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Pochopila jsem, pro¢ praktikuji: béhem Zivota mazeme obje-
vit zplisob, jak nechdvat vécem volny prub¢h a jak se uvolnovat.
Ve skutecnosti je to zpusob, jak zit: prestat se potykat se skutec-
nosti, ze nim véci proklouzdvaji mezi prsty. Pfestat se potykat se
skutec¢nosti, Ze nic neni stdlé a ze véci netrvaji vééné. Takové po-
zndni ndm muze poskytnout spoustu ¢asu a spoustu prostoru,
pokud se na jeho zdklad¢ namisto protest( a urputného snazeni
dokdzeme uvolnit.

— Pema Chédrén,
Start Where You Are (Zatni tam, kde jsi)
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PREDMLUVA

V poslednich letech se stdle vice lidi obraci k meditaci nejen
jako k duchovni ¢innosti, ale také jako k prostfedku, ktery jim
napomdhd v nejriiznéjsich oblastech, od psychoterapie a zdravé-
ho Zivotniho stylu az po sport a podnikdni. Nékdo od meditace
upusti, nékdo v ni nalezne cenny ndstroj a nékdo diky této pra-
xi objevi dvefe k obrovskému, netusenému potencidlu, kterym
si lze ve stresovych situacich uchovdvat uvolnénou pozornost
a stejné tak i dosahovat novych drovni $tésti a pritomnosti.
Revolu¢ni objevy neuropsychologie, které ndzorné ukazuji
tc¢inek meditace na mysl a télo, ddle rozituji pole psychote-
rapie a zvySuji nase porozuméni tomu, jak to, Ze je pozornost
zaméfené mysli nasim spojencem. Prostfednictvim meditace se
stdvd moznym, abyste perspektivu, kterd je prili§ snadno zmi-
tdna virem rozptylovni a problémua odehravajicich se v mysli,
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zaménili za perspektivu, jiz charakterizuje pozornost zaujatd kaz-
dym detailem va$i vnitini boufe. Tento posun napom4hd staré,
piedvédomé ¢4sti mysli uvolnit se, coz umoziiuje vétsi flexibi-
litu a otevienost ve chvilich, kdy se vyporddavéte s ndroénymi
situacemi. Meditace je zpusob, jak uvddét do praxe skutecnost,
ze jste svym vlastnim spojencem.

Ackoli existuje mnoho knih o meditaci a o psychoterapii,
jez z meditace vychdzeji, meditace pritomnosti zahrnuje nékolik
oblasti, kterym se dosud vydan4 literatura dostate¢né nevénuje.
Ziroven zkoumd razné teorie a praktiky, jez Ize v jedné knize
jen ziidkakdy nalézt. A co je nejpodstatnéjsi, s Meditaci pritom-
nosti Ctendf prochdzi vyvojovou drdhou, jejiz kazdy jednotlivy
krok vede ke kroku ndsledujicimu tak, jak si tento ¢tendf osvo-
juje schopnost ponofit se hloubé¢ji do objevovani svého ,,pravého
ja“. Jednim z nejdulezitéjsich aspekta této knihy je, Ze popisuje
posloupnost fdzi (prostiednictvim peclivé odstupniovanych cvi-
Ceni), které hledajicim poskytuji pevny zdklad, zatimco je odka-
zuji k roz$ifenému védomi.

Kniha je spord poétem strinek, nicméné bohatd na prak-
tické informace, rozumny pfistup a citlivé vedeni. Je bohatd na
jasnd, jednoduchd vysvétleni dulezitych medita¢nich néhleda
a technik v kontextu soucasnosti a se zietelem na zen a tibet-
sky buddhismus. Autor timto procesem provazi ¢tendfe krok za
krokem ndro¢nym, avsak zdroven pfitazlivym zpasobem.

7d3 se, Ze napfi¢ kulturami sestdvd moudrost z rozvijeni tii
zdsad, o kterych jsme se vSichni dozvédéli jiz ve skolce: vénovat
pozornost, byt laskavi a nebrat si véci ptilis osobné. Celé kouzlo
spocivd v tom, abyste tyto kvality rozvijeli do hlubsich, sirsich
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a obsaznéjsich drovni, kde jsou zahrnuty neustéle se ménici de-
taily vaseho vlastniho vnitiniho Zivota stejné jako Zivoty ostat-
nich a celé spole¢nosti.

Tuto knihu viele doporucuji terapeutim, jejich klientim
a véem, kdo dychti po bohat$im a svobodnéj$im Zivote.

Peter A. Levine, Ph.D.

Autor knih Waking the Tiger: Healing Trauma (Probouzeni
tygra: Lééeni traumatu - vydala MAITREA) a In an Unspo-
ken Voice: How the Body Releases Trauma and Restores Goodness
(Nevyi¢enym hlasem: Jak télo uvoliiuje trauma a obnovuje ce-
listvost)






Uvob

Utly text, ktery jste zacali &ist, predstavuje sbirku medita¢nich
vycvikovych programi, jez jsem od roku 1997 vedl v ddnském
Vekstcenter i jinde. Tyto jednoro¢ni kurzy, probihajici nepte-
trzité jiz vice nez deset let, absolvovaly do této doby stovky
lidi.

M¢ nejhlubsi diky patfi Jesu Bertelsenovi, ktery mi v roce
1996 umoznil vyucovat nezaujaté pozorovani v této pfitomné
podobé a ktery mél dohled nad mym vlastnim dsilim na poli
medita¢nich zkuSenosti jak pfed timto obdobim, tak po ném.
Réd bych vyjadiil svou vdé¢nost za jeho nedocenitelné pokyny
a inspiraci.

Dékuji také Mettu Friis-Nielsenovi, jehoz poznimky ze
semindft mi poskytly prilezitost tento manudl o zdkladnich
krocich meditace ptitomnosti ddle rozvijet. Vzhledem k tomu,
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Meditace pritomnosti

ze text sleduje rytmus étyf semindfi studijniho plénu ,Vycvik
v meditaci pfitomnosti“ pro rok 2006, mohou se nékteré prvky
opakovat; tuto skutecnost je tieba povazovat za nedilnou sou-
¢dst procesu vyuky. Vyuka meditace je do zna¢né miry charak-
terizovdna nutnosti stejnou véc sdélovat znovu a znovu, vidy
pomoci novych slov a obrazi.

A témto tfem lidem chci podékovat i za to, ze rukopis piecet-
li a navrhli v ném uréité zmény. Jsou to Marianne Bentzen, Jes
Bertelsen a md Zena Lisbet Waagner. V prabéhu let maj vztah
s Lisbet vytvofil plodné prostiedi, v némz jsem se mohl vénovat
meditaci a zdroven rozvijet vyuku.

Jako autor nemohu nést odpovédnost za pozitivni ¢i negativ-
ni u¢inky zptisobené dodrzovdnim instrukei obsazenych v této
knize. Kdykoli se ocitnete na pochybach, dejte si odborné po-
radit.

Ké7 je tento text uzite¢ny vsem, kdo si skutecné preji
nasledovat cestu k vys$§imu védomi a védomé Gcasti na kazdo-
dennim zivoté.



PRVNI CAST

ZAKLAD

Smysl meditace

Praxe meditativni pfitomnosti je zalozena na rozvijeni ,kvalit-
ni pfitomnosti“. Kvalitu bychom zde neméli chdpat jako opak
kvantity. Trénink se tykd upeviiovdni kontaktu se specifickymi
vlastnostmi ¢i schopnostmi uvnitf nds samych, které ne vzdy
vyuzivime. Tyto schopnosti mysli a srdce Ize trénovag; predsta-
vuji urdity zdroj ¢i potencidl v lidském védomi. Nazyvime je
meditativnimi schopnostmi.

Jsme-li vzhtiru, kazdd lidskd bytost je prirozené pfitomna,
ackoli ne vzdy se tak d¢je v pravém slova smyslu; casto se jednd
o rozptylenou pfitomnost. Stav bdélosti je pro nds prirozeny. Je
nezbytnym predpokladem pro preziti. Lidské védomi je zacile-
no jak na vnitini, tak na vnéjsi svét, nicméné bez ustdni téka.
Byt roztékany predstavuje souddst preziti — je nutno pldnovat,
rozhodovat se, vyhodnocovat a posuzovat — nicméné rozecka-
nost, rozptyleni a posuzovdni maji tendenci zastfit nase vnitnf
prohlubovini.



Meditace pritomnosti

Zékladnim cilem meditace je osvobodit bdélou pfitomnost
od tendence ztricet se v nekone¢né piehlidce vnitinich stava
¢i se s nf identifikovat. Vnitini proces byvd divoky jako horskd
feka. V mysli se objevuje tlak a stres. Védomi je v této divoké
fece v neustdlém pohybu, aniz by mélo skute¢né ponéti o tom,
co je to za feku a kam sméfuje, a to proto, ze pozornost je zcela
zaujata vlnami, viry a vécmi, které s sebou feka undsi.

Ukolem meditace je v prvni fadé objevit misto, z néjz je
nyni mozno pozorovat: usadit se na velkém kameni uprostied
feky ¢i na miste¢ku na brehu. Déldte to proto, abyste se osvo-
bodili od tendence identifikovat se s fekou, nikoli proto, abyste
zménili jeji tok ¢i zplisob, jakym se na ni utvateji viny. Stane-li
se prazdnou jako zrcadlo — coz znamend, Ze se mysl napros-
to ztiSila — mazete tu zménu pozorovat, nicméné takovy stav
neni sim o sobé cilem. Pfirovndnim pro jiny, nepatrné hlubsi
pohled je, Ze se naudite, jak se nechat fekou undset, aniz byste
pfitom ztratili sebe samy a zapomnéli na bdélou pfitomnost
tady a ted. Cil je stdt se svédkem reality feky, byt vice pfitomny
v tom, co je, a méné zaméstnany minulosti a budoucnosti feky
myslenek.

Druhou ¢4sti tkolu je byt beze slova ptitomen v urcité situa-
ci. Casto se v nds objevuje vnitini komentdtor verbalizujici nasi
zkusenost. Tuto entitu je mozné si uvédomovat. Cdst védomi ji
muze vnimat a udrzovat si otevienou pfitomnost, aniz by pfi-
tom komentovala, co se déje.

Tteti ¢4st se tykd davéry a bezpeci, nalezeni souhlasu s tim,
co se déje, a pocitt, které jsou s tim spjaty. Jak budete postu-
povat hloub¢ji do meditace, bude se aktivovat dal$i vnitfni
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Proni &dst - ZAKLAD

mechanismus (¢ili pfitomnost), védomy si toho, co se d¢je, a ve
stfehu vadi nepfifjemnym ¢i nebezpe¢nym moznostem. Tato
bdélost je prastarym uzptsobenim pro preziti. Zde je dilezi-
té byt v kontaktu se srdcem, které ma schopnost divéry, a tak
ptedchdzet tomu, aby se mysl uzavirala v neklidu a pochybnos-
tech.

V prvni ¢é4sti vyceviku se tedy zabyvdme témito tfemi pfi-
stupy:

1. Stdt se ptitomnym v tady a ted

2. Uvolnit se s respektem viici komentdtorovi

3. Oteviit se kvalitdim divéry a bezpeci

Zéroven je dulezité byt v kontaktu se sebou samym jako
s lidskou bytosti, coz zahrnuje skute¢nost, ze disponujete sprav-
nym vnimdnim svého téla. Cim lépe zndte sami sebe, tim uspo-
kojivéj$i pro vds bude proces meditace. Bez hlubsiho vnitini-
ho kontaktu ztistane meditace omezend a raciondlni. Jak fikd
Dégen Zendzi: ,,Prvnim krokem na cesté je studium vlastniho
ja...o

Prirozend pritomnost se tudiz jesté vice otevird na zdkladé
rozvijeni medita¢nich kvalit a ukotveni se v hlub$im sebepozna-
ni. Muzete si to pfedstavit jako dvé dimenze nebo soufadnico-
vé piimky v grafu: $ifka ¢ili horizontdlni ¢dst sestdvd z osoby,
kterou jste vy, a vyska ¢ili vertikdlni ¢dst z vasich medita¢nich
schopnosti, jez rozvijite. Tyto dvé soufadnicové piimky se spo-
juji v zdzitku ptitomnosti, ktery se tak stdvd otevienou ,kvalitn{
pritomnosti*.



