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Upozornéni: Tato kniha obsahuje nizory a myslenky autord. Jejim
ucelem je nabidnout ndgpomocny a informativni materiil k tématam,
o nichz kniha pojednava. Prodava se s védomim, Ze autor ani vyda-
vatel v této knize neposkytuji lékatskou nebo zdravotni pomoc ani
Zadné jiné sluzby osobniho ¢i odborného charakteru. Nez bude ¢tendr
realizovat doporuceni z této knihy nebo z nich vyvozovat néjaké za-
véry, mél by to konzultovat se svym lékafem, terapeutem nebo jinym
kompetentnim specialistou.

Autor ani vydavatel nenesou odpovédnost za ptipadné primé ¢i
neptimé Skody, ztraty ¢i rizika, jak osobni, tak jiné, které by mohly

vzniknout v souvislosti s vyuzitim a aplikaci obsahu této knihy.






O AUTORECH

Daniel Goleman je autorem mezinarodnich
bestsellert a spoluautorem nékolika knih,
mimo jiné Emoc¢ni inteligence (Grada, 2011),
Pozornost a Altered Traits. Ptsobil v redak-
ci védy deniku New York Times, dvakrat byl
nominovéan na Pulitzerovu cenu a obdrzel

cenu Americké psychologické asociace za

celozivotni dilo. Zije v Berkshires.

Vice na www.danielgoleman.info.

Tsoknyi Rinpoche je jednim z nejoblibe-
néjsich uciteld z nové generace tibetskych
buddhistickych mistr meditace. Uz vice
nez dvacet pét let je po celém svété uzna-
van jako vynikajici ucitel meditace, je auto-
rem knih Open Heart, Open Mind; Fearless

Simplicity a Bezstarostné a dustojné. Ziskal

ocenéni od prednich buddhistickych udite-
18, véetné Jeho Svatosti dalajlamy.

Vice na www.tsoknyirinpoche.org.






NAPSALI O KNIZE

»Pro¢ a jak meditovat je GZzasna nova kniha kombinujici nejnovéjsi vy-

zkumy meditace s modernim, p¥istupnym a hlubokym u¢enim zamé-

fenym na praktikovani medita¢nich technik. Tsoknyie Rinpo¢heho

povazuji za jednoho z mych oblibenych uciteld, a tak z celého srdce

vitdm veskeré snahy Sitit jeho 1é¢ivé a osvobozujici uéeni po celém
<«

svéte.

Pema Chédron

»,Dva velikani se spojili a dali dohromady ptatelskou p#irucku medi-
tace — to se vdm bude libit. V této knize najdete praktické techniky,
které snadno zaclenite do Zivota a které vdm pomohou udélat dva
zasadni vnitini kroky: dostat se z hlavy a zkrotit své démony s pomoci
laskavého ptistupu, bez toho, Ze byste se ze zvyku branili zménam,
lpéli na poZitcich nebo odmitali pfijmout realitu. Nejlepsi na tom je,
Ze v8e je podloZené exaktnimi védeckymi vyzkumy.”

Dan Harris

»lato pozoruhodna kniha mistra meditace Tsoknyie Rinpo¢heho
a védce a spisovatele, ktery sdm dlouhodobé medituje, Daniela Gole-
mana je vzacnym a vyjime¢nym pohledem na uméni meditace, védec-
ké vyzkumy souvisejici s meditaci a medita¢ni praxi. Kniha je prak-
tickd, vtipnd a je vynikajicim zdrojem informaci, proto se k ni ¢tenati
i meditujici budou opakované vracet.”

Roshi Joan Halifax
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PROC A JAK MEDITOVAT

»Kniha Pro¢ a jak meditovat je vzicnou kombinaci hluboké medita¢ni
moudrosti s obrovskym dosahem a nejnovéjsich poznatka z oboru
neurovédy, které objasiiuji a podporuji meditaéni techniky. Tsoknyi
Rinpoche své uéeni predava s charakteristickou hloubkou porozumé-
ni, s pomoci ptimocarych vysvétleni a se srde¢nym soucitem, zatimco
Daniel Goleman ptispiva svymi poznatky, jez shrnuji desitky let vé-
deckého zkoumani mysli z pohledu zdpadni psychologie. Tato kniha je
ptikladem vyjimecné spoluprice a klenotem, ktery obohati kazdého,
kdo si ji precte. Vrele doporucuji.”

Joseph Goldstein
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CO VAM NABIZI
TATO KNIHA

TSOKNYI RINPOCHE

Vyristal jsem ve venkovském prosttedi, obklopeny spoustou lasky
a péce. Zivé si pamatuji, jak jsem jako maly chlapec sedaval na kliné
dédeckovi, ktery mél pres ramena ptehozeny dagam, velky, teply me-
dita¢ni plast. Dédecek nerusené meditoval a odtikdval mantry, zatim-
co se mu maly uli¢nik skrabal do klina a zase seskakoval. Z dédecka
vyzatovala vielost, laska a klid, bez ohledu na to, co se kolem néj délo.

Narodil jsem se v Kithmanda, mym otcem byl Tulku Urgjan Rin-
poche, véhlasny tibetsky mistr meditace, a moje nepalska matka po-
chazela z tibetského rodu, ktery meditaci praktikoval. K pfedkiim mé
matky pattil i znamy tibetskych kral, jehoZ potomci se usadili v Nubri,
nepalském udoli na dpati Manaslu, osmé nejvyssi hory svéta. Rané
détstvi jsem stravil v této odlehlé horské oblasti.

V obou vétvich mé rodiny najdeme pt¥ibuzné, kteti byli meditaci
oddani a vynikali v ni, patfi k nim muj otec, babi¢tka mého otce a jeji
otec, ktery byl legendarnim mistrem meditace ve své dobé. Uspéch
v meditaci obecné znamena, Ze ¢lovék projde mnoha fazemi vycviku

mysli a dosdhne stabilni moudrosti a soucitu. Mél jsem tedy vyhodu,

13



PROC A JAK MEDITOVAT

Ze jsem se u¢il meditovat uz od détstvi a byl jsem vychovavin v me-
ditativnim prosttedi.

Ve t¥inacti letech mé poslali na studia do tibetské uprchlické ko-
munity v udoli Kangra v severni Indii, abych ziskal formalni tibetské
vzdélani. Tam jsem pokracoval v medita¢nim vycviku u nékolika mis-
tri meditace, véetné jogind, kteti praktikovali v Gstrani. A od té doby
jsem mél §tésti, Ze jsem mohl dal studovat u nejvyznacnéjsich mistra
meditace nasi doby.

Po dvacatém roce Zivota jsem zacal vyuéovat buddhismus, od té
doby cestuji po celém svété a na nékolika kontinentech u¢im medito-
vat desitky tisic lidi. Sdm se také dal vzdélavam a zkoumdam relevant-
ni védecké poznatky o lidské mysli. Navstivil jsem nékolik seminati
Mind & Life, kde Dalajlama diskutoval s védci, a uéil jsem meditaci
studenty postgradudlnich programt a doktorandy na Mind & Life
Summer Research Institute.

Od chvile, kdy jsem zacal u¢it meditaci, jsem se diky své p¥irozené
zvidavosti zajimal zejména o zadpadni psychologii, sou¢asny zivot a je-
dine¢né vyzvy, kterym celi moderni lidé. Pisobim jako cestujici uditel,
a to znamend, Ze jsem stale na cestach. Na rozdil od mnoha asijskych
ulitelt meditace radéji cestuji sim a anonymné, takze mohu pozoro-
vat lidi a komunikovat s nimi spontdnné a autenticky. Na letistich,
pti prochazkach v ulicich mést po celém svété, v kavarnach a vlastné
véude travim spoustu ¢asu pozorovanim lidi.

Desitky let se spole¢né s psychology i védci, prateli i studenty
z celého svéta snazim pochopit, jak funguje jejich mysl, jakym po-
tizim a kulturnim tlakam celi. Konzultoval jsem problematiku s né-
kolika vysoce uznavanymi psychoterapeuty, jako je naptiklad Tara
Bennett-Golemanova a John Welwood. S Tarou (manZelkou Danie-
la Golemana) jsme zkoumali mnoha psychologicka témata, zejména
nejcastéjsi dysfunkéni emocni vzorce, jako jsou pocit emoc¢ni depri-

vace a strach z opusténi, o kterych psala ve své knize Emocni alchymie
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CO VAM NABIZI TATO KNIHA

i v dalsich publikacich. John Welwood, manzelsky terapeut a autor
nékolika knih, mi pomahal pochopit vzorce partnerskych vztahia
a ,duchovniho tniku®, coz je tendence vyuzivat duchovni techniky,
jako je meditace, k vyhybani se nevyfeSenym psychickym zranénim
a nezvladatelnym, problematickym emocim. Nesmirné moc jsem se
naucil také od svych studentd, protoze jsem s nimi mohl mluvit o je-
jich zivoté, vztazich a duchovni praxi.

Z téchto zdroju jsem se dozvédél mnohé o neurdzich, zazitych
vzorcich a emocich jak mych studentq, tak i mych vlastnich. Stéle
lépe jsem si uvédomoval, jakym konkrétnim emoénim a psychickym
vyzvam Celi zdpadni studenti, a ruku v ruce s tim jsem upravoval sviyj
ptistup k uéeni. Pochopil jsem naptiklad, jak mohou lidé utikat pred
psychickymi problémy k duchovni praxi, a uvédomil jsem si skrytou
silu emo¢nich vzorci a zranéni ze vztahti. Nové nabyté porozuméni
formovalo i doporuéeni, kterd nabizim v této knize.

Jako ucitel ve svém pristupu zohledriuji moderni vyzvy v #i8i emoci
a psychiky, zstavam v$ak oddany moznosti transformace a probuze-
ni. SnaZim se zUstat vérny tradi¢ni hluboké moudrosti, z niZ vychazeji
mé koteny, ale zdroven se pribliZit soucasnosti a byt inovativni. To
znamena, Ze se pfi pfimych interakcich se studenty snazim byt ote-
vfeny a ptimocary, zatimco pracuji s napétim, psychickymi zranénimi
i nejistotou, které se u nich projevuji na mnoha drovnich.

Kdyz jsem zacinal udit, drzel jsem se vice tradi¢niho stylu, zamé-
foval jsem se na teorii a zdiraznoval jsem jemné nuance tradi¢nich
textl. Vétsina studenti byla vzdéland, intelektualné chéapali vyznam
a kladli mi chytré otazky. Pomyslel jsem si: Pdni, tihle lidé jsou opravdu
chytril Méli by délat rychlé pokroky. Ale zhruba po deseti letech jsem si
uvédomil, Ze néco neni uplné v pofddku. Studenti uéeni intelektualné
»chapali®, ale presto se zddlo, Ze rok za rokem zabtedavaji do stéle
stejnych emocnich a energetickych navyka. Uvizli v urcitych vzorcich,

a to jim nedovolovalo pokrocit v medita¢ni praxi.
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