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Energie uvédoméni

nergie uvédoméni je jako balzam, s jehoz pomoci si miizeme uvédo-

mit a lé¢it nase vnitini dité. Jak je ale mozné tuto energii kultivovat?

Buddhistickd psychologie rozlisuje ve védomi dvé ¢asti — jednou
je védomi jako mysl, druhou védomi jako sklad nebo archiv. Védomi
jakozto mysl je nase aktivni povédomi, zapadni psychologie je nazyva
»védomou mysli® Usilovat o kultivaci energie uvédoméni znamena sna-
Zit se zapojit nase aktivni povédomi do vSech nasich aktivit, tedy byt
ve véem, co délame, skute¢né pritomni. S plnym védomim chceme pit
¢aj stejné jako projizdét mésto autem. Pti prochazce si chceme byt plné
védomi toho, Ze kra¢ime. Kdyz dychame, usilujeme o to, byt si toho sku-
tecné védomi.

Archiv védomi by se mohl také nazvat zasobarnou védomi - je to
samotny zaklad naseho védomi. V zapadni psychologii se nazyva ,ne-
védomou mysli® Je to misto, kde jsou ulozeny v§echny nase minulé zku-
$enosti. Archivni védomi ma schopnost ucit se a zpracovavat informace.

Casto se stdva, ze mame pocit, jako by nase mysl v nagem téle nebyla
pritomna. Bé7né kazdodenni ¢innosti vykondvame ¢asto jakoby bez tic¢asti
nasi védomé mysli. Mnohé ¢innosti muize zajistovat pouze nase archiv-
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USMIRENI

Habitudlni energie

Utelem meditace je podivat se na néjaky problém nebo véc hloubéji
a dohlédnout az ke kofentim, z nichz vyrastd. At uz délame cokoliv,
pokud se na to podivame skute¢né pozorné, jsme schopni rozpoznat
zarodky tohoto jevu, které mohou prichazet od nasich predki. At uz
podnikneme jakékoliv kroky, délaji je spolu s nami nasi predkové. Otec,
déd i pradéd je délaji s ndmi; a s ndmi je déld i nase matka, babicka
a prababicka. V kazdé buiice naseho téla jsou pritomni i nasi predkové.
Néktera semena jsme v pribéhu naseho Zivota zasadili sami, ale mnohé
zarodky byly zasazeny davno predtim, nez jsme se tu my sami objevili
v tomto svém téle.

Nase jednani je nékdy bez zaméru, ale i to je jednani. Tlak na nés
vykonava ,,habitudlni energie® To ona nas nuti délat rizné véci, aniz by-
chom si je uvédomovali. Nékdy néco udélame, aniz bychom si toho byli
védomi, a jindy néco udélame dokonce i tehdy, kdyz to udélat nechceme
a potom fikame: ,Nechtél jsem to udélat, ale je to silnéjsi nez ja, néco
mé k tomu nutilo.“ A to je ten zarodek. Habitualni energie, ktera mtize
ptichdzet z hlubin mnoha generaci v minulosti.

Spoustu véci jsme zdédili. S pomoci uvédoméni miizeme vnimat
habitudlni energii, kterd na nds presla od nasich predkd. Najednou
vidime, Ze nasi rodi¢e nebo prarodi¢e méli podobné slabiny, jaké mame
my. Je mozné, ze si bez odsuzovani uvédomime, Ze nase riizné negativni
navyky maji pivod v téchto rodovych kofenech. Miizeme tedy své ne-
dostatky a habitualni energie pfijmout s tsmévem. Uvédomime-li si je,
mdame moznost volby. MiZeme jednat jinak. Cyklus utrpeni mtizeme
ukoncit, a to praveé ted.

Mozna, ze dfive, kdyz jsme si v8imli, Ze néco délame netumyslné,

néco, co jsme mozna zdédili, kladli jsme to za vinu sami sobé. Pohlizeli
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Jsme nasimi predky i nagimi détmi

jsme sami na sebe jako na individudlni izolované ja se spoustou nedo-
statki, ale s pomoci uvédomeéni se mtizeme zacit ménit a zbavit se téch-
to habitualnich energii.

Praktikujeme-li uvédoméni, rozpozname, ze dochazi k habitual-
nimu jedndni. To je prvni poznatek, prvni vhled, ktery uvédomeéni pti-
nasi. Pokud mame pottebu se tim dale zabyvat, pomiize ndm uvédomeéni
a soustfedénost najit koreny naseho jednani. Inspiraci pro né mohlo byt
néco, k ¢emu doslo véera, nebo to mohla byt zalezitost tfi sta let stard,
jejiz koreny bychom nasli u nékterého z nasich predkd. Jakmile jsme si
védomi svého jednani, mizeme uvazit, zda je prospésné, a pokud neni,
muzeme se rozhodnout, Ze v ném nadale nebudeme pokracovat. Pokud
jsme si védomi habitualnich energii v nas a v nasich myslenkach, slo-
vech a ¢inech se zacne vice prosazovat zamér, pak miizeme zménit nejen
sami sebe, ale i nase predky, ktefi tato semena zasadili. Jedndame tak ne-
jen ve svij vlastni prospéch, ale také pro dobro nasich predki i potom-
ka; a koneckonct i pro dobro celého svéta.

Pokud jsme schopni odpovédét na provokaci usmévem, mize to
znamenat, Ze si jsme této nasi schopnosti védomi a vazime si ji; a mize-
me timto zpusobem pokracovat. Kdyz toho budeme schopni, bude to
znamenat, Ze i nasi predkové byli schopni zasmat se tomu, co je pro-
vokovalo a drazdilo. Je-li byt jen jediny ¢lovék schopen zachovat klid
a v reakci na provokaci se usmat, ma cely svét vétsi nadéji na mir. Klicem
je byt si védom svého jednani. Nase uvédoméni nam pomaha pochopit,
odkud pochdzi nase jednani a kde jsou jeho kofeny.
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USMIRENI

Pomiizeme tak ramentm se uvolnit, aby uz nebyla tak ztuhla.
Pokrac¢ujeme k plicim a s radosti je ptijmeme:
Nadechuji se a uveédomuiji si své plice.

Vydechuji a usmivam se na své plice.

Vzdyt plice pracuji tak téZce a ja jim nedopravam dostatek Cerstvé-
ho vzduchu.

Nadechuji se a uvédomuiji si své srdce.

Vydechuji a usmivdm se na své srdce.

Moje srdce bije ve dne v noci. Mél bych prestat koufit a pit alkohol,
protoZze mam o své srdce opravdu strach.

Takto projdeme celym télem, prosvitime jej svétlem uvédoméni,
uznani a prijeti, usméjeme se na né. Udéldme si na to dostatek casu,
deset, patndct, mozna dvacet minut, abychom jej tou energii uvédoménti
skute¢né pomalu prozarili a na kazdou z jeho ¢asti se usméjeme, aby se
mohla kazda zbavit napéti, které se v ni nachazi.

Pokud se dostaneme k néjaké casti, ktera neni v poradku nebo
je nemocna, setrvame u ni déle, abychom ji opravdu uznali a pfijali.
S energii uvédoméni ji pfijmeme, usméjeme se na ni a pomizeme ji,
aby se napéti v ni uvolnilo. Narazime-li na fyzickou bolest, budeme
diky nasemu uvédoméni védét, ze jde pravé a jen o fyzickou bolest.
Takto, s pomoci uvédoméni a pozornosti, budeme uvolnénéjsi a i 1écba
a uzdraveni budou tim padem rychlejsi.

Neni rozdil mezi prostiedky a cili

Praktikujeme-li védomou chizi, nejsou jiz nase kroky prostredkem,
s jehoz pomoci dojdeme k cili. KdyZ jdeme do kuchyné pripravit si jidlo,

neuvazujeme nad tim, ze ,,musim jit do kuchyné pro jidlo“ Pfi védomé
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Jak dychat, chodit a nechat véci plavat

chutizi si miizeme fici: ,,Je ptijemné jit do kuchyné.”, a kazdy krok je sim
o sobé cilem. Zmizi rozdil mezi prostredky a cili. Neexistuje jiz cesta
ke $tésti, samo $tésti je cestou, neexistuje cesta k osviceni, to osviceni je
cestou.

Kdyz udélame krok s plnym védomim, jsme jiz soucasti osviceni.
Jsme osviceni ohledné skute¢nosti, Ze vykonavame tento krok. Kazdy
krok ma v sobé krasu. Myti nadobi mtize byt aktem osviceni. Myt na-
dobi je skveélé!

Pecujeme o bolestivé pocity

Umime-li se za pomoci uvédoméni postarat o své télo, miizeme se poku-
sit vstoupit do fiSe pocit. Meditovat o pocitech znamend byt si védom
kazdého pocitu, ktery se objevi, at uz je tento pocit prijemny, neptijem-
ny, neutralni nebo smiSeny. Dfive nez budeme schopni se o bolestivé
pocity postarat, je dobré se nejprve naucit to, jak se postarat o pocity,
které bolestivé nejsou.

Buddha radi, abychom si vytvofili pocit radosti a $tésti, z néhoz by-
chom ¢erpali vyzivu a podporu nutnou k tomu, abychom byli schopni
se zabyvat bolestivymi pocity. Tak jako chirurg mtze dojit k nazoru, ze
je pacient prilis slaby na to, aby podstoupil operaci, a doporucit, aby si
nejprve odpocinul a nabral sil, aby operaci zvladl, musime i my nejdfive
posilit nasi zakladnu radosti a $tésti, nez se zaméfime na nase utrpeni.
Zacéneme tedy s radosti. V nasem védomi vzdy existuji zarodky ¢i seme-

na radosti a Stésti.

Nadechuji se a jsem si védom pocitu radosti v sobé.
Vydechuji a usmivam se na pocit radosti v sobé.
Nadechuji se a jsem si védom pocitu Stéstiv sobeé.

Vydechuji a usmivam se na pocit tésti v sobé.
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USMIRENI

Uznani utrpeni

Predpokladejme, Ze skrze nacvik meditace v chizi jsme navazali kon-
takt se zazrakem Zivota. Pfi chiizi se nam vSak v mysli stéle objevuje jisty
obraz z détstvi, skrze néjz povstavaji pocity utrpeni, strachu a zoufalstvi
a ackoliv praktikujeme meditaci v chtizi, nejsme schopni se z chtize tésit.

v

Kracime, ale nejsme v rdji, jsme v pekle. Utrpeni je véude kolem nis.

v o«

Prvnim krokem tedy je pfiznat si jeho existenci: ,Utrpeni je ve mné.

Nadechuji se a vim, Ze pocit utrpeni, zoufalstvi, nestésti a strachu je
ve mné.

Vydechuiji, pijimam a objimam pocit utrpeni ve mné.

S pomoci uvédoméni a koncentrace se miizeme vratit k tomu ob-
razu a poznat, co mu dalo vzniknout. ,,Prozivam foto, protoze se mi
ptihodilo tamto.“ Prostfednictvim uvédoméni a koncentrace mizeme
na tento obraz reagovat s védomim, Ze jiz nejsme bezmocné déti. Jsme
dospéli a mame silu a schopnosti ochranit se.

Neékteti z nas do této zemé prisli jako pristéhovalci. Mnozi z nas,
hlavné z jihovychodni Asie, prepluli ocedn na lodi a jako tzv. boat people
nasli utocisté na Zapadé. Béhem cesty jsme zazili mnoho strachu. Nase
lod se mohla kdykoliv potopit a my s ni. Mohli nas zabit nebo zranit zra-
loci ¢i pirati. Ti z nés, ktefi to prozili, maji obrazy téchto nebezpedi stale
pred o¢ima. Jsou uloZeny hluboko v nasem védomi.

Ted jsme v$ak doséhli druhého bfehu. Mame status uprchlikii. Pod
nohama mame pevnou zem. Nékdy vsak zapominame. Obcas se nam
vybavi obrazy téch chvil plnych nebezpec¢i a my opét trpime, ackoliv
jsme v bezpeci. Pokazdé, kdyz se nam ty obrazy vybavi, je disledkem
nové utrpeni. Opravdu tomu tak je, prestoze se skute¢né utrpeni ode-
hralo kdysi davno.
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