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Mému manzelu Markovi, ktery je mou opravdovou laskou
a urychluje splnéni vSech mych snl. Dékuiji Ti, Ze mi dopfavas
plny pfistup ke své genialni mysli, i za Tvou neustalou
podporu, vytrvalou lasku a laskavost.

Mym chlapcim:
Diky vam je zivot svétly, zabavny a naroCny a pfipominate mi,
Ze mam dychat!






Pripravit, pozor, odpojit se

Teéemér vsechno bude znovu fungovat, i kdyzZ to na par minut
odpojis. Vetné tebe.

ANNE LAMOTTOVA

Cely muj zZivot se zménil v okamziku, kdy jsem se naucila od-
pojit se. Tehdy jsem je$té netusila, Ze téméf o pét let pozdéji bude mym
poslanim pfesvédcCit vds, at’ se ke mné pridate. Kdyz ale objevite takhle
dobry zlepSovak, chcete se o n€j podélit s co nejvice lidmi! Jakmile
jsem se naucila odpojit se, sesedla jsem z blaznivé horske drahy stresu
a vstoupila do zZivota, v némz jsem klidna a mam véci pod kontrolou
(tedy vétSinou). Zvladnu toho vic a délam to mnohem lépe, protoze
jsem soustfedéna a mam jasno, a uZivam si to milionkrat vic, jelikoz
Ziju pfitomnym okamzikem. Tuto knihu jsem napsala s cilem naucit
vas, jak se odpojit a meditovat, abyste i vy mohli uzivat si svlij zivot
takovy, jaky prave je, a neptichazeli o to dobré kviili obavam, uzkostem
a prehnan¢ aktivité. Neni diivod chodit svétem ve stresu, kdyz je tak
snadné¢ se ho zbavit.

Kazdy den mé¢ lid¢ zadaji, at’ jim pomtzu naucit se meditovat. Exis-
tuje spousta matoucich zdroju, a proto jsem vytvofila pfehledn€ uspo-
fadany, pfimocCary, jednoznacny navod, ktery bych byla rada méla sama
k dispozici, kdyz jsem zacinala. Absolvovala jsem stovky lekci, vy-
zkouSela kazdou formu meditace a zalozila prvni medita¢ni studio, kam
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v malicku. Dobrou zpravou pro vas je, Ze ho muzete mit v malicku
1 vy — neni to nic slozitého! Tuto knihu jsem napsala pro vSechny, ktefi
se chtéji naucit meditovat, ale mysli si, Ze to je moc slozité, moc divné,
Ze na to nemaji €as nebo ze by asi nedokazali ani par minut denné v kli-
du posedét. VEite mi, ze vas chapu — byla jsem ta neyjméné pravdépo-
dobna kandidatka na soustavné meditujici osobu! Ale jak fekla jedna
moje spoluzacka ze stfedni skoly na srazu po tficeti letech: ,,Jestli do-
kaze meditovat Yalof, tak to zvladne kdokoli.* Takze i kdyz se domni-
vate, ze se mi vas k tomu nepodaii pfimét, jsem piipravena piijmout
tuto vyzvu a postarat se, aby to pro vas zadna vyzva nebyla.

Nez jsem se vydala na svou cestu, byla bych se vam vysmala, kdy-
byste mi fekli, ze kli¢em k tomu, jak byt efektivni, produktivni, Stast-
n¢j$i a tspesnéjsi, neni zrychlit tempo, délat toho vic, usilovnéji se sna-
zit, ale naopak je zasadni zpomalit a zit pritomnosti. Byla jsem typicka
osobnost typu A, pfehnané ambiciozni Zena: Silen¢ zaneprazdnéna, ne-
trpéliva a zenouci se zivotem rychlosti ti1 sta kilometri za hodinu.
Rychle tempo a naroky mého rusného Zivota mi délaly dobte a s nad-
Senim jsem se vrhala na kazdou prilezitost, ktera mi pfisla do cesty.
Vibec mé nenapadlo zastavit se, nadechnout a zeptat se sama sebe,
jestli bych to méla dé€lat, ¢i nikoli, a slovo Ne v mém slovniku nebylo.
Pokud néco nefungovalo tak, jak mélo, stejn€ jsem nasla zptisob, jak
to primet fungovat spravné. Nebo — pfesné€ji feceno — jsem donutila
sveé asistenty, aby nasli zptsob, jak to pfimét fungovat spravné, coz je
stresovalo a nékdy 1 dohanélo k slzam. Nijak mé nepiekvapilo, ze kdyz
New York Times uvetejnily ¢lanek o mém medita¢nim studiu Unplug,
na facebookové strance své byvalé asistentky jsem uvidé€la komentai:
,,Skoda Ze nemeditovala, kdyZ jsme pro ni pracovali!* (Promif, Lexo!)

Predstava, ze bych méla v klidu sedét, mi pfipadala nejen nemozna



a jako muceni, ale 1 jako naprosta ztrata ¢asu. Jak bych vibec mohla
pomyslet na to, ze se tieba jen na par minut denné odpojim, kdyz toho
musim tolik udélat a uskutecnit?

Ted’ ale vim, Ze jsem se mohla dostat na vrchol mnohem rychleji
a mnohem vic si to uzit, kdybych se byla naucila zpomalit a odpojit se.
Ironie, ze? DéElejte toho meng, uskuteCnéte vice. Uklidnéte se, abyste
uspéli. Staci par minut denné v klidu sedét, abyste objevili svaty gral
vnitinitho miru, Stésti a velkého Zivotniho uspéchu, za kterym se ho-
nime.

Neni to jen muj nazor — muze mé v tom podpofit seridzni véda.
Studie prokazaly, Ze meditace pfedstavuje tajny recept na to, jak byt
zdravéjsi, StastnéjSi a mnohem efektivngjsi. Skutecné prenastavi vas
mozek tak, abyste byli chytfejsi a soustfedéné;si, produktivni a pozi-
tivni. Snizuje uzkost, stres, panicke ataky, zlost, depresi, prejidani a bo-
lest. Zlepsuje pamét’, pomaha ¢init lepsi a rychlejsi rozhodnuti, zvySuje
soucit a poskytuje vam zna¢nou vyhodu pfi zvladani vyzev, jez vam
zivot stavi do cesty. Pomaha odstranit nepofadek a chaos ve vaSem
mozku, které vedou k neporadku a chaosu ve vaSem Zivoté. Takze
vSechno 1épe plyne.

Vim, Ze to zni jako spousta velkych slibii, ale vidé€la jsem, jak to
funguje u tisict lidi — z nichz mnozi byli zpocatku skepticti. Existuje
davod, pro¢ tficet miliontit Ameri¢anti kazdy den medituje! Pokud za-
¢nete hned ted’, bude to tficet milionu a jeden ¢lovék. Je to jediné cvi-
¢eni, které skute¢né funguje u kohokoli, kdo je ochotny se k nému za-
vazat. Ani po péti letech, co ho provadim témét denné, stale nemohu
uvertit, ze zastavit se a nic nedélat je tak obrovska véc.

Proto chci, abyste objevili toto tajemstvi, jez dokdze promenit vas
zivot. Zméni celou vasi existenci k lepSimu. Nejenze diky nému budete



klidnéjsi, zdrav€)si a produktivn€jsi; navic vam pomuze zodpovedet
vetsi, hlubsi otazky, jako Co mé cini stastnym? a Co chci? A nékdy,
jako tomu bylo 1 v mém ptipadé, vas to, Ze se odpojite a budete zit pfi-
tomnosti, dovede k Zivotu, ktery vam byl urcen.

Stravila jsem dvé desitky let zb&silym $plhdanim na vrchol Zebficku
ve sveété mody. Pracovala jsem v Casopisech Vogue, Elle, Marie Claire
a nakonec 1 v Glamour, kde jsem méla na starosti design pfi foceni, psa-
la jsem proslulou rubriku rad ,,Co ano, a co ne* a zacala jsem byt znama
(alespon podle New York Times) jako Dobra vila promén vzhledu. Ces-
tovala jsem po celé zemi a provadéla promény vzhledu pro potady The
Oprah Winfrey Show, Today, Good Morning America a mnoho dalSich.
Také jsem psala o celebritach pfi pfedavani ruiznych cen a o modnich
ptehlidkach v New Yorku, Pafizi, Milan¢ a Londyné — o tom, co se d¢lo
na sceéne¢ 1 v zakulisi. Bylo to hekticke a ja jsem to milovala!

Zazila jsem i dost perné chvile, ale nikdy jsem neuvazovala o ,,zvla-
dani stresu®, protoze jsem byla po pravdé feCeno prili§ vzruSend tim,
co jsem délala, nez abych pfemyslela, jestli nahodou nejsem vystreso-
vand. ZbozZznovala jsem sviij Zivot, 1 s tim tlakem a v§im. No a co, jestli
uvolnit se znamenalo obchazet kancelar a klabosit s kolegy, abych jim
ptitom mohla nenapadné hrabnout do nadobky se sladkostmi?

Rychlosti blesku jsem vyfizovala kazdodenni seznamy ukolu, roz-
tékana a jako smysla zbavena. I kdyz jsem na sebe vzdycky byla hrda,
Ze jsem pozitivni a $tastny ¢lovék, méla jsem tendenci popohdnét
vSechny kolem sebe, snadno ztratit schopnost soustiedéni, vySilovat
kvuli hloupostem, Cas od Casu vyletét na déti a manzela a nadmérné se
stresovat kvuli terminim. Nic pékného! Kompenzovala jsem to tim,
ze jsem se pohybovala stale rychleji a posléze jsem se zarazen€ omlou-

vala.
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M¢la jsem atraktivni zamé&stnani, bajecného manzela a tfi skvéleé
déti. Co jsem v8ak postradala, byla schopnost ocenit dany okamzik. Ve
snaze dostat se co nejrychleji k dalsi veéci jsem se kazdou chvili pro-
hnala, a sotva spoc€inula v té, v niZ jsem se zrovna nachdzela. Zazivala
jsem vSechny velké okamziky svého pracovniho i1 rodinného Zivota,
ale vétSinu z nich jsem propasla, protoze jsem hned pospichala za dal-
Simi. Uhanéla jsem zivotem tak vysokou rychlosti, Ze jsem si neuve-
domovala, kolik mé& toho miji, vSechno to bohatstvi, jez s1 nechavam
wyit. Kdyz je vas Zivot pouha fada seznami, tak vdm nedochazi, Ze se
jen zlehka dotykate povrchu.

Piejdéme k 1étu roku 2010, kdy mému manzelu Markovi spadla do
klina Zivotni pracovni pfileZitost v L. A., a tak se naSe rodina presté-
hovala do Kalifornie vstfic novému dobrodruzstvi.

Myslim, Ze jsem ve skuteCnosti neCekala, jaky kulturni Sok zaziju,
kdyz se ptfest€¢huju z Manhattanu, ktery mi pfipadal jako stfedobod
vSeho, do Kalifornie, jeZ ma hodné€ odlidn¢ vibrace a tempo kazdoden-
niho Zivota. JeSté vétsi Sok vSak pfedstavoval piechod od toho, co jsem
povazovala za vzruSujici zaméstnani, k avaham, jak vlastné nalozit se
svym zivotem na tomhle misté, které je pro me nove, stejné jako viech-
no v ném. Vzdycky jsem chodila do prace a upfimné feceno jsem ne-
vedéla, co si se sebou bez ni pocit. Déti byly cely den ve skole a ja
jsem zjistila, ze vyplnuju volny ¢as obhlizenim vyloh, kurzy vyroby
naramku z koralkd, nakupovanim jidla a snidanémi a obédy. Nejenze
jsem se nudila a neméla stani — taky jsem tloustla! D4l jsem dostavala
nabidky, abych se vratila do svéta mody, ale zadna mi nepfipadala jako
ta prava, az mi zavolali zastupci obchodniho domu Lord & Taylor, jest-
1i bych nechtéla natoCit néjake reklamy pro Taxi TV. Byla to skvéla
prace se spoustou zpateCnich letenek do New Yorku, a tak jsem fekla
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Ano. Byla jsem vzrusend, Ze jsem znovu v akci. Tentokrat to vSak bylo
nééim jiné.

Mezi cestovanim z jednoho pobfiezi na druhé, zatizovanim nového
Zivota v novém meésté, snahou postarat se o tfi zdbavné a nesmirné
energicke chlapce, 1 kdyz jsem zrovna pryc¢, a travit néjaky cas s man-
zelem, jsem zazila okamzik, kdy se mé€ zmocnil zdrcujici stres. Poprve,
co jsem si pamatovala, jsem si uv€domila, Zze skute¢né nedokazu zvlad-
nout vSechno. Nebyla jsem vylozené v krizi — byl to prosté bézny zi-
votni stres, jenz narostl, tak jako se to stavd mnohym z nas. Nicméng,
jak dobfte vite, prave ten kazdodenni stres dovede ¢loveka opanovat
a svrhnout do propasti.

Nastésti jsem se o tom zminila ve spravnou dobu pfed spravnym
Clovékem. Moje tchyné, ktera je psychoterapeutka, mi fekla: ,,Ukazu
t1 malé kouzlo.* Povédéla mi, at’ zaviu oc€i, a naucila m¢, jak se oka-
mzité uklidnit s pomoci dychdni a vizualizace. Za pouhé¢ tii minuty se
mij pocit naprosté vystresovanosti zménil v dokonaly klid. Bylo to

uzasneé!

Jakmile jsem oteviela o€i, prolétly mi hlavou tfi véci:

1. Nemuzu uvéfit, jak to bylo snadné a prosté.
2. Proc¢ jsem o tomhle tajemstvi neveédéla driv?
3. Chci znat vic! Kdo me s tim miize seznamit? Jak? Kde?!

Tchyné mi poradila, at’ se nau¢im meditovat, takze jsem se pustila
do hledani toho nejlepSiho mista. Nejdiiv ze vieho jsem si zkusila vy-
googlit ,,meditacni mista v Los Angeles®, a zjistila jsem, Ze neexistuje
zadné, kam bych mohla jenom zaskocit, naucit se to a zase jit. Byl tam
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kurz transcendentalni meditace za Ctrnact set dolaru, ¢tyfdenni inten-
zivni trénink v byté€ instruktora védskeé meditace, Sestitydenni program
Vyzkumného stfediska pro vSimaveé uvédomeni pii Kalifornske uni-
verzité. Piekvapilo mé, Ze neni k dispozici Zadny rychlejsi nebo jed-
nodussi zplsob, jak se to naudit.

Svitlo mi, kdyZz me napadlo: Proc nemiize existovat néco jako Dry-
bar pro meditaci? Nechate-1i si udélat vlasy v nékterém z téchto ka-
defnictvi, jez se specializuji vyhradné na foukanou, vejdete s pocitem,
ze jste celi ulepeni, a nejpozdéji za tficet minut vyjdete a pripadate si
bajecné. Prijit, nechat si to udé€lat, odejit. (Jsem potfad désna Newyor-
Canka, ja vim.) Pro€ neexistuje podobny zpusob, jak by zaneprazdnéni
lidé mohli zaradit do svého Zivota meditaci? Pro€ neni Zadna popularni
metoda ani misto, kde by se to nékdo jako ja mohl naudit, aniz ucini
dlouhodoby zavazek nebo utrati malé jmeéni? Znovu jsem se obratila
na Google, abych zjistila, jestli néjaké takové misto existuje. Kdepak.
Ani v Los Angeles, ani v celych Spojenych statech. Dokonce ani v Ev-
rope €1 Asii. Vtom mi to doslo: Meditace potrebuje predélavku a ja
jsem ta prava, kdo to ma udélat.

Marc, jako vzdy ten moudry, mi fekl, ze bych se pravdépodobné
méla nejdiiv nauCit meditovat. Spravng. .. Tak jsem se na Ctyfi sta pro-
cent vrhla do snazeni rozlustit Sifru k tomuto svému novému objevu
a skocila do toho rovnyma nohama. Zapsala jsem se do programu au-
stralského instruktora, ktery byl tak sexy, az to ¢lovéka rozptylovalo
(pfisaham, ze zadni nepfitazlivi instruktofi védskeé meditace neexistuji),
a absolvovala cely Sestitydenni cyklus na Kalifornskeé univerzité. Na-
vStévovala jsem vSechny kurzy, jeZ jsem nasla, od jogovych studii pres
buddhistické chramy az po skupiny, které se schizely na plazi v Santa
Monice. Zvladla jsem celou 21denni meditac¢ni serii Deepaka Chopry;
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stahla jsem si aplikaci Headspace; zhlédla kazdy podcast od Sharon
Salzbergové a Pemy Chddrdn az po Taru Brachovou; a precetla viech-
no, co se mi podafilo sehnat, od autorti jako Thich Nhat Hanh, Robert
Thurman, Dan Siegel, Jon Kabat-Zinn, Joseph Goldstein, Eckhart Tol-
le, Maharisi Mahes§ Jogi, Davidji, Steve Ross a Olivia Rosewoodova.
Zatimco jsem se ucila, jak se odpojit od chaosu kazdodenniho Zivota,
netimyslné se ze me stala znalkyné meditace.

V té dobé jsem se zamilovala do cel¢é fady ruznych stylu, technik
a ucitelt, ale mij) mozek zamétreny na predélavky z toho zaroven ne-
ustdle chtél vystifihnout osnovy, ultrapomalé tempo, kostymy, piestav-
ky, ,,meditacni hlasy instruktorti, t€zkou vini hofici Salvéje a zpév,
dlouh¢ piibéhy, jez maji néco dolozit, otazky a odpoveédi po skonceni
lekce, které vas uvézni na misté dalSich pétaCtyticet minut a ptsobi
spis jako skupinova terapie..., zkratka cely ten zazitek. Meditace je
piece tak jednoduchd; nedokdzala jsem pfijit na to, pro€ se z velké ¢asti
prezentuje jako promyslena a slozZita zaleZitost, nebo je — v horSim pfi-
pad€ — nudna a zbyte¢n€ protahovana. Vzpominadm si, jak jeden ucitel
delal pétivtefinovou pauzu mezi (pauza) kazdym (pauza) slovem (pau-
za) sveého tvodniho proslovu. Piipadalo mi to tak frustrujici!

Touzila jsem po zazitku, ktery by skutecné potkal n€koho jako ja,
ktery by pronikl v§im nadbyte¢nym a shromazdil to nejlepsi z medi-
taCniho uceni — trochu jako skvéle udélana reportaz do ranniho televi-
zniho vysilani. Kazda reportaz pro televizi ma zhruba pét minut na to,
aby inspirovala, vysvétlila pro€ 1 jak, a poskytla solidni rady, abyste to
na konci pochopili a mohli to jit ud€lat. Takova podle me€ mela byt vy-
uka meditace.

Vitej, studio Unplug!
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Zalozila jsem prvni nenabozenské meditacni studio na svété, kam
muzete pfijit 1 na jedinou navstévu, protoze jsem si pfala sdilet meditaci
v jeji nejjednodussi, nejCistsi forme. Chtéla jsem zmeénit toto cviceni,
aby se z ezoterického stalo pfistupnym vSem, a vytvofit misto, které
by se vé€novalo zaneprazdnénym modernim lidem, aby se mohli odpojit
od svého Zivota tfeba jen na par minut denné, dobit s1 baterky a zakusit
nepopiratelné G¢inky meditace.

Meditace zménila mé samotnou i mij zivot v fadé ohledi. Mnohem
1épe dokazu poznat, kdy jsem ve stresu, a vyporadat se s tim hned v da-
ne¢ chvili, misto abych se tim nechala stravovat ¢1 zdrtit. VZzdycky jsem
byla §tastny Clovek, ale ted’ jsem $tastnd a vdécna proto, ze se umim
zastavit a ocenit vSe kolem sebe. Jsem o mnoho vykonnéjsi a produk-
tivnéjsi. I diiv jsem zvladala hodné; rozdil je v tom, Ze nyni si po€indm
s vétSim soustiedénim, takze toho stihnu vice za méne casu. Ud€lam
toho desetkrat vic, ale védome, takze je vSechno lepsi. Kdysi jsem se
vyhybala tomu, z ¢eho jsem se citila nesva; nyni si poradim s jakymi-
koli neptijemnostmi. I kdyZ se véci nevyvijeji spravne, dokazu plynout
s proudem, misto abych se citila frustrovana. Témér v kazdé situaci
jsem schopna poodstoupit od svych reflexivnich reakci a zareagovat
bdéle, coz ze mé déla lepsi matku, manzelku a Séfku.

Ptfedevsim si uz ale nenechdvam ujit okamziky. To je velka vyhoda.
Cokoli délam nebo s kymkoli jsem, pfi vSem jsem doopravdy pfitom-
na — nepfemyslim pfitom o tom, co se stalo v€era nebo co musim udélat
pozdé&ji. Kdyz se v mySlenkach zatoulam jinam, rychleji si toho v§imnu
a vratim se. Divam se lidem do o¢i a skute¢né je slySim a vidim. Jidlo
je chutnéjsi, barvy zarivéjsi. Snad nejlépe to lze popsat tak, Ze mam
pocit, jako bych prozivala svij zivot ve vysokém rozliSeni.

Ale dost uz o mné&. Tato kniha je o vas a o tom, jak muzete zlepSit
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svlyj Zivot odpojenim se s pomoci meditace za pouhych par minut den-
n¢. Pfedpokladam, Ze jste si tuto knihu pofidili proto, Ze jste uz hodné
slySeli o sile meditace a chcete se ji naucit — jen bez té mystiky a pseu-
dovedeckosti, které ji obvykle provazeji. A ptesné to vam hodlam po-
skytnout. Naucite se meditovat do péti minut a okamzité pocitite vy-
sledky.

Dala jsem si za cil dokazat, Zze meditovat dokaze kazdy — vcetné
vas. I kdyz — ne, zejména kdyz — se domnivate, ze moc piremyslite, ne-
mate ¢as, nedokdzete v klidu posedét nebo to prosté neni nic pro vas.
Na vlastni o¢i jsem vidé€la vysoce vykonného obchodnika, jehoz kaz-
dodenni panické zachvaty ustaly, jakmile zacal meditovat, i1 velkého,
statného, potetovaného osobniho trenéra, ktery mival zavazné problé-
my se vztekem kvuli dopravé, a ty vymizely. Potkala jsem Zenu, jez
podstoupila tf1 neuspésné cykly umeéleho oplodnéni, a poté co zacala
pravidelné meditovat, napoCtvrté koneéné otéhotnéla. Mluvila jsem
s byvalymi nespavci, ktefi nyni klidn€ prospi celou noc, a nes¢etnymi
pacienty trpicimi chronickou bolesti, jez k nam poslali z Kalifornske
univerzity a ktefi pfisahaji, Ze meditace je lepsi nez analgetika. Vidéla
jsem nesmirn¢€ vystresovane lidi, jak se méni z iizkostnych v klidne, ze
ztrhanych a pfepadlych v usmévavé a rozzarené. To jsou pribehy, jez
slycham kazdy den — vétSinou je provazeji velké slzy Glevy a mohutna
objeti.

Zacnete Casti ,,Posad’te se®, v niZ vam rychle objasnim, co vam to
pfinese, kdyz se naudite odpojit se. Vysvétlim vam, co je a co neni me-
ditace, a vyvratim spoustu mylnych nazort, které v tomto smeéru koluji
mezi lidmi — poc€inaje predstavou, Ze musite vypnout mozek nebo dlou-
hou dobu sedét naprosto nehybné, aby to mélo nalezity G¢inek. To vii-
bec neni pravda. Také vam prozradim vSechny ty neuveétitelné vyhody,
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jez zakusite, spole¢né s veSkerymi dukazy a védeckymi zdivodnénimi,
které piesné dokladaji, jak a pro¢ meditace funguje.

Poté, v Casti nazvanée ,,Odpojte se a znovu se nabijte®, vam dam
k dispozici jednoduchy navod na meditaci ve vzptimeném sedu, pravé
podle studia Unplug, spolecné s dalSimi nastroji a technikami, abyste
mohli toto cvi€eni snadno zaclenit do sveho kazdodenniho Zivota.
V priibéhu celého tohoto oddilu najdete spoustu rad od moudrych, ne-
smirng chytrych, zdbavnych a inspirujicich uciteltt meditace 1 lidi, které
jsem na sve pouti potkala. Také vam dam navod na jin€¢ metody medi-
tace, jez muzete vyzkousSet, spolecné s hrstkou rychlych meditaci, které
1ze pouzit kdykoli béhem dne, kdyZ je zrovna potiebujete. Ty pro vas
budou néco jako tajna zasoba instantniho klidu a blazenosti! Je tady
meditace espresso, jestlize se ocitnete v situaci, kdy pfipominate papi-
nak a pottrebujete se uklidnit a odpojit..., a to rychle! Pak existuje me-
ditace Starbucks, coz je supersnadny zpusob, jak zacit den pfitomnym
a bdélym zpusobem. Potom tu pochopitelné¢ mame jednu z mych obli-
benych, meditaci prociténi lasky, pro chvile, kdy vas nékdo opravdu
dohani k Silenstvi a vy potiebujete vychladnout.

V casti ,,Pokraujte™ vam povim o nékolika dalSich cvi€enich spo-
jenych s meditaci, jez byste mohli chtit prozkoumat, jako jsou zvukové
koupele (fakticky ten nejskvélejsi zazitek na svéte!), 1é€eni krystaly
(mnohem realisti¢téjsi, nez si myslite!) a meditace pro déti (jeZ zmenila
muj zZivot coby rodice). A vSechno to bude struéné a naprosto pfistup-
n¢ — jak jinak.

Pfed par mésici se mnou jista reportérka délala rozhovor pro tele-
vizni reportdz. Povidaly jsme si 0 svych metodach, jak zestrucnit
a zjednodus3it meditaci bdélosti, a ona se mé s jistym opovrzenim ze-
ptala: ,,No dobfe, ale nedé€late tim z meditace McBd¢lost?*
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A moje odpoved? ,,Doufam, ze ano, protoze chci, aby si kazdy
mohl kousnout!*
Dobrou chut, ptatelé. Pojd'me vas odpojit.
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