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MEé Zene,
kterd je vic mnichem,

nez kdy budu ja.
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Uvod

Chces-1i novou myslenku, precti starou knihu.

— ptipisovino Ivanu Pavlovovi (mimo jiné)

Kdyz mi bylo osmnict a studoval jsem v prviku na londynské Ekono-
mické fakulté, zeptal se mé kamardd, jestli bych s nim nesel na pfednasku
jednoho mnicha.

»Pro¢ bych mél chtit poslouchat néjakého mnicha?“ nechapal jsem.

Na univerzité jsem chodil na pfedndsky generdlnich fediteld, cele-
brit a jinych uspésnych lidi a Zddny mnich mé nezajimal. Radéji jsem po-
slouchal lidi, ktefi skute¢né néco dokdzali. Muj kamardd se ale nenechal
jen tak odbyt, a tak jsem nakonec fekl: ,Pokud pak pijdeme do baru, jdu
do toho.”

»2Zamilovat se“ je vyraz, ktery se obvykle uzivé ve spojitosti s romantic-
kym vztahem. Ale toho vecera, kdyzZ jsem poslouchal mnicha, ktery mluvil
o svych zkugenostech, jsem se zamiloval. Ten tficitnik na podiu pochdzel
z Indie. Mél oholenou hlavu a na sobé $afrinové zluty sat. Byl inteli-
gentni, vymluvny a charismaticky. Hovofil o principu ,nesobecké obéti®.
Kdyz fekl, ze bychom méli sizet stromy, pod kterymi uz sami nikdy ne-

usedneme, ucitil jsem, jak mi télem projelo dosud nepoznané vzruseni.
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Jesté vétsi dojem na mé udélalo, kdyz jsem se dozvédél, Ze studo-
val na IIT v Bombaji, coz je indickd obdoba MIT a je stejné tézké se
tam dostat. Studium ale vyménil za moznost stat se mnichem a odpou-
tat se od vSeho, za ¢im jsme se s mymi pidteli honili. Bud byl bldzen, nebo
na néco kapl.

Cely zivot jsem byl fascinovany lidmi, ktefi dokdzali z ni¢eho vytvo-
fit Gspésné podnikani — piibéhy typu ,z vandrika bohic¢em®. V tuhle chvili
jsem byl ale poprvé v pritomnosti nékoho, kdo udélal amyslné pravy opak.
Vzdal se zivota, po némz bychom — jak mi bylo feceno — méli vsichni touzit.
A misto toho, aby se z takového ,selhdni“ hroutil, vypadal vesele, sebevédomé
a vyrovnané. Vlastné vypadal mnohem $tastnéji nez kdokoli, koho jsem kdy
poznal. A ve svych osmnicti letech uz jsem poznal spoustu bohatych lidi.
Poslouchal jsem ty, kdo byli slavni, mocni, dobfe vypadali nebo véechno do-
hromady. Ale nemyslim si, Ze by nékdo z nich byl skute¢né $tastny.

Po pfednésce jsem si prorazil davem posluchacu cestu pfimo k nému,
abych mu fekl, jak je uzasny a jak moc mé inspiroval. ,Mohl bych s vimi
stravit vic Casu?® zeptal jsem se. Najednou jsem totiz pocitil neodbytnou
potiebu obklopit se lidmi, s nimiz sdilim hodnoty, a ne véci.

A on mi odpovédél, Ze tento tyden piednasi po celé Britanii a Ze mé

rdd na svych akcich uvidi. A tak jsem je nav§tévoval.

Mij prvni dojem z tohoto mnicha, jmenoval se Gauranga Das, byl, ze
déla néco opravdu dobfe, a pozdéji jsem zjistil, Ze ten dojem lze védecky
dokazat. V roce 2002 pfijel totiz z oblasti nedaleko Kathmandua v Nepélu
na wisconsinskou univerzitu Madison tibetsky mnich Yongey Mingyur
Rinpoche a taméjsi vyzkumnici se s nim dohodli, Ze budou sledovat ¢in-
nost jeho mozku béhem meditace. Na hlavu mu nasadili néco, co se po-
dobalo koupaci ¢epici (EEG), z niz tréelo vice nez 250 drobnych drétki
a na kazdém z nich byl senzor, ktery mu laboratorni technik pfipevnil
k pokozce hlavy. Do zacitku studie uz mél mnich za sebou $edesit dva ti-
sic hodin medita¢nich cviceni.

‘Tym védct, mnozi z nich sami zkuseni meditujici, ho sledoval z kont-

rolni mistnosti, zatimco on zapocal medita¢ni protokol, ktery vyzkumnici
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navrhli — stfiddni jedné minuty meditace zaméfené na soucit s tficeti
sekundami odpocinku. Na pokyn prekladatele zopakoval tento cyk-
lus ¢tyfikrdt za sebou. A vyzkumnici nevéfili svym olim, protoze téméf
presné v okamziku, kdy zac¢al mnich meditovat, zaregistrovalo EEG nédhly
a silny narust aktivity. Védci se podle naméfenych hodnot domnivali, Ze
se mnich musel pfinejmensim pohnout, ale dobfe vidéli, Ze zustal po ce-
lou dobu naprostu nehybny.

Pozoruhodna vsak nebyla jen stdlost mnichovy mozkové aktivity —
zajimava byla jeho schopnost opakované ,pfepinat® z aktivity na odpoci-
nek a naopak —, ale také to, Ze nepotfeboval zadny ¢as na ,rozehiati“. Po-
kud meditujete, nebo se alespon snazite uklidnit sviij mozek, pak vite, Ze
vétsinou zabere néjaky ¢as utisit privod rozptylujicich myslenek, které si
to masiruji vasi mysli. Zdalo se, Ze Rinpoche zadny takovy pfechodny ¢as
nepotiebuje. Dokonce to vypadalo, Ze je schopny dostat se do a z medita-
tivniho stavu tak snadno, jako by zmackl knoflik. Vice nez deset let po této
vychozi studii ukazaly skeny mnichova mozku, Ze vykazuje méné znaka
starnuti nez jeho vrstevnici. Vyzkumnici prohlasili, Ze ma mozek o deset
let mladsiho ¢lovéka.

Védci, ktefi pozdéji skenovali mozek buddhistického mnicha Matthieua
Ricarda, ho oznacili za ,nejstastnéjsiho muze svéta“, protoze pii tom namé-
fili nejvyssi droven mozkovych viln gama — ty se poji s pozornosti, paméti
a §téstim —, kterou kdy véda zaznamenala. Mohlo by se zdat, Ze nékdo, kdo
je mimo tabulky, je jednoduse anomalie, ale Ricard nebyl ani zdaleka sam.
U dalsich jednadvaceti mnichu se pfi skenovéni jejich mozka pii raznych
meditacich ukdzalo, Ze dosahuji vyssi drovné a delsiho trvani mozkovych
vln gama (dokonce i béhem spanku), nez je tomu u lidi, ktefi meditaci ne-

provozuji.

Pro¢ bychom tedy méli myslet jako mnisi? Pokud byste touzili ovladnout
basketbalové hfisté, pravdépodobné se obritite na Michaela Jordana; po-
kud chcete byt inovitor, muzete si vzit pfiklad z Elona Muska; muzete
studovat Beyoncé, abyste se naucili vystupovat. Co kdyz ale chcete na-

ucit svilj mozek najit klid, rozvaznost a cil? Pak jsou témi pravymi mnisi.
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Bratr David Steindl-Rast, benediktynsky mnich, ktery spoluzalozil gra-
tefulness.org (online svatyné, kde muzete vyzivovat a prohlubovat své vé-
domi o vdé¢nosti; pozn. prekl.), napsal: , Laik, ktery se védomé zaméfuje
na to, aby zil konstantné v pfitomnosti, je mnich.”

Mnisi dokdzou odoldvat svym vasnim, vyhnout se kritizovani, jsou
v miru se svou bolesti a Gzkosti, umi tlumit své ego a budovat Zivoty, které
maji cil a smysl. Pro¢ bychom se neméli ucit od téch nejklidnéjsich, nej-
stastnéjsich a nejcilevédoméjsich lidi na svété? Mozna si myslite, Ze pro
mnichy je snadné zit v miru, byt v klidu a pohod¢. Schovivaji se v klidném
prostfedi, kde se nemuseji vypofadat s praci a problémy s partnery a s do-
pravni $pickou. Mozna véds napada: Jak mi pomiize uvazovat jako mnich
v modernim svété?

Tak zaprvé, mnisi se nerodi jako mnisi. Jsou to lidé z riznych vrstev
spole¢nosti, ktefi se rozhodli zménit. Matthieu Ricard, ,nejstastnéjsi muz
na svété“, byl v predchozim Zivoté biologem; Andy Puddicombe byl spo-
luzakladatelem medita¢ni aplikace Headspace, ktery pavodné vystudoval
cirkusovd uméni; znim mnichy, ktefi pracovali ve finan¢nictvi nebo byli
¢leny rockové kapely. Vyrustali ve skoldch, v malych méstech nebo metro-
polich stejné jako vy. Nemusite si doma zapalovat svicky, chodit bosi, nebo
sdilet fotografie, jak délate tii pozice na vrcholu hory. Stit se mnichem
znamena osvojit si mysleni, kterému se dokaze naucit kazdy.

Stejné jako vétdina dnesnich mnichi jsem ani ja nevyrostl v 4§ramu.
Prevaznou ¢ést détstvi jsem stravil délanim ,nemnisskych® véci. Byl jsem
poslusné dité¢ zhruba do ¢trnécti let. Vyrostl jsem v severnim Londyné
se svymi rodic¢i a mladsi sestrou. Jsem z indické rodiny stfedni tfidy. Jako
hodné rodic¢u i ti mi se soustfedili na moje vzdélani a snazili se mi dét
$anci na co nejlepsi budoucnost. Byl jsem bezproblémovy, ve §kole jsem si
vedl dobfe a délal jsem, co jsem mohl, aby byli vsichni $tastni.

Jenze kdyz jsem nastoupil na druhy stupen, Gplné jsem obratil. Jako
maly jsem byl zvldstni a byl jsem kvili tomu sikanovany, ale ted jsem ze
sebe tohle bfimé shodil a zacal hrit fotbal a ragby. Zamé¥il jsem se na pred-
méty, kterym tradi¢ni indicti rodi¢e zrovna neholduji, jako je uméni, de-

sign nebo filozofie. Vsechno by bylo v pohodé, kdybych se k tomu vsemu
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nezacal obklopovat nespravnymi lidmi. Zapletl jsem se do spousty $pat-
nych véci. Experimentoval jsem s drogami. Pral se. Hodné jsem pil. Ne-
prospival jsem. Na stfedni mé tfikrit podmine¢né vyloucili. Nakonec mé
pozadali, abych odesel.

»Zménim se, sliboval jsem. ,Kdyz mi dovolite zistat, zménim se.”
Skola mi vyhovéla a ji se to snazil napravit.

Na univerzité jsem si za¢al uvédomovat hodnotu tvrdé prace, obéto-
vani, discipliny, vytrvalosti pfi plnéni cilt. Problém byl, Ze jsem ve skutec-
nosti Zadné cile nemél, kromé toho najit si dobrou préci, jednoho dne se
oZenit a mozna zalozit rodinu — takové ty bézné véci. Tusil jsem, Ze exis-
tuje néco hlubsiho, ale nevédél jsem, co to je.

Nékdy tou dobou pfisel na mou skolu prednaset Gauranga Das a ji
byl pfipraveny objevovat nové myslenky, novy model Zivota, cestu, kte-
rou jeden kazdy z nds ztratil (véetné mé) a kterou jsem predpoklidal,
ze znovu najdu. Chteél jsem rist jako ¢lovék. Nechtél jsem znat pokoru
nebo slitovini a soucit jen jako abstraktni koncepty, chtél jsem je Zit. Ne-
chtél jsem védét o discipling, charakteru a zdsadovosti jen z knih. Chtél
jsem je Zit.

Po dalsi ¢tyfi roky jsem Zil ve dvou odlisnych svétech, piebihal jsem
mezi bary a steakhousy a meditaci a spanim na zemi. V Londyné jsem
studoval management se zaméfenim na behavioralni védy a jako stdzista
pracoval ve velké firmeé a trévil ¢as s pFiteli a rodinou. A na druhou stranu
jsem v dsramu v Bombaji studoval starovéké texty a vétSinu vinocnich
iletnich prazdnin jsem travil s mnichy. Moje hodnoty se postupné posou-
valy. Zjistil jsem, Ze jsem rad obklopen mnichy. Ve skute¢nosti jsem se chtél
pohrouzit do uvazovini mnicha. Cim dél vic se mi zdila préce, kterou
jsem vykondval v korporitnim svété, bezvyznamnd. Jaky to mélo smysl,
kdyz jsem tak nemohl nikoho pozitivné ovlivnit?

Kdyz jsem absolvoval na univerzité, vymeénil jsem své obleky za rou-
cho a pfipojil se k 4Sramu, kde jsme spali na zemi a Zili mimo vnéjsi svét.
Zil jsem a cestoval mezi Indii, Velkou Britanii a Evropou. Kazdy den jsem
celé hodiny meditoval a studoval prastaré rukopisy. Mél jsem pfileZitost

slouZit se svymi kolegy mnichy, pomoct s transformaci d§ramu ve vesnici
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kousek od Bombaje v ekologické a duchovni utocisté (Govardhan Eco-
village) a dobrovolni¢it v programu, ktery distribuuje pfes milion jidel
denné (Annamrita).

Kdyz se dokdzu naucit myslet jako mnich jd, dokdze to kazdy.

Hinduisti¢ti mnisi, které jsem studoval, vychazi z véd jako zakladnich
textd. (Ndzev pochazi ze sanskrtského slova veda, coz znamend védéni.
Sanskrt je stary jazyk, ktery je pfedchiidcem mnoha jazyki, jimiz se dnes
mluvi v jizni Asii.) Dalo by se namitnout, Ze tato filozofie stoji na prasta-
rych sbirkich pisemnosti, které vznikly — v oblasti, jez pokryva ¢dst dnes-
niho Pikistinu a severozdpadni Indie — uz alespon tii tisice let pfedtim;
tvoii zdklad hinduismu.

Stejné jako Homérovy eposy i védy se piivodné sifily oralné a az poz-
déji se sepsaly, ale kvili kiehkosti materidli (palmovych listd a bfezové
kary!) je vétsina dochovanych dokumentu stard jen pér stovek let. Védy
zahrnuji chvalozpévy, historické pfib¢hy, basné, modlitby, Zalmy, slav-
nostni ritudly a rady do kazdodenniho Zivota.

V zivoté i v téhle knize Casto odkazuju k Bhagavadgité (coz znamena
,Piseit Vzneseného®). Je volné zaloZzena na upani$adich, pisemnostech
z let 800-400 pf. n. l. Bhagavadgita je povazovina za druh univerzal-
niho a nad¢asového névodu, jak zit. P¥ibéh nepojednava o mnichovi a ne-
souvisi s duchovnem. Vypravi o Zenatém muzi, ktery je mimo jiné také
talentovany lucistnik. Nebyl urceny pro jedno jediné nibozenstvi nebo
region — nybrz celému lidstvu. Eknath Easwaran, duchovni autor a pro-
tesor, ktery prelozil spoustu indickych posvitnych textd, véetné Bhaga-
vadgity, to nazval ,nejvétsim darem, ktery Indové svétu pfinesli®. V roce
1845 napsal Ralph Waldo Emerson ve svém ¢asopise: ,, Vdé¢im — maj pii-
tel a ja vdé¢ime — Bhagavadgité za krasné Casy [sic]. Byla to jedna z prv-
nich knih; bylo to, jako by k nim promlouvala fiSe, nic malého nebo bez-
vyznamného, nybrz velkého, poklidného, stilého, hlas davné inteligence,
ktery v jiné dobé a v jiném ovzdusi uvazoval a tim vyfesil stejné pochyb-
nosti, kterym celime i my.“ Rik se, Ze o Gité se toho napsalo vice nez

o jakékoli jiné pisemnosti.
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Jednim z cila této knihy je pomoci vim propojit se s touhle nadcaso-
vou moudrosti, spolu s dal$imi prastarymi u¢enimi, ktera byla zikladem
mého mnisského vzdélavani — a kterd maji zna¢ny vyznam pro vyzvy, kte-
rym Celime kazdy den.

Kdyz jsem studoval filozofii mnichu, nejvice mé zasdhlo zjisténi, ze
za posledni tii tisice let se lidstvo nijak nezménilo. Ano, jsme vyssi a také
se zvy$uje pramérnd délka Zivota, ale byl jsem prekvapen a ohromen, kdyz
jsem zjistil, Ze filozofie mnicht mluvi o odpusténi, energii, myslech, Zi-
votu s cilem a dalsich tématech zptsobem, ktery dnes rezonuje stejné jako
v dobdch, kdy byly sepsany.

A jak uvidite v této knize, moudrost mnichti 1ze do zna¢né miry pod-
porit védou. Po tisicileti mnisi véfi, Ze meditace a oteviend mysl jsou bla-
hodirné, vdé¢nost vim prospivé a sluzba vés ucini $tastnéjsi. Tohle a jesté
vic se naucite v této knize. Vyvinuli postupy kolem téchto myslenek ddvno

pfed tim, nez je mohla moderni véda znazornit nebo potvrdit.

Albert Einstein fekl: ,Pokud néco nedokizete jednoduse vysvétlit, pak
tomu dostate¢né nerozumite. Kdyz jsem pochopil, jak vyznamné jsou
moje lekce pro Zivot v modernim svété, chtél jsem se do toho ponofit jeste
hloubéji, abych to mohl sdilet i s ostatnimi lidmi.

Tti roky po tom, co jsem se pfist¢hoval do Bombaje, mi mij ucitel
Gauranga Das fekl, Ze véfi, ze kdyZ opustim 4sram a budu to, co jsem
se naudil, sdilet se svétem, budu mnohem piinosnéjsi. Bylo tézké stit se
mnichem a jesté t€z§i bylo odejit. Ale aplikovat moudrost Zivota mimo
dsram — to byla ta nejtézsi ¢dst — jsem povazoval za posledni zkousku.
Kazdy den jsem se piesvédcoval o tom, Ze mnissky zpiisob uvazovani
skute¢né funguje — Ze staroddvnd moudrost je pro dnesni dobu az pte-
kvapivé podstatnd. A to je divod, pro¢ ji sdilim.

I dnes o sobé uvazuju jako o mnichovi, ackoli o sobé od chvile, co
jsem si vzal svou Zenu, obvykle mluvim jako o ,byvalém® mnichovi, pro-
toze mnisi nemaji povoleno se Zenit. Ziju v Los Angeles, o némz lidé i-
kaji, Ze je to jedno z hlavnich mést materialismu, povrchnosti, snt a cel-

kové pokrytectvi. Ale na¢ Zit na mist¢, které uz je osvicené? Nyni v tomhle
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svété a v této knize sdilim, co jsem si odnesl ze Zivota, ktery jsem zil, a co
jsem se naucil. Tato kniha neni nic sektifského. Nejde o Zadnou zalud-
nou konverza¢ni strategii. Pfisahdam! MiZzu vim slibit, Ze pokud se zapo-
jite a budete praktikovat to, co vim prezentuju, najdete skute¢ny vyznam,
vasen a smysl Zivota.

Nikdy neexistovalo tolik nespokojenych lidi jako dnes — nebo soustfe-
dénych na nednavné hleddni ,§tésti“. Nase kultura a média nds krmi pfed-
stavami a koncepty, jaci bychom méli byt, zatimco ndm predkladd modely
uspéchu. Slava, penize, luxus, sex — ale ve findle nds nic z toho necini spo-
kojenymi. Jednoduse mame tendenci hledat vic a vic, je to zacarovany kruh,
ktery vede k frustraci, roz¢arovini, nespokojenosti, nestésti a vyCerpani.

Réd bych nastinil rozdil mezi uvaZovinim mnicha a tim, co se ob-
vykle nazyva opi¢i mysl. Nase myslenky nds dokazou stejné dobfe dostat
na vrchol jako stihnout ke dnu. V dnesni dob¢ vsichni bojujeme s pfi-
lisnym pfemyslenim, prokrastinaci a tzkosti, coz jsou vysledky zminéné
opi¢i mysli. Opi¢i mysl mé za nasledek bezcilné preskakovini z myslenky
na myslenku, od vyzvy k vyzvé, aniz by to vedlo k néjakému feseni. Mii-
zeme se ale povysit na uvazovani mnicha, prokopat se az ke kofenim
toho, co chceme, a podniknout pro nas rust realizovatelné kroky. Mnis-
ské mysleni nds pozvedne a vysvobodi od zmatenosti a rozptylovéni a po-

muiZe nim myslet jasné, najit vyznam a smér.

OPICI MYSL

Je zahlcena mnoha problémy
Bezcilné proplouvi Zivotem
Vysvétluje, srovndvd, kritizuje
Prilis pfemysli a prokrastinuje
Rozptyluje ji mnoho malickosti
Kritkodobé uspokojeni
Niro¢nd a narokujici

Propada chvilkovym rozmarim
Zveli¢uje negativa a strachy

Sebestfedna a posedld

MYSL MNICHA

Zabyvi se jadrem pudla

Zije umyslné a védomé

Je soucitnd, pecuje, spolupracuje
Analyzuje a pojmenuje problém

Je disciplinovand

Dlouhodoby uzitek

Nadsend, odhodland, trpéliva
Soustiedi se na svou misi, vizi nebo cil
Pracuje na odbouréni negativ a strachi

Sebezdokonaluje se pro druhé
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Multitasking Vénuje se jednomu tkolu

Ovlddand hnévem, obavami a strachem  Moudfe zapojuje a ovlida energii

Déld cokoli, pfi ¢em se citi dobre Usiluje o sebekontrolu a dokonalé
ovladani

Vyhledavd pozitek Vyhledivd smysl

Hleda docasna feseni Hled4 skutec¢na feseni

»Myslet jako mnich“ pfedpokldda jiny zpiisob pohledu a pfistupu k Zi-
votu. Jisty druh vzpoury, odstupu, znovuobjeveni, smyslu, soustfedéni, dis-
cipliny — a sluzby. Cilem mnisského uvazovini je osvobodit Zivot od ega,
zévisti, chtice, Gzkosti, vzteku, hoikosti, pfitéze. Osvojit si mnisské mys-
leni je dle mého ndzoru nejen mozné — je nezbytné. Nemdme jinou moz-

nost. Potfebujeme najit klid a mir.

Zivé si pamatuju svij prvni den ve §kole mnichii. Mél jsem oholenou
hlavu, ale jesté jsem nenosil roucho a pofad bylo znit, ze pochdzim z Lon-
dyna. V8iml jsem si malého chlapce — mnicha — nemohlo mu byt vic nez
deset let —, ktery ucil skupinku pétiletych. Obklopovala ho uzasna aura
a CiSela z néj vyrovnanost a sebedivéra dospélého.

,Co délite?” zeptal jsem se ho.

»Zrovna maji svou uplné prvni lekei,“ odpovédél a pak se mé zeptal:
,Co jste se prvni den ve skole ucil vy?*

»Ja zacinal abecedou a Cisly. Co se uéi omi?®

»Prvni, co je u¢ime, je, jak spravné dychat.

,Proc?* zeptal jsem se.

y2Protoze dychani je jedind véc, kterd vds provazi od prvniho mo-
mentu, co se narodite, az do chvile, kdy zemfete. Vsichni vasi pritelé,
va$e rodina, zemé, kde Zijete, to vSechno se dd zménit. Jediné, co zlstava
s vimi, je va$ dech.”

A pak tento desetilety mnich dodal: ,Kdyz jste ve stresu, co se zméni?
Vas dech. Kdyz jste nastvany, co se zméni? Vas dech. Pfi kazdé emoci se
ndm méni dychédni. Kdyz se naucite regulovat a zvladat vlastni dech, do-

kazete zvladnout jakoukoli Zivotni situaci.”
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problému, nikoli na listy stromu nebo pfiznaky problému. A pfi pfimém
pozorovani jsem pochopil, Ze kazdy se mize stit mnichem, i kdyz je mu
teprve pét nebo deset let.

Kdyz se narodime, ze vSeho nejdfiv za¢neme dychat. Ale jak se Zivot
stava pro tohoto novorozence komplikovanéjsi, klidné sedét a dychat je
¢im dal vétsi vyzva. Rdd bych vim v této knize ukdzal, jak se muzete stat
mnichem — ptjdeme az ke kofenim véci, dostaneme se hluboko k sebe-
analyze. Skrze nasi zvédavost, myslenky, usili a odhaleni najdeme mir, klid
a cil. Doufdm, Ze vds za pomoci moudrosti, které jsem se naucil od men-
tord v d§ramu, tim v§im provedu.

Na nasledujicich strandch vés cekaji tfi kroky, které je tfeba udélat, aby
se clovek prizpusobil uvazovani mnicha. Prvné se zaméfime na to, aby-
chom odbourali vnéjsi vlivy, vnitini prekdzky a strachy, které nds v Zivoté
brzdi. Miizete to brét jako uklid, kterym déte sami sobé prostor k ristu.
Dalsim krokem bude rast. PomGzu vim pretvofit Zivot, abyste dokazali
¢init rozhodnuti Gcelné a sebevédomé. Nakonec se pustime do objevovani
svéta mimo nds, $ifeni a sdileni naseho pocitu vdéénosti a prohlubovini
vztaht. Budeme se délit o nase dary a lasku a objevovat skute¢nou radost
a piekvapivé vyhody sluzby druhym.

V pribéhu vim predstavim tfi odli$né typy meditace, které doporu-
¢uju zahrnout do vasich cviceni: prace s dechem, vizualizace a zvuk. Kaz-
dy z téchto tfi druh@t ma své vyhody, ale 1ze jednoduse fict, Ze prace s de-
chem prinasi fyzické vyhody — pfindsi mir a rovnovihu, pomize vim
se uklidnit; vizualizace ma psychologicky efekt — pomize vim smifit se
s minulosti a pfipravit se na budoucnost; zpév md vliv na dusi — spoji nis
s nejhlub$im nitrem naseho jd a s vesmirem, coz povede k opravdovému
procisténi.

Abyste z této knihy néco méli, nemusite nutné meditovat, ale pokud
se do toho pustite, ndstroje, které vim k tomu poskytnu, se vim budou
opravdu hodit. Pfehanél bych, kdybych tvrdil, Ze je tato kniha celd o me-
ditaci — je to pfemitini o nasich hodnotich, cilech a o tom, v co véfime,

jak ¢init rozhodnuti, jak bystfit svou mysl, a o tom, jak si vybirat lidi a jak
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s nimi komunikovat. Dosazeni takového hlubokého sebeuvédoméni je ci-
lem a odménou meditace.
Co by si o tom asi pomyslel mnich? To je moznd otizka, kterd vis

pravé napadd — a moznd se mylim —, ale to se dozvite az na konci knihy.
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