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Nez zacneme...

Bylo uz hodné po putlnoci. Sedél jsem nahore na zdi a dival se doltl. Vyso-
ké borovice, které rostly vevniti v zahradé, mi ve tmé zakryvaly skoro cely
vyhled, pfesto jsem nemohl odolat nutkdni naposledy se ohlédnout a zkon-
trolovat, jestli za mnou nékdo nejde. Jak jsem se na zdi ocitl? Znovu jsem se
podival dolti. Od chodniku mé délilo néco pres ¢tyfi metry. Mozna to nevy-
pada tak vysoko, jenze v rozpadajicich se sandélech a v oblec¢eni, které jsem
si bral na noc, jsem se pfi myslence, ze bych na chodnik sko¢il, rozechvél.
Co mé to napadlo vzit si sandaly? Zastr¢il jsem si je za kalhoty, kdyZ jsem
se potichu plizil z klastera, abych nevzbudil Zadného z ostatnich mnicht.
Odesel jsem do klastera rozjimat o zZivoté, a ted tady lezu po zdi, rozjimam
nad sandaly a chystam se skocit zpatky do svéta.

Takhle to nemélo byt. Uz dfiv jsem se pripravoval na to, Ze ze mé bude
buddhisticky mnich, a dokonce na mnohem méné vlidnych mistech.
V ostatnich klasterech ale panovala ve spojitosti s tim, co lze popsat jediné
jako ne vzdy snadny, zato velice naplnujici zptisob Zivota, laskavéjsi atmo-
sféra. V tomto kldstere to bylo jiné. Tento se lisil od v$ech ostatnich buddhi-
stickych klastert. Byl jsem tu zavfeny ve dne v noci, obklopeny vysokymi
kamennymi zdmi a naprosto bez moznosti spojit se s kymkoli venku, tak-
Ze jsem si obcas pripadal spis jako ve vézeni. Mohl jsem si za to samoztej-
mé sam, priSel jsem nakonec ze své svobodné viile. Jenze tradi¢ni mnisstvi
zkratka nenf mafie. Obycejné to neni tak, ze jakmile je z vas mnich, mate to
na dozivoti a bez moZnosti uniku. Vlastné tomu byva naopak - buddhistické
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klastery jsou znamy svou toleranci a soucitem. Jak to, Ze se ted chystdim
uplachnout a tajné prelézt ¢tyti metry vysokou zed? To pro mé bylo skute¢-
né zahadou.

Vsechno to zacalo pred nékolika lety, kdyz jsem se rozhodl sbalit se a vy-
razit do Asie, aby se ze mé stal mnich. Byl jsem v té dobé na univerzité
a studoval na katedfe télesné vychovy a sportu. Mozna se bude zdat, ze $lo
o obrovskou Zivotni zménu, ale pro mé to bylo jedno z nejjednodussich roz-
hodnuti, jaka jsem kdy udélal. Moji pratelé a pribuzni uz samoztejmé tolik
pochopeni neméli a snad si i fikali, Ze jsem totalné zesilel, ale presto mé
v8ichni v mém rozhodnuti podporili. Na univerzité to ovsem bylo jiné. Jak-
mile se tu novinu dovédél muj ro¢nikovy vedouci, doporucil mi, abych zagel
k doktorovi a nechal si predepsat antidepresiva. I kdyz jeho rada mohla byt
minéna velice dobfe, neubranil jsem se dojmu, Ze mu unika smysl mého
pocinani. Myslel si vazné, ze onen pocit $tésti a naplnéni, po kterém jsem
touzil, najdu v lahvic¢ce s prasky? Kdyz jsem odchézel z jeho pracovny, fekl
mi: ,Andy, tohohle rozhodnuti budes litovat do konce svého Zivota.“ Jak se
ukazuje, bylo to jedno z nejlepsich rozhodnuti, jaka jsem kdy udélal.

Ted si asi tikate, co je to za ¢lovéka, Ze se najednou, ze dne na den, roz-
hodne vydat se do Asie a stat se buddhistickym mnichem. Mozna si predsta-
vujete studenta, ktery se netspésné snazi sam sebe ,,vylé¢it, nebo ,,bohém-
ského rebela®, ktery se stavi proti konzumni spole¢nosti. Skute¢nost ale byla
mnohem prozaictéjsi. V té dobé jsem zapasil se svymi myslenkami. Nebyl to
doslovny souboj, ale vyéerpavalo mé nekone¢né premysleni. Pfipadalo mi,
jako by moje mysl byla neustale zapnuta a bez prestani pracovala, tfeba jako
lednicka. Nékteré myslenky se mi libily. Spoustu myslenek jsem nesnasel.
Stejné tomu bylo s emocemi. Jako by neustale premyslejici hlava nestacila,
vnimal jsem, jak stale zabfedavam do zbyte¢nych obav, zklaméni a smutku.
Neslo o nijak obrovské emoce, jenze mély tendenci vymykat se jednou za
¢as kontrole. Kdyz se to prihodilo, nemohl jsem s tim nic délat. Zdalo se mi,
jako bych byl témto pocitiim vydany na milost a nemilost, a naprosto mé vy-
vadély z miry. Kdyz jsem mél dobry den, vsechno bylo v potadku. Ale kdyz
prisel $patny den, pripadalo mi, Ze se mi hlava rozleti na kousky.
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PFipadalo mi, jako by maje mysl byla
neustdle zapnuta a bez prestani
pracovala, treba jako lednicka...

Vzhledem k tomu, jak silné tyto pocity byvaly, pfepadavala mé touha svou
mysl zkrotit. Netusil jsem, jak to spravné zaridit, ale uz jako $koldk jsem se
dostal k meditaci a védél jsem, Ze nabizi mozné feseni. Nechci, abyste si my-
sleli, Ze jsem byl zazra¢né dité a travil svoje dospivani tim, zZe jsem sedél se
skfizenyma nohama na podlaze, protoze tak tomu ur¢ité nebylo. Meditovani
jsem se zacal naplno vénovat az v dobé, kdy mi bylo dvacet dva, ale aplné
prvni okamzik, kdy se v mé hlavé néco posunulo (to bylo v jedendcti letech),
mi zcela jisté ukazal, co vSechno je mozné. Moc rad bych tvrdil, Ze moti-
vaci k tomu, abych se prihldsil na prvni hodinu meditace, byla moje touha
po tom, abych pochopil smysl Zivota, jenze pravdou je, Ze jsem si nechtél
pripadat odstrceny. Moji rodice se zrovna rozesli a maminka se zapsala na
$estitydenni kurz meditace, aby se s tim néjak vyrovnala. KdyZ jsem zjistil, ze
moje sestra pujde s ni, zeptal jsem se, jestli se miizu taky pridat.

Myslim, Ze poprvé, kdyz jsem to zkusil, jsem mél zkratka $tésti. Nemél
jsem zadna ocekéavani, takze jsem si nemohl do svého prozitku promitnout
zadné nadéje nebo obavy. Ani v tak utlém véku neni mozné ignorovat zme-
nu ve zpusobu mysleni, kterou muze meditace vyvolat. Nevim jisté, jestli
jsem nékdy predtim zazil klidnou mysl. Urcité jsem nikdy nevydrzel sedét
tak dlouho v klidu na jednom misté. Problém samoziejmé nastal, kdyz jsem
podruhé nebo potreti nezazil pti meditovéni to samé a citil se velice depri-
movany. Zdalo se mi, ze ¢im vic jsem se snazil uvolnit, tim vice jsem se od
uvolnéni vzdaloval. Takhle to tedy bylo s mymi medita¢nimi zac¢atky - zapa-
sil jsem se svou mysli a byl jsem ¢im dal tim vic deprimovany.

Kdyz se ted podivam zpétky, viibec mé to neptekvapuje. Pfistup, se kte-
rym jsem se tehdy setkal, byl trochu ,,nekonven¢ni® jestli mi rozumite. Na
hodinach se nemluvilo tak, jak to bylo bézné v osmdesatych letech 20. sto-
leti, ale spi$ jako v letech $edesétych, a pouzivalo se tolik cizich slov, Ze jsem
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pfi hodinach prestaval davat pozor. A pak tu bylo to ustavi¢né pfipomindni,
abychom se ,jen uvolnili“ a ,,jen nechali véci plynout® Jasné, ale kdybych
tusil, jak se ,,jen uvolnit a ,,jen nechat véci plynout®, viibec bych na lekce
nechodil. A sedét v kuse 30 nebo 40 minut? Tak na to zapomerite.

Tato zku$enost mé mohla od meditovani dost dobfe odradit na cely zby-
tek Zivota. Dvodd, pro¢ bych v ném mél pokracovat, moc nebylo. Moji se-
stru meditace nudila a prestala na hodiny chodit a moje maminka bojovala
(stejné jako u vSech dalsich véci, kterym se chtéla vénovat) s tim, aby si na ni
nasla ¢as. Pokud jde o podporu ze strany mych kamaradd, viibec netusim,
co mé to napadlo, Ze jsem o tom Fekl nékolika svym spoluzakim. Kdyz jsem
dal$iho rana vesel do tridy, uvidél jsem tficet studentt sedét na lavicich se
zkiiZenyma nohama. O¢i méli zaviené a jen s velkymi obtizemi se jim dafilo
zadrzovat smich, kdyz vyluzovali ,,6m". Ted uz se tomu sméji, ale tehdy se
mé to velice dotklo. Od té chvile uz jsem o tom nikomu netekl a po ¢ase jsem
s meditovanim prestal. Kromé toho se pak objevil sport, divky a tajné piti
alkoholu, takze bylo tézké si predstavit, Ze bych si nasel chvilku na meditaci.

Moznad si myslite, Ze jsem byl vychovavan zptsobem, diky kterému pro
mé byla cesta k meditaci snazsi. Mozna mé vidite jako exota, ktery chodi ve
»zvonacich’, nosi dlouhé vlasy svazané do culiku a voni kadidlem. Nebo si
mozna predstavujete, jak mé rodice vyzvedavaji ze skoly ve staré dodavce
Volkswagen pomalované kvétinami. Rikdm to proto, Ze myslim, Ze je snadné
sklouznout k takovym zavéritim, vzit za své myty o meditaci a domnivat se,
ze meditovani neni pro kazdého. Ve skute¢nosti jsem byl, myslim si, docela
normalni pubertak.

Porad jsem se ochomytal kolem meditace a v osmnacti zazil krizi. V mém
zivoté probéhlo nékolik tragickych udélosti, ke kterym se jesté vratim a které
daly meditaci aplné novy vyznam. Pfekonat zarmutek je tézké v jakémkoli
véku. Nikdo nas neudi, jak na to, neexistuje na to Zadny recept a vétsina z nas
se s nim vyporada tak nejlépe, jak dovede. V. mém pripadé to znamenalo,
délat to jediné, co jsem umél — véechno v sobé potlacovat a doufat, ze nikdy
nebudu muset vnimat pocity ztraty a smutku, které se u mych dveri objevily
ve velice nevhodnou dobu.
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Jenze stejné jako u ostatnich véci plati, Ze ¢im vice né¢emu vzdorujete,
tim vétsi napéti vytvarite. A toto napéti musi dfive nebo pozdéji najit cestu
ven. Preto¢im video svého Zivota o nékolik let dopfedu a jsem na univerzi-
té. Prvni rok jsem mél za sebou a bylo obtizné si predstavit, co dal$iho mi
muze zivot nabidnout. JenZe ono napéti, ony pocity, které jsem nechtél zas
a znovu vnimat, si za¢inaly nachdzet cesticku ven. Ze zacatku to bylo jenom
neprijemné, ale zanedlouho se zdalo, jako by se dotykaly tplné vseho v mém
Zivoté. Sejit se s mym vedoucim ro¢niku a sdélit mu, Ze jsem se rozhodl ode-
jit a stat se mnichem, mi délalo ty nejmensi starosti.

Cim vice nécemu vzdorujeme, tim vétsi
napéti vytvarime, a toto napéti musi
drive nebo pozdéji najit cestu ven.

Rodi¢e mé vychovali jako kfestana, ale kdyz jsem zacal dospivat, nemél jsem
opravdovy vztah k Zadnému konkrétnimu nabozenstvi. Pfecetl jsem ov§em
postupné dost knizek a mtj dobry kamarad ¢asto mluvil o filozofii a psycho-
logii buddhismu. Rekl bych, ze mé to oslovilo natolik, Ze jsem buddhismus
nepovazoval za nabozenstvi. Pfibéhy o meditaci a o mnisich a mniskach,
kteti dovedli ovladat svou mysl, znély velice zajimavé — ne snad ani co do
zpusobu Zivota, ale spi$e co do vysledki.

Kdyz se mé lidé ptaji, jak se ze mé stal mnich, znf jejich otdzka obycej-
né takto: ,Takze jsi doSel na kopec, zabouchal na vrata a rekl, Ze chces byt
mnich, jo?“ A i kdyz to bude znit smé$né, bylo to presné tak. Nez si ale
v navalu nadseni sbalite kufry, mél bych dodat, Ze to znamenalo jesté par
dalsich véci, tfeba fadu let tréninku na pozici laika, po kterém nasledovala
plnohodnotnaé pfiprava novice, po jejimz dokoncenti se Ize se svolenim svého
ucitele stat vysvécenym mnichem nebo sestrou.

Byl jsem velice netrpélivy a chtél hned najit toho spravného ucitele. Zkra-
je jsem se proto Casto pfesouval z jednoho klastera do dalsiho a z jedné zemé
do druhé. Zil jsem v té dobé v Indii, Nepélu, Thajsku, v Barmé, v Rusku,
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Polsku, Australii a ve Skotsku, na svych cestach jsem projel spoustu dalsich
zemi, ucil jsem se nové techniky, pokazdé jsem vychazel z toho, co uz jsem
si osvojil, a snazil jsem se tyto techniky zapojit do svého Zivota. S vyjimkou
pevnosti obehnané zdi, ze které jsem mél pravé seskocit, se ke mné vude,
kde jsem zil, chovali privétivé a pratelsky a byli nesmirné ochotni podpotit
mé v mém uceni. A nakonec se mi, dikybohu, podatilo najit spravného uci-
tele, nebo spise skupinu uciteld, jak se ukazalo.

Chcete-li zit jako mnich, miize v tom byt hac¢ek — ne kazdy pochopi, co se
skryva za ,vyholenou hlavou a chozenim v sukni®, a kdyzZ se snazite vyvracet
myty o meditaci pfed svétskym publikem a mate pfi tom na sobé mnissky
hav (a presné toto jsem délaval), muze to vysilat dosti zmatené signaly. Jedna
véc je zit v mni§ské komunité nebo v medita¢nim centru, kde pro lidi kolem
vas neni prosty odév mnichd ni¢im divnym, ale bydlet ve velkomésté, to
je néco jiného. Cim vic jsem s lidmi mluvil o uZite¢nosti meditace, tim vic
jsem zjistoval, ze mnozi se sice zoufale snazili najit zptisob, jak se uvolnit, ale
nesedél jim nabozensky prvek, ktery s sebou automaticky prinasel mtij odév.
Prali si jednoduse zjistit, jak se vyporadat se Zivotem a zvlddat stres - v praci,
v osobnim Zzivoté i ve své hlavé. Touzili znovu zazivat onen pocit otevienosti,
ktery si pamatovali z détstvi, onu schopnost uzivat si to, Ze Ziji. Nestali o du-
chovni osviceni ani nepotfebovali terapii. Chtéli jen védét, jak ,,pfepnout®,
kdyz prijdou domu z prace, jak v noci usnout, jak zlepsit své vztahy, jak ne-
byt podrazdény, smutny nebo nastvany. Chtéli védét, jak ovladat své touhy,
zbavit se svych zavislosti a jak ziskat od Zivota o néco vétsi odstup. Ze véeho
nejvic ovsem chtéli védét, jak se vyporadat s onim neodbytnym pocitem, ze
véci nejsou uplné takové, jaké by mély byt nebo mohly byt, tedy s pocitem,
Ze zivot musi byt jesté o nééem jiném. Pravé zaclenéni meditace do bézného
zivota mé privedlo k rozhodnuti prestat byt mnichem a zacit Zit jako laik.

Kdyz se ze mé stal mnich, zacal jsem byt docela plachy. Jednou z pti¢in
byl introvertni zptsob Zivota, ale neméné diilezitou roli sehral i fakt, Ze jsem
zadal vnimat jasnéji to, v jakém stavu se nachdzi mé mysl. Ptipadal jsem si po-
tom trochu vydany v$anc, trochu nahy, coz bylo néco, co mé hodné zajimalo.
Intenzivné jsem se také zabyval moznosti prozkoumat, jaké to je, byt v ne-
¢innosti. Pred tim, nez jsem se pustil do mni$ského tréninku, jsem byl velice
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fyzicky aktivni, ale to vSe $lo na dobu témér deseti let stranou. Jednou jsem
si povidal se svou zndmou, ktera se zminila, Ze jeji davny spoluzak nastoupil
do vycviku u Moskevského statniho cirkusu. Védéla, ze miluji Zonglovani a Ze
jsem se dfiv hodné vénoval gymnastice, a napadlo ji, Ze bych pravé toto mohl
vyzkouset. Netrvalo dlouho a chodil jsem na soukromé lekce a velice jsem si
je uzival. Na jedné této hodiné se mé ucitel zeptal, jestli vim o vysokoskolském
studiu cirkusového umeéni, které probiha v Londyné. Ano, ¢tete spravné, uni-
verzitni diplom z cirkusového uméni - to by vés ani ve snu nenapadlo! Zacal
jsem se pidit po detailech a zjistil jsem, Ze je to opravdu mozné. Zajem o mista
v programu byl prekvapivé vysoky (budme uptimni, kdo by chtél studovat
jadernou fyziku, kdyz je mozné celé dny létat vzduchem na hrazdé jako $im-
panz?), takze papirové nevypadaly moje $ance moc dobte. Jednoho vecera mi
ale prisel e-mail, ve kterém stalo, Ze mi nabizeji misto za urcité podminky. Tou
podminkou bylo podepsani prohlaseni, ve kterém bylo mezi rddky uvedeno,
ze jsem stary, nachylnéjsi ke zranéni a ze prebiram za tuto skute¢nost plnou
odpovédnost. Stary ve dvaceti tfech letech, kdo by to byl rekl?

Proménit se z mnicha v klauna neni tiplné bézné, ale podobnosti mezi témi
dvéma se da najit vice, nez je na prvni pohled patrné. Uvédomovani si ptitom-
ného okamziku béhem fyzické aktivity se ukazalo byt nedocenitelné, a to z vice
divodd, nez bych ¢ekal. Kdyz si vybavite néjaké cirkusové ¢islo, tfeba Zonglo-
vani, chtizi po lané, akrobacii nebo cviceni na hrazd¢, kazdé z nich vyzaduje
perfektni rovnovahu mezi soustfedénim a uvolnénim. Jakmile je vase usili p1i-
1i§ velké, udélate chybu. Je-li usili nedostate¢né, spadnete z velké vysky na zem.

Cim vice Zijeme védomé (a vsimaveé),
v pritomném okamZziku, tim vice zacindme
vhimat, co je pro nds dobré.

Jednou z nejtéz$ich véci na cirkusovém trénovani byla nutnost neustéle pre-
kracovat svou zénu komfortu — vétsina z nds to musela délat denné. Ego se
v takovych chvilich stavi docela razantné na odpor a my jsme méli za tkol
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brat se béhem tréninku o néco min vazné. Vtipné je, Ze v tomto ohledu je
podobna i priprava v klastere, kde se egu rovnéz predkladaji rizné vyzvy.
Na klaunskych seminétich (i po téch letech je tézké to vyslovit bez pousma-
ni) nam radili, abychom si délali blazny sami ze sebe, abychom riskovali,
zkouseli véci znovu a znovu a davérovali své schopnosti selhat. Posilali nas
na podium totalné bez pfipravy a pomticek a davali pokyny, co mame délat.
V takovych chvilich byvalo naprosté ticho a nebylo kam utéct. Kdyz nam tr-
valo moc dlouho, nez jsme néco vymysleli, ucitel udetil do bubnu na zname-
ni toho, Ze nas$ Cas vyprsel, a my jsme museli jevi$té opustit. Nebylo mozné
uniknout do vlastnich myslenek nebo si pfipravit néjakou duchaplnou vy-
mluvu. Pfedvést néco pfimo na onom jevisti vyzadovalo absolutni pfitom-
nost a naprostou upfimnost. Pak stacilo sledovat, co se stane. Nékdy prisla
inspirace nasledovana Gzasnym vzruenim, jindy to bolelo a vysledek byl
ostudny. Ale nijak na tom nezalezelo. Diilezité bylo jen jit na scénu a udélat,
co bylo potteba, ne pfemyslet o tom, bat se, co tomu feknou ostatni, ani byt
fixovany na konkrétni vysledek, jen to prosté udélat.

V zivoté se ¢asto zamotame do nekonec¢ného analyzovani a pitvani vSech
moznych variant toho, co se stane, Ze nam prileZitosti Gplné prote¢ou mezi
prsty. Nékteré véci samoziejmé vyzaduji peclivé zvazeni, ale ¢im vice Zijeme
védomé (a v§imavé), v pritomném okamziku, tim vice za¢indme vnimat, co
je pro nas dobré. At uz tomu tikate dobry pocit, intuice, ¢i nechat se vést,
nebo jen prosté vite, co je pro vas dobré udélat, mize to byt nesmirné osvo-
bozujici zjisténi.

Vytvoreni projektu Headspace

Dlouho jsem si pral vyuc¢ovat meditaci, ale zaroven jsem v sobé vnimal pocit
povinnosti predavat vSe se stejnou péci a pozornosti, jaké se mi dostalo od
mych uditeltl. Kdyz jsem vidél, jakym zptisobem se nékdy meditace uéi ve
Velké Britanii, udivilo mé, zZe to viibec miize nékomu néco pozitivniho dat.
I kdyz mnichové a sestry prenesli v ramci duchovnich tradic meditaci z Vy-
chodu na Zapad s mimorddnou péci a velice citlivé, ve svétské spole¢nosti to
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probéhlo stejné jako se vS§im, co délame - ve spéchu. Jako bychom nemohli
pockat o vtefinu déle, abychom zazili klidnou mysl. Techniky tak byly vy-
trzeny z kontextu a izolovany od néj. V disledku toho je téméf nemozné si
je osvojit. Znate nékoho, kdo se o meditovani pokusil, ale vzdal to? A co je
jesté horsi — znate nékoho, kdo nikdy meditaci nezkusil, protoze si myslel, ze
na to nema? Bez toho, Ze by lidé védéli, co je to meditace, a bez toho, Ze by
ziskali zakladni instrukce a rady, jak si jednotlivé techniky nejlépe osvojit, to
ale nemiize nikdy fungovat.

Jak sami brzy zjistite, praktikovat meditaci znamend mnohem vic nez
jednoduse kazdy den po urcity ¢as sedét. To mize byt sice dilezita soucdst
meditovani, ale jednd se opravdu jen o jeden ze ti{ aspektt, z nichz se sklada
rozsahly systém trénovani mysli. Kazdy z téchto aspektt je stejné dulezity,
a abyste ze své meditace vytézili co nejvice, je nezbytné se seznamit i s dal-
$imi dvéma aspekty. Studenttim se obvykle nejprve vysvétluje, jak k medi-
taci pFistupovat, potom, jak ji provadét, a kone¢né, jak ji vyuzit v bézném
Zivoté.

Projekt Headspace byl oficidlné spustén v roce 2010 s cilem predstavit
meditaci jako soucast tohoto obsahlého systému procvicovani mysli. Ukol
znél prosté: vyvratit myty o meditaci, zpfistupnit ji Siroké verejnosti a uka-
zat, ze dokonale zapadd do moderniho stylu Zivota. Nic vystfedniho, nic
ztfe$téného, jen jednoduché néstroje, které mohou lidé pouzit k tomu, aby
si udélali poradek v hlavé. Nasi snahou bylo také dostat k meditaci co nejvi-
ce lidi, tedy aby si o ni nejen precetli, ale aby ji skute¢né vyzkouseli. Jednou
nepochybné nastane doba, kdy bude stejné bézné posadit se kazdy den na
deset minut a uklidit si v hlavé jako jit na prochazku. Pred deseti ¢i patnacti
lety bylo skoro nemozné vyslovit slovo ,,joga“ bez toho, zZe by se lidé hihnali,
a pfitom dnes neni chozeni do télocvi¢ny na hodiny jogy o nic divnéj$i nez
chozeni na aerobic (vlastné to zac¢ind byt spi§ naopak).

Abychom tento projekt proménili v realitu, chtélo to sice 1éta provérovani
informaci, planovani a pfiprav, ale to ve je pouhym mzikem oka v porovna-
ni s historii, kterou za sebou meditace ma. Tato medita¢ni cviceni predavaji
ucitelé svym studentim déle ne? tisic let. To uz je doba dostate¢né dlouha
k tomu, aby bylo mozné tyto techniky vypilovat a rozvést, natoz aby byly
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odstranény pripadné vady na krase. Ve svété zhavych novinek a pomijivych
modnich vystrelki s sebou tato davna tradice a jeji opravdovost nese cosi
uklidnujiciho. Pravé diky této opravdovosti jsem mohl zacit spolupracovat
s 1ékati a pomdhat s uzptisobovanim technik pro lékatské tucely. Diky stejné
opravdovosti jsem si mohl oteviit soukromou praxi, kde jsem jako klinicky
konzultant v§imavosti po léta pomdhal klientiim trpicim od nespavosti po
impotenci a v§im mezi tim.

A ted tady sedim na vysoké zdi. Je$té jednou jsem se podival za sebe
a skocil jsem. Bylo mi lito, Ze klaster opoustim pravé takhle, ale kdyz se dnes
ohlédnu zpatky, vibec nelituji, Ze jsem tam byl. V kazdém klastere a me-
dita¢nim centru, kde jsem kdy pobyval nebo které jsem navstivil, jsem se
néco naucil. Vlastné jsem mél za ta 1éta veliké $tésti, Ze jsem mohl studovat
u uzasnych uditeltl a mistri meditace v pravém smyslu toho slova. Pokud by
se na téchto strankdch skryvala néjakd moudrost, je to zcela a jediné jejich
zasluha. K napsani této knihy mé - podle mého soudu - opravnuje to, Ze
jsem béhem svého studia meditace udélal snad v§echny mozné chyby, takze
vam, doufejme, dovedu pomoci v tom, abyste je délat nemuseli. Poradim
vam proto, jak k meditaci nejlépe pristoupit, jak ji nejlépe praktikovat a jak
ji nejlépe vyuzit v kazdodennim zivoté. Mit v ruce mapu je jedna véc. Mit
nékoho, kdo vam ukéze, kudy jit, je véc druha.

Jak tuto knihu co nejlépe vyuzit

Meditace je baje¢na dovednost, kterd vam muize zménit zZivot, ovem to, jak
se rozhodnete s touto dovednosti nalozit, je jen na vés. S tim, jak se v mé-
diich stale vice mluvi o meditaci a vS§imavosti, se mnozi lidé predhanéji, aby
definovali jejich icel. Pravdou ovem je, Ze onen ucel definujete vy sami tim,
Ze si vyberete, k ¢emu meditaci a v§imavost vyuzijete. Kdyz jste se u¢ili jezdit
na kole, vsadim se, Ze vdm nékdo jednoduse ukazal, jak na ném jezdit, ne jak
tuto dovednost vyuzit. Néktefi pouzivaji kolo k dojizdéni do prace, pro jiné
je to prileZitost k tomu, aby stravili ¢as s prateli, a pro nékolik malo jedinct
se z jizdy na bicyklu stane povolani. Schopnost udrzet se na sedatku je ale
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pro véechny stejna. Nékdo vas tedy mozna naucil, jak jezdit, ale byli jste to
vy, kdo si ur¢il, co pro vas jizda na kole znamend, jak ji budete vyuzivat a jak
nejlépe zapadne do vaseho stylu Zivota. Stejné to je s dovednosti meditovat.
Lze ji uplatnit v libovolné oblasti Zivota a hodnotou, kterou bude mit, je
hodnota, kterou ji date vy.

Abyste mohli tuto knihu vyuZit co nejlépe, a mohli pro sebe tudiz vytézit
i maximum z meditace, nemusite si vybirat jen jednu oblast svého Zivota, na
kterou byste se radi zaméfili. Alespon ne hned na zac¢atku. Meditace nabizi
mnohem vét$i moznosti, a zmény, které dovede vyvolat, maji, dfive nebo
pozdéji, vliv i na ty oblasti Zivota, kde je to nejvic potfeba. Je oviem dobré
védét, jak meditaci pouzivaji jini lidé, abyste uméli ocenit cely jeji potencial.
Pro fadu lidi funguje jako tlumi¢ stresu a aspirin pro mysl. Kritce fec¢eno,
jako zptisob, jak si kazdy den vy¢istit hlavu. Pro jiné predstavuje meditace
zaklad k $ir$imu dotknuti se v§imavosti a prileZitost osahat si, jaké to je,
byt pfitomny a byt béhem dne tady a ted. Pro jiné lidi mize byt meditace
soucasti planu osobniho rozvoje, ktery smétuje k vétsi emocni rovnovaze,
nebo kaminkem na duchovni cesté. A pak tu jsou ti, kteti meditaci pouzivaji
k tomu, aby zleps$ili své vztahy s partnerem, s rodici, détmi, prateli a kolegy.

Meditace je rovnéz vyuzivana mnohem konkrétnéjsimi zpasoby. Od té
doby, co britsky Narodni ustav pro klinické postupy (NICE) schvalil pou-
Zivani meditace (neboli v§imavosti, jak se ji fika v 1ékarském prostredi), se
meditace vyuziva k 1éc¢eni Siroké skaly zdravotnich priznaki, které souviseji
se stresem. Patfi k nim mimo jiné chronicka tzkost, deprese, zlost, zavislost,
kompulzivni chovani, nespavost, svalové napéti, sexudlni dysfunkce a pre-
menstruacni syndrom.

Mimo svét mediciny, ovéem stéle s cilem zamé¥it se na jednu konkrétni
stranku Zivota, pouziva mnoho lidi meditaci k tomu, aby podévali lepsi vy-
kony v ur¢itém oboru, v praci, v ¢innosti, které se radi vénuji ve volném case,
nebo ve sportu (vybornym prikladem je v tomto ohledu olympijsky tym
Spojenych stata). A kdyz prekro¢ime stavajici hranice své predstavivosti,
meditaci pouziva namornictvo USA k dosazeni toho, aby se jeho prislusnici
v predni linii dovedli lépe soustredit a efektivnéji jednat.
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