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NAPSALI O KNIZE

»Pro¢ a jak meditovat je GZzasna nova kniha kombinujici nejnovéjsi vy-

zkumy meditace s modernim, p¥istupnym a hlubokym u¢enim zamé-

fenym na praktikovani medita¢nich technik. Tsoknyie Rinpo¢heho

povazuji za jednoho z mych oblibenych uciteld, a tak z celého srdce

vitdm veskeré snahy Sitit jeho 1é¢ivé a osvobozujici uéeni po celém
<«

svéte.

Pema Chédron

»,Dva velikani se spojili a dali dohromady ptatelskou p#irucku medi-
tace — to se vdm bude libit. V této knize najdete praktické techniky,
které snadno zaclenite do Zivota a které vdm pomohou udélat dva
zasadni vnitini kroky: dostat se z hlavy a zkrotit své démony s pomoci
laskavého ptistupu, bez toho, Ze byste se ze zvyku branili zménam,
lpéli na poZitcich nebo odmitali pfijmout realitu. Nejlepsi na tom je,
Ze v8e je podloZené exaktnimi védeckymi vyzkumy.”

Dan Harris

»lato pozoruhodna kniha mistra meditace Tsoknyie Rinpo¢heho
a védce a spisovatele, ktery sdm dlouhodobé medituje, Daniela Gole-
mana je vzacnym a vyjime¢nym pohledem na uméni meditace, védec-
ké vyzkumy souvisejici s meditaci a medita¢ni praxi. Kniha je prak-
tickd, vtipnd a je vynikajicim zdrojem informaci, proto se k ni ¢tenati
i meditujici budou opakované vracet.”

Roshi Joan Halifax
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PROC A JAK MEDITOVAT

»Kniha Pro¢ a jak meditovat je vzicnou kombinaci hluboké medita¢ni
moudrosti s obrovskym dosahem a nejnovéjsich poznatka z oboru
neurovédy, které objasiiuji a podporuji meditaéni techniky. Tsoknyi
Rinpoche své uéeni predava s charakteristickou hloubkou porozumé-
ni, s pomoci ptimocarych vysvétleni a se srde¢nym soucitem, zatimco
Daniel Goleman ptispiva svymi poznatky, jez shrnuji desitky let vé-
deckého zkoumani mysli z pohledu zdpadni psychologie. Tato kniha je
ptikladem vyjimecné spoluprice a klenotem, ktery obohati kazdého,
kdo si ji precte. Vrele doporucuji.”

Joseph Goldstein
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CO VAM NABIZI
TATO KNIHA

TSOKNYI RINPOCHE

Vyristal jsem ve venkovském prosttedi, obklopeny spoustou lasky
a péce. Zivé si pamatuji, jak jsem jako maly chlapec sedaval na kliné
dédeckovi, ktery mél pres ramena ptehozeny dagam, velky, teply me-
dita¢ni plast. Dédecek nerusené meditoval a odtikdval mantry, zatim-
co se mu maly uli¢nik skrabal do klina a zase seskakoval. Z dédecka
vyzatovala vielost, laska a klid, bez ohledu na to, co se kolem néj délo.

Narodil jsem se v Kithmanda, mym otcem byl Tulku Urgjan Rin-
poche, véhlasny tibetsky mistr meditace, a moje nepalska matka po-
chazela z tibetského rodu, ktery meditaci praktikoval. K pfedkiim mé
matky pattil i znamy tibetskych kral, jehoZ potomci se usadili v Nubri,
nepalském udoli na dpati Manaslu, osmé nejvyssi hory svéta. Rané
détstvi jsem stravil v této odlehlé horské oblasti.

V obou vétvich mé rodiny najdeme pt¥ibuzné, kteti byli meditaci
oddani a vynikali v ni, patfi k nim muj otec, babi¢tka mého otce a jeji
otec, ktery byl legendarnim mistrem meditace ve své dobé. Uspéch
v meditaci obecné znamena, Ze ¢lovék projde mnoha fazemi vycviku

mysli a dosdhne stabilni moudrosti a soucitu. Mél jsem tedy vyhodu,
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PROC A JAK MEDITOVAT

Ze jsem se u¢il meditovat uz od détstvi a byl jsem vychovavin v me-
ditativnim prosttedi.

Ve t¥inacti letech mé poslali na studia do tibetské uprchlické ko-
munity v udoli Kangra v severni Indii, abych ziskal formalni tibetské
vzdélani. Tam jsem pokracoval v medita¢nim vycviku u nékolika mis-
tri meditace, véetné jogind, kteti praktikovali v Gstrani. A od té doby
jsem mél §tésti, Ze jsem mohl dal studovat u nejvyznacnéjsich mistra
meditace nasi doby.

Po dvacatém roce Zivota jsem zacal vyuéovat buddhismus, od té
doby cestuji po celém svété a na nékolika kontinentech u¢im medito-
vat desitky tisic lidi. Sdm se také dal vzdélavam a zkoumdam relevant-
ni védecké poznatky o lidské mysli. Navstivil jsem nékolik seminati
Mind & Life, kde Dalajlama diskutoval s védci, a uéil jsem meditaci
studenty postgradudlnich programt a doktorandy na Mind & Life
Summer Research Institute.

Od chvile, kdy jsem zacal u¢it meditaci, jsem se diky své p¥irozené
zvidavosti zajimal zejména o zadpadni psychologii, sou¢asny zivot a je-
dine¢né vyzvy, kterym celi moderni lidé. Pisobim jako cestujici uditel,
a to znamend, Ze jsem stale na cestach. Na rozdil od mnoha asijskych
ulitelt meditace radéji cestuji sim a anonymné, takze mohu pozoro-
vat lidi a komunikovat s nimi spontdnné a autenticky. Na letistich,
pti prochazkach v ulicich mést po celém svété, v kavarnach a vlastné
véude travim spoustu ¢asu pozorovanim lidi.

Desitky let se spole¢né s psychology i védci, prateli i studenty
z celého svéta snazim pochopit, jak funguje jejich mysl, jakym po-
tizim a kulturnim tlakam celi. Konzultoval jsem problematiku s né-
kolika vysoce uznavanymi psychoterapeuty, jako je naptiklad Tara
Bennett-Golemanova a John Welwood. S Tarou (manZelkou Danie-
la Golemana) jsme zkoumali mnoha psychologicka témata, zejména
nejcastéjsi dysfunkéni emocni vzorce, jako jsou pocit emoc¢ni depri-

vace a strach z opusténi, o kterych psala ve své knize Emocni alchymie
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CO VAM NABIZI TATO KNIHA

i v dalsich publikacich. John Welwood, manzelsky terapeut a autor
nékolika knih, mi pomahal pochopit vzorce partnerskych vztahia
a ,duchovniho tniku®, coz je tendence vyuzivat duchovni techniky,
jako je meditace, k vyhybani se nevyfeSenym psychickym zranénim
a nezvladatelnym, problematickym emocim. Nesmirné moc jsem se
naucil také od svych studentd, protoze jsem s nimi mohl mluvit o je-
jich zivoté, vztazich a duchovni praxi.

Z téchto zdroju jsem se dozvédél mnohé o neurdzich, zazitych
vzorcich a emocich jak mych studentq, tak i mych vlastnich. Stéle
lépe jsem si uvédomoval, jakym konkrétnim emoénim a psychickym
vyzvam Celi zdpadni studenti, a ruku v ruce s tim jsem upravoval sviyj
ptistup k uéeni. Pochopil jsem naptiklad, jak mohou lidé utikat pred
psychickymi problémy k duchovni praxi, a uvédomil jsem si skrytou
silu emo¢nich vzorci a zranéni ze vztahti. Nové nabyté porozuméni
formovalo i doporuéeni, kterd nabizim v této knize.

Jako ucitel ve svém pristupu zohledriuji moderni vyzvy v #i8i emoci
a psychiky, zstavam v$ak oddany moznosti transformace a probuze-
ni. SnaZim se zUstat vérny tradi¢ni hluboké moudrosti, z niZ vychazeji
mé koteny, ale zdroven se pribliZit soucasnosti a byt inovativni. To
znamena, Ze se pfi pfimych interakcich se studenty snazim byt ote-
vfeny a ptimocary, zatimco pracuji s napétim, psychickymi zranénimi
i nejistotou, které se u nich projevuji na mnoha drovnich.

Kdyz jsem zacinal udit, drzel jsem se vice tradi¢niho stylu, zamé-
foval jsem se na teorii a zdiraznoval jsem jemné nuance tradi¢nich
textl. Vétsina studenti byla vzdéland, intelektualné chéapali vyznam
a kladli mi chytré otazky. Pomyslel jsem si: Pdni, tihle lidé jsou opravdu
chytril Méli by délat rychlé pokroky. Ale zhruba po deseti letech jsem si
uvédomil, Ze néco neni uplné v pofddku. Studenti uéeni intelektualné
»chapali®, ale presto se zddlo, Ze rok za rokem zabtedavaji do stéle
stejnych emocnich a energetickych navyka. Uvizli v urcitych vzorcich,

a to jim nedovolovalo pokrocit v medita¢ni praxi.
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Zacal jsem pochybovat, zda ptistup, ktery je v mé tradici tolik cené-
ny, na studenty ptsobi skute¢né tak, jak by mél. Pfemyslel jsem, pro¢
studenti na celém svété sice rozumi mému uceni, ale nedokaZou ho
realizovat a dospét k hluboké transformaci.

Mél jsem podezieni, Ze maji zablokované nebo pretizené kandly
zajistujici komunikaci mezi mysli, emocemi a télem. Z pohledu tibet-
skych nauk by mély byt vSechny tyto kanaly propojené a volné pra-
chodné. Pfesto jsem vidél, Ze studenti nedokazali prakticky aplikovat
poznatky, které dobte chdpali v intelektudlni roving, protoZe je nebyli
schopni zpracovat na trovni téla a emoci. To mé vedlo ke zméné zpi-
sobu vyuky meditace.

Nyni se v prvni fadé soustfedim na uzdraveni a otevfeni kanalu
mezi mysli a svétem pocit a emoci, aby byli studenti pfipraveni na
urovni celé bytosti. Techniky popsané v této knize vychazeji z nové-
ho pfistupu, ktery jsem béhem uplynulych desitek let zdokonaloval.
Ackoli jsou zalozené na desitkach let vycviku u vynikajicich mistra
meditace, mé vlastni medita¢ni praxi a zkusenostech s vyukou, ne-
jsou urceny vyhradné pro buddhisty nebo adepty, ktefi se meditaci
vénuji seriézné. Pravé naopak, upravil jsem je tak, aby byly pfinosné
pro viechny.

Nejsou ani pouhym protilékem na neurézu — nabizeji praktické
zpusoby, jak se vyrovnat s jakymikoli znepokojivymi myslenkami
a emocemi, které nds opakované prepadaji. Kromé strachu k nim pat#i
agrese, zarlivost, nespoutand touha a mnohé dalsi prekazky vnit¥niho
klidu.

S nadsenim preddvam uceni o meditaci zpisobem, ktery je psycho-
logicky i emocionalné relevantni, prakticky a pristupny lidem Zijicim
v soucasném svété. Na praci s mysli a srdcem mame jen velmi malo
cenného ¢asu, proto ndm medita¢ni techniky musi prospivat tady
a ted.
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DANIEL GOLEMAN

Vyrastal jsem v kalifornském Stocktonu, mésté vzdaleném ptiblizné
devadesat minut vychodnim smérem od Sanfranciského zalivu. V té
dobé na mé pusobilo jako poklidné, sttedoamerické mésto, jako z ob-
razkt Normana Rockwella. V posledni dobé si viak Stockton vyslouzil
velmi odlinou reputaci: prvni americké mésto, které zbankrotovalo,
a také misto experimentu, kde zchudli obyvatelé dost4vali jednou mé-
si¢né stipendium - a lthen gang.

UzZ v raném détstvi mé prekvapovalo, Ze v domdacnostech mych ka-
marada neméli témé¥ zadné knihy, zatimco v nagem domé jich byly
tisice. Oba moji rodi¢e byli univerzitnimi profesory a vazili si vzdélani
jako nejlepsi cesty k Zivotnimu uspéchu. Stejné jako oni, ija jsem bral
$kolu vazné a pilné jsem se udil.

Diky tomu jsem se dostal na vysokou $kolu na vychodnim pobtezi
a odtud na Harvard, kde jsem ziskal doktorat z klinické psychologie.
Ale ma studijni drdha prudce zménila smér, kdyZ jsem v ramci post-
gradudlniho studia vycestoval na stz do Indie, kde jsem dva roky stu-
doval - jak jsem vysvétlil svym sponzorim - psycho-etnologii nebo
»asijské modely mysli“. Ve skute¢nosti jsem se pohrouZil do studia
meditace.

Meditovat jsem zacal uz p¥i magisterském studiu a v Indii jsem se
s nad$enim Ucastnil série desetidennich medita¢nich pobyta v tstra-
ni. P#i téchto meditacich jsem nasel stav vnitfniho klidu a kdyz jsem
se vratil domt, v meditacich jsem pokracoval. Za desitky let, co me-
dituji, jsem se setkal s fadou Gzasnych ucitelt a dnes se povazuji za
zaka Tsoknyie Rinpoc¢heho.

Tématem mé diserta¢ni prace na Harvardu byla meditace jako in-
tervence pfi stresu a od té doby se védeckému zkoumani kontem-
plativnich technik vénuji velmi Gzce. Ma profesni dradha mé pozdéji

ptivedla k védecké Zurnalistice, nakonec jsem zakotvil v deniku New
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York Times, kde jsem pracoval ve védecké redakci. Kli¢ové schopnosti
z této profesni oblasti stile vyuzivam, kdyZ zkoumam zavéry védec-
kych praci a tlumoc¢im nové poznatky do podoby, ktera je srozumitel-
na a zajimava i pro Sirokou vetejnost bez védeckého vzdélani.

To mé ptivedlo k myslence napsat spole¢né s mym davnym ptite-
lem z univerzity, dnes svétové uznavanym neurologem Richardem Da-
vidsonem plisobicim na Wisconsinské univerzité, knihu o védeckych
poznatcich vénovanych meditaci. Nase kniha Altered Traits: Science
Reveals How Meditation Changes Your Brain, Body, and Mind vychézi
z nejvyznamnéjsich studii medita¢ni praxe. K této studnici védeckych
poznatkid o meditaci jsem se znovu vratil v ptispévcich do této knihy,
kde zkoumam objevy z laboratoti souvisejici s technikami, které Tsok-

nyi Rinpoche vysvétluje v jednotlivych kapitolach.

CO TATO KNIHA NABIZi

Mindfulness neboli v§imavost si nasla cestu do nasich firem, $kol, jo-
govych center, zdravotnich zatizeni i dal$ich sfér a pronika do vzdale-
nych koutt zdpadni civilizace. Ac¢koli je pro mnohé oddech od starosti
svéta pochopitelné lakavy, véimavost je pouze jednim z nastroju hlub-
i medita¢ni praxe. Cesta praxe, kterou pfedstavujeme v této knize,
pokryva zdklady v§imavosti, ma v8ak i mnohem vétsi zabér. Zacnete-li
s véimavosti, fekneme vam, co délat dal - a také, co délat na zalatku,
abyste si dokazali poradit s hluboce zakofenénymi emoc¢nimi navyky,
které nas ¢asto k meditaci ptivedou.

Tato kniha vdm pomiiZe pfekonat nejcastéjsi prekazky soustredé-
ni, jimZ v modernim Zivoté ¢elime — nejen vdudyptitomné telefony
a stale hektic¢téjsi zivotni styl, ale predevsim destruktivni myslent,
k némuz patti naptiklad pochybnosti a cynismus, a emo¢ni navyky,
mezi které patti naptiklad sebekritika. Prvni kapitoly pomahaji ¢tena-
fim zmirnit dva hlavni problémy, na néz si stézuji lidé, kteti za¢inaji

meditovat:
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1. Moje mysl je jako splasend, nedokdzu najit klid.

2. Nejneprtijemnéjsi myslenky se stdle vraceji.

V upravenych pokynech k meditaci, kde Tsoknyi Rinpoc¢he popisuje,
jak pracovat s témito dvéma p¥ekdzkami, za¢neme technikou ,,spou-
$téni pozornosti do téla“, kterd meditujicim pomaha vypotadat se
s neodbytnymi myslenkami, a technikou ,podani ruky®, jejimz pro-
stfednictvim se meditujici naudi spratelit s nejproblemati¢téjsimi
mentalnimi vzorci.

Ve standardnich pokynech k meditaci véimavosti tyto techniky ob-
vykle chybéji a jsou neocenitelné. Mnozi lidé sice za¢nou praktikovat
v§imavost, ale zahy od ni upusti, protoZe je frustruje a roz¢iluje, jak
je stéle obtéZzuji myslenky, kterych se pokouseji zbavit. V této knize
se dozvite, jak takovym myslenkdm celit a jak se s nimi vyporadat
s laskou a smirlivé.

Neékteré z technik popsanych v této knize navic dosud nebyly béz-
né dostupné. Zatim je znaji pouze zaci Rinpoc¢heho, ne viak Siroka

verejnost.
Tato kniha je pro vas, pokud:

« Jste uvazovali, Ze za¢nete meditovat, ale nejste si jisti pro¢ a jak

byste méli zacit.

« Uz meditujete, ale zatim si nejste jisti a pfemitate, co byste méli

udélat, abyste se posunuli.

+ Jste v meditaci zbéhli a radi byste k ni ptivedli nékoho, na kom

vam zaleZi, tim, Ze mu vénujete tuto knihu.
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