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VENOVANI: ME DLOUHOLETE KALJANA-MITTA,
ADZAN SUNDARA, KTERA SDILELA MNOHO
VZESTUPU, PADU A TRNITYCH MIST NA CESTE,
A TAKE VSEM OSTATNIM SESTRAM (HNEDYM |
BiLYM*), KTERE MI V PRUBEHU LET BYLY A STALE
JSOU VERNYMI ZRCADLY A PRUVODCI.

JSEM JIM VSEM HLUBOCE VDECNA.

*Toto oznaceni se vztahuje k barvé roucha, které nosi mnisky fadu
siladhara (hn€dé) a novicky s osmi piedsevzetimi anagarika (bilé).



Uvod a podékovani

Tato mald kniha vznikla v ndvaznosti na den praxe, ktery
usporadala organizace Buddhist Womens Network (BWN)
v buddhistickém klastefe Amaravati v srpnu 2019. Toho dne byly
vysloveny téméf vSechny meditace a tvahy, s vyjimkou kratké
eseje ,.Stédrost, spokojenost a vdénost”, napsané bhem

zimniho ustrani v roce 2021.

Napad na téma a nazev ,,Tajemstvi §tésti* se objevil po mé
uvaze nad prvnim setkanim s Adzanem Sumedho v roce 1977,
jen nékolik tydnt po jeho piijezdu do Velké Britanie. Velmi na
m¢ zapusobil pocit lehkosti a radosti, ktery, jak se zdélo, s sebou
pfinasi. Uz to samo o sobé bylo pozoruhodné. Jeste
pozoruhodngjsi bylo to, co jsem o mnisich slySela: ze dodrzuji
nesmirné narocny zpusob zivota a disciplinu, ktera vyzaduje,
aby vstavali ve ¢tyfi hodiny rano k meditaci a jedli pouze jedno
jidlo denné pted polednem. Nemayji zadné penize, zddnou zébavu,
zadny sexudlni kontakt jakéhokoli druhu. Seznam véci, kterych se
vzdali, byl dlouhy a pfesto... se zdali byt hluboce Stastni a
uvolnéni. Moje otazka znéla: ,,.Bylo to navzdory tomuto pravidlu —
nebo diky nému?...” Zacala jsem podezirat to druhé. Uvédomila
jsem si, ze opravdové Stésti miize vyvstat jen v srdci, které se
netrapi vycitkami svédomi ¢i litosti nad nedovednou feci nebo

¢iny, a Zze opravdova lehkost a spokojenost prameni



z jednoduchosti — z omezeni majetku a ¢innosti jednoduse na to,
co je nutné k preziti.

Samoziejmé, ze pro vétSinu lidi jsou takové standardy
nerealné, ale =zakladni principy stale plati: pozorné

a odpovédné ziti a zjednodusSovani zivota vede k mensimu

stresu a veétsimu Stésti. K tomu feknu vice pozdéji.

V knize je zahrnuto né€kolik vedenych meditaci a doporucuji
vam, abyste si je nahrali tak, Ze budete — pomalu
a s pfiméfenymi pauzami — text nahlas ¢ist. MuZzete to pouzit
jako oporu pro svou vlastni praxi nebo sdilet s ostatnimi.
Pokud pravidelné praktikujete s dal§imi lidmi, mtzete se také
stfidat v pred¢itani textu pro svého partnera nebo ostatni ve
skupiné.

Na zaveér bych rada ocenila osoby, které ptispély svym casem,
usilim a dovednostmi a umoznily poskytnuti uceni timto
zpusobem. Za prvé organizatorum Ustrani v Amaravati, ktefi
tuto akci na podnét BWN piipravili a zajistili poftizeni
zaznamu. Jejich laskava pomoc a neochvéjnost podpoftily mé i
nespocet dalSich lidi béhem mnoha dnl praxe v Amaravati.
Adam Long, jako vzdy nadSeny, povzbuzujici, a nesmirné
zkuSeny, prepsal nahravky a provedl prvotni Upravu. Joanna
Dowey se ujala nelehkého ukolu usporadat a setadit sekci
otdzek a odpovédi a poskytla fadu podnétii. AdZan Sucitto se

laskavé nabidl, Ze text zkontroluje, aby opravil ptipadné



oCividné chyby a ucinil ho co nejpfistupnéjSim tém, jimz je
ur¢en. Maureen Bodenbach podala nékolik nesmirné uzite¢nych
naméth a Eleonora Monti pfilozila své profesionalni oko ke
korekture textu. Zvlasté jsem vdéfna svému bratrovi
filozofovi Davidu Cockburnovi, ktery si nasel ¢as, aby text
piecetl, a vznesl nékolik podnétnych pfipominek. A konecné
Nicku Hallidayovi, jehoz designérské dovednosti a znalosti

umoznily zhmotnéni ,,Tajemstvi stésti .

K¢z slouzi jako opora a povzbuzeni vSem, kteti se vydavaji na
buddhistickou cestu osvobozeni, a jako ptfipomenuti tém, kdo
uz na stezce jsou a mozna si v honb& za dosazenim cile

zapomngéli uZivat cestu.



Kli¢ ke zkratkam
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Co je smyslem a pfinosem prospéSného

ctnostného chovani?

Ctnostny ¢lovek, jehoz chovani je ctnostné, nemusi vyvijet
zadné volni usili: ,,At ve mn¢ vyvstane stav bez litosti.“ Je
prirozené, ze u ctnostného ¢loveka, jehoz chovani je ctnostné,

vyvstava stav bez litosti.

Kdo je bez litosti, nemusi vyvijet zadné volni usili: ,,At ve mné
vyvstane radost.“ Je pfirozené, ze v Clovéku bez litosti
vyvstava radost.

Kdo je radostny, nemusi vyvijet zadné volni usili: ,,At’ ve mné
vyvstane nadseni.*

Kdo ma nadsenou mysl, nemusi vyvijet zddné volni tsili: ,,At
je mé télo klidné.*

Kdo ma klidné télo, nemusi vyvijet zddné volni usili: ,,At
pocituji blazenost.*

Kdo pocituje blazenost, nemusi vyvijet zadné volni usili: ,,At
je ma mysl soustfedénd.*

Kdo je soustfedény, nemusi vyvijet zadné volni usili: ,,At
poznam a vidim véci tak, jak skutecné jsou.*

Kdo zna a vidi véci tak, jak skute¢né jsou, nemusi vyvijet

zadné volni usili: ,,At’ se odvratim a jsem bez vasSné.*



Kdo je odvraceny a bez vasné€, nemusi vyvijet zadné volni

usili: ,,At uskute¢nim poznani a ziim osvobozeni.*

Takto, mniSi, jeden stupenl ptfechazi do dalSiho stupné, jeden
stupen napliiuje nasledujici stupen, na cesté od blizkého biehu
ke vzdalenému.

(A.10:2)



Tti Gtocisté a pét predsevzeti

Nazev ,,Tajemstvi Stésti” jsem si vybrala jak pro ptivodni
seminar, tak pro tuto knihu, protoze jsem si myslela, ze kazdy
bude zvédavy a bude chtit odhalit tajemstvi Stésti. Ale ve
skutecnosti to zadné tajemstvi neni. Nemusite chodit pfilis
daleko, abyste zjistili, co S$tésti pfinadsi a co ho naopak
podkopava.

V nasi spole¢nosti je spousta pobidek k tomu, abyste sahli po
¢emkoli, co vam podle vasich pfedstav pfinese Stésti. Lidé si
mozna mysli, Ze az budou mit GspéSnou kariéru, spoustu
penéz, p&kny dim, baje¢né déti — a pak budou Stastni.
Bohuzel mnoho lidi, ktefi vSechny tyto véci maji, pftili§
Stastnych neni... Zda se, Ze ziskdvani véci vede jen k tomu, Ze
chcete dalsi. Ziskate ten nejkrasnéjsi dim — ale pak chcete
vetsi, lepsi dim. Koupite si nejnovejsi, nejuzasnéjsi pocitac —
a do dvou let je k ni¢emu, lidé feknou, ze byste ho méli dat na
smetiSté. ,,Musite mit tenhle pocitac s timto systémem! Je
mnohem rychlejsi a ma vice funkci...  VEsi. Lep$i. Rychlejsi. Cini

nas to Stastnymi? Nemyslim si.

Réada bych na uvod fekla néco o tfech utoCistich a péti
predsevzetich, kterda jsou uzitecnymi voditky. Jsou pro nas
dilezitym zakladem, chceme-li objevit tajemstvi Stésti. Mozna
vas to trochu ptekvapi, ale myslim, ze postupem casu to za¢ne

davat dokonaly smysl.



Kdyz se pozorné podivate na Buddhovo uceni, zjistite, Ze je to
jednoduse to, co bychom mohli nazvat ,,zdravym rozumem®.
Mam tedy za to, Ze nejvetsi tajemstvi Stésti zkratka spociva ve
zdravém rozumu — ale my bohuzel nejsme vzdycky pfilis
rozumni. To je hlavni potiz. Za¢néme tedy povidanim o tfech

utoc€istich a péti predsevzetich.

KdyZ jsme provadéli ptidzu s recitaci, 1 ti z vas, ktefi nejsou
s uenim obeznémeni, si ziejm¢ vSimli, Ze jsme se poklonili
trikrat. Urcit€ jste uz také slyseli tfi slova: Buddha, Dhamma,
Sangha. Buddha, Dhamma a Sangha jsou pravé tim, co
oznacujeme jako tfi Gtocisté nebo trojity klenot. Tyto trvalé
kvality lze pfirovnat k mistu naprostého bezpeci nebo je

vnimat jako nejvzacnégjsi a nejkrasnéjsi drahokamy.

Slovo ,,Buddha* se vztahuje ke stavu probuzeného védomi.
Odkazuje samoziejm& také na historickou postavu
Siddharthy Gautamy, jenz se stal Buddhou a ktery zil a ucil
pred dvéma tisici péti sty lety.

V textech se piSe, ze Buddha sdilel své porozuméni pro
dobro, blaho a §tésti bohii a lidi. Casto to lidem pfipominam,
nebot’ nékdy dokdzeme byt ohledné své praxe pfili§ tvrdi
a vazni.

Podatilo se mi stravit spoustu ¢asu v uplné nest’astném stavu,
protoze jsem si vzdycky myslela, Ze moje praxe neni

dostatecn¢ dobra. Ale pak jsem si vzpomnéla, Ze Buddha



pfinesl toto ueni pro nase blaho a stésti, ne proto, abychom se
citili beznadéjné, provinile nebo neschopné. Uceni nam bylo

nabidnuto, aby nas pozvedlo a u¢inilo §tastnymi.

Nyni tedy mizeme oslavit ptilezitost, kterou mame: stravit
cely den rozjiméanim o této nauce, abychom 1épe pochopili,
jak zit spokojen¢ a s radosti. Nezapomeiite, Ze to délame pro
nase vlastni blaho a také pro blaho téch, se kterymi Zijeme,
vlastné je to pro dobro vSech. Nevime, jaky vliv mize mit

jeden usmév na néci den.

Buddha je ten, kdo je probuzeny, bdé€ly, kdo chape véci tak,
jak jsou — ten, kdo vidi véci jasn€ a bez klamu. To je prvni

utociste, prvni klenot.

Druhym utocistém je Dhamma. Tradi¢nim vykladem pojmu
Dhamma je ,,Buddhovo uceni“. Texty jsou rozsahl¢ a vSechny
poukazuji na pravdu, kterou muze kazdy z néds poznat pfimo.
»Dhamma* tedy znamena uceni, které poukazuje na pravdu,
a zaroven, coz je jeSté vyznamnéjsi, pravdu samotnou. Kazdy
z nas ma schopnost si to uvédomit — staci byt plné pfitomen.
Neni to totéz jako nékteré ptedstavy, které mozna mate:
o tom, kdo a co jste, nebo co si myslite, Ze byste méli ve svém
zivoté udé€lat. Dhamma je pravda neboli skutecnost, jak ji
prozivate prave ted’: tento dech, toto t€lo a mysl. To je druhé

utocisté, druhy klenot: uceni, které poukazuje na pravdu,



kterou miizete uskutecnit sami pro sebe, kdyz jste plné
pfitomni a pozorni.

Tretim utocistém je Sangha neboli spoleCenstvi. Sangha
predstavuje osoby, které upiimné usiluji o pochopeni pravdy.
Spole¢néd praxe ve skupiné muze mit ohromnou hodnotu.
Vzijemné se podporujeme ve své snaze a vénujeme se tomu,
co je prospésné a dobré. Existuji nejrizné;si jiné skupiny,
které spolecné praktikuji a délaji rozlicné véci, které nemusi
byt tak dovedné. Zapojeni do takovych ¢innosti mize ptinést
bezprostiedni uspokojeni, ale z dlouhodobého hlediska vam

to nemusi délat moc dobfe.

Po svém osviceni Buddha pétactyticet let ucil, vedl
a povzbuzoval ostatni v praxi vedouci k osvobozeni srdce od
utrpeni. Jeho Zéaci tim, ze uplatiiovali uceni ve vlastnim
zivoté, poznali pravdu sami za sebe. Poté ucili ostatni
a predavali u¢eni dalSim generacim. Dva tisice pét set let je
dlouhd doba — nespocCet zen a muzi slySelo uceni
a nasledovalo je, takze pravé ted’ se 1 my vSichni mizeme
podilet na pfilezitosti praktikovat podle Buddhova uceni.
Kromé historického spolecenstvi si mizeme Sanghu pfedstavit
také jako své vlastni vnitini Gsili a upfimnost.

Pfi pfijimani péti predsevzeti je zvykem zacit tim, Ze se

ukotvime v uvedenych tfech atocistich.



Pét piredsevzeti je zdkladem, ktery kazdy pfijima jako
pripravu béhem pobytu v klastefe. Osobné rada povzbuzuji
k ptijeti celozivotniho zavazku, ale chapu, Ze pro nékteré lidi to
muze byt prili§ velky pozadavek. Ne kazdy je na to zcela
pripraven, ale tady v klastefe se vSichni snazi dodrzovat
alespon pét predsevzeti. Pak mizete zvazit moznost piijmout

dlouhodobé;jsi zavazek, pokud jste tak jiz neudinili.

Pét predsevzeti:

1. Zdrzovat se Umyslného ublizovani jakémukoli Zivému

tvorovi.

2. Zdrzovat se brani véci, které vam nebyly dany. To
zahrnuje kradeZ, podvadéni, zkratka brani ¢ehokoli, na co

nemame narok.

3. Zdrzovat se  nespravného  sexudlniho  chovani.
Nezneuzivame druhé pro vlastni potéSeni, davame si

pozor na to, jak se k sob¢ navzajem chovame.

4. Zdrzet se nespravné te¢i. Tim se ¢asto rozumi lhani, ale
patii sem také zlomyslnd mluva, hrubé nebo urazlivé
projevy a marnivé tlachani.

5. Zdrzovat se uzivani omamnych latek. Tento bod je
dilezity. Né&které¢ velmi hloupé chyby mohou byt

zpusobeny pod vlivem alkoholu nebo rekreacnich drog.



V danou chvili se mizete citit bajecné, ale pod vlivem
omamnych latek je vnimani zkreslené a muzete zpusobit
nebo fici mnoho zranujicich véci.

vvvvvv

Nezahrnuje Iéky predepsané 1ékafem, ani ¢aj nebo kavu. Ty

jsou nastésti povoleny.

Tato tréninkova voditka jsou zdsadnim pilitem Stastného
zivota v této lidské 1isi. Mohlo by se zdat, Ze se mate vzdat
veci, které vas tési, ale kdyz se podivate pozorné, zjistite, ze
tyto véci obvykle nevedou ke skute¢nému §tésti. S pouhym
uspokojovanim naSich ptfani ziskat néco, co se ndm libi, nebo
se zbavit toho, co se nam nelibi, miZe byt Casto spojen
nadech litosti nebo vycitek svédomi. Ale pokud dodrzujeme
pfedsevzeti upiimné, vytvareji ptirozeny pocit pohody. Jako
mniska dodrzuji tato predsevzeti, jak nejlépe umim, jiz pies
Ctyficet let. Diky tomu se citim spokojené, protoze i kdyz
jsem udélala mnoho chyb, vim, Ze jsem umysln¢ neucinila
nic, co by nékomu vazné ublizilo. Chyby samoziejmée déla
kazdy a je normalni pocit'ovat urcitou litost, je ale dulezité
nenechat se pohltit pocitem viny nebo neschopnosti
a neprodlévat ve vzpominkiach na tyto nestastné situace.
Radé¢ji se ustavte v pfitomnosti a s moudrosti uvazujte:

I

»V porddku. To nebylo moc dobré. Jak se z toho mohu poucit?...



Predsevzeti jsou tedy oporou, jako miizka pro rostliny.
Vyrobite miizku a upevnite ji, pak podél ni zasadite seminka
nebo sazenice, aby mély oporu pfi ristu smérem ke slunci.
Stejné tak nam tato piedsevzeti pomahaji rlist spravnym

smérem k dokonalému porozumeéni.

Stésti, bdéla pozornost a dva druhy myslenek
Na konci formalniho pfijimani ptredsevzeti je zadvérena Cast,
kterou recituje ten, kdo jej vede. Jeji Cesky preklad zni:

,, Toto je pét etickych predsevzeti.

Ctnost je pricinou stésti.

Ctnost je pricinou skutecného bohatstvi.

Ctnost je pricinou klidu.

Proto necht je ctnost ocistovana.

Misto slova ,,ctnost* radé€ji pouzivam ,,dobrotivost”. Ustaveni
dobrotivosti poskytuje spolehlivy zaklad pro vasi praxi. Je to
zavazek obracet se k utoc¢istim moudrosti, pravdy a dobra
a zit pozorn¢ a odpovédné tak, abyste neskodili sob& ani
druhym. To je dilezity zdvazek. Muze se zdat jednoduchy,
ale predstavuje zékladni pripravu pro kazdého, kdo to

s péstovanim Stésti z osvobozeni mysli vazné.



Meditace bd¢lé pozornosti

Pted dvaceti lety jsem si dala zavazek, ze budu §t’astna. Bylo to
po tézké nemoci, kdy jsem malem zemiela. Devét mésict
predtim, u pfilezitosti svych padesatych narozenin, jsem se
vydala na pout’ po posvatnych buddhistickych mistech. Na
zaCatku cesty jsme s mou spole€nici zazily zfejm¢ ndhodné
setkani ve vlaku, kterym jsme nemély v planu jet. Na jedné
stanici, kde jsme zastavili, nastoupili tfi mladi muzi a posadili
se naproti. Jeden z nich si zacal prohlizet dlané ostatnich.
Puasobili pratelsky, a kdyz se jejich rozhovor chylil ke konci,
ukdzaly jsme mu s kamarddkou dlané€, abychom zjistily, co
nam fekne. Kdyz se podival na tu mou, pronesl nékolik docela
trefnych poznamek, které zakoncil slovy: ,,Vase linie Zivota je
docela kratka. Miizete se doZit tak padesati let. “ (!)

Z mého pohledu to byla nejvyznamnéjsi udalost celé pouti.
Samoziejmée jsem to nebrala uplné vazné — ale ani jsem to
nedokazala pustit z hlavy. Pfimélo mé to zamyslet se nad
skutec¢nosti, Ze 1 kdyZ v padesati nezemiu, nebudu zit vé¢né.
Také jsem pfirozené zacala uvazovat o svém Zivoté, o tom, co
potiebuji udélat a jak chci zit... Kromé& vyjadieni vdécnosti
nebo litosti viici lidem, s nimiz jsem méla dalezity vztah, mé
napadla prosta myslenka, ze nejdulezitéjsi je uzivat si zivota.
Mozna to zni idealisticky. Jak si mizeme uZivat bolest, smutek

a tragédie, ty pfiSerné véci, s nimiZ musime vsichni pocitat?



Potfebovala jsem najit jiny zplsob, jak tento pocit vyjadfit:
»Zakouset zivot“, ,vazit si Zivota“, ,,byt tu pro zivot", ,zit Zivot s
pocitem naplnéni “, néco takového.

Védomi, Ze nas zivot jednou skonci, ¢ini vzacnym vse, co
s nim souvisi. Nechci ho promarnit — chcei byt u vSeho, jinymi
slovy, byt pozorna. Chci také co nejlépe vyuZit ¢as, ktery mam,
abych se dozvédéla o utrpeni, o tom, jak v Zivoté zapolime —
aabych se tomu nadéile vyhnula. Zacala jsem se zajimat
zejména o to, co podkopava pocit spokojenosti, a bylo mi
jasné, ze nepratelstvi, zlovile, uzkost a starosti jsou Spatni
spolecnici, pokud chceme byt $tastni. Pochopila jsem také, ze
je mozné zit svobodné bez nich. Samoziejmé, Ze vSichni
chceme byt $tastni, ale do t¢ doby mi nikdy nedoslo, ze
existuji véci, na kterych miazeme védomée pracovat, abychom

vytvareli pohodu.

Zde je citat z Dhammapady, sbirky Buddhova zdanlivé

jednoduchého, ale hlubokého uceni:

., Mysl je predchiidcem vSech stavii. Mysl je zakladem, mysl je
tviircem. Toho, kdo hovori a jedna se zmnecisténou mysli,

nasleduje strast jako kolo nohu tazného zvirete. “ (Dhp.1)

Vyraz ,znecistend mysl* znamena stav, ve kterém je mysl
naplnéna zadostivosti nebo odporem a zlovuli, kdy si piejeme
ublizit sobé nebo nékomu jinému. Jednim z dusledkii tohoto

stavu mysli je, ze jedndme nebo mluvime impulzivné, aniz



bychom zvazovali nésledky svého jednéni nebo feci. To se stava

kazdému z nas a mize to byt pfi¢inou smutku nebo litosti.
Nasleduje druhy vers:

., Mysl je predchiidcem vsech stavii. Mysl je zakladem, mysl je
tvitrcem. Toho, kdo hovori a jedna s cistou mysli, nasleduje stésti

Jjako verny stin. “ (Dhp.2)

Velmi jednoduché, ze? Samoziejmé, ze se to snaze fekne, nez

udéla!

Zde ptichazi na fadu meditace. Prostfednictvim meditace
a tréninku bd¢€lé pozornosti se uc¢ime porozumét své mysli.
Ucime se, jak si uvédomovat riizné druhy myslenek, které se v
mysli objevuji. Postupné si osvojime dovednost okamZité
rozpoznat jakoukoli mySlenku, ktera naruSuje spokojenost.
Zacneme rozliSovat mezi mySlenkami, na které si musime
davat pozor, a myslenkami, které je tieba kultivovat a nechat

zrat.

Jesté bych se s vami rada podélila o jedno uceni. Je to ucent,
které pochazi z doby pfed Buddhovym plnym osvicenim.
Jasné vidél, ze existuji mySlenky, které jsou uzitecné, a jiné,
které jsou méné uzitené, a tak rozdélil své mysSlenky na dva

ruzné druhy.

Mezi neuzitecné myslenky patfily myslenky zlovile, krutosti

a myslenky smyslnosti nebo Zadostivosti. Myslim, Ze bychom



sem mohli zatadit také pochybnosti a nejasnost.
V textech ¢teme:

., Kdyz jsem prodléval s dbalosti, horlivosti a odhodlanosti, vyvstala
ve mné myslenka zloviile. A pochopil jsem, Ze vede k mému
vilastnimu utrpeni, k utrpeni druhych a k utrpeni obou. Zabranuje
moudrosti, zpusobuje obtize a nevede k odpoutani. Kdyz jsem takto
uvazoval, myslenka ustoupila. Kdykoli ve mné vyvstala myslenka

nasili nebo zloviile, opustil jsem ji, odstranil a ukoncil ji.“ (M.19)

Pomoci meditace se naucCime rozpoznat, kdyz se v mysli
objevi néco, co neni uzitecné, a pak to opustit. Jak uz jsem

tikala, to se snadné&ji fekne, nez udé¢la.

DalS$im  druhem  mySlenek, podporujicich  jasnost
a spokojenost, jsou myslenky Stédrosti a odiikani, myslenky
nezlovolnosti (neboli laskavosti) a mysSlenky nendsili (neboli

soucitu).
V textech dale ¢teme:

., Vyvstala ve mné myslenka nendasili. Ta nevede k mému vilastnimu
utrpent, ani k utrpeni druhych, ani k utrpeni obou. Napomaha
moudrosti, nezpusobuje obtize a vede k odpoutani. Kdyz o této
myslence premyslim a uvazuji tFeba jen jednu noc, tieba jen jeden
den, treba jen jednu noc a jeden den, nevidim nic, ceho bych se
mél bat.“ (M.19)

Nasledné v této sutté Buddha pouziva Gizasné piirovnani ke



kravam:

,, Tak jako v poslednim mésici obdobi destii, na podzim, kdy vuroda
nabyva, hlida pastyr  své kravy neustalym pohdnénim
a postuchovanim prutem z té i oné strany, aby je zarazil a udrzel
pohromadeé. Proc tomu tak je? ProtoZe vi, Ze by mohl byt zmrskan,
uveznen, pokutovan nebo obvinén, kdyby je nechal zatoulat se do
poli. Stejné tak jsem videél v neprospesnych stavech nebezpeci,
upadek, necistotu. A v prospésnych stavech odrikani jsem videl

pozehnani.** (M.19)

Jakmile tedy pfi své praxi objevite neprospéSnou myslenku,
musite do ni dloubnout a Stouchnout! Musite byt neustéle

bdéli. Nenechte ji zakofenit.

O druhém typu mysSlenek, mysSlenkach Stédrosti a odtikani,

myslenkach laskavosti a soucitu, Buddha tika:

., Tak jako v poslednim mésici horkého obdobi, kdy je veskera
uroda svezena do vesnic, hlida pastyr své kravy tak, Ze stoji
u korene stromu nebo na otevieném prostranstvi, protoze staci,
kdyz si uvedomuje, Ze kravy jsou pobliz. Stejné tak i mnée stacilo

mit na paméti, Ze mentalni stavy jsou pritomné. “ (M.19)

Vidite? Jasné rozliSuje mezi obéma druhy myslenek. Je velmi
ostrazity vic¢i myslenkdm zlovile. Musime se naucit takové
myslenky rozpoznat a ihned je opustit. Zatimco u prospé$nych
myslenek staci, kdyz si uvédomime jejich pfitomnost. Ackoli



v sutté je také zminka o tom, Ze je tfeba se vyhybat pfiliSnému
rozruSeni a nenechdvat se unést ani svymi ,,dobrymi
myslenkami®, nebot’ to mlize mysl i télo unavit. Povazuji za

uziteCné se nad tim zamyslet.

Meditace

Existuje mnoho technik a §kol meditace a lidé pouzivaji slovo

,,meditace* v riznych vyznamech.

Kdyz poskytuji vedenou meditaci, je to povzbuzeni k tomu byt
pfitomni, naucit se, jak byt stale v pfitomnosti. Pokud jste nikdy
nemeditovali, asi to zni ponékud divné€. Nejspis si pomyslite: ,,No
jasné, ze jsem pritomny, vidyt jsem tady!" Kdyz vSak zacCnete
meditovat, muizete si zaCit uvédomovat, kolik casu nejste
pfitomni. Nemyslim to nijak kriticky, je to prosté fakt. Je to
zvyk mysli byt nékde jinde, premyslet o minulosti ¢i
budoucnosti, d€lat si neurcité starosti nebo snit o tom ¢i onom.
Byt plné pritomen neni pro vétSinu z nds néco piirozeného.
Casto si véci komplikujeme a jsme pohlceni pifemyslenim

0 vSem mozném.

Meditace je zpusob, jak trénovat mysl, aby byla pfitomna;
podporuje pfitomnost mysli. Lidé hovotfili o moznosti
vyprazdnit mysl od myslenek, ale myslim, ze je dilezité si
uvédomit, Ze k tomu nemusi nutné dojit automaticky. Je to

mozné a existuji lidé, ktefi dokazi myslenky nasilné potlacit.



Prost¢ se rozhodnou nemyslet. Zatnou zuby, a na chvili
pfestanou myslet. Ale pro vétSinu z néds to neni tak snadné,
a vlastné nasilné potlacovani myslenek ani neni praxe, kterou
bych doporucovala. SpiSe si to predstavte jako jizdu na kole
z kopce. Kdyz potiebujete zastavit, jemné stisknete brzdy, aby
kolo postupné zpomalilo. Pokud zabrzdite prudce, piepadnete
pfes fiditka. Meditac¢ni techniky nam mohou pomoci postupné

zpomalit a dostat se do stavu, kdy jsme trochu vic vyrovnani.

Je dobré¢ si pfipomenout, ze jste vSichni piijeli z prostiedi, kde
jste byli pomérné aktivni. Ale ted’, kdyz jste tady v klastete,
sedite v klidu a snazite se tiSe prodlévat u dechu, a neni zde
mnoho podnétli. Pokud jste pfijeli z Londyna, museli jste se na
své cesté sem potykat s dopravou, autobusy a bithvi¢im jeste.
To je spousta podnétd. Pak jsou tu vzijemné vazby,
zameéstnani, rodina — obvykle je mysl neustale podnécovana a
to je to, co zna. Kdyz se dostanete do situace, kde je podnéta

méné, mize chvili trvat, nez se mysl usadi.

Proto si prosim nemyslete, Ze vaSe meditace je hrozna, jen
proto, ze mate v mysli nékolik mysSlenek. Strasné je, kdyz se
lidé rozhodnou, ze kviili pfemysSleni nemohou meditovat!
Rada bych vas povzbudila tim, Ze praxe jednoduSe znamena
spocivani v pfitomnosti s vécmi tak, jak jsou. Pokud mysl
premysli, uvédomte si, ze premysli. To je to, co se d&je

v pritomnosti. Jste-1i nastvani a rozzlobeni, uvédomte si, ze se



citite naStvani a rozzlobeni — i v tom muze byt kvalita

pfitomnosti.

Ptitomnost se 1isi od reakce: ,,Nemel bych mit takové myslenky!
Jsem hrozny clovek! Vsechno deélam spatné! Jsem beznadeéjny!*
Vidite, jak vam takové mysleni zptsobuje napéti? Prodluzuje ho
to a zhorSuje, a necini vas to Stastnymi. Nic to nezlepsi. Zatimco
pii meditaci se u¢ime mysl jemné udrzovat — vytvaret laskavou,

klidnou schranku, v niz se mize rozvinout pocit vyrovnanosti.

Je tfeba ocenit i1 to, kdyz mysl po tomto celodennim tustrani
neni jesté zcela vyrovnana, i kdyz jste praktikovali s velkou
upiimnosti. Pravdépodobné se vsSak budete citit o néco
vyrovnangjsi, a mozna si dokonce vSimnete né¢kolika mezer
mezi mySlenkami. To je divod k dobrému pocitu. I kdyz Zadny
prostor mezi mySlenkami nevidite, a mozna si jenom
uvedomite, jak mnoho myslenek se v mysli nachéazi. Uz to je
dobry krok. Pokud se vase mysl toula a jste si védomi, ze se
vase mysl tould, uz jen to, ze si toho vSimnete, je diivodem
k oslavé. Takze vSichni mliZzete mit dobry pocit ze své praxe.
Jen to, ze dokazete rozpoznat, co se v mysli déje, uz je

vyznamnym vhledem.



VEDENI
MEDITACE V SEDE

Kdyz se pripravujete na meditaci, je dobré vénovat Cas
tomu, abyste si nasli pohodlnou polohu vsedé. Pokud
jste na podlaze a dokazete sedét se zkfizenyma
nohama v pozici lotosu nebo polovi¢niho lotosu, je to
idedlIni. Pozice v kleCe s pouzitim meditac¢ni stolicky
je také skvéld - a pokud potrebujete sedét na zidli, je
to také v poradku. Dulezité je najit polohu, kterd vam
vyhovuje a ktera podporuje bdélost, ale neni tak
pohodInd, abyste usnuli. Pokud vSak usnete, prosim
netrapte se tim. Samozrejmeé k tomu nenabadam, ale
nékdy se to muize stat - zejména pokud jste velmi
unaveni.

Pokud mUzete, posadte se pékné rovné, a vénujte ¢as
tomu, abyste nalezli spravnou polohu hlavy - drzte ji
tak, abyste se, pokud mate otevrené oci, divali pfimo
pred sebe. Pokud mate radéji oCi zavrené, jemné je
zavrete a udrzujte stejnou polohu, abyste byli pékné
vzprimeni.

Nyni si doprejte Cas, abyste zklidnili télo. Uvolnéte trup,
a zaroven jej udrzujte ve vzpfimené poloze a v co
nejvétsim pohodli. Privedte pozornost k bodlim dotyku



s podlozkou, podlahou nebo zidli, na které sedite.
Vsimnéte si tam pocitu tlaku. Pokud sedite velmi
dlouho, mize se stat trochu nepohodinym, ale pro
zacCatek je to v poradku. Vnimejte jej. Pokud pak béhem
meditace pocitite, ze vam zaclind byt nepfrijemny,
zkuste se trochu uvolnit. Pokud se nepohodli nezmirni,
muUzete jemné zménit polohu.

Nyni... si pouze uvédomuijte télo, které zde sedi.

At uz je jakékoliv - velké nebo malé, zdravé Ci nezdravé
- prosté ho vnimejte jako télo, se kterym zijete. Télo,
které je tady a ted auvédomujete si je zevnitr.
Nemusite se starat o to, jak vypada. Jen vnimejte, jaké
to je, byt pIné zde. Nyni pfivedte pozornost k dechu a
jeho Uzasné 1élivé schopnosti, vychutnavejte si
uklidiujici prozitek dychajiciho téla.

Nadech... Vydech...

Predstavte si, Ze tuto energii dechu mizete
nasmérovat k uvolnéni veskerého napéti z rlznych
Casti téla. Zacnéte hlavou, k(zi na hlavé. MlzZe se zdat
docela napjata. Zkuste nechat jemnou energii vydechu
smérovat tak, jako by promyvala svaly vlasové
pokozky... zklidfiovala... zjemnovala... Mozna ucitite,
jak se pri tom klze docela uvolni a zjemni.



Privedte pozornost k obliceji. Uvédomte si oblicej,
zejména svaly na Cele a kolem oc¢i, zde mUze byt velké
napéti. Zkuste dovolit energii dechu, aby jej zklidnila a
zjemnila. Aby proplachla, uvolnila a nechala odejit
vSechno napéti z obliceje, takZze bude zcela uvolnény
a hladky, bez zvlastniho vyrazu. Prozatim se nemusite
starat o jeho vzhled. Citite jej zevnitf a nechavate ho
uvolnit a zklidnit.

Pak prejdéte k oblasti ramen, kde mize byt velké
napéti, zejména pokud jste byli ve stresové situaci,
napriklad vykonavali slozitou praci nebo ridili.
Prodychejte svaly kolem ramen a vnimejte, jak pfi tom
mirné poklesnou. Mizete mit pocit, jako kdyZ odloZite
velké bremeno...

PovSimnéte si tihy pazi. Prodychejte svaly pazi,
predlokti, kolem zapésti, dlani a prstl tak, aby ruce
volné spocivaly na kliné nebo kolenou - jak je vam to
prijemné.

Nyni privedte pozornost k trupu a zacnéte oblasti
hrudniku, srde¢niho centra. Predstavte si, Ze mlzete
nadechovat a vydechovat skrze toto centrum, a
umoznit zjemnéni a otevreni srdecniho centra.

Presunte pozornost doll ke slunecni pleteni uprostred



téla avSimejte si jakéhokoli pocitu napéti nebo
neklidu. To je misto, kde zakousSime télesné pocity
vzruseni, strachu, hnévu nebo Uzkosti. Jemné
prodychejte slunecni pleten, aby se tyto energie utisily.

Nyni se nadechnéte do bricha. Provedte plny a hluboky
nadech, primo doll do podbrisku, a roztdhnéte cely
trup. Pak, az budete pfipraveni, odtud pomalu a
pohodiné vydechnéte. Kdyz to udélate nékolikrat,
mUzete pocitit obrovsky pfriliv klidu a pohody -
i uprostred velmi naro¢ného dne.

Prejdéte k noham a zahrnte je do této jemné, laskavé
pozornosti. Prodychejte stehna... svaly okolo kolen...
lytka... kotniky a chodidla a nechte veskeré napéti, tlak
a stres odplouvat ploskami nohou. Timto zplsobem
mUlzete do nohou vnést pocit lehkosti a pohody.
Nemusite se starat o to, zda jsou velké nebo malé,
tlusté nebo tenké, ztuhlé nebo pruzné. At uz jsou
jakékoliv, mQzete pomoci dechu navodit pocit lehkosti
a télesné pohody.

A konecCné zadni ¢éast téla, svaly okolo patere. Télo je
prijemné podepreno, takZze muizete uvolnit vSechen
prebytecny tlak a napéti ze svall kolem patere.
Zacnéte ve spodni casti lebky s oblasti krku. Jemné
rozdychejte napéti z okoli krku. Pfeneste pozornost na



zadni c¢ast hrudniho kosSe. Vydychejte veskeré
prebytecné napéti z okoli patere. Postupujte od zadni
¢asti hrudniho kose doll k zadni strané pasu a primo
doll ke kostrci. Dech je jako jemny, laskavy dotek,
ruka, kterd jemné uhlazuje, zklidriuje a zmékcuje svaly
kolem patere. Télo drzite lehce, pfijemné vzpfimené, s
pocitem energie, vyrovnanosti a harmonie. Uvolnéte
pocity napéti a tlaku. Nechte je odejit. Nechte je byt.
Kdyz budete pokracovat v nadechovani
a vydechovani, dostavi se pocit vyrovnanosti a
harmonie, jemna, pratelska bdélost.

Nyni se zamérte na mechaniku procesu dychani a
vSimejte si, jak se hrudni dutina pri nadechu rozsifuje.
MUzete citit pohyb Zeber, jak se vytaci smérem nahoru
a ven. To umoznuje vzduchu proudit do plic. Jste si toho
védomi. Vnimate, jak je pri vydechu vzduch vytlacovan
ven. Pozorujete, jak se to skutecné déje, tady... ted...

Pro nékteré z vas mize byt napomocné propojeni
dychani se slovy ,bud-“ pfi nadechu a ,-dho“ pfri
vydechu, nebo mizete dat prednost laické varianté:
.nadech... vydech”, nebo ,tady” pfi nadechu, ,ted” pfi
vydechu.

Pokud davate prednost prostému vnimani toho, jak
télo dycha, je to také v naprostém poradku.



Dech slouzi k zaméreni pozornosti. Pravdépodobné si
vSimnete, Zze v mysli pokracuje néjaké mysleni, ale
nezabyvejte se témito myslenkami. Misto toho se od
nich jemné, ale dlrazné odvratte, at se zdaji jakkoli
zajimavé nebo vyznamné. Vénujte se jen pohybu
hrudniho koSe nebo zkratka tomu, jak zakousite proces
dychani. Mlzete si jednoduse vychutnavat pocit
dychani téla, které se odehrava tady a ted.

Pokud si vSimnete, Ze vase pozornost byla unesena
néjakou zajimavou myslenkou nebo planem, starosti
nebo obavou, v klidu se vratte k dechu. Né&dech,
vydech... Pravdépodobné zjistite, ze se k nému budete
muset vracet znovu a znovu... a znovu... a znovu...
a naucite se, jak se k nému vratit bez jakéhokoli
rozruchu nebo obtizi a vnimat kazdé nadechnuti jako
novy zacatek. Postupné, s tim, jak si zaCnete uzivat
proces dychani, které probihd tady a ted, se mysl
zacCne zklidnovat.

Nadech... vydech...



Ptedstaveni meditace ve stoje

Existuje mnoho strategii, které se daji pouzit k tomu, aby se
mysl zklidnila. Pamatujte, ze mysl je citliva a ovliviiuje ji to,
¢emu je vystavena. Pokud pochazite z rusného prostiedi, je
prirozené, ze se mysl citi podrazdéna. Je to bézné, neni tieba si

s tim délat starosti.

Abyste pomohli mysli se zklidnit, miizete pouzit dech, télo —
cokoli, na co se dokazete soustfedit — k tomu, abyste ustavili
uvédomeéni kvality pfitomného okamziku a naucili se byt
v klidu s ¢imkoli, co se pravé déje. Naptiklad, kdyz se objevi
rozruSeni, muzete byt v klidu i s timto rozruSenim, nebo béhem

dne mohou nastat chvile, kdy se budete citit ospali.

To je jeden z davodi, pro¢ rdda ucim meditaci ve stoje.
Meditace ve stoje je vynikajici podporou bdélosti, nebot’ je
mnohem méné pravdépodobné, ze ve stoje usnete. Je to také
dobry zplsob vytvareni energie. Pouhé nékolikaminutové
stani maze vnést energii do celého organismu. Muzete ho také
pouzit jako alternativu k sezeni, pokud vas hodné boli kolena
nebo zada.

Dalsi vyhodou meditace ve stoje je, Ze ndm miize pomoci
zaclenit praxi do kazdodenniho zivota. To je jedna z véci, které
rada zduraznuji. Mizete se domnivat, Ze ,,skuteCnd praxe‘

probiha pouze tehdy, kdyz sedite na podlozce. Ja vSak



doporucuji chépat praxi jako néco neptetrzitého, néco, co
délate kazdy okamzik svého zivota. Ze stani, které vétSina

z nas provadi ¢asto, se mizeme mnohému naucit.

Casto, kdyz stojime, na néco ¢ekame. Mtizeme napiiklad stat
ve fronté¢ v samoobsluze. Pokud postupuje velmi pomalu,
miiZzeme pocitovat jakousi netrpélivost a chtit, aby
postupovala rychleji: ,,Pospéste si! Pospéste si!“ Nebo treba
¢ekame na autobus. Nékdy cestuji autobusem a musim pockat,
az prijede ten spravny. Béhem cekani se mohou objevit
nepatrné obavy ¢i starosti: ,,Zmeskala jsem autobus?“ Nebo,
kdyZ si s nékym domluvime schiizku a on se trochu opozdi,
muzeme se pristihnout pifi pomysSleni: ,,Mozna mu na mé
nezalezi. Mozna na nasi schiizku zapomnel. ©“ Anebo: ,,Moznd
mel nehodu.” Kdyz stojime a ¢ekame, muze nds napadat
nekonené mnozstvi myslenek, které v nas mohou vyvolat
pocity marnosti nebo zlosti, ublizeni, rozc¢ileni nebo obav. Nez
abychom vsak dopustili, aby takové myslenky ovladly nasi
mysl, je uzite¢néjsi se zeptat: ,,Je tato starost uZitecna?*“ a
zvazit ndhradni strategii: ,,Mohu se rozhodnout, zZe si nebudu
delat starosti?* Pokud se ocitnete v situaci, kdy cekate,
muzete ji vyuzit jako ¢as pro meditaci ve stoje, a to vas mize
uchranit pfed mnoha problémy. Pokud na nékoho cekate, ve
skutecnosti prosté nevite, co se déje (nebo co se stalo), tak proc¢
si piedstavovat nejhor$i moZny scénair? Pro€ si predstavovat,

Ze mu na vas nezalezi, nebo Ze se stalo néco straSného? Proc to



délat? Proc¢ si vytvaret takové nepfijemné piibéhy v mysli?
Miuzete se radéji vyhnout tomu, abyste se takto rozruSovali, a

naucit se byt v klidu s tim, Ze nevite?

Tak vam ted’ vysvétlim, jak meditovat ve stoje.



VEDENI
MEDITACE VE STOJE

Meditace ve stoje se od sezeni prilis nelisi. Stejné jako
pri meditaci vsedé je cilem byt pritomen, rozvijet a
udrzovat si utiSujici stav pritomnosti.

Stojite na zemi... uvédomujete si plidu pod nohama.

Chodidla jsou lehce od sebe, takze mate pocit stability,
pékny pevny zaklad.

Rada stojim se zavrfenyma ocima, ale pokud ztracite
rovnovahu, mizete nechat oci otevrené. Pohled
udrzujte mirné sklopeny, aby vas nerozptylovalo, co je
kolem vas.

Pozornost je u stojiciho téla. Chodidla jsou od sebe
priblizné na Sifku ramen, vaha rovnomérné rozlozend
mezi nimi, aniz byste prepadavali dopredu ¢i dozadu.

Nyni pfeneste pozornost k noham a postupujte nahoru
ke kolentim, kterd jsou mirné povolena - ne rovna nebo
tuha... a pak nahoru k bok{m.

Nechte uvolnit ramena a vSimnéte si vahy pazi, téchto
velmi uzite¢nych predmétd, volné visicich z ramen.

Pak si uvédomte krk a hlavu, pékné vyvazenou a



posazenou nahore.

Prodychejte svaly na obli¢eji, a prfitom védomé
uvolnéte a povolte oblicej.

Uvédomujete si, jak télo dycha...
Uvédomujete si nadech...
Uvédomujete si vydech...

Stejné jako predtim mdzete pouzit slova ,nddech...
vydech...” nebo ,tady... ted...”

Dalsi fraze, kterd mize byt uzite¢nd, zejména pri
velkém stresu, je: ,At je mi dobre...” nebo ,At je této
bytosti dobre...“

Nyni pokracujte ve stani timto zplsobem, s pocitem
lehké pozornosti.



Laskava pozornost

Jakoukoli formu meditace mutzete vnimat jako pftilezitost
vénovat laskavou pozornost sami sob¢ a prat si vSe dobré.
Casto jsme na sebe tak piisni — velmi kritiéti, velmi tvrdi.
Dokéazeme si dat poradné zabrat. Mozna si myslite, Ze je to
zodpovédné, snazit se udélat ze sebe lepsiho ¢loveéka. Tento
kriticky postoj vSak nepodporuje pocit pohody. Ve skutenosti

muze vést ke stresu, nebo dokonce k zoufalstvi.
Uvaha o vieobecném §tésti” je uziteénym voditkem:

., Kéz prodlévam ve stésti,

osvobozen od utrpeni,

osvobozen od neprdtelstvi,

osvobozen od zlé viile,

osvobozen od starosti.

A kéz si v sobé zachovam Stesti.

Praxe, pfi které sami sob¢ piejete vSe dobré, je vynikajicim

zékladem pro vytvareni pocitu $tésti ze sebe a svého zivota.

Neékdy vas mohou napadnout neptatelské a zI¢ mySlenky vici
ostatnim — obzvlast’ pokud jste pfesvédceni, Ze mate v nécem
pravdu a druzi se myli. Kdyz vSak hodnotime sami sebe,

dokazeme byt jesté prisnéjsi. Samoziejme, ze chcete byt



dobrym clovékem, to je zdravy zamér. Je vSak opravdu
dtlezité sledovat, jak tuto snahu pojimate, a naucit se vychazet
z laskavosti a sebeucty, spiSe nez z podcenovani nebo
obvinovani sebe sama. Zvlasté dilezité je vyhnout se sklonu
k pfehnané kriti¢nosti vic¢i své praxi: ,,Neumim meditovat.
Jsem k nicemu... “ Misto toho jen ocenite skutecnost, Ze jste na

cesté a ze vyvijite usili. Z toho mizete mit radost.

Tyto navyky kritizovani jdou velmi hluboko, proto je nutné se
neustale vracet k pritomnému okamziku a pomahat si
laskavym povzbuzovanim a pfipominanim: ,,Kéz prodlévam
ve Stesti, osvobozen od utrpeni, nepratelstvi, zlé viile

3

a starosti.

Jak se to d4 uplatnit v kazdodennim zivoté? Za prvé musite
chtit si tento neprospésny navyk uvédomit a naucit se ho
nahradit podpurnéj$§im zpisobem uvazovani. Namisto
nekonecného pochybovani nebo kritizovani sebe sama si

zkuste zamérné pomyslet: ,,At je této bytosti dobre.

Ti z vas, ktefi se mnou byli v Milntuim, mé mozna vidéli, jak
se ptipravuji na jeden z naSich pravidelnych medita¢nich dn.
Casto mam trochu zpozdéni a mozna jste si viimli, jak
pouzivam jednu ze svych strategii pro zklidnéni a usazeni
mysli. Spise, nez abych si fikala: ,,No tak, Candasiri! To jsi
méla udélat driv! Jsi k nicemu! Beznadéjna!““, nézné si feknu:

,»Candasiri, to je v poradku, déldas, co miuzes...” Snazim se



mluvit sama se sebou, jako bych mluvila s drahym pfitelem.
,Deélas to nejlepsi, co miizes... ““ Pokud dokazete pIlné€ ptijmout
sami sebe a svd omezeni, zjistite, ze mulizete vyvinout své
vlastni dovedné strategie, jak takové obtize zvladat, s pocitem
klidu a vlidnosti, misto abyste na né¢ reagovali hrubym ¢i

odsuzujicim zptisobem.
P11 praktikovani meditace ve stoje (1 kdykoli jindy) bych vas
tedy velmi rada povzbudila, abyste si zkusili v§imnout svého

postoje k sobé samym a vénovali mu pozornost.



VEDENI
MEDITACE V CHUZI

Kdyz je mysl velmi aktivni, mlze byt uzite¢né provadét
meditaci v chlzi.

Zacnéte tim, Ze si najdete misto, kde muUzete kracet
tam a zpatky - 15 az 30 krokd je prijemny Usek.
Meditace pri chlzi je jednoduchd, tak jednoducha, ze
nékteri lidé nemohou uvérit, ze ji provadéji spravné. Je
velmi prosta, ale ne vzdy Uplné snadnd, nebot
pracujete s celozivotnimi  navyky, zejména s
negativnimi postoji vic¢i sobé a ostatnim. Praktikovani
meditace v chlzi vdm mUze pomoci si tyto navyky
uvédomit. Potom je mlzete preménit a vybudovat si
pozitivnéjsi postoj.

Zacnéte tim, ze privedete pozornost ke stojicimu télu.
Prejdéte k dechu a soustredte svou pozornost.

Obvykle mam ruce sepnuté vpredu nebo vzadu, to
mUze slouzit jako télesnd podpora pro pocit
usebranosti.

Jste pIné pritomni.

Pak, az se budete citit pripraveni, zacnéte kracet po



své zvolené cesté obvyklym tempem.

Kdyz dojdete na konec stezky, na chvili se zastavte,
pak se otolte a kracejte zpét tam, odkud jste vysli.

Zastavte se, udélejte prestavku, otoCte se a kracejte
zpét.

Tak jednoduché to je.

Snazte se udrzet pozornost soustfedénou uvnitr téla,
vnimejte chodidla, jak se dotykaji zemé&, nebo pocit
kracejiciho téla.

Pokud se budete snazit praktikovat timto zplsobem,
mozna si zaCnete vSimat Uzasné véci ohledné své
toulajici se mysli: télo mdze byt na jednom misté - a
mysl m0ze byt nékde Uplné jinde! MlzZete =zadit
ocenovat tvlré¢i schopnosti mysli, jez dokaze
neobycejné véci. Je schopnad vymyslet nejrizné;jsi
napady, plany, vzpominky nebo scénare, jen kdyz
chodite sem a tam po meditacni stezce. Mlze se
zabyvat vesSkerymi problémy svéta, a vypracovat
nes¢etné mnozstvi rfeseni. Diky praxi meditace v chlzi
muUzete zalit prozkoumavat moznost vzit si od veskeré
této mentalni C¢innosti dovolenou. Kdyz si vSimnete, Zze
zaCindte mit ,dobré napady“, muizete se prosté
zastavit a privést pozornost zpét do skutecnosti



kracejiciho téla, ted...

Rada se snazim udrzet pozornost od jednoho konce
stezky k druhému, spiSe nez po delsi dobu. Kdyz se
dostanu na konec cesty, zastavim se, a pokud se mys|
zatoulala, znovu soustfedim pozornost... vnimam
chodidla na zemi, vanek na pokozce. Pak se otoCim a
s odhodlanim, Ze si udrzim pozornost po celou dobu
chlze zpét na druhy konec stezky, zacnu kracet.
Postupné se pozornost stane souvislejsi.

MUze se zdat, Zze ¢as plyne neuvéritelné pomalu, ale to
je v poradku, jen pokracuijte.

V nejhorsim pripadé je to neskodné. Meditace v chlzi
nemUze nikomu uskodit, a vy neublizite sami sobé.
Nebo mozna zjistite, Zze ¢as plyne velmi rychle.

Vyuzijte tuto prilezitost k rozvijeni pozornosti
v pritomném okamziku. Mlzete také péstovat laskavy
postoj, nebo pokud se vam to zda nemozné, alespon si
vsimat jakékoli nevlidnosti. Pfivedte pozornost k télu, a
kdyz si vSimnete, ze se objevuji nevlidné myslenky,
mUlzete se jednoduse rozhodnout: ,Nebudu takto
uvazovat.” A jen pokracujte v chlzi a radujte se z této
prilezitosti.



OTAZKY A ODPOVEDI

Otazka: Mohla byste fici néco o vztahu mezi spokojenosti

a spravnym usilim?

Odpovéd’: Nase praxe je do znacné miry o vidéni véci tak, jak
jsou. Je také o pozorovani, poznani sebe sama, naSeho
charakteru a navyklych sklond. Nékteti z nas jsou k sobé piilis
kriticti, ptilis tvrdi. Nékdy vsak také mizeme byt k sobé prilis
mirni. Jakmile si za¢nete vS§imat vysledkl své praxe, mozna si
uvédomite, Ze se musite pfizplisobit. Nékdy mize pocit
uvolnéné spokojenosti prertst v jisty druh samolibosti. Jindy
se muzeme citit velmi frustrovani a rozruseni a zjistime, ze se
to¢ime v kruhu — nikam se neposouvame a celkové jsme
zklamani svou praxi. K nalezeni rovnovéahy je zapottebi

ostrazitost.

Snazte se vytvofit si zdkladnu svédomitosti, klidu
a pfitomnosti, z niZ budete reagovat na rtizné Zivotni situace.
Pamatujte, ze existuje dllezity rozdil mezi ,,odpoveédi“
a ,,reakci®. Zjistila jsem, ze ,,reakce‘ obvykle vychazi z odporu
nebo touhy — ale pokud nejprve ustavim bd€lou pozornost,

dokézu situaci pozorn€ vnimat a vhodné odpovédeét.

Proto stale zostfujte svoji pozornost. V palijstiné existuje slovo
panna, které znamena moudrost. Odkazuje také na schopnost

rozliSovani, uméni rozpoznat, zda je néco uzite¢né, nebo ne.



Vsimejte si vysledkill své praxe. Je to pocit pohody a §tésti? Je
v mysli pocit jasnosti? Pocit energie? Pocit ochoty, pocit dobré
vile, jak vici sobé, tak vii¢i druhym; anebo jste nevrli
anastvani na vSechno a na vSechny? Musime si vSimat
vysledkii své praxe, abychom se podle toho patfi¢né

pfizplsobili.

Otazka: Co kdyz nékdo tekne: ,,Nezviadam to. Potrebuji si
vzit néco, co mi pomiuize to snaset. “ M¢li bychom se snazit byt
Stastni pfirozené€, nebo je v poradku uzivat 1éky, které nam

pomohou zlepsit naladu?

Odpovéd’: Vyuziti technik v§imavosti pti praci s depresi bylo
predmétem pomérné rozsahlého vyzkumu. Bylo zjisténo, ze
meditace bdélé pozornosti (kterou zde provadime) muze
u nékterych lidi s opakujicimi se pfipady deprese piivodit
vyrazné zlepSeni. Funguje tak, ze jim pomaha uvédomit si, co
se d¢je na zacatku depresivni epizody, aby mohli podniknout
urCité kroky k jejimu piekonani, aniz by se propadli pfilis
hluboko. Existuji vSak 1 situace, kdy mize byt malé
povzbuzeni pfedepsanymi léky velmi uzite¢né pro udrzeni
priméiené urovné pohody a zabranéni dalSimu propadu.

Je dulezité si pfipustit, ze nékdy pomoc potiebujeme,
a pochopit, ze Zaddost o pomoc nemusi byt vniména jako

pfiznani selhani. Nékdy opravdu potfebuji pomoc v klastete,



ale kdyz mi ji pak n€kdo nabidne, Casto feknu: ,,70 je v
poradku, zvladam to...” Kdyz se ale pak rozhlédnu kolem
sebe, pomyslim si: ,,Viastné by mala pomoc byla moc mila...
Stale se u¢im chapat, ze pripusténi potfeby malé pomoci je

ur¢itym druhem moudrosti. Neni to selhani.

Pokud vam tedy né¢kdo predepise urcity 1€k — at’ uz na télesné
potize, nebo na néjaky duSevni problém —, je dobré ho uzivat.
VétSinou jej 1ékari predepisuji, aby ndm pomohli citit se vice
vyrovnang, a nékdy je to potieba. Pokud ¢asem zjistite, ze Iéky
nepiinasi dobré vysledky, muiizete se poradit s tim, kdo vam
jejich uzivani navrhl.

Povazuji za uzite¢né si uvédomit, Ze existuje néco jako nemoc
mysli — stejné jako muize dojit k télesnému zranéni nebo
nemoci — a nékdy je zapotiebi 1€kli na podporu dosazeni

rovnovahy a uzdraveni.

Otazka: Mohla byste fici néco o mysli a télesném stavu?
Neékdy si myslim, Ze se zklidiiuji a uvoliiuji, ale pak se néco

pfihodi, a najednou se citim opravdu nastvana.

Odpovéd’: To je velmi dobra otazka, protoze mysl a télo jsou
velmi uzce propojené. Pokud nas néco trapi a znepokojuje,
mozna nebudeme tak dobie spat. Jsme-li vydéseni, télo ma

jakysi pocit ,,nabuzeni®. Uvolnéni téla mize pomoci mysli,



aby se usadila, a n€kdy mtze uklidnéni mysli pomoci télu, aby

se uvolnilo.

Méam na mysli praxi, kterou nékteti lidé nazyvaji ,,cviceni
uvolnéneho obliceje”. Je to jednoduSe uvolnéni a zklidnéni
obliceje. Pokud si pii meditaci vSimnete, ze hodn¢ pfemyslite,
zkuste pozorovat, co se d¢je s obliCejem. Jednou z véci,
kterych jsem si v§imla, je, Ze se napina ¢elo a zda se, Ze se néco
d¢je kolem o¢i. Je to skoro, jako bych fyzicky prozkoumavala
mysSlenky. Pak, misto abych se snazila myslenky zastavit,
jednoduse se zaméfim na uvolnéni obliceje. Kdyz to udélam,
myslenky pfestanou byt takovym problémem — ve skute¢nosti

obvykle upln€ zmizi.

Pokud nezmizi, mizete také zkusit prozkoumat, jaké to je,
kdyz ptemyslite. ,, Fajn, tohle je premysleni. Takhle vypada
mysleni... “ Jen si v§imejte, jen pozorujte, jak dusevni ¢innost
pusobi na vase t€lo, a znovu se uvolnéte: oblicej, ramena, celé

télo.

Otazka: Existuji n¢jaka prakticka feseni, jak dosahnout pocitu
klidu a uvolnéni, kdyz ¢elime extrémnim naroktim, kdyz jsme

ve velmi rusném prostiredi?

Odpovéd’: To mize byt velmi narocné, takze musite pouzit

jakoukoli strategii, kterou mate po ruce, k ustaveni bd¢lé



pozornosti. V§imnéte si napfiklad, zda dychate. Pokud vaSe
batole kii¢i, uvédomte si, ze stale dychate. Nemuzete prestat
dychat jen proto, ze vase batole kfi¢i... Snazte se tedy byt

u dechu. Snazte se byt v téle, uvolnéte ho.

Kdyz jsme ve stresu, zpravidla hleddme feseni v hlavé. To je
bézna vychozi strategie. Jdeme nahoru do hlavy a snaZime se
,vymyslet®, jak se dostat z obtiZzné situace, nebo zahnat pocity
podréazdénosti, hnévu ¢i  roz€ileni. Nebo upadneme
v roztrpcené mysleni: ,,Za vSechno miize on, nebo ona... “ Mysl
ma sklon vytvaret si celé pribéhy, které Casto nesouviseji
s ni¢im skutecnym, jen vytvareji dalsi stres a jsou obycejné
knicemu. Je to pochopitelnda reakce, ale nikoli
nejlepsi, nejmoudrejsi zpiisob feseni takovych situaci —jak jste
pravdépodobné uz zjistili.

Pomoci mize soustfedéni se na dech. Velmi zajimavy je pro
me vydech; ne zutivy vydech, ale dlouhé, klidné vydechnuti.
To miize poslouzit jako pfipominka ¢i podpora pro
zanechavani, prosté¢ odklddani véci, zatimco pomalu
arovnomérné vydechujete. Muzete citit, jak se vas oblice;,
paze — vSechno — zklidiiuje a uvolnuje. Je to opak toho, co télo
déla prirozené. Obycejné se télo ¢i mysl ve stresu napne, ale
miuizete se naucit pouzivat vydech k nechavani byt, vést dech

celym télem a pak dolli do zemé¢.

Najdéte si tedy zptisob, jak se zklidnit, jako byste konejsili



rozmrzelé dité. Pokud se naucite, jak se takto uklidnit, mize to
prerusit zacarovany kruh, ve kterém jsou vSichni roz¢ileni: ,,Ja

jsem rozcileny, protoze ty jsi rozcileny, atd.... "

Témito krasnymi dlouhymi vydechy ustavujeme své utocisteé
v Dhammg¢. Pokud nas néjaka osoba ¢i situace vydési, mtize to
vyuGstit ve velmi neStastnou reakci, takZe ¢im vice se
dokazeme upevnit v pfitomnosti, tim 1épe. To je misto, kde je
pravda, kde mlizeme nalézt utoc¢ist¢ v Dhammeé. Byt plné

u dechu znamena ptijmout utocisté¢ v Dhammg¢.

Otazka: Jak dlouho kazdy den meditujete a kdy zacnete
pozorovat vysledky?

Odpovéd: V naSem mniSském spoleCenstvi se obvykle
vénujeme spole¢né formalni meditaci hodinu rano a hodinu

vecer, ale snazime se také, aby cely nas zivot byl meditaci.

Ted” se ale prosim neznepokojujte pomyslenim: ,,Svata
dobroto! Musim meditovat neustale!“ Misto toho vnimejte
svlj zivot jako pfileZitost — ptileZitost byt védomy. Povazujte
to za své ptirozené pravo: byt védomy, védét, co se déje.

Pokud mate zijem o zavedeni praxe kazdodenni formalni
meditace, doporucuji vam, abyste si alespon jednou denné
sedli, a to pfinejmensim na deset minut. Najdéte si ¢as a misto,

kde véas nikdo nebude rusit, kde miizete jen tiSe sedét



a soustfedit se, a vyuzijte tento ¢as k tomu, abyste byli co

nejplnéji ptitomni, uvolnénym a pratelskym zptisobem.

Snazte se prili§ nezabyvat vysledky své praxe. Ve skutecnosti
to miize byt nékdo jiny, kdo si vSimne, Ze jste se zménili, diive
nez sami uvidite néjaky vysledek. Praktikujeme proto,
abychom byli pfitomni, nestarame se o vysledky
v budoucnosti — 1 kdyz ty se jisté dostavi.

Otazka: N¢kdy mi syn tika: ,,Mami, ja nechci nic delat!*
Mozna mi poméha pochopit, Ze nékdy nemusime nic délat,

miizeme jen byt...

Odpovéd’: Ano. Nékdy se mizeme od déti hodné naucit.
Naptiklad si muzete udélat Cas na to, abyste byli ve své
pfirozenosti, jen tak v tichosti — ud¢lat si ¢as jen na to byt sami
se sebou. MuzZete se vénovat ¢teni vlastni mysli, jemnym a
laskavym zptisobem... a to neni sobecké. Je to v podstaté péce
o sebe sama, abychom si udrzeli pocit pohody, i jako zdroj pro

ostatni.

Otazka: Jak mizete jednat s lidmi, ktefi se dokéazi velmi
roz¢ilit a stale dokola mluvit o svych obavach? Musite
poslouchat dal, kdyz to, co druhy ¢lovék tika, neni moudré,

soucitné, ani jakkoli uzitecné?



Odpovéd’: Kdyz se vam podafi v sob& upevnit pocit klidu,
muzete s ostatnimi jednat jasnym a laskavym zplisobem,
a nebudete muset potlacovat pocity marnosti, roz¢ileni nebo
hnévu. Muzete byt upiimni v tom, jak se citite, a dokonce to
primo vyjadrit, zpisobem, ktery druhému ¢lovéku ani vaSemu

vztahu neublizi.

Nékdy je nejlaskaveéjsi rozhovor prosté ukoncit. Miize to znit
nesoucitng, ale ve skutecnosti je to nejlaskavéjsi véc, kterou
muzete udélat, protoze ncktefi lidé jsou na mluveni témér
zavisli. Mluvi a mluvi a mluvi — a obvykle to nikomu moc

nepomuze.

Také jsem zjistila, Ze pro takové rozhovory Casto pomaha
stanovit si v mysli ¢asovy limit. MlzZete to vnimat jako péci
o své vlastni potfeby a zaroven jako vyjadieni pochopeni pro

situaci druhé osoby.

Myslim, ze to mize byt vétsi problém pro zeny nez pro muze,
protoze né¢kdy mame pocit, ze se musime neustile starat
o potfeby druhych, dokud se nezhroutime... N&kteti lidé si
dokonce mohou myslet, ze starat se o své vlastni potieby je
sobecké, ja to vSak nyni povazuji za odpovédnost. Je na misté
prevzit zodpovédnost za své blaho. Nikdo neni povinen
vénovat nékomu neomezenou pozornost, je zcela v poradku
stanovit si hranici. Nékdy dokonce feknu néco jako: ,,Mluvite

uz pul hodiny a ted’ je pro mne obtizné soustredit se na to, co



Fikate, protoze jsem trochu unavend.” To mize byt velmi
uzitené¢ a laskavé jednani, je to zplsob, jak poskytnout
upfimnou zpétnou vazbu.

Snazte se nepropadnout do stavu nelibosti, nebo dokonce
nenavisti vici druhé osobé, mnohem prospésnéjsi je prosté

pfipustit omezeni dané situace.

KdyZz jednate z pozice jasnosti a laskavosti, miizete byt
upfimni zplisobem, ktery nenarusi pocit vasi pohody ani
pohody druhého. Tim, Ze jste uptimni k vlastnim potiebam,
pomahate druhému clovéku rozvijet ohleduplnost vuci

ostatnim a lépe porozumét jeho vlastnim potiebam.

Otazka: Jak se mlzZete vyporadat s jednanim, které vas mohlo

zranit nebo urazit, zejména, kdyz se to stane v rodiné?

Odpovéd’: Opét plati, ze pokud situaci dokazete nahlédnout
z pozice jasnosti a klidu, je snazsi posoudit, zda by bylo mozné
nebo uzite¢né zasahnout. Nékdy je nejdovednéjSim feSenim
prosté pfijmout, jak se véci maji. Jsou v§ak i chvile, kdy je
tfteba obavy skute¢né feSit, a misto toho, abyste se citili
bezradni nebo bezmocni, musite najit zpusob, jak se s takovou
situaci vyporadat. Musite si také v co nejvetsi mife byt védomi

svého zameéru.

Kupodivu, kdyz se vam podati dospét do bodu piijeti, misto



abyste naddle reagovali s vnitinim strachem nebo
odsuzovanim, zjistite, ze vidite veci jasn€ji a muizete snaze
rozpoznat nejlepsi zplisob, jak postupovat. Mozna vycitite, zda
bude pfinosnéjsi promluvit s jednim clovékem, nebo se
skupinou — co povede k nejplodnéjsimu rozhovoru. Pokud
dokazete hovofit z pozice piijeti a vnitiniho klidu, zjistite, Ze
lidé jsou schopni vam naslouchat a to, co fikate, ma Sanci byt

vyslyseno a pochopeno.

Buddha stanovil urc¢ité podminky a povazuji za uzite¢né se nad
nimi zamyslet. Jednou z nich je vytvoreni vhodné situace. To
vyzaduje opatrnost a rozvahu, zejména pokud se jedna
o vaznou zalezitost. Musite se ujistit, Ze podminky jsou pro
vSechny zucastnéné co nejpodpurnéjsi. Zajistéte napiiklad,
abyste nebyli ruseni nebo prerusovani a méli dostatek casu na
vhodnou diskusi. Za druhé, snazte se pfistoupit k situaci klidné
a vyrovnang, nikoli plni hnévu nebo strachu, nybrz se zajmem
o blaho druhé osoby nebo skupiny. Snazte se hovofit z pozice
laskavosti, s imyslem pomoci. Za tfeti, mluvte o tom, co se
déje nebo co se stalo, vyvarujte se domnének o tom, co si
nékdo mohl myslet nebo jaké zdméry mohl mit. To znamena,
ze hovotite pouze na zaklad¢ vlastniho pozorovani a pouzivate
vyrazy jako ,,vsiml jsem si..., ceho jsem si povsiml, co jsem
slysel, co jsem videl...”“ a podobn¢; mluvite o faktech, nikoli
o domnénkach. Za ¢tvrté, mluvte jemné¢, nekiicte a nemluvte

hrub€, nepouzivejte neslusna slova. Konecné€, hovoite jasné



a pfimocate. (A.5:198)® Nezapomeiite, e zamérem neni
pfidat na bolestivosti situace, ale vnést do ni jasno a pomoci.

Reagujte s rozumem a soucitem.

Zjistila jsem, ze kdyz si ddm na téchto vécech zalezet,
oslovena osoba nebo lidé jsou obvykle schopni naslouchat

a porozumeét tomu, co se jim snazim sdélit.

Samoziejmé to vyZaduje odvahu. Pro mnoho lidi je narocné
resit slozité problémy, ale ve spoleCenstvi a ve vztazich je to
nékdy nezbytné. V prubchu let jsem zjistila, ze je to vzdy

prospésné — pokud se mi podati udélat ten tézky prvni krok.

Jind mozZnost neni pfili§ ldkava, nebot’ miize jednoduse vést
k nahromadéni frustrace. Jednou jsem se podilela na vedeni
ustrani a celkem zdhy jsem se zacala citit znepokojena tim, jak
probiha. V fadu hodin se tento pocit stupiioval a uvédomovala
jsem si, ze jsem ¢im dal rozzlobenéjsi — az jsem se zacala
obavat, ze bych mohla udélat nebo fict néco nevhodného, pied
stovkou ucastnikdl uUstrani. Nastésti jsem si nakonec
vzpomnéla na techniku, kterou jsem se naucila z knihy
Nenasilna komunikace® od Marshalla Rosenberga a kterd mi
umoznila uvazovat o tom, co se déje, jinym zplisobem. Misto,
abych se soustifedila na hnév a snazila se ho ovladnout,
podivala jsem se hloub€ji — na to, co tyto pocity vzteku
vyvolava. Zamyslela jsem se také nad tim, co mohlo byt

motivaci druhé osoby. Okamzité se vSe uklidnilo a vztek



ustoupil soucitu — k sob& samé i k druhé osobé. Nasledujici den
jsem byla schopna rozhovoru, ktery byl potteba, a situace se
vyftesila.

Je dobré mit na paméti, Ze druha osoba si vilbec nemusi
uvédomovat, jak na vas pisobi. Mozna ptedpokladate, ze to vi,
mozna si dokonce myslite, ze to déla tmyslné¢ — ale ve
skute¢nosti si mozna vibec neuvédomuje, jak vas ovliviiyje,

a rozhodné by vas nechtéla zranit nebo roz¢ilit.

Pokud se citite uvé€znéni v urcité situaci, mize byt také
uzitecné najit nékoho, s kym si muzete promluvit, ne
pomlouvacnym zplUsobem, ale spiSe jako oporu pro
porozuméni. Rozhovor s dobrym pftitelem (kaljana-mitta)
nam muiize pomoci pochopit, jak jsme mozna k dané situaci
sami prispé€li, a najit zptsob, jak potize spolecné vytesit. Pak to
miuize byt docela vzrusujici! Stane se z toho pfijemna zabava,
néco jako hra, misto pfiSerného utrpeni s nekonecnymi

problémy a piekazkami.

Otazka: Co muzete délat, kdyz se setkate s lidmi, kteti se
chovaji nezodpovédnym nebo nespolecenskym zplsobem
a obtézuji své okoli? Pfipada mi velmi tézké poznat, co je
nejlepsi: zda si stézovat doty¢nym lidem pfimo, nebo jim

napsat dopis, nebo poslat stiznost ptislusSnym aradim.



Odpovéd: Z vasi otazky jsem vyrozuméla, ze je zde urcity
strach a obavy. Mozna by bylo dobré¢ tim zacit a vénovat Cas
tomu, jak se citite — pak muzete zvazit, jaka strategie by byla
nejvhodnéjsi.

Pamatujte, ze vasim zamérem je podporovat ostatni lidi kolem
vas. Zaroven vSak chcete povzbudit ty, kterych se to tyka,
ke vhodnému chovani tak, aby vSichni mohli zit spolecné

v harmonii.

Dokonce 1 Buddha musel feSit nejriiznéj$i narocné situace.
Kdyz byl jednou dotazan, jak poskytovat lidem pravdivou
zpétnou vazbu, zdaraznil, Ze nékdy musite byt zcela jasni
a pevni, 1 kdyz vite, ze se nékomu nebude libit, co chcete fict.
Pravil, ze pokud je to, co hodlate sdélit, pravdivé a prospesné a
tfikate to s umyslem pomoci — pak byste méli ve vhodnou dobu

fici, udélat nebo napsat, co je tieba.

V takové situaci je dalezité mit soucit sam se sebou i se vSemi
zuCastnénymi. Obc¢as mize byt nutné uchylit se
k formalnéjSimu postupu stiznosti, ale pokud si dokazete
zachovat laskavy a soucitny postoj, je velmi pravdépodobné,
ze vysledek bude prospésny pro vSechny. Urcité se budete citit

Stastnéji, s védomim, ze jste ude€lali to nejlepsi, co jste mohli.



Stédrost, spokojenost a vdéénost

Vzdy mé ohromoval zplsob, jakym Buddha ustanovil
takzvané Ctytdilné shromazdéni, slozené z mnichd, mnisek,
laickych zen a muzi, 1 skute¢nost, ze je zcela zalozeno na
laskavosti, velkorysosti a spolupraci. Kazdy mé& moznost
poskytnout podporu tim, Ze nabidne néco prospésného,
a zakusit Stésti, které mize z takového dovedného jednani
vzejit.

V textech je Uizasnd pasaz, ve které se laickd zena jménem
Visdkha ptd Buddhy, zda by mohla mnichim a mniskdm
poskytnout vyznamnou podporu. Na dotaz Buddhy, jaky
uzitek v tomto gestu vidi pro sebe, odpovi:

., Kdyz si na to vzpomenu, budu mit radost.
Kdyz budu mit radost, pocitim nadsen.

Kdyz bude ma mysl nadsend, mé télo se zklidni.
Kdyz se mé télo zklidni, budu zakouset blaho.

Kdyz budu zakouset blaho, moje mysl bude usebrand, a to ve mné

udrzi duchovni schopnosti, duchovni sily a faktory osviceni.
(Vin. Mv. 8)4

Stédrost neboli ddna je povazovana za jedno z nejvysSich
pozehnani. MlZe se projevovat mnoha rlznymi zpisoby:

sdilenim toho, co mame, nabidkou penéz nebo hmotnych



predmétl, poskytnutim naSeho €asu a praktickych dovednosti,
nasi pozornosti, péce ¢i zajmu, nebo i jen ochotou nesoudit

druhé pfilis rychle.

Je dilezité ziistat ve spojeni se svou mysli a byt si védom jejiho
stavu, kdyz takovou nabidku ¢inite. Dary ochotné poskytnuté
z celého srdce pfinési radost, pokud vSak vychazi z né€jakého
pocitu natlaku nebo povinnosti, miize se srdce rozmrzet

a zatrpknout.

Ve své praxi jsem zjistila, ze mit moznost néco nabidnout
navozuje stav spokojenosti — pocit, Ze mame dost. Kdyz jsem
nékdy v Ustrani, podélim se o malou ¢ast almuzniho jidla,
které jsem ten den dostala, s tvory zijicimi pobliz. To mi vzdy
zpusobi radost. I kdyZ jidla neni mnoho, jakmile to udélam,
vzdycky mi ho ptijde dost. Existuji dokonce tradice, kde se o

této praxi mluvi jako o krmeni hladovych duchd.

V jednom versi Dhammapady Buddha hovofi o spokojenosti
jako o nejvétsim bohatstvi. Bohuzel v dnesni spole¢nosti se
spokojenost podporuje jen velmi malo. VétSina reklam je
vytvofena zamérné tak, aby ji podkopavala a vyvoléavala touhu
mit stadle vic. Mize byt zapotiebi skutecného odhodlani,
abychom dokazali povazovat to, co mame, za dostatecné.
V klastete povazujeme to, co potiebujeme, za zakladni
potteby k preziti: roucho, almuzni jidlo, pfistfesi a léky.

Myslim, Ze tato tivaha muze byt uzite¢na pro kazdého,



a s trochou vynalézavosti ji miZete pfizptisobit svym vlastnim

podminkam.

Takové rozjimani vede také k pocitu vdécnosti. Kdyz se citime
spokojeni a mame dostatek, pocitujeme vdécnost, kdyz se
k ndm nékdo chova laskavé, citime vdécnost, kdyz se véci
dafi, mizeme citit vdécnost, dokonce 1 kdyz se nedafi,
muzeme byt vdééni za prilezitost naucit se néco nového. Kdyz

budeme takto praktikovat, dostavi se pfirozeny pocit Stésti...

Sdileni zasluh

Vedle poskytovani ¢asu, energie, dovednosti nebo hmotnych
dart existuje jeste dalsi praxe, kterd mize byt pro nékteré z vas
neznama. Muze dokonce piipadat cizi i t€ém, kdo jsou zvykli
své Uspechy zlehcovat (ze strachu z pychy nebo posileni ega).
Jedna se o zamér rozpoznat a sdilet poZzehnani naSeho zivota
a praxe s ostatnimi. Je to praxe, se kterou se ¢asto setkdvame v
nasich klasterech, kdyz rodina poztstalych piichazi nabidnout
jidlo, které ptipravila k ucténi pamatky zesnulého piibuzného.
Vzdy jsou mu vénovany ,,zasluhy* neboli poZzehnani pro jeho
blaho — jakési piani vSeho dobrého na jeho cesté. Prestoze se
¢asto jedna o smutnou udalost, je v ni obsazen prvek radosti,
ktery prameni z toho, ze na svého blizkého mysli v dobrém a
spole¢né se snazi poskytnout néco pro jeho blaho. Takové

gesto kazdého povznese.



V ptipadé praktikovani v Gstrani je ziejmé, Ze naSe usili je
obvykle vyvijeno pfedevsim pro nas vlastni prospéch, pro nase
osobni blaho. Jakékoli pozehnani plynouci z této praxe je vSak
prirozené sdileno — at’ uz to mame v timyslu, ¢i nikoli. Jak se
stavame klidngj$imi, uvolnénéjs$imi a laskyplnéjSimi, lidé
kolem nas jsou tim pozitivné ovlivnéni a maji tendenci se
v nasi blizkosti citit uvolnéné. Existuje také védom¢ejsi forma
vénovani nasi praxe a dobra naseho Zivota. Nékdy se oznacuje
jako ,,sdileni (nebo vénovani) zasluh“. Zahrnuje ptipominani
si riznych bytosti s umyslem vénovat veskeré pfinosy nebo

pozehnani plynouci z nasi praxe pro jejich blaho.

Na konci spolecného praktikovani rada kazdého vyzyvam, aby
si pfipomnél okolnosti, které mu umoznily se zucastnit.
Povazuji to za ptilezitost sdilet pozehnani, kterd nam spole¢ny
Cas prinesl. Nezalezi na tom, zda to byla hluboka a pronikava
meditace, nebo vam to pripadalo jako naprosta ztrata Casu.
Jednoduse sdilite veskeré zasluhy, které byly vytvofeny, aniz
byste se starali o jejich kvalitu nebo o to, zda mate dostatek
zasluh, abyste se mohli pod¢lit se vSemi. Ochota sdilet je sama

o0 sob¢ dal§im pozehnanim.

I kdyZ se nakonec budete citit zklaméni svou praxi — mozna se
objevilo premysleni nebo ospalost —, pokud vytrvate a budete
pokracovat v praci s témito stavy, ziskate velkou trpélivost.

Buddha zdiiraznoval, ze trpé€livost je nejvyssi ctnosti. Kazdy



proto musi mit velkou trpélivost s naroénymi podminkami,
které se na cest¢ nevyhnutelné¢ vyskytuji. Mohli jste tedy

vytvotit mnohem vice pozehnani, nez si uvédomujete.

Nyni budeme tiSe sedét...



VEDENI
MEDITACE SDILENi ZASLUH

Najdéte si prosim cas k zaujmuti pohodiné pozice a
posadte se pékné zprfima s hlavou vztycenou. Jemné
zavrete oCi a naladte se na pocit télesné lehkosti a
pohody, nechte odejit veSkeré napéti a pocity stresu.

Privedte pozornost k dechu a doprejte si Cas na
uvolnéni a zklidnéni téla.

Nyni pfeneste pozornost k srdci, srdecnimu centru.

Predstavte si teplé svétlo, jako plamen svicky, ve svém
srdecnim centru.

Pri nadechu si predstavujte, jak se toto svétlo stava
jasnejsim, a pri vydechu vnimejte, jak se rozléva po
celé vasi bytosti a postupné se rozSifuje a zaplhuje
prostor kolem vas. Tato uslechtild, laskavd, svételnd
energie se dotyka kazdé z bytosti sdilejicich tento
prostor, obklopuje je a napliuje pocitem hluboké
pohody a klidu.

Nyni si mUzete pripomenout dalsi osoby, také je
obklopit timto svétlem a vSechny je zaplavit
pozehnanimi, ktera vytvarite.



Obvykle se zacind u nasich uciteld. Doprejte si ¢as a
pripomente si vSechny bytosti, které vés vedly k tomu,
Co je prospésné a dobré.

M0ze to byt ucitel ve Skole, pritel, pribuzny nebo
duchovni osoba, napr. mnich nebo mniska.

Pfipomente si vSechny bytosti, které vas béhem
vaseho zivota povzbuzovaly a vedly, a ty, ktefi vam
byli prikladem.

Podélte se s nimi o pozehnani svého Zivota a vénujte
svou praxi pro jejich blaho.

Nezalezi na tom, zda jsou nazivu, nebo uz neziji.
Pripomente si laskavost, kterou vam projevovali.

Ja osobné rada vzpominam na ucitele, které jsem méla
predtim, nez jsem nalezla buddhistickou cestu, stejné
jako na Adzana C4 a AdZana Sumedho.

MUzZe to byt jeden clovék, pll tuctu, anebo treba
mnoho lidi. Predstavte si je nebo je pojmenujte, podle
toho, co vam pripada smysluplné. Predstavte si, jak
prijimaji zasluhy vasi praxe. Obklopte je timto krdsnym
svétlem pozehnani.

At je jim dobre, at jsou osvobozeni od vsech druhd
utrpeni.



Nyni si pfipomente své rodi¢e - at uz byli posetili a
sobecti, nebo dobfi, laskavi a moudfi - a pamatujte na
to, Zze vam dali toto lidské zrozeni a s nim pfrilezitost
zkoumat utrpeni a jeho pfiCiny izakouset Stésti
osvobozeni.

Z této vdécnosti se rodi prani, aby byl kazdy z vasich
rodi¢d osvobozen od utrpeni a prozival mir a stésti, at
uz je kdekoli.

Vzpomente si na osoby, se kterymi jste vyrUstali, na
své sourozence a dobré pratele.

Pokud si vSimnete néjaké zasti ¢i negativity vUci
komukoli, berte to jako pfilezitost nechat je odejit.

KéZ maji prospéch z pozehnani vaseho zivota.

Kéz prozivaji vnitrni klid a stésti.

Nyni si udélejte ¢as a zamyslete se nad mocnymi,
privilegovanymi a nesmirneé bohatymi lidmi: krali a
kralovnami, politiky, prezidenty a premiéry, miliardari.

MUzZe se zdat, Ze tito lidé maji mimoradné vysady. V
jistém smyslu vSak maji také velkou zodpovédnost,
nebot své mohou postaveni vyuzit k tomu, aby ve
svété vykonali velké dobro, nebo zpUsobili velkou
Skodu. Podle mého potrebuji veSkerou pomoc, které se



jim mdze dostat - kazdé mozné pozehnani a laskavost,
které podpofi jejich vnitfni rovnovahu, osvobozeni od
strachu, moudrost a soucit, aby dokazali rozpoznat, jak
vyuzit svlj vliv a zdroje zplsobem, ktery bude
prospésny pro vsechny.

At se jim dafi dobre...

At maji podil na pozehnanich vaseho Zivota a naleznou
hlubokou lehkost byti.

Dale si vzpomente na lidi, se kterymi se bézné stykate,
na osoby, které ziji v béznych, nijak krajnich
podminkach.

Na kolegy, pratele, prfibuzné, i s nimi sdilime
pozehnani: at prozivaji ve svém Zivoté vnitini
rovnovahu, pohodu a Stésti.

Nyni si vzpomente na nékoho, o kom vite, ze je
nemocny nebo proziva néjaké potize - finanCni nebo
rodinné problémy, duSevni zmatek, strach nebo
rozruseni, nebo jakoukoli stresujici ci bolestivou
situaci.

Predstavujte si je, pojmenovavejte je, sdilejte s nimi
zasluhy své praxe.

At ve svém zivoté naleznou vnitrni rovnovahu, klid a



Stésti...

Nyni si pfipomente bytosti, které neznate, ale slyseli
jste 0o nich z médii, které Ziji ve velmi obtiznych
podminkach.

Lidi zijici v konfliktech, osoby ve vézeni.

Lidi zijici v extrémni chudobé, potykajici se s
nednosnymi ztratami nebo zijici ve stavech zmatku Ci
strachu.

At i tito lidé maji prospéch z pozehnani vaseho zivota.

At se jejich utrpeni zmirni a jejich srdce zklidni.

iSi: divoka zvirata,

Nyni pomyslete na zivocisnou fi
Si, v oceanech, ve

domaci zvirata, zvirata na sou
vzduchu, velka, stredni i mala.

At také prospivaiji, at se jim dafi dobre...

RozSifime tato pozehnani na celou planetu, napfic
kontinenty, az na vrcholky nejvyssich hor i doll do
hlubin oceand.

Zahalime rostliny, zemi, atmosféru a pozehnani
rozprostreme az do nejvzdalenéjsich koutt vesmiru, do
nesmirnosti prostoru.

Kéz vsechny bytosti, at jsou kdekoli, prodlévaji ve



Stésti.

Nakonec privedte pozornost zpét do svého vlastniho
téla.

Jen budte zde se zamérem:

LAt je této bytosti dobre.

At ma radost z dobra, které bylo vykonano.

At je tato bytost Stastna a osvobozena od vsech druhd
utrpeni.”



ZAVERECNE SLOVO
Pteji vdm hodné §tésti a radosti ve vasem Zivoté.

Prosim zahriite do své praxe trdveni casu s podobné
smyslejicimi prateli a navstévovani zvlastnich duchovnich

mist, kdykoli mtzete.

Pokuste se zavést kazdodenni praxi, alesponi deset minut, kdy
budete tiSe sedét sami se sebou, a to vzdy s laskavym

a pratelskym ptistupem.

Bud'te ostraziti, méjte trpélivost sami se sebou a také
s ostatnimi. Nedovolte, aby se ve vasem srdci usadila nenavist,
nechut’ ¢i zlost. Ty skutecné podkopavaji jakykoli pocit
pohody a Stésti.

Predevsim si v§imejte krasy ve svém zivoté¢: laskavého slova,
vielého usmévu, desté na hladin€ kaluze, zvuku ptaciho zpévu,
vuné pudy po dest'ové prehance. Naplite své srdce krasou, jak
jen to jde, aby vznikla dostate¢na zasoba, kterou miizete volné
a smele sdilet, a ucinit tak svét krasnéjSim a StastnéjSim
mistem pro prodlévani vSech bytosti.
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Poznamky

(1) Uvaha o vieobecném §tésti. Kniha recitaci, svazek 1
(Amaravati Publications 2015).

(2) Pasaz z Anguttara-nikaji, kniha pétic, sutta 198: ,,Mnisi,
fe¢ obdafend péti faktory je dobie vyicena, nikoli Spatné
vyi¢end. Je bezchybnd a neni hanéna moudrymi lidmi.
Kterymi péti? Je vyiCena ve spravny Cas, pravdive, jemne,

prospésné, s laskavou mysli.*

(3) Nenasilna komunikace — Re¢ Zivota (PuddleDancer Press,
puddledancer.com ©1999 Marshall Rosenberg PhD.).

(4) Prevzato ze str. 155 "The Life of the Buddha" od Bhikkhu
Nanamoli (Buddhist Publication Society, Kandy, Sri Lanka).
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Dilo smite:

* rozmnozovat a distribuovat material prostiednictvim jakéhokoli
média v jakémkoli formatu.

Poskytovatel licence nemutize odvolat tato opravnéni do t¢ doby, dokud
dodrzujete licenéni podminky.
Za téchto podminek:

» Uved'te pivod: Je Vasi povinnosti uvést autorstvi, poskytnout s dilem
odkaz na licenci a vyznacit Vami provedené zmény. Toho miizete
docilit jakymkoli rozumnym zplsobem, nicméné nikdy ne zpisobem
naznacujicim, ze by poskytovatel licence schvaloval nebo podporoval
Vas nebo Vas zpusob uziti dila.

* Neuzivejte komercné: Je zakazano uzivat dilo pro komer¢ni tcely.

» Nezasahujte do dila: Pokud dilo zpracujete, zpracujete s jinymi dily,
doplnite nebo jinak zménite, nesmite toto upravené dilo dale Sifit.

« Z4dné dal$i omezeni: Nesmite pouZivat pravni omezeni nebo uginné
technické prostfedky ochrany, které by omezovaly ostatni
v moznostech poskytnutych touto licenci.

Poznamky:

Touto licenci se neni tfeba fidit ohledné ¢asti materialu, které jsou
volnym dilem, popt. v piipadech, kter¢ lze klasifikovat jako vyjimku ¢i
omezeni prava autorského.

Nejsou poskytovany zadné zaruky. Miuze se stat, ze Vam licence
neposkytne vSechna opravnéni pro zamyslené pouziti. Naptiklad dalsi
prava jako je ochrana osobnich udajt, soukromi nebo osobnostnich prav

muzou limitovat pouZiti tohoto dila.
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