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vveot

PIné védomi je energie uvédomovani a bdélosti vaéi pri-
tomnosti. Je to soustavnd praxe, jiz se dotykdme hloubky
Zivota v kazdém okamziku. Abychom mohli praktikovat
plné védomi, nemusime se nikam vydavat. PIné védomi
muzeme praktikovat doma v pokoji nebo cestou z jednoho
mista na druhé. MZeme délat totéz, co obvykle — chodit,
sedét, pracovat, jist, mluvit —, aviak délat to s uvédomova-
nim toho, co délame.

Predstavte si, Ze jste se skupinou lidi a divate se na
nadherny vychod slunce. Zatimco ostatni jsou pohrouze-
ni do té krasy, vam to jde tézko. Jste zatiZeni svymi pro-
jekty a obavami. P¥emyslite o budoucnosti a o minulosti.

Nejste skute¢né p¥itomni, abyste si mohli vychutnat tuto
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zkugenost. A tak misto toho, abyste si uzili vychod slunce,
nechite bohatstvi tohoto okamziku uplynout bez povsim-
nuti.

Piedpokladejme vsak, Ze zaujmete odlidny postoj. Co
kdybyste, zatimco se vase mysl tould, zamétili pozornost
na svlyj nadech a vydech? Zatimco budete praktikovat
hluboké dychani, ptivedete sami sebe zpét k p¥itomnosti.
Vase télo a mysl se sjednoti a dovoli vam, abyste byli plné
schopni G¢astnit se, divat se a vychutnavat si ten vyhled.
Tim, Ze se vrdtite domii ke svému dechu, ziskate zpét krasu
vychazejiciho slunce.

Casto jsme tak zaméstnani, ze zapominame se divat
na to, co déldme nebo kdo jsme. Znadm mnoho lidi, kte#i
tikaji, Ze dokonce zapominaji dychat. Zapominame se di-
vat na ty, které milujeme, a v¢as docenit to, Ze tu jsou, nez
odejdou. A i kdyz mame trochu volného ¢asu, nevime, jak
navézat spojeni s tim, co se déje uvnitf nds, a tak zapne-
me televizi nebo zvedneme telefon, jako kdybychom snad
mohli sami od sebe utéci.

Prozivané uvédomovani dechu je zdklad plného védo-
mi. Podle Buddhy je plné védomi zdrojem §tésti a radosti.
Seminko plného védomi je v kazdém z ndas, my ho vsak
zpravidla zapominame zalévat. Pokud vime, jak ptijmout
utocisté ve vlastnim dechu nebo ve vlastni chiizi, pak se
muzeme dotknout seminek miru a radosti a dovolit jim,
aby se projevily a pfinesly nam tak radost. Misto toho,
abychom se utikali k abstraktni pfedstavé Boha, Buddhy
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nebo Alldha, zjistujeme, Ze Boha se muzeme dotykat v na-
$em vlastnim dechu, v kazdém nasem vlastnim kroku.

Zni to jednodu8e a muze to délat kazdy, vyzaduje to
vSak urdity trénink. Zasadni je praxe dovednosti se zasta-
vit. Jak se zastavime? Zastavime se pomoci vlastniho na-
dechu, vydechu a kroku. Pravé proto je nasi zakladni praxi
plné védomé dychani a chize. Pokud si osvojite tato prak-
ticka cviéeni, budete moci svou praxi rozsitit a s plnym
védomim jist, pit, vatit, #idit atd. A budete vzdy tady a ted.

Praxe plného védomi (smrti v sanskrtu) vede k soustte-
déni (samddhi), které zase vede k vhledu (pradzrid). Vhled,
ktery ziskdvame diky meditaci plného védomi, nds mizZe
osvobodit od strachu, uzkosti a hnévu a dovolit ndm byt
opravdu $tastnymi. Plné védomi muZeme praktikovat
pomoci nééeho tak prostého, jako je kvétina. Kdyz drzim
v ruce kvétinu, uvédomuji si ji. Mjj naddech a vydech mi
poméahaji udrzet mé uvédomovani. NeZ abych se nechal
pohltit jinymi myslenkami, udrZuji svou radost z krasy
této kvétiny. Samotné soustfedéni se tak stane zdrojem
radosti.

Chceme-li se plné tésit z darq, které ndm zivot dava,
musime praktikovat plné védomi za kazdé situace, at si
istime zuby, pfipravujeme snidani nebo jedeme autem do
préce. Kazdy krok a kazdé nadechnuti maze byt ptileZitosti
k radosti a $tésti. Zivot je plny stradani. Pokud neméame
dostate¢né zdsoby §tésti, nemame zidné prostfedky, jak se

postarat o svoji beznadéj. Uzivejte si svou praxi s uvolné-
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nym a laskavym postojem, s otevienou mysli a p#ijimaji-
cim srdcem. Praktikujeme, abychom dosahli porozumeéni,
ne kvuli formé nebo zdani. S plnym védomim si miZeme
uchovat vnit¥ni radost, abychom tak mohli lépe zvladat vy-
zvy, se kterymi se setkdvame v nasich Zivotech. MiZeme si

uvnit# nas samych vytvotit zdklad svobody, miru a lasky.



PENNT PRAXE
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VEDOME DYCHANI

V naSem kaZdodennim Zivoté neustale dychame, casto
na to viak zapomindme. Ziklad vsech cvi¢eni plného vé-
domi spo¢iva v ptivadéni pozornosti k nddechu a vyde-
chu. Tomu se ¥ik4 plné uvédomovéni dechu nebo védomé
dychani. Je to zcela jednoduché, u¢inky této praxe vsak
mohou byt velmi vyznamné. Pfestoze v naSem bézném
Zivoté je nase télo na jednom misté, nase mysl je ¢asto na
néjakém jiném. Kdyz vénujeme pozornost nadechu a vy-
dechu, ptivadime tim mysl zpét do téla. A najednou jsme
tam, plné pfitomni v tady a v ted.

Védomé dychani je, jako kdyZ pijete sklenici studené
vody. Kdyz se nadechujeme, skute¢né citime vzduch, ktery
plni nase plice. Nemusime dech kontrolovat. Citime dech
takovy, jaky pravé je. Muze byt dlouhy nebo kratky, hlu-
boky nebo mélky. Ve svétle nageho uvédomovani se bude
ptirozené zpomalovat a prohlubovat. Védomé dychani je
klicem ke sjednoceni téla a mysli a ptivadéni energie plné-
ho védomi do kazdého okamziku nageho Zivota.

Bez ohledu na nase vnit#ni{ podasi - myslenky, emoce
avjemy - je nase dychani vZdy s nami jako vérny ptitel.
Kdykoli budeme mit pocit, Ze jsme odvadéni pry¢, zapla-
veni hlubokou emoci nebo pohlceni my$lenkami na minu-
lost nebo budoucnost, mizeme se vratit k dychéni, aby-
chom usebrali a ukotvili svou mysl.
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Praxe

Zatimco se nadechujete a vydechujete, vnimejte proud
vzduchu, ktery vchézi a zase vychézi z nosnich direk. Zpr-
vu vade dychdni nemusi byt uvolnéné. Aviak po chvili cvi-
¢eni védomého dychani ucitite, jak lehkym a ptirozenym,
jak uvolnénym a klidnym se vage dychani stalo. Kdykoli,
kdyz chodite, pracujete na zahradé, pidete na klavesnici
nebo nedélate vabec nic, se mazZete vratit k tomuto klid-
nému zdroji Zivota.

Muzete si Fict:

Vdechuji, vim, Ze vdechuji.
Vydechuji, vim, Ze vydechuji.

Po nékolika nadechnutich to mozna budete chtit zkratit
jen na ,nadech, vydech® Sledujete-li svij nddech avy-
dech po celou dobu jejich trvani, vage mysl jiZz nepfemys-
li. Vtom okamZiku ma vae mysl moZnost odpotivat.
Obvykle v naem zivoté premyslime p#ilis. Je uZasné
umoznit mysli, aby prestala premyslet.

Vdechuji, vim, Ze vdechuji neni myslenka. Je to prosté
védomi, Ze se néco déje, Ze se nadechujete a ze vydechu-
jete. KdyZ se nadechujete a ptivadite pozornost ke svému
nadechu, ptivadite tim mysl zpét ke sjednoceni s télem.
Jediny nddech muZe mysli pomoci vratit se zpét k télu.
Kdyz se télo a mysl setkaji, mizZete byt opravdu v p#itom-

ném okamziku.

44
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~Vdechuji, vim, Ze vdechuji“ je jiny zpusob, jak Fict:
,Vdechuji, citim se zivy.“ Zivot je ve vés a Zivot je kolem
vas — zivot se vSemi svymi zazraky: slune¢ni za#i, mod-
rou oblohou, podzimnim listim. Je velmi dlezité vracet
se domu do pfitomného okamziku, abyste se spojili s tim,
co je v Zivoté uvnit¥ a kolem vas uzdravujici, osvézujici
a posilujici. Lehky tismév mtize uvolnit viechny svaly ve

va$em obliceji.

Vdechuji, v§imdm si modré oblohy.

Vydechuji, usmivdm se na modrou oblohu.

Vdechuji, uvédomuji si krdsné podzimni listi.

Vydechuji, usmivdm se na krdsné podzimni listi.

Muzete to zkratit na ,modrd obloha” p#i néidechu
a ,usmév” pfi vydechu. Pak ,podzimni listi“ p#i nddechu
a ,usmév” pti vydechu. Kdyz takto provadite védomé dy-
chéni, uvede vas to do spojeni se viemi divy Zivota. Budete
se moci tésit z krasy Zivota. Osvobodite se od obav a stra-
chi.. Spojite se se svym dechem a se svym télem. Vase télo
je zazrak. Vage oli jsou zazrak; stali pouze otevtit odi,
abyste se mohli dotknout raje tvart a barev, ktery se vim
nabizi. Vade usi jsou zazrak. Diky usim mizete slyset nej-
riznéjsi druhy zvuka: hudbu, zpév ptaki a vitr vanouci
skrze koruny borovic. Vénujete-li pozornost svému nade-

chu a vydechu, ptivddite sami sebe zpét do pfitomného
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CHLEB V ME RUCE JE TELEM VESMIRU

Jedeni je meditativni praxe. Méli bychom zkusit kazdé-
mu jidlu vénovat plnou ptitomnost. Uz kdyZ servirujeme
jidlo, mazeme zalit praktikovat. Zatimco si pf¥ipravuje-
me pokrm, uvédomujeme si, Ze se spojila fada prvka jako
dést, slunecni zate, zemé a péce zemédélct a kuchati, aby
toto izasné jidlo mohlo vzniknout. Skrze toto jidlo vlast-
né vidime cely vesmir, jak podporuje nasi existenci.

Mit moznost sednout si a vychutnat uzasné jidlo je
néco vzacného, co nemd kazdy. Mnoho lidi na svété trpi
hladem. Drzim-li misku s ryZi nebo kousek chleba, vim, Ze
mam §tésti, a soucitim se viemi, kteti nemaji Zadné jidlo
a nemaji ptétele nebo rodinu. Je to velmi hluboka praxe.
Nemusime chodit do chrdmu nebo do kostela, abychom
mohli takto praktikovat. MuZeme praktikovat ptimo
u svého jidelniho stolu. Plné védomé jedeni muze kultivo-
vat seminko souciténi a porozuméni, které nas posili, aby-
chom pomohli hladovym a osamélym lidem, a ti se mohli
nasytit.

Praxe
Jist s plnym védomim je duleZitd praxe. Vypnéte televizi,
odlozte noviny, pak spole¢né pét nebo deset minut pracuyj-
te na tom, abyste p¥ipravili stiil a dokondili vse, co je tfeba
dokontit. Béhem téchto nékolika minut mizZete byt velmi

$tastni. Kdy? je jidlo na stole a v8ichni se usadi, praktikuyj-
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te dychani: ,Vdechuji, zklidiuji své télo. Vydechuji, usmi-
vam se”, a to t¥ikrat.

Pak se béhem nadechovani a vydechovani podivejte na
kazdou osobu, abyste se tak spojili s kazdym, kdo je u sto-
lu. Nepottebujete dvé hodiny, abyste se na druhého mohli
podivat. Jste-li v sobé skute¢né usazeni, sta¢i na kazdém
spo¢inout o¢ima jednu nebo dvé vtefiny, a to je dost na
to, abyste uvidéli svého ptitele nebo ¢lena rodiny. Myslim
si, Ze pokud m4 rodina pét ¢lent, stali priblizné pét nebo
deset vtefin k tomuto cviéeni, k tomu , divat se a vidét".

Po t¥ech nadesich a vydes$ich se usméjte. Sedét u sto-
lu s dalgimi lidmi je ptilezitost vénovat opravdovy tismév
plny pratelstvi a porozuméni. Je to velmi jednoduché,
praxe, Zze se na kazdého podivime a usméjeme se. Kdyz
se lidé, kteti spole¢né jedi, nemohou jeden na druhého
usmat, je to velmi nebezpecna situace.

Po dychédni a tsmévu pohlédnéte na jidlo, aby se tak
jidlo mohlo stat skute¢nym. Toto jidlo odhaluje vase spo-
jeni se Zemi. Kazdé sousto obsahuje Zivot slunce a Zemé.
Zélezi na nés, do jaké miry se ndm jidlo samo odhali.
Vjediném kousku chleba mtZete spatfit a ochutnat cely
vesmir! Budete-li o svém jidle nékolik vtefin rozjimat, nez
zalnete jist, a budete-li je jist s plnym védomim, muze
vam to p¥inést mnoho §tésti.

Kdyz dojite, vénujte par okamzikd tomu, abyste si

uvédomili, Ze jste dojedli, Ze miska je nyni prazdnd a ze

&3
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UVITANI HOSTU

— Hostitelé, kteti ptipravili ¢ajovy obfad, stoji ve dvou
tadich na kazdé strané vchodovych dveti a ukloni se
kazdému z hostq, kte#i vchéizeji do medita¢ni mistnos-
ti. Hosté projdou mezi hostiteli a posadi se do kruhu
vedle sebe na meditalni polstafe tak, aby se vsichni
vzajemné vidéli a mohli vidét i st¥ed kruhu. Pomahaji
jim v tom pomocnici. Kdyz se vSichni usadi, kazdy si
uziva meditaci vsedé a sleduje potichu své dychani.

— Kdy?z jsou v8ichni v mistnosti pfivitani, hostitelé se také
usadi. Mistr zvonu probudi a pozve maly zvonek, aby

dal lidem znameni, Ze se maji postavit éelem k olta#i.

OBETOVANI VONNE TYCINKY

— Cajovy mistr a strazce vonné ty¢inky jdou v plném uvé-
domovani k oltat#i a strazce zapali ty¢inku. Kdyz se je-
den druhému vzajemné ukloni, strazce pfeda ty¢inku
¢ajovému mistrovi a postavi se stranou.

— Mistr zvonu ttikrat pozve vétsi zvon. Cajov;? mistr, nez
ty¢inku vrati strazci, zazpiva obétni modlitbu. Strazce
ji pak umisti na olt4¥. To je chvile, kdy je vhodné si po-
klonit se Buddhovi a b6dhisattvim.*

— Cajovy mistr se obrati ¢elem ke komunité a ptivita

kazdého na ¢ajovém obfadu. ,Lotus pro vis, vy v8ichni

4 Viz Thich Nhat Hanh, Chanting From the Heart (Modleni ze srdce),
Berkeley, CA: Parallax Press, 2007, s. 28.
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ODPOCIVANI A ZASTAVENI

Vétsina zvitat, kdyZ je nemocnd, jen lezi a nic nedéla.
Nemocné zvitata ¢asto ani neji, ani nepiji. Viechnu svou
energii nasméruji k uzdravovani. Méli bychom tento zpu-
sob odpocinku také cvi¢it, i kdyZz t¥eba nemocni nejsme.
Védét, kdy je ¢as si odpoéinout, je hluboka praxe. Nékdy
se snazime cvicit p¥ili§ nebo p#ili§ pracujeme bez plného
védomi a snadno se unavime. Praxe plného védomi by nas
nemeéla unavovat, naopak by ndm méla energii dodavat.
Pokud vsak rozpoznime, Ze jsme unaveni, méli bychom
vyuzit viechny dostupné prosttedky k tomu, abychom
si odpo¢inuli. Potfebujeme pozadat o pomoc a delegovat
ukoly, viude, kde to jen jde.

Vénovat se praxi s unavenym télem a mysli ni¢emu ne-
pomahd; naopak to muze vyvolat dalsi problémy. Pecovat
o0 sebe znamena pecovat o celou komunitu. Odpo¢ivat mi-
zeme tfeba tim, Ze zastavime svou ¢innost a na pét minut
se jdeme projit s plnym védomim. Také pomdha, kdy?z se
den ¢i dva postime, abychom odleh¢ili své télo, nebo nam
muZze pomoci po uréity ¢as setrvat v dplném tichu, bez
mluveni. Existuje mnoho zpusobu, jak odpocivat, a aby-
chom uméli zvolit ten spravny, musime stile pozorné
vnimat a respektovat rytmus svého téla a mysli, protoze
pouze kdyZz to umime, maji z nasi péce o sebe prospéch
ivsichni ostatni. Dychdme-li s plnym védomim vsedé

nebo vleZe, provadime velmi prakticky a u¢inné praxi od-
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HLUBOKA RELAXACE

Stres se v nasem téle hromadi. To, jak jime, pijeme a Zi-
jeme, si vybird svou dar v podobé nasi zivotni pohody ¢&i
nepohody. Provadime-li hlubokou relaxaci, ddvime télu
ptilezitost k tomu, aby si odpocinulo, uzdravilo se a zre-
generovalo. Uvolfiujeme postupné své télo a vénujeme
pozornost kazdé jeho ¢4sti a svou lasku a péci kazdé jeho
burice.

Nemuzete-li dost dlouho spat, hluboka relaxace umi
nedostatek odpoc¢inku doplnit. AZ zase budete lezet v po-
steli a nebudete moci usnout, moznd se vim zalibi prova-
déni celkové relaxace, pti niz sledujeme své nadechovani
avydechovani. Nékdy pti tom usnete. I kdyby viak ne, je
to nesmirné uzite¢né cvileni, protoze jeho provaddénim
sami sebe sytite a umoziiujete télu odpocivat.

Pomoci nasledujicich dvou cvi¢eni miizete vést své plné
védomi k jakékoli ¢asti téla: k vlasim, k temeni hlavy,
k mozku, k usim, ke krku, k plicim, ke kazdému z vnit#-
nich organt, k travicimu systému, k panvi; k jakékoli ¢asti
téla, kterd pottebuje uzdraveni a pozornost. Uplné kazdou
¢ast svého téla muzete obejmout plnym védomim a uvé-
domovanym nadechovinim a vydechovanim a vénovat ji

timto zpisobem lasku, vdéénost a péci.
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VEDOMY POHYB 1: Zvedani pazi

Zatnéte s nohama trochu od sebe, paze podél téla. S na-
dechem zvednéte napnuté paze pred télo do vyse ramen,
dlané smétuji dola. S vydechem vedte paze zase zpatky
a nechte je klesnout podél téla. Opakujte tento pohyb t¥i-
krat.

VEDOMY POHYB 2: Dotykat se oblohy

Zatnéte s rukama podél téla. S nddechem jedinym sou-
vislym pohybem zvedejte paZe pted télem az do Gplného
vzpazeni a protahujte je nad hlavou. Dotknéte se oblohy!
Tento pohyb muzete délat bud s dlanémi smérem dovnit¥,

jedna dlan smétuje k druhé, nebo mohou mitit doptedu,
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kdyZ je mate nahote. S vydechem vedte své paze opét dolu
a nechte je podél téla. Opakujte to t¥ikrat.

VEDOMY POHYB 3: Otevirat se jako kvétina

S nadechem zvedejte paze podél téla, dlané smétuji vzha-
ru, az do vy$e ramen, rovnobézné se zemi. S vydechem
povolte lokty a konec¢ky prstt se dotknéte ramenou, horni
¢ast pazi ptitom nechte rovnobézné. S nidechem napi-
nejte paze opét do vodorovné polohy. S vydechem povolte

lokty a konecky prst opét ptivedte k ramentim. S nade-
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chem propnéte kolena, stéle se opirejte o prsty a vratte se
zpét nahoru. Z této polohy opakujte pohyb jesté tiikrat
a béhem toho nezapominejte pomalu a zhluboka dychat.

VEDOMY POHYB 8: Protahovani nohou

Zatnéte s chodidly u sebe a rukama v bok. Nejd#iv p¥enes-
te celou vdhu nalevé chodidlo. S nddechem zvednéte pravé
stehno, koleno pokréte, prsty pravého chodidla mi#i dola.
S vydechem natdhnéte pravou nohu pied sebe, prsty jsou
stéle napnuté. S nddechem pokréte koleno a pravé chodilo
ptivedte zpét k télu. S vydechem pravé chodidlo polozte
opét na zem. Pak pieneste celou vdhu na pravé chodidlo
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dlani smétujte dopfedu pted sebe a protdhnéte se k nebi!
S vydechem propnéte koleno a vratte paZzi zpét podél téla.
Opakujte tento pohyb t¥ikrat.

Vysttidejte nohy, dejte pravou ruku v bok. Opakujte

pohyb ¢&tyfikrat na levou stranu. Pak dejte chodidla opét
k sobé.

Dokonc¢ili jste deset plné védomych pohybu. Stdjte pevné
na obou chodidlech a védomé se nadechujte a vydechujte.

Vnimejte plné, jak je télo uvolnéné. Uzivejte si sviij dech.



VZTAHY A PRAXKE
V KkomunitreE



CO PRO NE MUZEME UDELAT

MIROVA SMLOUVA

Ptedpokladejme, Ze ndm ptitel nebo partner fekne néco
nevlidného a my se citime byt zranéni. Pokud odpovime
hned, hrozi, Ze situaci jesté zhor§ime. Mame vsak jinou
moznost: nadechnout se a vydechnout, abychom se uzem-
nili, a aZ budeme dostate¢né klidni, miZeme ¥ict: ,Mila¢-
ku, to, co jsi pravé fekl, mé zasihlo. Chtéla bych se na to
podivat do vétsi hloubky a moc bych si ptéla, aby ses na
to podival se mnou. Pojdme se domluvit, Ze se sejdeme za
par dni, abychom se na to spole¢né podivali.“ Diva-li se na
koteny naseho utrpeni jeden ¢lovék, je to dobré, divaji-li
se dva, je to lepsi, a divaji-li se dva opravdu spolu, je to
nejlepsi.

MiZeme uvnitf bojovat sami proti sobé, zratiovat télo
drogami a alkoholem. Nyni v8ak mdme ptileZitost pode-
psat mirovou smlouvu se svym télem, pocity a emocemi.
Jakmile s nimi uzavfeme mir, miZeme dosdhnout uréité-
ho klidu a miZeme se za¢it usmitovat s tim, koho miluje-
me. Panuje-li v nas boj, je velmi snadné zacit bojovat s tim,
koho mame radi, nemluvé o nasich neptatelich. Zptsob,
jak mluvime s témi, které mame ridi, a zptisob, jak s nimi
jedname, uréuje to, zda s nimi jedndme jako s blizkymi,
nebo jako s neptiteli. Je-li ten, koho mdme radi, nasim ne-
ptitelem, jak mazeme doufat, Ze v této zemi nebo ve svété
dosdhneme miru?

V kazdém z nis je zrnko moudrosti. Vime, Ze tresta-

709
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ni nds nikam nedovede, a pfesto se stale snazime nékoho
potrestat. KdyZ nd$ milovany fekne nebo udéla néco, co
nam zpusobi bolest, chceme ho potrestat, protoze jsme
pfesvédleni o tom, Ze kdyZ ho potrestame, do uréité miry
se ndm ulevi. Jsou chvile, kdy se nase mysl projasni a my
vime, Ze je to détinské a hloupé, protoze kdyz milovanym
puasobime tridpeni, budou se také oni snazit dosdhnout ur-
¢ité ulevy tim, Ze zase potrestaji nds, a trestani se tak bude
jen stupnovat.

Mirova smlouva a mirova zprava predstavuji dva na-
stroje, které ndm pomohou uzdravit hnév a zranénost ve
vztazich. KdyZ podepi$eme mirovou smlouvu, usmituje-

me se nejen s druhym, ale rovnéZ uvnitf sami se sebou.

Praxe

Text mirové smlouvy je uveden niZe. Je lepsi, kdyz ji
opravdu podepiSeme, a nebudeme si o mi pouze ¢ist. Tato
smlouva navrhuje pate¢ni vecery jako vecery pro diskusi.
Muzete si zvolit kterykoli vecer, ve smlouvé je viak navr-
Zen patek, a to ze dvou dobrych davoda. Zaprvé, citite-
li se stale zranéni, maZe byt p#ili§ riskantni, za¢nete-li
o tom mluvit bezprosttedné poté. Mohli byste fict néco,
co by situaci jesté zhorsilo. Odted az do pate¢niho vedera
muzete praktikovat hluboké nahlizeni do povahy svého
utrpeni a druha osoba také. Béhem #i{zeni budete mit rov-
néz moznost divat se do utrpeni hloubéji. P¥ed pite¢nim

velerem jeden z vas, nebo mozna oba, spattite jadro pro-
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MIROVA SMLOUVA

Abychom spolu mohli zit dlouho a §tastné, abychom mohli ne-
pretrzité rozvijet a prohlubovat nasi ldsku a porozuméni, my,
nizZe podepsani, se zavazujeme dodrZovat a praktikovat ndsle-

dujici:

Ja, ktery/ktera pocituji hnév, se zavazuji, Ze:

1. se zdrzim toho, abych fekl/a nebo udélal/a néco, co by
mohlo zpisobit dalsi $kodu nebo vystupriovat hnév;

2. nebudu potladovat sv(ij hnév;

3. budu praktikovat dychani a p#ijimani utocisté na svém
vnitfnim ostrove;

4. a7 dosdhnu klidu, do dvaceti ¢tyf hodin, povim tomu,
kdo mé rozzlobil, o svém hnévu a utrpeni, bud slovné,
nebo pfeddnim mirové zpravy;

5. pozadam o setkdni pozdéji béhem tydne (nap#. v patek
veler), abychom to dukladnéji probrali, bud slovné,
nebo pfeddnim mirové zpravy;

6. nefeknu: ,Nejsem rozzlobeny/rozzlobena. Je to v po-
tadku. Nic se mi nedéje. Neni tu nic, kvili éemu bych
byl rozzlobeny/rozzlobend, ptinejmensim ne dost na
to, aby mé to nastvalo.”

7. budu provadét dychani s plnym védomim a hluboké na-
hlizeni do svého vlastniho bézného Zivota — zatimco se-
dim, lezim, stojim a chodim -, abych tak uvidél/a:

A.jak ja sam jsem obcas nesikovny/nesikovna,
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SAMOTA

Buddhu obklopovaly tisice mnichd. Chodil, sedél, jedl
mezi mnichy a mniskami, ale neustéle ptebyval v tichu.
Existuje buddhisticky text Siitra o pozndni lepsi cesty, jak
Zit 0 samoté. Zit v samoté neznamen4, e kolem nas nikdo
neni. Zit v samoté znamen4, Ze jsme pevné zakotveni tady
a ted a ze si uvédomujeme vse, co se dé&je v pfitomném
okamziku. Vyuzivame plného védomi k tomu, abychom si
uvédomovali kazdy pocit, kazdy vjem, ve, co se déje vnas
a kolem nés, a pokazdé jsme sami se sebou, neztracime se.
To je idealni cesta, jak Zit v samoté: nejsme lapeni v minu-
losti, nenechavame se unaset budoucnosti ani davem, ale
vzdy jsme tady a uvédomujeme si naplno, s télem a mysli
vjednoté, co se déje v pfitomném okamziku.

Bez schopnosti byt sami postupné stale vice a vice
chudneme. Uz nemédme dost pozitivni potravy ani sami
pro sebe, proto uz nemame moc co nabidnout druhym. Na-
ulit se Zit v samoté je velmi dulezité. Kazdy den bychom se
méli na néjaky ¢as odevzdat fyzické samoté, protoze pak
je snazsi praktikovat naplnéni a divat se zhluboka.

Samota nespoc¢iva v tom, Ze je tfeba Zit o samoté vy-
soko v horach nebo v chati¢ce hluboko v lesich. Samota
neni o tom, Ze se skryvame pted civilizaci. Skute¢nd sa-
mota vychazi z pevného srdce, které se nenechd unést
davem ani smutky z minulosti ¢i obavami z budoucnos-

ti, ani z rozru$eného nadseni z pfitomnosti. Neztricime



PRAKTROVANE
S LETM/
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NASLOUCHANI MLADYM LIDEM

Jako dospéli miZeme mit pocit, Ze jsme velice moud#i
a zku$eni, zatimco déti jsou jesté p#ili§ mladé a védi jen
velmi malo. Tolik generaci rodi¢d, uciteld a star$ich bratra
a sester povazovalo ndzory déti za nedilezité. Méli dojem,
ze déti nemaji dost zkudenosti a Ze to, co si mysli nebo co
chtéji, neni dulezité. Starsi lidé si mohou myslet, Ze védi,
co je nejlepsi pro jejich mladsi bratry a sestry. To nemusi
byt nutné pravda. Pokud stars$i jesté plné neporozuméli
nebo hluboce nenaslouchali obtiZim a hlubokym p#anim
svych mlads$ich bratri a sester, nemohou je opravdové mi-
lovat. Laska musi vychazet z porozuméni. Nezakladi-li se
laska na porozumeéni, je zrafiujici. Aniz si to rodice uvé-
domuji, ptisobi bézné svym détem utrpeni, a star$i brat#i
a sestry pusobi utrpeni tém mlads$im.

Pokud nutime déti, aby délaly to, co si myslime, Ze je
pro né nejlepsi, nae komunikace s nimi se vytrati. Ne-
dochazi-li jiz mezi ndmi ke komunikaci, jak miZeme byt
$tastni? Nejdulezitéjsi je pravé udrzovat zivou komuni-
kaci mezi rodi¢i a détmi. KdyZ se dvefe komunikace za-
bouchnou, trpi rodice i déti. Praktikujeme-li v§ak vhod-
nou komunikaci s porozuménim, rodi¢e a déti sdileji své
Zivoty spole¢né jako ptitelé, a to je jedind cesta, jak najit
pravé Stésti.

V rdmci rodiny se mazeme setkdvat kazdy tyden. Bu-

deme-li spolu moci posedét, budeme mit moznost mluvit



ZAVER

Vsechny uvedené praxe maji jeden zdkladni smysl: pfivést
mysl zpét do téla, vytvafet nasi opravdovou p¥itomnost
a byt plné nazivu, aby se vie odehravalo ve svétle plné-
ho védomi. Kazdé praktické cviéeni je samo o sobé velmi
jednoduché. Nadechujeme se a vydechujeme, délame krok
s plnym védomim, hluboce naslouchdme tém, které milu-
jeme a divame se zblizka na krésu kolem nis. Avsak tyto
jednoduché praxe nadm také mohou pomoci p#iblizit se
a dotknout se na$i pravé ptirozenosti, ve které neni ani
zrozeni, ani smrt, ani oddélenost.

Jestlize touZime po vnitfnim miru a po miru ve svété,
je tteba vénovat se praxi. Nebudeme-li praktikovat, ne-
budeme mit dost energie plného védomi na to, abychom
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vénovali péci svému strachu a hnévu a strachu a hnévu
svych milovanych. Praxe plného védomi je zdsadni pro
nase preziti, klid a mir a ochranu. Kazdy z nis, stejné tak
jako nase rodiny, spole¢nost a svét, potfebuje moudrost
avhled vychdzejici z praxe plného védomi a hlubokého
nahliZeni.

V buddhismu existuje nddherny obraz svéta plného
jasné zaticich drahokamut. Tomuto svétu se ¥ika dharma-
kdja. Podivame-li se potddné, miZeme spatftit, ze dharma-
kaja je n4s viednodenni svét. Mdme §tédré dédictvi, ale
my si to neuvédomujeme. Chovdme se, jako kdybychom
byli chudi; nemajetni synové a dcery. Misto toho miZeme
rozpoznat, ze v sobé mame poklad osviceni, porozuméni,
lasky a radosti. Je ¢as se vratit, aby se ndm dostalo naseho
dédictvi. Uvedené praxe ndm mohou pomoci si ho vyza-
dat.
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NASE PRAVE DEDICTVI

Vesmir je naplnén vzacnymi drahokamy.

Chtél bych ti jich dnes rdno nabidnout plnou hrst.
Kazdy okamzik, kdy jsi nazivu, je drahokam,
prisvitny, obsahujici zemi a nebe,

vodu a oblaka.

Je tteba, abys zlehka dychal,

aby se ukazaly zazraky.
Znenadani uslysis ptaky $vitotit,
borovice zpivat,

uvidis kvést kvétiny,

modrou oblohu,

s bilymi oblaky,

usmév a krasnou podobu

toho, koho milujes.

Ty, nejbohatsi osoba na Zemi,

ktery jsi se jako Zebrak protloukal Zivotem,
pfestar byt nemajetnym ditétem.

Vrat se zpét a zadej své dédictvi.

Méli bychom se tésit z naeho $tésti
anabizet ho kazdému.

Vaz si pravé tohoto okamziku.

Nechej plynout proud straddni

a obejmi plné zivot ve svém narudi.

Thich Nhat Hanh

20%
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