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Meditace jednoduse znamend ucit se stavu byti,
ve kterém synchronizujeme mysl a télo.
Kdyz se venujeme meditaci, miiZeme se naucit, jak existovat
prosti klamu ve své ryzi podobé, jak byt plné naZivu a vnimayict.

CHOGYAM TRUNGPA RINPOCHE

Nds Zivot je nekonecnd cesta:
meditacni praxe ndm umozruje uvédomit si,
Jjaky nejriiznéjsi povrch tato cesta miiZe mit,

a o to vlastné na ni jde.

CHOGYAM TRUNGPA RINPOCHE



OBSAH

UVOD:
VYBRAT SI ZIVOT V UPRIMNOSTT oo 13

CAST PRVNI:
JAK PRI MEDITACI POSTUPOVAT

1 Pripravujeme se na meditaci a bereme

NA SEDE ZAVAZEK ...coueereririiiicieiiretseeeieeisee et seees 31
2 Stabilizujeme SVOU MYSI ....cocuveureereureereninieieieeneereineenes 37
3 Sest bodi, které se tykaji drzenf t€la .................ovveeeeees 43
4 DYCRANT oottt ssssnes 51
S PTISTUP ettt ses 55
6 Bezpodminecnd pratelskost .........oreivrineeneineenernennenn. 61
7 Jste sami sobé meditacnim instruktorem ............coc..... 67

CAST DRUHA:

PRACUJEME S MYSLENKAMI
8 Neposednd Mysl ... 75



9 Tri urovné roztékanych myslenek .........ccooevevecvrreennnne. 79

10 Myslenky jako predmét meditace .........coccoeveveereurenneen. 85
11 Na vSechny dharmy se divame jako na sny ................. 89
CAST TRETI:

PRACUJEME S EMOCEMI

12 DUVErné poznavame SVE EMOCE ........covverrerreerureerseesnnens 97
13 Prostor UVNItE €MOCE .....coceurerecrrerecererecreerienereereereeenens 103
14 Emoce jako predmét meditace ........cocoveveveeereerninnnns 107
15 SPINIME SI TUCE w.oovoerereeeereeeeeeeeeeeesseeeeeeesesessssssessssennee 113
16 PodrZme si sV0j ProZitek .......ccemceveererneeecrncenceeennens 119
17 DYChAME S €MOCT ...cuueeeierieireieieieieeeieeseieeeseeesessenans 123
18 Prestavame sledovat své Zivotni pribéhy

a nachazime, co citime .........cccoeeevereeeeceeeeeeeeeeeeeeeee 127
CAST CTVRTA:

PRACUJEME SE SMYSLOVYM VNIMANIM
19 SMySIOVE VAIMANT ..o 137

20 Propojeni viech SMYSIU ....ccceuveevreeererreeireeiseeeeeeseens 155

CAST PATA:

OTVIRAME SVE SRDCE, ABYCHOM OBSAHLI VSE

21 VZAAVANE DOJ eeeeveeeeeveeeeseeeeeeeeeesessesessssssssssesessesssssssnnes 163
22 Sedmero POLESENT ......coveeeeereeieirireieieeeseieeeseeeeeeeesaeens 169



23 Snesitelnd 1ehKost DYt .....covevrerieerrireireirerecreeeeeine 179

24 PTeSVEACEONT ..ot saeene 183
25 Relaxujeme, aniZ bychom méli pevnou ptdu

PO NONAMA ...t 187
25 Utvorte si skupinu praktikujicich .......cccoccevivverecnnnee. 191
27 Péstujme v sob€ schopnost Zasnout .........cccovceeceeeunce 195

28 CeSta DOANISALLVY .....cueueereeereeireeinerieseesesissisesseaseseaes 201






UVOoD

VYBRAT SI ZIVOT
V UPRIMNOSTI

Princip byti tady a ted je velice diileZity pro jakékoli usili
o0 vybudovdni osvicené spolecnosti. Asi si kladete otdzku,
Jak spolecnosti nejlépe pomoci a jak si miiZzete byt jisti,
Ze to, co déldte, je autentické a sprdvné. Jedinou odpovédi
na to je byt tady a ted. Aby si nase mysl mohla odpocinout
a setrvala v soucasném okamziku, vénujeme se meditacni
praxi. V meditaci je nds postoj nezaujaty. Véci nechdvdme
plynout tak, jak jsou, aniz bychom je soudili, a timto
zplisobem se sami ucime byt.

CHOGYAM TRUNGPA RINPOCHE

ysl je velmi neusporadand. Lidska zkuSenost je
plna nepredvidatelnosti a paradoxt, radosti a bo-
lesti, ispéchtl a selhdni. Zddnému z téchto pro-
zitkli nelze v nesmirném prostoru naseho byti uniknout.
Je to soucast velkoleposti Zivota a zaroven divod, pro¢ nas
nase mysl bere na tak blaznivou projizdku. Pokud se pomoci
meditace dokdZeme naucit vice se otevrit smérem k brané
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vedouci do neznama a pokornéji prijimat to, co nas ¢eka, po-
kud budeme schopni se opfit o téZkosti Zivota i spolehnout
se na cestu nasi mysli, pak se miizeme uprostred cehokoli,
co nam Zivot prinese, zklidnit a uvolnit.

Existuje nepreberné mnozstvi zplisobti, jak s mysli
pracovat. Jednim z nejucinnéjSich nastroji je meditace
vsedé. Tento druh meditace nés otvira vici kazdickému
okamziku nadeho Zivota. Kazdy moment je zcela jedinec-
ny a neznamy. Nas§ dusevni svét je zdanlivé predvidatelny
a Citelny. Vérime, Ze promyslenim vSech udélosti a vSeho,
co mame v Zivoté vykonat, nabudeme pocitu pevné puady
pod nohama a bezpedi. Je to v3ak jen sen a pritomny oka-
mzik, zbaveny pojmového natéru, je zcela ojedinély. Je
naprosto neznamy. Tento pritomny okamzik jsme dosud
neméli moZnost poznat, a ten nasledujici bude zcela jiny
nezZ ten, ve kterém se nachdzime nyni. Meditace nés uci
vztahovat se k Zivotu pfimo, abychom mohli pritomny
okamzik prozit pravdivé, bez pojmového balastu.

Kdyz se podivame na dharmu - jinymi slovy, na Budd-
hovo uceni, na pravdu o zplsobu byti - vidime, Ze pomoci
medita¢ni praxe usilujeme o to, abychom se zbavili utrpe-
ni. To je mozZna davod, pro¢ meditovani pritahuje tolik lidi,
protoZe vSeobecné vzato se v medita¢ni pozici ocitate vét-
Sinou az ve chvili, kdy vas v Zivoté néco trapi. Buddhisticka
uceni vSak neodstranuji pouze priznaky utrpeni - ona se
primo soustredi na odstrafiovani pri¢iny, chcete-li na kore-
ny utrpeni. Buddha tekl: ,Ja u¢im jen jediné véci: utrpeni
a tomu, jak je zastavit.”
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V této knize bych chtéla zdaraznit, Ze u korene nase-
ho utrpeni lezi mysl - naSe vlastni mysl. A stejné tak lezi
naSe mysl i u korene naseho $tésti. Na téma utrpeni mluvi
moudry Santidéva v Bédhicarjdvatdie a nabizi tam slavny
primér toho, jak se snazime si v utrpeni ulevit. Rik4, Ze
kdyZ krac¢ime po zemi a zraniujeme si pritom nohy, prav-
dépodobné zatouzime pokryt celou zemi vy¢inénymi kize-
mi, abychom uz nikdy nemuseli pocitit bolest, kterou nam
dotyk s plidou ptisobi. Kde v3ak takové ohromné mnoZstvi
klizi nalézt? Jednodussi je zabalit si do caru kiiZe jen nohy;
mame pak pocit, jako by byl kiizi obalen cely svét a my byli
navzdy chranéni.

Jinymi slovy, mohli bychom se donekone¢na pokouset
zastavit utrpeni tim, Ze se budeme zabyvat vnéj$imi okol-
nostmi - a to je také to, co vétSinou vSichni délame. Je to
béZny pristup: prosté se znovu a znovu snazime tesit vnéjsi
problém. Buddha vsak pronesl cosi zcela revolu¢niho, co
se vétSiné z nas zda tézko uvéritelné: pracujeme-li se svou
mysli, ulevime si ve veSkerém utrpeni, které zdanlivé pti-
chazi zvendi. Kdyz nas néco trapi - $tve nas néjaky clovek,
vadi ndm néjaka situace nebo nas tryzni fyzicka bolest -
musime pracovat se svou mysli, a to 1ze uskutec¢nit skrze
meditaci. Prace s vlastni mysli je jedinym prostredkem, jak
se skutecné zacit citit Stastnymi a spokojenymi ve svéte, ve
kterém Zijeme.

Pokud jde o vyraz ,utrpeni, musime brat v potaz dvoji
vyznam tohoto slova. KdyZ Buddha tekl ,ja u¢im jen jedi-
né véci: utrpeni a tomu, jak utrpeni zastavit®, pouzil pro
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utrpeni slova dukkha. Dukkha je néco jiného nez bolest.
Bolest tvori nevyhnutelnou soucast lidského Zivota, tak
jako radost. Bolest se strida s radosti a jedna i druha pred-
stavuje nedilnou soucast v Zivoté kazdého, kdo ma télo
a mysl a narodil se do tohoto svéta.

Buddha nerekl ,ja u¢im jen jediné véci: bolesti a tomu,
jak bolest zastavit“. On rekl, Ze bolest je - a my musime
k faktu, Ze bolest nas bude provazet Zivotem, dospét, do-
zrat a u jeho védomi se uvolnit. Nasim cilem neni dostat
se do stavu, kdy ndm zemre milované bytost, ale my nepo-
citime Zal. Nedospé€jeme do stavu, kdy bychom spadli ze
schodil a nebyli samé modrina. S pribyvajicim vékem nas
mohou bolet zadda a kolena. Takovéto véci a spousta jinych
se prihodit mohou.

[ ten nejpokrocilejsi meditujici ma své nalady. Kvalita
energie, kterd proudi lidmi - téz§im energiim tikame de-
prese, strach nebo Gzkost - je vSem lidem spole¢nad, stejné
jako se méni pocasi ze dne na den. NaSe vnitfni pocasi se
neustale pretvari a meéni, at jsme dosahli uplného osvice-
ni, nebo ne. Vyvstava pak otazka, jak s témito pohyblivymi
energiemi pracovat. Musime se s nimi zcela ztotoZnovat
a nechat se jimi unaset a smykat?

Slovo dukkha se rovnéz preklada jako ,nespokojenost”,
¢i ,nikdy spokojen”. Dukkha se udrzuje pri zZivoté tim, Ze
jsme setrvale nespokojeni s realitou své lidské podminé-
nosti, cozZ znamena, Ze jsme neustale nespokojeni s tim, Ze
prijemné a nepfijemné situace tvoti nedilnou soucast Zi-
vota. VSechny zivé bytosti maji sklon chtit, aby prijemné,
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pohodlné a bezpecné pocity prevladaly. Pokud se objevi bo-
lest v jakékoli podobé - pokud dojde k néemu neprijemné-
mu, nepohodlnému nebo nebezpe¢nému - chceme od toho
utéci a vyhnout se tomu. To je divod, pro¢ se uchylujeme
k meditaci.

PROC MEDITOVAT?

Nemeditujeme proto, abychom se citili pohodIné. Nemedi-
tujeme proto, abychom se vzdy a za vSech okolnosti citili
dobre. Dovedu si predstavit, Ze pti ¢teni téchto radek citite
rozhotceni, protoze mnoho lidi prichdzi na meditace pra-
vé proto, aby ,se citili dobre“. U¢elem meditace neni citit
se nedobre - to je dobra zprava, kterou jisté radi uslysite.
Meditace ndm vSak spiSe poskytuje prilezitost projevovat
otevienou soucitnou pozornost vii¢i cemukoli, co se pravé
déje. Meditativni prostor je jako velka obloha - prostorna
a dostatec¢né nedozirnd, aby vstiebala vse, co se objevi.

V meditaci se naSe myslenky a emoce dovedou promé-
novat jako mraky, které se chvili zdrzi a pak zase odejdou.
Dobré a pohodlné, prijemné, obtizné i bolestivé - to vse
prichazi a odchazi. A tak je zdkladem meditace vycvicit se
k ¢emusi, co je zcela radikalni a lidskému rodu rozhodné ne
vlastni: zlstat sami se sebou bez ohledu na to, co se déje,
anizZ bychom navic své prozitky oznacovali nalepkami typu
,dobry” a zly“, ,spravny” a ,Spatny”, ,Cisty” a ,necisty”.

Kdyby byla meditace jen o tom, jak se citit dobre (a ja
se domnivam, Ze my vSichni potaji doufame, Ze o tom na-
konec také je), ¢asto bychom si nevyhnutelné mysleli, Ze ji
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délame 3patné. Meditace totiZ obcas muiZze byt obtiznym
prozitkem. Casto se stane, Ze meditujici béhem béZného
dne nebo na klasickych medita¢nich seminarich zakousi
neklid, bolest v zadech, bolest v kolenou - dokonce i mysl
jej mize bolet - zkratka spoustu prozitkd, kdy ,neni ve své
kazi“. Meditace vSak znamend, Ze se mame soucitné ote-
Viit, je to schopnost byt sam se sebou i se svou situaci skr-
ze vSechny druhy prozitkd. V meditaci jsme otevreni vici
vSemu, co ndm zivot ptinasi. Jde o to, dotknout se zemé
a vratit se zpatky tam, kde zrovna jsme. Zatimco se nékte-
ré druhy meditace spiSe snazi dosdhnout urcitého stavu
a jsou tak spiSe transcendentni nebo se vznaseji nad téz-
kostmi Zivota, meditace, které jsem se naucila a kterou vy-
ucuji ja, je o tom, jak se do Zivota plné probudit. Je o tom,
jak otevrit své srdce a mysl vii¢i téZkostem i radostem Zi-
vota, vii¢i tomu, jaky je. A ovoce, které tento druh meditace
prinasi, je nezmérné.

KdyZ meditujeme, sytime pét vlastnosti, které se pro-
jevi teprve po mésicich a letech praxe. Treba vam pomuze,
kdyz tyto vlastnosti prijmete za své, kdykoli sami sobé po-
loZite otazku: ,Proc¢ vlastné medituji?“ Prvni vlastnost - kon-
krétné prvni véc, kterou délame, kdyZ se do meditace pous-
time - je rozvijeni a podnécovani vytrvalosti u sebe samych.
Jednou jsem se o tom s kymsi bavila, a on se zeptal: , Je tahle
vytrvalost néco jako vérnost? Néco, diky ¢emu jsme vérni?“
Pomoci meditace rozvijime vérnost vii¢i sobé samym. Vytr-
valost, kterou rozvijime pri meditaci, se okamzité meéni ve
vérnost vlci nasi Zivotni zkuSenosti.
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Vytrvalost znamend, Ze kdyZ se posadite do meditac¢ni-
ho sedu a dovolite sami sobé prozit vSe, co se vam v tu chvili
bude dit - treba se vaSe mysl bude fitit rychlosti 150 km za
hodinu, télem vam budou probihat zaskuby, v hlavé vam to
bude pulzovat, srdce vam bude pretékat strachem, zkratka
miuiZe se dit cokoli -, tak s timto prozZitkem setrvate. A to je
ono. Nékdy sedite celou hodinu, a neni to lepsi. A pak si tie-
ba reknete: ,To byla blb4d meditace. Prosté se mi nepovedla.”
Ale vile posadit se k meditaci na deset minut, patnact mi-
nut, dvacet minut, ptl hodiny, hodinu, nebo at uz to ma byt
jakkoli dlouhé - uz to je soucitné gesto, ve kterém rozvijite
vérnost nebo vytrvalost vii¢i sobé samym.

Mame sklon se vyjadtrovat ke vSemu, co se déje, lepit na-
lepky, vynaset soudy. Byt neochvéjny znamena vérnost sobé
samému i to, Ze od takovychto soudd upustime. Soucasti
neochvéjnosti je svym zplisobem i to, Ze kdyZ svou mysl
pristihneme, jak padi rychlosti milion kilometrti za hodinu,
a hlavou se ndm honi spousta véci, nastane prirozené, bez
jakéhokoli Gsili okamzik, kdy se u svého prozitku zastavime.

Pri meditaci se tato schopnost vérnosti, neochvéjnosti a
vytrvalosti vii¢i sobé samému rozviji. Tak jak si tuto schop-
nost pri meditaci osvojujeme, stdvame se stéle schopnéjsimi
me. Tento stav nazyvame postmeditaci.

Druhou schopnosti, kterou si meditaci péstujeme, je
jasné zreni, jez se podoba neochvéjnosti. Nékdy mu tika-
me cistd vnimavost. Meditovanim u sebe rozvijime schop-
nost zachytit sami sebe, kdyZ se vychylujeme nezddoucim
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smérem, kdyZ se zatvrzujeme vici okolnostem a druhym
lidem, nebo kdyZ se uzavirame pred Zivotem. Za¢iname roz-
poznavat pocatky neurotické retézové reakce, kterd v nas
omezuje schopnost proZivat radost nebo se spojovat s dru-
hymi lidmi. Mozna si myslite, Ze kdyz tiSe a klidné sedime
v meditaci a soustredime se na sviij dech, Ze si prili§ ni¢eho
nevsimame. Opak je v8ak pravdou. KdyZ rozvijime neochvéj-
nost, tedy uceni, jak setrvat v meditaci, za¢iname si vytvaret
zpusob jasného nezaujatého nazirani, které se vyhyba sou-
diim. Myslenky prichazeji, emoce prichazeji a my je vidime
tak zretelné jako nikdy.

V meditaci se stéle vice pribliZujeme sami sobé a stéle
lépe sami sobé za¢indme rozumeét. Zaciname vidét jasne,
aniZ bychom se uchylovali k racionalni pojmové analyze,
protoze diky pravidelné medita¢ni praxi spatfujeme zie-
telné to, co délame znovu a znovu a znovu a znovu. Uvédo-
mime si, Ze si v hlavé prehravame stale tytéz pasky. Jméno
partnera se miZe zménit, zaméstnavatel mtze byt jiny, jen
témata se ponékud opakuji. Meditace ndm pomaha vidét
zretelné samy sebe i zvykové vzorce, které omezuji nas
Zivot. Najednou za¢neme jasné vidét své nazory. Vidime
své soudy. Spatrujeme své obranné mechanizmy. Meditace
v nas prohlubuje porozuméni sobé samym.

Treti schopnost, kterou pti meditaci rozvijime, je to, na
co narazim, kdyZ zminuji jak neochvéjnost, tak jasné zre-
ni, a rodi se ve chvili, kdy si pri meditaci dovolime prozit
své emocni stradani. Domnivam se, Ze je skutecné dilezi-
té vymezit tuto schopnost nabyvanou meditaci oddéleng,
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protoze kdyZz béhem meditace projdeme emocni bolesti
(a k tomu opravdu dochazi), je bézné si pak myslet, Ze pti
meditaci nepostupujeme spravné. TakZe treti schopnost,
kterd v nas postupné sama od sebe narusta, je péstovani od-
vahy, jeji postupné rozvijeni. Myslim, Ze slovo ,postupné“ je
zde velmi diilezité, protoze miiZe jit o pomaly proces. V pru-
béhu casu si vSak vSimneme, Ze nase odvaha zaZzivat emoc¢ni
bolest a veSkeré Zivotni zkousky roste.

Meditace je spiSe transformacni proces neZ kouzelna
radikalni preména, ve které se urputné pokousime na sobé
néco zménit. Cim vice meditujeme, tim vice se otevirame,
a tim vice ve svém Zivot€ rozvijime odvahu. V meditaci nikdy
nezazijeme pocit, Ze se ndm ,to povedlo, nebo Ze ,jsme to
dali“. Pouze citime, Ze jsme se dostate¢né uvolnili a mohli
tak prozit to, co mame stéle ve svém nitru. Nékdy tomu-
to transforma¢nimu procesu tikdm ,milost”. Protoze kdyz
rozvijime tuto odvahu, diky niz dovolime nejriznéjsim
emocim, aby vypluly na povrch, mliZe se ndm nahle stat, Ze
prohlédneme a pochopime. ProZijeme moment vhledu do
podstaty véci, ktery by nikdy nenastal, kdybychom se jen
snazili v racionalnich pojmech pftijit na to, co je v neporadku
s nami samymi nebo se svétem. Tyto okamziky vhledu pri-
chazeji pouze v souvislosti s meditaci, jez vyZaduje odvahu
- odvahu, ktera s ¢asem roste.

Tak, jak naSe odvaha sili, dostava se nam casto daru
v podobé méniciho se svétonazoru, byt i jen nepatrné. Me-
ditace ndm dovoli uvidét néco nového, co jsme doposud ne-
spatrili, nebo pochopit néco, co jsme drive nechapali. Nékdy
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