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PODEKOVANI

DEKUJI. MYSLIM TO VAZNE. To, Ze se poustite do ¢teni mé
knihy, pro mé hodné znamené. Mi rodice, Beth a Carl Rinzle-
rovi, jsou Zasni a dluZim jim vic, neZ jsem schopen vypsat,
rozhodné mnohem vic, nez se da vypsat v podékovani
v tvodu knihy. Velmi mne v celém pribéhu psani podpo-
fila také ma piitelkyné Victoria Gerstmanovd, véfila mi i ve
chvilich, kdy ja sdm uZ jsem ve vznik knih pfestaval doufat.
Je vazné, vazné neuvéfitelna. Miluji ji a jsem Stastny, Ze si
meé chce vzit. Také bych rad podékoval své sestie, Jane Buc-
kinghamové, a bratrovi, Michaelu Rinzlerovi, ktefi mi vzdy
poskytnou dost podpory a lasky.

Mam také Stésti na spousty pratel, ktefi tuto knihu v mno-
hém inspirovali (nebo mi aspon koupili pivo a poslechli si
mé): David Delcourt, Brett Eggleston, Oliver Tassinari, Ethan
Nichtern, Will Conkling, Josh Silberstein, Laura Sinkma-
nova, Maron Greenleafova, Alex Okrent, David Perrin, Jeff
Grow, Ericka Phillipsova, Marina Klimaasiewski a UsGuys.
Do tohoto seznamu patfi i mnoho dalsich pfatel, a pokud jste
se v ném nenasli, vézte, Ze v srdci vds mam a dékuji i vam.

Pfi psani této knihy na pohovce v Brooklynu mi neustale
pfes rameno koukaly dvé dalsi bytosti — Tillie a Justin Bieber.
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Jsou to velmi mila zvifata, a pfestoZze neuméji ¢ist, dékuji jim
za jejich vielost.

Velmi diileziti jsou poradci — a ja mél skvélé: Richarda Reo-
cha, Connie Brockovou a Mitchella Levyho. Diky za velkou
péci a neutuchajici pozornost k detaildm. Podékovani patii
i Stanovi Leemu za to, Ze mi v dobé dospivani poskytl skvélé
hrdiny: Xmana a Spidermana.

Velmi zavazan jsem i vSem v nakladatelstvi Shambhala
Publications. Dékuji timto Safe Bercholzové, kterd v tento
projekt véfila a obCas mu rozuméla 1épe nez ja. Vdécny jsem
Emily Bowerové, kterd mé neustale postrkovala spravnym
smérem, a Katie Keachové a Benu Gleasonovi, ktefi oba maji
tu schopnost ma slova ménit v néco vypovidajiciho. A samo-
ziejmé velky dik patfi i Davu O‘Nealovi za to, jak peclivé
knihu redigoval a vrstvu po vrstvé cizeloval jeji sdéleni. Pra-
covat s vami se vSemi mi bylo potéSenim.

Kromé tradi¢nich textli mé velmi inspiroval i rozsdhly
ucebni materidl Cesta Sambhaly, kde se o ¢tyfech stupnich
Siroce rozepisuje Acharya Adam Lobel. Hluboce na mne zapfi-
sobily jeho pfiméry i jazyk. A konec¢né je tfeba pfiznat, Ze by
nikdy nemohla vzniknout ani strdnka této knihy, nebyt neu-
stalych podnétd, které mi svym piikladem poskytuje Sakjong
Mipham rinpoche — podle mne nejvelkorysejsi bytost nasi
planety. Diky vam vSem.
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uvobD

TOTO NENI BABICCINA KNIHA o meditaci. Je pro vas. Tedy
pokud si radi obcas zajdete na pivo, bavi vas sex, mate pocit,
Ze se rodice zblaznili, nebo vas frustruje prace. Nestavi
buddhismus na piedestal, abyste k nému museli vzhliZet.
Misto toho nahliZzi do nejrtiznéjSich zakouti vaseho Zivota
a uplatniuje v nich buddhistické uceni bez ohledu na binec,
s jakym se setka.

Musite se tedy stat buddhistou, abyste si ji s chuti
pifecetli? Jasné, Ze ne. VeSkerd pfipadnd moudrost na
téchto strankdch pochdzi ze skvélého vedeni mych uci-
teld a mého vlastniho postupu systémem pokus—omyl.
Buddhistickd dharma, neboli cesta, neni nic, na co by cClo-
vék mél koukat jako na temnou tlustou knihu, kterou je
tfeba pitvat a rozebirat. Je to zpisob Zivota. A vlibec nemu-
site byt buddhisty, abyste tomu rozuméli, staci, Ze jste uz
chvili na svété a mate chut se na sviij Zivot podivat z nové
perspektivy.

Dalsi otdzka: Musite zménit Zivot, abyste mohli Zit pravdy
z této knihy? Jasné, Ze ne. Je to kniha pro kazdého, kdo si
nékdy fekl ,jsem duchovni bytost” nebo ,jestli néco jsem,
tak buddhista”. Bere tradi¢ni, tisiciletimi testovana uceni
a fika: ,Co takhle zkusit Zit trochu soucitnéji,“ nebo ,Co
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takhle trochu zpomalit a vic se ze Zivota radovat?“ Nemusite
meénit sebe. Jste skvéli. Tato kniha je o tom, jak co nejplnéji
prozivat svij Zivot.

Prozkoumame C¢tyfi stupné Sambhaly a tfi jdny, Cili vozy,
tradi¢niho tibetského buddhismu. Nabidnu, co mam, zby-
tek je na vas. To vy musite jit a Zit sv{j Zivot s plnym védo-
mim a soucitem. VSak to vite. Koneckoncd pravd moudrost
prichéazi zevnitf. Tato kniha poskytuje fadu nastroju, které
¢lovéku pomohou se k ni dostat. Probereme jednoduché cvi-
¢eni, rady a techniky, s jejichZz pfispénim se spojite se svym
vnitfnim mordlnim kompasem, s diistojnosti svého srdce.

Chcete-li tedy zakusit vice pfitomnosti, ¢téte dal. Chcete-li
zmeénit svét, ¢téte dal. Chcete-li meditovat, ale také si obcas
skocit na pivo, ¢téte dal. AZ doctete, napiSte mi. Upfimné mé
zajima, co si o tom myslite.

Lodro Rinzler
2. ¢ervna 2011
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dohromady



1| ZIVOT JE HRISTE

Dokud nezkrotite nepritele v podobé viastniho hnévu,

vev .

kaZdy boj s vnéjsimi protivniky rozmnoZi jejich pocet.
Proto krotit vlastni mysl milujici laskavosti a soucitem

je cestou Bodhisattvy.

KDYZ JSEM BYL MLADY, mival jsem budik ve tvaru japon-
ského samuraje. Na bfiSe mél hodiny a v ruce drZel mec. Fun-
goval deset let. Kazdé rano jsem se probouzel za zvukd japon-
ského véle¢ného pokfiku: ,Vstavej! Vstavej! Je Cas vyrazit do
bojel”

Jako boj se Zivot jevi mnohym z nés. Nevyskakujeme hned
po procitnuti radosti, Ze miZeme proZit dalsi den. Misto toho
se v sebeobranném gestu schoulime zpatky do pefin. Je to
tim, Ze své denni povinnosti vnimame jen jako zptsob, jak se
protlouci Zivotem - zaplatit GCty, najit partnera ¢i partnerku,
uZzivit rodinu. SnaZime se to vSechno néjak udrzet pohro-
madé¢ a byvame z toho pofadné vycerpani.

Spotfebujeme spousty energie na zpravy, vzkazy, e-maily,
telefony, acty, kontakty s Zenami ¢i muZzi. A misto abychom
se vSemi témito stradnkami svého Zivota zabyvali s otevienou
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mysli, prodirame se jimi jako dZungli a hledame Gniky: kou-
Seme si nehty, pijeme pivo, vyhledavame sex, nakupujeme
online nebo chodime do posilovny. Néktefi z nas jsou dokonce
schopni provozovat vSechny vysSe zminéné véci najednou. At
se snaZime sebevic, vime, Ze vecCer vZdycky zbude jesté néco
nedokonceného. A to jsme si je$té ani nestacili udélat cas na
sebe.

V takovou chvili pfichdzi velmi vhod meditace. Medito-
vani spociva v prvni fadé a z nejveétsi Casti v tom, Ze se Clovék
uci vnimat pfitomnost a oceniovat svét kolem sebe. Meditace
¢lovéku pomdhd, aby na svét prestal pohliZet jako na bitevni
pole a spatfil ho spis§ jako trodnou ptdu, kde miliZe cvice-
nim otevfit své srdce a probudit se. Buddhisté uci, Ze jedina
prekdZzka, kterd Clovéku bréani, aby Zil plné v pfitomnosti
a v souladu se svétem, je silny navyk divat se na véci urcitym
zptsobem.

Vétsina z nas proZiva dny svym zabéhanym zplisobem.
Postupem ¢asu tuto rutinu povysime na zptsob Zivota. Nabizi
se vSak otdzka: , Funguje to?” Stale stejna prace, stejny vztah,
stejnd mista Ci potiZze nds mohou postupné zacit ubijet tak, Ze
zatouZime po radikdlni zméné.

Nicméné problém netkvi nutné ve svété kolem nds: mno-
hem spis je to nastavenou perspektivou. Rika se, Ze byt osvi-
ceny znamend vidét véci takové, jaké jsou, neZ je ptefiltrujeme
svymi strachy a nadéjemi. Kdybychom se dokazali oprostit
od predstav o tom, jaké by véci mély byt, a dokazali je brat
takové, jaké jsou, svét by se magicky proménil v bohaté hfisté
plné moZnosti.

Béhem let, co u¢im buddhismus, mé uZz mnohokrat pre-
kvapila neuvéfitelna rozmanitost lidi, ktefi prekracuji prahy
meditacnich center. Bez ohledu na vék, rasu ¢i ekonomickou
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piisluSnost mivaji jedno spolecné — nikdo z nich neni spoko-
jeny se Zivotem, ktery momentalné Zije. Vétsina z nich uz ve
snaze néjak si jej naplnit vyzkousSela vSechno mozné — novou
drogu, novou prdci, nové auto, novy vztah. Nikdo z nich vSak
nedosahl trvalého uspokojeni.

Tento kruh utrpeni, v némz se motame, buddhisté nazy-
vaji sansdra. Sansdra je vSe od nepfijemného pocitu ze zadéry
aZ po ztratu milovaného pfitele ¢i ¢lena rodiny. Je to pocit
nestésti, ktery zazivime, kdyZ touZime po nécem, co nemame.
Je to pocit, ktery zazivame, kdyZ dostaneme, co jsme chtélj,
jenZe mezitim uZ chceme, aby nés pobavilo néco jiného.

Sansdra Zije ze strachti a nadé&ji. Doufame, Ze uspéjeme
v praci, ale bojime se naStvat $éfa. TéSime se na plaz, ale
bojime se, Ze bude prset. Velké nadéje ¢i strachy mohou tplné
zkazit vlastni zaZzitek, protoZe strdvime pfili§ mnoho casu
pfedstavami ¢i tizkostmi z toho, co by se vSechno mohlo stat.
Mnozi lidé ¢asem nahlédnou, Ze vnéjsi faktory Stésti nepfi-
néseji, a napadne je hledat pro zménu uvnitf. VétSina z nas
vsak nevi, kde zacit.

Pravé o této celkové nespokojenosti mluvil Buddha, kdyz
otevtel tsta ke svému viibec prvnimu kazani. Netekl: ,Tady
je plan, lidi. Udé€lejte X, Y a Z a budete svitit stejné jako ja.”
Misto toho prohodil: ,Poslyste, vy nejste zrovna nejstastné;si,
co? Pojdme si to rozebrat.” Dale poukazal na to, Ze trpime,
protoZze moc nevime, kdo jsme. Nastésti potvrdil, Ze ten neu-
staly Zivotni nepokoj lze zastavit, a navrhl cestu, po které se
¢lovék muze vydat, sdm sebe prozkoumat a najit vlastni zpa-
sob, jak probudit srdce a mysl. Ona cesta spoc¢iva v meditaci
a vhodném chovani.

Meditace je jednoduchy nastroj sebepoznani, ma vSak
obrovskou moc. Neni to sice Zadny vselék, rozhodné vam
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vSak poskytne dost sil k rozsifeni srdce i mysli, ¢imZ posili
va$e schopnosti vyrovnavat se s dennimi obtiZzemi. Cim $irsi
ma cClovék srdce a mysl, tim snadnéji se dokdZe vyrovnat se
svétem, aniZ by mu Zivot pfipadal jako vécny boj.

Lidé, ktefi se rozhodnou meditovat, prochéazeji tfemi obdo-
bimi. Prvni se da popsat jako: ,Odkud se vSechny ty myslenky
berou?” Jsme tak uvykli na hekticky zptsob Zivota, Ze kdyz
mame v klidu osamét jen se svym dechem, zaplavuji nds vodo-
pady myslenek. Pti prvnich setkanich s vnittkem nds pofddné
zaskodi zjisténi, jak rychle se nam v hlavé stfidaji rizné nalady
- vztek, zmatky, pocity osaméni a dalsi a dalsi.

Zéakladni meditacni technika spoc¢iva v tom, Ze zaujmeme
vzpiimenou pozici, vcitime se do téla a soustfedime mysl na
dech. Dech slouZi jako kotva, ktera nas udrZuje v pfitomném
okamziku. Zni to dost jednoduse, jenZe po chvili zjistime, Ze
mysl sklouzne k rozhovoru, ktery jsme nedavno vedli, nebo si
zac¢ne sestavovat seznam véci, jeZ budeme muset udélat, hned
jak s meditaci skonc¢ime. Jakmile se to stane, nas$im tkolem je
vzit tyto myslenky na védomi prosté jako své myslenky, nijak
je nehodnotit a obrétit pozornost zpatky k dechu. Pokud ndm
to pomtzZe, mtiZzeme si v duchu fict ,myslenky*, tim je uznat
jako fakt, a ne jako prohfesSek, a zdroven si uvédomit svou
schopnost vratit se k dychéni.

Béhem pitilhodinové meditace nas obvykle zaplavi Siroka
Skala myslenek vSeho druhu. Ve fazi ,Odkud se vSechny ty
myslenky berou?” lidé Casto propadaji malomyslnosti, nebot
maji pocit, Ze se nijak nevyvijeji, popfipadé Ze jim meditace
nefunguje. Meditace po tisicileti fungovala uz nescetnym
pramérnym Pepikéim, ktefi se jednou rozhodli, Ze to zkusi,
jenZe zrovna vy jste zfejmé beznadéjny pripad, Ze?
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Jedna z bezvadnych véci na buddhismu je, Ze neuctiva
Buddhu jako Boha ¢i boZstvo, ale jako pfiklad obycejného
Clovéka, jako jste vy nebo ja, ktery jen vnesl dostatek fadu
a trpélivosti do svych cviceni, ¢imZ se mu nebyvalym zptso-
bem podafilo si otevfit srdce a mysl.

Piivodné Buddha totiZ nebyl Zadny osviceny mistr. Jmeno-
val se Siddharta Gautama a Zil u rodicd. Brzy se oZenil, a nez se
stacil vzpamatovat, méli se Zenou syna. Teprve po dvacitce zacal
zjiStovat, Ze na svété existuji nemoci, starnuti a smrt, a uvédomil
si, v jak chrdnéném prostfedi vyristal. Stejné jako mnoho dnes-
nich dvacatniki nebyl se svétem spokojen a chtél s nim néco
udélat. Pfedstavuji si, Ze mu tehdy jeho blizci fikali nejspis Sid.

Po stfetu s realitou svéta se Sid rozhodl, Ze opusti domov
a pujde duchovni cestou. Aby se co nejvice vzdalil luxus-
nim pomérdm, v nichz vyrustal, zachazel do nejriiznéjsich
krajnosti. Ve jménu svatosti Zil v pfiSernych podminkdich
a malem se vyhladovél k smrti. Nakonec dospél k tomu, Ze
kdyZ na sebe nebude ani pfili§ mékky, ani pfili§ tvrdy, mtZze
jit stfedni cestou, zlistat k sobé laskavy, pilné meditovat a vést
uslechtily Zivot. Teprve poté dosédhl osviceni.

Kdykoli se mé lidé ve fazi ,,Odkud se vSechny ty mysSlenky
berou?” ptaji, co si maji se svymi meditacemi pocit, fikdm jim
to, co fikali moji ucitelé mné: ,Zhstarnte sedét.” Ne proto, Ze
maji uveéfit jakémusi Sidovi, ktery Zil pfed Sestadvaceti stole-
timi, ani proto, Ze spousta lidi z medita¢nich komunit tvrdi,
jak jim meditace pomdhaji. Radim jim to proto, Ze dfive nebo
pozdéji zakusi ti¢inky meditace sami na sob¢.

KdyZ Buddha doSel osviceni, vyhledaval blizké ptatele,
ktefi s nim v minulosti meditovali. Nechodil vSak za nimi
s nécim jako: ,UZ jsem na to priSel, pojdte se ke mné ucit,”
nybrz prosté navrhoval: ,Pojdte si to vyzkouSet sami.”

|23]



Meditace je cesta sebepozndvini. Dame-li na rady
Buddhy ¢i dalSich velkych uciteld minulosti a budeme
v meditacich pokracovat, pfestaneme se Casem citit jako
pod vécnou sprchou nekone¢ného proudu myslenek. Misto
toho se ocitneme, feknéme, uprostfed proudu mohutné
feky mySlenek. To neni Spatny zacatek. S pfibyvajici praxi
a Casem pak pfichazeji myslenky spiSe v intenzité bublaji-
ciho potoka, ktery tusti do rozlehlého rybniku s hladinou
bez jediné vinky.

Postupné pifi meditacich za¢neme pfivykat neustdlym
néavratm k vlastnimu dechu a zaroven s tim se v nas zacne
rodit ur¢ity mentalni prostor, ktery se brzy projevi v béZném
dennim Zzivoté, aniZ bychom proto museli cokoli dal$iho
délat. Naucime se pfijimat mySlenky bez toho, abychom na
né museli okamZité reagovat. To je ve svété, kde jeden zlostny
e-mail ¢i zmacknuti tlac¢itka ,delete” dokaze ukoncit vztah,
neobycejné uZitecné dovednost.

Nékdy se v pribéhu meditace tfeba roz¢ilime na kolegu
z prace Ci spoluzaka. Opakované se s nimi v duchu dostdvame
do sporu, pokazdé jim vynaddme jinak. Probirdme, ¢im v$im
se na nas v minulosti provinili, a dokonce vymysSlime, ¢im se
jesté provini. VzZdy, kdyzZ se pfi tom pfistihneme, pfiznejme
si to, feknéme si ,myslenky” a vratme se k dechu. MtZe to
probihat néjak takhle:

,Honza je fakt blb.”

»Myslenky.”

Zpatky k dechu.

,Len blb se mi fakt snazil zkazit den. Urcité se chystal...”
»MySslenky.”

Zpatky k dechu.
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Toto jednoduché meditacni cviceni vnasi prostor mezi nas
a pocity k oné osobé. Jeho opakovanim se mimodé&k pfipra-
vujeme k tomu, abychom témto pocitim dokazali Celit jinym
zptsobem i v béZném Zivoté. Béhem meditace nacvicujeme
védomé proZivani pfitomnosti a tento zvyk se postupné zacne
rozSifovat i do zbyvajicich tfiadvaceti a pal hodiny dne, kdy
formalné nemeditujeme. S trochou Stésti pak pifi pfiStim
setkani s Honzou na néj podle svého neblahého zvyku hned
nezauto¢ime, misto toho dame prostor malému odstupu,
ktery ndm umoZni nejednat automaticky, zistat védomé
v pfitomnosti a pockat, jak se situace vyvine.

Jakmile se ndm néco takového ptihodi, posouvame se do
dalsi faze: ,Ta véc mi fakt trochu pomaha.” Citime mirné
potéSeni z toho, Ze ndm meditace dava vic prostoru v mys-
leni i v bézném zivoté. Je to tim, Ze meditacni cviceni neni
a nemd byt pokusem o to, abychom ze sebe délali idedlni
jedince. Naopak je to zptisob, jak se naucit byt sami se sebou
a védomeé proZzivat své zkuSenosti, at uZ prochazime ¢imkoli.

Tfeti faze by se dala oznacit slovy: ,Je to jako droga.”
Vidéli jsme, Ze uvolnime-li trochu prostoru kolem myslenek
a silnych emoci béhem medita¢niho cvic¢eni, umoZznuje nam
to lépe zvladat rtizné situace v bézZném zivoté. To je fajn. Je
to dokonce tak fajn, Ze mame chut jit tou cestou stale dal.
Vypada to totiZ, Ze by ndm do Zivota mohla vnést trochu pii-
cetnosti a svétu kolem vstipit néjaky smysl.

Nicméné i Buddhovi kdysi trvalo mnoho let neZ nasel
techniku, kterd by mu vyhovovala, takZe ani my nemtzeme
ocCekavat, Ze se ndm Zivot zméni pfes noc. Chcete-li dostat
do formy télo, také necekédte pifevratné zmény po tydnu
béhani ¢i jednom vikendu v posilovné. Ve skutecnosti zaci-
nate pozvolna, zvykate si na ¢inky a razné piistroje, rozvijite
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silu trénink po tréninku a pokazdé¢, kdyZ se povede zvednout
0 néco vic, citite povzbuzeni do dalsi préce.

To samé plati o mysli a meditaci. NemuiZete Cekat, Ze si na
pét hodin sednete a budete osviceni. Stejné tak nema smysl
cvicit ¢tvrthodinku denné a po tydnu toho nechat, protoZe
necitite Zddnou zménu. Sezeni za sezenim je tfeba budovat
duSevni pruznost a otevienost, diky nimz se mysl rozjasni
a zesili. Musite zacit v kratkych davkach a pravidelnég, abyste
nechali vyrast stabilité, kterd se vam postupné prelije i do
bézného zZivota.

Véfim, Ze kdokoli touZi po duchovnim Zivoté, chce byt
nécéim prospésny svétu. Nikdo nevzal tuto knihu do ruky
proto, Ze chce lepsi auto nebo pfitazlivéjSiho partnera ¢i part-
nerku. Chceme se naucit ztistavat pticetni, chceme byt v béz-

wow

ném Zivoté otevienéjsi a chceme trochu pficetnosti a soucitu
dévat i stdle chaoti¢téjSimu svétu. Prvnim krokem je sezndmit
se pomoci meditac¢nich cviceni se sebou samymi a postavit se
svym vnitfnim démont. Potfebujeme se sami se sebou spia-
telit a, jakkoli to mtiZe znit jako kli$é, naucit se sebe samého
milovat. Teprve pak dokdZeme milovat i tento svét.

Den se dé zacit rizné. Jeden zpusob ukazuje samurajsky
budik. Kazdé rano se vzbudime a fekneme si: ,Je Cas vyrazit
do boje. Ja proti svétu.” Na cesté k vitézstvi budeme nemilo-
srdni, zvysi nam plat a povysi nds, nakoupime si nejnovéjsi
technické hracky, za Zenu si vezmeme supermodelku. Tento
staromodni pfistup je vyCerpavajici, protoZe neustdle zipa-
sime o kaZzdou dalsi pficku na Zebfiku své kariéry, technické
hracky vychézeji z médy béhem mésica a Zivotni partnefi
starnou a uvadaji. Perspektiva kaZdodenniho boje néas oddé-

2Nz . s ove

luje od okolniho svéta a vytvari pocit, Ze béZzny Zivot je néco,
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co si musime podrobit, co musime dobyt — nebo to aspon
prezit.

Zrovna tak dobie vSak na sviij zivot mazete hledét jako na
bohatstvi pfilezitosti. AZ budik dozvoni, udélite si chvilku
Casu a zamyslite se nad v§im, co v Zivoté uZ mate — pfatele,
rodinu, cokoli, co vam déla radost — a ocenite to. Pak si vyhra-
dite ¢as na meditaci a mliZete sledovat, jak vdm ta chvilka
¢asu po ranu pomaha rozsitit mysl.

S timto pfistupem tfeba brzy zjistite, Ze svét, ktery se az
donedavna jevil nepfatelsky a neustale nastaveny k souboji,
zase tak sloZity neni. Stadi jen pfestat do kazdé situace vna-
Set vlastni neukojitelné touhy, agresivitu a zmatek a ponechat
ji radéji trochu prostoru. Cim méné tlatime na to, Ze maji
véci byt po naSem, tim dostupnéjsi se stavdme vécem v jejich
vlastni podobé. Zvlddneme-li to, Zivot prestane byt bojistém.
Misto toho se stane hfiStém, na ném?Z si jej dokdZeme uZivat.
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