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POZNAMKA K PREKLADU

Usttednim motivem této knihy je hluboky klid. Mizeme jej nazyvat nehyb-
nosti, tichem ¢&i pokojem. Sdm autor pouzivd anglicky vyraz ,stilness®, ktery
poukazuje na to, o ¢em se v kraniosakréln{ biodynamice hovoti jako o dynamic-
kém klidu, anglicky dynamic stilness. V ¢eském piekladu byl pro tento prozitek
zvolen vyraz ,nehybnost”. Tato nehybnost v sobé nese paradox — spolivime
v klidu, ale vnimdme plnost, potencidl Zivota, jeho neprojevenou dynamiku,
a to jak se svym vlastnim zpiisobem zaé¢ind rozvijet. Slovy autora: ,Nehybnost
ve smyslu, v jakém ji pouzivim zde, neni pouhou absenci pohybu konéetin, ba
ani myslenek, nybrz stavem Byti.“ Takovou nehybnost bychom mohli nazvat
plnym ¢i piitomnym klidem.

Tuto nehybnost je vsak tieba odliSovat od traumatického znehybnéni ¢i
zmrznuti. V tomto stavu prozivime ,nic", které je prdzdné, deficientn{ a izo-
lované od svéta i hlubin sebe sama. Spo¢ivat v takovéto nehybnosti neni bla-
hod4rné, a muZe to upeviovat nd$ podvédomy ndvyk a instinkeivni strategii
naseho organismu reagovat na stres odpojenim a disociaci. Mike Boxhal ddle
piSe: ,V hlavé mi maze bzucet roj myslenek a v nohdch mi miize pocukdvat
netrpélivosti, jsem-li vSak schopen si tyto véci v klidu uvédomit a neztotoznovat
se s nimi, byt jejich pokojnym pozorovatelem, pak mé j4 — mé pravé jd — je ne-
hybné.“ Mluvi o tom ,,byt pokojnym pozorovatelem®. Pokud v prozitku nehyb-
nosti ztricime kontakt se svym prozivdnim, druhymi a svétem, pak se nejednd
o nehybnost, o niZ v této knize autor pojedndvd, ale o reakci traumatickym
znehybnénim. Takovyto stav by se dal nazvat prdzdnou ptitomnosti. Chceme-
-li, aby nase pobyvdni v klidu nehybnosti bylo blahoddrné, je tfeba mezi plnou
a prézdnou nehybnosti rozliSovat.

Mgr. Filip Zitnik, SEP,
predseda Ceské kraniosakréln{ asociace
a ¢len etické komise Asociace Somatic Experiencing CR

Mili ¢eendfi,
snazime se, aby nase knihy byly perfektni. Pokud i pfesto objevite v textu néjakou

chybu, napiste ndm na nakladatelstvi@maitrea.cz a my ji rddi opravime.
Diky, Vase nakladatelstvi
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Podékovini

V ME PRACI OBECNE A V MEM UCENI ZVLASTE mé podporovala
a podporuje celd fada lidi.

Vidycky fikdm, ze skute¢nymi uditeli jsou skupiny mych zaku.
Nemohu ale vypustit tuto knihu do svéta, aniz vénuji specidlni
zminku nékolika osobdm.

Ve Spojeném krdlovstvi mi v tu ¢i onu dobu pomdhalo nékolik lidi:
mnohokrit Henrietta Firthovd a Amanda Biggsov4, za coz jim pa-
tii maj hluboky dik. Dalsi fungovali jako konzultanti, na nichz
jsem si testoval své teorie a ktefi mi poskytovali zpétnou vazbu —
mdm na mysli svého mentora a ptitele Jamese Lowa a rovnéz Davi-
da Mostyna. V této souvislosti musim zminit Andrease Bernsena,
ktery se mnou absolvoval pfes sedmdesat kurzi. Z této vzdjemné
blizkosti vzeslo nékolik velmi pouénych rozhovorti. Velkymi opo-
rami jsou mi téz Mij Ferret, John Wilks a Vivienne Mossova. A pfi
kurzech je mi po mnoho let skvélou pomocnici Jo Féatova.

Muj prvni kurz ve Spojenych stdtech zorganizovali ve Vermontu Co-
ease Scott a Wendy Bridgewaterova. Na ten pak navdzala fada semi-
ndih pofddand Clare Bonserovou v Santa Fe a nékolik dalsich kurzt



v Severni Karoliné a na Florid¢, kde byly mymi organizdtorkami, asis-
tentkami a spfiznénymi dusemi Pat Donohueova a Sherry Phillipso-
vd. Obéma jsem hluboce zavdzdn a jejich prdtelstvi si velmi cenim.

Do Spanélska mé poprvé ptilikali Carles Company a Toni Jimenez.
Od t¢ doby do této zemé rdd jezdim a za jejich nad$ené podpory
tu pofdddm kurzy. Na piekladu zdlezi a spoustu price na tomto
poli odvidi Miguel Irribarren. Ve Spanélsku ted’ dokonce vydava
moji knihu. Kurzy pro mé zacali pofddat také Manu Marifio a José
Aragiiés, s nimiz je radost pracovat. Diana Martinezov4 je vpravdé
neunavnd zena, kterd mé ¢asto uvadi pred zcela novd publika. A po
celou dobu mé v mnoha smérech podporuje Carme Renaliasovd,
piekladatelka a moje velmi dobrd ptitelkyné. Diky Bohu za ni.

Do I#ilie mé poprvé privedla Ida Ferrariovd s prekladatelkou
Inke Richterovou a spolu jsme zorganizovali nékolik vynikajicich
workshopt. Pldnovani v posledni dob¢ zajistuje Hakusha Bresciovad
pod vedenim Silvia Mottarelly a Laury di Lerniové, kterd funguje
rovnéz jako tlumoénice. Do tlumoc¢nického tymu neddvno pribyla
nové hvézda v osobé Chiary Garioniové, kterd také prelozila mou
knihu Conversazione nella quiete (Hovory v nehybnosti).

Mym ¢lovékem v Irsku byl vidy vyznaény dublinsky pravnik a me-
didtor Fergus Armstrong, ktery mé, stejné jako moji pecovatelé
v USA, casto velkoryse pfijima ve svém domé.

Jsou dal$i, mnoho dalsich, v¢etné nespoctu mych zdka, ktefi mi
nejriznéj$imi zptsoby pomdhaji. Jsou také ti, jez zminuji ve zvldst-
nim vy¢tu jako své uditele. Nade vse ale dékuji Barbafe za to, Ze je
mou manzelkou.
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Predmluva

PO LETECH MIMORADNE OBOHACUJICI spoluprice s mymi zaky
na mnoha trovnich jsem zjistil, Ze jsem opakované Zdddn, at na-
pisu knihu. Zjistil jsem také, ze ve mné predstava takové ¢innosti
vzbuzuje hluboky a zatvrzely odpor, nebot z vlastni zkusenosti vim,
7e nase prace, stejné jako cely vesmir, neni nikdy statickd. Zci se
ale ukdzali byt neméné tvrdohlavi a nakonec mé presvéd¢ili ndsle-
dujici vétou: ,Uz je ti osmdesdt, Mikeu, a nebude$ tu s ndmi vé¢né.
Prosim, nechej ndm tu néco, ¢eho se budeme moct pridrzet. Mé
uceni o nepfipoutanosti zjevné nebylo pfili§ uspésné!

Nakonec jsem podlehl a slibil, Ze zalozim nekone¢nou virtudlni
knihu, do niz kazdy druhy mésic pfiddm zdznam. Tento zdpisnik je
dostupny na www.theemptychairteachingfoundation.com. Zatim
v ném vyvésuji prispévky dokonce kazdy mésic. A protoze je to on-
-line, mohu cokoli z toho, co zvefejnim, kdykoli zménit. Kéz by to
tak $lo se v§im v zivoté!

Naléhdni pfesto neustalo. Vyvésil jsem tedy bilou vlajku a vy-
sledkem je tato kniha. V publikovdni pfispévka na siti budu jes-
t¢ néjaky cas pokracovat, a pokud vydrzim dost dlouho, jednoho
dne moznd vyjde druhy dil — vytvofeny, stejné jako tento, de facto
mymi ziky a GZasnou synergii, jez vznikd pfi jejich setkdnich.



Pred zhruba étyficeti lety — abych prekonal krizi stfedniho
véku —, jsem se rozhodl, Ze se stanu terapeutem. Béhem vycviku
a pozdéji i v praxi — nejprve psychologa a psychoterapeuta, poté
akupunkturisty a nakonec kraniosakrdlniho terapeuta — jsem po-
stupné pronikal stile vice do téla a zjistoval, ze zddnlivé povrchové
trovné byti pod sebou skryvaji hlubsi vrstvy a Ze ani ty nejniternéj-
$f obsahy nelze oddélovat od vnéjsi formy.

Pochopil jsem, Ze kartezidnsky dualismus duse a téla (jak chi-
pu Descartesovu teorii) obstoji a mize platit pouze z pohledu jiz
oddéleného nebo odtélesnéného intelektu. Zkusenost mi ukdzala,
ze lecjakd ,pravda“ muaze byt v jednom kontextu pravdivd, a v ji-
ném ne. Byl to pro mé velky objev a doufdm, ze mé pfivedl k vétsi
toleranci. ,,Kéz bych byl ve dvaceti védél to, co vim ted v osmdesd-
ti!“ chce se zvolat.

Poté, co jsem nejprve jen zkusmo omo¢il palec v tom mofi zku-
Senosti, jimz je vyucovdni, a vzdpéti zacal dosti suverénné nabizet
kurzy pro pokrocilé kraniosakrélni terapeuty, mi postupné doslo
to, co moji zdci pochopili moznd jako prvni, a sice Ze nevyucuiji
zadné techniky. M¢é kurzy se staly spole¢nou praxi, pfi niz zkou-
mdme proces vtélovini Ducha a zjistujeme, Ze to, co ¢lovék nazy-
vd ,svym ji“ je jen jednim z nespoctu projevi Ducha berouciho
na sebe formu.

Prvni uvédomeéni si toho, ze sim o sobé¢ neexistuji jinak nez jako
souhrn pojmu, které samy o sobé také nemaji Zddnou nezédvislou
existenci, je silny a zprvu zneklidnujici zdZitek.

Rikd se, e dtivérnd znalost vede k pohrdani. Ale mtize vést také
— coz je pozitivnéjsi — k uvédomeéni si, ze v tomto faktu spocivd nase
jedind moznd jistota. Pokud nejsem oddéleny od zbytku vesmiru,
jsem vesmirem! Jakmile to proménim v pojem, s jehoz nezmérnosti
se za¢nu potykat, ztratim to. Pauza na obéd!



Pokusim se ted prozkoumat, jak se mi tato témata v zivoté¢ od-
halovala, a vds prosim, abyste touto cestou védoméjsiho byti kréceli
spolu se mnou a vsimali si, jak se v ni zrcadli v4s vlastni Zivot.

Protoze neexistuji dvé stejné cesty, nenajdete v této knize z4d-
nd didaktickd cviceni. Uvidite v ni ale $ipky ukazujici k Mésici.
Prosim, divejte se radéji na Mésic (svou zkusenost) nez na ukazatel
(pojem), ktery na néj mifi.

V roce 2008 mi moje Zena Barbara darovala mohutnou, hrubé
tesanou zidli vyrobenou v lesich Zdpadniho Sussexu. V tu chvili
bylo rozhodnuto o titulu této knihy. Je to ta Zidle vyfocend na ob4l-
ce — necekané pohodlny ostrivek klidu a miru.
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Prdzdnd zidle — Uceni,
ne ucitel

Pfedmluva Jamese Lowa

NUMINOZNI ZKUSENOST JE NEPOPSATELNA, je ale mozné vyvo-
lat jeji ptichut, aby prostoupila nasi zkusenost. Tuto jemnou préci —
zptistupriovdni nepostizitelného — velmi dobfe odvadéji ndsledujici
kapitoly. Do nepfetrzité plynouciho svéta bezprostfedni zkusenosti
je ¢tendf uvddén velmi uvolnénym, otevienym a dovednym zpiiso-
bem. Mike Boxhall prokazuje nesmirnou citlivost v tom, jak nds
svymi piibéhy, bdsnémi, postiehy a vyklady zve k ponoru do nasi
vlastni pfitomnosti. Pfitomné byti je zdkladni kvalitou zivota, bez-
prostiedni svézesti uvédoméni, kterd zesiluje a projasnuje veskerou
zkusenost. Neni to teoreticky pojem, jejz by bylo mozné uchopit,
pfestoze pronikd vSemi aspekty lidského zivota. Zni to mozn4 ta-
juplnég, ale jak autor stdle znovu dokazuje, pravé skrze nasi vlast-
ni vSednost, nase vlasti meze a predsudky muzeme ziskat pristup
k vé¢né svobodnému pritomnému byti. Cestu pfitomného byti ne-
nastoupime tim, Ze se odvrdtime od vSech jevil. Nemusime délat
nic zvlastniho, staéi jen bedlivé pozorovat sebe sama a svou zivotni
zkusenost.



Moind to zni pfili§ abstraktné, kdyz se ale zactete do ndsledu-
jicich strének, poznite Mikeova laskavého ducha a jeho inspiruji-
ci otevienost, kterd tém, kdo mu naslouchaji, usnadnuje spojeni
s vlastnim nitrem. Mohu-li soudit, tato kniha nepojedndvé o ni¢em
konkrétnim. Snazi se navodit stav divéry, ne upevnit néjaké dog-
ma. Ctendfi nepfindsf nic nez véti pocit piitomnosti, ptitomného
byti, které je pfirozenym stavem nds vSech.

Cetba této knihy se v né¢em podobé pocdtkiim meditaéni pra-
xe. Musime se oteviit tomu, co se nim vyjevuje, a setrvat s tim tak
dlouho, dokud to nedokdzeme pfijmout. Samozfejmé musime byt
sami k sob¢ poctivi a ¢ist text svyma oc¢ima, takze nds nekteré pasa-
ze budou vtahovat vice, a jiné méné. Takovd vybiravost ale moznd
nahrévd hlavné nasim vlastnim ndzorim a domnénkdm a utvrzuje
nds v tom, co uz vime, misto aby ndm odkryvala nové véci. A sle-
dovdnim tohoto sklonu se mizeme dozvédét néco jak o knize, tak
o nds samotnych.

Velkorysy a povzbudivy tén této knihy je jako jemnd masaz du-
cha. Zklidiiuje, doddva pocit lehkosti a my, zbaveni stresu a tiZi-
vych starosti, se vracime tam, odkud jsme nikdy neodesli.

James Low



Uvod

JAK NAZNACUJE SYMBOL PRAZDNE zidle, uéeni je vééné. Vécné
ptitomné. V kazdé dobé a kdekoli na svété muze kdokoli usednout
na 7idli a vyslovit pravdu tak jasné a otevfené, jak jen dokaze.

Ucéeni, o némz je fe¢, je onim roz$ifovinim védomi byti, jez
nazyvam spiritualitou.

Protoze slova jsou odrazem jazyka a prozitku pfitomnosti, dojde
k souznéni. Souznéni je jiskra; poméhd zazehnout nebo znovu roz-
nitit uvédoméni, které miize expandovat donekone¢na.

Neékolikrdt v prabéhu lidskych déjin tato jiskra podnitila expan-
zi védomi, jez na sebe vzala tu ¢i onu podobu odrédzejici ¢as, misto
a kulturu, v nich? vzplanula. Nyni se podle véeho nachdzime v éfe
slabé doutnajicich uhliku, které je tieba rozdmychat. Je dosti prav-
dépodobné, Ze stojime na prahu véku kolektivniho védomi a ze ona
jiskra a uvédoméni, jez tato jiskra zazehne, museji byt spolupraci,
nikoli diktdtem. Moznd by se také dalo hovofit o spolecné praxi
misto nového nebo obnoveného dogmatu.

Tyto myslenky mi ddvaji odvahu k tomu, abych se pfi prazku-
mu nové cesty ze zdmérné ryze osobni perspektivy necitil zodpo-
védny za problémy druhych lidi, a pfitom véfil, Zze hlasité Gvahy
jednoho obyc¢ejného ¢lovéka mohou druhym pomoct k tomu, aby



si zacali vdzit své vSednosti a samozfejmé také aby si uvédomili
svou duleZitost.

Vétdina textd vénovanych spiritualité, které ¢tu, vyzyvd spise
k negaci toho, ¢im jsme, a misto toho ndm podstrkuje modely odji-
nud a z jinych dob. Jako kdyby naznacovaly, ze spiritualité se mize
dafit jen v jiném jazyce a jiné kultute. Trh je takovych knih s ndde-
chem exotiky plny a my, mdme-li na to penize, si je kupujeme. To
je princip materialismu.

Bez muéeni pfizndvdm, Ze jsem ponofen ve dvou ocednech:
ve vychodni a zdpadni psychologii v podobé, do niz vyrostly
ze svych zidovsko-kfestanskych a buddhistickych kotent. To jsou
m4 vychodiska — v prvnim jsem byl vychovén, druhé jsem ptijal
z pfesvédceni.

Pii Cetbé této knihy miizete s nékterymi pasiZzemi hluboce
souznit, jiné vds mohou iritovat, nad jinymi budete nechdpavé
kroutit hlavou a dal$i vds moznd rozzlobi. Nesouhlasite a to ve vds
vyvolavd zlost. Zkuste se nad tou vétou zamyslet: nesouhlas vyvo-
ldvd zlost.

Chcete-li, miazete ten pocit vyuzit jako ptilezitost k rozsireni
védomi a spojit se s nim i s mistem v téle, kde se nachdzi. Tim,
ze ho lokalizujete, proménite jej v néco, s ¢im se dd pracovat. Je to
pocit; nevyjadfuje vasi podstatu, ale je né¢im, s ¢im se dd pracovat
a co mizete opustit, nebude-li to k uzitku. Thned tak ziskdte moz-
nost jednat proaktivné, nebyt otroky svych pocitti. Misto aby vase
pocity jednaly za vds, mizete vy jednat na zdkladé svych pocita.
To je zdsadni rozdil.

Hlavné ale budte laskavi. Tim, ze si v§imnete svych zvyku a bu-
dete je sledovat, ziskdte moznost je opustit. Vy¢itat si je a slibovat si,
ze se jich zbavite dé¢j se co d¢j, neni k ni¢emu. Agresivitou do zvyku
naopak vkliddte obrovské mnozstvi energie. Tim, Ze mu vénujete



zvySenou pozornost, ho jen pfizivujete a prodluzujete jeho trvani.
Doufdm, Ze préce, kterou spolu odvedeme, uvolni nékteré z nds
ze zajeti nerozpoznanych ndvykd a vrdtl ndm tak vlddu nad nasi-
mi zivoty. Jediné kdyZz shodime tyto okovy, mizeme byt vpravdé
uzitecni.

Vstup do nehybnosti

Nehybnost je velké tajemstvi v tom smyslu, Ze neni nicnedéldnim
ani prazdnotou, dusevni nepfitomnosti, ale prévé naopak. Nehyb-
nost je stav, v némz si jasné a presné uvédomujeme, co se déje, aniz
na tom lpime nebo se tim nechdvime strhnout. Jsme spiSe v pozici
svédka.

Nehybnost ale neni ani ¢innost. Je to byti — pobyt ve stfedu
naseho pravého ji. Tento nehybny stfed md v sobé kazdy z nés; to
mdme spolecné s vesmirem. A prostor, ktery se v tomto nehybném
stfedu nachdzi, je dynamicky.

V nehybném bodé¢ svéta, jenz se todi...

je tanec.
(,Ctyti kvartety, T. S. Eliot)

Nehybnost neznd utrpeni. Obnovou spojeni s timto stfedem
kondi veskeré strdddni. Ndvrat k nehybnosti je tudiz podstatou kaz-
dého léceni.

Jsou chvile, kdy misto abychom reagovali na to, co se déje, se
mizeme odevzdat pouhému uvédoméni, mizeme si vSimnout,
ze jsme propadli Ipéni na néjaké myslence ¢i pocitu — at v nds vyvo-
lav4 tryzen, nebo extdzi. V takové chvili to jen zaznamendme a pfi-
hlizime tomu, misto abychom si vy¢itali, Ze jsme pochybili. Sklon



kritizovat se, kdyz nejsme dokonali, je pravé tou formou energie,
kterd nds udrzuje v zajeti reaktivity a nespokojenosti.

Setrvdni v nehybnosti

Cas od ¢asu, kdy? uz nastoupime né&jakou pojmovou cestu k celist-
vosti, miZeme zazit vtéleny pocit absolutni pfitomnosti, nehybnos-
ti a svobody. Neni to dovednost, kterou je tieba rozvijet. Je ndm to
vlastni odjakziva. Stadi jen dostateéné upozadit sebe sama, aby se
mohlo zjevit to, co je skute¢nym zdrojem naseho Byti.

Pak nds z rovnovdhy na této tenké hrané vyvede néjakd docela
obycejnd uddlost a my se znovu zaéneme chytat véci a béhat do-
kola jako kfecek v bubnu. To je prosté Zivot. Tak to vzdycky bylo
a bude.

To je tcel duchovni praxe. To je posldni komunity lidi, ktefi se
vzdjemné podporuji.

V téchto zdpiscich se budu pomérné ¢asto opakovat, zvlast teh-
dy, kdyZ budu citit, ze je tieba vyzdvihnout néjaky piisobivy obraz.
Déldm to tak zdmérné i pfi semindfich. Razné lidi s raznymi osu-
dy oslovuji rtizné formy projevu. Snad se u vds béhem cetby dostavi
»aha moment uvédoméni a néco zapadne na své misto. Jd sdm
jsem na mnoho véci pfisel tak, Ze jsem jen ¢ekal, dokud se smysl
nevyjasnil. To je néco docela jiného nez jen pfitakat pojmu, ktery
uz vsichni slyseli. Ano, slyseli ho, ale nikdy ho neprozili!

Prekroceni nehybnosti

Prestoze nehybnost ztstdva stavem, do néhoz vstupujeme a zase
jej opoustime, a prestoze zUstivd pfedmétem mého uvédoméni,
stale je to jen pojem nehybnosti. O skute¢né nehybnosti se nedd



