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Tuto knihu vénuji z upfimné vdécnosti
svym uciteliim dharmy: geSe dcdrjovi Thubtenu
Lodenovi, zakladateli Australsko-tibetské
buddhistické spolecnosti, Lesi Sheehymu, fediteli
Tibetské buddhistické spolecnosti v Perthu
v Zdpadni Austrdlii, a ctihodnému dcdrjovi
Zasepovi Tulku rinpocemu, zakladateli Gadenu
na Zdpadé. Nikdy jim nebudu moct oplatit jejich
laskavost a bez nich bych tuto knihu nikdy
nedokdzal napsat.
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JE BDELA POZORNOST SKUTECNE
LEPSi NEZ COKOLADA?

Veskeré lidské nestésti je zpiisobeno neschopnosti clovéka

sedét v klidu o samoté na jednom misté.

BrAISE PascaL

JE BDELA POZORNOST SKUTECNE lepsi nez ¢okolada? Kdyz se
nad tim vazné zamyslite, existuje viibec néco lepsiho nez ¢oko-
lada? Neni ndzev této knihy pouhym bezosty$nym trikem, jak
ziskat vasi pozornost?

Tvrzeni, Ze bdéla pozornost je lepsi neZ ¢okoldda, je ve sku-
teCnosti zaloZeno na presvédcivém vyzkumu. Pies 2000 lidi se
v USA zuacastnilo pfevratné studie, kterd vyuZzivala technologii
smartphonti. U¢astnici studie dostavali v riznych dennich i no¢-
nich dobach otazky - co délaji, na co mysli a jak jsou Stastni.!

Nésledna analyza, kterou v Casopise Science zvetejnili psy-
chologové z Harvardovy univerzity Matthew Killingsworth
a Daniel Gilbert, odhalila tfi dileZité skutecnosti. Zaprvé, ve
47 procentech casu lidé mysleli na néco jiného, neZ co délali.
Zadruhé, pokud lidé mysleli na néco jiného, nez co délali, byli
méné Stastni, neZ kdyZ mysleli na to, co délali. A zatfeti, na co
lidé mysleli, ovliviiovalo jejich pocit $tésti vic neZ to, co délali.

Odbornici dané poznatky shrnuli nasledujicim zptsobem:
,Lidskd mysl ma sklony k bloumdni a bloumajici mysl je mysl
nestastna. Schopnost myslet na néco, co se pravé neodehrava,
je kognitivni dovednost, za kterou platime svymi emocemi.”
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Pfed davnymi casy dosli k viceméné stejnému zavéru uz
buddhisté. Staroddvny piibéh vypravi o jednom novici, ktery
chtél po osviceném mnichu, aby mu odhalil tajemstvi svého
Stésti. Mnich mu fekl: ,Jim, chodim a spim.” Novic namitl, Ze
on prece déla to samé. Mnich mu na to odpovédél: ,Ja kdyz
jim, tak jim. KdyZ jdu, tak jdu. A kdyZ spim, tak spim.”

Co se tyce tématu bd€lé pozornosti, v tom se tedy Buddha
a katedra psychologie na Harvardové univezité naprosto sho-
duji. A harvardska zjisténi maji dalekosahlé diisledky pro lidské
chovéni.

Nyni se vratme k ¢okolade¢.

Jak ukazuji vysledky zminéné studie, Stastni jsme tehdy,
kdyz naSe mysl neblouma - jinymi slovy, kdyZ jsme pozorni.
JenZe ,to, co lidé délali, mélo jen omezeny vliv na to, nako-
lik jejich mysl bloumala”. Zd4 se, Ze mame stejnou tendenci
k bloumani, at uZ myjeme ndadobi, nebo jime tu nejlakavéjsi
a nejlahodnéjsi belgickou pralinku. Ani pojidani ¢okolddy nam
jesté nezarucuje, Ze budeme myslet na to, co délame.

Bdéla pozornost je tedy spolehlivéjSim prostfedkem k dosa-
Zeni §tésti nez samotnd cokolada.

Nikoho moZna nepifekvapi, Ze existuje jedna lidska ¢in-
nost, pfi niz byva bdéld pozornost konstantné vysoka: sex.
Pouze deset procent lidi uvadélo, Ze béhem této aktivity mys-
lelo na néco jiného. Pokud bych tedy tuto knihu nazval , Pro¢
je bdéla pozornost lepsi neZ sex”, ocitl bych se na mnohem
nejist&jsi pade.

Clovék se neubrdni ivahdm nad tim, o ¢em asi tak piemys-
lelo téch deset procent lidi, ktefi uvedli, Ze pfi sexu bloumali
myslenkami jinde. Ze by bylo pravdivé ono staré kli§é o nakup-
nim seznamu? To by chtélo dalsi vyzkum!
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Nicméné pfipoustim, Ze vytvofeni faleSné dichotomie mezi
bdélou pozornosti a ¢okolddou ode mé bylo tak trochu $kodo-
libé. Ve skutecnosti si nemusime vybirat bud cokoladu, nebo
bdélou pozornost. Naopak, zlatym hifebem mych seminait
0 bdélé pozornosti je cviceni, kterému fikdm ,technika Lindt“.
Spocivé v tom, Ze si G€astnici naplno vychutnaji ¢okoladu této
znacky. K tomu dostanou pokyny, aby se soustfedili pouze na
vnimdni dané cokolady, aby si v§imali vSeho do nejmenSich
detailt: od rozbalovani staniolu, pfes vzhled a vdhu kulicky,
explozi lahodnych chuti a vynikajici jemny vnitfek ¢okolady,
ktery se rozplyva v astech.

UZ se vam sbihaji sliny?

Na dvé nebo tfi minuty se pokazdé rozhosti blazené ticho.
Bdéld pozornost aplikovana pifi pojidani cokolady - tohle
trumfne i pfislove¢ny ndkupni seznam!

ZPOPULARIZOVANA BDELA POZORNOST

Jak technika bdé€lé pozornosti, tak meditace jsou uz dlouho
velmi populédrni. Tak jako rozevlaté opojené kvétinové déti ze
sedmdesatych let dvacatého stoleti uz davno vyrostly a staly se
pevnou oporou vladnouci spolec¢nosti, tak také proslo v uplynu-
lych desetiletich vyvojem nase chdpani meditace a z vystfedni
okultni praktiky se stala vSeobecné pfijimand praxe.

PfestoZe rozdil mezi meditaci a bdélou pozornosti popi-
Seme podrobnéji pozdéji, na zacatku je dilezité alespon nasti-
nit zdkladni odliSnost obou pojm?. Jsme-li bdéli a pozorni, zna-
mena to, Ze vénujeme pozornost pfitomnému okamziku, a to
zamérné a bez posuzovani. KdyZz meditujeme, bdéle vnimame
néjaky konkrétni objekt — napfiklad svaj dech v chfipi — po
urcitou, ni¢im nepferuSovanou dobu. Pokud chcete, miiZzeme
meditaci brat jako tréninkové pole bdélé pozornosti. Pravidelné

| 11 |



meditovani prohlubuje nasi schopnost bdélé pozornosti. VSichni
si umime vychutnat Sdlek kavy patfi¢né pozorné, aniz bychom
k tomu potiebovali praxi v meditaci. Pokud vSak budeme pra-
videlné meditovat, vyrazné tim navysime svou kapacitu bdélé
pozornosti.

Lékafi dnes doporucuji meditaci na zvladani stresu stej-
nou mérou jako léky. V fadé svétovych nejaspésnéjsich firem
zaméfenych na koncové uzivatele, jako jsou Google, Apple,
Facebook a Twitter, se meditace tési aktivni podpofe i na pra-
covisti. Podobné meditace podporuji také nékteré z nejvétsich
financ¢nich instituci, acetnich firem, tovaren a dalSich pod-
nikd. Zadna z dne$nich nejlepsich $kol managementu dnes
neni aplna bez programu pozorného vedeni (anglicky mindful
leadership). Spickovi svétovi atleti, sportovni hvézdy, tane¢nici
i herci, ti vichni pouZivaji techniky, které si vypujcili z krabice
s nafadim bd€lé pozornosti. Bdéla pozornost je zakladnim cvi-
¢enim v joze, tchaj-ti a fadé bojovych uméni, jejichZ popularita
stale roste. Medita¢ni programy patfi prokazatelné k tém nej-
GspéSnéjsSim terapiim ve vézeni, které vedou ke sniZeni recidiv-
niho trestného chovani. V laboratofich v Kalifornii, Nové Ang-
lii, Evropé a Australii se od nového tisicileti vénuji vyzkumu,
ktery vyvolal nové vznikly védni obor — kontemplativni neu-
rologie. Zapojuje se dokonce i americké ndmornictvo — v rdmci
vycviku vojakd, které vysild do nejnebezpecnéijSich vile¢nych
z6n na celém svété, provadi také rtiznd cviceni zaloZend na
meditaci.

Cviceni bdélé pozornosti jsou stara tisicileti, sviij ptivod maji
ve vychodni tradici, zvlasté v buddhismu, kde se bdéld pozornost
intenzivné praktikuje, probird, dokumentuje a vyucuje jako sou-
cast fady technik k nejraznéjSim tcelim. Vzhledem k tomu, Ze
jadrem buddhismu je tGcta ke v§em formam Zivota, miiZe napad
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ucit meditovat vojaky, ktefi se chystaji seskocit doprostied bitvy,
nékoho snadno pohorsit. Kdyz se vSak dané cviceni popiSe jako
»,gymnastika pro mozek”, mizZe odpovédné vedeni americké
armady meditaci bohuZel zprostfedkovat v tomto duchu: Tak
jako zdravé télo vyZaduje pravidelné cviceni, zdravad mysl si Zada
totéz.2

Tato popularizace byla zdkonité provazena celou zdplavou
knih. Nemél jsem vibec v planu budovat si knihovnu na toto
téma, presto ve své osobni knihovni¢ce mam zhruba metrovou
fadu knih o bdé€lé pozornosti a meditaci, které jsem si postupné
poridil béhem poslednich let. Je v nich moZné najit Sirokou
Skalu pfistupti, od ryze praktického aZ po zvlastné ezotericky.

Knihy, které ve své knihovnicce nemdm, sepisuje stdle se
rozrustajici skupina samozvanych ucitelt a gurud bdélé pozor-
nosti, ktefi ve vSeobecné mystifikaci dokdZou zajit pozoru-
hodné daleko. Dostate¢né varujici jsou Stédfe umistované
znaky TM a C v krouZku. Urc¢itou ned@véru by mély vzbudit
i zavratné ceny vikendovych intenzivnich seminara. Pravda je
totiZ takova, Ze bdélad pozornost je velmi prosté téma — beze-
sporu je tézké ji praktikovat, ovSem je jednoduché ji vysvétlit.

Vzhledem k tomu vSemu, potiebuje vlibec svét dalsi knihu
o bdélé pozornosti?

Podceriovdani bdélé pozornosti

Pfed nékolika mésici jsem vedl seminaf o bdélé pozornosti pro
skupinu inzenyrt na obchodni skole. Po medita¢nim cviceni
nasledovaly otazky a odpovédi. Téma Gcastniky zaujalo, a tak
se rozproudila Ziva debata. Béhem ni se mé jeden z inZenyrua
zeptal: ,Proc¢ viibec ti buddhisti¢ti mnisi medituji? VZdyt piece
nemaji Zadny stres. Jediné, co maji na praci, je, pfeckat dobu od
jednoho jidla k druhému.”
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Z povrchniho pohledu je to moZznd docela rozumna otéazka.
A podle toho, jak se ostatni usmivali a pfikyvovali, bylo jasné, Ze se
k podobnému ndzoru pfiklanéji i oni. Pokud na okamzik vyjdeme
z toho, Ze tazatel mél v zdsadé pravdu a Ze Zivot buddhistického
mnicha je v podstaté jeden dlouhy piknik, kdy jen ¢eka, aZ mu
naserviruji dalsi chod, miize ndm skutecné pfipadat nepochopi-
telné, pro¢ by potfeboval trénovat techniku uziteCnou pro zvla-
dani stresu.

Pro mé vsak tato otdzka shrnovala tragicky ziZenou pred-
stavu mnoha lidi o tom, co to vlastné je bdé€la pozornost
a meditace. Ano, jsou to skvélé techniky pro zvladani stresu.
Kvuli tomu je ale buddhisté nepraktikuji. Zvladani stresu neni
tim hlavnim davodem a netvofi ani nijak dtileZitou soucast
nasi motivace. Abychom si k tomu vytvofili néjakou soudobou
paralelu ze zapadni perspektivy, je to, jako kdyby se mé tazatel
ptal, na co lidé, ktefi nemaji Facebook, vibec potiebuji ptipo-
jeni k internetu? Pro¢ vibec chtéji byt on-line?

Citil jsem potfebu napsat tuto knihu, protoZe se chci
podélit o skutecnou drahocennou podstatu bdélé pozor-
nosti - o jeji pravou transformativni silu a opravdovy divod,
pro¢ buddhisti¢ti mniSi medituji. Néktefi soucasni ucitelé
bdélé pozornosti tuto podstatu nevysvétluji, pfehliZeji ji,
nedocenuji nebo se do ni viibec nepoustéji — a pfitom to ani
nemuseji myslet Spatné. Bdéla pozornost v odlehcené verzi
se snaz proda SirsSimu publiku. Navic svét potfebuje co nejvic
pozornych lidi, i kdyby to mélo byt jen ve verzi ,gymnas-
tiky pro mozek“. A pfiznivych G¢inkt meditace je tolik a jsou
uz tak dobfe védecky ovéfené a vSeobecné uznavané, Ze ani
neni nutné lidem pfili§ vysvétlovat, aby sami na sobé zacali
vnimat jeji blahodarné ucinky fyzické a psychické. Tak pro¢
zachazet dal?
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V jadru této neochoty poustét se na cesté meditace hlou-
béji je podle mych odhad® také urcity strach. Pokud lidé
dostanou nastroje k tomu, aby mohli sami sledovat skutec-
nou povahu své vlastni mysli, dojde u nich k nendpadné,
ale zdkonité zméné hry. KdyZ z naseho poslepovaného ,ja*,
o kterém jsme se dosud domnivali, Ze jsme to skute¢né my,
strhneme zavoj, uz se nemizZeme vnimat tak jako doposud.
Je to podobné, jako kdyZz najednou zahlédneme druhou
verzi obrazu, alternativni perspektivu v nékteré ze znamych
optickych iluzi. UZ se nikdy nemtZeme vratit zpatky ke své
pfedchozi nevinnosti. Na§ pohled na sebe sama se uZ navzdy
zméni.

VYCHOD A ZAPAD

Tuto knihu nepisi jako buddhisticky mnich (pfestoZze by
bylo ldkavé, dostavat aZ do konce Zivota stravu zdarma), ani
nepredstirdm Zadné nadpfirozené mentalni schopnosti. Pro-
zaicka pravda je takovd, Ze jsem obycejny firemni konzultant
stfednich let s mnoha obvyklymi osobnimi, obchodnimi
a finan¢nimi starostmi. V pribéhu typického hektického
Zivota jednadvacdatého stoleti jsem vSak v meditaci a bdélé
pozornosti nasel cviceni, které moje prozivani skutecnosti
vyrazné zménilo k lep$imu. A z rozhovora s dal§imi lidmi,
ktefi pravidelné medituji, vim, Ze na né to ptisobilo stejné.
Moji vlastni meditacni cestu formoval tibetsky buddhis-
mus, zvlast linie, kterou v Australii zaloZil vynikajici geSe
acarja Thubten Loden, a jeSté bezprostfednéji uceni, kterého
se mi dostalo od mého laskavého drahého ucitele, Lese She-
ehyho. K poznani a zkuSenostem, které jsem ziskal, mé pfi-
vedlo jejich vedeni. Jakékoliv selhdni v tomto pokusu predat
jejich hlubokou moudrost dal v§ak pada na moji hlavu.
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Kde to bude dilezité, budu misty odkazovat k buddhistic-
kym zdrojim a postfehtim. K tomu je vSak dilezité podotk-
nout, Ze studium na$i vlastni mysli neni zdleZitosti néjaké
teorie nebo viry. Jde o to, abychom se sami podivali na to, co
je v nas. Také budu upozornovat na rtizné védecké vyzkumy
a poznatky z rozli¢nych oblasti, jako jsou napfiklad psycholo-
gie, neurologie, medicina, genetika a kvantova fyzika.

Jedna z radosti Zivota na zacatku dvacatého prvniho stoleti
spociva v tom, Ze jsme svédky sbliZzovdni mnoha nejraznéj-
S$ich dynamik - starovéké a soucasné, vnéjsi a vnitini, zdpadni
a vychodni - a dochédzime k holistickému pochopeni védomi.

Nékteré lidi k osobnimu praktikovani bdélé pozornosti pod-
nécuje vzristajici pocet empirickych studii, které potvrzuji jeji
pfiznivé ucinky. Jin{ lidé se fidi spiS intuitivnim pochopenim
hodnoty tohoto cviceni. Doufdm, Ze se v této knize podélim
o myslenky, které budou inspirovat jak analytické, tak intu-
itivni typy ctenart, tedy jak ty, kdo pfi premysleni zapojuiji
spiSe levou mozkovou hemisféru, tak ty, kdo zapojuji pfevazné
pravou hemisféru.

Zameérné jsem také do kapitol o teorii bd€lé pozornosti
vetkal vysvétleni, jak praktikovat meditaci. I kdyZ je koncept
bdélé pozornosti nesmirné fascinujici, jedind cesta k tomu, aby
mél dostate¢né silny acinek na osobni roving, vede pfes jeho
praktické aplikovani. Myslenky, teorie a diitkazy nas mohou
vést pouze urcity usek cesty. Pak je potfeba prekrocit teorii.

Ve svych pfedchozich knihach - v Buddhismu pro zaneprdzd-
néné, v Pospés si a medituj a v Enlightment to Go (Cesky dosud nevy-
Slo, dalsi uvedené knihy Davida Michieho vydalo nakladateslstvi
Synergie, poz. red.) — jsem se podélil o nékteré vlastni zkuSenosti
ze své osobni cesty, a stejné tak tomu bude i v této knize. Neni
to proto, Ze bych byl zasobarnou zvlast podivuhodnych vhledt.
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Vv,

Doufam, Ze v tomto osobnéjsim pfistupu (na rozdil od pfiméj-
$iho vykladu rovnou samotné véci) najdete témata a zjiSténi, ke
kterym se budete moct sami vztahovat, a mezniky, které vam
mohou byt ndpomocné pii vaSem vlastnim zkoumdani mysli.

NASTIN CESTY BDELE POZORNOSTI

NaSe zkoumdani vezmeme od podlahy: napfed si vysvétlime
uplné zaklady bd€lé pozornosti — co to je, proc¢ funguje a jaké
zakladni a pfitom hluboké pfiznivé t¢inky ndm muze pfinaset.
Zvladéani stresu? Urcité! Vyrazné posileni imunitniho systému
a posunuti rucicek nasich biologickych hodin nazpatek? To
také! Tyto fyzické a psychické acinky bdélé pozornosti uz stoji
za to, abychom kaZdé rdno vyskocili z postele o deset minut
dfiv, i kdyby to na nic dal$itho uz nemélo Zadny vliv.

Pak se mliZzeme posunout k moznostem, které ndm bdéla
pozornost nabizi v souvislosti se zménou obsahu nasi neu-
stalé vnitini samomluvy. Klabosime, kldbosime a kldbosime.
Délame to vSichni. Ale neobjevuji se nahodou v tomto neu-
stdvajicim proudu vnitfni konverzace néjaka témata, ktera
vam neprospivaji? Nedélate si napfiklad neustdle néjaké
starosti? Pfedstavujete si pokazdé pfedem, co vSechno by
se mohlo stat, co by se mohlo pokazit, a jste pfesvédceni,
Ze vSechno nakonec musi $patné dopadnout? Nebo je vam
blizka role obéti? Mate pocit, Ze se nikdy nemuZete dostat
dal, protoZe vam to okolnosti prosté neumoznuji? Brani
vam v pokroku urcité prozité uddlosti nebo urciti lidé ve
vaSem Zivoté? Nebo se vam tézko hleda néjaky pfesvédcivy
smysl Zivota a divod ke $tésti, a tak se aspon snaZite co nej-
vic se rozptylit a uZit si, co se da?

Bdéla pozornost ve spojeni s technikou, které se fika kogni-
tivné-behavioralni terapie, se stala jednim z nejucinnéjSich
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nastrojli k zdsadni transformaci. Dal$im neobycejnym dasled-
kem védomeéjsiho Zivota je vytvofeni prostoru mezi tou vsi
mentalni aktivitou, zjiSténi, Ze se muiZeme stat pozorovateli
vlastnich myslenek a nemusime byt jejich bezdé¢nymi otroky.
Naésledné si uvédomujeme, Ze miiZeme aktivné ovliviiovat to,
co probihd v nasi mysli, prevzit odpovédnost za smér a drahu
svych mySlenek, a tim padem rozhodovat o tom, kudy a kam
nas nase myslenky povedou.

TO HLAVNI: SAMOTNA MYSL

Poté se dostavame k samotné mysli. Co mysl je, a co neni? Toto
uZ neni pouhd mentalni gymnastika - je to néco mnohem zaji-
mavéjsiho! Provedu vés praktickymi kroky, diky kterym budete
moct poznat mysl jako takovou, nikoliv jako pouhy abstraktni
pojem nebo intelektualni konstrukt, a ziskat pfimou zkuSe-
nost z prvni ruky. Zjistite, jaké je pfirozenost vaseho vlastniho
védomi. A pokud jste jako vétSina ostatnich lidi, ktefi néco
takového zkusi poprvé, uz v prvnich zdblescich pravé pfiroze-
nosti své vlastni mysli poznate neobycejnou pravdu. Uvidite
sami, jak je vaSe mysl doslova nekonec¢nd. Jak nema zacatek
ani konec. Jak je na hony vzdéalend néjakému existencialnimu
prazdnu, a naopak prostoupend kvalitami, které jsou zdrojem
hlubokého vnitiniho Stésti.

ProZijete paradox spocivajici v tom, Ze kdyZ se vydate pro-
zkoumdvat mysl, vysledkem bude zdroven pocit a vjem. Je to
zkuSenost za hranicemi vSech pojmf, a tak ji nelze vystihnout
slovy, ale miZeme k ni alesporl poukazat spojenim jako ,vSeob-
sahly klid” nebo ,,zafiva laska“.

I kraticka zkuSenost s timto stavem nam zméni Zivot. Jak-
mile se totiZz vymanime z roztékanosti nebo otupélosti, které
zahaluji nasi mysl, a setkime se — byt jen kraticce — se svou
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pravou pfirozenosti, uz se nikdy nemutzeme vratit zpatky k pre-
svédCeni, Ze nejsme nic jiného nez hromddka kosti. Prozili jsme
stav byti, ktery pfekracuje vSechny naSe obvyklé predstavy
0 sobé samych.

Pfisli jsme doma.

Kdyz se zacneme vénovat zkoumani vlastni mysli, vede nds
k tomu obycejné touha po sebepozndni. Pak se ale odehraje
cosi pozoruhodného - jak za¢neme objevovat svou vlastni pra-
vou pfirozenost, zjistime, Ze ostatni jsou stejni jako my. Kazdy
den ziskdvadme urcité mezilidské zkuSenosti, jsme zvykli vni-
mat a posuzovat druhé lidi urc¢itym zptsobem a toto hodno-
ceni konvencné pokladame za jejich evidentni charakteristiku.

Ted vsak zjiStujeme, Ze i tato charakteristika druhych lidi je
nakonec stejné doCasnéa a nevyznamna jako ta nase, a dochazi
k posunu. Ostatni se mohou ddl chovat tak jako pfedtim, ale
my si uvédomujeme, co jsme si dosud neuvédomovali. Vime
obtiZemi a vyzvami museji nevyhnutelné prochazet, pokud si
sami dosud zachovévaji sebe-limitujici pfesvédceni, a pfirozené
v nas narlsta soucit s nimi. Bdéla pozornost uz neni omezena
pouze na ,ja“ nybrZz nabyva na panoramati¢nosti.

Nenapadd mé nic, co by bylo tak dlouhodobé fascinujici
a obohacujici jako praktikovdni bdélé pozornosti. At uZ jste
na své vlastni cesté kdekoliv, doufdm, Ze v této knize najdete
svéZi vhledy a inspiraci, kterd vas povzbudi k dalsimu zkou-
mdni a objevovani. Zvlast si z hloubi duse pfeji, abyste byt jen
letmo dokdzali spocinout ve vlastni ni¢im neomezované mysli.
Tehdy totiZ objevite, Ze vasi vlastni pravou pfirozenosti je bez-
¢asa transcendentni blaZenost.

Cokolada, cukr, kdva, limonada... ja ddvam piednost medi-
ta¢nimu polstarku!

[19]



Y
«of 2
CO JE TO BDELA POZORNOST
A JAKY MA SMYSL
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Otdzka: Kam je nejlepsi schovat néco hodné cenného?
Odpovéd: Do pritomného okamZiku.
Tam to nikdy nikdo nenajde!

JoGgovy vtip

JAK SNADNE JE BYT sam sebou?

Medita¢ni seminafe Casto za¢indm touto otazkou, ktera
vzapéti na tvéfich Gcastnika vyvolava smutné dasmévy. Podle
této reakce je ziejmé, Ze pro mnohé z nds je Zivot variaci na
podobné téma. Nikdy pfedtim jsme necitili takovou nutnost
pracovat tak dlouho, tak tvrdé a pod takovym tlakem. Soupe-
feni o pracovni mista, nadroky pracovnich pozic, rostouci déti,
bfemena financ¢nich zavazkd, starnouci rodice, dlouhé dojiz-
déni do prace — to vSe nas vycerpava vic nez kdykoliv pfedtim.

Ani na chvilku si uZz nemtZeme vydechnout. Svét je stale
on-line. Co bylo dfive omezeno na na$ pracovni stll, to si
dnes nosime sebou v kapse. Séfové, klienti a bezpocet dalich
lidi ndm mtzZe kdykoliv zavolat nebo napsat, coz také délaji
a od nas oCekavaji, Ze jim vzapéti odpovime. Osobni ¢as ani
dovolend uZ nejsou tabu. Pavodni ,volno” piijemné strdvené
napiiklad spole¢nou vecefi nebo vikendovym grilovanim
ztraci sv(j lesk, kdyZ nasi pfatelé a spolustolovnici neustale
sleduji displeje svych mobild, aby ndhodou nepfisli o néjakou
vétsi zdbavu nékde jinde.
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KdyZ se v Sest hodin rano probouzime pronikavym fin-
¢enim budiku, tuSime, Ze bychom neméli kontrolovat doslé
zpravy a aktualizace dfiv, neZ se uplné probudime. Nepo-
tfebujeme ani védecké diikazy, aby ndm potvrdily, co uz
néjakou dobu na sobé subjektivné pozorujeme - Ze pfemira
informaci zkracuje dobu, po kterou jsme schopni se soustfe-
dit, a Ze nas pfipravuje o klid mysli. JenZe v tom dal pokra-
c¢ujeme, protoZe to vyzaduje naSe prace, oCekdvaji to od nas
nali pratelé nebo z néjakého vnitiniho puzeni, které ani
nedokaZeme vysvétlit.

Dtivod, pro¢ neni jednoduché byt sam sebou, moZné ani
tolik nesouvisi s frenetickym pfepindnim a prepracovanosti.
Mozna trpite osamélosti ¢i pocitem nedilezitosti, nebo si zou-
tate, protoZze mate pocit, Ze co jste v zivoté nejvic hledali, vas
minulo. MoZna jste obéti bezpravi, které vas pfipravilo o vztah
s milovanym c¢lovékem nebo o finan¢ni zajiSténi.

Nebo se vam mozna nestalo vibec nic hrozného, nemuzZete
se ale zbavit celkového tiZivého dojmu, Ze se vas Zivot neodviji
tak, jak jste si pfali. A pokud vam pfipadd, Ze nikdo neoceni to,
kym skutecné jste, moznost hlubokého vnitiniho naplnéni se
zda byt jesté méné pravdépodobna.

Stres a nespokojenost jsou pocity, kterym se obecné snazime
vyhybat. A tady mdme paradoxni myslenku: co kdybychom je
naopak pfivitali? Neni tfeba nad nimi jasat, jde ale o to, ptfipus-
tit si je a uznat, Ze existuji.

M. Scott Peck, autor jedné z nejznaméjSich knih o tom, jak
pomoci sam sobé — svétové klasiky Nevyslapanou cestou —, tuto
knihu uvedl pamétnou vétou: ,Zivot je téZky.” Jeho prohlaseni
rezonovalo s prvnim Buddhovym ucenim, o které se podélil po
svém osviceni pred dvéma a pul tisici lety. Buddha své poznani
tehdy predaval docela neochotné aZ na naléhédni téch, kdo byli
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kolem néj. Nechtél, aby to vyznélo tak negativné, kdyZ vyslovil
prvni vzneSenou pravdu: ,Nespokojenost existuje.”

Toto pfiznani je prvnim daleZitym krokem. Bez néj nelze
postoupit dal. Navstéva u lékafe zacind zjiSténim piiznakada,
pokracuje stanovenim diagnézy, ur¢enim prognézy a navr-
Zenim 1écby. Tyto ctyfi kroky pfesné odrédZeji Buddhovy
¢tyfi vzneSené pravdy. Na svou osobni cestu transformace
se muzeme vydat jediné tehdy, pokud pfipustime existenci
urcitého problému.! A vSechno to zacina tim, Ze udélame
svidj prvni revolu¢ni krok: vénujeme pozornost pfitomnému
okamziku.

DEFINICE BDELE POZORNOSTI
Zfejmé obecné nejvice pfijimand definice bd€lé pozornosti zni:
vénovdni pozornosti pritomnému okamziku, a to zdmérné a bez
posuzovdni. Tato definice se sklada ze tii casti, pficemz vénovdni
pozornosti pritomnému okamZiku je prvni z nich.

Vénovdni pozornosti pritomnému okamZiku...

MozZna si fikate: A ¢emu jinému bych vénoval pozornost? Kdy-
bych nevénoval pozornost pfitomnému okamZziku, nemohl
bych fidit auto, posilat e-maily ani vafit, nemohl bych délat
vubec nic z toho, co normélné kazdy den délam.

To je pravda, ale jen do urcité miry. PfestoZze mnozi z nas tyto
béZné Cinnosti docela dobfe zvlddaji, Casto se tak déje jenom
»$ nizkym rozliSenim®, jak fikaji fotogratové. Pfi vysokém roz-
liSeni na tom uZ tak dobfe nejsme. Sedime na balkoné svého
hotelového pokoje a pfed sebou mdme nadherny vyhled. JenZe
v myslenkach jsme zpatky v kancelafi u nepfijemného stfetu
s kolegou. Jdeme se projit do parku, ale misto abychom naplno
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vnimali krdsu pfirody, planujeme v duchu pfisti vikend. Jak
ukazal vyzkum provadény pomoci chytrych telefont, o kterém
jsem psal v pfedchozi kapitole, zhruba polovinu casu myslime
na néco jiného, nez co pravé délame.

Néktefi neurologové oznacuji tento stav jako ,narativni“ na
rozdil od stavu ,pfimého”, kdy jsme v pfimém spojeni se svymi
smysly. Narativni stav zahrnuje vSechno v naSem vnitfnim
monologu, ktery zac¢ind okamzikem naSeho probuzeni a pokra-
Cuje dal svym tékavym zptsobem béhem celého dne az do
chvile, kdy jdeme spét. Myslenky, vzpominKky, plany, pfedstavy,
nejraznéjsi domnénky a spekulace, at uz tvlrci nebo nudné,
povznasejici nebo vycerpavajici, altruistické nebo zlé — veSkera
mentdln{ aktivita spadd do kategorie narativniho stavu.

I kdyZ nikdo nezpochybriuje dileZitost mySlenek pro pla-
novani a podobng, setrvalé pohrouzeni v narativnim stavu je
do velké miry pficinou naseho nestésti. M1ij ucitel geSe Loden
fikaval: ,Prili§ mySleni,”“ kdravé zakyval prstem, ,to je ten
hlavni problém.”

KdyZ si vzpomeneme na nejtemnéjsi okamziky svého Zivota,
témét vzdy to jsou chvile, kdy jsme se nechali ovlddnout nara-
tivnim stavem: vztekdme se, protoZe nam nékdo ukftivdil, zou-
fdme si a trapime se mySlenkami na konec vztahu, hofekujeme
nad ztrdtou milované osoby, utdpime se v pohrdani sebou
samymi. V takovych chvilich bychom si moznd pfali, abychom
mohli pfestat myslet na zfejmou pfi¢inu svého nestésti, ale
zda se, Ze toho nejsme schopni. Snazime se soustfedit na néco
jiného, ale po par okamZicich zjiStujeme, Ze navzdory svému
pfani jsme zpdatky u své nechténé obsese.

Pozoruhodné je, Ze v takovych chvilich mtZe svét kolem
nas nabizet neutrdlni nebo dokonce velmi pfijemné vjemy, at
uz zrakové, sluchové, ¢ichové, chutové nebo hmatové. Je také
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velmi pravdépodobné, Ze je ndm dopfano Zit v takovych mate-
ridlnich podminkdch, o jakych vétSina lidi na tomto svété
muZe jen snit. Jen kdybychom se dokazali vymanit z osidel
poblaznéné opice mysli a ,vénovali pozornost pfitomnému
okamZiku“. Pak bychom si snad mohli svobodné uZit privilego-
vané okolnosti svého Zivota.

...zdmérné...

To nés privadi ke druhé c¢asti definice bdélé pozornosti. Bdéla
pozornost je zdmérnd. Je to stav, ktery kultivujeme zdmérné. Jak
uZ jsme vidéli, i kdyZ tfeba pfi sexu ,vénujeme pozornost pfi-
tomnému okamZziku” ve zvySené mire, vétSina ostatnich cin-
nosti — dokonce i labuznické pojidani ¢okolddy — pfitdhne nasi
pozornost jen na velmi omezenou dobu, neZ se znovu vrhneme
do viru myslenek.

Nékteré aktivity se zdaji byt pro nacvik bdélé pozornosti
obzvlast pfihodné. Casto jsou to opakujici se ¢innosti, protoze
v opakovani nachazeji 1lidé klid a uvolnéni. Plavani a jizda na
kole pomahaji udrzZovat mysl ,tady a ted”. Stejné plisobi i prace
na zahradé, ktera navic nabizi bohaty pfimy smyslovy kontakt
s pfirodou. Chizi l1ze vyuZit jako vyborné medita¢ni cviceni.
Vrcholové vykony ve sportu, tanec, akrobacie a podobné, to
vSe vyZaduje velikou miru bdé€lé pozornosti. Jak poznamenal
Justin Langer, jeden z nejlepsich palkaia v australském kriketu
vSech dob a zastdnce meditace, kdyZ héjite branku a pfipravu-
jete se na dals$i mi¢, nemtzZete si dovolit ani na okamzik v mys-
lenkéch odskocit k tomu, co o vés pisi v dneSnich novinach.

Pro vétSinu zacate¢nika je bdéld pozornost cviceni, které je
tfeba béhem dne spojit s urcitymi aktivitami. Cast ¢innosti,
kterym se pies den vénujeme, pajde zapojit do tréninku bdélé
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