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PREDMLUVA

Lama Surya Das

CO RICT O KNIZE PROSTA PRAVDA a duchovnim uceni
Davida Deidy?

David je original, ktery se vymyka kategoriim; jeho uceni
se neda jen tak zaskatulkovat. David dobyva své vlastni izemi,
jako prikopnik nebo objevitel. Na rozdil od vétsiny stankari
na dnesnim spiritudlnim trzisti pouze nepapouskuje vyseptalé
pravdy pochazejici z riznych dob a mist a od jinych lidi, ale je
soucasti dynamické, zivouci tstni tradice nekonformnich du-
chovnich uciteld, ktefi se podobné jako jazzovi muzikanti pri
improvizaci dokdzou naladit pfimo na Realitu, aniz by se nechali
svazovat zavedenymi formami. Proto tak rad poslouchdm jeho
provokativni, posvatnou hudbu.

Prosté védomi predstavuje hlavni praxi dzogchenu, tradice
tibetského buddhismu. Uchylujeme se k vrozené bdélosti a praxi
védomi, opirame se o né, abychom obnazili pfirozenost mysli
a vSech véci; to je zaklad, cesta a plod vyzkousené a pravdivé
buddhistické stezky probuzeni. Védomi je nejvyssi, vSemocny
a dokonaly vladce, zdroj vseho; védomi je nejvétsi ochrana; védomi
je cesta, pravda a svétlo. Vzdavame poctu prostému védomi, srdci
minulych, souc¢asnych a budoucich Buddhi. Davidova kniha
Prostd pravda predstavuje pravé takovou poctu.




Samantabhadra, ztélesnujici holou pravdu a prosté védomi
nezatizené koncepty, je zdrojem linie dzogchenu. Dzogchen
ve skutec¢nosti predchazi prichodu buddhismu do Tibetu.
Dzogchen je rovnéz dokonalé uceni tibetské tradice, nedudl-
ni mysticky prenos, poskytujici primy pristup k vlastnimu
prirozenému stavu, k Buddhovi, jenz sidli v kazdém z nas.
Tento prvotni Buddha ztélesnuje moznost realizace v jediném
okamziku.

Hlavni instrukce dzogchenu nam fikaji: ,Okamzik napros-
tého védomi je okamzik dokonalého osviceni.“ Je to prima cesta,
vedouci k jadru véci a dotykajici se samotného srdce. A to také
predava a u¢i David Deida. On tém hlubokym slovim rozumi,
uvadi je v Zivot a udi to, co zije. David md nevsedni schopnost
vyjadrit ty nejhlubsi ezoterické pravdy obsazené v jadru svétové
duchovni moudrosti tak, aby byly pristupné a uzite¢né pro sou-
¢asnou zapadni mysl.

David prinasi poselstvi; snazi se zménit ovzdusi soucasného
tantrického ucenii praxe. Neni buddhista a nepatiik zadné exis-
tujici spiritualni tradici, ale jeho svézi, originalni uceni obnazuje
trest vzezreni kazdého okamziku. Predstavuje presnou formu
bezprostfedniho vhledu, pronikajiciho do povahy skutec¢nosti,
po jehoz zjeveni vznikaji tradice. Davida vsak mnohem vic za-
jima vase autenticka realizace otevienosti a lasky, nez vytvareni
dalsich spiritualnich kostymu. Jeho uceni pomdhd odstranit
vSechno, co zakryva vase srdce, zejména pak jakékoli rousky
utkané ze zmatku obklopujiciho sex.

Skute¢ny Buddha jen tak nesedi v odlehlém, nekone¢ném
prostoru nebeské klenby, ale prebyva v srdci a mysli kazdého
z nds. Jsme tim, co hleddme. V$echno je uvnitf. To je ta hold, na
kost obnazend pravda, prava skutec¢nost zivota. David Deida to
chépe, a z této pozice také mluvi. Obnazenost pro néj znamena
vic nez pouhd nahota a jeho druh tantry presahuje chlipnost,
smyslnost a pouhy sex.



Z prvotniho stavu nekonec¢ného, ¢irého a samovolné exis-
tujictho védomi povstavaji nekonec¢na uceni a projevy. Odveké
pravdy se ukazuji v novych podobach, vhodnych pro dnesek
i zitfek. V nasi davné tibetské tradici nyingma se nazyvaji terma,
neboli znovuobjevené poklady dharmy, které se mohou objevit
v podobé prekrasnych a vznesenych duchovnich zjeveni, nebo
vice pragmaticky v podobé spiritudlnich uceni a pfimého pre-
davani schopnosti, posileni, cviceni i praxe. Tak se také ozivuje
a pribézné $ifi tibetskd tantricka tradice vadzrajana. Jsem
presvédcen, ze David Deida se vénuje pravé tomu, byt svym
neopakovatelnym zpasobem.

Moznd to zni trochu nabubrele, ale David je dostate¢né
schopny, aby se ubiral po takové nedudlni mystické cesté. Je to
talentovany a charismaticky ucitel, vzdélany a moudry ¢lovek,
ktery ma charakter a srdce na svém misté. Je to zapadni ucitel
tantry, jehoz knihy ¢tu a za nimz posilam studenty.

David ve své praci spojuje Vychod a Zapad, ddvné a moderni
tradice moudrosti tykajici se nejméné chapaného duchovniho
uceni: tajemstvi intimity jako jégy transformace, transcendence
a seberealizace.

Buddhovska prirozenost je zdkladem kazdého projevu a pri-
tomného okamziku. A Prostd pravda poukazuje na buddhov-
skou prirozenost pritomného okamziku tak zru¢né a diisledné,
a v tolika rozli¢nych oblastech lidského zivota, Ze si chté nechté
musite pripomenout dharmakaju, nikdy nezrozenou a neumirajici
obnazenou skutec¢nost zarici skrze vasi vlastni zkusenost, jak
ji zakousite kazdym okamzikem, kdy David vyvolava realizaci
toho, co ,je“, uprostred vseho, co tak jenom vypada.

Prostd pravda ptsobi podobné jako prosluld tibetskd metoda
hledani pravdy zvana primé uvedeni, a pfipomina nam, ze fantas-
magorické viditelné vjemy jsou magické, snové projevy védomi,
energie a svétla; a ze jedind opravdovd volba je rozpoznat je takové,
jaké jsou, prijmout je s neohrozenym, véezahrnujicim objetim lasky.



Dobre si to zapamatujte: V budoucnosti, kterd doufam neni
prilis vzdalena, bude origindlni zapadni dharma Davida Deidy
$iroce rozsirend jako jeden z nejuslechtilejsich a nejpristupnéjsich
projeva zdkladu duchovni praxe, jaky je dnes volné dostupny.
Vysledky skute¢né praxe v jakékoli tradici jsou nepochybné;
David Deida je ukazuje.

Pravd je mnoho, ale pravda je jedna. Vsechny velké tradice
maji tuto pravdu ve svém jadru. Uceni dzogchenu ji vyjadfuje
bez zbytecné kulturni vystroje nebo vybaveni. Nejde o otazku
porozuméni a neni mozné ji vyucovat — ale lze ji nahlédnout.
Kdyz ji nahlédnete, pak je skute¢né predana a realizovana. Tak
se muzeme skute¢né probudit.

Duchovni hledac¢i mohou realizovat to, co béhem staleti vzdy
realizovali mistfi a mudrci: Povaha toho, co je jako fakticita,
jasné zfeni véci takovych, jaké jsou, prostrednictvim prostého,
obnazeného védomi — tedy stav, kdy si nic nevymyslime, nekon-
struujeme, nic nevytvarime, stav presahujici imysl a mysleni.
Toto pravé uceni o prvotné Cisté a dokonale celistvé, tplné
a zarici prirozenosti skute¢nosti, mysli a védomi je dnes stejné
pravdivé jako pred tisici lety.

Na trzisti pravdy nema nikdo svij stanek. Pravda je zdarma
a patfi véem, jednomu kazdému. Pravda patfi tém, kdo ji opatruji
a uskutec¢nuji. David o sobé sice nehovofi jako o buddhistovi,
ale ja dobre vim, Ze je hluboce zakorenény v buddhovské pfiro-
zenosti. Z jeho ucenti je to vic nez zfejmé. Mzeme byt vSichni
radi, ze jsme dnes objevili tato prostd uceni, a ja jsem $tastny,
ze mohu Davida povazovat za svého pritele v dharmé.

Prostd pravda je svézi a neotrely prispévek k neortodoxni linii
tradice neposkvrnéné novym zjevenim. Znacna ¢ast knihy nam
pomdahd naucit se, jak pouzivat prosté védomi a ¢istou pozornost,
abychom se opét uvolnéné napojili na Ndhled na véci tak, jak se
ndm objevuji uprostied kazdodenniho Zivota — s nas§imi détmi,
pri sledovani televize, v praci a podobné. Kdyz si odmyslime
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dobu stravenou na medita¢nim polstarku nebo na jégamatce,
duchovni probuzeni mize znamenat naptiklad to, Ze se doka-
Zeme povznést nad neuspokojivé zivotni podminky, nau¢ime se
milovat a osvojime si schopnost vyjadrovat své nejhlubsi pocity
v kazdodennim kolobéhu. Zejména sexualita nam c¢asto brani
v duchovnim pokroku a vyvoji; druhd c¢ast této knihy se vénuje
proméné tohoto omezeni v prilezitost prostfednictvim praxe
prostého védomi a nalezeni pravdy v seberealizaci.

Prosim vas o laskavost. Udélejte si pohodli a prectéte si Prostou
pravdu s otevienosti a bez jakékoli predpojatosti o buddhismu
a zboznosti, coz je stav, ktery zenovi mistri oznacuji jako ,mysl
zacatecnika“. Kdyz jsem cetl tato ustni uceni v pisemné podobé,
s oblibou jsem si vybavoval radu davného taoistického filosofa
Cuang-c” ,Budu lehkomyslné rozpravét, a vy lehkomyslné na-
slouchejte.” V takovém duchu vds mohu ujistit, ze toto pronikavé
uceni prohloubi vasi zkusenost vrozené buddhovské prirozenosti
a osvétli vasi kazdodenni praxi.

Nebude na skodu, kdyz si pfipomeneme, Ze Buddha je tim, co
Buddha déla. Je to na vas. Prostd pravda pojednava o prostém
védomi: Nikoli o né¢em, ¢emu byste méli vérit, ale co byste si méli
sami vyzkouset. Jak fikal samotny Buddha: , Pojdte a divejte se.”

Lama Surya Das

Centrum dzogchenu
Cambridge, Massachusetts
Brezen, 2002

Lama Surya Das je jednim z prednich zapadnich buddhistic-
kych uciteltt meditace a ucenct. Je lamou v liniich Karma Kagjii
a Ningmapa, vychézejici z tibetského buddhismu. Mezi jeho
ucitele patii Jeho Svatost Sestnacty Karmapa, Kalu Rinpoche,
Dudjom Rinpoche, Dilgo Khjence Rinpoche, Nyoshiil Khenpo
Rinpoche a Neem Karoli Baba. Pres tricet let studoval zen,
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buddhistickou meditaci vipassand, jogu a tibetsky buddhismus,
a dvakrat absolvoval trilety medita¢ni zased v klastere Dilgo
Khjence Rinpocheho ve Francii. Surya Das je zakladatelem Nadace
dzogchenu ve staté Massachusetts a v Kalifornii, spole¢né s da-
lajlamou zalozil Sit zapadnich buddhistickych uciteld, aktivné
se Ucastni dialogu rtiznych nabozenskych vyznani a vénuje se
socialni ¢innosti.

Lama Surya Das je také basnik, prekladatel, sbormistr a au-
tor nedavno vydané knihy Awakening the Buddhist Heart:
Integrating Love, Meaning and Connection into Every Part of
Your Life (Probuzeni buddhistického srdce: Jak zaclenit ldasku,
smysl a spojent do vsech aspektii Zivota) a bestsellert Awakening
the Buddha Within (Probuzeni vnitiniho Buddhy) a Awakening
to the Sacred (Procitnuti k posvdatnému). Pravidelné pise sloupek
»Zeptejte se Lamy“ na webu Beliefnet.net. Vice informaci na
WWW.SUrya.org.
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ZIVOT & SMRT



1

MILUJ NAPLNO
A ZEMRI

Pritomny okamzik bude
drive nebo pozdéji
tviij posledni.

ZATIM ZIJETE. Vnimejte, jak vam v hrudi tluce srdce. Povolte
bricho a uvolnéte Celisti. Vnimejte, jak vam srdce tluce hluboko
v téle, jak se jeho rytmus $ifi ven, pulzuje vam v rukach, no-
hach a krku. Vnimejte své srdce, uvolnéte se, otevrete se, jako
kdybyste nabizeli tlukot svého srdce celému svétu.

Zatimco vnimate tlukot svého srdce a nabizite jej ostatnim,
vsimejte si, jak prozivate okamzik za okamzikem. Co jste dnes
délali? Co se chystate délat zitra? Koho milujete, jak moc?

Bez ohledu na to, kolik penéz jste vydélali a kolikrat jste se
milovali, jednoho dne vam vychladnou a ztuhnou nohy, srdce
prestane tlouct, dech ustane a vSechno zmizi. Va$ zivot skon¢i
v okamziku stejné skute¢ném jako ten, ktery prozivate prave ted.
Jste pripraveni na svou smrt? Jste pripraveni na smrt svych déti,
rodict a pratel?

Piknik s blizkymi lidmi. Smazené kure a vychlazené pivo.
Jemny vanek. Smich. Srdce se najednou zastavi. Posledni po-
hled. Smrt.
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Jste pripraveni? Milovali jste naplno a rozdéavali své nejvétsi
dary?

Dobre prozity zivot prijima smrt otevienosti a z celého srdce
ke v§emu, v kazdém okamziku. Kdy?z jste otevieni, mizete davat,
aniz cokoli zadrzujete, a miiZete prijimat, aniz cokoli odmitate.
Kdyz jste otevieni a nabizite své srdce vSemu, jste otevrenost,
neoddélitelnd od tohoto uplného, otevieného okamziku. Kazda
¢ast tohoto okamziku prichdzi a odchdzi jako otevienost.

Usmév vasi dcery: do¢asny, drahocenny, pomalu se roz-
poustéjici. Objeti vaseho milovaného partnera: sladké, plné,
pozvolna povolujici. Kazdy okamzik je zdzra¢ny a zanikajici.
Kazda zkuSenost je hlubokd a prazdna zéroven.

Zivot prozity kvili zazitkiim je prozity jen naptl, je napjaty,
nejisty, osamély a nenaplnény. Vase zkusenost vas nemuize napl-
nit, protoze jen co prijde, uz je minulosti, nepatrnym oblackem,
pozustatkem nadéje, ktera mizi v nendvratnu.

Tenhle okamzik zivota je nepolapitelny. Rasi nespoutané
a zarivé. Odevzdavate se, zhluboka dychate, nabizite své srdce,
otevirate se Zivotu jako tenhle okamzik. Smrt je svoleni otevrit
se svobodné jako laska.
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2

VNIMEJTE,
CO BYLO PRED
VZPOMINKOU

Co je dnes diilezZité,
zitra bude zapomenuto.

KDYZ JE CAS POUZIT TOALETU, opravdu nejvyssi Cas, nic
neni v ten okamzik dilezitéjsi.

Kdyz v posteli nastane ten okamzik, orgasmus znamena
vsechno.

Kdyz vas pronasleduje ozbrojeny silenec, nic jiného neexistuje;
po probuzeni ze snu necitite nic nez tlevu.

Holcicce pripadd panenka diilezitd. Otci pripadaji dalezité
penize.

Muzi, prolezlému rakovinou, pripadé dialezita laska, kdyz
zavira oci naposledy.

Co vam pripadd dulezité, ted, dnes? Co vam pripadalo da-
lezité pred deseti lety?

Zkuste si vybavit nejranéjsi vzpominku z détstvi, to prvni,
na co si dokazete vzpomenout. Co pro vas bylo tehdy dilezité?

Zatimco vnimate svoji nejranéjsi vzpominku, vnimejte, co
bylo predtim. Co se stane, kdyz zkusite vnimat, co bylo pred
vasi prvni vzpominkou? Vnimate cernocernou tmu? Narazite
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na tvrdou zed ¢asu? Nebo citite nevyslovnou otevienost, kterd
jako by se rozprostirala pred vasi nejranéjsi vzpominkou z détstvi
— otevrenost bez zietelnych hranic, otevienost, jiz jste ted i vy?

Ze vsech okamzik, které vam kdy pripadaly diilezité, zastava
jenom otevrenost, a to jste vy.
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3

DAVEJTE
VSECHNO TED

Budstrachy zadrzujete ldsku,
nebo rozddvdte své nejvétsi dary.

PRAVE TED, A V KAZDEM PRITOMNEM OKAMZIKU, se
bud zavirite, nebo otevirdte. Bud na néco — vic penéz, bezpedi,
lasky — neklidné cekate, nebo zijete z hloubi srdce, otevirate se
jako plny okamzik a ihned davate, co si ze véeho nejvic prejete
rozdavat.

Jestlize na néco cekate, abyste nespoutané zili a milovali, tak
zivota. Zadna chvile v budoucnosti neni lepsi nez pritomnost
k tomu, abyste se prestali hlidat a naplno milovali.

Vsechno, co délate prave ted, se $ifi jako vlny a ptisobi na
vSechny bytosti. Svym postojem muzete vyzarovat své srdce,
nebo $irit izkost. Dechem muzete $ifit ldsku, nebo zahalit ce-
lou mistnost depresi. Pohledem miiZete probudit radost. Slovy
muzete probudit svobodu. Kazdym skutkem muzete otevirat
srdce i mysli ostatnich.

Otevirate-li se ze svého srdce ke véem lidem, Zijete pro né
jako dar. V kazdém okamziku se bud otevirate, nebo zavirdte.
Pravé ted se rozhodujete, zda se oteviete a darujete v Gplnosti,
nebo ¢ekdéte. Jak to rozhodnuti citite?

19



2

OTEVRETE
SVE SRDCE

Vas zivotni styl
moznd neni vase
pravé posldni.

JAK BYSTE ZILI kdybyste neméli strach, kdybyste svym Zivotem
vyjadrovali své srdce?

Mohli byste se stat matkou, politikem nebo spisovatelem
a vyjadrit tak nespoutanou lasku. Mozna byste vynalezli néjakou
vakcinu, zalozili firmu nebo se vénovali hudbé. Mohli byste se
stat farmarem, ucitelem nebo pravnikem. Laska vede kazdého
clovéka jinam.

Zptsob, jakym vas laska vede, predstavuje vase pravé poslani.
Nespoutate-li moc lasky strachem, vas zivot plyne nerusené. Vase
nejvetsi dary rozkvétaji kazdy den. V praci, s rodinou i o samoté
— kazdy okamzik rozkvete z hloubi vaseho srdce.

Co mizete udélat pro to, aby se projevilo vase pravé poslani?
Pravé vtomhle okamziku si dovolte, aby vas dech byl plny, silny
a lehky, jako kdybyste z hloubi bricha posilali lasku svému part-
nerovi. Uvolnéte svaly, oteviete smysly a vnimejte svét kolem
sebe, jako kdybyste se vcitovali do svétla ze snu, jako kdybyste
toto svétlo vdechovali a zase ho vydechovali. Z hloubi svého
srdce a uvolnéného bricha posilejte lasku ven vsemi smeéry tak
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daleko, jak jen jste schopni se otevrit a citit. Vase skute¢né po-
slani se volné projevi, kdyz prozivate kazdy okamzik oteviené
a zafite jako dar lasky.

Kdyz si ale jako vétsina lidi pustite do zivota strach, pak se
schouli také kazdy vas okamzik. Starosti kolem penéz vam bu-
dou brénit v tom, jak projevit své schopnosti v povolani. Strach
ze ztraty zadusi poctivost ve vztahu vici partnerovi. Sviraji se
vam vnitfnosti, protoze ve skute¢nosti nechcete byt tam, kde
jste. Strach je protikladem lasky.

Jen malokdo zije své skutecné poslani. Vétsina lidi se ubira
po cesté, kroutici se strachem. Své skutecné poslani prozivite
tehdy, kdyz ze sebe vydavate vsechno a milujete s otevienym
srdcem, aniz byste za to néco cekali.

Jestlize cekate, az se plné otevrete, pak kracite s bolavym
srdcem po klikaté cesté zivotem, vinouci se vlivem v§emoznych
utéch. Vase vecerni miliskovani a televizni ritualy mohou na
chvili utisit trapeni z neprozité lasky, ale svirava bolest zavieného
srdce se pomalu hromadi az k nevydrzeni.

Nékdy obnazi vase srdce krize. Zni¢ehonic se vam zhrouti
podnikani. Vazné vam onemocni dité. Prisli jste o to nejdrazsi
a zustali jste vydani na pospas osudu.

Af tak ¢i onak, musite si pfiznat pravdu: O v$echno, co zis-
kate, stejné nakonec prijdete. Kazdy clovék, kterého se dotykate,
nakonec zemfe. Cekéte, az ze sebe budete moct dat to nejlepsi,
az budete milovat z celého srdce, zatimco vam — a vSem ostat-
nim — zivot utikd. Vyménili jste své pravé poslani za falesnou
utéchu a tiché utrpeni.

UzZ nemusite cekat. Az budete pripraveni, mizete se za-
meérné nadechnout a otevrit se jako Gplna pravda: Jste laska.
Pritomny okamzik je tak otevreny, jak si dovolite. Kdyz se
hlid4te, marnite Zivot.

Muzete se zacit plné otevirat hned ted. Jestlize mate strach,
cekate na vétsi jistotu nebo pohodli, drzite se zpatky nebo v sobé
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dusite lasku, vnimejte naplno svoji uzavienost. Vnimejte napéti
ve svalech, seviené celisti, tvrdnuti v srde¢ni oblasti. Vnimejte
tvar strachu ve svalech, v emocich i Zivotnich rozhodnutich.
Vnimejte, jak vase uzkost tlumi jas pritomného okamziku.
Vnimejte, jaky tvar davate strachu, a zhluboka dychejte.

Pri nddechu si roztahnéte bricho jesté vic, naplnte ho zhlu-
boka svétlem a energii lasky. Pfi vydechu nabidnéte lasku vsem
lidem, uvolnéte svaly a vnimejte barvy svéta kolem vés. Dychejte
zhluboka. Vnimejte ostatni lidi jesté silnéji. Vnimejte touhu
a radost jejich srdce, zatimco do svého srdce vdechujete a opét
z néj vydechujete jejich zivost. Vdechujte a vydechujte Zivot
uplného okamziku, jako byste vdechovali svétlo ze snu. Dal se
otevirejte, vhimejte vsechno, dychejte vSechno, pocitujte lasku,
nechte odvijet své jednani jako nejvétsi dar, ktery nabizite.

Strach se pravdépodobné vrati. Kdyz se tak stane, vnimejte tvar
své uzavienosti. Vnimejte svij strach, vnimejte strach a temnotu
ostatnich lidi. Vdechnéte hluboko do svého otevreného srdce
strach vsech ostatnich a vydechnéte otevrené svétlo lasky jako
dar. Uvolnéte se a vnimejte vSechny lidi s takovou otevtenosti,
Ze se citite jako oni, jako jejich tvar, strach a laska jejich srdce.
Otevrete se a dychejte jako vSichni ostatni. Otevrete se a dychejte
jako tvar tplného okamziku. Pokud ve vés pretrvavd uzavrenost,
vnimejte, dychejte a znovu se otevirejte, a tak porad dokola.

Sviij skutecny udél naplnujete tim, Ze se okamzik za okamzi-
kem otevirate jako laska a rozdavate své nejvétsi dary. At jste
matka tii déti, poustevnik v jeskyni nebo politicky viidce, musite
sami objevit, jak na to — v kazdém okamziku, otevirajicim se
jako nespoutana laska.

Pokud jste vystavéli sviij zivot na pomyslném bezpeci, mozna
citite sviij skute¢ny udél ve svém srdci, kde ¢eka, az dojde napl-
néni, a chce se otevrit jako dar vaseho zivota. Kdyz se otevirate
a nabizite své nejveétsi dary lasky, vas zivot mize znovu rozkvést.
Jestlize pomalu otevirdte své schoulené srdce, vase podnikani
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muze ziskat novou podobu. Vase sexudlni prirozenost se mtize
s vétsi plnosti otevrit vasemu partnerovi. Jakmile se vase srdce
rozvine a okamziky vaseho Zivota se oteviou jako laska, mize
se stat cokoli.

Skute¢ny udél vam muze pripadat mnohem méné predvida-
telny nez ndhrazka, kterou jste si hyckali fadu let. Rozhodnuti
je na vas, v kazdém okamziku. Zivotn{ styl itéchy miizete vést
desitky let. Jenom véas to bude stat Zivot.

24



5

NEBRANTE SE NICEMU

Otevirat se s kazdym okamZzikem —
to je praxe skutecné blazenosti.

LIDSKE TELO JE VELMI citlivé na bolest. Kdyz si ukopnete palec
na noze, chvili nevnimate nic jiného. Bolest zazivime i v roviné
emoci. Kdyz vds necha partner, jste celi zniceni. Citite-li trapeni
ztracené lasky, muaze vas zahltit zarmutek — nemluvé o tom, pro-
zivate-li nesmirné utrpeni miliont lidi, ktef{ hladovéji a umiraji.

Citit fyzickou a emocionalni bolest je prirozené a nevyhnu-
telné, ale neprijemné. Snazite se bolesti vyhnout, jak je to jen
mozné. Muizete jezdit krasnym autem, izolovat se od nemocnych
a zoufalych lidi, nebo délat vSechno pro to, aby vas intimni vztah
nebyl moc bouflivy. Snaha vyhnout se bolesti je stejné prirozena
jako samotn4 bolest.

Vas zivot maze z velké ¢asti znamenat snahu vyhybat se
bolesti, zazivat slast a predstirat, ze je vSechno v poradku,
i kdyz tomu tak neni. MtiZete mit pocit, ze vas Zivot je netplny,
dokonce i béhem vyborného jidla s usmévavym partnerem na
vrcholu zdravi.

[ v téch nejlepsich chvilich mzete mit pocit, Ze to prosté néjak
neni ono. Takova nespokojenost nastava, protoze se neotvirate.
Kdyz se otevrete Gplné jako kterykoli okamzik, jste celistvi.
Zlomena ruka vas miize porad bolet. Srdce se vim moznd jesté
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svird ze ztraty clovéka, kterého milujete. Pokud se ale snazite
byt otevreni, pridavate méné zbyte¢ného utrpeni k prirozenému
kolisani slasti a bolesti v Zivoté.

Vnimejte slast nebo jeji nedostatek. Pokud se pravé ted na-
priklad citite relativné spokojené, vsimneéte si, ze svoji spokoje-
nost muzete citit. Jste otevreni natolik, abyste mohli citit svoji
spokojenost. Vase otevienost vam dovoluje citit spokojenost.

Dejme tomu, ze se vase spokojenost trosku zménila. Nepatrné
jste zménili postoj. Mozn4 jste pohnuli jazykem nebo prsty.
Vase pocity jsou ted jiné nez pred chvili — ale uz jenom to, Ze
jste schopni citit, znamend, Ze jste otevieni pocitim.

Budte Uplné otevieni a vnimejte coby otevienost. At se va$
jazyk otevre a citi. At se vase prsty otevrou a citi. Vnimejte, jak
je cely povrch vasi pokozky otevien viemim. Vnimejte, jak je
vase mysl oteviend myslenkam. Vnimejte, jak se vase oci ote-
viraji svétlu. At citite cokoli, jakkoli je to bolestivé nebo slastné,
muzete to citit jednoduse proto, Ze jste otevreni.

At vam pritomny okamzik pfindsi sebevétsi bolest nebo slast,
pravda je takova, Ze jste otevienost. Kdyz se branite jakémukoli
aspektu daného okamziku, kdyz se zavirate pred néjakou emoci,
clovékem nebo situaci, popirate otevrenost, jiz jste. Vytvarite
oddélenost a utrpeni, uskutecrniujete oddélenost a utrpent,
i kdybyste sedéli s milovanym partnerem ve vané a jedli hrozny.

Slast a bolest prichazeji a odchdzeji, vic s tim nenadélate.
Tim, Ze jste se narodili, mate zarucenou urcitou miru potésen,
nepohodli a jistou smrt. Byt nazivu jako télo znamend jednoduse
a prosté zndt zdravi i nemoc. Uzivat si intimnosti znamena vy-
stavit své srdce hlubokému sdileni i neprijemnym okamzikiim
ostatnich lidi. Skute¢na blazenost znamena ziistat otevieny
uprostred veskeré zkusenosti — jak slastné, tak strasné.

Bez ohledu na to, kolik pohodli zaZivite, miZete se odevzdané
otevrit, nebo se uzavrit do sebe. Jestlize se otevrete tam, kde
prave jste, ucitite prostornou a néznou lasku, i kdyz zrovna mate
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bolesti nebo vds nechal partner. Pokud se ale zaviete a stdhnete
se do sebe, aby na vas nebylo nic poznat, pak se svijite v kfecich
osamélosti, i kdyz jste obklopeni laskou.

Otevrenost je slast, byt trochu jind nez ta, kterou citite, kdyz
vas nékdo lechta. Jakmile néco citite, jste otevieni jako pocit.
Otevrenost je to, co jste, vas nejzakladnéjsi pocit byti. Kdyz se
uzavrete pritomnému okamzikuy, branite se emocim, lidem nebo
situacim, pak popirate svoji otevienost a trpite. Otevienost je
slast, protoze tehdy jste z hloubi duse tim, kym skutecné jste.

Vase srdce zna pravdu otevrenosti, za vSech okolnosti. V kaz-
dém okamziku zivota automaticky srovnava uzavrené utrpenti,
které uskutecnujete, s blazenosti vasi skute¢né otevienosti. ,Tahle
chvile mtize byt hlubsi. ,Nase laska miize byt vetsi. JZivot mé
muZe naplnovat vic.“ Vase srdce zné pravdu otevienosti a trpi
strnulou 17{ uzavrenosti.

Kdyz zijete v téhle 1Zi, vinimate chronickou nespokojenost. At
zazivate sebevic slasti nebo bolesti, nespokojenost znamen4, ze
se vzpouzite otevienosti okamziku, otevienosti, jiZ jste ve své
podstaté, pravdé. Kdyz nejste otevieni emocim, lidem a situacim,
pak popirate svoji nejvlastnéjsi prirozenost, otevienost.

Budte otevienosti tak, ze se otevirdte pocitim. Tak, jak jste,
i kdyz se mozna ze zvyku co chvili uzavirate do sebe, muzete
vzdycky praktikovat otevienost pocitim. Otevrete se vSiem
pocitim, jaké pravé citite. Otevrete se a vnimejte nadech a vy-
dech, postoj svého téla, prostor a pohyb v mistnosti kolem vis,
emociondlni naladéni lidi, ktefi vim jsou nejbliz. Otevrete se
a vnimejte. Otevrete se jako vnimani. Otevrete se a vnimejte
vsechno, a vnimejte jako sama otevienost.

Béhem orgasmu se otevirejte, dychejte a vnimejte véechno, co
muzete citit, intenzivni slast, partnera, celou mistnost, pocinajici
a koncici zivoty kdekoli na svété, a dal se otevirejte, abyste citili
vSechno naplno, bez uzavreni. Po automobilové nehodé dychejte
a vnimejte vSechno, fezné rany a odérky, svij strach, lasku téch,
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kdo o vas pecuji, a s kazdym dalsim okamzikem vnimejte svoji
otevrenost, bolest a vSechno ostatni.

Délejte, co miizete, abyste ve svém zivoté vytvareli radost
a pohodli. Ale abyste zili pravdivé, zijte oteviené. Nicemu se
nebrante. Vnimejte véechno. Vdechujte bolest a radost kazdého
¢lovéka do svého srdce a zase je vydechujte. Pokud ve svém zivoté
citite néjaky nedostatek, zijte, dychejte a otevirejte se.

Ve své podstaté jste otevienost.
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DYCHEJTE VSECHNO

Vase utrpeni je stejné
jako vase nechut se otevrit.

SVU]J ZIVOT NEMATE pod kontrolou. Hodinu své smrti,
lidé, s kterymi se v zivoté setkate, vase bohatstvi a zdravi
mate ¢astecné ve svych rukdch, ale vétsinou na né nemate
prakticky zadny vliv. Nahoda, synchronicita a neviditelna sit
vlivli — od svétovych udélosti pres traumata z détstvi az po
jemné energie — vytvari shluk vzorct, které vypadaji jako dny
vaseho zivota.

Vas zamér a rozhodnuti bezpochyby tvori soucast této sité
vlivuy, ale jsou vymezeny nezmérnymi vzorci minulosti a bu-
doucnosti, z nichz je v soucasnosti vidét pouze nepatrnd ¢ast.
Vase nejlepsi tmysly i nejopatrnéjsi rozhodnuti mohou vyustit
v naprostou katastrofu nebo nddheru — to zavisi na mnoha veé-
cech, které ani nedohlédnete. V kazdém pripadé miiZete udélat
jenom to nejlepsi. Vic udélat nemuzete.

To, jak moc si v Zivoté pripadate jako v pasti, vSak zdlezi zcela
na tom, jak moc se dokazete oteviit. Cim vic se uzavirate a od-
vracite se od svych zkusenosti, tim vic oddélen{ si ptipadate. Cim
vic uzavirate a chranite své srdce, tim vic se citite osaméli. Cim
vic se uzavirate pred svou nejhlubsi touhou a davate prednost
bezpeci, tim bezmocnéjsi si pripadate.
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