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Pozoruhodna kniha, ktera velmi silné
sdéluje prostou pravdu: Ze klast jednu nohu
pted druhou mtiZze byt aktem transformace.
DeLana piSe s pochopenim, srde¢nosti

a vtipem o lasce, ztraté, praci, kreativité

a zdhadach lidského byti. Chiize je dojemna
a moudra kniha o dlouhé cesté jedné Zeny
za osvicenim, ktera soucasné vypravi

i pribéh nas vsech.

Cheryl Strayed



Hal Borland




Chodime ze v§ech moZnych divoda: na nakup, do
mésta, na navstévu ke znamym, vyvenéit psa, vyéistit
si hlavu nebo najit inspiraci. To v§e ma svou vahu.

»,Moje ranni prochazky* (v origindle My MorningWalks,
pozn. piekl) ale mohou znamenat i néco vic. V této knize
oznacuji jako ,své ranni prochazky* kazdodenni ranni
chozeni, které se mi stalo meditaéni praxi, a tudiz né¢im
trochu jinym nez jen obyé&ejnou prochazkou. Podobné jako
meditace vsedé tato praktika odrazi realitu zivota a de-
taily kazdého dne, neustéle se ménici a pohybujici. Ranni
prochézka ztélesnuje spojeni, pozorovani, pohyb a ne-
ustédlou zménu. Stala se mym paradigmatem zptisobu byti
v tomto svété, v harmonii s tim, jak funguje ptirodni svét.
Chéapéani chiize byva dost ztiZené, prestoZe miize zménit
zivot. Chcete-li tento jejf zménovy potencial pochopit, po-
trebujete k tomu ¢istotu zdmeéru, odevzdani cile, oddanost
danému okamZiku a odhodlanost vytrvat. Vase ranni pro-
chazka nemusi vypadat stejné jako ta moje a to je na tom
uzasné. MiliZete se prochazet v méstském prostiedi nebo
na venkové; miZete zapojit kole¢ka nebo chlupatého
spole¢nika, anebo nic z toho. At chodite kdekoli a jakkoli,
jste oddani své praxi, oteviceni vii¢i dané chvili a piijimaji-
ci neustale se ménici okolnosti.

Pojdte se pfidat k mym rannim prochazkam.
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Prolog

Je ttery, 5:02 rano, zari 2020; chladny podzimn{ vzduch
za¢ind zaujimat misto nehybného, vlhkého a tézkého
vzduchu léta. V tuto ranni hodinu uZ také za¢ina byt vy-
raznéjs$i tma, nez tomu bylo jesté pted tydnem. Musim
ptiznat, Ze citim ptijemné otekavani bliZiciho se podzimu,
ale také naznak obav z novoanglické tuhé zimy, ktera pti-
jde uz za par tydnt. Diky st¥idani ro¢nich dob ptisobi svét
nadéjné, piivétive a slibné. Je to silna ptipominka toho,

Ze zména je pFirozenym béhem véci. Tato nevyhnutelna
proména s sebou miiZe piinaset krasny pocit novosti, ale
také dojem, Ze je vSe nestalé. Chiize béhem jednotlivych
odlisnych a unikatnich roé¢nich dob byla pro me sérii
velkolepych a neochvéjnych lekci. Je to nikdy nekonéict
lekce o promeéné a ptijimani veho, co se déje v dany jedi-
ne¢ny okamzik.

KdyZ si rano obouvam boty a vyrazim ze dvefi, vzdycky
mé inspiruje, jak mi chozeni ,kazdy blby den* od zakladi
zménilo Zivot. Dochézi k o¢ividnému zlep$eni fyzicky,
mate vétsi chut k jidlu, 1épe spite a ziskate $irsi perspek-
tivu, ale to nejvétsi kouzlo tkvi v méné ndpadnych zmé-
nach. Naptiklad se zménilo moje vnimani ¢asu. A moje
chéapani vzdalenosti také proslo trvalou proménou. Krok
za krokem jsem postupné usla pires 40 000 kilometrti, coz



je v podstaté obvod nasi zemékoule. A trvalo mi to devét
let. UZ tuto praktiku nepovazuji za oby¢ejnou ranni pro-
chazku, ale #ikdm tomu moje rannf prochdzka. Je to po-
svatny akt, kterym za¢inam svij den. I kdyZ to tak nebylo
vzdycky.

Jen co jsem se poprvé odhodlala, Ze budu chodit kazdy
den, musela jsem prekonat své sportovni ego. Vétsinu
Zivota jsem se povaZovala za sportovce. Na stfedni $kole
jsem hrala pozemni hokej, basketbal a lakros. V posled-
nim ro¢niku jsem byla kapitankou vsech tff tymt. Na
vysoké jsem zacdala veslovat a tomuto sportu jsem se
vénovala &tyti roky. Dokonce jsem zavodila na Narodnim
S$ampionatu. Desitky let jsem své sebevédomi stavéla na
tom, jak dobra jsem ve sportech. Takze kdyz jsem zaca-
la... chodit... trvalo mi popravdé rok nebo dva, neZ jsem
se smitila s nééim tak obycejnym. Ale nakonec jsem po-
chopila, Ze ranni prochizka neni Zddna sportovni aktivita.
Je to néco docela jiného.

KdyZ se nad tim zpétné zamyslim, vidim, Ze moje ran-
nf prochazky byly uré¢itou pouti plnou $tastnych nahod.
Prekvapivou cestou a kazdodennim dobrodruZstvim: stu-
denym, horkym, slunnym, destivym, nudnym, vzru$ujicim,
radostnym, tézkym, kreativnim, inovativnim i laskyplnym.
KdyZ jsem zacinala, netusila jsem, jak mocny dopad to
bude mit na muj Zivot. Tehdy mi to ptipadalo jen jako
malé gesto, prosté odhodlani vyhradit si ¢as a jit ven, jit
se projit. Ale po deviti letech kazdodenniho chozeni se
z toho stala zasadni praktika, ktera se blizi zboznosti -
mo?na i modlitbé.

Nebylo dilezité, kolik kilometri ujdu a jak rychle;
vlastné si velmi dobi'e uvédomuji, Ze jini ubghli/usli/na-
chodili/ujeli na kole ¢i na jiném ptiblizovadle téch 40 000
kilometrt za mnohem kratsi dobu, nebo podobnou ¢&in-
nost praktikovali mnohem déle neZ ja. Pokud jste nadSeni
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bézci, tak jste nepochybné takovou vzdalenost uz za sviij
zivot ubéhli. Nékteti mi piatelé a kolegové, kterym fikam
praptivodni chodci, praktikuji ranni prochazky nékolik
desetiletf a nejspi$ uz urazili vzdalenost odpovidajici ces-
té na Mésic a zpatky. Ne, moje ranni prochazky nejsou

o kilometrech ani rocich praxe - i kdyzZ to je taky urcity
ukazatel - jsou spi$ o vérnosti a nad$eni pro kazdou pro-
chazku. Stala se z toho nendpadné praktika, kterd me
zachranila. Zachrénila mou dusi. Zachranila mij zptisob
byti. A ptedev$im mi pfipomnéla, kdo jsem.

Tato kniha neni o tom, Ze by chtize byla jakymsi aktem
vykoupeni. Jde spi$ o pomalé a ptirozené uvédoment si,
Ze takova neskuteéné prostd zména a zavazek ve vasem
Zivoté mohou byt zdrojem velké radosti. Ranni prochazka
je kazdodenni mikroaktivita, kterd mtize mit celoZivotni
makrodopad. Je to nendsilnd a pomal4 praktika, pti niz
zéleZi na tempu, a ne na rychlosti. Neni kam spéchat,

v mém kroku nenf Zz4dna naléhavost. Nenf to ukol, ktery
musim splnit, abych se mohla posunout k dalsi véci na
seznamu. Naopak je to ptileZitost byt v souladu s rytmem
ptirodniho svéta. A tohle spojeni jsem ztratila. Mé dny se
smrskly na seznamy povinnosti, které mé ¢ekajf, a sledo-
vani hodin, abych v8echno stihla vé¢as.

Kdyz si to porovnam se svétem ptirody, tak vSechno,
co se pohybuje rychle, neodbytné a kvapné, mé éasto
destruktivni rdz: severovychodni vichry, zemétiesent,
hurikany nebo lesni pozary. Miij Zivot plynul piili$ rychle
a bylo v ném prili§ mnoho nespoutané energie. Chtize byla
zpusob, jak se navratit k tempu, které je ptirozené a pii-
jatelné, ale také zptsob, jak byt skute¢né oteviena a vni-
mat, co kazdy den ptinasi. Matka ptiroda ma své vlastni
tempo, zatimco svét jednadvacatého stoleti m4 jinou
energii a jiné tempo, s nimiZ jsem se necitila byt v soula-
du. Kvuali tomu ,normalnimu“ spole¢enskému tempu jsem



zapomnéla, Ze jsme soudasti ptirody a musime zpoma-
lit, abychom dokazali plné pochopit, poznat a sly$et, co
potiebujeme.

Rannf prochézky se pro mé staly stylem Zivota. Je to
nenapadnd, kumulativni, duchovni, fyzicka, kreativni, 1¢-
¢iv4, neuspéchani a esencialni praktika, ktera vyzadovala
disciplinu, odhodlanf a $petku neutuchajictho optimismu,
aby méla skute¢né silny dopad. Chiize nés ¢ini lidmi.

Jit se projit je moZn4 jedna z nejprimarnéjsich véci,
které délame kazdy den. Mij drahy ptitel Eric mi na otaz-
ku, jak se m4, vzdycky odpovidal: ,Je mi fajn. Chodim po
Zemi.“ Chodit po Zemi byl zptisob, jak se uzemnit, znovu
najit sviij stted a vnimat tlukot srdce v sobég, ale i v daném
misté&, dané silnici, cesté ¢i stezce, v daném chodniku &i
v poli... Tato kniha je diktivzddanim za mé ranni prochazky.
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Chodit je jako libat zem
svyma nohama.

Thich Nhat Hanh
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Co piesné je ranni prochazka a pro¢ na nf tolik zalezi?

A pro¢ radsi rano, a ne v klidu veder, na konci dne? Ma
se to tak: ta nejvelkorysejsi véc, kterou pro sebe miZzeme
udélat, je najit si ¢as a sousttedit se na svou dusevni po-
hodu hned, jak se probudime (a to byvéa ve vét§iné piipa-
dt rdano). Ranni ritualy maji to kouzlo, Ze vyvolavaji pocit
utéchy, jistoty, nadéje a spokojenosti.

Chtize véas vyzyvd, abyste zamétili svou pozornost na
ten pocit, kdy se vase noha dotyka zemé hned po probu-
zeni. Je to praktika, kterd kultivuje uvédomeéni si rovno-
vahy a energie. Ranni prochdzka je kazdodenni meditace
v pohybu, podobné jako jéga nebo ¢chi-kung. Vyzaduje
zpomaleni myslenek. Krok za krokem. Nadech za nade-
chem. Nézné. Pozorné. Bez planu. Bez cile. Je to zptisob,
jak zac¢it den soustfedénim se na pfitomny okamzik. Pro
mé je to gesto, které znamena: ,Vitej tady a ted.“ Recky 1é-
kat Hippokratés (460-370 pi. n. 1.) kdysi slavné prohlasil,
Ze ,chiize je nejlepsi lék". A ja4 s nim musim souhlasit.

Lidé se pottebuji hybat. Jsou na to stavéni. Nase dny
v 21. stoleti ¢asto prekypuji vysedavanim uvnitt nebo
v auté, bez pohybu. Chtize stimuluje nejen télo, ale i nasi
dusi. A nasimi spoleéniky pti chtizi jsou naptiklad tvoti-
vost, vynalézavost, soustiedéni a udiv.



Ale pro¢ rano? Abyste vykro¢ili tou spravnou nohou.
Jakmile si vyhradite tento ¢as pro sebe, pocitite uréité
soukromé uspokojeni a osobni naplnéni plynouci z toho,
Ze zatinate den zamétenim se na své blaho. Existuji vé-
decké diikazy naznacujici, Ze ranni ptacata byvaji vyrazné
proaktivnéjsi a $tastnéjsi. Upozorniuje na to Laura Garnett
ve svém ¢lanku pro Inc. z roku 2020: ,Zvy$ena produktivi-
ta nenf jedinym bonusem ¢asného vstavani. Budete také
$tastnéjsi. Podle studie Torontské univerzity ranni ptacata
uvadéji vyssi miru $tésti. Moje ranni prochazky na mé
meély presné takovy vliv.

Nikdy jsem nelitovala toho, Ze jsem se $la projit, i kdyz
jsem rozhodné zazila i nepfijemné prochazky. Mohlo to
byt pocasim nebo stavem mysli. Mohlo to byt tim, co se
stalo den pied tim. Mohlo to byt tim, Ze jsem si vybavila,
co jsem fekla, a ptala si, abych to netekla. VSechny o3e-
metné a problematické véci pottebuji sviij ¢as. Osobné
jsem zjistila, Ze nejlepsi zptsob, jak takové emoce zvladat
nebo se v nich zorientovat, je dodat jim hybnost. Pohyb
nedovoluje, aby se tézkosti v mém téle dlouho drZzely.

Neékdy muZze byt vase prochazka naroé¢nd. Naptiklad
dnes rano jsem se $la projit ve vétru o sile vichtice, bé-
hem lokalnich zaplav a v 6 °C. Navic jsem si vzala nevhod-
né obleéeni. Asi po 20 minutach chize jsem byla mokra
od hlavy aZ po paty. Byla jsem tak promacen4, Ze jsem si
musela kazdych 15 minut Zdimat rukavice, protoze byly
uplné naséklé vodou. PiestoZe jsem se b&hem této ranni
prochézky citila svym zptisobem hrozné neptijemné a pro-
chladle, méla jsem tam s sebou dva pratele, kterym cela
ta situace prisla neskutecné zédbavna. Zas tak hrozna zima
nam nebyla, a navic jsme védéli, Ze priblizné za hodinu
budeme zpatky doma, kde nés ¢ekd horky ¢aj a suché
Satstvo. A jaké z toho plyne ponaucéeni? Jsme schopni pte-
konat téZkosti. A tézkosti netrvaji véc¢né.
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Nechci tim nijak naznacéovat, Ze podnikani rannich
prochézek bez tadného vybaveni, obezietnosti, Zivin
a bezpecénostnich opatieni je vhodny zptisob, jak ziskavat
zivotni lekce. Musime zacit u bezpec¢nosti. Prosim, ujistéte
se, Ze nékdo - vas ptitel, ptibuzny, soused, spolubydlici
nebo kolega - vi, kam jdete. J& si davdm do kapsy své bun-
dy laminovanou karti¢ku s udaji pro ptipad nouze. A navic
kontroluji, jestli mdm ve svém mobilu v8echno aktualizo-
vané. Ubezpecdte se, Ze mate vhodnou vystroj, obuy, ¢epici,
teplé obledeni, vodu, svaéinu, opalovaci krém, ¢elovku,
odrazky a podobné (vice o tom v kapitole 2).

A na zavér jesté pripomenu, abyste s sebou nosili né-
jaky piistroj pro ptivolani pomoci. J& nosim mobil a ted
i pitalku. Existuji rtizna $ikovna mala udélatka, ktera
se vam vejdou do kapsy a umi vydavat vybojkové svétlo
a spustit poplach. ZvaZte potizeni né¢eho takového, i kdyz
ja jsem nastésti nikdy nic z toho pouZit nemusela.

Skoleni bezpeénosti tedy mame za sebou. Kdo je ptipra-
veny vyrazit ven?
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