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Predehra

V principu to podle meé nemohlo byt nic sloZitého.

Tenkrdt, v mych pétadvaceti, s Cerstvé slozenou stdtni zkouskou
na zdver ucitelskych studii, jsem netouzila po nicem jiném nez
po stabilnim sebevédomém Zivoté ve stavu jasného klidu a Zivotni
radosti. Cozpak to nebyl ten nejnormdinéjsi stav ze vsech, podobné
samozrejmy, jako je voda pro rybu?

Jenze pak se ukdzalo, Ze nepochybné existuje voda rozdilné kva-
lity, od zakalené kaluze az po krystalicky priizracnou, perlivé okys-
licenou Cerstvou vodu... Presto — co by c¢lovéku mohlo brdnit v tom,
aby se citil stastny, pokud by vedl sporddany Zivot a mél uspokojené
zdkladni potreby?

Kdykoliv jsem o tom hloubala, moje tivahy pokazdé skoncily
u vsech téech lidi, kter? museli nejprve prodélat tézkou krizi, nez ne-
cekane dosdhli iispésného prillomu. Musela jsem projit jesté radou
omylii a zmatki, nez se mi podarilo rozkryt onen zatim jen nejas-
né tuseny, avsak hluboce vytouzeny stav bdelého prozivdni pritom-
nosti s pocitem vnitrniho stésti. Teprve po hlubokém emociondlnim
zhroucent jsem narazila na metody, které mi skutecné umoznily
bezprostredni pristup k tomuto prapiivodnimu stavu existence — a jd
jsem konecné mohla Stastné proplouvat Zivotem a citit se pri tom
jako ,,ryba ve vodé*



Zatim jsem se vSak nachdzela v obdobi, kdy jsem trpéla zdvazny-
mi psychickymi problémy a nenalézala jsem reseni. Presnéji receno,
ocitla jsem se ve stavu, ktery jsem pozdéji pojmenovala jako chorob-
nou touhu po ldsce ¢i po uzndni, coz mé nevyhnutelné vedlo do ne-
prijemné zdvislosti na zpiisobech jedndni mych bliznich. V kaz-
dodennim Zivoteé to zaslo tak daleko, Ze jsem z uvazovdni o tom, co
si 0 mné kdo pomysli, byla uz predem znacné nervozni. Tento pro-
blém naruSoval zejména mé milostné vztahy. Citila jsem se zdvisld
na tom, abych kazdy den dostala svou denni ddvku potvrzeni mé
Zenské hodnoty, coz pro partnery nebyla jednoduchd vyzva. A tak
nebylo divu, Ze jsem tim radu z nich pretiZila a dohnala k utéeku.

Bod obratu nastal nedobrovolné s bolestnym zhroucenim dalsiho
milostného vztahu. Miij pritel mé podvedl s jinou, coz byla nejpr-
ve posledni rdna pro mé sebevédomi, a zdhy se miij emociondini
deficit tak prohloubil, Ze jsem upadla do deprese. S ndmahou jsem
absolvovala sviij vsedni skolni den, potom jsem se zabarikddovala
ve svém byte, zatdhla jsem Zaluzie a vypnula telefon. Se sobé vlastni
diikladnosti jsem se vénovala sebelitosti a proZivané bolesti, jindy
jsem se pro zmeénu zurivé prela se svym osudem, pricemzZ se moje
vyZiva omezila na hektolitry kdvy a prileZitostné ohryzdvdni tabul-
ky horké cokolddy.

Moiji kolegové mé s ustaranymi vyrazy ve tvdri oslovovali s tim,
Ze vypaddm rozrusené a jsem stdle vyzdblejsi. Tento emociondlni
tipadek pokracoval po nekolik tydnii, ale diky bohu jednoho krds-
ného dne - jako blesk z cistého nebe — se md Zivotni sila zacala ob-
novovat. Moje deprese zmizela do nendvratna a umoznila mi vrdtit
se naplnénd novou energii zpét do zZivota. Byla jsem ovsem plnd
neochvéjného odhodldni postavit se ¢elem ke svym psychickym pro-
blémiim a - ted nebo nikdy! - se z téchto zatézujicich a prehnanych
zdvislosti osvobodit.
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Nejprve jsem zahdjila intenzivni terapeutické reserse v univer-
zitni knihovné. Hleddni stabilniho zdkladu pro Stastny Zivot melo
v mém pripadé bezpochyby hodné spolecného se silnéjsim sebeve-
domim. Tim se mi otevrel Siroky svét psychologie a psychoterapie,
ktery mi pripadal nekonecné mnohovrstevny. Zvédavé jsem hlitala
vse, co psychologie nabizela k problematice sebevédomi, zdvislosti
na ldsce a ndklonnosti, a kazdou volnou minutu jsem studovala
psychologické publikace, prirucky a nejnovéjsi disertacni prdce. Pri-
tom jsem narazila na riizné terapeutické metody, které pokazdé sli-
bovaly psychickou stabilizaci a lécbu.

Ndsledne jsem se stala svou vlastni terapeutkou a klientkou
v jedné osobé a vyzkousela jsem vsechno, co psychoterapie nabizela.
Ke své litosti jsem brzy zpozorovala, Ze se mnozstvim cetby sama uz
ddle neprokousu, a rozhodla jsem se vyuZzit profesiondini pomoci. To
samozrejmé znamenalo absolvovat cetnd terapeutickd sezeni. U ne-
kolika psychoterapeutii a jednoho psychiatra jsem tedy na své vlast-
ni psychice postupné vyzkousela rozdilné metody léceni a ocekdvala
jsem s velkym napétim jejich vysledky.

Mohla by mi pomoci psychoanalyza? Ta se zdhy ukdzala byt prilis
zdlouhavd s ohledem na kapacitu mého pohdru trpélivosti a zkrdt-
ka jsem ji po pdr sezenich prerusila. Poté jsem absolvovala terapeu-
tické rozhovory, pri nichz terapeutka vétsinou zacinala slovy: ,Mdte
tim na mysli...2“ Potom stereotypné a s milym iismévem opakova-
la mou predchozi vypovéd, pouze mirné pozménénou, coz mi Slo
znacné na nervy a nikam meé to neposouvalo. Ndsledovala gestalt
terapie, terapie poruch chovdni, systemickd terapie a NLP (neurolin-
guistické programovdni), ale vsechny metody mi prindsely — pokud
viibec — stdle jen minimdlni pocit uspéchu. Na prekdzku bylo pre-
devsim to, zZe jsem psychologické postupy, které kazdy terapeut pou-
Zival, zdroveri s velkym zdjmem analyzovala, tiidila a reflektovala.
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To samozrejmé nefungovalo, protozZe jsem si uz béhem terapeutickeé-
ho sezeni ¢astokrdt pomyslela: ,, Ted navrhne okamZzité nasazenit sys-
temické terapie nebo jinych konkrétnich ndstrojii, abychom se mohli
se situaci X vyrovnat jinym zpiisobem.“ Navrhované pristupy jsem
vetsinou beztak uz ddvno vyzkousela a pozitivni dopady byly velmi
omezené. Nepochybné jsem se stdvala ztélesnénim nocni miiry kaz-
dého terapeuta, kterého jsem se znovu zeptala na nékterou z jeho
metod! Skutecny efekt mych terapii bylo nakonec mozné pozorovat
jen na vypisech z mého uctu, protoze dlouhotrvajici terapeutickd
sezeni byla dost ndkladnd.

Po tomto terapeutickém turné, trvajicim témer tii neiispésné roky,
jsem byla dokonale frustrovand. Oc¢ividné jsem byla beznadéjny pri-
pad, k terapii zcela rezistentni. Kazdopddné mi bylo jasné, Ze tato
cesta pro mé predstavuje slepou ulicku. Jediné snad, Ze bych pro
sebe objevila zcela jinou metodu, kterd by mi lépe vyhovovala?

Opeét jsem bezradné smejdila v dalsim knihkupectvi a narazila
jsem tam na mnohoslibnou knihu s ndzvem ,,Joga a terapie‘: Podle
ni mela joga z odlisného 1hlu pohledu piisobit terapeuticky, a po-
kud by to byla pravda, znamenalo by to preci jen otevreni nové
perspektivy. Se zvédavosti jsem se ponorila do této tematické oblasti
a zacala hltat knihy o joze, pocinaje ,,Kundalini jogou* od Yogi Bha-
jana pres ,,.Zivotopis jogina“ od P. Jogdnandy az po jégovou klasiku
podle B. K. S. Iyengara. Brzy jsem zacala chodit do kurzii jogy a cvi-
ila jsem doma Hatha a Kundalini{ jogu, k tomu jsem praktikovala
slozitd dechovd cviceni, nazyvajici se prdndjdma.

Dobry pocit po jogovych sezenich byl prekvapivy a predstavoval
pro mé pozitivni novou dimenzi. A to i presto, Ze jsem si jiZz v za-
cdtecnickém kurzu diky neuveritelné ctizddosti privodila bolestivé
natazeni vazi v levém koleni pri ,,sprdvném* lotosovém sedu, tak-
Ze jsem na tuto a dalsi pozice musela rychle zapomenout. Z nouze
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jsem se potom vénovala prdve tiché zenové meditaci, kterd nevyza-
dovala zddnd tézkd télesnd cvicent, ale jen klidné sezent.

Meditace! Také tady se mi znovu otevrel novy svét, ale jak v tom
sirokém vybéru meditacnich technik, uciteli a guruii odlisit zrno
od plev?

I tentokrdt se nabizela moznost najit sprdvnou cestu skrze vlast-
ni zkusenost a experimenty. Autogenni trénink podle H. A. Schul-
tze jsem praktikovala uz ddvno a poskytoval mi prijemné uvolneni
po stresujicim dopolednim vyucovdni. Samotnd relaxace mi vsak
nestacila. Moje toulky po pldnich meditace zacaly tim, Ze jsem na-
sla utocisté u Flower A. Newhouse v Kalifornii, kde jsem se ucila
vedomeé a konstruktivné zachdzet s emocemi. To byl milnik na ces-
té k mému kazdodennimu pocitu pohody! Brzy nato mé lapila
do svych siti meditace sebedotazovdni podle Ramany Maharsiho.
Se zvédavosti jsem putovala nejriznéjsimi semindri a natrefila jsem
i na guruovskou smetdnku této spiritudinit scény, napriklad na Om
C. Parkina, Madhukara nebo Gangaji. Sympatickymi jsem ovSem
shledala podstatné skromneéji a srdecnéji vystupujici duchovni uci-
tele, jako jsou Isaac Shapiro, Dr. Pyar Troll, Indka Amma nebo in-
didnka Dhyani Ywahoo.

Kromé toho meé stdle vice fascinovaly buddhistické meditacni
techniky a byla jsem nadSena charismatickym vyzarovdnim né-
kterych buddhistickych osobnosti s komplikovanymi jmény. Patti-
li k nim Bhante Sujiva, Ringu Tulku Rinpoche, Sakyong Mipham
nebo Yongey Mingyur Rinpoche. Posledni z nich na mé udelal dojem
predevsim tim, Ze se stejné jako buddhisticky neurovédec Matthieu
Ricard nechal vysetrit magnetickou rezonanci, aby bylo mozné ve-
decky zdokumentovat piisobeni meditace, coz pribliZilo ucinky me-
ditace vedecké obci. Aha, tedy zddnd fantazie néjakych stdrnoucich
hippies, pomyslela jsem si s potéSenim.
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Diky vsem témto kontaktiim a semindriim jsem postupné pro-
hlubovala své znalosti meditace a naucila jsem se diileZité zdkla-
dy. Priibézné jsem rovnéz pokracovala v praktikovdni jednoduchych
jogovych cviceni - slo to dobte skloubit dohromady a citila jsem se
bdjecne. Schdzejici posledni kaminek do mozaiky spocival v tom, Ze
muj vnitrni klid dosazeny meditact a pocity stésti vydrzely pokazdé
jen krdtkou dobu a béhem kazdodenniho stresu se rychlosti blesku
opét vytratily. Kladla jsem si otdzku, jestli je to zpiisobeno mou tepr-
ve krdtkou praxi, nebo zda by snad bylo mozné najit jinou metodu,
kterd by umoznila stabilizovat tento stav vnitinitho klidu a stésti
v kazdodennim Zivoté.

Resent jsem objevila krdtce poté, co jsem si dany problém viibec
uvedomila. V rdmci mého usilovného pdtrdni jsem se ziicastnila se-
mindre s buddhistickym mnichem Thich Nhat Hanhem, ktery vyu-
Cuje metodu vipassand. Jde o prastarou buddhistickou praxi bdéelé
pozornosti, pri niZz meditujici soustredi viastni pozornost cilené bud
na své kondni, nebo na vlastni télo, zvldsté na dech, nebo na své
emoce. To bylo reseni moji hddanky! Cim déle jsem pouZivala tuto
techniku bdelé pozornosti béehem normdlniho kazdodenniho Zivota,
tim sndze prostupoval uddlostmi vsedniho dne hluboky pocit poho-
dy a vnitrniho klidu, ziskany meditaci.

Ze vsech téchto zkusenosti jsem sestavila metodu, kterou jsem
nazvala ,,Umeéni byt ve svém stredu”. Sklddacka mnoha mych
priizkumii a pokusii zacala nyni nést plody, které prekonaly md
nejsmeélejsi ocekdvdni! Zddlo se, Ze ucinky této kompaktni metody
hrani¢i s malym zdzrakem. Béhem kratoucké doby se md chronickd,
tryznivd sebekritika zmeénila v zalibeni a jd jsem pokojné spocivala
ve svém stredu, jak béhem vyucovacich hodin, tak béhem zdlouha-
vych ucitelskych konferenci. Nejprve se mi vSechno zddlo az prilis
krdsné, nez aby to mohla byt pravda, proto jsem v prunich mésicich
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pochybovala o spolehlivosti a udrzitelnosti této metody. Cim déle
jsem ji vSak praktikovala, tim silnéji jsem skutecné upevriovala
a posilovala sviij novy pocit klidného sebevédomi, jaky jsem v této
opravdy skryvaji klisé formulace ,,spocivat ve svém vlastnim stredu*
a byt sdm SEBOU*

Moje skolni dny byly naplnéné dosud nepoznanym klidem, odpo-
Civala jsem stastné ponorend do vlastniho nitra, az se mé kolegove,
prdtelé a zndmi zacali ptdt, co je pricinou zmeny mé osobnosti. ,,Pii-
sobis tak sebejisté a stdle mds dobrou ndladu. Co se s tebou déje?
Jsi zamilovand, nebo néco beres?“ V tomto duchu se nesly nardzky
a komentdre, kterymi jsem se bavila. Tajemstvi mého vnitinitho kli-
du a dobré ndlady jsem jim rdda prozradila, ve skutecnosti totiz
spocitvalo v kombinaci meditacnich cviceni posilujicich schopnost
byt ve spojent se svym stredem a tréninku bdélé pozornosti.

Bylo to fascinujici. Ctm déle jsem tuto kombinaci praktikovala,
tim vice se posilovalo mé bdélé, jasné a pozitivni dusevni rozpoloZe-
ni jakoby samo od sebe. Je to proces, ktery se — kdyZ s nim jednou
zacneme — zcela sdm od sebe ddle prohlubuje a zpravidla nds sdm
ddl vede k iispéchu. Vznikd pritom Zivotni pocit lehkosti a jasnosti,
ktery bych uz nikdy nechtéla ztratit. Citim se soustredénd a uvol-
nend, klidnd a jsem ,,sama sebou*. Zpocdtku jsem méla pocit, jako
bych spustila kotvu do svého vlastniho nitra. Nikdy predtim jsem
nebyla tolik naplnénd energii a Stéstim. Cely tento Zivotni tisek bych
zpétné mohla nazvat ,,O Zené, kterd objevila sama sebe a ndhle pre-
stala trpeét”

Tato tspésnd autoterapie mé motivovala k tomu, Ze jsem se roz-
hodla pro terapeuticky vycvik, abych mohla tuto metodu predat co
nejvéetsimu poctu lidi.
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Metoda, jiz jsem pojmenovala ,,Uméni byt ve svém stredu”, po-
mahd uz mnoho let icastnikim mych semindfd i mym klientim
pokojné a soustfedéné spocivat ve vlastnim nitru. I klienti, ktef{
podobné jako ja trpéli problémy v mezilidskych vztazich, si dokéa-
zali vypéstovat schopnost ocenit sebe sama a zacali konec¢né Zit
spokojeny, sebe-védomy Zivot, naplnény energii. Zejména lidé, kte-
I trpéli depresemi, strachem, fobiemi, zavislosti na l4sce ¢i jinymi
chorobnymi touhami, v ni objevili pomoc a 1é¢eni, ¢asto jakoby
mimochodem.

VSichni klienti popisovali béhem tohoto procesu spojovani
s vlastnim stfedem v souladu s mou vlastni zkuSenosti svoji osobni
silu, kterd stdle nartistala, a silny pocit spojeni s vlastni identitou.
Zazivali vyrazné vice Zivotni radosti a citili hfejivou a pratelskou -
opravdovou - srde¢nost, kterou jiZ nezakryvaly strachy a neauten-
tické ,masky“. Zas a znovu se ukazovalo, Ze vysledkem je zcela
nova kvalita, hluboké a harmonické laskyplné vztahy.

Je to prekvapivé: V Cistém védomi se zcela jisté nachdzi 1é¢i-
va sila, $tésti a pozitivni energie.

Umeéni byt ve svém stredu jsem pro vas nyni pfipravila v podo-
bé jakéhosi ,koncentrdatu® a praktickou ¢ast této metody tak mate
k dispozici k okamzitému pouZziti. Pokud budete chtit, mtiZete s ni
i experimentovat a vybrat si zcela podle své potieby a vkusu jedno
nebo dvé cviceni, kterd vdm budou nejvice vyhovovat a budou pro
vas nejvhodnéjsi pro kazdodenni pouZziti.

ProtoZe jednotlivé kroky na sebe navazuji, mtzete vSech-
na cviceni praktikovat postupné, abyste krok za krokem pronik-
li do taji spojeni s vlastnim stfedem a vase cvicen{ tak bylo co
nejintenzivnéjsi.
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Velkou vyhodou metody Umeni byt ve svém stredu je v kaz-
dém piipadé skutecnost, Ze je pouzitelnd v kazdodennim Zivoté
a v jakoukoliv denni dobu. Spojeni s vlastnim stfedem a proZivani
pritomnosti mtZete prohlubovat napiiklad v pribéhu hektického
pracovniho dne nebo pfi fizeni auta, béhem ndkupti i pfi sledovani
televize.

Pokud chcete, mtizete koncentrac¢ni cviceni podporit meditacni-
mi technikami, které pfindseji vyrazny pocit uvolnéni, harmonie
a pohody.

Dalsi zdsadni vyhoda Umént byt ve svém stredu spociva v tom,
ze nemusite zachovdavat prisnou disciplinu a do cviceni se nu-
tit. Tato technika nevyZaduje ndmahu, je pohodové a vyslovené
prijemnad, citite se pfi ni ,jako doma“, vracite se do pfirozeného
a radostného pocitu byti v pfitomnosti, jaky jste zazivali béhem
prvnich détskych let. Budete ji vnimat jako osvobozeni, pfi némz
se zcela odddte vlastni osobni a duchovni sile a uZijete si tuto in-
tenzitu proZivadni a nezdvislost plnymi dousky. Vedlejsi ticinek této
metody spociva v tom, Ze budete klidn€jsi, spolecenstéjsi a pratel-
5t€j$i - coZ vdm doufdm nebude proti mysli!

Tak, milé ¢tendrky, mili ¢tendfi, podivejme se podrobnéji na pod-
statu véci. Co v sobé skryvaji pojmy bdéld pozornost, spojeni
s vlastnim stfedem a umeéni prozivat pritomnost, v ¢em spociva
jejich uzite¢nost a predevsim: Jak 1ze tohoto stavu dosdhnout?
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Bdéla pozornost
a umeéni prozivat pritomnost

Kazdy z nds uZ nékdy zpozoroval, Ze existuji lidé, ktefi nds fasci-
nuji a dokdZou nds ovlivnit, aniz bychom na prvni pokus uméli
tici, ¢im to presné je.

Podivejme se na to blize. Pfedstavme si, Ze takovi lidé maji néco
spolecného - jsou sami sebou, spocivaji ve svém stfedu a ptiso-
bi na své okoli velmi autenticky. Tyto osobnosti disponuji vyza-
fovanim, jeZ je nezdvislé na jejich postaveni a vzhledu, ackoliv
tyto véci povazujeme pod vlivem medidlni masdze za predpoklad
uspésného, spokojeného Zivota. Stejné jako postaveni hraje ne-
podstatnou roli také vek ¢i pohlavi. Ve skutecnosti mnozi zvlasté
Uspésni a majetni lidé charisma postrddaji a plisobi napjaté. Avsak
Clovek, ktery je pokojné soustfedény ve vlastnim nitru, vyzaruje
neustdle jemnym zptisobem silu, autenticitu, klid a nedefinovatel-
nym zplisobem pritahuje obdiv.

Tajemstvi tkvi ve vnitinim zaméreni, které je spiSe pevné zakot-
vené ve vlastnim ,,J4“, neZ zacilené na vnéjsi svét.

Toto zaméreni — pozorovani vlastniho byti v pritomném oka-
mziku, spoc¢ivdni ve svém stfedu, byti sebou samym - oznacu-
jeme v ndsledujicim textu jednoduse jako ,spojeni s vlastnim
stfredem*,
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Takovéto vnitini spojeni s vlastnim stfedem vSak samoziejmé
v zadném piipadé nevylucuje vnéjsi dspéch. Prioritou pro tyto lidi
vSak zistavd byt autenticky a pevné zakotveny ve svém vlastni Ja.

Intenzivni prozivani pritomnosti vznikd z bdélé pozornosti. Stav,
v némz praktikujeme pozornost a také meditaci nebo vnitni vhled,
je dosaZitelny pro kazdého z nds. Stav védomého prozivani pritom-
nosti projasnuje védomi, ,, uzemnuje“ nds a opét nds spojuje s nasi
praptvodni Zivotni radost{ z obdobi{ détstvi a se stejné tak prapii-
vodni intenzitou byti.

Oproti tomu v obvyklém, takzvaném ,,normdalnim“ stavu roztékané
klouZeme po povrchu byti a vlastni Zivot ob¢as proZivdme jako ml-
havy sen nebo polobdély trans. Jsme vSak na tento stav tak zvykli,
Ze se jim zfidkakdy zabyvame.

Pritom to nejcennéjsi, co vlastnime, je duch, vlastni pozor-
nost a védomi. Zptisob, jakym s touto energii zachdzime, urcuje
den za dnem kvalitu naseho Zivota. PouZijme tuto mocnou energii,
jiZ mdme zdanlivé zdarma k dispozici, pro posileni vlastni Zivo-
taschopnosti, Zivotni radosti a skute¢né, pokojné existence v pii-
tomném okamziku. Pokud si vSak této energie nevS§imame, bez-
myslenkovité ji promrhdme a roztrousime po svété, poztracime ji
v situacich, pocitech, starostech, stresu a tak déle.

ProtoZe mnoZstvi této energie nelze zméfit, obvykle nds nejspis
ani nenapadne, Ze o ni prichdzime. Zkrédtka se jen citime tak néjak
nespokojeni, prdzdni nebo znudéni. Chybi ndm chut do Zivota a Zi-
votni radost, ale i pres tuto podprahovou frustraci nemame Zadny
konkrétn{ pldn, jak by to pfipadné mohlo byt jinak. Pfi pochyb-
nostech sdhneme po silné kavé a vitaminovych prepardtech nebo
podnikdme je§té vice zajimavych akci, hleddme néco, co by nds
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~nakoplo“ - ale ve skute¢nosti se po nds jen poZaduje, abychom
védoméji zachdzeli se svou vlastni duchovni energii.

Jako vhodny ndstroj se ndm nabiz{ bdéla pozorneost, s jejiz po-
moci mizeme prohloubit prozivdni pritomnosti, a vytvorit tak
harmonicky a intenzivni stav byti. Diky ni mtZeme rychle, klid-
né a pifijemné zakotvit ve vlastnim nitru, pokojné spocivat v sobé
samych, citit se vesele a uvolnéné a uzivat si pritomny okamzik
bez vnéjsich podnétt. Je zcela lhostejné, zda kolem ndés zufi chaos
¢i ne, vlastni osobni pfitomnost ndm proptjcuje jasny a klidny po-
cit skaly, stojici neochvéjné v piiboji morskych vin.

Buddhisté znaji praxi bd€lé pozornosti jako ndstroj uz dva tisice
let a vyuzivaji jej, aby dosahli stavu jasné a sebe-védomé pritom-
nosti a rozvinuli svij vnitfni potencial.

Prostrednictvim praktickych cviceni pozornosti a cilenych medi-
taci trénujeme zpusob, jak si uZit a optimdlné vyuzit silu vlastniho
ducha. Vedlejsim tcinkem téchto cviCeni je 1éCeni Cetnych psychic-
kych a psychosomatickych potiZi, k nimz pati{ problémy se sebe-
hodnocenim, deprese, stres a vyhoreni, ale také zavislosti, strachy
a fobie, jak si pozdéji ukdzeme na prikladech z praxe. To vSechno
se déje jednoduse diky tomu, Ze jsme se skrze bdélou pozornost
a spojeni s vlastnim stfedem zcela ptirozené spojili se zdrojem nasi
sily a zivotniho $tésti: s vlastnim duchem.

Moc vlastniho ducha se pritom jevi jako témér neomezend, kdyz
ji védomé vyuzivame, a posiluje nasi energii i schopnost prozivat
ptitomnost, vnitfni jasnost, zdravi a radost ze Zivota.
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Jak nds muze inspirovat
buddhisticka moudrost

Pokud ted chcete sami pro sebe objevit, pro¢ se citite tak, jak se
citite, musite se vlastné jen zaméfit na to, kam jste v kazdodennim
Zivoté mentdlné a emociondlné nasmeérovani béhem onéch Sestnéc-
ti hodin bdéni.

Obvykle vyplouvaji na povrch myslenky, které jsou kratkodobé
naplnéné radosti, potom zase kritikou ¢i zlosti, jindy pochybnost-
mi, potom radostnym ocekavdnim, vzapéti opét nechuti a odmita-
nim. Soucasné nds pohdni stres z termind, znepokojuji nds néjaké
starosti a zdroven te$ime tisic a jednu malickost. Nase védomi je
vystaveno mnoha podnétlim, které na nds Utoc¢i zvenci, a také per-
manentnimu vnitfnimu proudu myslenek.

Mezitim rozum zodpovédné vykondvd svou praci a reaguje
na ¢etné dojmy, myslenky a pocity nabidkou rtiznych zlepSovacich
ndvrhi a fesSeni problému. Rovnéz nervovy systém odvadi ndroc-
nou praci a zdsobuje nds adrenalinem, aby zvysil nasi vykonnost.
Nase nitro je béhem tohoto procesu casto rozjitfeno sttidajicimi
se emocemi, které provazeji tyto turbulence. Vite, jaké to je — byt
na dalku ovlddan témito hektickymi mentdlnimi aktivitami, nechat
se postrkovat cely den bez chvile klidu a potéSeni, Casto i bez ra-
dosti ze Zivota a bez pocitu sebeuvédoméni, zato plny nejasnych
pocit stresu?
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