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VSEM MYM UCITELUM,
MINULYM, PRITOMNYM A BUDOUCIM

Uz jsem dosel domii.
V ptitomném okamZiku
jsem klidny a svobodny.
Sidlim ve své podstate.

— THicH NHAT HANH!
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Predmluva

Po hordch dalsi hory.

— HAITSKE PRisLOVT

PRVNIVERZITETO KNIHY jsem napsala v roce 2020, nékolik mésicti po
vypuknuti pandemie covid-19. Moje rodina a pratelé, mi studenti
a lidé na celém svété se obavali nepredstavitelné krize a ja se chtéla
podélit s ostatnimi o buddhistické techniky a meditace, které by jim
mohly pomoct. Ale jak jsme ¢ekali, az se pandemie zmirni a véci se
»havrati do normalu®, uvédomila jsem si, Ze se blizi dalsi krize, pro-
toze tento jev neni nic vyjime¢ného, je soucasti naseho Zivota a bu-
deme ho prozivat jesté mnohokrat. Snazili jsme se zvladat karantény
a omezeni zplisobena koronavirem a zaroven se odehravaly dalsi
pohromy, katastrofy a tragédie. Na americkém severozapadé radily
pozary, Australii nicily désivé povodné, v Angole zpisobila sucha
hladomor a zazili jsme i srdceryvny odchod vojsk z Afghanistanu.
Myyj otec trpél stale vétsimi zdravotnimi obtizemi a po Case zemfel.
Moje doktorka se dozvédéla, Ze jeji akutni a stale se zhorsujici bolest
zad je ve skute¢nosti ¢tvrté stadium rakoviny, a mého bratrance ne-
¢ekané opustila po témeér deseti letech manzelstvi jeho Zena.
Pravdou je, Ze krizi se nikdy nezbavite, prestoze si upfimné pre-
jete uniknout pred v§im neocekdvanym, nebezpe¢nym a nic¢ivym.

Mozna to zni jako Spatna zprava a presné tohle je to posledni, co
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byste pravé ted chtéli slySet. Nicméné jde o naprosto nevyhnutelny
zivotni fakt. Véci prichazeji a odchazeji, at chcete, nebo ne. Nase
neochota pfijmout tuto skutecnost vytvari to, co Buddha nazyva
dukkha, zbytecné utrpeni, neklid a stres ¢inici lidské starosti jesté
bolestnéjsi a obtiznéjsi. Tato kniha vam pomfize rozpoznat a po-
chopit vasi dukkhu, projevit ji souciténi a oprostit se od ni, abys-
te se mohli svobodné radovat z krasy a ze spojeni s ostatnimi, jez
sdilime i za nejhorsich okolnosti, a jasné vidét i stradlivé udalosti,
abyste dokazali ¢init dobra rozhodnuti tykajici se vas, vasi rodiny
a tohoto svéta.

Lidé se ob¢as domnivaji, Ze Celit pravdé o krizi a oprostit se od
dukkhy znamend, Ze ji schvdlime, ze pasivné pfijmeme rakovinu,
bezohledné chovani, nasili, utisk ¢i nespravedlnost. Nicméné celit
pravdé ve skute¢nosti znamena pochopit, Ze se déje néco, cemu se
nemuZeme vyhnout, a Ze nase snaha ignorovat tento fakt by vSech-
no pouze zhorsila. Jestlize ¢tete tuto knihu, nejspis se nachazite
v situaci, v niz jste se nechtéli ocitnout, a ja chapu, jak se citite.
Proto se chci podélit o vie, co jsem se v prubéhu mnoha let naucila
jako buddhisticka zacka a ucitelka meditace, i o to, co jsem pocho-
pila z vlastnich bolestnych zku$enosti, napriklad kdyz moje nejlep-
§i pritelkyné zemfela na rakovinu, kdyz jsem 11. zafi v Manhatta-
nu zazila teroristicky utok a kdyz moje matka utekla z nemocnice
rovnou do hospody a zase zacala pit. Mohu vam upfimné fict, Ze
i tak straglivé chvile se daji pfijmout se sebejistotou, takze vas neni-
¢i a mizete je zvladat bez pocitu hanby ¢i viny. Cviceni a meditace
v této knize vam ukazou jak na to. Moc dobfe vim, Ze ¢lovék mtize
mit oteviené srdce a jasnou mysl i v nejhorsich dobach, a tim roz-
viji schopnost vnimat a pfijimat neustale se ménici podstatu zivota
a dokaze rozpoznavat, co muiiZze a co nemtze ovlivnit, a pfitom byt

laskavy k sobé a ke v§em, s nimiz se setkava.
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Nicméné to neznamena, Ze vSechno ptjde snadno. Budete ce-
lit chvilim, kdy budete pochybovat, budete se citit ztraceni a sami
a budete mit strach, protoze si budete fikat, Ze je to marné a zby-
te¢né. Budete to chtit vzdat. A ja doufam, Ze v takovych okamzi-
cich sahnete po této knize, aby vam dodala odvahu. Mate velké
statecné srdce, jez vas bude podporovat v désivych okamzicich,
kdy se hroutite a vyhlidky jsou hodné $patné. Vim, Ze takovou od-
vahu mate, protoze ja ji také mam. Vsichni ji mame, a prestoze
tomu pravé ted mozna nevétite, brzy uvérite. Nikdy by mé nena-
padlo, ze bych mohla mit tak velkou rozvahu a odvahu, ale diky
tradi¢nim postupim a technikam, které vam predkladdam v této
knize, jsem odhalila své velké statecné srdce. A jsem piesvédcena,

ze s trochou usili, ¢asu a praxe ho najdete i vy.
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Poznamky ke cvicenim

CVICENI V TETO KNIZE jsou upravy tradi¢nich meditaci, které jsem
se naucila béhem buddhistické praxe. Jejich tcelem je pomoct
vam zklidnit se, rozvijet vhled do svych navykua a do svého chova-
ni, a nakonec se osvobodit od utrpeni.

Vsechna cviceni se daji prizptisobit schopnostem kazdého ¢lo-
véka. Pokud nemiizete chodit, sedte. Jestlize nemuiZete sedét, lezte.
Mate-li astma nebo jiné problémy s dychanim, pouzivejte ke sta-
bilizaci misto dechu zvuky. Méjte oci oteviené, nebo je zaviete.
Neni mozné meditovat $patné, pokud jste soustfedéni, vnimavi
a laskyplni sami k sobé.

Vsechno v této knize jsou podnéty, nikoli pozadavky, nicméné
vam doporucuji, abyste nevynechévali jednotliva cviceni. Z vlast-
ni zku$enosti vim, Ze meditace a traveni ¢asu v tichu maji 1é¢ivé,
uklidnujici a povzbuzujici uc¢inky, ale jen kdyz je opravdu délate.
Zpocatku to bude obtizné a mozna budete neklidni a znudéni,
ale takové pocity jsou naprosto v poradku. Chvili potrvd, nez si
zvyknete vénovat pozornost sami sobé uplné jinym zptisobem.
Nevzdavejte to. Jsem presvédcena, Ze to dokazete, protoze i pro
meé bylo pravidelné cviceni zpoc¢atku hodné obtizné, ale po urci-
té dobé uz jsem schopna meditovat v naprostém klidu, dokonce
i ve dnech, kdy je moje mysl nervézni, otupéla nebo plna divoce
viticich my$lenek.
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Nejdulezitéjsi je vyuzivat pfi cvi¢eni védomé vlastni mysl.
Jestlize citite, ze nejste dost vyrovnani a doléha na vas prilis mno-
ho véci, prestante cvicit a zkuste to pozdéji. Jste-li tak unaveni, ze
by se vam $patné meditovalo, radéji si chvili zdfimnéte. A pokud
ztratite odvahu a budete to chtit vzdat, pfipomente si, Ze cvicite
hlavné proto, abyste se naucili pfistupovat k sobé laskyplné a diky
tomu snadnéji pfekonavat obtizné casy.



1. kapitola
Jak to zvladnu?

Je-li mysl mald, velmi snadno ji zneklidni kazdd malickost.
Mysl musi byt velikd jako ocedn.

- LAMA JESE!

POKUD PRAVE TED PROZIVATE KRIZI, bude vdm nejspis pripadat
naprosto nerealna. Treba nastala tak necekané, Ze jste v Soku.
Nebo se uz dlouho ptipravovala a vy jste se bali, Ze se néco sta-
ne, a ted je opravdu tady a vy tomu nemuzete uvérit. Pfesné tak
se citila i Jennifer. Deset let Zila s manZelem Brianem, s nimz
méla mnoho véci spole¢nych. Oba byli ucitelé, ona ucila na za-
kladni $kole a on na stfedni, a presto mivali konflikty. Postupné
byly tak casté, Ze Jennifer zacala uvazovat o rozvodu, ale pokaz-
dé se ji podatilo jejich vztah néjak zvladnout. Zacali chodit do
manzelské poradny, ucili se respektovat jeden druhého a roz-
vijet empatii, ale pak se pokazdé vratili k hadkam. Tyden po
valentynskych oslavach, na konci vecera plného kfiku, uz bylo
obéma jasné, Ze jejich manzelstvi nezvratné dospélo k bodu zlo-
mu. Kdyz Brian odesel, aby pfespal u kamarada, a Jennifer sly-
Sela, jak za sebou zabouchl dvere, usedla na pohovku a zoufale
premyslela, co bude dal. Ma se rozvést? Co by méla udélat? Co
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s ni bude? Ma si najit byt, ktery by dokazala platit? Nevédéla, co
prijde, a byla vydésena, nestastnd a ztracena.

Mozna jste stejné vydéseni, nestastni a ztraceni jako Jennifer,
ale tak to v zivoté prosté chodi. Smyslem této knihy neni snazit se
zménit vase emoce nebo vam fikat, jak se mate citit. Jejim ucelem je
pomoct vam pristupovat ke v§emu, co se déje jak uvnitf, tak venku,
s pochopenim, vhledem a laskavosti. Mizete zacit tim, Ze zvolnite
tempo a budete vénovat klidnou pozornost svému télu a srdci. Moz-
na je to presné to posledni, co byste chtéli délat, kdyz jste nestastni,
a ja vas naprosto chapu, protoze vétSina lidi to citi dplné stejné.
Uprostred velkého problému ¢i potencialni katastrofy nejspi$ ci-
tite naléhavou potrebu okamzité néco udélat. U¢init rozhodnuti,
vyfesit nesnaze a odstranit prekazky. Ale nez se pustite do akce, je
dualezité postarat se o vSe, co vas Sokovalo a zneklidnilo, aby vase
jednani podporoval zdravy rozum, nikoli zatemnéna mysl. Prvni,
co Jennifer napadlo, bylo vyhledat na internetu vhodny byt, najit si
pravnika a vypit skleni¢ku vina. Potom ale zavolala své sestfe Teri,
ktera chvili poslouchala jeji vzlykani do telefonu a pak fekla: ,,Jen,
uklidni se. Musis se o sebe postarat.“ Na coz Jennifer roz¢ilené pro-

hlasila: ,,Ja se o sebe staram! Copak mé neposlouchas?“

4 N

Kdyz prozivéte tak velkou bolest a jste natolik nestastni, ze ne-
vite, co s tim délat a chcete to jen zastavit, jde o znameni, ze
zacinate vénovat vétsi pozornost sami sobé. Polozte ruku na prsa
a vnimejte tep srdce a rytmus dychani. Rikejte si: ,Pravé ted
prozivam velky boj,” a desetkrat se zhluboka nadechnéte. Opa-

kujte, kolikrat je treba.

22
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Starat se o sebe znamena poslouchat se. Vénujte sami sobé
lasku, i kdyz pravé citite hluboky zarmutek nebo trpké zkla-
mani. Nékteri buddhisticti ucitelé to popisuji jako ,vytvareni
prostoru®. Snazte se naucit vnimat v§echno, co vam poletuje
mysli a télem, bez rozliSovani a posuzovani. Pfi vytvdreni pro-
storu vénujete laskyplnou pozornost vSemu, co se pravé déje
ve vaSem nitru, i kdyzZ je to tfeba hodné bolestné, a diky tomu
ucitite velkou tlevu a hluboké pochopeni.

Nemusite své pocity potlacovat nebo prekonavat, stadi se
zklidnit a s laskou je pozorovat. Jakmile vytvofite prostor,
neni tfeba odmitat ani pocity, které jsou nepfijemné a vyvo-
lavaji ve vas napéti. Zjistite, Ze mysl je prostorna a snadno
vSechno pojme, napfiklad pocit kfivdy z odmitnuti, nutkavou
touhu kritizovat ostatni, a dokonce i sebenenavist. Diky lasce
a otevrenosti si uvédomite, ze s tim, co pravé prozivate, ne-
musite viibec nic délat a ze uz se vas tento typ dukkhy netyka.
Oprostite se od stresu a bolesti zptisobené snahou zbavit se
urcitych pocitt, nebo je odmitat, a pak budete schopni ptiji-
mat i hodné zneklidnujici okolnosti, které vam bézné délaly
velké starosti.

Kdyz pracujete na cesté krizi, kterou prozivate, nezapomi-
nejte se nejdriv postarat o sebe, a azZ potom ¢inte rozhodnuti
a hledejte feseni nebo vychodiska, protoze pouze tak nebude-
te umocnovat problémy, kterym celite, a vase volby nebudou
fizeny strachem, zoufalstvim ¢i hlouposti. Mozna nebudete
schopni zabranit v§em ne¢ekanym hrozbam a ztratam, ale po-
starate se o sebe, protoze pomoci trpélivosti a laskyplné péce
dokazete vytvorit prostor a otevrit své srdce, a to za jakych-

koli okolnosti.

23
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Mozna si myslite, Ze nemdte dostatek trpélivosti a laskyplnosti,
abyste vytvorili prostor pro vsechny obtize, jez jsou ve vasem zi-
voté a ve vasi mysli. Nicméné buddhistickd tradice fikd, Ze kazdy
se rodi s nekone¢nou schopnosti starat se o sebe a o druhé. Vsich-
ni mame tolik souciténi, lasky a radosti, kolik potfebujeme, a tyto
schopnosti lze rozvijet donekone¢na. Mizeme vytvofrit ve svém
srdci prostor pro sebe, pro druhé a pro cely svét, aby laska k sobé

a k ostatnim byla nezaujata a ni¢im neomezena.

~




1. cviéeni: Vytvdreni prostoru

PREDSTAVTE S|, ZE JE CHLADNY VECER a pravé jste nasli pfed mistnim
obchodem opusténé $téné. Trese se zimou a m4 hlad. Tiskne se k cih-
lové zdi, aby se zahtalo, a vy citite, jak se otevira vase srdce, a mate
starost o jeho bezpeci. Chcete ho chranit a starat se o né. Kdyz se
k nému blizite, vSimnete si, Ze ma strach. Chcete ho uklidnit, a tak
jdete pomalu a mluvite hodné tise, s velkou néhou. Kdyz k nému na-
tahnete ruku, couvne, ale vy ho zlehka hladite po hlavé a ono se pod-
voli. Kdyz ho zvednete, pritiskne se k vaSemu kabatu tak silné, Ze citi-
te pfirozenou potfebu chranit a milovat toho bezmocného tvorecka.
Pfi provadéni nasledujici meditace se snazte pristupovat ke své-
mu zazitku stejné jako k vydésenému opusténému §ténéti. Mate-li
neklidnou mysl a nejste soustfedéni, budte trpélivi a zkuste to zno-
vu. Pokud nejste sami se sebou spokojeni, budte k sobé hodni. Jestli-
Ze mate pocit, Ze je toho na vas prili$, zhluboka se nadechnéte a dejte
si pauzu. Méjte na paméti, Ze jste jako malé $tén¢, zranitelny tvor na-
chazejici se v obtizné situaci, ktery potfebuje ochranu, lasku a péci.

1. Vsimejte si, jestli jste nestastni, roz¢ileni, nejisti, nebo

zda odmitate néco, co se pravé déje.

2. Najdéte si pohodlné misto, posadte se a budte chvili
v klidu. Vypnéte vSechny pfistroje. Zaviete oci, polozte
ruku na bricho a zhluboka dychejte. Nejméné pétkrat se
zhluboka nadechnéte a pétkrat dlouze vydechnéte.

25
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. TiSe, nebo nahlas si fikejte: ,,Pravé ted prozivam boj,” ,,Je
to pro mé tézka chvile,“ ,Nejsem v klidu“ nebo jiné véty,

jez vystihuji, co se uvnitf déje.

. Polozte ruku na srdce a nékolikrat se nadechnéte. Ted fi-
kejte: ,,Je to v poradku,” ,Vidim té,“ ,Chapu t&,“ ,Vim, Ze
tam jsi“ nebo jiné véty, abyste dali najevo, Ze prijimate,

co se odehrava uvnitt.

. Dal zhluboka dychejte. Rikejte: ,,Je v potadku, Ze je to
tady, ,,Jsi tu vitdno,“ ,Nemusi§ odchazet® nebo jina slo-
va ¢i véty, které uklidni stres a daji najevo, ze nehodlate

odmitat ani své pocity, ani sami sebe.

. Opakujte vSechny tyto véty a pak budte chvili v napros-
tém klidu. Vénujte pozornost dychani. Nékolikrat se
zhluboka nadechnéte a vydechujte co nejdéle. Toto cvi-
¢eni provadéjte tak casto, jak potrebujete.



2. kapitola
Nezhorsujte to

Osvobodte svou mysl. Mysl si rada vymysli.
- Dira Ma

DANIELOVA MAMINKA BETHANY pokazdé ocekéavala jen to nej-
horsi a nikdo ji jeji pristup nedokazal vymluvit. Kdyz se blizila
bourka, tvrdila, Ze pfijde tornado. Pokud auto ihned nenastar-
tovalo, okamzité prohlésila, Ze na tak naro¢nou opravu nebude
mit dost penéz. A kdyz ptisla pozdé do préce, kterou délala uz
Sest let a majitelkou firmy byla jeji nejlepsi pritelkyné, jeho teta
Niki, byla si naprosto jistd, Ze dostane vypovéd. A tak Daniela
nijak neprekvapilo, Ze byla k neutiSeni, kdyz se jeho tfinactiletd
sestra Ceci hodinu po konci vyuc¢ovani nevratila domu a nikde
ji nemohli najit, prestoze volali jejim kamaradkam i do $koly.
Bethany nejdriv tvrdila, ze Ceci utekla z domova, a pak prisla
s tim, Ze ji urcité nékdo vlakal do auta, aby se stala obéti ob-
chodu s bilym masem. Potom si predstavovala, ze ji kdosi za-
vrazdil a pohodil jeji télo vedle koleji za Dunkin® Donuts, a tak
zavolala policii. Kdyz sedéli v obyvacim pokoji a ¢ekali, az pri-
jede policista, ozval se uz potteti Daniel, ktery tentokrat hodné

nahlas prohlésil: ,Mami, ji jen nastvalo, ze jsi ji nedovolila jit
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na koncert Strokes! Nejspi$ je s Marisou v Taco Bell. Vim, Ze
se brzy vrati.“ Bethany vykfikla: ,,Ja nevim, jestli ji jesté nékdy
uvidim!“ a dal vzlykala.

Pokud jste jako Bethany a vase mysl automaticky vidi v kazdé
situaci jen to nejhorsi, mate zjevné ve zvyku vytvaret katastro-
fické scénére. Jde o béznou formu zkresleného uvazovani, jez
nam fikd, Ze véci jsou horsi, nez ve skute¢nosti jsou. Katastro-
fické scénare zamlzuji nas usudek, brani nam ¢init spravna roz-
hodnuti a navic vnaseji do nepfijemné situace zbytecné obavy
a strach. Mate-li sklon okamzité dospét k nejdésivéjsimu zavéru,
urcité dobre vite, jak moc je takovy postoj bolestny nejen pro
vas, ale i pro vase blizké. Mozna jste si fekli, Ze uz to nebudete

délat, a prosté jen nevite jak na to.

4 N

Kdykoli si uvédomite, Ze jste nesoustfedéni, napfiklad kdyz
nékdo mluvi a vy ho nevnimdte, nebo se divate na televizi
a nevite, co se deset minut délo, je to signdl upozornujici, Ze se
ztracite v myslenkach a v predstavach. Tehdy je nacase dat si
aktivni pauzu. Zvednéte ruce nad hlavu, protahnéte celé télo
a zhluboka se nadechnéte. Potom nékolikrat hlasité vydech-

néte Usty.

(. /

Vymysleni katastrofickych scénarftt neni nijak obtizné,
a proto neni snadné uvédomit si, ze jde o naucenou reakci.
Désivé myslenky se dostavi, aniz byste si je vyzadali, a vy jim
vérite a reagujete strachem a panikou. Ale co kdyzZ jim neuvéri-
te? Myslenky nejsou fakta nebo dokonce realita. Jsou pouhym

zpusobem, jimzZ interpretujete a predavate druhym své zazitky.
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Chcete-li se vymanit z cyklu katastrofického mysleni, naucte
se nevérit tolik svym mys$lenkdm. Jednou z moznosti je zvlad-
nout bdélou pozornost, coz je jednoducha technika spocivaji-
ci ve védomém vnimani veho, co se déje v kazdém okamziku
uvnitf i venku. Diky této praxi se naucite vytvaret odstup mezi
mys$lenkami a reakcemi a ziskdte nadhled, jenz vam umozni
pozorovat vlastni mys$lenky se zdjmem a nezaujaté. A pak se
sami rozhodnete, zda jsou uzite¢né a duvéryhodné a jestli na
né chcete reagovat. Bdéla pozornost je G¢inny nastroj a umoz-
ni vam mén¢ propadat iluzi o nejhorsich scénarich a nic¢ivym
predstavam, takze budete schopni prestat vytvaret désivé zave-
ry a navratite se zpét do pfitomného okamziku a k tomu, co se
pravé ted skutecné déje.

Tim nejlep$im, co mizete v krizich udélat pro sebe i pro své
okoli, je neustale vSechno védomé pozorovat. Pokud pfecenuje-
te zavaznost situace tak jako Bethany, nebudete schopni presné
odhadnout mozna rizika a neuvidite ptilezitosti k jejich rese-
ni. Kdyz ptijela do Danielova domu policie, jeho maminka se
uklidnila. Policista ji drzel za ruku a ujistoval ji, ze jeji pred-
stavy jsou hodné nepravdépodobné a Ceci je v poradku. Kdyz
Bethany konec¢né nabrala dech, vzpomnéla si, Ze Niki se rano
zminila, ze chce déat Ceci svou skfinku plnou korédlkd, dratka
a dal$ich véci na vyrobu bizuterie, a tak popadla mobil a poslala
Niki zpravu. Ceci byla u ni a obé byly prekvapené, kdyz se do-
zvédély, jak moc byla Bethany vystresovand. Uvédomila si, ze
dovolila strachu o dceru, aby ji ovladl natolik, Ze si nedokédzala
vzpomenout, co ji ostatni fekli, takzZe méla pocit, Ze se nedokaze
postarat o sebe a o své déti. Situace mohla byt uplné jina, kdyby
byla schopna vnimat své predstavy a obavy a pfiznat si je, misto

aby uvéftila, ze jsou pravdivé.
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V buddhistické tradici jsou myslenky povazovany za jeden z na-
Sich smyslQ. Existuje Sest zakladnich smyslovych organud neboli
djatan, jimiz jsou oci, usi, nos, Usta, kize/télo a mysl. Jinak fece-
no, jde o zrak, sluch, ¢ich, chut, dotek a mysleni, coz jsou dllezi-
té zdroje informaci. Mnozi lidé davaji bohuzel pfrednost mysleni
pred ostatnimi smysly, napfiklad pred cichem ¢i chuti, a vénuiji
pozornost predevsim mysli, ale tim nevnimaji dalsi informace,
které dostavaji. Bdéla pozornost nas uci vnimat vsemi smysly

a diky tomu ziskavat celkovy obraz toho, co se pravé ted déje,

a viimat si pfedstav v mysli, které nas pak nemohou ovladat.
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