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OSOBNI UVOD

Priivodce védomého Zivota na kazdy den v roce - to je ale skvély na-
pad! Pomyslel jsem si, kdyZ za mnou pfed nékolika lety po pfednds-
ce pfisla jedna pani a zeptala se m¢, jestli nahodou néco takového
neexistuje. Pry by ji pomohlo, kdyby méla takovou prirucku, z niz
by kazdy den mohla nacerpat pfiméfenou davku moudrosti a bé-
hem dne si o ni meditovat a vstfebévat ji. Odpovédél jsem ji tenkrét,
Ze bych si pral, aby néjaka takova kniha byla k dispozici, a slibil ji,
Ze ji mozna nékdy napiSu, nebo o tom asporn budu premyslet.

To kratké tficeti vtefinové setkdni vyustilo ve tfi roky trvajici
sbirdni materidlu k této knize a jejimu psanim. Abych to shrnul,
vysledek toho, k ¢emu mé pred lety pfivedla otdzka jedné pani,
drZite pravé v ruce. Pokud tyto fddky bude ¢ist i ona nezndmad Zena,
kterd mé k tomu vSemu inspirovala, budu rad, kdyzZ se mi ozve. M4
u mé tolik vytiskd, kolik jen bude chtit. Myslenky a cviceni v této
knize nejsou pro mé jen vlastni podstatou moji prace, ale pfedsta-
vuji také zpusob mého Zivota. Tricet let Zivota jsem stravil praci
s lidmi na jejich cesté k védomé&jsimu Ziti. Moudrost obsaZend v této
knize mi dala vic neZ radost ze Zivota a z uceni — dala mi maj Zivot.
Na nasledujicich strankdch neni nic jen proto, Ze to dobfe zni nebo
hezky vypadd. KaZzdd myslenka a kazdé cviceni proSlo ,zatéZka-
vaci zkouskou” v laboratofi skute¢ného Zivota. Jinymi slovy, v této
knize najdete jen to, co pomohlo skutecnym lidem vyfesit jejich
problémy.

Cestou védomého Zivota kraceji lidé uZ tisice let. Velmi dlouho
citi naléhavou a hlubokou potfebu zjistit pravdu o tom, jak to
vlastné v Zivoté vSechno funguje. V prabéhu staleti se utvérela
Zivouci moudrost, z niZ dnes mtizeme Cerpat v kazdém okamziku
Zivota. Kromé toho, Ze tficet let pracuji jako terapeut — a tak pomé-
ham skute¢nym lidem feSit jejich problémy - vénuji se také s vel-
kym zaujetim studiu toho, co o védomém Zivoté v uplynulych
staletich fikali jini. Na zédkladé mé vlastni zkuSenosti a diky studiu
raznych zdroja, napiiklad Epiktéta, Lao-ce, Williama Jamese a fady
dalsich, jsem si uvédomil, Ze lidé Cerpaji z pramene cCisté moudrosti
uZ pfinejmensim nékolik tisic let.

Co ndm tato moudrost ma fict?



ZAKLADNI PREDPOKLADY VEDOMEHO ZIVOTA
V pribéhu roku védomého Zivota zjistite, Ze se urcitd témata bu-
dou opakovat, pravé tak jako se opakuji témata ve vaSem vlastnim
Zivoté.

Zde jsou urcité zakladni myslenky, na nichz je zaloZena kazda
cesta védomého Zivota. Pokud nékdy zalistujete v Epiktétovi (coZ
vam viele doporucuji), najdete v ném podobnd témata, jakym
se vénujeme v této knize: sebehodnoceni a sebeucta, vztahy,
védomé pldnovani smysluplného Zivota, emocionalni gramot-
nost a dalsi.

PRVNi PREDPOKLAD

Nejpodstatnéjsi je opravdovost. Pravdivy Zivot je jak vysledkem cesty,
tak také prostfedkem, jak se dostat k cili. Usp&$ny Zivot je autentic-
ky zZivot. Zakladem $tésti a tvofivosti je naprosta upiimnost vici sobé
i druhym. KdyZ budete znét své vlastni srdce a pro ostatni budete jasné
Citelni, udrzite se na cesté.

DRUHY PREDPOKLAD
To, co muZete vidét a citit — klid mysli, $tésti a laskavé chovani - jsou
vyssi cile neZ naboZenské koncepce typu prvotni hiich nebo vira
v posmrtny Zivot. Na cesté védomého Zivota se dostavame do hlub-
$ich rovin sebe samych neZ k pfesvédc¢enim a ndzoriam. Objevujeme
podstatu, kterd lidi sjednocuje, a nikoliv rozdéluje.

TRETi PREDPOKLAD
Pii védomém Zivoté jde o to, abychom zjistili, jaké cile jsou pro
nas dalezité, a pak k nim sméfovali takovym tempem, které v nds
vyvolava radostné vzrusSeni.

CTVRTY PREDPOKLAD

Cesta védomého Zivota zac¢ina tehdy, kdyZ pfevezmete plnou od-
povédnost za svij vlastni Zivot, a preruSuje se v okamZiku, kdy se
vyhybate jakékoliv odpovédnosti.

PATY PREDPOKLAD
Stésti, spéch a zdravé vztahy zaviseji na tom, do jaké miry se vam
dafi nesnaZit se mit pod kontrolou to, co nelze ovlddat. Pfikladem



toho, co neni mozné fidit, jsou pocity druhych, budoucnost, mi-
nulost a to, jestli vas ostatni lidé maji nebo nemaji radi.

SESTY PREDPOKLAD

K duchovnimu rtstu dochdzi hlubokym pfijetim skute¢nosti, ni-
koliv inikem do diskutabilniho fantazirovani. Transcendentni zku-
Senost je spise oteviené uznani urcitych lidskych skutec¢nosti, jako
jsou emoce, sexualita a konflikt, neZ jejich ignorovéani ¢i popirani.

SEDMY PREDPOKLAD

Védomi je moZné ménit rychle a radikdlné - z nedostatku k hojnos-
ti, ze sebeobrany k otevfenosti, ze strachu k ldsce — a na tyto zmény
védomi pusobi také vnéjsi okolnosti vaseho Zivota.

OSMY PREDPOKLAD
Klid mysli pfichazi tehdy, kdyZ spolecenstvi, které vas obklopuje,
pfispivate nejhlubsim tviréim dilem. KdyZ naplno rozdavate to,
co ve vas je, pak jste Stastni, naplnéni a Zijete s lehkosti. Pokud to
nedéléte, necitite se ani Stastni, ani naplnéni, a neZijete s lehkosti.

DEVATY PREDPOKLAD

Zachovévani urcitych klicovych hodnot - poctivosti, odpovédnos-
ti, vdécnosti — vdm nejenom umoznuje vnimat vnitini harmonii,
ale také vas odménuje urcitou pfirozenou vnitini silou, kterou vni-
maji druzi. Pfirozena sila vychazi z pfirozenosti, uméla sila vychazi
z ovlddani a vyvySovani.

DESATY PREDPOKLAD

MuZete se rozhodnout, Ze si osvojite urcité postoje, jako je vdé¢nost
a odpovédnost (a nebudete pfi tom cekat, aZz vas k nim budou mo-
tivovat néjaké konkrétni Zivotni okolnosti). Jestlize cekate na vnéjsi
spoustéCe téchto postojd, pak zastdvate v zajeti spotiebitelského
zpusobu Zivota, misto abyste se stali jeho tvirci, a dél se nechavate
véznit v nedostatku.

JAK PRACOVAT S TOUTO KNIHOU
V priibéhu roku védomého Zivota zjistite, Ze se vySe uvedené pied-
poklady a dali souvisejici témata opakuji, a pfi tom se postupné



dostavaji do hlubSich rovin nebo odhaluji jiné strdnky. Vnimejte
tento rok védomého Zivota jako vyvojovou spirdlu, v niZ se pohy-
bujete ve stéle SirSich kruzich. S tim, jak vase védomi poroste vzhiru
po spirdle, dotknete se pokazdé zakladniho tématu a budete ho moci
zvladnout na vys$si arovni.

KdyZ jsem zacal pracovat na této knize, poZadal jsem o pomoc
jednu skvélou spisovatelku a vynikajici terapeutku, které je shodou
okolnosti zaroven moji netefi a spolupracuje se mnou na vyzkumu.
A tak cas od casu zazni v této knize také hlas Laury Joyce a pfida
svéZi nahled na véc, protoZe Laura je v jiné fazi Zivotni cesty, nez
jsem ja. Moje déti napiiklad uz davno vyrostly, zatimco ty jeji se
batoli a pobihaji kolem ni, kdyZ piSe (to vim, protoZe je Casto sly-
$im v pozadi, kdyZ spolu telefonujeme). Jeji postiehy jsou nesmirné
cenné.

JAK DAL
Nikdo z nas cestu védomého Zivota nevynalezl — vSichni jsme ji
zdédili. Tisice let pohliZeli lidé z Vychodu i Zdpadu k nebi a patrali
ve svych vlastnich srdcich pfi hleddni odpovédi na tytéz zakladni
otazky:

Kdo jsem?

Kam chci jit?

Jak se tam dostanu?

Jak mazu davat a dostavat co nejvic 1lasky?
Jaky mam tvirci dar a jak ho mtZu vyjadrit?

I dnes se ptdme na to samé a bezpochyby se na totéZ budeme
ptat i za tisice let. Zvu vas, abyste se ted pfidali ke spolecenstvi téch,
kdo na tyto otdzky hledaji odpovédi s otevienym srdcem i mysli
a rozhodli se prozit nésledujici rok svého Zivota s plnym védomim.
KéZ je vaSe cesta poZehnana.
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1. LEDNA
Cesta dlouhd tisic mil zacind jednim krokem.

ZACATEK CESTY VEDOMEHO ZIVOTA

Cesta védomého Zivota zac¢ina jednim okamZzikem, kdy dospéjeme
k rozhodnuti a fekneme ano vnitinimu impulzu, ktery po nas chce,
abychom rostli, rozsifovali se, objali své vétsi ja a prispéli svétu tim
nejvétsim moznym dilem.

Vase ,ano“ jesté nemusi znamenat, Ze vite, jak svou cestu
budete celou dobu zvlddat — a zcela jisté neznamena, Ze vite,
kam vas ta cesta zavede. Nevi to ani nikdo jiny. Co se tedy
tim kolem sebe a v sobé& urcité pole mozZnosti. Jako dité jsem
meél problém s obezitou a rodina se mi v tom snaZila vSemoZzné
pomahat — drZel jsem nejrtiznéjsi specialni diety a vyzkousel
jsem dokonce experimentalni injekce s rastovym hormonem.
Byl to problém, ktery se mé drZel azZ do dospélosti. Pak jsem si
jednoho kouzelného dne uvédomil, Ze jsem se za celou tu dobu
nikdy sam za sebe nerozhodl, Ze chci mit zdravé télo. A tak jsem
si osobné a zodpovédneé slibil, Ze shodim - at to stoji, co to stoji.
Béhem mésice jsem zhubnul tfindct kilo a do roka jesté dalSich
tficet. Nebylo to sice jednoduché, ale pfedtim to nebylo ani
mozné. Dnes, o dvacet pét let pozdéji — kdy pfi vySce 185 cm
vazim 86 kg misto tehdejSich 145 kg — jsem si jistéjs$i nez kdy
dfiv, Ze to byl pravé ten prvni krok, ktery to celé umoznil. Pole
moznosti oteviraji tisice lidi po tisice let a jejich Zivot je diky
tomu casto bohatsi, zajimavéjsi a dobrodruznéjsi. Musite si vSak
stale uvédomovat, Ze to, co toto pole otevird, je vase ochota
udélat prvni krok.

m CVICENT VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Na Novy rok si mnoho z vas dava nejriznéjsi predsevzeti.
Rikate si, Ze shodite t&ch pét kilo, co mate navic, Ze zacnete cvicit,
Ze budete vic Setfit. Rad bych vas podpofil v tom, abyste udélali
to, o ¢em vite, Ze je tfeba nebo Ze stoji za to, ale tady a ted. Chci
po vas, abyste si dali predsevzeti trochu jiného druhu. Nékdo
mozna namitne, Ze takové rozhodnuti nema zadny smysl, ale ja
vim své. Zadam vas, abyste si dnes fekli: Tento rok budu Zit védomé
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a budu si to uZivat. Je to mé zodpovédné rozhodnuti. KaZdou minutu
tohoto roku budu rozsifovat své védomi a svou schopnost uZivat si to.

2. LEDNA
To nejlepsi na sveété je ucit se néco nového.
ANDREW HARPER, SEDM LET

CO SE DNES MUZU NAUCIT?

Nevnimejte svou cestu védomého Zivota jako uzdravovaci me-
todu, ale jako ucebni program. Paradigma uceni nabizi oproti
terapeutickému nebo lécebnému paradigmatu urcité vyho-
dy. Pfi léCeni nebo terapii musite vychazet z toho, Ze je néco
$patné a vy to chcete napravit. Poslednich tficet let se vénuji
poradenstvi a mnohokrat jsem vidél, jaky maji lidé problém
pfijmout zpétnou vazbu od druhych a poucit se ze svych vlast-
nich Zivotnich zkuSenosti. Zasadni potiZ tkvi v tom, Ze kdyZ
jim nékdo néco vytkne, hned to srazi jejich sebevédomi a za-
¢nou si fikat, jak jsou k ni¢emu, nebo se za¢nou nepfiméfené
obhajovat. Zpétnd vazba se tak zcela mine Gi¢inkem. Paradigma
uceni naproti tomu nevychdzi z toho, Ze je ve vas néco Spat-
né. Jednoduse ik4, Ze je tu néco, co se muzete naucit, aby se
vam Zilo a pracovalo lépe a radostnéji. Terapeutické paradigma
se navic zaméfuje na minulé udalosti ve snaze dosdhnout po-
zitivni pfitomnosti. Nékdy se to mutZe podafit, jenZe Casto se
také stava, Ze klienti prochdazejici terapii ztGstanou zajatci své
minulosti a dal se vnimaji jako jeji obéti. Ucebni paradigma
vas vyzyva, abyste vzali zodpovédnost za svij Zivot plné do
svych rukou, pfistupovali odpovédné k pfitomnosti, plnili své
soucasné zavazky a jasné si vytycili cile pro budoucnost. Mize
se stat, Ze nékteré véci z minulosti tak vyplavou na povrch, ale
objevi se v kontextu cesty vpfed do budoucnosti, nikoliv pfi
ohliZeni nazpatek.

®m CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m

Béhem dnes$nich cinnosti si casto opakujte nasledujici otazku: ,,Co
se pravé ted ze vSeho nejvic potfebuju naucit?”
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Uvédomte si, Ze na vasi cesté nejde o to, abyste vSechno udélali
spravné nebo néceho dosahli. Vzdy jde o to, abyste se naucili to, co
se mate naucit.

3. LEDNA
Mdm svou odpovédnost a mdm ji prdvé tak akordt.
ANONYM

SiLA ZDRAVE ODPOVEDNOSTI

Vsichni jste uz nékdy vidéli a citili nepfijemnou silu nezdravé od-
povédnosti. KdyZ na sebe mucednik vezme bfemeno odpovédnosti
nékoho jiného, je to nezdravé. Stejné nezdravé je, kdyZ se nékdo
snazi svoji odpovédnost pfesunout na bedra druhého. Cesta védo-
mého Zivota spociva v tom, Ze na sebe bereme presné tu pravou
miru odpovédnosti: sto procent pro sebe a sto procent pro tebe.

Zdrava odpovédnost spociva v tom, Ze za sebe pievezmeme sto-
procentni odpovédnost a zaroven inspirujeme ostatni k tomu, aby si
i oni vzali na sebe svych sto procent. Protipély zdravé odpovédnosti
tvofi dvé formy nezdravé odpovédnosti — beru na sebe méné nez sto
procent (pozice obéti) a beru na sebe vic neZ sto procent (stavim se do
role ochrance a druhé vniméam jako obéti).

® CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Dnes se zvlast zaméite na to, kdy pokladate za obét bud sami sebe,
nebo ostatni. Své patrani zahajte tim, Ze nahlas vyslovite nasledu-
jici prohlaSeni. Vyzkousejte si je, jako kdybyste si zkouSeli nové
obleceni.

e Vim, jak se s ostatnimi jasné dohodnout.

¢ Do dohod, na kterych se se mnou domlouvaji druzi, vstu-
puji jasné a védomé.

¢ Je na mé spolehnuti a to, co feknu, Ze udéldm, opravdu
udélam.

e Je na mé spolehnuti a to, co feknu, Ze neudéldm, skute¢né
neudélam.

e Vim, jak se zachovat v situacich, kdy porus$im néjakou
dohodu.

12



e Vim, jak se zachovat v situacich, kdy nékdo druhy porusi to,
na ¢em jsme se domluvili.

e Vim, jak zménit dohody, které nefunguji.

e Druzi plni to, na ¢em se se mnou domluvili.

e Mam zdravou odpovédnost za svij Zivot a za projekty, kte-
rych se tcastnim.

4. LEDNA
Vyriist je straslivé tézké. Mnohem jednodussi je to preskocit
a prejit z jednoho détstvi rovnou do dalsiho.
FRANCIS SCOTT FITZGERALD

JAK POZNAT, O CO VAM JDE

Poznat, o co vam jde, je docela snadné - jen se podivejte na vy-
sledky, které vytvaéfite. Jeden kamarad si mi stéZoval, Ze za posledni
rok ztratil spoustu Casu a energie vymyslenim, jak vyzrat na finan-
¢ni afad. Zeptal jsem se ho tedy: ,A pro¢ chce$ travit ¢as zrovna
takhle?” Namitl: , Ale nechci!” A hned na to se zkrotle usmal, pro-
toZe mu to doslo. Pozdé&ji mi telefonoval, aby mi fekl, na co pfisel:
,KdyZ svou energii vyuZiju jinak neZ na boj s finan¢nim tfadem,
nebudu muset sloZité hledat nové zdroje pfijmut a vydajia.“ Mnoho
zvas Zije s pomylenou piedstavou, Ze zdméry jsou jiné nez vysledky,
ke kterym dochazite. Jakmile vSak pfijmete skutecnost, Ze vysledky,
které vytvéfite, jsou nevédomé zaméry, které se viditelné projevuji,
hodné se tim v Zivoté zjednodusi.

® CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Zvolte si jedno konkrétni téma, které vas trapi. Napfiklad si miizete
vybrat ,neustdlé dohadovani se s manzelem (nebo manzelkou)”.
Vyslovte nevédomy zamér, ktery vytvaii tento vysledek: ,Hddam se
s manzelem (nebo s manZelkou), protoZe mi jde o to, abychom se
pofad hédali.” Viimnéte si, jak se vaSe t€lo i mysl proti tomuto sil-
nému tvrzeni snazi branit. Ale taky si vS§imnéte urcitého rozjafeni,
které pramenti z toho, Ze jste se konecné védomé pfihlasili ke svym
nevédomym zamértm. Ted jste na misté fidice.
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5. LEDNA
V Zivoté nastane chvile, kdy okusime pozndni sebe
samych, a bud ndm zachutnd, nebo zkysne.
PEARL BAILEY

POTREBA ZMENY

Kratce se zaméfit na néco, co potfebuje zménu, a pak rdzné zacit
jednat, patfi k pfirozenym lidskym instinktim. Zpomalte a zastav-
te. Dopfejte si ten luxus a chvilku posttjte, neZ od sebe zacnete
vyZadovat prakti¢nost, shanét mapy na dalsi cestu a feSit, co vds
Ceka. Dnes je Cas na to, abyste rozvijeli svdj vnitini vhled, abyste
se naucili divat se do vnitfnich hlubin novym zptisobem a spat-
fili tak razné vrstvy sebe samych v jejich hloubce a slavé. Tento
proces je vSechno, co mate - cil cesty je bezpfedmétny, pokud ne-
jste plné pfitomni na cesté. Odolejte nutkani pustit se rychle za
vyty¢enym cilem, nechat vSechno za sebou a vrhnout se vstfic
nezndmu. Cas na radikalni zménu pfijde pozdé&ji. Vasim dne$nim
tkolem je sloupnout vrstvu vzpominek, zkuSenosti nebo pocitf,
ktera vdm zakryla srdce. Zacit vnimat své ryzi ja, které se chouli
uvnitf. Dovolte mu volné dychat. Milujte vrstvu, kterou sloupava-
te, milujte sami sebe za to, Ze mate tolik vrstev a tvaii. A zvlast ty,
které jsou nejskrytéjsi.

® CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Najdéte si pét nebo deset minut ¢asu, kdy vas nebude nic vyruSo-
vat. Ponofte se do svych vzpominek. Odfiltrujte vechny myslenky,
které by vas odvadély od vzpominani, a citlivé se vratte k tomuto:
Vzpomerite si, kdy jste se prudce odvrétili od né&jaké své ¢asti. Od
Ceho jste to utikali? Proc?

Dovolte si v duchu prochazet svou paméti a pfijméte a pfivi-
tejte veSkeré pocity, které se objevi: smutek, frustraci, zlost a hnév,
stud, strach... tyto pocity jsou vasi soucasti pravé tak jako vase silné
Celisti, hnédé oci a zariva plet, ktera zrazovi, kdyzZ stojite ve vétru.
Popirat vlastni pocity je asi tak stejné snadné, jako nechat si vymo-
delovat jinou celist, skryvat oci a stale si chranit oblicej pied vlivy
pocasi. Vy jste vasimi pocity a vase pocity jsou vami.
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6. LEDNA
Pripadd mi docela pfirozené a snadné se mit rdd.
Jak je moZné, Ze mi to driv bylo tak zatézko?

PRIROZENE A SNADNE

»Bezpecnostni” opatfeni, kterymi chranite své srdce — aby vés ni-
kdo nemohl ranit — maji jeden zdsadni nedostatek: nejenze vas ni-
kdo nemtize zranit, ale nemuze se k vam vubec dostat. Ve skutec-
ném svété védomych vztahti neni nikdo v bezpeci a zdroven jsou
v bezpeci vSichni. Je to paradox? Ve védomém, zodpovédném
a poctivém vztahu vystavujete své srdce husté zméti pravd a je
samoziejmé mozné, Ze utrzZi par Sramud a modfin. Moje kamaradka
pracuje v hospici a poskytla mi k tomu velmi nazorny pfiklad:
Sedéla u vic neZ stovky umirajicich pacientt a pry ani jednou ne-
slySela, Ze by si nékdo z nich stéZoval na to, Ze ho v Zivoté nékdo
miloval... mnoho jejich pacientt v3ak litovalo neopétované lés-
ky. TakzZe i kdyZ to nékdy muzZe bolet — a pravdépodobné to bolet
taky bude — pfesto se vyplati vstupovat do novych spojeni. Je to
totiz zaroven pfileZitost prozivat zdvratnou radost a tak GZasné
pocity, jaké si ti, kdo sva srdce skryli a opevnili, moZzna ani nedo-
kdZou predstavit.

B CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®

Pfedstavte si sva tajemstvi a své nepravdy jako néco temného
a svou pravdu jako svétlo. Vase pravda je zalitd sluncem, je Cista
a vzdusna. Zavrete oci a dychejte. S pomalym vydechem vydechujte
svad temna tajemstvi a nepravdy, které vam ucpavaji pory v téle.
S pomalym nadechem nadechujte ¢istou svétlou pravdu, kterd vdm
nalezi. Behem dychdni vnimejte, jak je vim po téle. Nechte se pro-
stoupit dobrym pocitem lehkosti a svétla, ktery vam fika, Ze jste
zajedno s pravdou. Kdykoliv zjistite, Ze se odklanite od védomé
cesty, miZete se timto zpisobem znovu zaméfit na fyzické prozi-
véani pfijemnych pocitt.
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7. LEDNA
Myslim, Ze si bez obav miiZeme véfit mnohem
vic, neZ mdme obvykle ve zvyku.
HENRY DAVID THOREAU

PREZRALE SRDCE

Skryvanim svého srdce si vytvarite pseudobezpeci. Kazdy Zivy tvor
se pfirozené stahne a uzavie, kdyZ se zrani, ale odvazny clovék se
musi zase znovu otevfit a vystavit riziku, ma-li dal rist. KdyZ jsem
se rozeSel se svou prvni laskou, bolelo mé to tak, Ze jsem nasledujici
roky radsi drzel srdce pod zdmkem. A ohlédnu-li se zpét, musim
pfiznat, Ze jsem se za celou tu dobu, co jsem se takto schovdval,
o vztazich nenaucil viibec nic uzite¢ného. Nakonec jsem se prestal
skryvat pfed svétem a znovu jsem vySel ven. Jisté, citil jsem sviij dil
bolesti ze Zivota v tomto svété, ale také jsem znovu pocitil opojnou
radost z riistu.

B CVICENIi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®
Dnes si poloZte nékolik klicovych otazek:

e Co skryvam?

e Pfed ¢im nebo pfed kym se skryvam?
e Co mi skryvani pfinasi?

e Jakou cenu za toto skryvani platim?

8. LEDNA

Nic netizi tolik jako tajemstvi.
FRANCOUZSKE PRISLOVI

TAJEMSTVi

Jaké je vaSe nejvétsi tajemstvi? Jakou myslenku, pocit nebo skutek
skryvéate na nejtajnéjsim misté? Na chvilku se nad tim zamyslete
a zkuste pfijit na to, proc jste zrovna toto zavrhli a skryli v nejtem-
néjsim kouté svého srdce. Jestlize to délate kvuli pocitu studu, pak
si uvédomte, Ze vaSe srdce funguje jako Petriho miska a vas stud
jako tma a vlhko, diky ¢emuz se choroboplodné zdrodky muzZou
vesele mnozit. Z néceho, co bylo ptivodné docela malé, pak muze

vyrist néco velkého, nepfatelského a nakaZlivého. Jediny zptsob,
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jak se toho zbavit, je otevfit srdce a pustit dovnitf Cerstvy vzduch.
Jedni manzelé mi vypravéli nasledujici drobnou, ale pozoruhodnou
pfihodu: Jednou vecer spolu hrdli karty, kdyZ manzel udélal cosi, co
manZelku popudilo. Zena na to nic nefekla, ale po par minutéch si
vsimla, Ze se ji pod snubnim prstynkem udé¢lala cervend vyréazka.
Nem¢éla Zadnou zjevnou pficinu. Kratce pied tim vSak Zena vyslech-
la pfednasku o vzajemném propojeni téla a mysli, a tak ji napadlo,
Ze se vyrazkou na prsté mozna fyzicky projevilo nevyslovené pod-
razdéni, které pocitila vi¢ci manzelovi. Zhluboka se nadechla a hez-
ky od plic fekla manzelovi, co ji vadi. VyrdZka béhem péar minut
uplné zmizela. Tajemstvim se nedafi na svétle a nebudou mit nad
vami zadnou moc, pokud se jim sami nevydate do rukou. Piihlaste
se ke svym tajemstvim. Udé&lejte to s védomim, Ze vy sami jste vétsi
nez to nejveétsi tajemstvi, které stfeZite. Nemuze vds mit v podrudi,
pokud s tim nebudete souhlasit.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN B
Najdéte si svétlé tiché misto a cas, kdy vds nebude nic rusit. Vez-
meéte si papir a pero, co nejstrucnéji popiste své tajemstvi a zamérte
se na to, co jste pravé napsali. Zhluboka se nadechnéte a vnimejte,
jak vami proudi cisty svéZi vzduch. Papir, na ktery jste si napsali
své tajemstvi, odloZte. Uvédomte si, Ze toto je okamZik, kdy jste se
vymanili z temnoty tajemstvi, které jste dosud drZeli v sobé. UZ je
mimo vés. To, co zlstalo ve vas, bude jeSté potfebovat laskavé pfi-
jeti a vyléceni, ale dnes jste zapocali s 1éCivym procesem.

9. LEDNA
Piivodcem veskerého lidského trdpenti je to, Ze nebereme
skutecnost presné takovou, jakd je.
BUDDHA

ZBAVIT SE ZBYTECNEHO NAPETI

Cesta védomého Zivota bude schidnéjsi, jakmile pochopite jeden
jednoduchy princip. Nékdy v3ak trva cely Zivot, nez si ho ¢lovék
plné osvoji. Jde o toto: Stres a napéti nam nezptsobuji konkrétni
Zivotni udalosti, ale to, Ze se vyhybame c¢tyfem Zddoucim reak-
cim na tyto udélosti. Cim vice se jim vyhybite, tim vice nap&ti
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se tvoii, a to nejen ve vasem téle, ale i v rdmci celych spolecnosti
a firem. Napéti se zacina tvofit v momenté, kdy si nepfipustite,
jaka je skute¢na situace, a nepfijmete ji takovou, jaka je. Klicem
k efektivhimu jedndni je nejprve pifijmout véci pfesné takové,
jaké jsou. Napéti se kumuluje tim, Ze se vyhybate rozhodnutim
a volbam, a vrcholi, kdyZ se vyhybéte jednani. Pokud napiiklad
dojde ve vaSem vztahu ke konfliktu, napéti bude nartstat, dokud
neudélate dvé zasadni véci: nepfipustite si, Ze mate problém, a ne-
pfijmete ho. Jakmile si pfipustite problém a pfijmete ho, miiZete
se rozhodnout, jak ho budete fesit, a podniknout patfi¢né kroky.
Jen maélokdo by jezdil s pichlou zadni pneumatikou fadu mésict
nebo let — nejspi$ by vas to brzo dohénélo k Silenstvi. A presto
jsem vidél dost lidi, ktefi si dlouhodobé odmitali pfipustit, Ze maji
néjaky problém, byt by Sel mozna vyfesit béhem par minut, jen
kdyby si ho dokazali pfiznat.

m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN B
V dnesni chvilce pro sebe si poloZte nésledujici klicovou otazku: ,Je
v mém Zivoté néco, co si odmitam pfipustit a co nechci prijmout?”
Pokud na néco takového pfrijdete, zastavte se a vyrovnejte se s tim.
Pfijméte to pfesné tak, jak to pravé je.

10. LEDNA
Nebudu nic priddvat. Jenom feknu pravdu, a oni ji neunesou.
HARRY S. TRUMAN

RADOST A SMiCH

Co kdyZ misto ocekavané bolesti a pohfbenych zranéni, Sramu a tz-
kosti narazite pfi prvnich krocich na cesté k védomému Zivotu na
radost a smich? Myslite si snad v hloubi své duse, Ze kazdy vztah ma
byt ndro¢ny - dfina, obtiZzna komunikace, tiZivé myslenky a sloZité
pocity? Zvazte taky jinou moznost: i kdyZ je k tomu zapotiebi cile-
né prace, védomy Zivot a védomou lasku si mtzete uzivat s Cistou
ni¢im nezkalenou radosti! Vidél jsem uz mnoho dvojic, které se ro-
zesmaly a vzaly se za ruce jen par okamzik poté, co si fekly néjakou
dlouho potlacovanou pravdu, néco, o ¢em se spolu celé tydny nebo
mésice baly mluvit.

18



KdyZ své pocity vyslovite a dovolite jim dychat, ukoncite tim
existenci cehosi temného, tézZkého a pokoutniho, z c¢eho promlouvéa
stud. Pak se mtiZete obratit ke slunci a oslavovat svou vlastni hrdost.

®m CVICENI VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN m

Ted je na vas, abyste vyslovili nespornou pravdu sami o sobé: Kdo
jste a jak se citite. Zeptejte se dnes sami sebe, jak se mate. Poctivé
a do hloubky prozkoumejte své srdce i mysl. Dovolte své mysli, aby
si prodla fyzickou i emoc¢ni rovinou vaseho byti a zhodnotila, jak
si stojite. KdyZ se vas dnes partner nebo blizky pfitel zepta, jak se
mate, at vaSe odpovéd vychdzi ze srdce. Nic nepotlacujte ani neza-
kryvejte svrchnim natérem toho, co se poklada za pfijatelné. Ne-
chte vyniknout své vlastni ni¢im nepotlacované ja.

Zkuste si fict, jak se dnes citite.

MozZna citite: S$tésti... osamélost... zmatek... spokojenost...
zlost... vzru$eni... (KaZdopadné je to vase pravda, vase skutecnost.)

11. LEDNA
Casto si kladu otdzku, jak je moZné, Ze byt kazdy clovek miluje
sdm sebe nade vse ostatni, svych vlastnich ndzorii o sobé si
presto ceni méné neZ toho, jak o ném smysleji druzi.
MARCUS AURELIUS

ZODPOVEDNOST ZA VLASTNI POTENCIAL

Jak to, Ze tu ted sedite, zrovna na tomhle misté, a Ctete pravé tato
slova? Ozval se ve vas néjaky silny nebo vdhavy vnitini hlas — nebo
mozZna jak silny, tak vdhavy — a pfivedl vés sem, ze Sedého neve-
domi ke svétlu védomého zivota. Mate v sobé viru i odvahu, takze
jste ochotni mu naslouchat. Je to vas hlas, hlas vaSeho otevieného
srdce, které vola po zméné. Tady je prvni pravda, kterou si mutzete
fict: Jsem tu dnes proto, abych Zil sviij vlastni potencidl, protoZe to je pro
mé vetsi zdvazek, neZ jaky citim ke vSemu zndmému. Chci byt opravdu
nazivu. Chci se nechat opafit vrouci pravdou a uzdravit chladivou
1é¢ivou poctivosti. Moznd mi fikaji, abych toho od Zivota tolik ne-
Cekal, ale pfesto to chci, a ted a tady délam dalsi krok. Volny prostor
pro vyjadreni vlastni podstaty — jinymi slovy integrity — to neni nic
prehnaného, jen to, na co médm narok.
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m CVICENi VEDOMEHO ZIVOTA NA DNESNi DEN ®
V pribéhu dne si délejte casté desetivtefinové pauzy, abyste si uvé-

domili, jakou cestou kracite, a védomé se otevirali dalSimu postupu.

Afirmace: Dnes na sebe beru odpovédnost za své uceni a riist. Je to
pro mé vétsi zdvazek neZ potieba ziistat stejny.

Nezapomernte zhluboka dychat pfed afirmaci, v jejim prabéhu
i po ni. KdyZ zhluboka dychate a zdroven prondasite afirmaci, Cistite
jak mysl, tak svou télesnou podstatu.

V priibéhu dne se k této afirmaci opakované vracejte, a zvlast
tehdy, kdyZ pfi béZném jednéni s druhymi lidmi pocitite napéti
nebo uzkost. VyuZijte energii, kterou byste jinak promrhali na
nepfinosné emoce, jako je napiiklad frustrace, a pfevedte ji na pozi-
tivni afirmativni energii.

Pfipominejte si: Dnes tu jsem proto, abych prospél svému srdci.

12. LEDNA
Nikdo ti nemiize odhalit nic, co neni soucdsti tvého
pozndni a nespocivd v tobé napul v diimotdch.
CHALIL DZIBRAN

VAZTE SI SVYCH KORENU

Vazte si kofent své minulosti, pravd a zkuSenosti, které utvarely vas
dosavadni Zivot — vaZte si toho, co je zakofenéno hluboko v srdci
Zivota. Vazte si svych vétvi, tancicich, dychajicich, Zivych svédectvi
vasi otevienosti vic¢i ristu a zméné. PrestoZe byste se mozna radi
zbavili nékterych svych casti, zvlast téch ze své minulosti, jediné,
¢eho se opravdu muZete zbavit, je ur¢ité chovani: minulost a vzpo-
minky vymazat nemuiZete. Jsou ve vas a z vas stejné jako vase srdce
a bylo by moudré, kdybyste uznali, Ze tu budou stale. Tim vSak ne-
fikdm, Ze mate dovolit minulosti, aby vdm vladla. Naopak se musite
naucit byt natolik bdéli, abyste zvladli svou minulost ctit, ale nene-
chali ji, aby se stala vasi pfitomnosti ¢i urcovala vasi budoucnost.
Mnoho lidi se napiiklad potyka se svym vztahem k rodi¢im. Praco-
val jsem na vlastnim vztahu se svymi rodici a poméhal s tim mnoha
dalsim lidem, a zjistil jsem, Ze to, co ptisobi 1éc¢ivé, je vaZit si svych
pocitt vici rodi¢tim - at uz je to hluboka bolest nebo hluboky vdék
— stejné jako si vazim svych rodica pravé takovych, jaci jsou. Tim
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