techniky pro zvladani stresu.
Kvuli tomu je ale buddhisté nepraktikuji. Zvladani stresu neni
tim hlavnim davodem a netvofi ani nijak dtileZitou soucast
nasi motivace. Abychom si k tomu vytvofili néjakou soudobou
paralelu ze zapadni perspektivy, je to, jako kdyby se mé tazatel
ptal, na co lidé, ktefi nemaji Facebook, vibec potiebuji ptipo-
jeni k internetu? Pro¢ vibec chtéji byt on-line?

Citil jsem potfebu napsat tuto knihu, protoZe se chci
podélit o skutecnou drahocennou podstatu bdélé pozor-
nosti - o jeji pravou transformativni silu a opravdovy divod,
pro¢ buddhisti¢ti mniSi medituji. Néktefi soucasni ucitelé
bdélé pozornosti tuto podstatu nevysvétluji, pfehliZeji ji,
nedocenuji nebo se do ni viibec nepoustéji — a pfitom to ani
nemuseji myslet Spatné. Bdéla pozornost v odlehcené verzi
se snaz proda SirsSimu publiku. Navic svét potfebuje co nejvic
pozornych lidi, i kdyby to mélo byt jen ve verzi ,gymnas-
tiky pro mozek“. A pfiznivych G¢inkt meditace je tolik a jsou
uz tak dobfe védecky ovéfené a vSeobecné uznavané, Ze ani
neni nutné lidem pfili§ vysvétlovat, aby sami na sobé zacali
vnimat jeji blahodarné ucinky fyzické a psychické. Tak pro¢
zachazet dal?
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V jadru této neochoty poustét se na cesté meditace hlou-
béji je podle mych odhad® také urcity strach. Pokud lidé
dostanou nastroje k tomu, aby mohli sami sledovat skutec-
nou povahu své vlastni mysli, dojde u nich k nendpadné,
ale zdkonité zméné hry. KdyZ z naseho poslepovaného ,ja*,
o kterém jsme se dosud domnivali, Ze jsme to skute¢né my,
strhneme zavoj, uz se nemizZeme vnimat tak jako doposud.
Je to podobné, jako kdyZz najednou zahlédneme druhou
verzi obrazu, alternativni perspektivu v nékteré ze znamych
optickych iluzi. UZ se nikdy nemtZeme vratit zpatky ke své
pfedchozi nevinnosti. Na§ pohled na sebe sama se uZ navzdy
zméni.

VYCHOD A ZAPAD

Tuto knihu nepisi jako buddhisticky mnich (pfestoZze by
bylo ldkavé, dostavat aZ do konce Zivota stravu zdarma), ani
nepredstirdm Zadné nadpfirozené mentalni schopnosti. Pro-
zaicka pravda je takovd, Ze jsem obycejny firemni konzultant
stfednich let s mnoha obvyklymi osobnimi, obchodnimi
a finan¢nimi starostmi. V pribéhu typického hektického
Zivota jednadvacdatého stoleti jsem vSak v meditaci a bdélé
pozornosti nasel cviceni, které moje prozivani skutecnosti
vyrazné zménilo k lep$imu. A z rozhovora s dal§imi lidmi,
ktefi pravidelné medituji, vim, Ze na né to ptisobilo stejné.
Moji vlastni meditacni cestu formoval tibetsky buddhis-
mus, zvlast linie, kterou v Australii zaloZil vynikajici geSe
acarja Thubten Loden, a jeSté bezprostfednéji uceni, kterého
se mi dostalo od mého laskavého drahého ucitele, Lese She-
ehyho. K poznani a zkuSenostem, které jsem ziskal, mé pfi-
vedlo jejich vedeni. Jakékoliv selhdni v tomto pokusu predat
jejich hlubokou moudrost dal v§ak pada na moji hlavu.
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Kde to bude dilezité, budu misty odkazovat k buddhistic-
kym zdrojim a postfehtim. K tomu je vSak dilezité podotk-
nout, Ze studium na$i vlastni mysli neni zdleZitosti néjaké
teorie nebo viry. Jde o to, abychom se sami podivali na to, co
je v nas. Také budu upozornovat na rtizné védecké vyzkumy
a poznatky z rozli¢nych oblasti, jako jsou napfiklad psycholo-
gie, neurologie, medicina, genetika a kvantova fyzika.

Jedna z radosti Zivota na zacatku dvacatého prvniho stoleti
spociva v tom, Ze jsme svédky sbliZzovdni mnoha nejraznéj-
S$ich dynamik - starovéké a soucasné, vnéjsi a vnitini, zdpadni
a vychodni - a dochédzime k holistickému pochopeni védomi.

Nékteré lidi k osobnimu praktikovani bdélé pozornosti pod-
nécuje vzristajici pocet empirickych studii, které potvrzuji jeji
pfiznivé ucinky. Jin{ lidé se fidi spiS intuitivnim pochopenim
hodnoty tohoto cviceni. Doufdm, Ze se v této knize podélim
o myslenky, které budou inspirovat jak analytické, tak intu-
itivni typy ctenart, tedy jak ty, kdo pfi premysleni zapojuiji
spiSe levou mozkovou hemisféru, tak ty, kdo zapojuji pfevazné
pravou hemisféru.

Zameérné jsem také do kapitol o teorii bd€lé pozornosti
vetkal vysvétleni, jak praktikovat meditaci. I kdyZ je koncept
bdélé pozornosti nesmirné fascinujici, jedind cesta k tomu, aby
mél dostate¢né silny acinek na osobni roving, vede pfes jeho
praktické aplikovani. Myslenky, teorie a diitkazy nas mohou
vést pouze urcity usek cesty. Pak je potfeba prekrocit teorii.

Ve svych pfedchozich knihach - v Buddhismu pro zaneprdzd-
néné, v Pospés si a medituj a v Enlightment to Go (Cesky dosud nevy-
Slo, dalsi uvedené knihy Davida Michieho vydalo nakladateslstvi
Synergie, poz. red.) — jsem se podélil o nékteré vlastni zkuSenosti
ze své osobni cesty, a stejné tak tomu bude i v této knize. Neni
to proto, Ze bych byl zasobarnou zvlast podivuhodnych vhledt.
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Vv,

Doufam, Ze v tomto osobnéjsim pfistupu (na rozdil od pfiméj-
$iho vykladu rovnou samotné véci) najdete témata a zjiSténi, ke
kterym se budete moct sami vztahovat, a mezniky, které vam
mohou byt ndpomocné pii vaSem vlastnim zkoumdani mysli.

NASTIN CESTY BDELE POZORNOSTI

NaSe zkoumdani vezmeme od podlahy: napfed si vysvétlime
uplné zaklady bd€lé pozornosti — co to je, proc¢ funguje a jaké
zakladni a pfitom hluboké pfiznivé t¢inky ndm muze pfinaset.
Zvladéani stresu? Urcité! Vyrazné posileni imunitniho systému
a posunuti rucicek nasich biologickych hodin nazpatek? To
také! Tyto fyzické a psychické acinky bdélé pozornosti uz stoji
za to, abychom kaZdé rdno vyskocili z postele o deset minut
dfiv, i kdyby to na nic dal$itho uz nemélo Zadny vliv.

Pak se mliZzeme posunout k moznostem, které ndm bdéla
pozornost nabizi v souvislosti se zménou obsahu nasi neu-
stalé vnitini samomluvy. Klabosime, kldbosime a kldbosime.
Délame to vSichni. Ale neobjevuji se nahodou v tomto neu-
stdvajicim proudu vnitfni konverzace néjaka témata, ktera
vam neprospivaji? Nedélate si napfiklad neustdle néjaké
starosti? Pfedstavujete si pokazdé pfedem, co vSechno by
se mohlo stat, co by se mohlo pokazit, a jste pfesvédceni,
Ze vSechno nakonec musi $patné dopadnout? Nebo je vam
blizka role obéti? Mate pocit, Ze se nikdy nemuZete dostat
dal, protoZe vam to okolnosti prosté neumoznuji? Brani
vam v pokroku urcité prozité uddlosti nebo urciti lidé ve
vaSem Zivoté? Nebo se vam tézko hleda néjaky pfesvédcivy
smysl Zivota a divod ke $tésti, a tak se aspon snaZite co nej-
vic se rozptylit a uZit si, co se da?

Bdéla pozornost ve spojeni s technikou, které se fika kogni-
tivné-behavioralni terapie, se stala jednim z nejucinnéjSich
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nastrojli k zdsadni transformaci. Dal$im neobycejnym dasled-
kem védomeéjsiho Zivota je vytvofeni prostoru mezi tou vsi
mentalni aktivitou, zjiSténi, Ze se muiZeme stat pozorovateli
vlastnich myslenek a nemusime byt jejich bezdé¢nymi otroky.
Naésledné si uvédomujeme, Ze miiZeme aktivné ovliviiovat to,
co probihd v nasi mysli, prevzit odpovédnost za smér a drahu
svych mySlenek, a tim padem rozhodovat o tom, kudy a kam
nas nase myslenky povedou.

TO HLAVNI: SAMOTNA MYSL

Poté se dostavame k samotné mysli. Co mysl je, a co neni? Toto
uZ neni pouhd mentalni gymnastika - je to néco mnohem zaji-
mavéjsiho! Provedu vés praktickymi kroky, diky kterym budete
moct poznat mysl jako takovou, nikoliv jako pouhy abstraktni
pojem nebo intelektualni konstrukt, a ziskat pfimou zkuSe-
nost z prvni ruky. Zjistite, jaké je pfirozenost vaseho vlastniho
védomi. A pokud jste jako vétSina ostatnich lidi, ktefi néco
takového zkusi poprvé, uz v prvnich zdblescich pravé pfiroze-
nosti své vlastni mysli poznate neobycejnou pravdu. Uvidite
sami, jak je vaSe mysl doslova nekonec¢nd. Jak nema zacatek
ani konec. Jak je na hony vzdéalend néjakému existencialnimu
prazdnu, a naopak prostoupend kvalitami, které jsou zdrojem
hlubokého vnitiniho Stésti.

ProZijete paradox spocivajici v tom, Ze kdyZ se vydate pro-
zkoumdvat mysl, vysledkem bude zdroven pocit a vjem. Je to
zkuSenost za hranicemi vSech pojmf, a tak ji nelze vystihnout
slovy, ale miZeme k ni alesporl poukazat spojenim jako ,vSeob-
sahly klid” nebo ,,zafiva laska“.

I kraticka zkuSenost s timto stavem nam zméni Zivot. Jak-
mile se totiZz vymanime z roztékanosti nebo otupélosti, které
zahaluji nasi mysl, a setkime se — byt jen kraticce — se svou

| 18 |



pravou pfirozenosti, uz se nikdy nemutzeme vratit zpatky k pre-
svédCeni, Ze nejsme nic jiného nez hromddka kosti. Prozili jsme
stav byti, ktery pfekracuje vSechny naSe obvyklé predstavy
0 sobé samych.

Pfisli jsme doma.

Kdyz se zacneme vénovat zkoumani vlastni mysli, vede nds
k tomu obycejné touha po sebepozndni. Pak se ale odehraje
cosi pozoruhodného - jak za¢neme objevovat svou vlastni pra-
vou pfirozenost, zjistime, Ze ostatni jsou stejni jako my. Kazdy
den ziskdvadme urcité mezilidské zkuSenosti, jsme zvykli vni-
mat a posuzovat druhé lidi urc¢itym zptsobem a toto hodno-
ceni konvencné pokladame za jejich evidentni charakteristiku.

Ted vsak zjiStujeme, Ze i tato charakteristika druhych lidi je
nakonec stejné doCasnéa a nevyznamna jako ta nase, a dochazi
k posunu. Ostatni se mohou ddl chovat tak jako pfedtim, ale
my si uvédomujeme, co jsme si dosud neuvédomovali. Vime
obtiZemi a vyzvami museji nevyhnutelné prochazet, pokud si
sami dosud zachovévaji sebe-limitujici pfesvédceni, a pfirozené
v nas narlsta soucit s nimi. Bdéla pozornost uz neni omezena
pouze na ,ja“ nybrZz nabyva na panoramati¢nosti.

Nenapadd mé nic, co by bylo tak dlouhodobé fascinujici
a obohacujici jako praktikovdni bdélé pozornosti. At uZ jste
na své vlastni cesté kdekoliv, doufdm, Ze v této knize najdete
svéZi vhledy a inspiraci, kterd vas povzbudi k dalsimu zkou-
mdni a objevovani. Zvlast si z hloubi duse pfeji, abyste byt jen
letmo dokdzali spocinout ve vlastni ni¢im neomezované mysli.
Tehdy totiZ objevite, Ze vasi vlastni pravou pfirozenosti je bez-
¢asa transcendentni blaZenost.

Cokolada, cukr, kdva, limonada... ja ddvam piednost medi-
ta¢nimu polstarku!
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CO JE TO BDELA POZORNOST
A JAKY MA SMYSL
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Otdzka: Kam je nejlepsi schovat néco hodné cenného?
Odpovéd: Do pritomného okamZiku.
Tam to nikdy nikdo nenajde!

JoGgovy vtip

JAK SNADNE JE BYT sam sebou?

Medita¢ni seminafe Casto za¢indm touto otazkou, ktera
vzapéti na tvéfich Gcastnika vyvolava smutné dasmévy. Podle
této reakce je ziejmé, Ze pro mnohé z nds je Zivot variaci na
podobné téma. Nikdy pfedtim jsme necitili takovou nutnost
pracovat tak dlouho, tak tvrdé a pod takovym tlakem. Soupe-
feni o pracovni mista, nadroky pracovnich pozic, rostouci déti,
bfemena financ¢nich zavazkd, starnouci rodice, dlouhé dojiz-
déni do prace — to vSe nas vycerpava vic nez kdykoliv pfedtim.

Ani na chvilku si uZz nemtZeme vydechnout. Svét je stale
on-line. Co bylo dfive omezeno na na$ pracovni stll, to si
dnes nosime sebou v kapse. Séfové, klienti a bezpocet dalich
lidi ndm mtzZe kdykoliv zavolat nebo napsat, coz také délaji
a od nas oCekavaji, Ze jim vzapéti odpovime. Osobni ¢as ani
dovolend uZ nejsou tabu. Pavodni ,volno” piijemné strdvené
napiiklad spole¢nou vecefi nebo vikendovym grilovanim
ztraci sv(j lesk, kdyZ nasi pfatelé a spolustolovnici neustale
sleduji displeje svych mobild, aby ndhodou nepfisli o néjakou
vétsi zdbavu nékde jinde.
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KdyZ se v Sest hodin rano probouzime pronikavym fin-
¢enim budiku, tuSime, Ze bychom neméli kontrolovat doslé
zpravy a aktualizace dfiv, neZ se uplné probudime. Nepo-
tfebujeme ani védecké diikazy, aby ndm potvrdily, co uz
néjakou dobu na sobé subjektivné pozorujeme - Ze pfemira
informaci zkracuje dobu, po kterou jsme schopni se soustfe-
dit, a Ze nas pfipravuje o klid mysli. JenZe v tom dal pokra-
c¢ujeme, protoZe to vyzaduje naSe prace, oCekdvaji to od nas
nali pratelé nebo z néjakého vnitiniho puzeni, které ani
nedokaZeme vysvétlit.

Dtivod, pro¢ neni jednoduché byt sam sebou, moZné ani
tolik nesouvisi s frenetickym pfepindnim a prepracovanosti.
Mozna trpite osamélosti ¢i pocitem nedilezitosti, nebo si zou-
tate, protoZze mate pocit, Ze co jste v zivoté nejvic hledali, vas
minulo. MoZna jste obéti bezpravi, které vas pfipravilo o vztah
s milovanym c¢lovékem nebo o finan¢ni zajiSténi.

Nebo se vam mozna nestalo vibec nic hrozného, nemuzZete
se ale zbavit celkového tiZivého dojmu, Ze se vas Zivot neodviji
tak, jak jste si pfali. A pokud vam pfipadd, Ze nikdo neoceni to,
kym skutecné jste, moznost hlubokého vnitiniho naplnéni se
zda byt jesté méné pravdépodobna.

Stres a nespokojenost jsou pocity, kterym se obecné snazime
vyhybat. A tady mdme paradoxni myslenku: co kdybychom je
naopak pfivitali? Neni tfeba nad nimi jasat, jde ale o to, ptfipus-
tit si je a uznat, Ze existuji.

M. Scott Peck, autor jedné z nejznaméjSich knih o tom, jak
pomoci sam sobé — svétové klasiky Nevyslapanou cestou —, tuto
knihu uvedl pamétnou vétou: ,Zivot je téZky.” Jeho prohlaseni
rezonovalo s prvnim Buddhovym ucenim, o které se podélil po
svém osviceni pred dvéma a pul tisici lety. Buddha své poznani
tehdy predaval docela neochotné aZ na naléhédni téch, kdo byli
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kolem néj. Nechtél, aby to vyznélo tak negativné, kdyZ vyslovil
prvni vzneSenou pravdu: ,Nespokojenost existuje.”

Toto pfiznani je prvnim daleZitym krokem. Bez néj nelze
postoupit dal. Navstéva u lékafe zacind zjiSténim piiznakada,
pokracuje stanovenim diagnézy, ur¢enim prognézy a navr-
Zenim 1écby. Tyto ctyfi kroky pfesné odrédZeji Buddhovy
¢tyfi vzneSené pravdy. Na svou osobni cestu transformace
se muzeme vydat jediné tehdy, pokud pfipustime existenci
urcitého problému.! A vSechno to zacina tim, Ze udélame
svidj prvni revolu¢ni krok: vénujeme pozornost pfitomnému
okamziku.

DEFINICE BDELE POZORNOSTI
Zfejmé obecné nejvice pfijimand definice bd€lé pozornosti zni:
vénovdni pozornosti pritomnému okamziku, a to zdmérné a bez
posuzovdni. Tato definice se sklada ze tii casti, pficemz vénovdni
pozornosti pritomnému okamZiku je prvni z nich.

Vénovdni pozornosti pritomnému okamZiku...

MozZna si fikate: A ¢emu jinému bych vénoval pozornost? Kdy-
bych nevénoval pozornost pfitomnému okamZziku, nemohl
bych fidit auto, posilat e-maily ani vafit, nemohl bych délat
vubec nic z toho, co normélné kazdy den délam.

To je pravda, ale jen do urcité miry. PfestoZze mnozi z nas tyto
béZné Cinnosti docela dobfe zvlddaji, Casto se tak déje jenom
»$ nizkym rozliSenim®, jak fikaji fotogratové. Pfi vysokém roz-
liSeni na tom uZ tak dobfe nejsme. Sedime na balkoné svého
hotelového pokoje a pfed sebou mdme nadherny vyhled. JenZe
v myslenkach jsme zpatky v kancelafi u nepfijemného stfetu
s kolegou. Jdeme se projit do parku, ale misto abychom naplno
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vnimali krdsu pfirody, planujeme v duchu pfisti vikend. Jak
ukazal vyzkum provadény pomoci chytrych telefont, o kterém
jsem psal v pfedchozi kapitole, zhruba polovinu casu myslime
na néco jiného, nez co pravé délame.

Néktefi neurologové oznacuji tento stav jako ,narativni“ na
rozdil od stavu ,pfimého”, kdy jsme v pfimém spojeni se svymi
smysly. Narativni stav zahrnuje vSechno v naSem vnitfnim
monologu, ktery zac¢ind okamzikem naSeho probuzeni a pokra-
Cuje dal svym tékavym zptsobem béhem celého dne az do
chvile, kdy jdeme spét. Myslenky, vzpominKky, plany, pfedstavy,
nejraznéjsi domnénky a spekulace, at uz tvlrci nebo nudné,
povznasejici nebo vycerpavajici, altruistické nebo zlé — veSkera
mentdln{ aktivita spadd do kategorie narativniho stavu.

I kdyZ nikdo nezpochybriuje dileZitost mySlenek pro pla-
novani a podobng, setrvalé pohrouzeni v narativnim stavu je
do velké miry pficinou naseho nestésti. M1ij ucitel geSe Loden
fikaval: ,Prili§ mySleni,”“ kdravé zakyval prstem, ,to je ten
hlavni problém.”

KdyZ si vzpomeneme na nejtemnéjsi okamziky svého Zivota,
témét vzdy to jsou chvile, kdy jsme se nechali ovlddnout nara-
tivnim stavem: vztekdme se, protoZe nam nékdo ukftivdil, zou-
fdme si a trapime se mySlenkami na konec vztahu, hofekujeme
nad ztrdtou milované osoby, utdpime se v pohrdani sebou
samymi. V takovych chvilich bychom si moznd pfali, abychom
mohli pfestat myslet na zfejmou pfi¢inu svého nestésti, ale
zda se, Ze toho nejsme schopni. Snazime se soustfedit na néco
jiného, ale po par okamZicich zjiStujeme, Ze navzdory svému
pfani jsme zpdatky u své nechténé obsese.

Pozoruhodné je, Ze v takovych chvilich mtZe svét kolem
nas nabizet neutrdlni nebo dokonce velmi pfijemné vjemy, at
uz zrakové, sluchové, ¢ichové, chutové nebo hmatové. Je také
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velmi pravdépodobné, Ze je ndm dopfano Zit v takovych mate-
ridlnich podminkdch, o jakych vétSina lidi na tomto svété
muZe jen snit. Jen kdybychom se dokazali vymanit z osidel
poblaznéné opice mysli a ,vénovali pozornost pfitomnému
okamZiku“. Pak bychom si snad mohli svobodné uZit privilego-
vané okolnosti svého Zivota.

...zdmérné...

To nés privadi ke druhé c¢asti definice bdélé pozornosti. Bdéla
pozornost je zdmérnd. Je to stav, ktery kultivujeme zdmérné. Jak
uZ jsme vidéli, i kdyZ tfeba pfi sexu ,vénujeme pozornost pfi-
tomnému okamZziku” ve zvySené mire, vétSina ostatnich cin-
nosti — dokonce i labuznické pojidani ¢okolddy — pfitdhne nasi
pozornost jen na velmi omezenou dobu, neZ se znovu vrhneme
do viru myslenek.

Nékteré aktivity se zdaji byt pro nacvik bdélé pozornosti
obzvlast pfihodné. Casto jsou to opakujici se ¢innosti, protoze
v opakovani nachazeji 1lidé klid a uvolnéni. Plavani a jizda na
kole pomahaji udrzZovat mysl ,tady a ted”. Stejné plisobi i prace
na zahradé, ktera navic nabizi bohaty pfimy smyslovy kontakt
s pfirodou. Chizi l1ze vyuZit jako vyborné medita¢ni cviceni.
Vrcholové vykony ve sportu, tanec, akrobacie a podobné, to
vSe vyZaduje velikou miru bdé€lé pozornosti. Jak poznamenal
Justin Langer, jeden z nejlepsich palkaia v australském kriketu
vSech dob a zastdnce meditace, kdyZ héjite branku a pfipravu-
jete se na dals$i mi¢, nemtzZete si dovolit ani na okamzik v mys-
lenkéch odskocit k tomu, co o vés pisi v dneSnich novinach.

Pro vétSinu zacate¢nika je bdéld pozornost cviceni, které je
tfeba béhem dne spojit s urcitymi aktivitami. Cast ¢innosti,
kterym se pies den vénujeme, pajde zapojit do tréninku bdélé
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pozornosti docela snadno. A ¢asem, aZ si dostatecné vypracu-
jeme ,svaly pozornosti“, budeme Zit pozornéji cely svij Zivot.
Na zacatku je vSak tfeba tento pfistup zamérné péstovat.

...a bez posuzovdni

Tteti ¢ast definice bdélé pozornosti se tyka neposuzovani. Kdyz
se nam podafi zdmérné piepnout do ,pfimého” moédu, nasim
dal$im ukolem potom je, proZivat vSechno, co k nam pfichazi
branami naSich smyslii, bez analyzovani, porovnéavani, roze-
birdni a pfeZzvykovani. To vSe obvykle provazi smyslové vjemy
a vtahuje nés zpatky do narativniho médu, a to tak jemné
a obratné, Ze si toho ani nevSimneme.

VétSina z nds potfebuje dobie rozvinuté kritické schop-
nosti k tomu, abychom obstdli v naro¢ném kaZdodennim
Zivoté. Kazdym okamZikem néco posuzujeme, zvazujeme moz-
nosti a rozhodujeme se, at uz brouzddme po internetu, mlu-
vime s prateli, dfeme v praci nebo se prochdzime po ulicich.
Vysledkem je, Ze je pro nas dost t€Zké néco proZzivat a vnimat,
a pfitom to hned neposuzovat. Posuzovani, o kterém je tu fec,
mimochodem nesouvisi s moralnim hodnocenim. MtiZe to byt
i néco docela prostého, jako tieba ,Ta kava je uz skoro studena”
nebo myslenkovy pochod typu ,Slovo pfeZvykovdni v minulém
odstavci mi pfipomnélo kravy.”

Naucit se vypnout tento neustdly mySlenkovy komentar je
pfi nacvicovani bdé€lé pozornosti nasi nejvétsi vyzvou. Je to
v nas tak pevné zakofenéné, Ze je téZké se tomu ubranit a neza-
¢it hned posuzovat, i kdyZ tfeba zrovna proZivame docela pro-
sté potéSeni z pojidani cokolddy. KdyZ ucastniky seminéfe pro-
vedu ,technikou Lindt” (viz 1. kapitola), ptadm se jich, jaké to
bylo. Jedna pani pfiznala, Ze pro ni to bylo velmi frustrujici
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cviceni. Obvykle ji celou kuli¢ku nadvakrat, ale ted méla pocit,
Ze pro ucely této techniky by ji méla snist najednou, a tak si
ji dala do pusy celou. Bylo to vSak na ni pfili§ velké sousto
a nemohla si ¢okoladu uzit jako jindy. Nemotorné pievalo-
vala kuli¢ku v tstech a snaZila se pro ni najit néjaké pohodlné
misto. Pfi tom myslela na to, Ze by bylo byvalo lepsi, kdyby se
drZela svého osvédceného zvyku a snédla kulicku ve dvou c4s-
tech. Zlobila se na sebe kvuli tomu, Ze to neudélala.

Jindy jsme nacvicovali meditaci se skupinou zaméstnanct
jednoho podniku a pravé jsme se vénovali jednoduché kon-
centraci na dech, ktera obvykle lidi zklidriuje a po které se citi
uvolnénéjsi. KdyZ jsme skoncili, jeden z GCastniku se svéfil, Ze
jemu toto cviceni naopak zptisobilo starosti. Zhruba v poloviné
sezeni si uvédomil, Ze dycha dost povrchné, a vzpomnél si, jak
nékde Cetl, Ze pro uvolnéni je dobré dychat zhluboka. Zbytek
cviceni se trapil nad tim, jestli by nemél dychat vic zhluboka.

V prvnim piipadé jsem nefekl viibec nic o tom, jakym
zplisobem by cokoladu méli jist, a ve druhém pfipadé jsem
nemluvil o tom, jakym zptsobem maji dychat. To totiZ nebylo
vibec podstatné. Jediné, na ¢em zaleZelo, bylo uvédomovat si
samotny prozitek, byt vi¢i nému pozorny. Oba tcastnici méli
praktikovat bdélou pozornost a to, co jim v tom zabrénilo, je to
samé, co v tom brdni ndm vSem: totiZ obtiZnost vnimat a pro-
Zivat cokoliv bez posuzovani.

JAKY JE VZTAH MEZI MEDITACI A BDELOU
POZORNOSTI?
Je-li bd€la pozornost vénovani pozornosti piitomnému oka-
mZiku, zdmérné a bez posuzovani, jak potom definujeme
meditaci? Odpovéd na tuto otdzku se odviji od tcelu meditace,
ale moZzna nejpraktictéjsi definice zni: Meditace je cviceni bdélé
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pozornosti ve vztahu ke konkrétnimu objektu po urcitou nicim nepre-
rusovanou dobu.

Pokud bude v jedné mistnosti tficet lidi a vSechny je poZa-
déte, aby jednu minutu cvicili bdélou pozornost, a pak se jich
zeptate, co pozorovali, pravdépodobné se dockate nejriiznéj-
Sich odpovédi. Nékdo pozoroval rizné zvuky zvenku, at uz
ptaci zpév nebo hluk z ulice, dalsi si v§imal vybaveni mist-
nosti, nékdo jiny vnimal proudéni vzduchu u otevieného
okna a dalsi se soustfedil na nddech a vydech - a nékdo v prt-
béhu onéch 60 sekund postupné sledoval vSechno, co zmino-
vali ostatni. VSechny uvedené odpovédi potvrzuji, Ze se tito
lidé vénovali cviceni bdélé pozornosti.

KdyZ vSak meditujeme, vybereme si urcity pfedmét medi-
tace a snazime se u néj ztstat. MiiZe to byt néjaky fyzicky pred-
mét, napiiklad kvétina, musle nebo socha. Velmi casto je to
urcity aspekt dechu, napiiklad vniméni dechu na chfipi nosu
béhem nddechu a vydechu. Objektem meditace muZe byt také
urcitd vizualizace, mantra nebo samotna mysl (o tom se doctete
podrobnéji v 11. kapitole).

Pravidelné cviceni meditace vede k rozvoji na$i bdélé
pozornosti. KdyZ pravidelné kazdy den po dobu deseti minut
trénujeme meditaci a u¢ime se vénovat pozornost jen jed-
nomu objektu, rozvijime tim velmi vSestrannou dovednost.
Dafi se ndam pak také 1épe sledovat ¢lovéka, ktery sedi naproti
nam u stolu, dokdZeme si védoméji vychutnat tabulku ¢oko-
lady nebo slunce v zadech pii prochazce parkem za teplého
letniho réna.

ZlepSeni schopnosti koncentrace je tedy jeden vyznamny
zptlisob, jak meditace obohacuje nasi praxi bd€lé pozornosti.
Také je pravda, Ze meditujeme-li pravidelné a zvykneme si
béhem meditace pobyvat v pfimém moédu, budeme pak do néj
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pravdépodobné prepinat i v raznych jinych situacich béhem
dne. MoZna se rozhodneme radéji si naplno vychutnat ranni
sprchu, neZ se béhem sprchovani v duchu vracet ke zbytecné
héadce, kterou jsme proZili pfedchozi veCer. MoZzné Ze v auté
cestou domu z prace vypneme radio a ddme prednost tichu,
abychom mohli vnimat svét kolem sebe a vytvofili si prostor
v hektickém programu. AZ si uvédomime, nakolik v nasi mysli
pfevazuje narativni stav a jak nam Skodi, budeme si pfat se od
néj oprostit. Budeme chtit jenom tak byt.

S meditaci to je podobné jako se slovem , sport”: oboji zahr-
nuje hodné Sirokou $kdlu nejriiznéjSich aktivit. Profesionalni
hrac golfu toho mozna nemad pfili§ spolecného s olympijskym
plavcem nebo s fotbalistou, ale vSichni to jsou sportovci.
A kdyZ odhlédnete od vSech zfejmych rozdild, zjistite, Ze maji
spolec¢ného vic, neZz se zdd na prvni pohled. VSichni museji
mit odolny kardiovaskularni systém, vytrénované urcité svaly
a jejich koordinaci a vysokou emoc¢ni inteligenci, coZ vyZa-
duje nepfetrzity trénink.

Stejné tak se mtze zdat, ze procesi lidi, ktefi pomalu kraceji
v fadé za sebou, toho nema pfiliS spole¢ného se skupinou téch,
co sedi na polstafich se zkfizenyma nohama a mumlaji si pfi
tom mantry, nebo téch, co leZi na zddech s otevienyma oc¢ima.
Pfitom se vSichni mohou vénovat riznym druhtim meditace.
A kdyZ nahlédneme pod vné&jsi zdani, spatfime stejny zakladni
pozadavek bd¢€lé pozornosti a uvédoméni, nehledé na stejnou
vysokou miru emocni inteligence. Nebudeme-li trvat na néja-
kém specifickém objektu meditace, at uz je to cokoliv, také se
snazime zaméfovat pozornost na néjaky objekt po urcitou dobu.

Podobnost mezi trénovanim téla a trénovanim mysli stoji
za dtikladnéjsi prozkoumdni. My lidé ze Zapadu jsme natolik
kulturné zaméreni na vnéjsi, hmatatelny svét, Ze ndm proces
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fyzického tréninku muaze poskytovat uzitecné metafory men-
talniho rozvoje. V¢etné vztahu mezi bdélou pozornosti a medi-
taci, ktery je nékdy nejasny.

Jak meditace podporuje pozorny Zivot

Netvrdim o sobé¢, Ze jsem ,milovnikem” posilovny, jsem ale
jejim pravidelnym navstévnikem. Moje osobni zkuSenost
a pozorovani lidi kolem mé pfivedlo ke zjisténi, Ze vétSina sva-
lovca v propoceném tricku nema zddnou chromozomovou
achylku, kterd by je pfitahovala k tmornym strojiim podobné
jako maru neodolatelné vabi svétlo. Chodivaji tam, protoZe se
rozhodli dostat se do kondice, spalit nadbyte¢né cukry, zhub-
nout nebo zpomalit starnuti. V nékterych piipadech je do posi-
lovny nebo do télocvi¢ny piivedlo doporuceni lékafe, za kte-
rym pfrisli s existencialni krizi. Jini, u kterych krize neprobihala
tak dramaticky, dospéli ke stejnému rozhodnuti sami.

V posilovné se soustfedime na nami zvoleny trénink nebo
program a na$ trenér nas podporuje v tom, abychom se neu-
stale zlepSovali. Postupné si miizeme pridavat tézsi zavazi, zvy-
Sovat pocet opakovani, nebo cvicit na pfistrojich delsi dobu.
Pokud vydrzime cvicit pravidelné po dobu nékolika mésict,
v§imneme si vyznamnych zmén, a to nds podpoii v tom, aby-
chom pokracovali a dal se rozvijeli. PfestoZe se v posilovné sou-
stfedime na provadéna cviceni, jako kdyby to byl na$ hlavni
zajem, ve skutecnosti cvicime hlavné kvuli zbylym 23 hodi-
ndm dennég, kdy v posilovné nejsme. MiZeme vénovat velkou
pozornost svému cvi¢ebnimu programu, jde pfitom ale hlavné
o to, Ze nam zlepSeni kardiovaskuldrni kondice a ziskani pruz-
nosti a schopnosti unést vétsi vihu pomdhd vyrovnavat se
mnohem lépe se v§im, co ndm Zivot pfindsi.

Pfesné to samé muzeme fict o cviceni meditace.
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Cvicit meditaci mtizeme zacit na radu lékate, nebo proto,
Zze sami hleddme né&jaky 1€k na stres, depresi nebo tzkost,
anebo protoZe mdame obecnéj$i prani byt ve vétsi duSevni
pohodé. Pokud u cviceni s podporou svého ucitele vydrZzime
nékolik mésict, za¢neme na sobé zakonité pozorovat priznivé
ucinky. A pfestoZze mame pocit, Ze nase cviceni spociva v téch
deseti minutdch, které meditaci kaZzdy den vénujeme, a Ze jde
o to, jakou konkrétni formu meditace praktikujeme, piipadné
o naSe vlastni subjektivni proZitky béhem cviceni, ve skutec-
nosti se tc¢inky meditovani projevuji pravé v téch 23 hodinach
a 50 minutach kazdého dne, kdy nemeditujeme. Vzlety a pady,
které jsou nevyhnutelnou soucésti naseho Zivota, se ndm dafi
proZivat s mnohem vétsi pozornosti, a k tomu ziskavame dalsi
souvisejici benefity: duSevni vyrovnanost, vnitini klid, pfiro-
zenou chut do zZivota a mnoho dalSich.

Pravidelné meditovani tedy podporuje pozornéjsi Zivot
pravé tak, jako pravidelné cviceni v posilovné podporuje lepsi
fyzickou kondici. Bdélou pozornost miiZzeme cvicit bez pravi-
delného meditovani, stejné jako se mtizeme snazit udrzet se fit
jen ndhodnym pohybem béhem dne. Ale asi by to nedavalo
prilis smysl. Staci deset minut denn¢, a mtGZeme sklizet blaho-
déarné ucinky pravidelné meditace.

Lidé nékdy namitaji: ,No jo, ale j&d viibec nemam cas.” Pokud
vas také napadla pravé takova myslenka, poloZte si nasledujici
otazku: Kdybyste védéli, Ze podafi-li se vam pravidelné medi-
tovat po dobu tfi mésicti, dostanete cenu v hodnoté mnoha
miliond dolar®i, dokdzali byste si kazdy den najit deset minut
Casu? Je to tedy otazka Casu, nebo ochoty?

Abych podpofil motivaci meditovat, nastinuji ve ¢tvrté kapi-
tole nékteré prokdzané ucinky bdélé pozornosti a meditace, jak
je dokazuji nedavné klinické studie. Jejich celostni vliv na télo
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a mysl je natolik vyrazny, blahodarny a tak hluboce obohacu-
jici, ze pokud snad jesté pravidelné nemeditujete, véiim, Ze brzy
budete!

Nez se v§ak dostaneme k prokazatelnym u¢inkim meditace,

jak se vlastné medituje?
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N
JAK MEDITOVAT
‘o &
Latinské slovo spiritus neboli duch md stejny kofen jako

slovo spirare, tedy dychat. Cokoliv Zije dechem, musi tedy
mit duchovni rozmer...

JANE HIRSHFIELD!

EXISTUJE SPOUSTA MEDITACNICH METOD, ze kterych si
musime jednu vybrat, abychom mohli zacit. Rad bych vas
seznamil s medita¢ni technikou, kterd je na svété pravdépo-
dobné nejrozsifenéjsi: s meditaci zaloZenou na dychdni. Je to
nejen jednoducha a pfitom velmi G¢inna metoda, jak rozvijet
blahodarné ucinky meditace, ale je to také dobry zadklad pro
pokrocilejsi cviceni, o které se s vami podélim v jedenacté
kapitole. Sdm Buddha nazyval meditaci zaloZenou na dychani
»spocinutim v nektaru“. Pfesnost tohoto nddherného lyric-
kého vyjadifeni vam mozna zpocatku miaze unikat, ale casem
mu bezpochyby budete moct dat zapravdu.

Jinou metaforu, kterd vdm moZnd bude k uZitku, pfed-
stavuje jizda na koni, pficemZ jezdcem je vaSe uvédoméni
a koném dech. Cilem je, zachovat pevnou jednotu mezi jezd-
cem a koném po celou dobu sezeni.

Vysvétlim vam dva rtzné druhy meditace zaloZzené na
dychéni: meditaci s pocitdnim dechu a meditaci s deviti
cykly dechu. Obé si vyzkousejte a uvidite, kterd vdm bude
blizsi. Pokud chcete, muiZzete si obé desetiminutové verze
zdarma stahnout z mych webovych stranek www.davidmi-
chie.com.
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JAK ZAUJMOUT NEJLEPSI TELESNOU POZIC]

vy,

vvvvv

hlavnim cilem je, zachovat prichodnost centralniho
nervového systému, jehoZ drdha bézi podél patete,
a ni¢im ho neblokovat. Zda si pro vzpfimeny sed zvolite
polstafek na zemi a date si nohy kiiZem, nebo si sednete
po zapadnim zplisobu na zidli, je uz na vés.

Jestlize si k sezeni zvolite Zidli, poloZte obé chodi-
dla pevné na zem a snaZte se je nechat ve stejné pozici
po celou dobu meditace. Pokud je Zidle vysokd, moZna
se vam bude pohodlnéji sedét s nohama zkfiZenyma
v oblasti kotnikda.

Pokud sedite na polstati, mtzete si pod néj dat kobere-
¢ek nebo podloZku, aby vas na tvrdé zemi netlacily nohy.

Na meditac¢nich seminafich mé pokazdé prekvapi, kolik
hnizdiciho materidlu jsou schopni si mi kolegové nanosit
a nakombinovat. Maji polstaiky, deky, termolahve, vseli-
jaké pytle, saky a vaky. Pokud s meditacemi teprve zaci-
nate a sedite deset minut denn¢, nebudete pravdépodobné
potfebovat nic slozitého. Zminuji se o tom vSak proto,
abyste si uvédomili, Ze maZete udélat opravdu cokoliv pro
to, abyste se dostali do pozice, ve které se nebudete ani
hrbit, ani drZet kfeCovité rovné, ale zachovate si vzpii-
mené a pfitom uvolnéné postaveni patete.

2. Ruce slozte do klina. Obvykla pozice rukou je dlanémi
vzhiru, jako dvé musle, pravéd ruka spociva na levé
a Spicky palcti se dotykaji. Pokud davate pfednost rukam
na kolenou dlanémi dold, s palcem a ukazovakem spoje-
nym do kruhu, je to také v pofadku.
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3. Uvolnéte ramena. V idealnim pfipadé by méla byt trochu
stazena dozadu, dolli a v jedné roviné. PaZe spocivaji
uvolnéné po stranach téla.

4. Sklon hlavy uzpiisobte aktudlnimu stavu mysli. Pokud vam
mysl jede na plné obratky, hlavu mirné sklonte — pomuze
vam to mysl zklidnit. Pokud vdm naopak hrozi ospalost,
hlavu napfimte.

5. Zavrete oci a uvolnéte oblicej. Nemusite pfidavat zadné
vnéjsi podnéty, a zjistite, Ze i tak madte dostatek vnitf-
niho rozptyleni. A tak je pro zacatek nejlepsi odpojit se
asporn od vnéjSich vzrucht tim, Ze zaviete oci.

Uvolnéte oblicej — zkontrolujte, jestli neméte seviené
Celisti nebo zamracené Celo. Slinéni miiZete zmirnit tim,
Ze Spicku jazyka umistite za pfedni zuby.

JAK ZAUJMOUT NEJLEPSI
PSYCHOLOGICKOU POZICI

Jakmile zaujmete nejvhodnéjsi télesnou pozici, je tfeba stejné
optimdlné nastavit také pozici duSevni. Za¢néte tim, Ze si dovo-
lite nemyslet na nic z toho, ¢im jste se az dosud v duchu zabyvali.
Nasledujicich deset minut je dobou, po kterou jste uvolnéni ze
vSech svych obvyklych ¢innosti a myslenkovych pochod® - na
to mate zbyvajicich 23 hodin a 50 minut z celého dne. SnaZte
se uzivat si plné védomi pfitomného okamziku, jak jen to je
mozné, a nemyslet na minulost, budoucnost ani nic jiného.
MozZnéa vam pomtuze, kdyzZ se nékolikrat zhluboka nadech-
nete a s fyzickym vydechem nechate psychologicky odplynout
i vSechny prfedchozi myslenky. Budte jednoduse tady a ted.
Kdy?Z si jasné vytycite hranici mezi minulosti a sou¢asnou
chvili na meditaci, dal$im uZitecnym krokem pak muZe byt
vytyCeni zaméru. Nasledujici afirmace v sobé obsahuje to, ceho
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si pfejete medita¢nim cvicenim dosahnout a v ¢em pro sebe
vidite jeho smysl. Doporucuji vam, abyste danou formulaci
dvakrat nebo tfikrat zopakovali:

Cvicenim meditace

se zklidriuji a uvolriuji,

jsem Stastnéjsi a vSechno, co déldm, se mi daii lépe,
pro mé vlastni dobro i pro dobro ostatnich.

V tibetském buddhismu za¢indme kaZdou meditaci obvykle
nésledujicim:

K Buddhovi, dharmé a k sangze
prichdzim hledat 1itocisté, dokud nedosdhnu osviceni.
Kéz cvicenim ddvdni a dalSim

ziskdm osviceni ve prospéch vsech bytosti.

Vyznam téchto versa je tak hluboky, Ze jejich vycerpava-
jici vysvétleni by vydalo na celou samostatnou knihu. Stru¢né
feCeno potvrzuji, Ze jdu cestou, kterou ndm ukdzal Buddha,
jeho uceni (dharma) a pokrocili aspiranti na cesté (sangha)
s pfanim stat se osvicenym pro prospéch vsech Zivych bytosti,
coZ se také nazyva bodhicitta (doslova ,,mysl osviceni”). Neexis-
tuje Zadna vyssi motivace neZ bddhicitta, takZze pokud s vami
predchozi verSe rezonuji, doporucuji vam, abyste je pouZivali.

Na druhou stranu, chcete-li si vytvofit svou vlastni afirmaci,
sméle do toho. Jen je dobré fidit se pfi tom urcitymi pravidly:
afirmace by méla byt v pfitomném case, nikoliv v budoucim,
meéla by byt zaméfena na to pozitivni, ¢eho chcete dosdhnout,
nikoliv na to negativni, ¢eho se chcete vyvarovat, a vas celkovy
zamér by mél byt také pro dobro ostatnich.

136 ]



Ted jste pfipraveni zacit cvicit meditaci.

Pfipravil jsem pro vés nasledujici dvé meditacni cviceni zalo-
Zena na dechu. V rdmci jednoho sezeni je dtlezité ztstat u jedné
konkrétni medita¢ni metody a nepfeskakovat od jednoho typu
k druhému: nepfistoupit na zvyk mysli tékat sem a tam.

JAK CVICIT MEDITACI S POCITANIM DECHU

Upfete pozornost na okraj nosnich direk a sledujte proud
vzduchu, ktery tudy prochdzi s vaSim nddechem a vydechem.
Nesoustiedujte se na Zadnou jinou sloZku dechu, nevénujte
pozornost rozpindni a stahovani hrudniho kose, ani viemim
spojenym s proudénim dechu dél dychacimi cestami. Zistarite
jako hlidka u brany, ktera sleduje, kdo pfichdzi a kdo odchazi,
a nic jiného. To je vas jediny tkol.

S prvnim vydechem si v duchu pocitejte ,jedna“, s dalSim vyde-
chem ,dvé&”, pak ,tfi“ a ,Ctyfi”. Pak znovu zacnéte od jednicky.

Né&ktefi ucitelé meditace doporucuji pocitat do deseti nebo
dokonce do jednadvaceti. Zjistil jsem ovSem, Ze vétSina zacatec-
nikda se ztrati diiv, neZ napocita deset — v jejich mysli se toho ode-
hrava piili§ mnoho na to, aby neztratili nit. Pokud dokdZete stra-
vit celych deset minut meditace tim, Ze soustfedéné pocitate dech
do ¢tyf a nemate Zddné velké problémy s koncentraci, mtZzete si
pridat. Pfi pfistim sezeni pocitejte do sedmi. Pak muiZete zvysit
na deset a postupné se tak dostat aZ na jednadvacet dechfl.

AZ si budete pocitat do jednadvaceti, zjistite pravdépodobné
a docela pfirozené, Ze byste radi desetiminutovou meditaci
onéco prodlouZzili. Vase koncentrace se zlepSuje (viz 8. kapitola).

JAK CVICIT MEDITACI S DEVITI CYKLY DECHU

Soustfedte se na nddech levou nosni ditkou a vydech pravou
nosni dirkou po dobu tfi dechti. Pak pozornost obratte a po
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dobu tfi decht se soustfedte na nadech pravou nosni dirkou
a vydech levou nosni dirkou. Nakonec svou pozornost rozsifte
a po dobu tfi dechti se soustfedte na nddech a vydech obéma
nosnimi dirkami. To je dohromady devét cykla dechu.

Varianta této meditace se nékdy pouZiva v joze, kde si pri
cviceni pomahaji tim, Ze jemné blokuji nosni dirky rukou.
V naSem piipadé vSak cilem této metody neni télesné ovliviio-
vani dechu, nybrz trénink pozornosti pomoci vnimani nade-
chu a vydechu jednotlivymi nosnimi dirkami. Po celou dobu
muZete dychat obéma nosnimi dirkami, ale veSkera vase pozor-
nost se upird stfidaveé napred k jedné a pak k druhé strané.

Néktefi novacci davaji prednost této technice pred meto-
dou pocitani dechu, protoZe tady toho maji vic na praci.
Pokud v3ak mate nékterou nosni dirku ucpanou, at uz kvili
rymé nebo zanétu dutin, bude pro vas vhodnéjsi technika
s pocitdnim dechu.

At uZ zvolite jakoukoliv medita¢ni techniku zaloZenou na
praci s dechem, postupem casu zkuste vénovat vétsi pozornost
detailim cviceni: vS§imejte si jemného fyzického vjemu, ktery
citite na okraji svého chiipi, kdyz dychdte; vnimejte, jak je
vzduch, ktery nadechujete, o néco chladnéjsi nez vzduch, ktery
vydechujete. MuZete si vS§imat, jak se rodi nadech, jak se roz-
viji a pak zanikd, sledovat pauzu mezi nddechem a vydechem,
vsimat si, jak za¢ina vydech, jak probihd a jak konci, a sledovat
vyrazné delsi zadrZ dechu po vydechu.

S postupujici meditaci se vas dech a dalsi slozky vaSeho meta-
bolismu docela pfirozené zpomali. Stdle vice si budete uvédomo-
vat pfirozené zaddrZze dechu mezi nddechem a vydechem i mezi
vydechem a nddechem. V téchto pauzich si uZivejte docCasné
zastaveni veSkeré aktivity, dechové i mySlenkové. Nic vas nerusi.
SnaZte se proZivat Cistou pfitomnost, jak jen je to moZné.
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JAK ZAKONCIT MEDITACI

Jak poznate, Ze uz uplynulo vaSich deset minut meditace?
MtizZete si pfed sebe dat hodinky, abyste mohli jednoduse
zkontrolovat Cas tak, Ze oteviete oci a podivate se, kolik je
hodin. Pokud by vés vSak sledovani hodinek rusilo, nastavte
si budik na mobilnim telefonu. Aby véds z meditace nasilné
nevytrhlo pfili§ hlasité vyzvanéni, mliZete mobil schovat
pod polstaf.

UZite¢né je meditaci zakoncit stejnym zptisobem, jakym jste
ji zac¢inali - stejnym prohlasenim:

Cvicenim meditace

se zklidriuji a uvolriuji,

jsem Stastnéjsi a vSechno, co déldm, se mi daii lépe,
pro mé vlastni dobro i pro dobro ostatnich.

Nebo jinou variantou:

K Buddhovi, dharmé a k sangze
prichdzim hledat 1itocisté, dokud nedosdhnu osviceni.
Kéz cvicenim ddvdni a dalSim

ziskdm osviceni ve prospéch vsech bytosti.

To jsou zdklady meditace v kostce. Jakym vyzvdm vSak
budete pfi cviceni pravdépodobné celit a jak prekonat pre-
kazky, které vas budou na vasi cesté cekat?

JAK PREKONAT NEKLID A NETECNOST

Dvé hlavni pfekaZzky meditace jsou vnitfni neklid a netecnost.
Obé existuji v Sirokém spektru projevt od vyraznych aZ po
docela nenapadné.
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Vyrazny neklid a roztékanost se projevuje napiiklad tak, Ze
nékde mezi druhym a tfetim dechem pisnicka, kterou zaslech-
neme zvenku z okolo projizdéjiciho auta, ndm pfipomene
néjakou udélost, ke které doslo, zrovna kdyZ hrdli tu samou
pisen. NeZ si to viibec uvédomime, jsme v duchu zpétky v dané
chvili a pfed na$im vnitinim zrakem se odviji tehdejsi drama.
Odtud preskocime k dal$i mySlence, kterd se k tomu vztahuje,
a béhem okamziku ndm jich hlavou prob&hne dalSich deset.
A jsme daleko od meditace, ztraceni v krajiné svych pfedstav.
MtZe uplynout par sekund, nebo docela dlouha chvile, nez si
znovu vzpomeneme: , Ted bych pfece mél meditovat!”

Kvili vyraznému neklidu jsme zcela ztratili objekt medi-
tace. KdyZ si to uvédomime a vzpomeneme si, Ze mame medi-
tovat, zaCneme znovu pocitat od jednicky, nebo se pustime do
nového cyklu dechu.

KdyZ zac¢inate meditovat, muZete proZivat tak vyrazny neklid,
Ze predstava docela mirného neklidu vdm muZe pfipadat jako
Cisté akademicka. Lidé obvykle fikaji: ,,SnaZim se meditovat, ale
hlavou se mi pofdd honi spousta mySslenek a nemohu se jich
zbavit.” Cim vic viak budete cvicit, tim vic budete zjistovat, Ze
se vas neklid prestava projevovat tak vyrazné a bere na sebe
nenapadnéjsi formy. KdyZ zaslechnete stejnou hudbu z projiz-
dé&jiciho auta, vybavite si stejnou udalost, kterou s ni mate spo-
jenou. Tentokrat uz to ale tolik neovlivni vasi schopnost dal se
soustfedit na dech. D4l si budete pocitat vydechy a do vzpomi-
nek se vrati jenom c¢ast vasi mysli - to je nendpadny neklid.

Zvlddnete napocitat klidné spoustu cykld do Ctyf, a nena-
padny neklid pfitom miiZe provéizet celé cviceni. Ze se vam
nenapadny neklid vymyké kontrole, poznate tehdy, kdyZ zjis-
tite, Ze s dalSim vydechem pocitate ,sedm” — a pfitom jste méli
pocitat cykly jenom do ¢tyft!
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