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PODĚKOVÁNÍ

DĚKUJI. MYSLÍM TO VÁŽNĚ. To, že se pouštíte do čtení mé 

knihy, pro mě hodně znamená. Mí rodiče, Beth a Carl Rinzle-

rovi, jsou úžasní a dlužím jim víc, než jsem schopen vypsat, 

rozhodně mnohem víc, než se dá vypsat v poděkování 

v úvodu knihy. Velmi mne v celém průběhu psaní podpo-

řila také má přítelkyně Victoria Gerstmanová, věřila mi i ve 

chvílích, kdy já sám už jsem ve vznik knih přestával doufat. 

Je vážně, vážně neuvěřitelná. Miluji ji a jsem šťastný, že si 

mě chce vzít. Také bych rád poděkoval své sestře, Jane Buc-

kinghamové, a bratrovi, Michaelu Rinzlerovi, kteří mi vždy 

poskytnou dost podpory a lásky.

Mám také štěstí na spousty přátel, kteří tuto knihu v mno-

hém inspirovali (nebo mi aspoň koupili pivo a poslechli si 

mě): David Delcourt, Brett Eggleston, Oliver Tassinari, Ethan 

Nichtern, Will Conkling, Josh Silberstein, Laura Sinkma-

nová, Maron Greenleafová, Alex Okrent, David Perrin, Jeff 

Grow, Ericka Phillipsová, Marina Klimaasiewski a UsGuys. 

Do tohoto seznamu patří i mnoho dalších přátel, a pokud jste 

se v něm nenašli, vězte, že v srdci vás mám a děkuji i vám.

Při psaní této knihy na pohovce v Brooklynu mi neustále 

přes rameno koukaly dvě další bytosti – Tillie a Justin Bieber. 
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Jsou to velmi milá zvířata, a přestože neumějí číst, děkuji jim 

za jejich vřelost.

Velmi důležití jsou poradci – a já měl skvělé: Richarda Reo-

cha, Connie Brockovou a Mitchella Levyho. Díky za velkou 

péči a neutuchající pozornost k detailům. Poděkování patří 

i Stanovi Leemu za to, že mi v době dospívání poskytl skvělé 

hrdiny: Xmana a Spidermana.

Velmi zavázán jsem i všem v nakladatelství Shambhala 

Publications. Děkuji tímto Saře Bercholzové, která v tento 

projekt věřila a občas mu rozuměla lép e než já. Vděčný jsem 

Emily Bowerové, která mě neustále postrkovala správným 

směrem, a Katie Keachové a Benu Gleasonovi, kteří oba mají 

tu schopnost má slova měnit v něco vypovídajícího. A samo-

zřejmě velký dík patří i Davu O‘Nealovi za to, jak pečlivě 

knihu redigoval a vrstvu po vrstvě cizeloval její sdělení. Pra-

covat s vámi se všemi mi bylo potěšením.

Kromě tradičních textů mě velmi inspiroval i rozsáhlý 

učební materiál Cesta šambhaly, kde se o čtyřech stupních 

široce rozepisuje Acharya Adam Lobel. Hluboce na mne zapů-

sobily jeho příměry i jazyk. A konečně je třeba přiznat, že by 

nikdy nemohla vzniknout ani stránka této knihy, nebýt neu-

stálých podnětů, které mi svým příkladem poskytuje Sakjong 

Mipham rinpočhe – podle mne nejvelkorysejší bytost naší 

planety. Díky vám všem.
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ÚVOD

TOTO NENÍ BABIČČINA KNIHA o meditaci. Je pro vás. Tedy 

pokud si rádi občas zajdete na pivo, baví vás sex, máte pocit, 

že se rodiče zbláznili, nebo vás frustruje práce. Nestaví 

buddhismus na piedestal , abyste k němu museli vzhlížet. 

Místo toho nahlíží do nejrůznějších zákoutí vašeho života 

a uplatňuje v nich buddhistické učení bez ohledu na binec, 

s jakým se setká.

Musíte se tedy stát buddhistou, abyste si ji s chutí 

přečetli? Jasně, že ne. Veškerá případná moudrost na 

těchto st ránkách pochází ze skvělého vedení mých uči-

telů a mého vlastního postupu systémem pokus–omyl. 

Buddhistická dharma, neboli cesta, není nic, na co by člo-

věk měl koukat jako na temnou tlustou knihu, kterou je 

třeba pitvat a rozebírat. Je to způsob života. A vůbec nemu-

síte být buddhisty, abyste tomu rozuměli, stačí, že jste už 

chvíli na světě a máte chuť se na svůj život podívat z nové 

perspektivy.

Další otázka: Musíte změnit život, abyste mohli žít pravdy 

z této knihy? Jasně, že ne. Je to kniha pro každého, kdo si 

někdy řekl „jsem duchovní bytost“ nebo „jestli něco jsem, 

tak buddhista“. Bere tradiční, tisíciletími testovaná učení 

a říká: „Co takhle zkusit žít trochu soucitněji,“ nebo „Co 
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takhle trochu zpomalit a víc se ze života radovat?“ Nemusíte 

měnit sebe. Jste skvělí. Tato kniha je o tom, jak co nejplněji 

prožívat svůj život.

Prozkoumáme čtyři stupně šambhaly a tři jány, čili vozy, 

tradičního tibetského buddhismu. Nabídnu, co mám, zby-

tek je na vás. To vy musíte jít a žít svůj život s plným vědo-

mím a soucitem. Však to víte. Koneckonců pravá moudrost 

přichází zevnitř. Tato kniha poskytuje řadu nástrojů, které 

člověku pomohou se k ní dostat. Probereme jednoduchá cvi-

čení, rady a techniky, s jejichž přispěním se spojíte se svým 

vnitřním morálním kompasem, s důstojností svého srdce.

Chcete-li tedy zakusit více přítomnosti, čtěte dál. Chcete-li 

změnit svět, čtěte dál. Chcete-li meditovat, ale také si občas 

skočit na pivo, čtěte dál. Až dočtete, napište mi. Upřímně mě 

zajímá, co si o tom myslíte.

Lodro Rinzler

2. června 2011
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1 | ŽIVOT JE HŘIŠTĚ

Dokud nezkrotíte nepřítele v podobě vlastního hněvu,

každý boj s vnějšími protivníky rozmnoží jejich počet.

Proto krotit vlastní mysl milující laskavostí a soucitem

je cestou Bódhisattvy.

KDYŽ JSEM BYL MLADÝ, míval jsem budík ve tvaru japon-

ského samuraje. Na břiše měl hodiny a v ruce držel meč. Fun-

goval deset let. Každé ráno jsem se probouzel za zvuků japon-

ského válečného pokřiku: „Vstávej! Vstávej! Je čas vyrazit do 

boje!“

Jako boj se život jeví mnohým z nás. Nevyskakujeme hned 

po procitnutí radostí, že můžeme prožít další den. Místo toho 

se v sebeobranném gestu schoulíme zpátky do peřin. Je to 

tím, že své denní povinnosti vnímáme jen jako způsob, jak se 

protlouci životem – zaplatit účty, najít partnera či partnerku, 

uživit rodinu. Snažíme se to všechno nějak udržet pohro-

madě a býváme z toho pořádně vyčerpaní.

Spotřebujeme spousty energie na zprávy, vzkazy, e-maily, 

telefony, účty, kontakty s ženami či muži. A místo abychom 

se všemi těmito stránkami svého života zabývali s otevřenou 
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myslí, prodíráme se jimi jako džunglí a hledáme úniky: kou-

šeme si nehty, pijeme pivo, vyhledáváme sex, nakupujeme 

online nebo chodíme do posilovny. Někteří z nás jsou dokonce 

schopní provozovat všechny výše zmíněné věci najednou. Ať 

se snažíme sebevíc, víme, že večer vždycky zbude ještě něco 

nedokončeného. A to jsme si ještě ani nestačili udělat čas na 

sebe.

V takovou chvíli přichází velmi vhod meditace. Medito-

vání spočívá v první řadě a z největší části v tom, že se člověk 

učí vnímat přítomnost a oceňovat svět kolem sebe. Meditace 

člověku pomáhá, aby na svět přestal pohlížet jako na bitevní 

pole a spatřil ho spíš jako úrodnou půdu, kde může cviče-

ním otevřít své srdce a probudit se. Buddhisté učí, že jediná 

překážka, která člověku brání, aby žil plně v přítomnosti 

a v souladu se světem, je silný návyk dívat se na věci určitým 

způsobem.

Většina z nás prožívá dny svým zaběhaným způsobem. 

Postupem času tuto rutinu povýšíme na způsob života. Nabízí 

se však otázka: „Funguje to?“ Stále stejná práce, stejný vztah, 

stejná místa či potíže nás mohou postupně začít ubíjet tak, že 

zatoužíme po radikální změně.

Nicméně problém netkví nutně ve světě kolem nás: mno-

hem spíš je to nastavenou perspektivou. Říká se, že být osví-

cený znamená vidět věci takové, jaké jsou, než je přefiltrujeme 

svými strachy a nadějemi. Kdybychom se dokázali oprostit 

od představ o tom, jaké by věci měly být, a dokázali je brát 

takové, jaké jsou, svět by se magicky proměnil v bohaté hřiště 

plné možností.

Během let, co učím buddhismus, mě už mnohokrát pře-

kvapila neuvěřitelná rozmanitost lidí, kteří překračují prahy 

meditačních center. Bez ohledu na věk, rasu či ekonomickou 
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příslušnost mívají jedno společné – nikdo z nich není spoko-

jený se životem, který momentálně žije. Většina z nich už ve 

snaze nějak si jej naplnit vyzkoušela všechno možné – novou 

drogu, novou práci, nové auto, nový vztah. Nikdo z nich však 

nedosáhl trvalého uspokojení.

Tento kruh utrpení, v němž se motáme, buddhisté nazý-

vají sansára. Sansára je vše od nepříjemného pocitu ze záděry 

až po ztrátu milovaného přítele či člena rodiny. Je to pocit 

neštěstí, který zažíváme, když toužíme po něčem, co nemáme. 

Je to pocit, který zažíváme, když dostaneme, co jsme chtěli, 

jenže mezitím už chceme, aby nás pobavilo něco jiného.

Sansára žije ze strachů a nadějí. Doufáme, že uspějeme 

v práci, ale bojíme se naštvat šéfa. Těšíme se na pláž, ale 

bojíme se, že bude pršet. Velké naděje či strachy mohou úplně 

zkazit vlastní zážitek, protože strávíme příliš mnoho času 

představami či úzkostmi z toho, co by se všechno mohlo stát. 

Mnozí lidé časem nahlédnou, že vnější faktory štěstí nepři-

nášejí, a napadne je hledat pro změnu uvnitř. Většina z nás 

však neví, kde začít.

Právě o této celkové nespokojenosti mluvil Buddha, když 

otevřel ústa ke svému vůbec prvnímu kázání. Neřekl: „Tady 

je plán, lidi. Udělejte X, Y a Z a budete svítit stejně jako já.“ 

Místo toho prohodil: „Poslyšte, vy nejste zrovna nejšťastnější, 

co? Pojďme si to rozebrat.“ Dále poukázal na to, že trpíme, 

protože moc nevíme, kdo jsme. Naštěstí potvrdil, že ten neu-

stálý životní nepokoj lze zastavit, a navrhl cestu, po které se 

člověk může vydat, sám sebe prozkoumat a najít vlastní způ-

sob, jak probudit srdce a mysl. Ona cesta spočívá v meditaci 

a vhodném chování.

Meditace je jednoduchý nástroj sebepoznání, má však 

obrovskou moc. Není to sice žádný všelék, rozhodně vám 
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však poskytne dost sil k rozšíření srdce i mysli, čímž posílí 

vaše schopnosti vyrovnávat se s denními obtížemi. Čím širší 

má člověk srdce a mysl, tím snadněji se dokáže vyrovnat se 

světem, aniž by mu život připadal jako věčný boj.

Lidé, kteří se rozhodnou meditovat, procházejí třemi obdo-

bími. První se dá popsat jako: „Odkud se všechny ty myšlenky 

berou?“ Jsme tak uvyklí na hektický způsob života, že když 

máme v klidu osamět jen se svým dechem, zaplavují nás vodo-

pády myšlenek. Při prvních setkáních s vnitřkem nás pořádně 

zaskočí zjištění, jak rychle se nám v hlavě střídají různé nálady 

– vztek, zmatky, pocity osamění a další a další. 

Základní meditační technika spočívá v tom, že zaujmeme 

vzpřímenou pozici, vcítíme se do těla a soustředíme mysl na 

dech. Dech slouží jako kotva, která nás udržuje v přítomném 

okamžiku. Zní to dost jednoduše, jenže po chvíli zjistíme, že 

mysl sklouzne k rozhovoru, který jsme nedávno vedli, nebo si 

začne sestavovat seznam věcí, jež budeme muset udělat, hned 

jak s meditací skončíme. Jakmile se to stane, naším úkolem je 

vzít tyto myšlenky na vědomí prostě jako své myšlenky, nijak 

je nehodnotit a obrátit pozornost zpátky k dechu. Pokud nám 

to pomůže, můžeme si v duchu říct „myšlenky“, tím je uznat 

jako fakt, a ne jako prohřešek, a zároveň si uvědomit svou 

schopnost vrátit se k dýchání.

Během půlhodinové meditace nás obvykle zaplaví široká 

škála myšlenek všeho druhu. Ve fázi „Odkud se všechny ty 

myšlenky berou?“ lidé často propadají malomyslnosti, neboť 

mají pocit, že se nijak nevyvíjejí, popřípadě že jim meditace 

nefunguje. Meditace po tisíciletí fungovala už nesčetným 

průměrným Pepíkům, kteří se jednou rozhodli, že to zkusí, 

jenže zrovna vy jste zřejmě beznadějný případ, že?
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Jedna z bezvadných věcí na buddhismu je, že neuctívá 

Buddhu jako Boha či božstvo, ale jako příklad obyčejného 

člověka, jako jste vy nebo já, který jen vnesl dostatek řádu 

a trpělivosti do svých cvičení, čímž se mu nebývalým způso-

bem podařilo si otevřít srdce a mysl.

Původně Buddha totiž nebyl žádný osvícený mistr. Jmeno-

val se Siddharta Gautama a žil u rodičů. Brzy se oženil, a než se 

stačil vzpamatovat, měli se ženou syna. Teprve po dvacítce začal 

zjišťovat, že na světě existují nemoci, stárnutí a smrt, a uvědomil 

si, v jak chráněném prostředí vyrůstal. Stejně jako mnoho dneš-

ních dvacátníků nebyl se světem spokojen a chtěl s ním něco 

udělat. Představuji si, že mu tehdy jeho blízcí říkali nejspíš Sid.

Po střetu s realitou světa se Sid rozhodl, že opustí domov 

a půjde duchovní cestou. Aby se co nejvíce vzdálil luxus-

ním poměrům, v nichž vyrůstal, zacházel do nejrůznějších 

krajností. Ve jménu svatosti žil v příšerných podmínkách 

a málem se vyhladověl k smrti. Nakonec dospěl k tomu, že 

když na sebe nebude ani příliš měkký, ani příliš tvrdý, může 

jít střední cestou, zůstat k sobě laskavý, pilně meditovat a vést 

ušlechtilý život. Teprve poté dosáhl osvícení.

Kdykoli se mě lidé ve fázi „Odkud se všechny ty myšlenky 

berou?“ ptají, co si mají se svými meditacemi počít, říkám jim 

to, co říkali moji učitelé mně: „Zůstaňte sedět.“ Ne proto, že 

mají uvěřit jakémusi Sidovi, který žil před šestadvaceti stole-

tími, ani proto, že spousta lidí z meditačních komunit tvrdí, 

jak jim meditace pomáhají. Radím jim to proto, že dříve nebo 

později zakusí účinky meditace sami na sobě.

Když Buddha došel osvícení, vyhledával blízké přátele, 

kteří s ním v minulosti meditovali. Nechodil však za nimi 

s něčím jako: „Už jsem na to přišel, pojďte se ke mně učit,“ 

nýbrž prostě navrhoval: „Pojďte si to vyzkoušet sami.“
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Meditace je cesta sebepoznávání. Dáme-li na rady 

Buddhy či dalších velkých učitelů minulosti a budeme 

v meditacích pokračovat, přestaneme se časem cítit jako 

pod věčnou sprchou nekonečného proudu myšlenek. Místo 

toho se ocitneme, řekněme, uprostřed proudu mohutné 

řeky myšlenek. To není špatný začátek. S přibývající praxí 

a časem pak přicházejí myšlenky spíše v intenzitě bublají-

cího potoka, který ústí do rozlehlého rybníku s hladinou 

bez jediné vlnky. 

Postupně při meditacích začneme přivykat neustálým 

návratům k vlastnímu dechu a zároveň s tím se v nás začne 

rodit určitý mentální prostor, který se brzy projeví v běžném 

denním životě, aniž bychom proto museli cokoli dalšího 

dělat. Naučíme se přijímat myšlenky bez toho, abychom na 

ně museli okamžitě reagovat. To je ve světě, kde jeden zlostný 

e-mail či zmáčknutí tlačítka „delete“ dokáže ukončit vztah, 

neobyčejně užitečná dovednost.

Někdy se v průběhu meditace třeba rozčílíme na kolegu 

z práce či spolužáka. Opakovaně se s nimi v duchu dostáváme 

do sporu, pokaždé jim vynadáme jinak. Probíráme, čím vším 

se na nás v minulosti provinili, a dokonce vymýšlíme, čím se 

ještě proviní. Vždy, když se při tom přistihneme, přiznejme 

si to, řekněme si „myšlenky“ a vraťme se k dechu. Může to 

probíhat nějak takhle: 

„Honza je fakt blb.“

„Myšlenky.“

Zpátky k dechu.

„Ten blb se mi fakt snažil zkazit den. Určitě se chystal...“

„Myšlenky.“

Zpátky k dechu.
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Toto jednoduché meditační cvičení vnáší prostor mezi nás 

a pocity k oné osobě. Jeho opakováním se mimoděk připra-

vujeme k tomu, abychom těmto pocitům dokázali čelit jiným 

způsobem i v běžném životě. Během meditace nacvičujeme 

vědomé prožívání přítomnosti a tento zvyk se postupně začne 

rozšiřovat i do zbývajících třiadvaceti a půl hodiny dne, kdy 

formálně nemeditujeme. S trochou štěstí pak při příštím 

setkání s Honzou na něj podle svého neblahého zvyku hned 

nezaútočíme, místo toho dáme prostor malému odstupu, 

který nám umožní nejednat automaticky, zůstat vědomě 

v přítomnosti a počkat, jak se situace vyvine.

Jakmile se nám něco takového přihodí, posouváme se do 

další fáze: „Ta věc mi fakt trochu pomáhá.“ Cítíme mírné 

potěšení z toho, že nám meditace dává víc prostoru v myš-

lení i v běžném životě. Je to tím, že meditační cvičení není 

a nemá být pokusem o to, abychom ze sebe dělali ideální 

jedince. Naopak je to způsob, jak se naučit být sami se sebou 

a vědomě prožívat své zkušenosti, ať už procházíme čímkoli.

Třetí fáze by se dala označit slovy: „Je to jako droga.“ 

Viděli jsme, že uvolníme-li trochu prostoru kolem myšlenek 

a silných emocí během meditačního cvičení, umožňuje nám 

to lépe zvládat různé situace v běžném životě. To je fajn. Je 

to dokonce tak fajn, že máme chuť jít tou cestou stále dál. 

Vypadá to totiž, že by nám do života mohla vnést trochu pří-

četnosti a světu kolem vštípit nějaký smysl. 

Nicméně i Buddhovi kdysi trvalo mnoho let než našel 

techniku, která by mu vyhovovala, takže ani my nemůžeme 

očekávat, že se nám život změní přes noc. Chcete-li dostat 

do formy tělo, také nečekáte převratné změny po týdnu 

běhání či jednom víkendu v posilovně. Ve skutečnosti začí-

náte pozvolna, zvykáte si na činky a různé přístroje, rozvíjíte 

1400434-Synergia-Buddha vchazi do baru-blok-BC.indd   251400434-Synergia-Buddha vchazi do baru-blok-BC.indd   25 4.12.14   16:154.12.14   16:15



| 26 |

sílu trénink po tréninku a pokaždé, když se povede zvednout 

o něco víc, cítíte povzbuzení do další práce.

To samé platí o mysli a meditaci. Nemůžete čekat, že si na 

pět hodin sednete a budete osvíceni. Stejně tak nemá smysl 

cvičit čtvrthodinku denně a po týdnu toho nechat, protože 

necítíte žádnou změnu. Sezení za sezením je třeba budovat 

duševní pružnost a otevřenost, díky nimž se mysl rozjasní 

a zesílí. Musíte začít v krátkých dávkách a pravidelně, abyste 

nechali vyrůst stabilitě, která se vám postupně přelije i do 

běžného života.

Věřím, že kdokoli touží po duchovním životě, chce být 

něčím prospěšný světu. Nikdo nevzal tuto knihu do ruky 

proto, že chce lepší auto nebo přitažlivějšího partnera či part-

nerku. Chceme se naučit zůstávat příčetní, chceme být v běž-

ném životě otevřenější a chceme trochu příčetnosti a soucitu 

dávat i stále chaotičtějšímu světu. Prvním krokem je seznámit 

se pomocí meditačních cvičení se sebou samými a postavit se 

svým vnitřním démonů. Potřebujeme se sami se sebou spřá-

telit a, jakkoli to může znít jako klišé, naučit se sebe samého 

milovat. Teprve pak dokážeme milovat i tento svět.

Den se dá začít různě. Jeden způsob ukazuje samurajský 

budík. Každé ráno se vzbudíme a řekneme si: „Je čas vyrazit 

do boje. Já proti světu.“ Na cestě k vítězství budeme nemilo-

srdní, zvýší nám plat a povýší nás, nakoupíme si nejnovější 

technické hračky, za ženu si vezmeme supermodelku. Tento 

staromódní přístup je vyčerpávající, protože neustále zápa-

síme o každou další příčku na žebříku své kariéry, technické 

hračky vycházejí z módy během měsíců a životní partneři 

stárnou a uvadají. Perspektiva každodenního boje nás oddě-

luje od okolního světa a vytváří pocit, že běžný život je něco, 
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co si musíme podrobit, co musíme dobýt – nebo to aspoň 

přežít.

Zrovna tak dobře však na svůj život můžete hledět jako na 

bohatství příležitostí. Až budík dozvoní, uděláte si chvilku 

času a zamyslíte se nad vším, co v životě už máte – přátele, 

rodinu, cokoli, co vám dělá radost – a oceníte to. Pak si vyhra-

díte čas na meditaci a můžete sledovat, jak vám ta chvilka 

času po ránu pomáhá rozšířit mysl.

S tímto přístupem třeba brzy zjistíte, že svět, který se až 

donedávna jevil nepřátelský a neustále nastavený k souboji, 

zase tak složitý není. Stačí jen přestat do každé situace vná-

šet vlastní neukojitelné touhy, agresivitu a zmatek a ponechat 

jí raději trochu prostoru. Čím méně tlačíme na to, že mají 

věci být po našem, tím dostupnější se stáváme věcem v jejich 

vlastní podobě. Zvládneme-li to, život přestane být bojištěm. 

Místo toho se stane hřištěm, na němž si jej dokážeme užívat.
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