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Tuto knihu srdecné a s vdécnosti venuji svym uciteltim
meditace: Geshovi Acharya Thubten Lodenovi, zakla-
dateli Tibetské buddhistické spolecnosti, a Lesovi Shee-
hymu, fediteli Tibetské buddhistické spolecnosti v aus-
tralském Perthu, jejichZ vlidnost jim nikdy nebudu moci
splatit a bez kterych by tato kniha nikdy nevznikla.



PODEKOVANI

@

prosinci loniského roku jsem obdrzel email od svych

dlouholetych pratel ze Skotska. Namisto vano¢niho

prani a rodinnych fotek, které jsem ocekaval, zpra-
va obsahovala néco tplné jiného. Mary, stejné jako jeji man-
Zel Grant ma vrstevnice, navstivila zac¢atkem prosince kvuli
Unavé lékare. Ten misto aby ji predepsal prasky, které by
ji v dobé vanocnich svatkli dodaly energii, ji nechal udélat
krevni testy. KdyZ pak prisly vysledky, rekl ji, Ze ma neope-
rovatelny nador a jen stéZi se dozije Vanoc.

V tydnech, které po této Sokujici zpravé nasledovaly,
jsem na Mary a jeji rodinu ¢asto myslel. Konec konct, ¢lovék
by nemél umtit, ma-li teprve ¢tyricitku na krku a po sobé za-
nechava zdevastovaného manzela a dvé malé déti. V pripa-
dé Mary to navic nebylo to jediné, co za sebou zanechavala.
Byla to nadana umélkyné a navrharka, o jejiz dilo byl zajem
jak v rodné Anglii, tak v zahranici a ktera tak obohacovala
Zivoty mnoha lidi.

Kdyz pak Mary v lednu zemrela, jisté jsem nebyl je-
dinym z jejich pratel, kdo rodiné poskytl zcela neade-
kvatni moralni podporu ve formé emailu a kdo si zaroven
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pomyslel: jak bych asi reagoval ja, kdybych dostal stejnou
zpravu? Co kdyby se mi treba za rok v prosinci dostalo po-
dobné diagn6zy?

To byl okamzik, kdy jsem se rozhodl, Ze napisi Pospés si
a medituj, knihu, kterou jsem planoval jiz delsi dobu a kte-
rou jsem bezdlivodné odkladal. Rozhodl jsem se, Ze kdybych
mél za rok zemftit podobné jako Mary, byl bych rad, aby tu
po meé zlistalo néco, co lidé oceni, i kdyby jich mélo byt pou-
ze nékolik.

Mé prvni a srde¢né podékovani tedy patii Mary, a také
Grantovi, jejichz upfimnost a odvaha v pribéhu celé této
udalosti mé neobycejné inspirovaly a bez kterych by tato
kniha nejspi§ i nadéle zlstala pouhym napadem v mé
kartotéce.

Uptrimné podékovani bych rad vyjadril také vSem svym
spolumeditujicim, ktefi mé v mych literarnich pokusech
podporovali. Louise Bladen, Susan Cameron, Richard Ross,
Rhonda Sheehan, Cheryl Stedman a Ineke van Staveren - ti
vSichni mi velice Slechetné poskytovali dobré rady a ¢etli mé
strojopisy. Prokazovali také velkou miru trpélivosti, kdyko-
li jsem mél problém rozlisit ,mé“ a ,mné“! Mé mimoradné
diky patii také Marg Sheey, a to nejen za to, Ze mij text
zrevidovala, ale také za jeji odhodlani, s nimZ zorganizovala
mnoho medita¢nich pobytt, které mély jak pro me, tak pro
mé spolumeditujici obrovskou hodnotu.

Jsem ohromné vdécny Elizabeth Weiss z nakladatelstvi
Allen & Unwin, kterd méla od zacatku jasnou vizi toho, jak
bude ma kniha vypadat, a kterda mé podporuje dodnes.
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Zcela jisté bych se do této knihy nikdy nepustil, nebyt
mého ucitele meditace, Lese Sheehyho. Lesova moudrost
a schopnost vcitit se mi v priibéhu let pomohly rozvijet muj
vnitini klid a cilevédomost zplisobem, o kterém se mi na
prahu dospélosti ani nesnilo. Doufdm, Ze se mi podari pre-
dat dal alespon zlomek inspirace, jaké se dostalo mné sa-
motnému, a splatit tak ¢ast toho, co mu dluzim.

V neposledni radé a nejblize svému domovu bych rad
podékovat své drahé Zené Koale, kterda mé v meditaci vytr-
vale podporuje a kterd je mi stalym spole¢nikem na horské
dréaze spisovatelského Zivota.



1
PREDMLUVA

@

Neni radostnéjsi zprdavy, neZ Ze clovek je bez pochyby
schopen zlepsit sviij Zivot védomym usilim.

Henry David Thoreau

no, nazev této knihy je imyslné provokativni. Konec

konct, neni snad spéch opakem meditace? Pokud

emame uz tak v zZivoté ¢asu nazbyt, jak si médme

navic najit ¢as na meditaci? Myslenka, Ze se sviij Zivot roz-

hodneme obohatit o klid, mize znit 1dkavé - ne kazdy ma

vSak povahu na to, aby travil svijj ¢as v tureckém sedu a po-

zpévoval si ,6m”. Nemluvé o tom, Ze nékteri z nds maji mysl,

kterou nelze jen tak utiSit. Radi bychom meditovali - ale
nejsme schopni jen tak vypnout.

Prr! ZadrZte! Pravé toto jsou ty nejcasté€jsi vymluvy, pro¢

se lidé do meditace nemohou pustit - napriklad: ,Rad bych

meditoval, ale...” Nejuzasnéjsi na tom je, Ze presné ti lidé,

P34

kteri pouzivaji vymluvy typu ,mam prili§ mnoho prace”, “je
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to prilis tézké” nebo “jsem prili§ hyperaktivni” jako divody,
pro¢ nemeditovat, by z meditace vytéZili nejvice.

Jak si tim mohu byt tak jist? ProtoZe jsem byval jednim
Z nich.

Tuto knihu jsem napsal pro ty, kdo jsou v neustélém
spéchu, a jeji sdéleni je prosté: meditace je nejspis tim nej-
lep$im zplisobem, jak se zbavit stresu, pribliZit se $tésti, zvy-
Sit svij vykon, uvédomit si své cile a ziskat vladu nad svym
dudevnim, citovym a hmotnym osudem.

Nejspis si ted rikate: ,To je ale panecku tvrzenil” - je
vSak zaloZeno na presvédcivych diikazech.

Védecky pohled na meditaci

V poslednich letech je diky modernim technologiim mozZné
monitorovat dopad duSevni ¢innosti. Zméritelné, vypozoro-
vané a opakované dutkazy, se kterymi prisly studie prove-
dené radou divéryhodnych védeckych pracovnikli z Siroké
$kaly vysoce uznavanych vysokych skol a lékarskych stredi-
sek, potvrzuji, Ze o prinosech meditace nemtiZe byt pochyb.
Dtivodem, pro¢ uvadim souhrn klicovych studii, ktery nalez-
nete v kapitolach 2 a 3 této knihy, je motivovat vas k prvni-
mu kroku a udrzet vas na této cest€, nebot bude mit na vas
Zivot povznasejici vliv.

AZ budete meditovat delsi dobu, budou vam védecké
studie ukradené, protoZe budete mit zku3enost z prvni ruky
a poznate, jak skvély je to pocit - meditovat -, a jak stresu-
jici je byt bez meditace. Stejné jako nepotrebujeme védecké
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diikazy o prospéchu, ktery budeme mit ze sklenice osvézu-
jictho napoje o horkém letnim odpoledni, jakmile zaZijeme
meditaci na vlastni kiizi, nebudou viibec potteba ani klinic-
ké studie vysvétlujici pro¢ a jak. Presto hraji na zac¢atku di-
lezitou roli - motivuji nas a posiluji nasi vydrz.

Mam-li shrnout védecké diikazy v nékolika odstavcich,
je nejspis treba Tict, Ze kdyby byla meditace k dostani v tab-
letach, byla by to ta nejzadan€jsi droga vSech dob. Ktery jiny
lé¢ebny program vam snizi krevni tlak i tepovou frekvenci
a pomuUze vam snizit priznaky stresu bez jakychkoli vedlej-
$ich tc¢ink? Ktery vam navic posili imunitni systém, coZ ne-
jenZe sniZi riziko nachlazeni nebo chripky, ale také podstat-
né snizi pravdépodobnost toho, Ze kdy dostanete rakovinu
nebo srde¢ni chorobu? Ktery zlep3i nervovy systém a ¢asem
zmeéni neuroplasticitu naseho mozku, ¢imz zefektivni nase
mysleni? Ktery podpofti tvorbu DHEA - jediného hormonu,
ktery je znam, Ze s vékem ubyva, a jehoZ produkce zpoma-
luje proces starnuti? Ktery se mliZze stat nedilnou soucasti
kteréhokoli 1é¢ebného programu rakoviny nebo jinych cho-
rob - coz je téma tak dilezité, Ze jsem mu vénoval celou
kapitolu. To jsou jen nékteré fyzické prinosy.

Pokud jde o mysl, védci dokazali, Ze meditace zvysu-
je aktivitu levého celntho mozkového laloku, ktery je spo-
jeny se §téstim a uvolnénim a napomaha tak sniZovat po-
trebu vSemozZnych antidepresiv a 1ékli proti uzkosti, které
nase spole¢nost konzumuje v naprosto désivém mnozstvi.
Meditace ma vyborny vliv na nasi soustfedénost a aktivu-
je mozkové vlny gama - stav védomi, pti kterém dochazi
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k mysleni a porozuméni na vy3$si Grovni. Meditace zvysi nase
védomi vSeho kolem, v¢etné nalad a pociti ostatnich lidi.
Meditace posili naSe nadSeni, vitalitu a radost ze Zivota.

Zde na zacatku stoji také za zminku, Ze slovo ,medita-
ce” pokryva Sirokou 8kalu cviceni a technik, z nichZ kazdic¢ka
ma svij vlastni smysl a klade dliraz na néco jiného. Hloubéji
se tim zabyvam v kapitole 5, kterd nabizi blizsi pohled na
fadu rtiiznych medita¢nich technik.

Celkové v3ak veskeré objektivni hodnoceni G¢inkd me-
ditace, které jsou nesmirné mocné, kladné a vSeprostupujici,
miiZe prijit jen s jedinym zavérem: pokud tak jiz necinime,
méli bychom si okamZité pospisit a zacit meditovat!

Zajimavé navic je, Ze ac je nazev této knihy sdm o sobé
paradoxni, je zaroven pravdivy. Pokud si chceme pospiSit
a vést produktivni, naplnény, vyrovnany a spokojeny Zivot,
meditace predstavuje raketové palivo, které nas k nasemu cili
popoZene. Rozvijenim medita¢niho cvi¢eni totiZ nalezneme
nejen zdroje potiebné k tomu, abychom nastartovali svou vy-
konnost, ale budeme také prozivat hojnost a krasu naprtiklad
uprostied rusného pracovniho dne. Zaroven pocitime vnitt-
ni klid a opravdovost, které nejenze Zivot zptijemni, ale také
nam ucinné pomohou vydat se vstric nasim ciliim.

Muj pribéh
Prestoze jsou védecké diikazy o prinosech meditace dilezi-

té, tato kniha neni jen o empirickych dlikazech, se kterymi
prisly laboratore. Ja bych s vami rad sdilel také sviij vlastni
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pribéh, a budu-li snad znit trosku prili§ horlivé, je to proto,
Ze meditace je téma blizké mému srdci.

PrestoZe se meditaci vénuji jiz vice neZ ¢trnact let, jsem
¢lovékem, ktery je neustéle ve spéchu. KdyZ jsem s medita-
ci zacinal, nedovedl! jsem sedét na zadku déle nez nékolik
minut, ale kdyZ dnes kon¢im svou ranni medita¢ni hodin-
ku, obvykle si preji, abych jesté prestavat nemusel. Moje
soustredénost, které drive témér neexistovala, se mnohem
zlepsila. KdyZ se zamyslim nad svym Zivotnim stylem dnes
a pred deseti lety, je to nesrovnatelné. Tehdy jsem byval
uStvanym vedoucim pracovnikem stredni linie, ktery meél
pramalo ¢asu a jehoZ schopnost uzivat si Zivota byla velice
omezend. Dnes pracuji méné¢, vydélavam vice a jsem schop-
ny vénovat se zalibam, které mé naplniuji - jako napriklad
psani knih, jako je tato.

Navzdory tomu, co jsem pravé rekl, netvrdim, Ze jsem
na meditaci bithvijaky odbornik. Meditace je v mnoha smé-
rech totéZ, co chozeni do posilovny nebo uceni se hte na
hudebni néstroj. NezédleZi na tom, jak dobfi jste, vzdy je co
zlepSovat. Méritkem ke srovnani nejsou ostatni lidé, ale vase
vlastni startovaci ¢ara.

Stoji za zdliraznéni, Ze abyste méli z meditace uzitek,
neni nutné zacinat denné s hodinovym medita¢nim cvice-
nim, osvojit si asketicky zptisob Zivota nebo se vydat do hor
a mésic tam v Ustrani meditovat. Jen nékolik minut tzv. bles-
kové meditace, kterou budete pravidelné praktikovat, at uz
jste kdekoli, bude mit okamzity a vyznamny vliv na vas kaz-
dodenni pocit pohody.



Rad bych také dodal, Ze ackoli meditace byva casto
a rlizné spojovana se vSemi hlavnimi naboZenskymi smeéry,
tato kniha je urcena lidem ve spéchu, at uz jsou stoupenci
konkrétniho naboZenstvi, nebo ne. Pospés si a medituj se
spiSe neZ na nabozenské sméry zaméruje na zlepSeni du-
Sevniho a télesného zdravi. K tomu bych jesté rad dodal, Ze
jelikoZ nékteri ¢tenari urcité uvitaji prilezitost odvolavat se
pri meditaci na rizné nabozenské symboly, které jim mo-
hou byt ndpomocné, zcela jisté je na né pti kazdé vhodné
prilezitosti upozornim.

Pro ty ¢tenére, ktefi vyznavaci Zddného naboZenského
smeéru nejsou a které Skatulka, do niZ meditace spadé, dost
mozna znepokojuje, mé& nenapadd lepsi rada nez ta, kterou
nam poskytuje lan Gawler, inspirativni zakladatel Gawlerovy
nadace, ktery navzdory viem lékarskym predpovédim prezil
rakovinu a zacal pomédhat mnoha tisicdm dalSich pacientti
s rakovinou, aby dokazali totéz, co on: ,Nékteri lidé jsou plni
uzkosti z toho, Ze meditace bude v rozporu s jejich virou,
avsak ona v nich obvykle vnimani jejich vlastni religiozity
posili a poskytne jim vétsi miru osobni radosti.”

Jako tibetsky buddhista budu c¢erpat z bohatého me-
ditacniho dédictvi svého vlastniho sméru. Prestoze kniha
Pospés si a medituj o buddhismu nepojednéva, je mym sr-
de¢nym pranim, aby ¢tenati mé predeslé knihy Buddhismus
pro zaneprdzdneéné (Buddhism for Busy People) v této kni-
ze nasli informace a v3e potrebné k tomu, aby se pro né
meditace stala stejné tak nesmirné povznasejicim cvic¢enim,
jakym se stala pro mé.
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Navrat domu

Stejné jako se golfisté snazi zdokonalit svoje ,hendikepy”
a hraci klasické hudby prochézeji vSemi ro¢niky jejiho studia
az k tomu nejvy$simu, tak i meditujici, tedy lidé vénujici se
meditaci, maji stupnici o deviti stupnich, kterou sviij pokrok
meéri. Jiz na zacatku povazuji za dilezité uvést na pravou
miru mylny dojem téch z vas, kdo meditaci vnimate jako né-
jakou pocitovou ¢innost bez pravidel, pti niZ si sta¢i sednout
a zarit blazenosti.

Naopak, meditace se ridi souborem presnych pravidel,
ktera funguji jiz déle nez dva a pul tisice let. Soucasti téchto
pravidel je disciplina a tvrda prace - a mUze se stat, Ze se
dostanete do stavu, kdy budete tak frustrovani, Ze budete
mit chut s meditaci prastit.

Pokud vSak meditujete spravné, ttebaze jen nékolik mé-
sicti, nebudete moci meditaci pustit k vodé jen tak snadno.
Paklize s meditaci skute¢né prestanete, prijde okamzik, kdy
si rezignované povzdechnete a na medita¢ni podusku used-
nete zase znovu, protoze vam dojde, Ze meditace je nejlep-
$im zpusobem, jak se vratit zpatky domu.

Presné to se alespon stalo mné a ja vim, Ze moje cesta
nebyla zatim nijak neobvykla. KdyZ mluvim se svymi spolu-
meditujicimi, coz délam casto, je ziejmé, Ze vsichni ¢elime
stejné téZkym ukollim, ale také ve svych Zivotech pocituje-
me stejné pozitivni zmény.

Zeptejte se skupiny meditujicich, pro¢ se do medita-
ce pustili, a dostane se vdm rozmanitych odpovédi. Tyto
odpovédi nebudou formulovany odborné a terminologicky
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- jesté nikdy jsem nepotkal nikoho, kdo by meditoval pro-
to, aby si vylepsil neuroplasticitu mozku. Namisto toho se
vam dostane odpovédi o prinosech meditace ze subjektiv-
niho pohledu.

Nékteri lidé zac¢inaji meditovat s konkrétnim zamérem:
pustit se do boje s rakovinou nebo néjakou jinou vaznou
chorobou. Snazi se znovu ziskat klid ve stresujici Zivotni
situaci, jako je napriklad trauma spojené se vztahem nebo
praci. Jini se snazi pomoci meditace ucit, predeviim pak na
dtlezitou zkousku. Neni pochyb o tom, Ze meditace mlze
byt ve vSech téchto pripadech velice mocnym néstrojem.

At uZ je naSe startovaci ¢ara jakakoliv, ¢asto se stava, Ze
prinos, které v meditaci lidé objevi, byva daleko prospésnéj-
8, nez o jaky ptvodné usilovali. Ano, meditace ndm poméha
vyporadat se s problémy tam, kde zacinaji - v nasi mysli -,
ale nabizi ndm daleko vic nez jen to, aby tyto problémy z na-

Seho Zivota zmizely.

Co presné znamend dobré dusevni zdravi?

Pravé tak jako nemusi ¢lovek, ktery netrpi Zadnou diagnos-
tikovanou chorobou, zrovna zatit fyzickym zdravim, tak ne-
musi to, Ze netrpime depresi nebo stresem, znamenat, Ze
jsme v obzvlasté dobrém dusevnim rozpoloZeni. Stejné jako
je nutné, abychom vynalozili n€jaké usili na to, abychom byli
v dobré fyzické kondici, je tfeba pracovat na tom, abychom
oplyvali dobrym duSevnim zdravim. Meditace je k tomu ne-
pochybné tim nejlepsim odrazovym mustkem.
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Co presné mam na mysli, kdyz reknu dobré dusev-
ni zdravi? Tim hlavnim dévodem, kvili kterému se c¢lo-
veék k meditaci denné vraci a chce vic a vic, je bezesporu
hlubsi pocit $tésti. Je to pocit hlubokého vnitfniho klidu
a vitality a schopnost snadnéji zvladat tézké zivotni chvile.
Hluboka schopnost soustredit se, kterda ndm umozni, aby
nam prace a jiné ukoly $ly od ruky. Schopnost vnimat svét
za hranice sebe sama objektivnim a celistvym pohledem,
ktery predstavuje zaklad pro lepsi vyrovnanost v jednani
s ostatnimi.

At uz je to, ¢eho se snaZime v Zivoté dosdhnout, cokoli
a at uz se ke svému cili a naplnéni vydavavame jakoukoli
cestou, meditace prestavuje nesmirné mocny nastroj, proto-
Ze skrze ni se stavdme srozumitelnéjsimi, ucelenéjsimi a od-
hodlanéjsimi na vSech trovnich svého chovani.

A pokud stale nevime, kudy se za svym naplnénim vy-
dat, meditace ndm miiZe pomoci tuto cestu najit.

Hledani klidu uprostred boure

Pod provokativnim nazvem této knihy se skryvd mnohem
mavy Zivot? Mohou uzavérky, splatky hypoték a spletité ro-
dinné a osobni vztahy jit ruku v ruce s meditaci a osobnim
rustem? Je mozné najit klid uprostred boure?

Samoziejmé jiz tusite, jakd moje reakce na tyto otaz-
ky asi bude. Dovolte mi tedy, abych svou odpovéd podlozil
vysvétlenim.
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Mezi nejbéznéji predepisované a stale rychleji se rozvi-
jejici 1éky v zapadnim svété patii rtizné druhy psychiatric-
kych 1éka - antidepresiva, 1éky proti tzkosti, na zvladani
stresu, povzbuzujici nebo utisujici prostredky, at uz se jme-
nuji jakkoli.

Ve Velké Britanii se ro¢né vyda pres 13 milionti 1ékar-
skych predpist na antidepresiva priblizné tfem a ptl milio-
nu pacientd. V USA uZivéa antidepresiva vice nez 8 milionti
lidi a dokonce i v Australii, této slune¢né zemi se slune¢nou
povésti, je dnes deprese Ctvrtym nejbéZnéjSim divodem,
pro ktery lidé navstivi 1ékare.

Psychiatrické 1éky, nemluvé o téch bez predpisu, jsou
dnes tak rozsirené, Ze je vétSina z nas bud jiz sama uzila,
nebo aspon zn4 lidi, ktefi je uzivaji. Uzasné v3ak je, ze kdyz
si lidé vezmou svou denni davku antidepresiv nebo daji
praska ze svate¢niho jointu, provadéji to, aniz by oc¢ekavali,
Ze to jejich vnéjsi situaci néjak zméni. KdyZ berete prozac,
necekate, Ze se vam na uctu v bance objevi nevysvétlitelna
¢astka nebo Ze vas protivny $éf plijde na plastiku svého
charakteru. Uzivatelé téchto 1éki nicméné ocekavaji, Ze jim
bude 1épe. Lidé za¢nou tyto 1éky uzivat v nadéji, ze i kdyz se
jejich vnéjsi realita nezméni, mohou se citit mnohem lépe
jednoduse proto, Ze se jim zméni nalada, Ze se zméni jejich
farmakologicky make-up, jejich vlastni interpretace toho,
co se kolem nich déje.

A pravé tak funguje také meditace - aZ na toxické ved-
lejsi ucinky. Nikdo nezpochybnuje, Ze i ti mentalné nej-
odolnéjsi z nds mohou v urcitém okamziku svého Zivota
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mit prospéch z farmakologické pomoci. Pro¢ by vsak vét-
Sina z nas meéla travit vétSinu casu tim, ze do sebe bu-
deme hustit chemikalie, které ovlivni nasi mysl, pokud
muzeme dosdhnout stejného vysledku a mnohem vic, a to
daleko prirozenéjsi cestou? Tu nejmocnéjsi farmaceutic-
kou spole¢nost nenalezneme v priimyslovych zénéach na
predmeésti hlavnich mést, ale mezi svyma usima. Proc¢ tedy
neprevzit kontrolu nad svou vlastni vrozenou 1ékarnou,
neosvobodit se od stresu, nezlepsit si nadladu a nepomoci
si od nemoci?!

Abych se tedy vratil k otdzce, zda miZeme zkombino-
vat tiché rozjiméni spolu s chaotickym Zivotnim stylem, od-
povéd neni ani tak, Ze ,miZeme”, jako spi§, Ze ,musime”.
Pokud vedeme hekticky zivot, jsme zavaleni praci a dfeme
se dnem i noci, je to pravée ten dtivod, pro¢ sviij vnitini klid
potrebujeme rozvijet. Pokud jsou lidé v nasem okoli roz¢ile-
ni nebo ve stresu, je to diivod, pro¢ my sami potiebujeme
byt uvolnénéjsi, pozitivnéjsi a shovivavéjsi. Trebaze nejsme
vzdy pravé schopni zménit svét kolem nas, mlizeme zcela
jisté zménit sviij postoj k nému.

Na hlubsi roviné nejspis stoji za to, zeptat se proc, a to jak
hromadné, tak jednotlivé, citime pottebu zahlcovat se praci
a pro¢ se tak snadno citime znudéné a osaméle v okamziku,

1 Lidé, kteti zazivaji ¢asté zmény ndlad a leh¢i formy deprese, mohou
namisto 1ékt s ispéchem pouzit meditaci. Lidem trpicim vaznéj$imi men-
talnimi chorobami nicméné dirazné doporucuji, aby se dfive, nez za¢nou
meditovat, poradili se svym 1ékatfem. Jsou stavy, ve kterych sice neni moz-
né uzivani 1éka ukoncit, ale meditace mulize byt pti 1é¢bé velice dobrym
pomocnikem.
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