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Predmluva

lété 1971, kratce poté, co jsem se po dvou letech, kdy
Vjsem pusobil jako dobrovolnik u Mirovych sbort v Keni,
vratil do New Yorku, mé muj kamarad ze sttedni skoly Alex
pozval, abychom se par mésict toulali po Evropé. Zacali jsme
v Anglii, kde jsme si prohlédli prastaré megality ve Stone-
henge, vznosnou katedrélu v Salisbury, slavnou véz v Glaston-
bury, kam kral Artu$ priSel hledat svaty gral. Tyto pamétky
na mé udélaly patfi¢ny dojem, zdroven vsak ve mné vyvolaly
zvlastni pocit ztracenosti, neukotvenosti a prazdnoty. K tém
diviim jsem se nedokéazal nijak vztdhnout. Ostatné se mi v té
dobé zdlo, ze se v okolnim svété nedokazu spojit s ni¢im.
Alex, gandhiovsky politicky aktivista, neddvno strivil né-
jaky ¢as v Indii a jako dalsi cil svého putovéni si vybral ,ti-
betsky klaster” ve Skotsku. Na dlouhé cesté do pusté, vétrem
oslehané krajiny, kde stéla byvala lovecka chata nyni slouzici
jako buddhistické medita¢ni centrum, jsem ho doprovazel
s pramalym nad$enim. Na tomto podivném misté jsem se citil
jesté vic nesvyj nez predtim, zdroven mi viak pfislo pozoru-
hodné, a tak jsem se poslusné posadil na nizky polstarek, pti-
pojil se k zvlatnimu zpévu - jak nejlépe jsem dovedl — a #idil
se jednoduchymi pokyny pro tichou meditaci. Jak jsem tam
tak nepohodlné sedél a minuty se stale prodluzovaly, zpocat-
ku téméf nepozorované jsem se v sobé zacal dotykat néceho
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nového. Nebyl to zadny zablesk svétla ani Zddny zménény
stav védomi. Bylo to, jako kdyby ve mné vysvitla jind kvalita
bdélého védomi. Nenachazel jsem pro to slova, ale védél jsem,
Ze prozivam néco, v ¢em je spravnost nebo opravdovost, sku-
te¢nost, kterd v mém Zivoté chybéla.

Medita¢ni centrum neslo nizev Samye Ling a jeho soucasti
bylo i malé knihkupectvi s vybérem téch nékolika malo knih
o buddhismu, které v té dobé byly dostupné v angli¢tiné. Jed-
na z nich mé obzvlasté zaujala — utly svazek s ndzvem Medita-
ce v akci Chégyama Trungpy rinpo¢heho, mladého tibetského
lamy, ktery toto centrum pred nékolika lety zalozil a ktery, jak
jsem se dozvédél, v dobé nasi navstévy zil a vyucoval v Severni
Americe. Knihu jsem si pfecetl v letadle po cesté zpét do Stata
a v fijnu, v tom magickém meésici, kdy Nova Anglie zaplane
pestrobarevnym listim a zaz4¥i jasné modrou oblohou, jsem
odjel do severniho Vermontu navstivit Ocas tygra (nyni se
jmenuje Karmé Chéling), nové medita¢ni centrum, které za-
lozili prvni ameri¢ti Zici Trungpy rinpo¢heho. Tam jsem se
setkal se svym ucitelem, sbiral spadana jablka a lisoval z nich
vonavy most a zacal s upfimnym celoZivotnim studiem a praxi
buddhismu.

Nésledujici léto jsem se prestéhoval do Boulderu v Colora-
du, do starého hornického mésta a sidla Coloradské univerzity
na upati Skalistych hor, které se stalo novym domovem a sid-
lem Trungpy rinpocheho. Po absolvovéani rinpo¢heho prvniho
kazdoro¢niho tfimési¢niho uceni pro pokrocilé praktikujici
jsem maél to §tésti, Ze jsem se vlednu 1974 stal jeho osobnim
tajemnikem. Tuto funkci jsem vykondval pres devét let. Toto
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obdobi se vyznacovalo prilivem mimo#idné rozmanitych tvir-
¢ich ptispévki Trungpy rinpoc¢heho - veetné zalozeni Institu-
tu Naropa (nyni Univerzita Naropa) v 1été téhoZ roku —, které
mély nesmirné hluboky vliv na vyvoj zapadniho buddhismu
a soucasné kontemplativni praxe obecné.

Byla to také léta pro mé dulezitého osobniho riistu. Poznal
jsem svou zenu Marthu a oZenil se s ni, narodila se ndm dce-
ra Rebecca a rychle jsem navézal pratelstvi, ktera trvaji do-
dnes. V roce 1983 jsme odesli z Boulderu do New Yorku, kde
jsem zacal pracovat v malém, ale vyznamném nakladatelstvi
Schocken Books, které zalozil mij dédecek Salman Schoc-
ken. Béhem této doby jsem vydaval knihy, nasel a zrenovoval
nové kancelare pro firmu a naucil se mnoho o vyzvach svéta
podnikani, v némz hraje duleZitou roli zisk. NeZ spole¢nost
v roce 1987 odkoupil nakladatelsky dim Random House, za-
staval jsem v ni dva roky pozici feditele. Nasledovalo Sest let
v Halifaxu v Novém Skotsku, novém sidle Trungpy rinpoche-
ho a dnesnim ustfedi Shambhala International, celosvétové
sité medita¢nich center pod vedenim Trungpova syna Sakyon-
ga Miphama rinpoc¢heho.

V roce 1993 jsem p#ijal pozvani od pritkopnika buddhis-
tického socidlniho aktivismu Bernieho Glassmana, zidovsko-
-amerického zenového résiho, abych se ptipojil ke Greyston
Foundation, mandale ziskovych i neziskovych organizaci
v Yonkers ve staté New Yorku, ktera se vénuje rozvoji mést-
skych komunit a socidlnim sluzbam. Byl to osvéZzujici navrat
ke sluzbé, kterd za¢ala béhem mych let v Mirovych sborech ve
vychodni Africe a nyni se propojovala s mou buddhistickou
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kontemplativni cestou. Dvanict let, ktera jsem stravil v Grey-
stonu, bylo obdobim skute¢ného naplnéni — pfesto se ve mné
kdesi na trovni, kterou jsem si uvédomoval jen nejasné, pro-
bouzel pocit, Ze mi néco chybi, ne nepodobny tomu, co jsem
zazival ve dvaceti letech. Chtél jsem mit hlubsi p#istup k vlast-
nim pocitim. V té dobé jsem také prozil svou prvni vadZnou
a dlouhodobou nemoc.

Jednoho dne jsem p¥i navitévé venkovského vermont-
ského antikvariatu narazil na malou a nesmirné uspésnou
brozovanou knihu. Celou obalku vypliiovala lehce abstraktni
fotografie kameni riiznych barev, tvari a velikosti, snima-
nych skrze hladinu mirné se vlniciho potoka. Nazev tvotilo
jediné slovo: Focusing. Jméno autora, Eugene Gendlin, jsem
neznal. Ze zvédavosti jsem za tento maly svazek zaplatil dva
a pul dolaru.

Stejné jako pred lety Meditace v akci mi Focusing otevtel zce-
la nové uzemi sebepoznani. Pfestoze praxe viimavosti a bdé-
lého védomi osvétlila mnoho mentalnich, fyzickych a emo-
cionélnich jemnosti v mém zivoté, které bych jinak mozna
nepoznal, zdkladni aspekty mé osobnosti zustavaly skryté.
Meditace se izasné hodi k tomu, abyste se vzdalili od rychlos-
ti a slozitosti kazdodenniho Zivota a nasli utocisté v klidnéjsi,
prostornéjsi kvalité mysli. Nemusi v8ak stacit k tomu, abyste
odhalili hlubsi koteny pocitl, vzpominek a presvédceni, véet-
né zdroji emocionalnich a tviréich blokt. Vzhledem k darazu
na ,pouhou pozornost” — pouhé zaznamenani toho, co se ob-
jevuje ve zkugenosti pfitomného okamziku, a nésledné neché-
vani jit - neni také nejlepsim ndstrojem pro feseni praktickych
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problémi (Buddha byl koneckonct mnich, ktery se ztekl
svétského zivota, aby pronikl ke kotentm lidského utrpeni
a rozpoznal kone¢nou povahu skute¢nosti). Technika, kterou
Eugene Gendlin pojmenoval focusing, mi poskytla chybéji-
ci spojeni: jednoduchy, ale u¢inny prostiedek, jak medita¢ni
praxi vsedé propojit s podstatou bézného kazdodenniho Zivo-
ta. Byla to kontemplativni metoda, kterad mi pomohla odhalit
hlubsi pocity, pracovat s nimi a fesit konkrétni, realné vyzvy
v praci, manzelstvi, rodi¢ovstvi a v mnoha dalsich oblastech.

Vsimavy focusing, metoda feSeni problémi a vnit#ni kulti-
vace predstavend v této knize, odrazi mnou popsanou osobni
cestu. Nabizim jej jako novou integraci u¢inné introspektivni
techniky z moderni zdpadni filosofie a psychologie s ddvnymi
praxemi viimavosti a bdélého védomi, které vznikly v Indii
pted t¥emi tisiciletimi.

Jsem hluboce zavazdn mimofddnym ucitelim, od nichZ jsem
mél tu Cest se ucit a nechat se jimi vést. Byli to pfedevsim
Chogyam Trungpa rinpoche a Eugene Gendlin. Nesmirny pti-
nos téchto dvou génit lidské zkugenosti tvoti jadro této knihy.
Mezi dalsi vyznamné myslitele a umélce, kteti ovlivnili mou
préci a poskytli mi osobni vedeni, za néz jsem hluboce vdé¢ny,
patii Ashley Bryan, Allen Ginsberg, Arawana Hayashi, Robert
Kegan, Otto Scharmer, Peter Senge, Daniel Siegel a Francisco
Varela.

Myyj zivot hluboce ovlivnila vyzivujici prace s uvédomo-
vanim téla Hope Martin, mistryné v Alexandrové technice,
kterd byla mou osobni ucitelkou a s niZ jsme ziroven spole¢né
vytvorili a u¢ili kurz Vtélené naslouchédni. Mé pojeti focusingu
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inspirovali a formovali mistfi a uc¢itelé Ann Weiser Cornell,
Mary Hendricks Gendlin, Robert Lee, Kye Nelson a moje dra-
ha pritelkyné a partnerka ve focusingu Carolyn Worthing.

Zvlastni misto v mém srdci maji organizace a lidé, kteti
mé sponzorovali, hostili nebo publikovali mou praci: Michael
Chender a Susan Szpakowski v ALIA; Melinda Darer ve Fo-
cusing Institute; Diana Rose, Rob Gabriele, Tish Jennings
a Mary Pearl v Garrison Institute; Julie Martin v Goddard
College; Bernie a Jishu Glassmanovi a Charles Lief v Greyston
Foundation; Patton Hyman v Karmé Chéling; Richard Brown,
Susan Skjei, Mark Wilding a Charles Lief (opét) na Univerzi-
té Naropa; Jim Kullander z Omega Institute; Tracy Cochran
v Parabole; Dale Asrael, Adam Lobel a dalsi jednotlivci, jejichz
vycet je ptilis rozsdhly, v centrech Shambhala International
v Severni Americe a v Evropé; Melvin McLeod, James Gimian
a Barry Boyce v ¢asopisech Shambhala Sun a Mindful; Craig
Richards, Robin Stern a Aliki Nicolaides v Teachers College na
Kolumbijské univerzité; Andrew Cooper a Sam Mowe v Tricy-
cle; a Jim a Margaret Drescherovi na Windhorse Farm.

Za povzbuzeni, vedeni a podporu jak praktickou, tak emo-
cionalni si mé vtelé podékovani zaslouzi: Michael Baime, Da-
vid Bolduc, Richard Brown, Michael Carroll, Gayna Havens,
Evan Henritze, Carol Hyman, Roger a Susan Lipseyovi, Andy
a Wendy Karrovi, Jackie Meuse, Susan Piver, Dan Rome, Re-
becca Rome, Jim Rosen, David Sable, Rose Sposito a dalsi
kolegové, ptatelé a rodina.

Jsem velmi zavazan §tédré skupiné ¢tenaiu, jejichz bystré
ptipominky v riznych fazich psani mé zachranily pted radou
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faux pas a nedokonalosti (za ty, které zustaly, jsem odpovédny
jen ja sdm). Mezi tyto ¢tenéte patt¥i Barbara Bash, Ann Wei-
ser Cornell, Joan Klagsbrun, Ellen Meisels, Jerome Murphy,
Martha Rome, Pamela Seigle, Donna Siegel a Rona Wilensky.

Bylo mi cti a potéSenim pracovat se $éfredaktorem Davem
O’Nealem a jeho nesmirné talentovanymi a obétavymi kolegy
z nakladatelstvi Shambhala Publications, stejné jako se zcela
mimorddnou redaktorkou Tracy Davis.

Tato kniha by nevznikla nebyt F. Josepha Spielera, mého
drahého pritele a agenta, se kterym se zndm jiz mnoho dese-
tileti a ktery mé po léta povzbuzoval — ,M4$ v sobé knihu.”,

v«

»Napi$, co vis.“. Jeho povzbuzovani mi nejprve dodalo daveé-
ru se o to pokusit a jeho moudré rady a neochvéjnd vira mé
dovedly k dokonéeni knihy. Joe, dluzim ti vic nez lze vyjadrit
slovy.

A kone¢né, ani tato kniha, ani ji jako ¢lovék schopny ji
napsat bychom neexistovali bez lasky, vérnosti, proziravosti,
trpélivosti, netrpélivosti a hluboce pecujici spole¢nosti mé
Zeny, se kterou jsem t¥icet sedm let. Dékuji ti, Martho, Ze jsi
mi to véechno umoznila.

"
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Uvod

Co maji spole¢ného nésledujici situace?

Tusite, Ze v zivoté je néco vic, ale nevite, jak to najit.
Mate potiZe navazat kontakt se svymi pocity.

Zakousite intenzivni emoce, které jsou pro vas bolestivé
anékdy vas v pfitomnosti druhych dostavaji do problémd.
Vase préce vis nenapliiuje.

P#ili§ ¢asto se hiddate s partnerem nebo s nékym z rodiny,
s kolegou v praci nebo p¥itelem.

Vite, co méte udélat, ale nedokazete se do toho pustit.
Objevuji se u vas nenadalé kritické myslenky o vlastni in-
teligenci, vzhledu nebo schopnostech.

Musite se rozhodnout a neustale probirate klady a zapory,
ale potad si nejste jisti, co udélat.

Néco vam nesedi, ale nedokazete urtit, co to je.

Dobte jste zacali s tvar¢im projektem, ale pak jste se zasekli
a nic z toho, co délate, vim neptipad4 spravné.

Jsou véci, které byste na sobé radi zménili, ale nevite jak.

Je docela snadné rozpoznat, Ze viechny tyto situace zahrnuji

néjaky druh osobni vyzvy. Nékteré z nich jednozna¢éné pred-

stavuji problém, jiné spise ptilezitost. Nebo, jak tomu ¢asto
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byva, jsou to problémy, které zaroven pfinaseji piileZitosti,
nebo prilezitosti, které zaroven predstavuyji problémy. Jejich
spole¢nym jmenovatelem je to, Ze viechny vyzaduji zménu.
Navic zména, kterou vyzaduji, neni pfimocara a jednoducha
jako vyména opotfebovanych pneumatik na auté. Neni to
vsak ani velka a slozitd zména jako stéhovani do jiné ¢asti
zemé kvili nové praci nebo studiu.

Zména, kterou viechny tyto situace vyzaduji, at uz jsou
velké nebo malé, je zména vnitini. Vyzaduji druh zmény, je-
jiz kroky nejsou zpo¢itku nijak zfejmé, a i kdyz vam ostatni
lidé mohou poskytnout uzite¢né rady a informace, nakonec ji
nemuze provést nikdo jiny nez vy sami. Vnit¥ni zména toho
druhu, o které mluvim, od vas vyzaduje, abyste udélali néco,
co nevite, jak udélat.

Vsimavy focusing je vnit#ni dovednost zahrnujici mysl,
télo i srdce, kterou je mozné si osvojit a ktera vam ukdze jiny
zpusob prace pravé s témi problémy, na néz zd4nlivé neni

odpovéd.

Neurovéda vyrovnaného Zivota

Novy obor kognitivni neurovédy stéle vice osvétluje slozité
fungovani lidského mozku a na zakladé toho za¢iname mozek
ocenovat jako vrcholny organ koordinace, integrace a udrzo-
vani Zivotnich procest v rovnovize. Nejnovéjsi vyzkum se
zamé¥il na rozdily ve funkci pravé a levé mozkové hemisfé-
ry. Zatimco leva hemisféra se specializuje na jazyk, logiku,
opakujici se vzorce a kontrolni mechanismy, pravd hemisféra
dohliZi na uvédomovani si téla, emoce, kreativitu a odolnost
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tvafi tvaf novym situacim. Moderni kultura klade stale vét-
$i diraz na funkce levé hemisféry a zanedbava schopnosti
té pravé. (Vymizeni vytvarné a hudebni vychovy z mnoha
americkych $kolnich osnov je toho znepokojivym ptikladem.)

Jako Zivo¢isny druh jsme dospéli do bodu, kdy tato zrych-
lujici se a pfehnana specializace na jazyk a logické mysleni
a nesmirné vykonné technologie a ekologické turbulence, kte-
rym dala vzniknout, ohrozuji nase preziti. Dochazi ke ztraté
rovnovahy a celistvosti v Zivotech jednotlivc i v Zivoté, ktery
sdilime jako spole¢nost. Nejen nase dusevni zdravi, ale i n4s
pocit smyslu, identity a sméfovani — nemluvé o $tésti — zavise-
jina tom, zda se ndm poda#i rozmanité funkce naseho mozku,
které podporuji Zivot, navrétit do rovnovahy. Tato kniha pted-
stavuje véimavy focusing, jedine¢nou syntézu dvou disciplin
mysli a téla, jedné starovéké a jedné moderni, syntézu, kterd
je vysoce u¢innym prosttedkem k rozvijeni rovnovihy, dobré-
ho zdravi, radosti, ispéchu a moudrosti v Zivoté.

Starovéka praxe véimavosti rozviji klid, jasnost a emo¢ni
rovnovihu prostfednictvim védomé pozornosti vénované pro-
zivani v ptitomném okamziku. Kognitivni neurovéda pomoci
novych vykonnych technologii, jako je funkéni magneticka re-
zonance (fMRI), potvrzuje ¢etné fyziologické i psychologické
ptinosy technik vimavosti, které zahrnuji sniZovani stresu,
zdravi kardiovaskuldrniho systému, zlepseni nalady a zvyseni
emocni inteligence. Chégyam Trungpa rinpoche popsal praxi
viimavosti jednoduse jako cestu, jak se spfételit sim se sebou.

Focusing je moderni metoda uvédomovani si celku mysli
a téla, jejiz ufinnost p¥i snizovani stresu, zvy$ovani odolnosti
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a podpote osobniho ristu dokldda také stale vice vyzkumd.
Od svych potatka v psychoterapii se focusing v poslednich le-
tech rozsitil v podobé ¢etnych praktickych aplikaci do raznych
oblasti od vzdélavani pfes medicinu aZ po podnikani. V desa-
té a jedenacté kapitole najdete dalsi informace o viimavosti
i o focusingu. Nyni se chci zaméfit na prilomovy objev, ktery
stal u zrodu véimavého focusingu.

Nalezeni pocitovaného smyslu

V padesatych letech 20. stoleti se Eugene Gendlin, mlady
postgradualni student Chicagské univerzity, ktery pracoval
se slavnym americkym psychologem Carlem Rogersem, roz-
hodl zjistit, pro¢ nékteti lidé p¥i terapii dosahuji uspésnych
vysledkd a jini ne. Prostfednictvim peclivé kontrolované ana-
lyzy nespoétu audiozaznamii psychoterapeutickych sezeni
se Gendlinovi a jeho tymu podatilo prokazat, ze rozhodujici
proménnou nebyl druh providéné terapie, a dokonce ani do-
vednosti terapeuta, nybrz spiSe schopnost, kterou uspésni
klienti projevovali jiz od prvniho sezeni a kterou ti nedspésni
postradali. Jednalo se o schopnost spojit se s problémy, které
je trapily, z nekonceptudlniho, télesné pocitovaného proZivdni
a odtud o nich také mluvit.

Misto aby uspésni klienti mluvili v celych, logicky konzis-
tentnich vétach, vyjadfovali se spiSe nejisté a tdpavé. V prabé-
hu terapie tikali tieba: ,Nejsem si jisty, jak to vyjad¥it.“ Nebo
tekli jednu véc, pak se zastavili a fekli ji jinak: ,Mam tako-
vy tézky pocit na hrudi... no, ne uplné tézky, spis tisnivy...“

Analyzou fe¢ovych vzorct uspésnych klientt - téch, kteti byli
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schopni nové nahlédnout své problémy a skute¢né ucinit po-
zitivni kroky ke zméné — Gendlin prokazal, Ze tito jedinci byli
v kontaktu s ur¢itym nejasnym vnitfnim vjemem, télesné po-
citovanym vyznamem, ktery nebylo mozné plné vyjadtit slovy.
Gendlin tento neverbélni vnitfni zdroj védéni nazval télesné
pocitovanym smyslem nebo prosté pocitovanym smyslem.

Pocitované smysly 1ze nalézt v subtilni, vétsinou nerozpo-
znané z6né prozivani uvnitf nds, v jakési hrani¢ni z6né mezi
nas$im védomim a nevédomim. Tato Groven proZzivani spociva
pod nasim kazdodennim védomim pfedmétd, myslenek, emo-
ci a ptesvédleni. Je to zarodeéna forma védomi, v niz ,télo”
a ,mysl“ nejsou oddéleny. Pocitované smysly jsou jak télesné
prozivané, tak vyznamuplné. Ztélesriuji jedine¢nou skute¢nost
nagich individuélnich Zivota zpisobem, ktery zatim nelze
vyjad¥it slovy.

Pocitované smysly jsou nejasné somatické vjemy, které vét-
$inou ziustavaji bez povdimnuti, ale nejsou zcela nevédomé.
Lze je ,nalézt”, kdyz do zény subtilniho télesného prozivani,
v niz se utvafeji, vneseme uréitou kvalitu jemné viimavosti.
Pokud jim vénujeme pratelskou, ale nezaujatou pozornost,
mohou se pocitované smysly, které jsou zpocatku nejasné
a nepopsatelné, projevit s vétsi jasnosti a ptitomnosti. Poci-
tovany smysl miZe ozit a nabidnout to, co jiz vi o Zivotnich
situacich a co vy — védomé, konceptualizuyjici j4 - je$té nevite.
Vstup do procesu zkoumani s timto pocitovanym smyslem
vyvolava spontanni zablesky intuitivniho poznani, které pti-
naseji nové pohledy a porozuméni, coz vede ke svézim rese-
nim zivotnich vyzev.
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