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PRUVODCE PO PRITOMNOSTI

,, V§imavost (mindfulness) znamena vénovat pozornost urcitym zpusobem:
zameérn¢, v pritomném okamziku a bez posuzovani.*

J- Rabat-Zinn, Wherever you go, there you are

Co je vSimavost (mindfulness) a co je meditace

,, Vsimavost® je obvykly cesky preklad pro anglické ,,mindfulness®, kterou by slo
rovnez prekladat jako ,,bdélost™. Vsimavost je schopnost plné prozivat pritomny
okamzik takovy, jaky je, aniz bychom ho néjak hodnotili nebo se ho snazili zménit.
Diky tomu, Ze si pln¢ uvédomujeme, co se déje, aniz bychom se tim nechali una-
set, muzeme ziskat vétsi odstup od situace a vhodnéji volit nase reakce. Vsimavost
tak prispiva ke zvladani neprijemnych udalosti a emoci, diky cemuz mizeme byt
vice uvolnéni a v klidu. Prostfednictvim vsimavosti také lépe poznavame sami
sebe, své potreby, touhy a reakce. Rozvijenim vsimavosti se rovnéz ucime byt
prosté tady a ted, zit vice v pritomnosti, a diky vétsimu odstupu od myslenek a
emoci tak také byt vice ve vlastnim stredu, byt tim, kym jsme.

Slovo ,,meditace* ma velmi Siroky vyznam. Miize se pojit s predstavou ur-
Cité pozice, nckoho, kdo sedi v lotosovém sedu, a Casto je spojovana s ponékud
zjednodusujici predstavou naprostého klidu a absence rozptylujicich myslenek
nebo znepokojujicich emoci. V jinych kontextech (ve filosofii nebo nékdy v kres-
tanské tradici) se zase naopak poji s predstavou premysleni, rozvazovani, rozmys-
leni. V tomto textu meditaci rozumim urcity zpusob nebo prostredek, jak rozvijet
vsimavost, jak byt u sebe, jak se plné otevirat tomu, co se prave déje. Pokud me-
ditaci chapeme takto, jako byti s tim, co tu prave je, je jasné, ze spektrum toho, co
muze clovék béhem meditace prozivat neni nijak vymezené: muize to byt hluboky
klid stejné jako smrst myslenek nebo navaly emoci. Béhem meditace jde jen o to
s tim byt. Takto chapana meditace tak neni nutné spojena s néjakou urcitou pozici
nebo tradici a lze se ji vénovat kdykoli a kdekoli.

Minutova meditace

Minutova meditace ma tu prednost, Ze se nemuzeme vymlouvat, ze nemame cas
meditovat. Takze rozhodnout se meditovat je pak uz jen véc vlastniho odhodlani.
Ale protoze meditace nezabere moc casu, neni tieba ani tolik toho odhodlani. A
minutova meditace navic nemusi trvat celou minutu, muaze byt kratsi. A kdyz se
vam zalibi, mtze byt 1 delsi. Minutova meditace slouzi k tomu, abychom ziskali



vétsi nadhled a prehled o tom, co se pravé déje. Vhodna je tedy ve chvilich, kdy
jsme byli dlouho ponoreni do néjaké ¢innosti nebo pohrouzeni do neptijemnych
myslenek nebo pocitd, aniz bychom st uvédomovali pritomny okamzik a sebe sa-
motné. Minutova meditace dovoluje prerusit kolob¢h, ve kterém se obvykle nalé-
zame, umoznuje nam se nadechnout, nenechat se vlacet automatismy, ale svo-
bodné volit a reagovat. Pokyny jsou tplné jednoduché:

= Vseho nechat.

» Posadit se zprima, s chodidly oprenymi o zem, nebo se zprima postavit (po-
stoj, ktery zaujmeme, by mél byt distojny, otevieny, pfimy a zaroven uvol-
nény).

= (d1 zavrit nebo nechat lehce pooteviené.

= Nckolikrat se zhluboka nadechnout a vnimat dech v téle.

*  Se zajmem zkoumat, co se pravé déje, aniz bychom to hodnotili, vykladali
nebo komentovali.

= Vsimnout si, jaké myslenky se pravé objevuji a nechat je jit.

=  Vsimnout si, jaké pocitky je mozné vnimat v téle (teplo, napéti, zatuhlost...).

= Vsimnout s1, jaké mate pocity nebo naladu.

= A zustavat u vnimani dechu.

= Na zavér muzete oC1 otevrit a rozsifit svou pozornost na prostor, ve kterém
se prave nalézate.

Prochazeni téla

Prochézeni téla (nebo také bodyscan) se zpravidla provadi vleze, ale je mozné se
mu také vénovat vsedé nebo béhem pomalé chtize. Cilem prochazeni téla, alespon
v ramci meditace, neni néco ménit, dokonce ani vice se uvolnit (prestoze se uvol-
néni zpravidla po cviceni dostavi). Jedinym cilem prochazeni téla je vnimat po-
citky v jednotlivych castech téla a priyjimat je takové, jaké jsou (pokud v nékteré
casti budete citit bolest nebo napéti, je to v poradku, zkuste u toho jen chvili zi-
stat). Pokud v nékterych castech téla neni citit nic, je to také zcela v poradku, pak
jde jen o to si toho vSimnout. Cilem je pouze vnimat danou ¢ast téla (ne si ji pred-
stavovat, ale vnimat ji pokud mozno bezprostredné s riznymi pocitky a jejich pro-
ménami). Pr1 prochazeni téla zpravidla pozornost nevydrzi u téla neustale, ale
bude utikat k myslenkam nebo predstavam, pak je treba si toho pouze vSimnout a
s laskavosti se zkusit vratit zpét k télu. Cilem prochéazeni téla rovnéz neni usnout,
ale naopak rozvijet bdélost, pritomnost. K tomu pomaha cvicit s otevienyma
ocima, zvolit s1 denni dobu, kdy je pravdépodobné, ze nebude moc unaveni, a
zaroven také dostatecné spat. Mozna diky cviceni zjistite, ze by télo potrebovalo
daleko vice odpocivat, pak muze byt velmi uzitecné dobu cviceni prosté¢ prospat.
Mé¢éjte na pameéti, ze neexistuje dobré nebo Spatné prochazeni téla, cokoli se be-
hem cviceni stane, je v poradku, pokud je mysl rozrusena nebo pokud naopak



usnete, jen si to povSimnéte a vSimnéte si svych postoja, které k této skutecnosti
zaujimate (zejm. hodnoceni). Z téchto zkusenosti se mizete ucit, jak se sebou vy-
chazet s vétsi laskavosti.

Smyslem tohoto cviceni je obnovit nas vztah k vlastnimu télu. Diky opako-
vanému nebo pravidelnéjsimu cviceni, mozna zacnete vnimat ¢asti téla, které jste
drive nevnimali, a vice respektovat své télo a jeho potreby. Télo mozna bude vice
uvolnéné a vy budete vnimat vétsi rovnovahu a klid (prochazeni téla muaze také
pomahat pr1 nespavosti). Diky prochazeni téla je rovnéz mozné si osvojit medi-
tacni postoj, ktery spociva pouze v jen v laskavém pozorovani toho, co se pravé
objevuje, aniz bychom to néjak hodnotili nebo se to snazili ménit.

K provadéni cviceni také mize pomoci poslouchat nahravku (30 minuto-
vou anglickou verzi od Jon Kabat-Zinna najdete napt. na goo.gl/qqPHqd, ceskou
verzi na http://vnitrniprostor.cz/audio).

=  Vyberte si prijemné misto, kde nebudete ruseni, a pohodlné si lehnéte. Ko-
lena mohou byt pokréena nebo mohou byt nohy napnuté, v takovém pri-
padé vam muize pomoci si trochu podlozit kolena, diky ¢emuz se uvolni
bederni patet. Mzete se prikryt dekou. Ruce mtzete polozit trochu dal od
téla, pokud jsou ruce Uplné podél téla, vétsinou je ¢asem citit napéti v ra-
menou. Hlavu si miizete podlozit malym polstarkem, abyste se divali kolmo
nahoru.

= Na zacatku cviceni vénujte pozornost tomu, jak se télo dotyka postele nebo
podlozky. Muzete si vSimnout vSech mist, kterda nyni citite, a zkusit vnimat
télo jako jeden celek.

= Zameérte pozornost na svij dech a sledujte par nadechu a vydecht a to, jak
se télo napina a uvolnuje. Pokud se pfi tom pozornost zatoula k myslenkam,
vsimnéte si toho a vratte ji s laskavym postojem zpét ke svému télu. Prave
tehdy, kdyz si vSimneme, Ze nejsme pozorni, prave tehdy jsme opét pozorni.

* Nasledné muizete zacit se samotnym prochazenim téla a zamérit pozornost
k palci levé nohy. Zkuste si vsimnout vSech pocitkl a jejich promén, které
v dané ¢asti téla mizete citit (teplo/zima, chvéni, napéti/uvolnéni, tep, na-
pinani/uvolnovani pfi nadechu a vydechu, vnéjSek/vnitrek, kontakt s oble-
¢enim nebo podlozkou atd). Pokud v dané ¢asti nevnimate nic zvlastniho,
vsimnéte si toho, jaké to je nic nevnimat. Pokud v daném misté ucitite na-
péti nebo bolest, nesnazte se je uvolnit, ale jen je pozorujte a pri nadechu a
vydechu muzete vést dech to tohoto mista a opét ven z tohoto mista. Ob-
dobné¢ pokracujte u dalsich casti téla. Dale muzete pokracovat ve svém
tempu k malicku, k prstim mezi palcem a malickem.

= Presunte svou pozornost k chodidlu,
k paté,
k nartu,
k celému chodidlu,
ke kotniku,



k holent,

k Iytku,

ke kolenu,

ke stehnu

a ke kycli.

S pristim nadechem muzete projit celou levou nohou az k prstim u nohou
a vnimat celou nohu jako celek. Po chvili mutzete s dalsim nadechem po-
stupné prejit s pozornosti pres pravé stehno, koleno, Iytko az k palci pravé
nohy a zopakovat tentyz postup jako u levé nohy.

Dale mizete zamérit pozornost na panev,

krizovou kost,

pohlavni organy,

podbrisek/bricho pod pupikem,

bricho,

hrudnik,

hrudni kost,

zebra,

srdce,

plice,

kli¢ni kosti,

spodni cast zad,

stredni cast zad,

horni cast zad,

lopatky,

prostor mezi lopatkami,

siji.

Dale pokracujte k palci levé ruky a vnimejte

jednotlivé prsty,

dlan,

hrbet ruky,

celou ruku,

zapesti,

predlokti,

loket,

nadlokti,

rameno.

S pristim nadech preneste pozornost k pravému rameni a pokracujte az
k pravému palci a opakujte stejny postup jako u levé paze.
Zamérte svou pozornost na krk,

bradu,

dolni a horni celist,

usta,

rty,



Jazyk,
zuby,
patro,
nos,
tvare,
usl,
spanky,
oCl,
vicka,
celo,
horni cast hlavy,
zadni ¢ast hlavy,
temeno hlavy.
* Na zavér cviceni vénujte par minut vnimani dechu a tomu, jak se pii na-
dechu celé télo napina a s vydechem uvoliuje.
= Zameérte svou pozornost na télo jako celek, od temene hlavy az k prstim u
nohou, na to, jak se nyni citite a dovolte si byt plné pritomni, takovi, jaci
prave ted jste. Nemusite jiz nic délat, ale jen byt.

Po skonceni cviceni se muzete zacit zvolna protahovat, jak vam to bude pri-
jemné.

Meditace vsedé

K meditace vsedé¢ je treba si vybrat misto, kde nebudete moc ruseni, a zaroven je
vhodné s1 urcit cas, jak dlouho chcete meditovat, a tento cas dodrzet. Bchem me-
ditace je tfeba zaujmout takovou pozici, ve které budete mit vzprimenou pater a
ktera zaroven bude uvolnénd a duastojna a ve které bez veétsich obtizi dokazete
dany cas setrvat, aniz byste ji museli zasadné ménit. Muzete sedét na polstarku,
klecet na meditacni stolicce nebo sedét na zidli. Dilezité je najit si takovou pozici,
ktera vam bude vyhovovat (meditovat samozrejmé jde 1 vleze, pozice b¢hem me-
ditace by vSak meéla podporovat bdélost, coz mize byt u meditace vleze trochu
problém, ale muazete to vyzkouset). Pokud sedite na polstarku nebo malé stolicce,
je dobré si pozici ,vystlat® treba dekou tak, abyste neméli kiece v nohach a sedéli
dostatecné vysoko (vyska je u kazdého individualni, nékdo potrebuje tlusty polsta-
rek, nékomu staci maly). Pokud sedite na zidli, je dobré si sednout na jeji okraj,
neopirat se zady o opéradlo a chodidla mit cela na zemi. O¢i mizete mit zaviené
nebo je nechat pooteviené, diky tomu na vas nebudou tolik doléhat predstavy a
nebudete usinat. Pokud se rozhodnete mit oc1 otevrené, setrvavejte pohledem na
jednom misté¢, ale nesnazte se dané misto fixovat, zamérovat, prohlizet si, jen na
ném spocinout pohledem. At uz zvolite jakoukoli pozici, udélejte si ji prijemnou,
cilem meditace neni vydrzet v nepiijemné pozici, naopak nejlepsi je takova pozice,



ktera vam dovoli v klidu sedét. Na zacatku meditace si mizete pripomenout, ze
jste se ted rozhodli néjaky cas meditovat, byt plné pritomni, at se bude dit cokoli,
vénovat se sami sob¢ a dovolit si to. Nasledné s1 mtzete uvédomit svou télesnou
pozici, napriklad projit celé télo od hlavy dold, vSimnout si jednotlivych c¢asti a
uvolnit prebytecna napéti. Diky tomu své télo uvolnite a zaroven svou pozornost,
ktera je obvykle prili§ fixovana v oblasti myslenek nebo pocita, rozsirite také na
télo, a tak budete ve vétsi rovnovaze.

Pokud jde o vnitrni postoj k meditaci, nejde nam o to, néceho urcitého do-
sahnout, ale pouze byt pritomny a uvédomovat si, co se déje. T'o znamena, ze at
uz jsme klidni, netrpélivi nebo rozruseni, je to v poradku. Nebyt v pritomném
okamziku muize znamenat, Ze jsme ztraceni v myslenkach nebo Ze se nechavame
unaset nasimi pocity nebo Ze jsme prost¢ nepritomni, ztraceni v planech nebo
dennim snéni. Nic z toho neni Spatné, nam jde ale o to védét, kde jsme, a setrvavat
ve stavu jasné pritomnosti. Nasim tkolem bé¢hem meditace je si to pouze uvédo-
movat, rozvijet viimavost. Jon Kabat-Zinn definuje vsimavost takto: ,,Vsimavost
(mindfulness) znamena vénovat pozornost urcitym zpusobem: zamérné, v pritom-
ném okamziku a bez posuzovani.® Nasim cilem béhem meditace je tedy vsimat si
toho, co se prave ted dé¢je, aniz bychom to néjak hodnotili a aniz bychom to roz-
vijeli nebo se tim nechavali unést. Prosté to jen s laskavosti prijimat takové, jaké
to prave ted je. Pokud se objevi néjaké myslenky, vSimneme si jich, ale nerozvijime
je.

K tomu, abychom se neztratili v planovani, ve vzpominani nebo vy vymys-
leni ¢ehokoli, nam pomize, kdyz si vybereme néjaky predmeét, ke kterému bu-
deme pozornost béhem meditace neustale vracet. Velmi vhodny je k tomu dech,
ktery mizeme vnimat bud v briSe, v hrudniku nebo u nosnich direk. Vybereme si
jedno z téchto mist a na ném se snazime sledovat kazdy nadech a vydech. Pouze
je vnimat, aniz bychom se je snazili prohlubovat, protahovat nebo zkracovat.

Béhem meditace si tedy stale znovu v§imame toho, co se déje, a toho, ze se
ztracime v myslenkach, predstavach nebo pocitech, a vracime se zpét k pritom-
nému okamziku, k vnimani téla nebo k vnimani dechu. Pokud se mysl zatoula
nebo se necha unaset pocity, staci si toho vSimnout a nijjak nehodnotit nasi schop-
nost nebo neschopnost soustredéni. Jen se s laskavosti vratit zpét. To, ze se mysl
za par vtefin opét ztrati v myslenkach, je zcela prirozené. A to, Ze jsme si toho
vsimli, je vykonem vsimavosti. Kdyz budeme toto navraceni pozornosti k dechu
opakovat, zpravidla se casem zklidnime a mysl zacne byt jasnéjsi. Nekdy se ale
také stane, ze budeme roztrziti po cely cas meditace, kdyz si meditaci vsedé ncko-
likrat vyzkousite, pravdépodobné zjistite, ze stavy béhem meditace mohou byt
velmi rizné, tak trochu jako pocasi, jednou bude jasno, jindy pod mrakem. A to
je v poradku, nasim ukolem je jen byt tu, at je jasno nebo zatazeno. V Japonsku
se pro meditacni postoj ujal obraz hory Fuji, kolem niz pluji nejriznéjsi mraky,
ale ona setrvava bez hnuti, takze sedé¢t jako hora, to je meditace.



Meditace laskavosti

Meditace, uvédomovani si toho, co se pravé d¢je, nemusi byt vzdy prijemné.
Casto se o sobé¢ diky meditaci mizeme dozvédét néco, co jsme vibec védét ne-
chtéli nebo co je nam neprijemné, protoze to narusuje nasl predstavu o nas sa-
motnych. Od meditace ¢asto ocekavame, zZe nam zajisti klid a pohodu, a ona nas
misto toho vede k sebepoznavani (a az skrze né¢ ke klidu). Zjistujeme, Ze jsme roz-
tékani, ze chvili nevydrzime v klidu sedét, ze porad néco nebo nékoho hodnotime,
ze nas vyvadéji z miry uplné nesmysly atd. K tomu vSemu a k ndm samotnym
bychom (nejen) v takovych chvilich méli zaujimat laskavy a trpélivy postoj. Casto
to je vsak spise tak, ze jsme k sob¢ velmi kriticti (daleko vice nez k druhym) a misto
toho, abychom piyjali situaci, ve které se nachazime, a hledali nejvhodnéjsi zp-
soby, jak sami sebe podporit, tthneme spise k sebekritice, sebeobvinovani, sebeli-
tosti atd. a kvili témto postojim se jen notrime hloubéji a hloubéji do neklidu,
smutku nebo beznad¢je. Prestoze ¢asto vime, ze tyto postoje nijak prospésné nej-
sou, nase zvyky byvaji daleko silnéjsi, a naucit se mit rad sebe sama (a nékdy si to
1jen dovolit) se tak stava dlouhodobym procesem a celozivotnim tkolem.

Dobrou zpravu je, ze laskavy a vstiicny postoj k sob¢ samému je mozné
rozvijet. Slouzi k tomu meditace laskavosti, béhem niz jde o to, rozvijet laskavy
vztah k sob¢ samému a k druhym lidem. Pricemz pod laskavosti je treba rozumét
to, ze prejeme sob¢ nebo druhym néco dobrého. Béhem této meditace st na za-
catku zkuste vybavit pocit laskavosti. Muzete si napriklad vybavit nékoho nebo
néco, co mate radi. Mize to byt blizkd osoba, zvire, krajina nebo oblibené jidlo.
S timto pocitem pak muZzete zacit prat sob¢ samotnym: ,,Kéz jsem Stastny, kéz
netrpim, kéz je mi dobre...“ Po néjaké chvili si mazete vybavit nékoho, koho mate
radi, nékoho blizkého, a prat jemu: ,,Kéz je ten a ten nebo ta a ta Stastny nebo
Stastna, kéz netrpi...“ Nasledné muizete pokracovat pranim ,neutrdlnim® oso-
bam, takovym, které ve vas neprobouzeji zadnou zvlastni odezvu a které ani ne-
znate. A muzete dokonce zkusit rozvijet vstricnost 1 vici osobam, které pro vas
momentalné predstavuji urcitou vyzvu. Nakonec pak muzete svou laskavost za-
mérit na vsechny vnimajici bytosti: ,,Kéz vsechny bytosti jsou Stastné...” V kazdé
faz1 mtzete ztstat tak dlouho, jak budete chtit. Klidné muzete zGstat jen u prani
sobé samotnym nebo svym blizkym. Prani muizete opakovat nebo je jen obcas
nechat zaznit. A samozrejmé st mizete vytvorit svoje vlastni, ktera vas podpori
prave v tom, co nejvice potrebujete.

Zkusenost, kterou zpravidla clovek udéla, kdyz zacne s meditaci laskavosti,
byva ponékud ambivalentni. Mozna zjistite, Ze je velmi tézké prat si pro sebe néco
dobrého. Vytrvejte v tom. Mozna budete mit pocit, ze je to sobecké. Pak je dobré
pamatovat na to, ze abychom mohli mit radi druhé, je tfeba v prvni radé mit rad
a pecovat o sebe. M¢éjte se sebou trpélivost. Problémy se mohou objevit 1 u prani
osobam, které¢ mate radi. Mozna se béhem meditace ukaze, ze je sice mate radi,
ale na druhou stranu jim treba zavidite, zarlite na né¢ nebo vas v mnoha ohledech
stvou atd. I to je zcela prirozené. Je treba byt trpélivy a pokracovat v prani sobé 1



druhym, 1 kdyz nam to neprtijde viibec prirozené nebo mame pocit, Ze je to neu-
primné, protoze to ,,nevychazi z naseho nitra®. Experimentujte s tim, zkousejte
to. A mozna zjistite, ze se diky témto pranim dokazete postupné vice otevirat viuci
sobé 1 vaci druhym, a tak se pomalu stavat laskavéjsimi. Koneéné velmi obtizné
muze byt prat tém, kdo nas Stvou nebo kdo nas zranili, protoze to, aby se méli
dobfte, muze byt to posledni, co bychom si tak prali. Tady na sebe neméjte pre-
mrsténé naroky, ale spise myslete na to, ze kdyz vy budete schopni byt vstricni
vaci tém, kdo vam zptisobili nebo plisobi obtize, pomuzete tak v prvni fadé sami
sobé, protoze se zbavite n¢kterych neprijemnych emoci. Ale je to béh na dlouhou
trat. Dalajlama mluvi o moudrém sobectvi: vénovat se druhym a prat jim, at se
jim dari, je nejlepSim receptem na vlastni Stésti a spokojenost.

Vykouknout ven

Minutova meditace slouzi k tomu, aby ¢lovék na okamzik prerusil kolobéh mysle-
nek a ¢innosti, do néhoz jsme obvykle plné vtazeni, a na chvili z ného vystoupil a
nadechl se. Podobné muze slouzit pohled z okna, kdyz na chvili vyhlédneme ven
z prostoru, v némz se nachazime, a symbolicky tak vyhlédneme 1 z toho, v ¢em
Jsme momentalné uvnitf ponoreni.

A hezké cviceni také je pohlédnout na oblohu, kdykoli se nam k tomu na-
skytne prilezitost, a vnimat jeji rozlehlost a neomezenost, a tak dovolit 1 své mysh
neéco z této prostornosti, volnosti a svobody.

Meditace béhem jidla

Snidané, svacina, kava, obéd... To vse mohou byt vhodné prilezitosti k tomu udé-
lat si na par minut pauzu, byt plné pritomny a zaroven si jidlo nebo piti opravdu
vychutnat. Prvnim predpokladem k tomu je soustredit se opravdu jen na jidlo,
vSechny ostatni rusivé prvky dat stranou, tfeba 1 jen na par minut. A pak uz jen
vnimat vane, teplotu, chuté... Muze se stat, Ze objevite novou oblast vlastni zku-
senosti, mozna jste jest¢ nikdy nejedli s plnou pozornosti rozinku nebo nepili kavu.
A toto cviceni ma jesté dalsi vyhodu, ¢asem clovék 1épe pozna, jaké jidlo mu déla
dobre a jaké ne.

Meditace pfi praci

,,Ucltele zenu se jednou jeho zaci ptali, pro¢ porad plisobi tak soustredéné. Mnich
odpovédel: Kdyz stojim, tak stojim. Kdyz jdu, tak jdu. Kdyz jim, tak jim. Kdyz
mluvim, tak mluvim...* V tom mu zaci skocili do reci: ,My to prece délame taky,
ale co delas kromé toho?® Na to jim odvétil: ,Kdyz stojim, tak stojim. Kdyz jdu,



tak jdu. Kdyz jim, tak jim. Kdyz mluvim, tak mluvim...* Ostatni opét rekli: [ To
prece délame taky!* On jim vsak rekl: ,Ne. Vy, kdyz sedate, tak uz stojite; kdyz
stojite, tak uz bézite; kdyz bézite, tak uz jste v cili...*

Meditace a prace nemusi byt v rozporu. Zejména, pokud se jedna o manu-
alni prace jako je myti nadobi, vareni, véseni pradla, uklizeni, zametani nebo hra-
bani listi. Mze jit také o rutinni ¢innosti jako je oblékani, ¢isténi zubti, sprchovani
atd. V takovém pripadé¢ opét pomuze, kdyz se rozhodneme, Ze cas spojeny s touto
¢innosti budeme chépat jako meditaci. A misto toho, abychom planovali a pre-
mysleli nad tim, co budeme délat potom nebo co dalsiho je jesté treba udélat,
zameérime pozornost na pritomny okamzik, na to, jak se ruce dotykaji teplé nebo
studené vody pr1 myti nadobi, na to, jak krajime kolecka mrkve atd. Pokud jde o
otravné rutinni ¢innosti jako je uklizeni nebo zametani, které bude treba brzy zo-
pakovat, je mozné k nim pristupovat jako k urc¢itému cviceni, béhem né¢hoz se
nevazeme na vysledky prace, ale soustredime se plné na proces, at uz je jakykoli.

V zenovych klasterech mnis$i na podzim casto zametaji listi na terasach,
které pres noc opét zapadaji listim, nebo na né vitr jiz spadané listi nafouka. Ta-
kova ¢innost je vynikajici prilezitosti k rozvijeni trpélivosti a nelpéni na vysledcich.
A zaroven je to 1 hezka metafora toho, co clovek déla béhem meditace: neustale
pousti myslenky, které pres den napadaly nebo je néco rozvitilo, aby se ¢as od
casu ukazal Cisty jasny prostor. A tak zatimco odklizime snih a vénujeme této ¢in-
nosti plnou pozornost, ¢istime 1 svou mysl.

Meditace v chUzi

Meditovat za chize, zatimco né¢kam jdeme nebo se pouze jen tak prochazime,
znamena uvédomovat si, co se prave dé¢je. K tomu nam muze pomoci, kdyz svou
pozornost zamérime na vnimani vlastniho téla.

" Je mozné napriklad vnimat, jak se chodidla dotykaji zemé.

* Nebo se zamérit na zvuky, v§imat si, jaké rizné zvuky je mozné zaslechnout
a jak se tyto zvuky proménuji, mizi a objevuji se nové.

* Pozornost mizeme zamérit také treba na to, jak vnimame teplotu, kde na
téle citime teplo a kde naopak chlad.

=  Vsimat st mizeme také toho, jak télo ,,rozrazi“ vzduch, jak se vzduch do-
tyka tvari, rukou...

= A pozornost muzeme zamerit 1 ven, viimat si treba nejraznéjsich forem po-

hybt v krajiné. ..

Jde jen o to, byt tu. Pokud se objevi myslenky, vSimnout si jich a nechat je zase jit.
Vse, co se dé¢je, prijimat, aniz bychom to hodnotili. Pokud se hodnoceni objevi,
vsimnout s1 ho a nechat ho byt. Kdyz si zvolime néco, k ¢emu budeme svou po-
zornost stale vracet, mize nam to pomoci se lépe zakotvit v pritomném okamziku.



Pripadné je mozné jen tak jit a v§imat si vSeho, co se zrovna objevi: mysle-
nek, pocitt, zvukd, vini... Gokoli, co se objevi, je v poradku. Nasim cilem jen je
se u toho nezdrzovat, nehodnotit to a mit k tomu takovy postoj, ktery se da vyjadrit
takto: ,,Dobry, a co tu je dalsiho?** Nechat véci prichazet a zase odchazet, plynout.

Meditace v dialogu

Hodné casu vénujeme dialogu s druhymi s lidmi. Ten muze byt opét dobrou pii-
lezitosti k tomu byt plné pritomny. V takovém pripadé je dobré se zastavit, uve-
domit si, kde jsme, jak se citime a co se dé¢je, uvolnit se, otevrit se a naslouchat
druhému a soustredit se pln¢ na né¢j (nemyslet po strané na jiné véci, neposlouchat
jen napul). A snazit se zajmout takovy postoj, ktery bude otevieny, diveérujici a
prosty hodnoceni nebo vnitinich komentara toho, co druhy déla nebo rika.

Trochu jind moznost je, Ze si béhem dialogu kromé druhé osoby a obsahu
rozhovoru v§imame také toho, jaké myslenky nebo pocity v nas dialog vzbuzuje,
a sledovat to, k jakym reakcim nas vedou. Diky tomu, Ze si béhem kontaktu s dru-
hymi lidmi budeme lépe uvédomovat své vlastni prozivani, mizeme lépe zvazit,
jak zareagujeme, nenechavat se strhnout k impulzivnim reakcim a unaset obvyk-
lymi vzorci jednani, které ublizuji druhym 1 nam, nybrz reagovat védomé a svo-
bodné.

Zaroven je tfeba mit na paméti, ze udrzet si urcitou miru v§imavosti v dia-
logu a kontaktu s druhym je opravdu narocné, protoze v takové situaci se toho
déje opravdu hodné a zaroven muze casto jit 1 o situace narocné nebo vypjaté. A
uplné nejnarocnéjsi pak mize byt kontakt s témi nejblizsimi. V takovém pripadé
je treba byt k sob¢ shovivavy a laskavy, kdyz se nechame strhnout k impulzivnim
reakcim, a nenechat se odradit, zkouset to znovu a znovu, az se staré vzorce a
navyklé reakce za¢nou zvolna proménovat nebo mizet.

Jak pomoci meditace pracovat s obtizemi a ndro¢nymi situacemi

Byt pritomny, prozivat plné pritomny okamzik je néco, co zni hezky a proti cemu
vétsina z nas v zasadé nic nema. Problém je, kdyz na tom pritomném okamziku
nic hezkého neni. V situaci, kdy prozivame silné neprijemné emoce, kdy nas za-
plavuji neptijemné myslenky, kdy citime velkou bolest v téle, zpravidla vibec ne-
chceme vnimat to, co se praveé déje, a naopak od neprijemné pritomnosti utéct a
prestat ji vhimat — zapnout televizi, dat si panaka nebo nékomu zavolat. Takovy
postoj k obtizim viibec nemusi byt Spatny, problém je, kdyz tak na obtizi reagu-
jeme vzdy. Z hlediska vsimavosti se nabizeji urcité cesty, jak pracovat s tim, co je
nepfijemné a obtizné. A néco neprijemného prozivame docela casto, nemusi jit
hned o extrémni krizové situace (nechce se nam vstavat, pocasi nestoji za nic, mu-
sime ¢ekat dvé minuty na dopravni prostredek atd.).



Chceme-li pracovat prostrednictvim meditace s obtizemui, je tfeba v prvni
radé¢ porozumeét tomu, co se déje, kdyz se nam déje néco neptijemného. V takové
situaci existuje neéjaky spoustéc (to muze byt bolest v téle, obava, kterd se nahle
vynofi, neprijemna emoce, kterou néco vyvola, prili§ prace). Zajimavé pak je to,
co nasleduje. Kdyz se v téle objevi bolest, vyvola to néjaké hodnoceni, zpravidla
odpor, protoze bolest je néco, co nechceme. Stejné tak, kdyz se vynoii néjaka
obava, zpravidla reagujeme tim, ze se ji chceme zbavit. Zaroven s hodnocenim se
muze objevit n¢jaky vnitini postoj, jako je perfekcionismus, netrpélivost, kritika
atd. Spoustéc¢, hodnoceni a vnitini postoj pak vede k reakei, ktera muaze spustit
cely koloto¢ myslenek, pocitl a predstav. Mohou se objevit dalsi obavy, miazeme
zacit planovat, jak se obav jednou provzdy zbavit, mizeme propadnout zoufalstvi,
muzeme se zacit litovat nebo kritizovat za to, ze mame obavy atd. Dilezité je si
uvédomit, ze na zacatku laviny, pod niz clovék miaze uviznout na nékolik hodin
nebo treba 1 let, ¢asto stoji nahodna myslenka, ktera se prosté objevila, a kdyz na
ni nebudeme reagovat, tak prost¢ iplné¢ stejnym zpusobem zase zmizi. Nejcastéji
trpime predevsim kvili tomu, jak na nepfijemnou situaci reagujeme a jak si ji vy-
kladame, a tak vlastné vnitfnim monologem udrzujeme a neustale pfizivujeme
puvodni neprijemny impulz.

S ¢im tedy muizeme pracovat v okamziku, kdy se nam prihodi néco nepri-
jemného, je nase reakce na tuto situaci. Nasleduji pokyny, jak meditovat, objevi-
li se né¢jaké obtize:

= Zameérte svou pozornost na dech a chvili u néj setrvejte.

* Nasledn¢ zamérte svou pozornost na celé télo.

* Pokud si vSimnete, ze vasi pozornost odvadéji nepiijemné myslenky nebo
emoce, povsimneéte si jich a dovolte jim byt tady. Muzete si 1 pro sebe Tict:
,,Muze to tak ted byt.*

* Po chvili zamérte svou pozornost na télesné pocitky vyvolané myslenkami
nebo emocemi. Zkuste emoci nebo myslenku vnimat, jak se projevuje v téle,
jako napéti, stazeni, energie, zatuhlost atd. Znamena to ¢asto opustit asoci-
ace myslenek nebo interpretace spojené s emocemi a pouze je vhimat na
roviné téla.

* Mizete se nadechovat do a vydechovat z mista, kde jsou télesné pocitky
nejintenzivnéjsi, a zastavat s pozornosti u téchto pocitka.

*  Vsimnéte si postoje, jaky k nim zaujimate. Chcete se jich zbavit? Snazte se
je vnimat takové, jaké jsou, s pratelskym zajmem, a sledovat, jak se promé-
nuji. Mizete si opét pripomenout: ,,Muze to ted tak byt. Je to v poradku.

Pokud se béhem meditace zadné obtize neobjevi, je mozné si také vybavit néjakou
nedavnou situaci, ktera byla obtizna, a zkusit se ji otevrit a vénovat ji pozornost.
Na obtize v$ak zpravidla narazime v momentech, kdy viibec neni cas a prostor se
zastavit a meditovat. V takovych pripadech opét pomaha, kdyz se pokusime opus-



tit rovinu myslenek a predstav, které jsou vyvolany nepfijemnou situaci, rozhovo-
rem nebo emoci, a kdyz misto toho svou pozornost zamérime na télesné pocitky
a vsimame si, co se d¢je v téle, kdyz mame vztek, kdyz citime smutek nebo strach.
A zaroven se pokousime témto pocitkim otevrit, dovolit jim tu byt, prymout je:
,Je to tak, jak to je.” Zaroven si mizeme uvédomovat, Ze nic netrva vécné, vse se
casem meéni a pomiji. Z neurologickych vyzkumu vyplynulo, Ze silna emoce, po-
kud neni posilovana negativni reakeci (,, Tohle nechci citit, takhle se nechci citit,
tohle se mi nelibi.*) a nerozvinou se kolem ni predstavy a myslenky, které ji udr-
zuji, trva pouhych 90 vtefin.

Je viak treba mit na pamé, Ze pracovat takto s obtiznymi prozitky je velmi
narocné, a tak je dobré zacinat s drobnymi obtizemi. Cas od casu se muizete roz-
hodnout v nepfijemné chvili dané zkuSenosti otevrit, tfeba 1 jen na par vterin.
Pokud chceme pracovat s obtizemi, je predevsim treba se snazit mit se sebou tr-
pélivost a byt k sobé laskavy, kdyz se nam bude dit néco neptijemného. A zaroven
na sebe nemit prehnané naroky, nékdy je prosté daleko prospésnéjsi zapnout te-
levizi, dat si panaka nebo néco rozbit.



LITERARNI PRILOHA

Po praci, kdyz Beppo Kosté sedél vedle Momo, svétoval ji své velké mys-
lenky. A protoze Momo umeéla druhému naslouchat onim zvlastnim zpu-
sobem, roztala mu tsta a Beppo Kosté nasel ta prava slova.

Tak treba rekl: ,,Vis, Momo, ono je to tak: Nekdy mas pred sebou ulici jako
bez konce. Myslis s1, jak je strasné dlouhd a Ze to nikdy nemuzes dokazat.
Tak si to lidé mysli.*

Zmlkl, dival se pred sebe. A zase rekl: ,,Pak zacne clovék pospichat. Pospi-
cha porad vic. Pokazdé, kdyz zvedne hlavu, vidi, Ze pred nim toho viibec
neubyva. Vynaklada jesté vetsi asili, poti se tzkosti, az nakonec tplné ztrati
dech a vic uz nemuze. A ulici ma stale pred sebou. Takhle si clovék pocinat
nesmi.*

Chvili se zamyslel a mluvil dal: ,,Momo, nesmime si nikdy predstavovat
celou ulici. Rozumi$ mi? Jenom pristi krok, pristi nadechnuti, pristi pohyb
kostétem. A porad tak. Porad myslet jenom na to, co nasleduje.*

Znovu se zarazil a premyslel, nez dokoncil, co chtél vyslovit: ,, Takova prace
tesi. To je dilezité. Taky potom za néco stoji. A tak to ma byt.*

A zase po dlouhé odmlce pokracoval: ,,Najednou clovek vidi, ze presel krok
za krokem celou ulici. Ani nevi jak a neni zadychany.*

Prikyvl, jako by nékomu daval za pravdu, a rekl nakonec: ,,Ano, to je di-

lezité.*

Michael Ende, Dévcdtko Momo a ukradeny cas



Stav poeticky

Jako by clovéku misto oc¢i vsadili obraceny dalekohled,
svet se vzdaluje a vsecko, lidé, stromy, ulice, se zmensuje,
ale pranic neztraci ze své vyraznosti, zhustuje se.

Kdysi jsem mival takové chvile pri psani basni, a tak znam
distanci, bezzajmovou kontemplaci, anektovani ,ja“,
které je ,,ne-ja“, ale nyni je to porad, a ptam se sam sebe,
co to znamena, vstoupil-li jsem snad v trvaly stav poe-
ticky.

Véci kdysi obtizné jsou nyni snadné, necitim vsak silné
nutkani sdélovat je pismem.

Teprve nyni jsem zdrav, byl jsem nemocny, protoze muj
cas padil a tryznil mé strach z toho, co bude. V kazdé mi-
nuté jeviste svéta je pro mne nove udivujici a tak komické,
ze nejsem s to pochopit, jak si mohla literatura dat za
ukol, Ze to vSechno zvladne.

Citim télesné, hmatatelné, kazdou minutu, piivykam
nestésti a neprosim Boha, aby je racil odvratit, nebot proc¢
by mél odvracet ode mne, kdyz od jinych neodvraci?

Zdalo se mi, Ze stojim na uzkém prahu nad hlubinou, kde
se viditeln¢ hybaji veliké morské ryby. Bal jsem se, ze
budu-li se na to divat, spadnu. A tak jsem se odvratil, chy-
tal se prsty nerovnosti skalni stény a pomalu se suna zady
k moft1 dostal se na bezpecné misto.

Byl jsem netrpélivy a popuzovalo mé mrhani ¢asem na
hlouposti, mezi néz jsem zahrnoval 1 tklid a vareni. Nyni
pozorné krajim cibuli, vymackavam citrony, hotovim
omacky rozmanitych druht.

Czestaw Maitosz



Kdyby to bylo znova. ..

,Dovolila bych si vic chybovat,

kdyby to bylo znova.

Uvolnila bych se a rozhybala.

Byla bych blaznivéjsi nez tentokrat.

Méné véci bych brala vazne.

Vic bych riskovala.

Presla bych vic pohoti a preplavala vice rek.
Jedla bych vic zmrzliny a méné fazoli.
Skutec¢nych starosti bych méla asi vic,

ale téch myslenych by bylo urcité méné.
Podivej se na mé,

ziju citlivé a obycejné

hodinu za hodinou,

den za dnem.

Meéla jsem své chvilky,

a méla bych jich vice.

Vlastné bych se snazila nemit nic jiného,
jen chvilky, jednu po druhé,

misto roku, které jsem kazdy den prozivala napred.
Chodila bych vsude s teplomérem, s ohtivaci lahvi,
plasténkou a padakem.

Kdyby bylo vse zp¢t,

cestovala bych vic nalehko.

Chodila bych na jare bosa driv,

a na podzim bych obula boty pozdéj.

Vic bych tancovala.

Castéji bych se vozila na kolotoci.

Utrhala bych vic sedmikrasek.

Nadine Strain, 85 let, Family Circle 1978



Clovek must mit trpélivost

Clovek musi vécem nechat
jejich vlastni neruseny vyvoj,
ktery vychazi z jejich hloubi

a ni¢im nemuize byt vynucen
nebo uspisen;

vse se nejprve nosi — a pak rodi.

Zrat jako strom, ktery netlaci na svou stavu
a s daverou stoji v jarnich bourich,

bez tzkosti, ze by po nich nemuselo prijit
zadné 1éto.

A ono pride!

Prijde vsak jen k trpélivym,
kteri jsou zde, jako kdyby pred nimi lezela vécnost,
tak bezstarostni, tisi a dosiroka rozevreni...

Clovek musi mit trpélivost

s tim, co je v srdci nepoddajné

a pokusit se mit rad otazky samotné
jak uzavrené komnaty

jak knihy, jez napsany jsou

zcela cizim jazykem.

Jde o to zit vSsechno.

A kdyz clovek zije svymi otazkami,
tak mozna pozvolna,

témer bez povsimnuti

jednoho neznamého dne

v ném rozezni se odpoved.

Rainer Maria Rilke, z Dopusii mladému bdsnikovt



Dlouho se mi zddlo

Dlouho se mi to zdalo,

jako kdyby mél muj Zivot co nevidét zacit —
muj opravdovy zivot.

Ale vzdy tu jesté stalo néco v ceste:

néco, co musim nejprve ziskat,

vée, kterd musi byt nejdrive dokoncena,
Cas, ktery jest¢ musi uplynout,

vina, ktera nejdrive musi byt vyrovnana.
Ale pak zacne muj zivot.

Konec¢né mi svitlo,

ze tyto prekazky byly mym skutecnym zivotem.

Thomas Merton



Driim pro hosty

Lidska bytost je jako dam pro hosty.
Kazdé rano prichazeji novi hosté.

Radost, zarmutek, podlost,
okamzity stav mysli prichazi
jako necekany host.

Vsechny privitej a bav se s nimi!
I kdy?z je to je houf starosti,
které vtrhnou dovnitt a nasilim rabuji.

I presto privitej kazdého hosta s tctou.
Mozna té zbavi néceho,
co t1 branilo prozit nové radost.

Temné myslenky, stud a zlobu
privitej s usmévem u dveri

a pozvi je dal.

Z.a kazdého, kdo prijde, bud vdécny,
protoze ti jej osud posila

jako ucitele.

Rumi
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