- © Alferia
KDYZ: NENI UNIKU

v 2%, v X %
umeni milovat sebe a tento svet y
X

x PEMA CHODRON
Preklad Vojtéch Ettler



KDYZ NENI UNIKU

umeéni milovat sebe a tento svét

©) Alferia









KATALOGIZACE V KNIZE - NARODNi KNIHOVNA CR

Chédron, Pema, 1936-

[Wisdom of no escape. éesky]

Kdy? neni tniku : uméni milovat sebe a tento svét / Pema Chédrén ; pieklad
Vojtéch Ettler. -- Prvni vydéni. -- Praha : Alferia, 2020. -- 161 stran

PteloZeno z angli¢tiny -- Vydal Nakladatelsky dam Grada pod znackou Alferia.
-- Obsahuje bibliografii

ISBN 978-80-271-2512-8 (brozovéano)

*24-583*165.24 * 243.4-584.5 * 24-584.7 * 24-582/-587 * 17.02 * 243.4 *
(042.5)

- buddhistickd meditace

- medita¢ni techniky

- duchovni cesta -- buddhistické pojeti

- duchovni cvi¢eni -- buddhistické pojeti

- sebepoznani -- buddhistické pojeti

- zivotni harmonie -- buddhistické pojeti

- tibetsky buddhismus

- promluvy

22/24 - Nébozenstvi Délného vychodu. Indicka ndbozenstvi. Hinduismus.
Buddhismus [5]

ISBN 978-80-271-1655-3 (ePub)
ISBN 978-80-271-1654-6 (pdf)

ISBN 978-80-271-2512-8 (print)



Mému uciteli,
ctihodnému vidjddharovi
Chégjamu Trungpovi rinpochemu,

a mym détem Arlyn a Edwardovi



OBSAH

PREDMLUVA 9

(-

[
N~ O © e

)

o
w

Miluyjici laskavost 13
Spokojenost 18

Nalézani své pravé podstaty 22
Pfesnost, jemnost a pousténi 29
Kdyz neni iniku 40

Radost 44

Ziskavani nadhledu 48
Nenijedna pravda 56

Pocasi a ¢tyti vznesené pravdy 62
Ani v kiedi, ani ochable 69
Odrikani 80
Dévani a prijimani 87

P¥ijeti Gto¢isté 99



14. Ani sansara, ani nirvdna 110

15. Dharma jako nauka a dharma jako
zkuSenost 121

160. Spoléhani najednulod 130

17. Nepohodli 134

18. Ctyripripomenuti 142

SEZNAM PRAMENU 158
DALSI INFORMACE 159






uméni milovat sebe a tento svét 9

PREDMLUVA

PROMLUVY v této knize zaznély v rdmci jednomeési¢ni
praxe meditace v Ustrani (dathun) na jate roku 1989. Bé-
hem onoho mésice ulastnici z ¥ad mnicha i laické vetej-
nosti praktikovali medita¢ni techniky Chégjama Trungpy,
které se popisuji na nésledujicich stranach. Formalni me-
ditaci vsedé dopliiovala pro nastoleni rovnovahy meditace
v chtzi, meditace pti jidle (orjoki) a také péée o prostredi
klastera a pomoc p#i ptipravé pokrmi.

Promluvy zaznivaly kazdy den ¢asné zrana, a to za
ucelem inspirovat Gcastniky k setrvani ve stavu naprosté
bdeélosti vaci véemu, co prichazi, a povzbudit je k tomu,
aby prozitky kazdodenniho Zivota povazovali za hlavniho
ucitele a radce.

Na vyznéni téchto promluv se podstatnou mérou po-
dilela malebnost Gampo Abbey, buddhistického klistera
pro muze i zeny ze Zapadu zalozeného Chigjamem Trung-
pou v roce 1983. Klaster se nachazi na ostrové Cape Bre-
ton v kanadské provincii Nové Skotsko, vede k nému jedi-
na dlouhd prasna cesta a z vysokych utest shliZi na zaliv
svatého Vavtince. Na jedine¢né atmosféfe mista se tak
podili divoka ptiroda, rozmarnost pocasi, zvéf i krajin-
ny raz. Kdyz ¢lovék sedi v medita¢nim sale, $irost oblohy
a nespoutanost mote mu prostupuje srdcem i mysli. Ticho
podbarvené a zdiraznéné uménim vln, Sepotdnim vétru,
cvrlikdnim ptaka a hlasy zvifat prostupuje smysly.
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Béhem dathunu ucastnici (jak je tomu v klastete ostat-
né vzdy) dodrzovali pét mni$skych sliba: nelhat, nekrést,
ztict se sexudlnich aktivit, nezabijet a nepozivat alkohol
ani drogy.

Spole¢nym pusobenim ptirody, samoty, meditace
a striktnich pravidel vznikl stf¥idavé bolestny a slastny
stav, ze ,neni uniku“. Kdyz se ¢lovék nemél kam schovat,
moudrost obsazenou v rannich promluvach zaslechl jasné-
ji, bez ptedsudk a spi$ srdcem neZ mysli.

Sdéleni urcené dathunu i ¢tenéfije totozné: budte sami
se sebou beze studu a zaroven bez krutosti. Je to rada,
jak mit rad sebe i sviij svét. A tudiZ se jedna o jednoduchy
a dostupny névod, jak zmirnit lidské utrpeni na osobni
i celospolecenské roviné.

Prala bych si podékovat Ani Trime Lhamo, Jonathanovi
Greenovi z nakladatelstvi Shambhala Publications, ktery
mé k sepsani knihy motivoval, Migme Chédrén z Gampo
Abbey, ktera promluvy prepsala a upravila, a Emily Hil-
burn Sellové rovnéz ze Shambhala Publications, ktera jim
dala finalni podobu. Ve, co je v této knize feceno, vychézi
pouze z mého dosud velice omezeného porozuméni toho,
co mi s nezmérnym soucitem a trpélivosti pfedal mij uci-
tel Chégjam Trungpa rinpoche.

Kéz vam to pf¥inese uzitek.
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VSECHNY lidské bytosti, které kdy p#isly na tento svét,
sdileji mylné presvédieni, ze nejlepsi zptsob zivota spo-
¢iva ve snaze vyhybat se utrpeni a usilovat o bezstarost-
né pohodli. Podobné se chovaji i zvitata, ptaci, a dokonce
i hmyz. Vsichni jsme stejni.

Mnohem zajimavéj$im, laskavéj$im, dobrodruznéjsim
a radostnéjsim ptistupem k Zivotu je ovem rozvijet zvi-
davost, kterd nesoudi, jestli pfedmét naseho z4jmu chut-
na hotce, nebo sladce. Abychom vedli Zivot, ktery neustr-
ne u malichernosti, pfedsudkt a neustéalého chténi, at je
vSechno podle nas, abychom misto toho Zili zanicenéj,
plnéji a blazenéji, musime si uvédomit, ze dokazeme sna-
Set spoustu bolesti i slasti za i¢elem objevovani, kym jsme
a ¢im je tento svét, jak my i svét fungujeme, jak vechno
prosté jen je. Pokud za zddnou cenu neddme dopustit na
pohodli, jakmile se ptibliZime byt jen na dohled k hranici
stradani, obratime se na uték: nikdy nepozname, co se za
onou hranici, zdi & strachem nachazi.

Kdyz lidé za¢inaji s meditaci nebo jakoukoli jinou du-
chovni praxi, ¢asto si mysli, ze se néjak zlepsi, coz je své-
ho druhu nenédpadné nasili vi¢i tomu, kym skuteéné jsou.
Trochu jako by tikali: ,KdyZz budu béhat, budu mnohem
lep$im ¢lovékem®, ,Kdybych si tak mohla dovolit hezéi
dam, to by ze mé byl lepsi ¢lovék®, ,Kdybych dokazala me-
ditovat a zklidnit se, hned bych byla nékym lepsim®. Nebo
dojde k tomu, ze hledaji vinu u ostatnich. Pak si stézuji:
»Nebyt toho, jak to mezi mnou a mym $éfem drhne, méla
bych tuplné skvélou praci.“ Nebo: ,Kdyby mé potad neroz-
ptylovala mysl, meditovala bych jedna baser.”
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Milujici laskavost — maitri - ve vztahu k sobé nezname-
na, Ze se musime néceho vzdat. MaZeme léta Zit v maitri
a klidné byt porad ztfesténi. Klidné s ndmi po téch letech
muze lomcovat vztek. Klidné muzeme propadat ostychu,
zarlivosti nebo pocitim ménécennosti. Jde o to, abychom
se nesnazili sami sebe ménit. P¥i meditaci se nemame za-
hodit do kose a stit se nékym lep$im. Mame se spratelit
s tim, kym uz jsme. Praxe m4 zdklad ve vas, ve mné, prosté
v tom, kdo pravé ted jsme, tak jak jsme. K tomu obraci-
me pozornost, to zkoumame, to si s nesmirnou zvédavosti
a zdjmem pifejeme poznat.

Mezi buddhisty se termin ego ob¢as pouziva v hanli-
vém vyznamu a s jinymi konotacemi, neZ jak ho chépal
Sigmund Freud. Coby buddhisté mozna tikame: ,Moje ego
mi potad hazi klacky pod nohy.“ Pak si pomyslime: ,Dobr4,
mam se ho tedy zbavit, ne? A bude po problémech.” Jenze
je to ptesné naopak, my se nemame ega zbavovat, ale zacit
se o sebe zajimat, zkoumat se a klast si otazky.

Cesta meditace a celkové nase Zivotni cesta stoji na zveé-
davosti, na zvidavé pozornosti. Pfedmétem z4jmu jsme my
sami: jsme tu, abychom o sobé néco zjistili, a to pravé ted,
ne nékdy pozdéji. Lidé se mi ¢asto svétuyji: ,Chtél jsem p¥i-
jit a udélat s vami rozhovor, chtéla jsem vam napsat dopis,
chtél jsem vam zavolat, ale radsi jsme chtéli pockat, az to
v sobé budeme mit vic srovnané.“ A mé pokazdé napadne:
»Jestli jste aspon trochu jako ja, tak byste taky mohli ¢e-
kat véky!“ TakzZe ptichdzejte takovi, jaci jste. Kouzlo spo-
¢iva v tom, Ze se tomu ochotné otevtete, Ze k tomu budete
naprosto bdéli. Jednim z hlavnich objevl p#i meditaci je

15
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zjisténi, jak nepretrzité utikdme od p¥itomného okamzi-
ku, jak se vyhybdame byti tady a ted prosté tak, jak jsme.
Tim se neni t¥eba trapit — zasadni je to vidét.

Zvédavost ¢i zvidavost zahrnuje ur¢itou jemnost, pres-
nost a otevfenost — opravdovou schopnost pfestat lpét
auplné se otevtit. Jemnost predstavuje dobrotivost viuci
sobé samému. Pfesnost znamena nezkaleny zrak, odvahu
vidét to, co opravdu je, stejné jako se védec neboji podi-
vat do mikroskopu. Otevtenost je schopnost pfestat lpét
a otevrit se.

Mésié¢ni meditace, kterd nas ¢eka, na vas bude mit tako-
vy dopad, jako by vim nékdo na konci kazdého dne ptehral
zdznam vas samych a vy jste si to véechno mohli znovu
prohlédnout. Neztidka byste se pfi tom ot¥asli a vyjekli:
»Fujtajbl!“ Pravdépodobné byste najednou vidéli, ze délate
viechno, za co kritizujete ty, které nemate v l4sce, které
nevahate soudit. Kdyz se spfatelite sami se sebou, vlastné
dojde k tomu, Ze se spratelite i se vemi témito lidmi, pro-
toze jakmile se vdm v sobé podati vybudovat tento druh
upfimnosti, vlidnosti a dobrotivosti ve spojeni s jasnym
ndhledem na své nitro, padnou vSechny prekdzky, které by
vam milyjici laskavost branily citit i k ostatnim.

Takze zdkladem maitri jsme my sami. Sesli jsme se tu,
abychom se poznali a prozkoumali. Cestou, metodou slou-
zici k tomuto ulelu, nagim hlavnim prostfedkem k dosa-
zeni tohoto cile, bude meditace a jista vSeobecna bdélost.
Zvidavost nebudeme rozvijet jenom p¥i sezeni zde, ale po-
neseme si ji v sobé i p¥i ptechdzeni po chodbéch, chozeni
na zachod, vyletech po okoli, ptipravé jidla v kuchyni nebo
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povidani s prateli. Zkratka at budeme délat cokoli, bude-
me se snazit uchovat bdélost, otevienost a zvédavost viéi
tomu, co se zrovna déje. Mozna se ndm pak podaf#i zakusit
to, co se maitri tradi¢né p¥ipisuje jako jeden z jejich hlav-
nich ploda: hravost.

Takze doufdm, Ze tu spole¢né prozijeme dobry mésic,
Ze misto pochmurnosti nalezneme vétsi hravost a pozna-

me sami sebe.
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VELMI POMAHA, kdyz si uvédomime, ze byt tady,
sedét v meditaci, délat prosté kazdodenni ukony jako
pracovat, prochédzet se venku, mluvit s ostatnimi, koupat
se, chodit na zachod a jist ve skute¢nosti naprosto staci
k tomu, abychom byli plné bdéli, plné zivi, plné lidsti. Za-
roveni velmi pomdaha si uvédomit, Ze télo, které mame, to
télo, které pravé ted sedi na podlaze tohoto klasterniho
sélu, to télo, které mozna boli, protoze je teprve druhy den
dathunu, a mysl, kterou rovnéz mame pravé ted k dispozi-
ci, také naprosto sta¢i, abychom byli plné lidsti, plné bdéli
a plné Zivi. A co vic, i emoce, které pravé prozivame, viech-
no negativni i pozitivni, jsou pfesné to, co potiebujeme. Je
to, jako bychom horeéné patrali véude kolem, jakého by-
chom se museli dobrat bohatstvi, abychom Zili dustojny,
dobry, napliiujici, aktivni a smysluplny Zivot, a nakonec ho
nasli ptimo tady v sobé.

Byt spokojeni s tim, co uz mame, je kouzelny recept na
plné, svobodné a smysluplné ziti. Jednou z hlavnich pte-
kazek k dosazeni toho, co tradi¢né nazyvame osviceni, je
roztrpcenost, pocit, Ze jsme byli podvedeni, nevrazivost
vUéi tomu, kdo jsme, kde jsme, co jsme. Proto potad mluvi-
me o tom, Ze se musime se sebou spratelit, protoze z toho
¢i onoho davodu onu spokojenost Gplné a beze zbytku ne-
citime. Meditace je proces rozjasiiovani, prozitek davéry
v dobrotivou podstatu toho, co mame a ¢im jsme, a uvé-
domeéni, ze vegkera existujici moudrost tkvi pravé v tom,
¢eho uz se ndm dostava. Nage moudrost je neodlu¢né
spjata s tim, ¢emu tikdme neuréza. Nase vyte¢nost, nase
§tavnatost, nage ¥iznost je neoddélitelné smichana s blaz-
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