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g Uvod

Hidejte, jakou pro vds mam zpravu! Strucné feceno, vase pfitomnost
je pravé tam, kde se nyni nachézite. Cokoliv délate, jiz jste udélali. Ve vasi
mysli je pravé 7o, o ¢em premyslite. Cokoliv se vam piihodilo, se jiz pfi-
hodilo. Dulezita otdzka je, jak si s tim poradite? Jinymi slovy: ,A co ted?*

At uz se vam to libi & ne, je tento okamzik tim jedinym, s ¢im sku-
te¢né pracujeme. A pfesto vichni az pfili§ snadno prozivime své Zivoty,
jako kdybychom zapominali, Ze jsme zady, kde jiz jsme, a Ze jsme v tom,
v Cem se jiz nachdzime. V kazdém okamziku se nalézime na kiizovatce
zde a nyni. Ale kdyz se mrak zapomnétlivosti snese nad misto, kde nyni
jsme, pravé v tom okamziku se ztricime. ,A co ted?” se stava skute¢nym
problémem.

Myslim, Ze na chvili ztricime kontakt sami se sebou a s plnym poten-
cidlem svych moznosti. Namisto toho upadidme do jakéhosi automatic-
kého zptsobu vidéni, mysleni a kondni. V téchto okamzicich pferusujeme
spojeni s tim, co je v nds nejhloubéji a co ndm dopfava nejizasnéjsi pri-
leZitosti pro tvofivost, uceni a rist. Nebudeme-li opatrni, mohou se tyto
zapomnénim zahalené okamziky tdhnout po vétsinu naseho Zivota.

Abychom mohli byt opravdu spojeni s tim, kde jiZ jsme, at uz je to
kdekoliv, musime se ve svych prozitcich zastavit na dostate¢né dlouhou
dobu, pochopit diky tomu pfitomny okamzik a skutecné jej procitit, spa-
tfit jej v jeho uplnosti, uvédomit si jej, a tudiZ jej poznat a lépe mu po-
rozumét. Pouze tehdy miZeme pfijmout pravdu tohoto okamziku svého
Zivota, pougit se z néj a postoupit dal. Casto se viak zd4, Ze namisto toho
jsme soustfedéni vyhradné na svou minulost, na to, co se jiz stalo, nebo
na budoucnost, kterd jesté nepfisla. Hleddme ,kdesi®, kde bychom mohli
spocinout a kde doufime, Ze vse bude lepsi, $tastnéjsi a dopadne podle
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nasich pfedstav. Vétsinu ¢asu jsme si védomi tohoto napéti pouze Castecné
— pokud viibec. Navic, v nejlepsim pripadé, si také jen z¢dsti piesné uvé-
domujeme to, co v Zivoté déldme a co déldme s nim, a dopad svych ¢int
a nase myslenky jsou jesté méné zameéfeny na to, co vidime ¢i nevidime,
a na to, co déldme ¢&i nedélime.

Obvykle napiiklad nabyvime dojmu, a to zcela nevédomé, Ze to, o cem
pfemyslime — myslenky a nédzory, které v daném ¢ase chovime v mysli —
je ,pravdou® o tom, co je ,tam venku“ ve svété a ,tady uvniti nasi mysli.
Po vétsinu ¢asu tomu tak ale neni.

Za tuto chybnou a neprozkoumanou domnénku a za své téméf Gmy-
slné prehlizeni bohatstvi nasich pritomnych okamzika platime vysokou
cenu. Niasledky se v tichosti hromadi a zatézuji nd$ Zivot, aniZ bychom to
védeli ¢i byli schopni s tim néco délat. Mozn4, Ze nikdy zcela nebudeme
tam, kde ve skute¢nosti jsme, nikdy se Gplné nedotkneme svych moznosti
v plném rozsahu. Namisto toho se zabyvime svou osobni pfedstavou,
ze jiz vime, kdo jsme, Ze vime, kde jsme a kam jdeme, Ze vime, co se déje,
a po celou dobu zustivime zaplaveni myslenkami, pfedstavami a nutka-
nimi, jez se vétsinou tykaji minulosti a budoucnosti, toho, co chceme a co
se ndm libi, a toho, ¢eho se bojime a co nemame radi. To vSe neustile trva
a zastird nas smér a samotny zaklad, na némz spocivime.

Kniha, kterou pravé drzite v rukou, je o probuzeni se z takovych sni
a z no¢nich miir, v néZ se tyto sny ¢asto proménuji. To, Ze si nejste védomi
toho, Ze se nachdzite v takovém snu, nazyvaji buddhisté ,nevédomosti
nebo ,bezmyslenkovitosti“. Byt v kontaktu s timto nevédomim se nazyva
,véimavosti“. Probuzeni z téchto sni lze dosdhnout prostfednictvim me-
ditace, systematického kultivovani stavu v§imavosti, védomi pfitomného
okamziku. Probuzeni jde ruku v ruce s tim, co bychom mohli nazvat ,vé-
dénim® — hlubsi vhled do pfi¢iny a nasledku a vzijemného pusobeni véci,
abychom jiz vice nebyli zachyceni v realité¢ diktované sny vytvofené ndmi
samymi. Abychom nasli cestu ven, bude tfeba tomuto okamziku véno-
vat vice pozornosti. Je to jedind doba, kterou mdme pro sviij Zivot, rust,
emoce a zmény. Bude nutné si vice uvédomovat neodolatelné ldkini mi-
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nulosti, budoucnosti a vysnéného svéta, ve kterém ndm nabizeji misto pro
Zivot, a byt vii¢i nim obezfetnéjsi.

O meditaci je dulezité védét, Ze nejde o jakousi zahadnou ¢innost, jak
by si ji mohla pfedstavovat soucasnd doba. Jejim prostfednictvim se nesta-
nete zombie ani sebestfednym narcistou, ani si o sobé neza¢nete myslet,
Ze jste stfedem svéta ¢i ,feditelem zemékoule®, sektifem ¢i vyznavacem,
mystikem ani vychodnim filozofem. Meditace znamend pouze to, Ze jste
sami sebou a vite néco o tom, kym jste. Znamend to postupné poznat,
Ze se nachdzite na cesté, at uz se vam libi, nebo nelib{; totiz na cesté, kterd
je vasim Zivotem. Meditace ndm muZe pomoci odhalit, Ze tato cesta, jiz
nazyvime nasim Zivotem, ma smér; Ze se okamzik za okamzikem vyviji
a Ze to, co se déje nyni, v tomto okamziku, ovlivni to, co se bude dit dal.

Jestlize to, co se odehravd nyni, ovlivni to, co se bude dit pak, nemd
tedy smysl se ¢as od ¢asu rozhlédnout, byt diky tomu v uzsim kontaktu
s tim, co se déje nyni, a moci pfijmout své vnitini i vnéjsi chovini a jasné
si uvédomit cestu, na niz skute¢né jste, a smér, jimz se ubirate? Pokud tak
ucinite, moznd budete v lepsi pozici pro vyhledini cile, ktery bude pro
va$e vnitini byti skute¢néjsi; bude to cesta duse provizend srdcem — wvase
cesta s velkym C. Nebude-1li tomu tak, hybnost kormidla vaseho nevé-
domi v tomto okamziku ovlivni pouze ndsledujici okamzik. Dny, mésice
a roky budou rychle ubihat bez povSimnuti, vyuziti ¢i ocenéni.

Rozhodnuti se zda byt snadné: zistat pohlceny mlhou a pohybovat
se na kluzkém svahu dsticim pfimo k nasim hrobim, nebo se probudit
v jasu rozptylujicim mlhu, ktery prilezitostné predchazi okamziku smirti,
a pochopit, Ze to, co jsme si celd ta léta mysleli o tom, jak Zit Zivot a co
je dulezité, byly pfinejlepsim neprovéiené polopravdy zalozené na strachu
nebo nevsimavosti a myslenkich omezujicich nd$ vlastni Zivot, nikoliv
na pravdé nebo na tom, jaky viibec mél byt zptsob naseho Zivota.

Nikdo jiny neprozfe namisto nds, i kdyz se nase rodina a pritelé nékdy
zoufale snazi s ndmi spojit, pomdhat ndm vidét jasnéji nebo nds vymanit
z nasdi slepoty. Avsak probuzeni je néco, co mize kazdy udélat pouze pro

12



sebe. Kritce feceno, vase pfitomnost je pravé tam, kde se nyni nachdzite
vy. Odviji se od ni vds Zivot.

Buddha po cely sviij dlouhy Zivot vyucoval v§imavosti. Jeho nésledov-
nici pravdépodobné doufali, Ze jim usnadiiuje nalezeni jejich vlastni cesty,
on jim vsak jen stru¢né sdélil: ,Budte svym vlastnim svétlem.*

Ve své piedchozi knize Full Catastrophe Living (Cesky dosud nevyslo)
jsem se snazil zpfistupnit cestu vS§imavosti obycejnym lidem tak, aby ne-
méli pocit, Ze se z nich stali buddhisté nebo mystikové. Vimavost se tyka
pfedevsim pozornosti a uvédomeéni si, coz jsou univerzalni lidské vlast-
nosti. V nasi spole¢nosti véak mame tendenci povazovat tyto schopnosti
za samoziejmé a nemyslime na to, Ze bychom je méli systematicky roz-
vijet ve prospéch sebeporozumeéni a moudrosti. Meditace je proces, jimz
prohlubujeme pravé pozornost a uvédomeéni, zkvalitriujeme je pro §irsi
praktické vyuziti v zivote.

Kniha Full Catastrophe Living mize byt chipina jako navigacni
schéma uréené lidem trpicim fyzickou ¢i emociondlni bolesti nebo za-
tizenym nadmérnym mnozstvim stresu. Cilem bylo pfimét ¢tendfe, aby
si diky pfimé zkuSenosti s vénovanim pozornosti vécem, které tak casto
nechavaji bez povsimnuti, uvédomili, Ze pro zac¢lenéni v§imavosti do jejich
Zivota mohou existovat skutecné a padné divody.

Netvrdim, Ze v§imavost je urcitym vselékem ¢i lacinym vychodiskem
z Zivotnich problému. Pravé naopak. Z4dné kouzelné feseni neznim,
a abych pravdu fekl, ani je nehledim. Plny Zivot malujeme zfetelnymi
tahy stétce. K pochopeni a moudrosti mizZe vést mnoho cest. Po cely Zivot
md kazdy z nis jiné potieby a snazi se dosihnout toho, co podle n¢ho
stoji za to. Kazdy z nds musi sledovat sviij vlastni smér a ten se musi hodit
k tomu, na co jsme naladéni.

Urcité jste schopni meditace. Musite k ni dospét ve spravny Cas,
ve chvili, kdy jste jiz pfipraveni pozorné naslouchat vlastnimu hlasu, vlast-
nimu srdci, vlastnimu dechu — abyste zistali s nimi pfitomni, anizZ byste
museli kamkoliv chodit ¢i délat néco lépe nebo jinak. Neni to jednoduché.
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Knihu Full Catastrophe Living jsem napsal na zikladé zkusenosti lidi,
ktefi byli na nasi klinice pro snizovini hladiny stresu pfi Zdravotnickém
stfedisku University of Massachusetts povazovani za pacienty. Podnétem
pro to byla neuvéfitelnd transformace jejich mysli a téla, o niZ spousta
z nich uvddji, Ze je donutila zkusit zapracovat na problémech, které je pie-
devsim pfivedly na kliniku, a zapojit se do vice nez osmitydenniho cviceni
otevirdni se a naslouchdni, coz jsou obvyklé metody cvic¢eni viimavosti.

Kniha musela poskytnout dostatek podrobnosti tak, aby si kazdy, kdo
mad specifické potieby, mohl peclivé napldnovat svij smér. Musela pro-
mlouvat k naléhavym potfebdm lidi s vdznymi zdravotnimi problémy
a chronickymi bolestmi a k tém, které trapily rizné stresujici situace.
Z téchto divodi musela obsahovat zna¢né mnozstvi informaci tykajicich
se stresu a nemoci, zdravi a lé¢eni a také rozsihlé navody, jak meditovat.

Tato kniha je odlisnd. Jejim zdmérem je umoznit struény a snadny
pfistup k jadru meditace viimavosti a jejimu vyuziti lidem, jejichz Zivot
mohou ovlddat naléhavé problémy, jako je stres, bolest a nemoc. Obzvlast
je urcena tém, ktefi se brani pevné danym programiim, a lidem, ktefi ne-
maji radi, kdyz se jim fika, co maji délat, avSak zajimaji se o problematiku
v§imavosti a jeji vyznam, aby si tu a tam dokdzali spojit dohromady ur¢ité
ndznaky a domnénky.

Tato kniha je soucasné zaméfena také na ty, kdo se jiz meditaci vé-
nuji a chtéji si rozsifit, prohloubit a posilit své Zivotni posldni s vétsim
uvédoménim a vhledem. V kratkych kapitoldch je zde pozornost soustie-
déna na spiritualitu v§imavosti, jak pfi nasich formélnich pokusech o jeji
procvicovini, tak pfi nasich snahdch vnést ji do vSech aspektd bézného
zivota. Kazda kapitola je stru¢nym prihledem jednou sténou diamantu
v§imavosti s mnoha fazetami. Kapitoly navzdjem propojuje jemné oticeni
krystalu. U nékterych se zd4, Ze jsou si podobné, avsak kazda fazeta je jina,
jedinec¢na.
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Zkoumaini diamantu v§imavosti se nabizi vSem, kdo v Zivoté chtéji pe-
Covat o své dusevni zdravi a rozvijet svou moudrost. Je viak nezbytné, aby
byli ochotni podivat se na soucasné okamziky hloubéji, at uz pfedstavuji
cokoliv, a byli pfi tom k sobé velkorysi a laskavi a otevieni dal§im moz-
nostem.

Prvni ¢ist knihy se zabyvd divody a pozadim toho, na zikladé ¢eho
se rozhodujeme prohlubovat a procvicovat svou v§imavost. Vyzyva Cte-
nafe k experimentim pfi jejim uvidéni do jejich Zivota mnoha riiznymi
zpusoby. Druhd ¢dst zkoumd zdkladni aspekty formdlnich medita¢nich
praktik. Béznd praxe poukazuje na urcitd obdobi, kdy ucelové prestaneme
délat jinou aktivitu a zacneme se vénovat konkrétnim metoddm rozvoje
véimavosti a soustfedénosti. Ve tfeti ¢asti se popisuje, jak v§imavost uplat-
nit a jaké md perspektivy. Nekteré kapitoly ve vSech tfech ¢dstech knihy
kon¢i navrhy, jak do Zivota zaradit béZzné i méné bézné meditacni praktiky
véimavosti. Najdete je pod oznacenim ,VYZKOUSEJTE*,

Navody uvedené v této knize jsou pro vase vlastni medita¢ni praktiky
naprosto dostacujici, proto jiz nemusite pouzivat jiné podklady ani vyhle-
davat dalsi zdroje. Mnoha lidem v8ak na zacitku pomahaji rizné audio-
nahravky podporujici dodrzovini kazdodenni discipliny pfi formélnich
medita¢nich praktikich a poskytuji jim ndvod do té doby, nez si je osvoji
a zvyknou si na né. Néktefi lidé pouzivaji audionahravky i po letech me-
ditaci. Za timto Gcelem jsem na zdkladé¢ této knihy pfipravil novou sérii
meditaci v§imavosti (2. fada). Délka téchto nahrivek se pohybuje od de-
seti do tficeti minut; ¢tendfim, ktefi jsou v téchto meditacich za¢dtecniky,
poskytnou fadu technik, s nimiz lze experimentovat, a moznosti rozhodo-
vani, jakd délka by pro né byla vhodnd v ur¢itém Case a na urcitém misté.
Nahravky 2. fady jsou uvedeny na konci této knihy spole¢né s Ctyficeti-
pétiminutovou nahravkou z 1. fady, kterd doprovézi knihu Ful/ Catastro-
phe Living.
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B Co je viimavost?

Vsimavost je starobylé buddhistické cviceni, které ma pro nds$ soucasny Zi-
vot hluboky vyznam. Tato zdleZitost nema nic spole¢ného s buddhismem
jako takovym, ani nejde o to stit se buddhisty, ale tyka se probuzeni a Zi-
vota v harmonii s ndmi samymi a se svétem. Je spojena s prozkoumévanim
toho, kdo jsme, jak se divime na svét a své misto v ném a jak s rozvijenim
schopnosti miZeme ocenit plnost kazdého okamziku, ktery Zijeme. Nej-
vice ze vseho se vsak tyka udrzovani kontaktu.

Buddhismus na nds bézny bdély stav védomi pohlizi jako na pifisné
omezeny a omezujici, z mnoha hledisek pfipomind spiSe delsi sen nez
vsimavost. Meditace ndm poméha vzbudit se z tohoto automatického
a nevédomého spanku, a tudiz nim umoznuje prozivat Zivot tak, abychom
méli pfistup k dplnému spektru svych védomych a nevédomych moznosti.
Mudrci, jogini a mistfi zenu tuto oblast systematicky zkoumaji jiz tisice
let. V pribéhu této doby se naucili néco, co mize byt pro Zapad vel-
kym piinosem jako protiviha k nasi kulturni orientaci, na zdkladé které
se zaméfujeme na kontrolu a podmarovani pfirody, misto abychom ji re-
spektovali, nebot jsme jeji soucasti. Jejich kolektivni zkusenost napovida,
ze zkoumdnim na$i vlastni vnitfni podstaty jako bytosti a zvlast podstaty
nasi vlastni mysli prostfednictvim peclivého a systematického sebepozo-
a moudrosti. Nabizeji také pohled na svét, jenz je alternativni k tomu pre-
vazné omezujicimu a materialistickému, ktery v soucasnosti ovlada zi-
padni mysleni a instituce. Tento postoj v§ak neni ani zejména ,vychodni,
ani mysticky. Thoreau v roce 1846 v Nové Anglii vidél stejny problém
s béZnym stavem mysli tehdejsich lidi a o téchto nestastnych disledcich
psal s velkou vasni.
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Vsimavost byla nazvina srdcem buddhistické meditace. V zdsadé ma
jednoduchou koncepci. Jeji sila spociva v jejim praktikovini a pouzivini.
Vsimavost znamend vénovat pozornost urcitym zplisobem — ucelné,
v soucasném okamziku a nezaujaté. Tento druh pozornosti podporuje
vnimavost, bystrost a pfijimdni pfitomného okamziku. Probouzi nis
do skutec¢nosti, Ze se nds zivot odviji pouze v okamzicich. Jestlize nejsme
plné pfitomni po mnoho téchto okamzikd, nejenze pfichdzime o to, co
je v naem Zivoté nanejvys cenné, ale také se ndm nepodafi poznat bohat-
stvi a hloubku nasich mozZnosti riistu a transformace.

Snizené uvédoméni piitomného okamziku nim diky podvédomému
a automatickému jednani a chovéni také nevyhnutelné pfindsi dalsi pro-
blémy, ¢asto v dusledku hluboko uloZenych pociti strachu a nejistoty.
Pokud témto potizim nevénujeme pozornost, ¢asem se zvétsuji a mohou
v nds zapfi€init pocity uviznuti a ztraty kontaktu. Postupem casu ztratime
diavéru ve vlastni schopnost pfesmérovat svou energii tak, aby vedla k vétsi
spokojenosti a §tésti, a tedy i k upevnéni zdravi.

Viimavost umozinuje vymanit se jednoduchym, ale rychlym zptisobem
z pocitd uviznuti a opét se spojit se svou moudrosti a vitalitou. Je to cesta
ke zméné sméru a kvality naseho vlastniho Zivota véetné nasich vztahu
v rdmci rodiny, v zaméstnani, k okoli a celé planeté a pfedevsim k nasemu
vztahu se sebou samymi jako lidmi.

Klicem k této cesté, jejiz kofeny najdeme v buddhismu, taoismu
a joze a kterou také nalézdme nejen v dilech autori, jako byli Emerson,
Thoreau a Whitman, ale i v moudrosti americkych indidnd, je schopnost
ocenit pfitomny okamzik a vytvofit si k nému blizky vztah. Toho lze do-
cilit tim, Ze mu budeme vénovat neustilou pozornost a budeme schopni
ho rozlisovat — coz je pfimym protikladem k povazZovani Zivota za sa-
mozfejmost.

Zvyk nevsimat si pfitomnych okamziki ve prospéch ostatnich vsak
pfimo vede k vse prostupujicimu nedostatku uvédomeéni si sité Zivota,
v niZ jsme pevné zakofenéni. Tykd se to i toho, Ze si dostate¢né neuvédo-
mujeme a nechdpeme nasi vlastni mysl a to, jak ovliviiuje nase vnimani
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a jedndni. Silné¢ omezuje nas pohled na to, co znamend byt ¢lovékem,
a na to, jak jsme spojeni navzdjem a s okolnim svétem. Tradi¢ni sférou
takovychto zasadnich otizek v duchovnim pojeti byva ndbozenstvi. Vsi-
mavost se v§ak ndboZenstvi netykd, az na zakladni vyznam tohoto slova
jako pokusu o tctu k hlubokému mystériu Zivota a uzndni toho, Ze jste
spojeni se v§im, co existuje.

Kdyz si slibime, Ze budeme oteviené vénovat pozornost, aniz bychom
propadali svym vlastnim preferencim ¢&i averzim, ndzordm a predsudkim,
predpokladiim a o¢ekdvinim, oteviou se ndm nové moznosti a my se bu-
deme moci vysvobodit ze svéraci kazajky nevédomi.

Vsimavost povazuji za uméni védomého zivota. Nemusite byt bud-
dhisté ani jogini, a pfesto ji muzete vyuzivat. Jestlize buddhismus znite
se stat né¢im, ¢im nejste. Buddhismus se v podstaté tyka spojeni se s vasi
nejhlubsi podstatou, kterou nechite nerusené plynout. Je o probuzeni
a vidéni véci takovych, jaké jsou. Vzdyt slovo ,buddha“ oznacuje prosté
toho, kdo si uvédomil svou skute¢nou podstatu.

Vsimavost tedy nenarusuje Zddnou viru ¢i tradice — nabozenské, nebo
kdyz na to pfijde, védecké — ani se nepokousi cokoliv vim podsouvat, ze-
jména ne novou viru nebo ideologii. Je to jednoduchy prakticky zpisob,
jak byt vice spojeni s plnosti vaseho Zivota diky systematickému procesu
sebepozoroviani, sebedotazoviani a védomého jedndni. Neni v tom nic
studeného, analytického ani bezcitného. Celkovy riz praktik v§imavosti
je jemny, s pocitem vdécnosti a péce. Mohli bychom jej také nazvat ,vlid-
nosti srdce®.

Jeden student kdysi fekl: ,Kdyz jsem byl buddhista, pfividélo to mé
rodice a pritele k silenstvi, ale kdyZ jsem buddha, viibec nikoho to nezne-

pokojuje.”
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V4 ’

Provadéjte nedélani

Nedélani neznamend byt liny nebo pasivni. Pravé naopak. Rozvoj nedé-
lini vyzaduje odvahu a energii v klidu i pfi ¢innosti. Neni v§ak jednoduché
vyhradit si ¢as zvlast na nedéldni a udrzet si jej v kazdodennim Zivoté.

Nedélini ale nemusi ohrozovat lidi, ktefi maji pocit, Ze vzdy museji
odvést svou prici. Mohou si uvédomit, Ze dokdzi ,délat” jesté vice a lépe
tim, Ze budou praktikovat nedélani. Nedélani znamend prosté nechat vse
byt a dit tomu moznost vyvijet se vlastni cestou. Lze vyvijet usili, ale je to
usili nenucené, prirozené, snadné, ,¢innost bez nimahy*, které se béhem
Zivota rozviji.

K ¢innosti bez ndimahy dochazi v okamzicich, kdy tan¢ime nebo poda-
vame nejvys$si sportovni vykony; kdyz se tak déje, kazdému to bere dech.
Také k ni dochézi ve viech oblastech lidské ¢innosti poc¢inaje malovinim
az po opravu aut nebo rodicovstvi. Za urcitych okolnosti se spojuji léta
praxe a zku$enosti; vznikne tak novd schopnost nechat véci uskutec¢nit nad
ramec dovednosti, ndmahy a mysleni. Jedndni se tak stane ¢istym vyjadre-
nim uméni, byti, vzdini se veskeré ¢innosti — slou¢enim mysli a téla v po-
hybu. Jsme uchvéceni pozorovanim skvélych vykonu atleti nebo uméleq,
nebot ndm to umoziuje Gcastnit se magického ¢i skute¢ného mistrovstvi,
povznést se, byt jen kritce, a mozna spolecné chtit, aby se kazdy z nds
svym vlastnim zpusobem v Ziti vlastniho Zivota dotkl téchto okamzika
plnych ptivabu a harmonie.

Thoreau fekl: ,Pricinit se o to, aby nd§ den byl hodnotny, to je véru
veliké uméni.“ Kdyz Martha Graham hovorila o tane¢nim uméni, vyjad-
fila to takto: ,Zdlezi pouze na tomto jednom okamziku v pohybu. Necht
je nepostradatelny a stoji za to jej prozit. At vim neproklouzne bez po-
vs§imnuti a bez uzitku.
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Nikdo z mistrii meditace by to nemohl popsat pravdiveji. Muzeme
se této ¢innosti sami naucit s plnym védomim toho, Ze nedéldni je sku-
te¢né price na cely Zivot a Ze zpUsob, jakym Zijeme, je uvnitf nds tak silny,
ze cvi¢eni nedélani paradoxné vyzaduje urcité usili.

Meditace se vyznamové shoduje s cvi¢enim nedélani. Necvi¢ime proto,
abychom vse zdokonalili ani abychom vse délali dokonale. Cvi¢ime kvili
tomu, abychom pochopili a poznali (pro sebe uskute¢nili) realitu, Ze vse
je jiz dokonalé tak, jak to je.To znamend podrzet pfitomny okamzik v jeho
plnosti, aniz by na néj pusobilo néco jiného, a vnimat pfitom jeho Eistotu
a svézest jeho potencidlu vytvofit nasledujici okamzik. Kdyz si poté bu-
deme védomi toho, co je co, kdyZ budeme vidét co nejjasnéji a budeme
chépat, Ze nevime vic, nez skute¢né vime, pak jednime, pohneme se, zau-
jmeme postoj, riskujeme.

Neékteti lidé o tom hovoti jako o proudu, ktery chvili tece souvisle
a bez Gsili do dalsiho, kolébaného v koryté potoka vsimavosti.

VYZKOUSEJTE: V priibéhu dne pozorujte, zda jste schopni objevit svézest
ptitomného okamziku v kazdé chvili ¢i ,mezi nimi“, dokonce i v obtiz-
nych situacich. Snazte se v Zivoté rozvijet vice véci bez natlaku na to, aby
se staly, a bez odmitani toho, co se nehodi do vasich piedstav ,jak by se to
mélo stit“. Sledujte, zda vanimadte ,prostory®, jimiz byste mohli projit bez
pro vniméni pouhého byti a nemyslete pritom na program ndsledujicich
hodin. Viimnéte si, jak to zméni kvalitu celého dne. Nejprve se zamys-
lete nad tim, ¢emu v Zivoté davate prednost. Cely den pozoruijte, jaky jste

Yoy,

uvédomovat svéZest kazdého okamziku.
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Duvéra

Duvéra je pocit jistoty nebo pfesvédceni, Ze véci se mohou vyvijet ve spo-
lehlivém pofadi, v fadu a integrité. Mozna, ze pokazdé nechipeme, co
se déje ndm nebo druhym nebo co se piihodilo v urcité situaci; véfime-li
v§ak sobé samym nebo nékomu jinému nebo ur¢itému postupu ¢i mys-
lence, mizeme v davéfe objevit mocny stabilizujici prvek obsahujici bez-
pecnost, rovnovihu a otevienost. Tato divéra vsak v jistém smyslu nesmi
byt zaloZena na naivité; pak nds povede a ochrani pfed Gjmou nebo sebe-
destrukei.

Pocit davéry je pro rozvijeni v§imavosti dalezity. Jestlize nedavétujeme
své schopnosti pozorovat, byt otevieni a vnimavi, abychom se zamysleli
nad svou zkusenosti, rozvijeli se a ucili z pozorovini a pozornosti a po-
znali hloubku véci, nevytrvime v prohlubovéni Zddné z téchto schopnosti,
takze budou jen chfadnout nebo stagnovat.

Souddsti cviceni v§imavosti je rozvijeni duvéfivého srdce. Za¢néme
hlubsim pohledem na to, ¢emu muizZeme ve svém nitru duvéfovat. Jest-
lize okamzité nepoznime, ¢emu v sobé véfit, bude moznd tieba podivat
se 0 néco hloubéji, setrvat sami se sebou v klidu a v prostém byti o néco
déle. Pokud si nejsme védomi toho, co po vétsinu Casu déldme, a zvlast
se ndm nelibi to, jak se vSe v nasem Zivoté odviji, nastal mozn4 ¢as, aby-
chom tomu vénovali vétsi pozornost, abychom na své cesté byli vice v ob-
raze, zamysleli se nad rozhodnutimi, kterd ¢inime, a nad jejich dusledky.

Mozné bychom mohli experimentovat s diivérou v pfitomny okamzik
tim, Ze pfijmeme vse, co nyni citime nebo si myslime ¢i vidime, nebot
pravé to je ted piitomnost. Jestlize bychom k nému mohli zaujmout sta-
novisko a nechali jej zafadit do plné struktury nynéjsiho okamziku, mozna
bychom zjistili, Ze pravé tento okamzik stoji za to, abychom mu davéro-
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vali. Budete-li tento experiment stile opakovat, dostavi se snad novy pocit,
ze nékde hluboko v nds je ulozeno od zdkladu zdravé a duvéryhodné jadro
a Ze nase intuice i vdha skutecnosti pfitomného okamziku za nasi davéru
opravdu stoji.

Budte pak silni a vstupte do svého vlastniho téla;
tam je vase pevné misto pro vase nohy.
Pozorné se nad tim zamyslete!
Nesejdete z cesty!
Kabir #ikd toto: odhodte vsechny myslenky
na pomysiné véci,
a stiijte pevné tam, kde jste.
Kabir
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Cast druha
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CVICENI

1o, co lezi za ndmi, i to, co lezi pred ndami,

Je nicotné v porovndni s tim, co se skryjvd uvniti nds.

Oliver Wendell Holmes



b Meditace vsedé

Co je na sezeni tak zvlastniho? Nic, pokud hovofime o tom, jak sedét.
Je to jen vhodny zpusob, jak nase télo odleh¢uje nohdm. Sezeni se vsak
stavd zvldstnosti, jde-1i o meditaci.

Mozni to snadno poznite na prvni pohled. Kdyz nékoho vidite napfi-
klad, jak stoji, lezi nebo se prochdzi, nevite, zda pravé medituje, ale kdyz
sedi, pozndte to okamzité, zvlast pokud sedi na podlaze. Ze viech uhlua
pohledu je z drzeni téla patrné, Ze tato osoba je vzhiru, dokonce i kdyz ma
zaviené o¢i a klidny a pokojny vyraz v obliceji. Vyzafuje vznesenost a pev-
nost. Vnitiné i navenek pisobi stabilné, coz hovoii samo za sebe. Vsechny
tyto kvality se vytrati v okamziku, kdy si zdfimne. Mysl se zhrouti dovnitf,
v pfipadé téla je to taktéz viditelné.

P1i meditaci vsedé¢ sedime vzpfimené a dbdame o distojné drzeni téla.
Tato meditace Casto trvd delsi dobu. Je pomérné snadné zaujmout vzpii-
mené drzeni téla, aviak je to pouze zacitek procesu neustdlého rozvoje.
Mozni, ze své télo dokazete lehce ,usadit, ale stéle jesté je tu otizka, kam
sméfuje vase mysl. Pro meditaci vsedé neni podstatné urcité drzeni téla, at
je sebepevnéjsi. Tyka se zvldstni pozice mysli. Je to usazeni mysli.

Kdyz sedite, miizete se k pfitomnému okamziku pfiblizit mnoha
zpusoby. U viech musite vénovat pozornost ucelu beze vsech predsudka.
Meéni se to, ¢emu naslouchdte a jak tomu naslouchite.

Nejlepsi je udrzovat vée v jednoduchosti a zacit s dychdnim a béhem
niadechi a vydechi jej procitit. Své uvédomovini mizete koneckonct roz-
§ifovat a sledovat, co k vam pfichazi a co odchézi, krouzeni a néstrahy
vadich vlastnich myslenek a pocitd, viemy a impulzy, télo a mysl. Néjakou
dobu v$ak muize trvat, nez se zacnete soustiedit a vase viimavost bude do-
statecné silnd, aby takové mnozstvi objektii vinimala a neztratila se v nich
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nebo k nékterym nepfilnula ¢ jimi nebyla prosté pfemozena. Vétsiné
z nds to trvé roky a z velké ¢ésti zdlezi na nasi motivaci a intenzité cviceni.
Na zacatku by proto bylo vhodné zustat u dechu nebo jej pouzit jako
kotvu, ktera vis udrzi na misté, kdybyste byli undseni pry¢. Zkousejte to
nékolik let a uvidite, co se stane.

VYZKOUSEJTE: Kazdy den si udélejte ¢as jen pro ,byti“. Staci pét minut, ale
bude-li vim to vyhovovat, mizete si stanovit deset, dvacet i tficet minut.
Sednéte si a sledujte, jak se pfed vami odviji kazdy okamzik. Nesnazte
se je Fidit, budte jen plné pfitomni. Pro ukotveni pozornosti a pfitomného
okamziku pouzijte sviij dech. Myslenky se budou vasi mysli pohybovat
a proudit sem a tam, nez se kotevni fetéz natihne k nejzaz$imu bodu
a ptivede vés zpét. To se mize stit mnohokrat. Kdykoliv se vase pozornost
zatould jinam, zaméfte se opét na sviij dech v celé jeho sile. Sedte neustéle
vzptimengé, ne vsak strnule. Predstavujte si, Ze jste hora.
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UVEDOMUJTE SI PRITOMNOST

Casem provéFeny bestseller's novym doslovem autora, ktery jiz desitky let pozitivné
ovliviiuje nas zpusob Zivota:

+Meditace je uméni vénovat pozornost, naslouchat svému srdci. Neznamena stah-
nout se ze svéta, ale mGZe vam pomoci uZivat si jej v plnosti, efektivnéji a klidnéji.
Prostfednictvim knihy Uvédomujte si pfitomnost Jon Kabat-Zinn umoziiuje pristup
k podstaté meditace.”

Doktor Dean Ornish,
autor Program for Reversing Heart Disease

»Chcete se setkat s nejzajimavéj$im, nejvice strhujicim &lovékem, jaky kdy Zil? Do-
volte, abych vdm predstavil Jona Kabata-Zinna. V Zadné jiné literatufe o meditacich
nenajdete tak jednoduchou a rozumnou cestu k sobé samému.”

Norman Lear,
televizni producent, Los Angeles

»1ato kniha vyniké vybranou jednoduchosti a pfimocarosti. Jon Kabat-Zinn je jed-
nim z nejlepSich uéitel viimavosti, s nimiz se lze setkat.”

Jack Kornfield,
autor knihy Cesta srdce a Po extdzi prddelna

»V idealnim pfipadé meditace neni néco, co délame, ale néco, co prozivame. Jon
Kabat-Zinn srozumitelng, prosté a poeticky zd(iraziiuje cestu k tomuto Zivému duchu.”

Sharon Salzberg,
autorka knihy Lovingkindness a Faith

Kdyz byla kniha Uvédomuijte si pfitomnost v roce 1994 publikovana, nikdo nepfedpokladal, Ze se do-
stane na seznam bestsellerd a Ze se do dnesni doby proda vice nez 750 000 vytiskd. O deset let
pozdéji se stala klasickym dilem, které neustéale méni Zivoty lidi po celém svété, predestira davo-
dy a jednoduchy zptisob pro rozvijeni viimavosti vlastni cestou clovéka v jeho Zivoté. Promlouva
k t&m, kdo se s meditaci setkavaji poprvé, i k tém, ktefi jiz maji v této oblasti zkusenosti, a ke kazdé-
mu, komu v hloubi duse zaleZi na tom, aby v plnosti prozival Zivot i samotné uvédomovani.
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