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CO VAM PONUKA TATO KNIHA

TSOKNYI RINPOCHE

Vyrastal som v dedinskej atmosfére, obklopeny mnozstvom las-
ky a starostlivosti. Zivo si spominam, Ze ako malé diefa som opa-
kovane skakal a zoskakoval z kolien svojho starého otca, odetého
v dagame, velkom meditacnom plasti. Stary otec neprestdval me-
ditovat a odriekat' mantry, nechavajic toho darebéka slobodne
prichddzaf a odchadzat. Vyzarovalo z neho teplo, laska a pokoj,
bez ohladu na to, ¢o sa okolo neho dialo.

Narodil som sa v Kédthmandi Urgyenovi Rinpochemu, zndme-
mu majstrovi tibetskej meditdcie a nepélskej matke, pochddzaju-
cej z tibetskej rodiny meditétorov. K predkom mojej matky patril
aj slédvny tibetsky kral, ktorého potomkovia sa usadili v Nubri, ne-
palskom Udoli v tieni Manaslu, 6smej najvyssej hory sveta. V tej
odlahlej hornatej oblasti som stravil svoje rané detstvo.

Do oboch strédn mojej rodiny patrili horlivi @ uznévani medita-
tori, vrdtane mdjho otca, otcovej starej mamy a jej otca, ktory
bol jednym z legendérnych meditdtorov svojej doby. Uspech
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v meditacii vo vieobecnosti znamena prejst mnohymi etapami
cvi¢enia mysle a staf sa stabilny v mddrosti a sicite. Mal som teda
to privilégium cvicit sa v meditacii od detstva a byt vychovavany
v meditanej atmosfére.

Ako trindstrocného ma poslali do tibetskej ute¢eneckej ko-
munity v severoindickom Udoli Kangra na formélne budhistické
vzdeldvanie. Tam som pokracoval v cvi€eni meditécie s niekol-
kymi majstrami tohto umenia, vrétane joginov, ktori tam v Ustrani
praktizovali. A odvtedy som mal to 3tfastie pokracovat v §tidiu
s niektorymi najpoprednejsimi majstrami nasich Cias.

Krétko po dvadsiatke som zacal budhizmus ucit a odvtedy som
precestoval cely svet, uCiac meditaciu desattisice studentov na
viacerych kontinentoch. Pokracoval som vo svojom vlastnom
vzdeldvani a skimal relevantné vedecké poznatky z oblasti vedy
o mysli. ZG¢astnil sa viacerych semindrov Mind & Life, kde s ved-
cami hovoril dalajléma a v Letnom institdte Mind & Life som uéil
meditaciu Studentov a absolventov postgraduélneho stddia.

Uz od pociatku mojej vyuéby meditdcie ma moja prirodzend
zvedavost ndtila zaujimat sa najméa o zdpadn filozofiu, sicasny
Zivot a jedinecné vyzvy, ktorym Celia sGCasni ludia. M&j Zivotny
styl ucitela na cestdch znamenal neustdly pohyb. Na rozdiel od
mnohych zndmych azijskych ucitelov meditdcie cestujem radsej
sdm a anonymne, aby som mohol spontdnne a autenticky ko-
munikovat s [udmi. Strdvil som vela ¢asu na letiskdch, prechédzal
som sa ulicami miest po celom svete, vysedval v kaviarfach
3, celkove, pozoroval ludi.

Desatrocia som stravil s odbornikmi na psycholégiu a vedu, ako
aj s priatelmi a Studentmi z celého sveta, snaziac sa pochopit ich
spbsob myslenia, problémy a kultdrne vplyvy, ktoré na nich péso-
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bia. Konzultoval som s niekolkymi psychoterapeutmi, napriklad
s Tarou Bennettovou-Golemanovou a Johnom Welwoodom.
S Tarou (manzelkou Daniela Golemana) sme preskimali vela psy-
chologickych tém, najma obvyklé dysfunkéné emocionélne mo-
dely, ako napriklad pocity citovej deprivécie a strach z opustenis,
o ktorych pisala vo svojej knihe Emocionélna alchymia a inde.
Manzelsky terapeut a spisovatel John Welwood mi umoznil pre-
nikndf do podstaty partnerskych vzorcov, ako aj do konceptu
,duchovného bypassu”, teda sklonu pouzivat duchovné cvice-
nia, napriklad meditaciu, na vyhnutie sa nezhojenym psychickym
randm a neprijemnym, otravnym emécidm. Hrozne vela som sa
naucil aj od svojich studentov, rozprdvanim sa o ich Zivotoch,
vztahoch a duchovnej praxi.

Z tychto zdrojov som sa dozvedel tak o mojich vlastnych neurd-
zach, navyknutych vzorcoch sprévania a emécii, ako aj o neurd-
zach mojich Studentov. To formovalo méj uéebny pristup, s tym,
ako sa prehlbovalo moje porozumenie konkrétnym emocional-
nym a psychologickym vyzvam, ktorym celia sGcasni Studenti.
Napriklad to, ako sa ludia vo svojej spiritudlnej praxi vedia skryvat
pred psychologickymi problémami a tiez ako vycitit skrytd moc
nasich emocionalnych modelov a zraneni vzfahmi. Takéto vnu-
torné pochopenia formovali pokyny pondkané v tejto knihe.

M&;j pristup ako ucitela nevychadza len z tejto citlivosti na moder-
né vyzvy v emocnej a psychickej oblasti, ale aj z hlbokého odhod-
lania k podpore transformécie a duchovného prebudenia. Snazim
sa zostaf verny tradi¢nej hlbokej midrosti, z ktorej som vysiel, no
zéroven byt aj si€asny a inovativny. To znamena snaZif sa byt otvo-
reny a Uprimny v priamej interakcii so $tudentmi, zameriavajic sa

pritom sG¢asne na mnohé Grovne ich Uzkosti, zraneni a zmatku.
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Ked'som zacal s u€enim, pouzival som tradi¢nejsi $tyl, zameria-
vajuc sa na tedriu a zddraziujic jemné odlisnosti od tradi¢nych
textov. Vaésina $tudentov bola vzdeland, intelektudlne chépali
podstatu a klddla bystré otdzky. Fiha, tito ludia si naozaj inteli-
gentnil vravel som si v duchu. Ti by mali rychlo napredovat. No
po asi desiatich rokoch som mal pocit, ze nieco nie je celkom
v poriadku. Studenti to ,chapali” v hlavach, no rok ¢o rok sa zda-
li byt uviaznuti v tych istych modeloch emocionélnych a ener-
getickych ndvykov. Této uviaznutost im branila napredovat v ich
meditacnej praxi.

Zacal som si klast otdzku, &i mojou tradiciou tak ocefovany pri-
stup naozaj zasahuje studentov zamyslanym spésobom. Uvazo-
val som, preco tolko $tudentov z celého sveta ucenie sice chépe,
no nie s schopni dat mu konkrétnu formu a hlboko sa transfor-
movaf.

Mal som podozrenie na zablokované alebo podrézdené kané-
ly medzi ich myslami, pocitmi a telami. Z tibetského pohladu by
vietky tieto kandly mali byt spojené a mali by volne plyndf. Na-
priek tomu som si v§imol, Ze moji Studenti nedokazu integrovaf
pochopenia, ku ktorym dospeli svojim intelektom, pretoze ich
nedokazali stravit na Grovni tela a pocitov. To ma viedlo k zmene
sposobu, akym uéim meditaciu.

Teraz sa v priprave studentovej celej bytosti zameriavam predo-
vietkym a hlavne na lieCenie a na otvorenie kandlu medzi mys-
lou a svetom pocitov. Tento novy pristup, ktory som zdokonalo-
val uplynulych niekolko desatroci, odrdzaju tu opisané techniky.
Hoci vychadzajl z desatrodi tréningu s velkymi majstrami medi-
tacie, ako aj z mojich vlastnych meditacnych skisenosti a peda-
gogickej praxe, nie s uréené vyhradne pre budhistov &i , skutoc-
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nych meditdtorov”. Préve naopak, s uréené na Gzitok vsetkych
a kazdému.

Samy osebe nie su liekom na neurdzy — pontkaji viak praktic-
ké spdsoby, ako pracovat s Gzkostnymi myslienkami a emdciami,
ktoré nés opakovane prepadaju. S tymito sa okrem strachu mézu
spdjaf aj agresivita, ziarlivosf, nespitand tizba a mnoho dalsich
takych prekézok vnitorného pokoja.

Velmi rdd sa delim o meditéciu spdsobom, ktory je psycholo-
gicky a emociondlne relevantny, prakticky a dostupny ludom
dnesného sveta. Mdme mélo vzdcneho Casu pracovaf s nasou
myslou a srdcom, a preto musime z technik Cerpat UZitok okam-
zite, tu a teraz.

DANIEL GOLEMAN

Vyrastal som v kalifornskom Stocktone, meste vzdialenom asi
devatdesiat mindt na vychod od oblasti Sanfranciského zélivu.
V tom Case som to miesto vnimal ako pokojné stredoamerické
mesto z obrdzkov Normana Rockwella. Neskor viak Stockton
ziskal Uplne inG povest: prvého miesta v Amerike, ktoré zbankro-
tovalo, ako aj miesta experimentu poskytovania kazdomesacné-
ho prijmu ob&anom v n4dzi — a semeniska gangov.

Uz v ranom detstve mi udrelo do odi, ze v domoch mojich pria-
telov nie sU takmer ziadne knihy, zatial ¢o v nasom ich boli tisice.
Obaja moji rodicia ucili na univerzite a vzdelanie si cenili ako naj-
lepsiu cestu k Zivotnému Uspechu. Rovnako ako moji rodicia, aj
ja som pristupoval ku kole s vdznosfou a usilovne som na sebe
pracoval.
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To ma dostalo na college na Vychodnom pobrezi a odtial’ na
Harvardovu univerzity, $tudovat na titul PhD z klinickej psycholé-
gie. Moja cesta vzdeldvania vsak nabrala prudky obrat, ked’som
ziskal preddoktorandské cestovné stipendium do Indie, kde som
dva roky strévil $tddiom - ako som povedal svojim sponzorom
- psychoetnolégie, ¢i ,zijskych modelov mysle”. V skutocnosti
som sa ponoril do $tidia meditacie.

Meditovat som zacal ako Student univerzity a v Indii nadsene
absolvoval sériu desafdennych duchovnych cviceni. V nich som
nasiel stav vnitorného pokoja a s cvi€enim som pokracoval aj po
névrate do Stétov. Pocas desafrodi v pozicii meditatora som na-
razil na cely rad skvelych uéitelov a dnes sa pokladém za Ziaka
Tsoknyiho Rinpocheho.

Moja dizertacna préca na Harvarde bola na tému meditécia ako
intervencia v strese a odvtedy som sa prisne riadil vedou kon-
templativnej praxe. Moja kariérna dréha ma zaviedla do vedeckej
zurnalistiky a nakoniec do New York Times, kde som pracoval vo
vedeckom oddeleni. Mojou hlavnou zruénosfou v tomto druhu
préce nadalej zostéva zahibenie sa do toho, &o uvadzaju vedec-
ké Casopisy a prekladani tych zisteni spésobom, ktorému dokézu
porozumief a povazovat za zaujimavy bezni [udia bez akejkolvek
Specidlnej pripravy.

To ma priviedlo k napisaniu knihy o vedeckych zisteniach o me-
ditdcii s mojim ddvnym priatelom z Cias postgraduélneho $tidia
Richardom Davidsonom, dnes svetovo uzndvnym neurovedcom
z Wisconsinskej univerzity. Nasa kniha Zmenené vlastnosti: Veda
odhaluje, ako meditécia meni vés mozog, telo a mysel Cerpé z tych
najpoctivejsich studii o cvi¢eni meditécie. K tomuto Zzriedlu kon-
templativnej vedy som sa vrtil aj vo svojom prispevku k tejto kni-
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he, recenzujic zistenia z laboratdria, vyjadrujice sa k cvi€eniam,
ktoré v kazdej kapitole uvédza Tsoknyi Rinpoche.

CO VAM PONUKA TATO KNIHA

Mindfulness, alebo tiez viimavy stav mysle, v§imavost, uvedo-
movanie &i bdeld pozornost, zasahuje do nasich povolani, 3kél,
jogovych centier, zdravotnych stredisk a mnohych inych miest,
prenikajuc do odlahlych kitov zdpadnej spolocnosti. Hoci sa tato
Ulava od starosti zivota mnohym pochopitelne paci, mindfulness
je len jednym z mnohych néstrojov hlb3ej meditacnej praxe. Sps-
sob praktizovania, ktorému sa podrobne venujeme v tejto knihe,
referuje o zékladoch mindfulnessu, ale ide aj ovela dalej. Hovo-
rime vém, €o robit dalej po tom, ¢o ste s mindfulnessom zacali
- a tiez o robif na zaciatku na odstrdnenie hlbokych emocionél-
nych ndvykov, ktoré ludi ¢asto pohanaju.

Této kniha vdm poméha s obvyklymi prekézkami sustredenia,
ktorym Celime v tom sGCasnom Zivote — nielen so viadepritom-
nymi telefébnmi a Coraz hektickejSimi pracovnymi rozvrhmi, ale,
eSte viac, s destruktivnymi myslienkami, ako sU pochybnosti
a cynizmus a emocionélne ndvyky, napriklad nadmerne nas za-
mestnévajica sebakritika. Uvodné kapitoly poméahajd itatelom
zmiernit dva problémy, na ktoré sa stazuje vacsina zacinajucich
meditujucich: (1) Moja mysel'je nedisciplinovana, nedokédzem najst
pokoj a (2) moje najznepokojujicejsie myslienky sa jednoducho
stale vracajd. V Uprave meditacnych pokynov pre précu s tymito
dvoma prekézkami zacina Tsoknyi Rinpoche technikou ,puste-
nia”, ktord poméha meditujicemu prejst cez neodbytné myslien-
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ky, a pokracuje technikou ,podania ruky”, kde sa meditujici ucia
so svojimi najneodbytnejsimi mentalnymi modelmi spriatelit.

Tieto cviCenia, ktoré obvykle v standardnych pokynoch k mind-
fulnessu, vsimavému stavu mysle chybajd, st neocenitelné. Mno-
ni a nahnevani tym, Ze ich stdle mucia myslienky, ktoré sa snazili
premdct. Tato kniha sa zaobera tym, ako také myslienky zviddnut
s laskou a prijatim.

Navyse, niektoré tu uvedené metddy neboli predtym bezne do-
stupné. Poznajd ich len Rinpocheho $tudenti, no zatial'ich nepo-

zna Sirsia verejnost.

Této kniha je pre vas:

4+ Ak zvazujete, ze zalnete meditovat, no nie ste si isti, preco
alebo ako na to;

4+ Ak meditujete, no kladiete si otézku, &i pokracovat alebo ¢o
robit dalej, aby ste napredovali;

4 Alebo uz presvedceny meditujici ste a chcete poméct zacat
s meditaciou niekomu, koho méte radi tym, ze mu déte tito

knihu.
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