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Venujem svojej Zene,
ktord je mniSkou viac,

nez ja kedy budem mnichom.
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Uvod

Nové myslienky sa najlepsie hladajii v starych knihdch.

Vyrok sa pripisuje Ivanovi Pavlovovi (okrem mnohych dalsich)

Ked som mal osemnidst rokov a bol som v prvom roc¢niku na vysokej skole,
na Cass Business School v Londyne, zavolal ma kamarit na predndsku aké-
hosi mnicha.

Nepozdévalo sa mi to. ,Pre¢o by som mal po¢ivat mnichov?

Chodieval som na prednasky celebrit, roznych vyznamnych riaditelov
a prezidentov spolo¢nosti ¢i inych dspesnych ludi, ale na prednasku mnicha?
Vébec ma to nezaujimalo. Viac sa mi pacili spikri, ktori naozaj nieco dosiahli.

Kamarit sa vak nechcel dat odbit, trval na tom, aby sme li, a tak som
napokon pristal. ,Ak si potom pdjdeme nickam sadnut, tak dobre, som za.”
O zamilovani hovorime takmer vyluéne len v stvislosti s libostnym vzta-
hom. No, dprimne povedané, ked som sa v ten vecer zapocival do skusenosti
toho mnicha, zamiloval som sa. Na pédiu stdl asi tridsatrocny Ind s vyhole-
nou hlavou, v oranZovom rdchu. Inteligentny, presved¢ivy, charizmaticky. Ro-
zoberal zdsadu ,nezistnej obety“. Ked povedal, Ze by sme mali sadit stromy,
hoci nebudeme pod nimi, v ich tieni, sediet, pocitil som akési zndme vnitorné

nadsenie.
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A mo6j obdiv este vzristol, ked som zistil, Ze chodil na II'T v Bombaji. II'T
je nie¢o ako americky Massachusetsky technologicky institit, znimy ako MIT,
aje to jedna z najprestiznejsich kol v Spojenych stitoch. MIT a II'T maja spo-
lo¢né to, zZe do tejto skoly sa dd naozaj tazko dostat. On sa vSak rozhodol, ze
studium zanechd, a rozhodol sa, Ze bude z neho mnich, nezilezalo mu na nicom
z toho, o ¢o sme sa ja a moji zndmi tak usilovne snazili. Musel sa bud zblaznit,
alebo tym sledoval nie¢o naozaj vynimoc¢né.

Vzdy ma fascinovali ludia, ktori z ni¢oho dokézali urobit nieco, pribehy o tom,
ako sa z beddrov stali boha¢i. Nikdy som vsak nestretol niekoho, kto by tizil do-
siahnut opak. Dobrovolne sa vzdal Zivota, o ktorom ns véetci presviedcali, ze po
nom treba tizit. No nevnimal to ako nedspech a netrapil sa tym, prave naopak, bol
Stastny, vyrovnany a spokojny. Zo vsetkych ludi, ktorych som kedy stretol, pdsobil
najvyrovnanejsie. Mal som osemndst rokov a poznal som mnoho nevsedne boha-
tych ludi. A po¢ul som historky mnohych zndmych, silnych ¢ inak zaujimavych
osobnosti. No ani na jedného z nich by som nepovedal, Ze bol skuto¢ne $tastny.

Po skonceni prednésky som sa k nemu predral pomedzi Iudi, aby som mu
povedal, Ze jeho predndska bola velmi in$pirativna. Zrazu som vsak zacul, ako
mi z st vyhrkla otdzka: ,Ako by som s vami mohol stravit viac ¢asu?* Citil som
nutkanie, aby okolo mria boli Iudia, ktori vyznavaji rovnaké hodnoty ako ja, ne-
zaujimali ma ludia, ktori vlastnili veci, po ktorych som tazil.

Mnich mi ozndmil, Ze cely nasledujici tyzden bude vystupovat po Britinii

a na vietkych jeho vystipeniach som vitany. A tak som ho nasledoval.

Prvy dojem z mnicha menom Gauranga Das bol taky, Ze celkom isto robi nieco
spravne. A moj prvy dojem, ako som neskor zistil, potvrdzuju aj vedecké $tudie.
Tibetsky mnich Yongey Mingyur Rinpoche z Kithmandu pricestoval v roku
2002 na Univerzitu Wisconsin-Madison s imyslom podrobit sa vyskumu po-
¢as meditdcie. Vedci mu na hlavu nasadili ¢iapku podobnd, ako sa ddva na vy-
Setreniach pri encefalografii, s viac nez 200 drotikmi. Na kazdom drotiku bol
senzor, ktory mu pripevnili na pokozku na hlave. V ¢ase vyskumu mal mnich za

Tim vedcov — niektori z nich sami prileZitostne meditovali — ho pozoro-

val z vedlajsej miestnosti. Mnich zacal meditovat podla rozpisu zostaveného
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vedeckym timom. Minidtovi mediticiu o sdcite prerusoval tridsatsekundo-
vymi prestivkami. Tuto sériu meditdcie a odpocinku zopakoval §tyri razy za
sebou. Vedci sa nattho uzasnuto divali. V- momente, ked zacal meditovat, zachy-
til EEG enormny ndrast aktivity. Taky vyrazny vykyv musel znamenat jedine
to, Ze mnich zmenil poziciu alebo sa pohol nejako inak, no kedze ho mali stile
pred sebou, vedeli, Ze sa ani nepohol.

Pozoruhodné nebolo len opakované vypnutie a zapnutie mozgovej ¢in-
nosti, prechddzajic z aktivnej do odpocinkovej fizy, ale aj to, Ze vbec nepotre-
boval ¢as na rozbeh, nejaku rozevicku, rozohriatie. Ak ste uz niekedy meditovali
alebo aspon sem-tam sa snazite dosiahnut pokojni mysel, isto viete, Ze vacsi-
nou chvilu trva, kym sa nim podari utisit sled rusivych myslienok. Rinpoche
podla vsetkého Ziadne také prechodné obdobie nepotreboval. Z hlbokého stavu
mediticie sa dokazal vypnut a vratit sa dofl v okamihu, akoby mal nejaky ¢a-
rovny vypinal. Po viac nez desiatich rokoch od uskuto¢nenia tohto vyskumu
odhalili podrobné skeny Rinpoc¢heho mozgu podstatne menej prejavov starnu-
tia nez u jeho rovesnikov. Podla vyskumnikov bol jeho mozog na urovni ¢lo-
veka mladsieho o desat rokov.

Vedci, ktori skimali mozog buddhistického mnicha Matthieua Ricarda,
ho oznadili za najstastnejsieho ¢loveka na svete — namerali totiz uitho najvys-
sie hodnoty vin gama, ktoré sivisia s pozornostou, pamatou a so $tastim. Islo
o najvyssie hodnoty, aké kedy boli ¢loveku namerané. Jedného mnicha vymy-
kajuceho sa z priemeru mozno povazovat za nieco vynimo¢né, ale Ricard ne-
bol jediny. Vedci pozorovali aj mozog dalsich 21 mnichov pocas roznych dru-
hov meditacif a namerali u nich vyrazne vyssie hodnoty vin gama, ktoré okrem
toho pretrvavali omnoho dlhsie (dokonca aj pocas spanku) ako u ludi, ktori

nemeditovali.

Preco by sme sa mali snazit mysliet ako mnisi? Keby ste sa chceli stat hviezdou
na basketbalovom ihrisku, mohli by ste si brat priklad od Michaela Jordana;
keby ste tuzili stat sa priekopnikom v inovéciich, mohol by vim byt vzorom
Elon Musk; keby ste hladali idol v sfére umeleckej produkcie ¢i vystupovania,
mobhla by byt pre vds podnetnd Beyoncé. A ak si tizite vycvi¢it mozog tak, aby

vedel ndjst pokoj, spokojnost a zmysel? V tom s najlepsi mnisi.
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Podla benediktinskeho mnicha brata Davida Steinda-Rasta, spoluzakla-
datela portilu gratefulness.org, ,Clovek, ktory sa vedome usiluje byt stale pri-
tomny v sic¢asnosti, je mnich.

Mnisi vedia odoldvat pokuseniu, zdrzat sa kritizovania, vyrovnavat sa s bo-
lestou ¢i izkostou, vedia utisit svoje ego a vedi Zivot prekypujici cielom a zmys-
lom. Preco sa neucit prave od nich — od najspokojnejsich, najstastnejsich ludi
na svete, zijucich zmysluplny Zivot? Mozno sa vim zd4, Ze pre mnicha predsa
musi byt jednoduché udrzat si pokojny, vyrovnany a uvolneny stav mysle. Ved
Zij v ustrani, v pokojnom prostredi, netrdpia ich pracovné povinnosti a par-
tnerské problémy, netréia niekde v zapchach. A mozno si sami kladiete otizku,
ako by nastavenie mysle podla vzoru mnicha mohlo poméct modernému ¢lo-
veku v dnesnom svete?

Predovsetkym si treba uvedomit, Ze mnisi sa ako mnisi nenarodili. Pochd-
dzaju z roznych zdzemi a cestu transformdcie si zvolili sami. Matthieu Ricard,
uz spominany najstastnejsi clovek na svete, pracoval predtym ako biolég. Andy
Puddicomb, spoluzakladatel medita¢nej aplikicie Headspace, mal byt cirkusovy
eskamotér. Pozndim mnichov, ktori sa venovali finanénictvu alebo hrali v rocko-
vej kapele. Nemusite mat v celom byte pozapalované sviecky, chodit bosy a fo-
tit sa v pozicii stromu niekde na kopci. Premena na mnicha spociva predovset-
kym v nastaveni mysle, a to nastavenie si moze osvojit kazdy.

Podobne ako vicsina dnesnych mnichov ani ja som nevyrdstol v asra-
me. Celé detstvo som sa venoval aktivitim, ktoré so smerovanim mni-
cha nijako nesuviseli. AZ do §trndstich rokov som bol poslusné dieta. Vyras-
tal som v severnom Londyne s rodi¢mi a mladsou sestrou. Pochddzam z in-
dickej rodiny zo strednej vrstvy. Ako mnohi ini rodi¢ia aj moji rodicia sa sna-
zili poskytnit ndm Co najlepsie vzdelanie, aby sme mali pevny zaklad do bu-
dicnosti. Vyhybal som sa problémom, v skole sa mi darilo a snazil som sa, aby
kazdy v mojom okoli bol spokojny.

Na strednej skole som sa vsak z tejto cesty odchylil. Ako dieta som bol
dost tu¢ny a v Skole sa mi za to vysmievali. Schudol som a zacal som hravat
futbal a ragby. Prejavil som zdujem o predmety, ktoré tradi¢ne orientované in-
dické rodiny nepodporovali — napriklad o umenie, dizajn ¢ filozofiu. To by

bolo este celkom v poriadku, ale okrem toho som sa zaplietol aj s nespravnymi
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ludmi. Holdovali sme réznym nerestiam. Experimenty s drogami, bitky, al-
kohol... A nedopadlo to veru dobre. Na strednej skole ma trikrit podmie-
necne vylacili, az ma napokon vedenie skoly poziadalo, aby som prestipil na
int gkolu.

,Zmenim sa,“ dusoval som sa. ,Ak mi dovolite zostat na tejto skole, zme-
nim sa.“ Zo skoly ma nevylacili a ja som svoje meno odistil.

Az na vysokej $kole som si konecne zac¢al vazit hodnotu tvrdej price, obety,
discipliny a vytrvalosti pri dosahovani cielov. Problém vsak spocival v tom, Ze
v tom ¢ase som nemal Ziadny skutoc¢ny ciel, chcel som si iba ndjst pracu, oZenit
sa, zalozit si rodinu, ni¢ nezvycajné... Tusil som, Ze existuje aj nieco hlbsie, ale
nevedel som, ¢o by to mohlo byt.

Ked k nim do skoly prisiel Guaranga Das, bol som pripraveny skimat
nové myslienky, novy model Zivota, cestu, ktord by smerovala inam, nez sa
vietci, vratane mna, planovali vydat. Chcel som rést ako ¢lovek. Tuzil som spo-
znat pokoru, stcit ¢i empatiu nielen ako abstraktné pojmy, cheel som ich pre-
zit. Disciplinu, integritu a charakter som nechcel poznat iba z literatiry, chcel
som ich zazit.

Nasledujice styri roky som pendloval medzi dvoma roznymi svetmi, na
jednej strane boli bary a restaurdcie, na druhej strane mediticie a spavanie na
zemi. Zil som v Londyne a $tudoval som manazment so zameranim na beha-
viordlnu vedu, praxoval som v uspesnej poradenskej firme a ¢as som travil s ro-
dinou a priatelmi. V bombajskom asrame som ¢ital a studoval staroddvne texty
a vicsinu vianocnych a letnych prézdnin som trévil s mnichmi. Moje hodnoty
sa postupne menili. Zistil som, Ze chcem Zit obklopeny mnichmi a tizim pre-
niknit a ponorit sa do ich nastavenia mysle. Praca v korporitnom svete, ktorej
som sa venoval, pre mila postupne stricala zmysel. Aky to ma vyznam, ak takd
prica nikoho pozitivne neovplyvni?

Ked som skon¢il vysoki skolu, vymenil som oblek za richo a vstipil som
do asramu, spavali sme na zemi a fungovali sme len s nevyhnutnym minimom
veci. Zil a cestoval som po Indii, po Spojenom krélovstve, po Eurépe. Denne
som meditoval celé hodiny a §tudoval som staré spisy. Mal som moznost spolu
s dal$imi mnichmi pomahat pri premene a§ramu na ekologické spiritudlne du-

chovné sidlo (Govardhan Ecovillage) v jednej dedine nedaleko Bombaja a ako
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dobrovolnik som pomdhal v rimci potravinového programu, ktory distribuuje
viac ako milién jedal denne (Annamrita).

Ak sa dokdzem naucit mysliet ako mnich ja, tak to dokdze kazdy.

Hinduisticki mnisi, ktorych som studoval, pouzivaju ako zdkladné texty védy.
(Nézov pochidza zo sanskritu, kde pojem wveda oznacoval poznanie. Sanskrit je
staroddvny jazyk, predchodca vicsiny jazykov, ktorymi sa dnes hovori v juznej
Azii.) Mozno sa vam 7ada protirecit, ze celd filozofia sa nezacala prave touto
zbierkou starych textov pochddzajicich z oblasti dnesného Pakistanu a severo-
zdpadnej Indie pred vySe tritisic rokmi, ale prave ony tvoria zdklad hinduizmu.

Podobne ako Homérove eposy aj védy sa spociatku sirili dstne a spisané
boli az neskor, no pre krehkost materilov, na ktoré boli zaznamenévané (pal-
mové listy ¢ brezové kora), vicsina zachovanych dokumentov m len pér sto-
viek rokov. Védy obsahuji hymny, historické pribehy, basne, modlitby, piesne,
obradné ritudly a rady do kazdodenného Zivota.

V Zivote i v tejto knihe sa asto vraciam k Bhagavadgite, ¢o znamend Bo-
Zia pieseri. 1de o text volne rozvadzajici upanisidy, spisy pochddzajice priblizne
z obdobia 800 az 400 rokov pred nasim letopoctom. Bhagavadgita sa pova-
Zuje za akysi univerzilny jazyk a nad¢asovy manudl pre Zivot. Pribeh neho-
vori o ziadnom mnichovi ani nemd spiritulny kontext. Hovori o manzelovi,
nadanom lukostrelcovi. Nemd byt zamerany na nejaké konkrétne ndbozen-
stvo ¢i zemepisnu oblast, tyka sa totiz kazdého. Eknath Easwaran, duchovny
autor, profesor, ktory prelozil mnozstvo posvitnych indickych textov vritane
Bhagavadgity, ho nazval ,tym najvzacnejsim darom, ¢o dala India svetu®.

Ralph Waldo Emerson o niom vo svojom denniku z roku 1845 napisal:
»o0om vdacny svojmu priatelovi a som vda¢ny za vynimocny der, za Bhaga-
vadgitu. Bola to jedna z prvych knih, bolo to, akoby sa ndm prihovérala celd
ri$a, ani ndznakom nie mald ¢i nehodn4, ale obrovska, vyvizend, konzistentnd,
hlas ddvneho umu, rezonujici v inom veku a podnebi, odhalujuci tie isté otdzky,
ktoré kviria i nas.“ O Bhagavadgite jestvuje idajne viac zmienok nez o kto-
romkolvek inom spise.

Jednym z cielov tejto knihy je poméct, aby ste nasli spojenie s jej nadca-

sovou mudrostou a rovnako aj s midrostou inych starobylych uceni tvoriacich
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zdklad mojho vzdelania ako mnicha. Kazd4 z nich sa totiz okrem iného da po-
zoruhodne uplatnit aj vo vztahu k problémom a tlohdm, pred ktorymi dnes
vsetci stojime.

Pri $tddiu duchovnej filozofie mnichov ma najviac prekvapilo, ako mélo sa
Iudstvo za poslednych tritisic rokov zmenilo. Iste, v priemere sme dnes o Cosi
vy$$i a dozivame sa o niekolko rokov viac, no zaskocilo i nadchlo ma poznanie,
ze uenie mnichov sa zaoberalo odpustenim, energiou, imyslami, zmysluplnym
zivotom a dal$imi témami, ktoré si stdle rovnako aktudlne, ako boli o¢ividne aj
v ¢asoch, ked dané texty vznikali.

Este posobivejsie je, ze mudrost mnichov do velkej miery potvrdzuje aj
veda, na Co viac riz poukdzem aj v tejto knihe. Mnisi celé tisicrocia verili, Ze
meditdcia a duchapritomnost si uzito¢né, Ze vdacnost je uzitocnd, Ze sluzba
druhym nés robi $tastnymi, a verili aj vo véelico iné, o om sa doCitate v tejto
knihe. Dévno predtym nez moderna veda dokazala nieco odhalit ¢i potvrdit,

mnisi si vytvorili cvicenia a postupy zalozené préve na tychto myslienkach.

Albert Einstein sa raz vyjadril, Ze ,ak nie¢o nedokdzete vysvetlit jednoducho,
tak tomu poriadne nerozumiete®. Ked som pochopil, aké doélezité by mohli byt
pre dnesny svet poznatky, ktoré som ziskal, tizil som do poznania preniknit
hlbsie, aby som ho mohol sirit ostatnym.

Tri roky potom, ako som sa prestahoval do Bombaja, mi moj ucitel Gau-
ranga Das povedal, Ze je presvedceny, ze svetu preukdzem vicsiu sluzbu a bu-
dem ovela uzitocnejsi, ak odidem z asramu a budem rozpravat o tom, ¢o som sa
tam naucil. Tri roky som Zil ako mnich a bola to pre miia Zivotnd lekcia, bola to
skola zivota. Stal som sa mnichom, a nebolo to jednoduché, no este tazsie bolo
odtial odist. Vyuzit ziskané vedomosti mimo asramu, to mala byt najtazsia z4-
vere¢nd skuska. Kazdym dnom sa znovu a znovu presviedéam o tom, Ze mys-
liet ako mnich sa oplati, Ze starobyld mudrost je neuveritelne aktudlna aj dnes,
a prave preto sa chcem so véetkym podelit.

Za mnicha sa povazujem aj dnes, no vi¢sinou o sebe hovorim ako o ,by-
valom mnichovi“, lebo som sa oZenil, a mnisi to nemaji povolené. Zijem v Los
Angeles, povazovanom za hlavné mesto materializmu, pretvirky, ilizii a po-

chybnosti. No aky zmysel by malo Zit tam, kde uz doslo k osvieteniu? A tak
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dnes vo svete aj prostrednictvom tejto knihy $irim poznanie a skisenosti zo Zi-
vota, ktory som viedol v kldstore, a zo svojho $tudia. Této kniha nie je sektdrska.
Nejde o zdludnd manipulciu smerujicu k tomu, aby niekto na nie¢o konver-
toval. Prisahdm! A zdroveri slubujem, Ze ak sa skutoéne oddite tomu, ¢o vim
odprezentujem, a budete sa tomu venovat, ndjdete zmysel Zivota, ndjdete vi-
$en a smerovanie.

Ludstvo mozno este nikdy nebolo také nespokojné a také posadnuté hon-
bou za §tastim, ako to pozorujeme dnes. Kultira a média nds kfmia predstavou
o tom, aki by sme mali byt, a vyzdvihuja idoly symbolizujice uspech tych, ¢o
nieco dokazali. Sliva, peniaze, lesk, sex — no v skuto¢nosti nds ni¢ z toho naozaj
neuspokoji. Budeme stile len hladat a hladat, az sa ocitneme v bludnom kruhu
vedicom k frustricii, dezilizii, nespokojnosti, nestastiu a vycerpaniu.

Mysel mnichov rdd porovnivam s myslou, ktord byva ¢asto oznacovand ako
mysel opice. Vlastnd mysel nds moze bud pozdvihnit, alebo nds stiahne na dno.
Mnohi sa tripime s prilisnym analyzovanim, s prokrastinciou ¢i Gzkostou ko-
reniacou prive v tejto opicej mysli. Mysel opice bezcielne preskakuje z jedne;
myslienky na druht, od jednej dlohy k druhej, a ni¢ poriadne nevyriesi. No mo-
zeme sa pozdvihnit na droven mnichov, odhalit korene toho, po com skutocne
tizime, a prostrednictvom realizovatelnych krokov docielit vlastny rast. Mys-
lenim mnichov sa odrazime od zmitku a rozptylenia, ndjdeme jasnost, zmy-

sel a smer.

MYSEL OPICE

Rozptylena na vSetky strany
Stadi jej rola pozorovatela
Stazuje sa, porovndva a kritizuje
Privela analyzuje a prokrastinuje
Di sa vyrusit malickostami
Usiluje sa o rychly zisk
Domiha sa, dozaduje sa

Je vrtoiva

Zdoraznuje negativa a obavy

Sebastrednd, posadnuti sama sebou

MYSEL MNICHA

Zamerand na koreil problému

Zije vedome a imyselne

Stcitng, starostlivd a spolupracujica
Analyzuje a kond

Disciplinovand

Dlhodoby rast

Nadsenie, odhodlanie a trpezlivost
Verna vizii, misii, cielu

Odstrariuje negativa a obavy

Zamerand na sluzbu druhym
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Multitasking Zamerand na jednu ulohu

Ovlddand hnevom, strachom a obavami ~ Ovlada sa a energiu mina s rozvahou

Venuje sa tomu, o jej je prijemné Snaha o sebaovlidanie
Vyhladiva potesenie Vyhladiva zmysel
Hlad4 docasné riesenia Vyhladdva skuto¢né riesenia

Kniha Rozmyjslaj ako mnich predstavuje iny sposob nazerania na zivot, od-
lisny pristup k Zivotu. Predstavuje cestu vzbury, odpitania, znovuobjavenia,
zmyslu, zamerania, discipliny a napokon sluzby. Ciel mysle mnicha spociva
v Zivote neovlddanom vlastnym egom, zdvistou, tizbou, izkostou, hnevom, za-
trpknutostou. Nazdivam sa, ze ¢lovek si moze osvojit tento typ myslenia —je to
nielen mozné, ale je aj potrebné a nevyhnutné. Ini moznost nemame. Potrebu-

jeme pokoj, stiSenie a mier.

Zivo si pamitdm na svoj prvy defi v mnisskej $kole. Préve som si oholil hlavu,
ale este som nenosil rucho, stile som vyzeral ako chalan z Londyna. Vsimol
som si jedného mnicha, bol to este chlapec, mohol mat zo desat rokov, a prive
Cosi udil skupinku priblizne pitro¢nych chlapcov. Obklopovala ho Gzasnd aura,
vyzarovala z neho rovnovaha a sebadovera dospelého ¢loveka.

,Co robite> prihovoril som sa im.

,Prave sme skoncili ich celkom prvii hodinu,“ odvetil a dolozil. , Ty si sa ¢o
naudil v svoj prvy den v skole?“

,My sme zaali abecedou a &islami. Co ste preberali vy?*

,Najprv sa u¢ime dychat.

JPrecor

,Pretoze dych je s nami nepretrzite od narodenia az po smrt. Priatelia, ro-
dina, krajina, kde Zijeme, vietko sa meni, jediné, ¢o ostdva, je nas dych.”

Desatroény mnich pokracoval. ,Co sa zmeni, ked sme v strese? Dychanie.
A ked'sa hnevime? Zmeni sa dychanie. Vsetky pocity a emdcie prezivame zme-
nou dychania. Ak sa nau¢ime ovlddat dychanie, ak sa ho nau¢ime usmerniovat,
dokizeme ovlddnut akikolvek Zivotnu situdciu.

Hned na zac¢iatku som sa naucil azda to najdolezitejsie — zamerat sa na ko-

refi veci, nepozerat na listky na strome ¢ na priznaky problému. A priamym
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pozorovanim som zistil, Ze mnichom moéze byt ktokolvek, bez ohladu na to, ¢i
ma pit alebo desat rokow.

Co musi clovek urobit hned po narodeni? Musi sa nadychnut! No ¢asom,
ked sa Zivot stiva ¢oraz komplikovanejsi, je pre nds ovela niro¢nejsie len se-
diet a dychat. V tejto knihe by som vis chcel naudit, ako to robime my, mnisi —
ideme vzdy ku korefiu problému, siahame hlboko do sebapoznania. Az vdaka
tejto zvedavosti, vdaka tomuto mysleniu, siliu a objavovaniu nachidzame
pokoj, zmierenie a zmysel Zivota. Dufam, Ze s pouzitim mudrosti svojich uci-
telov z aSramu sa mi podari priviest vds aZ tam.

Na nasledujicich strandch vis prevediem tromi $tidiami osvojova-
nia mni$skeho myslenia. Najprv sa musime oslobodit, zbavit sa vonkajsich
vplyvov, vnitornych prekazok a obdv, ktoré nds brzdia. Tento proces mo-
Zete povazovat za akusi olistnd karu — vdaka nej si vytvorite priestor na dal-
Sie rozvijanie. Potom pride na rad samotné rozvijanie. Pomézem vim pre-
tvorit si Zivot tak, aby ste sa rozhodovali vzdy s dérazom na ciel, na zidmer,
Gcel a doveru.

Az napokon budeme rozdévat, prenikneme do sveta, ktory nds presa-
huje, budeme §irit vdacnost a prehlbovat si vztahy. O dary a ldsku sa po-
delime s druhymi a odhalime skutoénu radost a necakané vyhody sluzby
druhym.

Okrem toho vdm postupne predstavim tri druhy meditécie, ktoré by ste
mali zahrnit do svojej praxe — prica s dychom, vizualizicia a zvuk. Kazda
z nich prindsa iny benefit, v kritkosti to mozno zhrnut tak, Ze pricu s dy-
chom vyuzivame najmi na telesné uzitky — aby sme nasli pokoj a rovnovihu,
aby sme sa upokojili; vizualiziciu vyuzivame najmi na psychologické ciele —
aby sme zahojili svoju minulost a pripravili sa na budicnost; spev je uzito¢ny
najma pre nasu psychiku — aby sme sa spojili so svojim najhlb$im ja a s uni-
verzom, je dolezity pre skutocni ocistu.

Na to, aby pre vis tito kniha bola uzito¢na, nemusite meditovat, ale ak sa
predsa len rozhodnete, Ze meditovat budete, ndstroje, ktoré vim sprostredku-
jem, budu este ucinnejsie.

Dokonca by som si dovolil povedat, Ze celd tito kniha je zvldstny, osobity

druh mediticie — ide o reflexiu vietkého, v ¢o verime, reflexiu nasich hodnot
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a umyslov, nasho sebavnimania, rozhodovania, spésobu, akym si zlepsujeme
myslenie, na zaklade ¢oho si vyberdme a ako sa spravame k druhym. Dosiahnu-
tie takéhoto hlbokého vedomia mozno povazovat za ciel a odmenu mediticie.

Ako by o tom uvazoval mnich? Zrejme to nie je otizka, ktord si bezne kla-
diete. A zrejme ma poriadne daleko k otdzkam, ktoré si bezne kladiete. Verim,

Ze po precitani tejto knihy si ju za¢nete kldst.
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