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VAZENI CTENARI (OD 18 DO 88 LET)...

Nevim, kolik toho vite o meditaci a o tom,
jak funguje ¢loveék, ale vzhledem k tomu,
Ze jste se, tak jako ostatné i ja, museli ve
skole u¢it spoustu véci, které jsou dnes

k ni¢emu, a vzhledem k tomu, Ze za po-
slednich deset let jsme ve zkoumadni ¢love-
ka a pfedevsim jeho mozku neuveétitelné
pokro¢ili, domnivdm se, Ze je tfeba, abyste
se 0 sobé dozvédeli néco podstatného

a velmi dutlezitého.

Jinymi slovy, téméf v§echno (co vam fekli
v matei'ské $kolce, z ¢eho vds zkouseli

a trapili ve $kole) je ponékud jinak. Jisté
zdkladni Gidaje, na kterych byla vystavéna
a dlouho budovéna ,,véda“ o ¢lovéku, byly
pfinejmensim netplné, a dost ¢asto Spatné
interpretované, nebo dokonce zcela chyb-
né. Moderni zobrazovaci metody, pfede-
v§im pozitronovd emisni tomografie a mag-
netickd rezonance, dnes umoziuji pfimo
,vidét, co se déje v mozku pfi nejriiznéj-
$ich ¢innostech a typech mysleni a téles-
nych a emoc¢nich reakcich. Ukézalo se, Ze
bychom méli na celou fadu ,,védeckych*
tvrzeni a dogmat okamZzité zapomenout.
Ani véda totiZ, vdZeni, uZ rozhodné nenf
tim, ¢im byvala jesté pro nase rodice, tedy
jakymsi az ndboZensky vzyvanym svétond-
zorem. Rec¢eno slovy psychiatra Cyrila Ho-
schla: ,,Véda nikdy nic nedokézala. Vzdy
jen vyvracela to, co si myslela pfedtim.”

Vsichni jsme tak dnes, co se ty¢e informaci

%

0 sobé samych, v roli prviackd.

Zatimco ke kdejaké teflonové panvi a ha-
lence, natoz k televizi nebo mobilu, dosta-
nete ndvod k pouZiti, ndvod k pouZiti sebe
sama jsme nikdy nedostali. Zatimco pro fi-
zen{ automobilu, natoZ tovdrny nebo ne-
mocnice, musite udélat zkousky nebo vy-

studovat vysokou $kolu, pro role sester ¢i
bratrii a matek a otcti neposkytuje spole¢-
nost zadné ucilisté. Zatimco pro kazdou
pocitacovou ale i stolni hru, natoZ pro poci-
ta¢, musite mit pfinejmensim navod, po
piipadé tlusty manudl, pro pouziti vlastni-
ho mozku a téla doneddvna neexistoval ja-
kykoliv navod.

To se ale za¢ind ménit. Poprvé v historii lid-
stva uz zac¢indme védét, pro¢ fungujeme
tak, jak fungujeme, a jaké jsou pfi¢iny na-
$ich individudlnich (ale i spolecenskych)
télesnych a psychickych, ale i socidlnich
problémd. Cim vic bude kolem nds novych
a nejnovéjsich informaci a technologif, tim
dtilezitéjsi bude schopnost zvlddnout cestu
a navigaci tim nesmirné sloZitym a dokona-
lym vesmirem naseho mozku a védomi.
Méte-li tedy z4jem dovédét se, jak a pro¢
nam funguje mozek, jak a pro¢ se rozciluje-
me a jak a pro¢ se zklidnit, jak a pro¢ jsou
Zeny jiné neZ muZi, jak a pro¢ si (kromé
zubt, $atli a bot) ¢istit i mysl, jak se naucit
Zit a objevit sama sebe a jak se zvlddnout

a byt stastni, ¢téte dal.

Zaroven si ale klad'te neustdle otazky: je ta
¢i ona informace pravdivd? A je pro mne
uzite¢na? A ovétujte (a surfujte na interne-
tu) a studujte stale a vice a hloubéji. Kazdy
a kazdd jste nejdokonalej$im Zivym ttva-
rem ve zndmém vesmiru, jen zjistit, jak se
pouZit a vyuZit.

Vzhledem k tomu, Ze v tomto ohledu madm
néjaké zkusenosti (zacal jsem ty spravné

a mne se bytostné tykajici informace vyhle-
déavat jiz pred tficeti lety, takZe mdm ptece
jen néjaky ndskok), pokusil jsem se z nej-
riznéjsich prament (v¢etné svych, na in-
ternetu jiz diive ,zavéSenych” fejetonti
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Moudfii to védéli a praktikovali odeddvna, a my, abychom zvlddli soucasny individudlni i glo-
bdlni nepriznivy vyvoj, se musime znovu naucdit, co naznacuji slavné drevéné opicky z japonske-
ho buddhistického kldstera Tosogu: Neslyset ddbla, nemluvit ddbla, nevidét ddbla. Nebo jinak,
nenaslouchat zlym sloviim (Kdo kydd hnij, nasmrddne...), nemluvit zld slova (Kdo s ¢im za-
chdzi...), nevérit vSemu, co ,,jen” vidime (,,Pro oci nevidime... ). Moudrost této, snad vsem sro-
zumitelné symboliky je prdveé dnes, ve véku zdplavy rvavych titulkii a proklamaci, nanejvys po-

trebnd a taky jiz prokdzand. Jen ji jesté zacit kazdodenné aplikovat.

a komentart) sestavit ndvod k pouziti ¢lo-
véka. JenZe jako kazdy nédvod, je tak struc-
ny, Ze ke skute¢nému pochopenti je potieba
si precist a procist knihu celou. Ale pak ji
odhodit a zacit nékde pod odbornym vede-
nim meditovat.

Nebo jinak, pokud mohu doporucit, nejlep-
§1 by bylo tuhle knihu ¢ist ne najednou,
jako detektivku, ale postupné, na 100 %
kazdou kapitolu, kazdy fadek, aby se tak

i samo ¢teni postupné stavalo jakousi medi-

taci. Pak sta¢i tento stav dokonalé pozor-
nosti s kazdou kapitolou zopakovat.

Ideédlni by pak bylo, kdybyste knihu cetli
alespon tfi mésice. Pak se pravdépodobné
néco stane a vy budete na konci knihy pfi-
nejmensim uvnitf jini nez na poc¢atku. Pro-
budite se. Kniha bude proces, proces bude
meditaci, a pak kazdd ¢innost, kterou bu-
dete az do smrti vykondvat, bude také me-
ditaci, oslavou dokonalosti, a Cestou

k moudrosti a $tésti.

STRUCNY NAVOD NA POUZITI CLOVEKA

MEDITUJTE
Budete nejen zdravéjsi a odolnéjsi viici stéle se zrychlujicimu ptivalu informaci
(ve kterém si dokazete vybrat jen to, co je pro vas dtlezité), ale i $tastnéjsi.
A tfeba dosdhnete i toho, ¢emu se od dob Buddhy fikd ,,probuzeni®, osviceni, satori.

STUDUJTE A POZNEJTE SE

Naucte se zachdzet se svym télem a mozkem.
Tak jako se daji zvétsit a udrzovat svaly, dd se zvétsit a udrzovat i mozek.

PECUJTE O SVE TELO

Je to jediny ndstroj, pomoci kterého si mtiZete zivot a sama sebe vychutnat.

BUDTE DUCHOVNI

Ziskéte pravohemisférovy nadhled, intuici, pokoru, soucit,

vvvvvv

ZPIVEJTE SI

Uvolnénim hlasivek uvolnite emoc¢ni bloky,
nashromdzdéné Zivotem v soucasné spolec¢nosti.

DELEJTE A UCTE SE JEN TO, CO VAS BAVI

Zivot a u¢eni vas bude bavit. A budou vds za to i platit.

SMEJTE SE A RADUJTE

Upevnite zdravi a schopnost nebyt pfipoutdn k vysledktim své prace.

MILUJTE A BUDETE MILOVANI, CHVALTE A BUDETE CHVALENI

Chvalte se a pochvalte i ty kolem sebe, chvalte své déti a vhoucata.
A predevsim vy, Zeny, chvalte své chlapce, partnery, manZely, a

RODTE PRIROZENE

Tim to vSechno zacind. A pokud vy jste nebyli porozeni ptirozen€, zasad'te se o to,
aby alesporn vase dcery a zcela urcité vase vnucky byly porozeny a porodily pfirozené.

Pfirozené (a nejlépe doma, s porodni asistentkou a dulou a samoziejmé otcem) porozené

dité je totiz ptirozené inteligentnéjsi, soucitnéjsi, kooperativnéjsi, zdravéjsi a duchovnéjsi

nez to, které ptislo na svét ndsiln€, medicinsky. Lehce se udi, je ptirozené duchovni,
umi zpivat a radovat se ze Zivota a chvdlit sebe i jiné a snadno se nauc¢i meditovat.
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MEDITACE

Jeden francouzsky podnikatel si zpocdtku myslel, Ze pozorovdn{ bticha, jak tomu tikal,
je sobecké a bezcenné snaZeni. Po nékolika mésicich meditovdni v meditacnim centru si
mysli, Ze je to ta nejdiileZitéjsi véc na svéte.

Lze ,,harmonii® vidét? Ja

Meditace bylo slovo, které se za komunis-
mu nepouzivalo. Bylo to néco podezielého.
Dokonce i j6ga byla jen télesnym cvi¢enim
a jakdkoliv zminka o duchovnosti byla ne-
bezpecnd. JenZe doba pokrocila a medita-
ce, prave tak jako ¢isténf zubt a pocitacova
gramotnost, patfi, nebo by méla patfit, ke
vseobecnému vzdéldni. K zdkladnimu né-

ejsme schopni zvlddnout své
emoce? Jsme emocné jiz naprogramovani (porodem, geny, vychovou), nebo se
s tim dd néco délat? Asi se vsichni shodneme, Ze soucasny svét md do
»harmonie® poiddné daleko. Odkud zacit? Co takhle prestat ménit, co zménit
nelze, a vrdtit se k tomu, co je prirodni, ptirozené, vrozené, dané? Vodni hladina
na pali¢kou prdvé udetené tibetské mise zviditelriuje harmonii zvuku. Jak by asi
vypadala hladina nasi, obvyklym chaosem vsedniho dne rozbourené mysli?

vodu na pouziti ¢lovéka. Jak si ale z dnes
jiz vSeobecné dostupnych a v tolika varian-
tdch se vyskytujicich moznosti vybrat? Ne-
existuje ovSem zpusob, jak se k meditaci
pro¢ist. ,,Ctenim o kol4¢i se nenajis!*, fikd
jedno zenové ptislovi. Slova, knihy, pted-
nasky slouZi jen jako ndvody k upotfebeni.
Meditaci je tfeba si vyzkouset.

Pokusim se vdm vysvétlit, pro¢ je meditace
zdravd a télu, pfedevsim vsak mysli a dusi,
tak prospésnd, a snést fadu diikazi a infor-
maci ze v§ech mozZnych stran a thlu, ale

i kdybych se rozkrijel, stejné pak zdlezi na

véas samych, jestli se odvéaZite nejen si
o meditaci ¢ist, ale nakonec ji i praktikovat.

Americky spisovatel Allan Watts prohlasil,
Ze meditace je ,umeéni zastavit slovni

a symbolické mysleni, asi jako kdyZ tésné
pred koncertem vsichni v publiku zmlk-

«

nou .

Klid a o¢ekdvani tésné pred zacatkem kon-
certu je snadné si pfedstavit. Pro nékoho.
N4S problém je v tom, Ze i dnes, na pocat-
ku tfetiho tisicileti, jsme vybaveni emocemi

¢lovéka neandrtdlského. Neumime ,,zmlk-
nout“. No, moznd bychom dokdzali zmlk-
nout, ale nd$ mozek a myslenky v ném jsou
neposedné a ne a ne se zastavit. Jedna stiha
druhou. A navic informaci pfibyva. Svét se
utdpi v mofi dat. Kazdy rok se tato zdplava
informaci zvys$uje o 30 %. Jen za rok 2002
se na disky po¢itacl, papiry, filmy a dalsi
média po celém svété ulozilo téméf pét

a pul milionu terabytti (americkd kongreso-
vé knihovna, obsahujici 19 miliont knih

a 56 miliont rukopis®i, odpovidd deseti te-
rabyttim). To pfedstavuje desetimetrovou
fadu knih na kazdého ¢lovéka na svété.

Nasi dédeckové jesté mohli doufat, Ze se
cely zivot uzivi jako pokryvaci, pekafi nebo

Nejsnadnéji se dd ,,zastavit” tiprk myslenek v piirodé. Idedlem moudrych vsech dob nebyla
harmonie uméld, lidmi vymyslend a nékdy dokonce vynucovand, ale jakési prirozené splynuti

s harmonii prirody a vesmiru. Kde jinde tedy méli ddvni adepti duchovniho probuzeni ,,meditovat*
nez uprostred ¢lovékem neporusené piirody?
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Docela nedavno védci potvrdili,
Ze v nasich mozcich jsou specidl-
ni ¢asti, které jsou uréeny

k produkci pocitti stésti. Rodime
se s nimi. Druhy vyznamny ob-
jev: také mozek dospélého clové-
ka se neustdle méni. Nejdilezitéj-
§im katalyzatorem téchto zmén
jsou emoce. Pozitivni zprdva zni:
pomoci riznych metod lze $tésti
trénovat. A buddhisté to tak délaji
uZz dva tisice pét set let.

Pro¢ nds svét dnes vypada jak vy-
padd, naznaci jedna nepfimd sou-
vislost: v zdpadnich jazycich
existuje jen velmi mdlo slov pro
vyjadfeni pocitu §tésti. V sanskr-
tu, jazyku staré Indie, zato exis-
tuje takovych slov vice jak deset.
Ddvni jégini a mudrci napiiklad
slovné rozlisovali pocit Stésti, kte-
ry nam vyvola pifjemny pocit,
nebo cviceni jégy, nebo splnéni
néjakého prani, nebo stav radost-
né blazenosti atd.(Viz str. 51)

Ukdzalo se ddle, Ze nd§ domi-
nantné kriticky zptisob vhimdni
reality je jen kulturni indoktrina-
ci: mozkovd centra, schopna jem-
nych nuanci pocitu $tésti, v moz-
ku stdle mdme. Jen jsme na né
zapomnéli. Jen jsme ve vleku
podvédomych télesnych a men-
talnich procest. Musime se ,,pro-
budit“.

ufednici, policajti nebo tramvajaci pod penzi
a s definitivou. Ndm uz to nefunguje. Kazdy
z nds dnes denné fes{ asi 60tisickrat vic kon-
flikt1 a problému neZ nasi prarodice. Jsme
jedna z prvnich generaci, kterym dédeckové
nemohou poradit. Regeni musime nalézt

sami.

KdyZ se lidé pfed mnoha lety zacali zabyvat
otdzkou, jak vnimat lépe, zjistili, Ze jsme do-
posud vnimali spi$e $patné a nevykonné.
Dnes navic vime, Ze zplisob na$eho vnimdéni
svéta lze zménit. Nebo, chcete-li, pfeprogra-
movat.

Zatimco mi rodice v Zivoté neslyseli slovo joga
nebo meditace, dnes uZ to nenf nic zakdzané-
ho a exotického. Mdlokomu ale opravdu do-
chdzi, jak je dilezité naucit se zachdzet sdm
se sebou. Neexistuje ndvod na pouziti ¢lové-
ka. Nebo, pfesnéji, na pozndni a pouZiti mys-
li. Jako by tahle spole¢nost na to nejdulezitéj-
§f zapomnéla.

Webstertiv slovnik nau¢ny uvédi, Ze akt medi-
tovdni je ,tichd reflexe na posvatné téma jako
nabozensky akt“. V téhle vété se jako

v zrcadle odradzi potiZ nds, Zdpadant. Jak to-
tiz spravné definovat meditaci, kdyZ jsme

v Zivoté nemeditovali?

Meditace je pfitom néco, co vsichni umime.
Védél to uz Buddha pied dvéma a pil tisicem
let, umi to kazdé jesté nenarozené dité

v bfisku maminky, zvl4dli to $amani vSech
vékdl a kultur.

Meditace je, zjednodu$ené napsdno, znehyb-
néni téla a ndsledné i mysli. Musite znehybnét
télo, aby do mozku, na hladinu vaseho védo-
mi, pfichdzelo co nejméné impulzi, co nej-
méné informaci, aby se hladina mysli vyrov-
nala. Kdyz sedite ¢i stojite, kdyZ cokoli déléte,
v mozku musi dochdzet k obrovsky slozité ko-
ordinaci nékolika stovek svalt ve vSech ¢as-
tech téla, abychom vtibec udrZeli rovnovéhu.
Ona pomyslnd hladina mysli, navic zvifend

kazdou myslenkou a kazdou emoci, s myslen-
kami spojenymi, neni nikdy rovnd jako zrca-
dlo. Dokonalé zklidnéni sice neni mozné, ale
je mozné zklidnit se meditaci tak, Ze se jako-
by pfeprogramujete na jiny, meditativné;si
zptisob vnimdni. Meditaci je nesc¢etné druhi
a verzi. Pokud jste nékdo zaZil meditaci dyna-
mickou, vite na vlastn{ kaZi, Ze je to genialni
a idedlni zptisob dosaZeni zménéného stavu
védomli, a tedy i dokonald harmonizace téla

a mysli a fyzickd i duchovni energetickd spr-
cha. Meditace mtiZe byt i ryti zahradky —
kdyZ ryjete tak soustfedéné, Ze na vSechno
kolem zapomenete, tak meditujete v pohybu.
Samoziejmé, pokud by to mélo byt idedlni,
kdyby ¢lovék chtél vyuzit ryti zahradky jako
cestu vedouci k osviceni, pak by se mél naucit
ryt i levou nohou. Buddha jedno kédzani zacal
a skoncil tim, Ze jen zvedl kytku, chvilku ji dr-
Zel a pak ji polozil. Nikdo nic nepochopil, jen
jeden zdk se usmal a dal tak najevo, Ze pocho-
pil. Stal se pak prvnim patriarchou.

Meditace tady byla ptitom odjakZiva. Nejstar-
§{ zndmé zminky o meditaci pochdzeji jiz

z nélez1 tzv. harappské kultury v Indii. Ve vy-
kopévkdch z doby asi kolem let 1500 pf. n. 1.
archeologové nalezli obrdzek postavy sedici

v pozici lotosu. Ale vét$ina taméjsich filozo-
fickych $kol odvozovala své metody z jégy,
kterd je jisté jesté daleko starsi. Podobné to
bylo u starych Cinant, jejichZ forma meditace
se odvozuje z uceni taoismu asi ze 7. stole-

ti pf. n. L. Sibifsti Samani zase odjakziva uZiva-
li specifické a pro né typické stavy transu, kte-
ré l1ze také povazovat za jakousi meditaci,

i kdyZ v ponékud nezvyklém pohybu. A jsem
si jist, Ze i nasi slovansti ptedkové méli své
pravidelné ritudly, metody vésténi a jiné ¢in-
nosti, které by se daly nazvat meditaci.

Pro nds Evropany je vét§inou pojem meditace
spojen s exotikou buddhismu ¢i hinduismu,

tedy pfedevsim se zminkou o ¢loveéku, které-
mu fikaji Buddha.

,Stésti je tedy cilem Zivota, ale
soucasné i cestou k lepsimu Zivo-
tu. To, zda se divime na sklenici
jako na zpola plnou nebo prazd-
nou, ma na nase pocity daleko
vétsi vliv, nez skute¢ny obsah
sklenice,“ piSe Stefan Klein a ma
pravdu. Dnes uz uméni byt $tast-
ny neni né¢im mytickym

a snovym. Vyzkumy potvrdily, Ze
$tastni i nestastni lidé maji po-
dobné Zivotni osudy. Ti nestastni
se ale nepiijemnymi uddlostmi
zabyvaji dvakrat déle, nez lidé
$tastni. Zarukou a zdkladem S$tésti
jsou uspotradané piibuzenské, ro-
dinné a spolecenské vztahy. Mate-
li je v potddku, vase Zivotni pocity
budou pfijemné se ¢tyfikrat vétsi
pravdépodobnosti neZ v pripadé,
ze byste neméli nikoho blizkého.
Také vira pomdhd, duchovni lidé
jsou vétsinou se zivotem spokoje-
ni. Zato nadmérna kriti¢nost ve
vztazich redukuje $tésti az

o jednu tfetinu. Chce to mit jaké-
hokoliv koni¢ka (napf. u chovate-
It domacich zvitat je pravdépo-
dobnost osobni spokojenosti

0 22 % vyssi neZ u téch, kdo z4d-
né zvife nemaji. Starsi lidé, kteii
trpi pesimismem, maji az tfikrat
vétsi pravdépodobnost mozkové
mrtvice nez ti, ktefi se dokazi ze
Zivota radovat a neztrdceji nadéji.
Stastnéjsi jsou i ti, kdo konzumuji
vice ovoce a zeleniny, a také ti,
ktefi spi denné nejméné osm ho-
din (ti, ktefi nespi dostatecné,
maji o kazdou hodinu spanku
méné o 8 % horsi pocity ze Zivo-
ta).
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BUDDHA

Sprdvny ndzor. Sprdvné myslent, sprdvnd fec. Sprdvné jedndni, sprdvny Zivot.
Sprdvné meditovdni.

Buddha je jméno, které by mél kazdy sou-
casny ¢lovék zndt. Tak se totiZ jmenoval je-
den princ, ktery v dobé pred 2500 lety sdm
na sobé usilovnou praci — a meditaci —
zjistil, Ze problém ¢lovéka tkvi v jeho mys-
leni, dnes bychom fekli programu. V sou-
¢asnosti je ,buddhismus” Zivotnim stylem
mnoha stovek miliont lidi ptevdzné v jiho-
vychodni Asii, v Indii, Japonsku, ale také
v USA a zdpadni Evropé.Podle Buddhy je
kazdy clovek vrozené dokonaly, osviceny,
a zaleZi jen na ném, jak rychle a do jaké
hloubky je schopen se ,,0¢istit*

a prohlédnout, znovu nalézt to, co stejné
vzdy mél. Kazd4 soska Buddhy je pfitom
sama o sobé dokonalym zobrazenim cile
,buddhismu®, tedy probuzeni z iluze (pro-
gramu mysli) metodou vedouci k cili (me-
ditaci) a prostiedkem vedoucim k meditaci
a jejim dasledktim (sprdvné pozice, véetné
detailti polohy nohou, rukou, o¢i atd.). Ja-
ponské slovo zen je japonskym ekvivalen-
tem ptvodné sanskrtského slova dhydna,
které v tomto prastarém jazyce ddvnych
Indt oznac¢ovalo meditaci. Cinsky buddhis-
mus je také zaloZen na meditaci. Rané for-

my kiestanstvi i isldmu stédly a padaly s medita-
ci, protoZe meditace je cesta vedouci k dosaZe-
ni duchovniho cile, at uz se jmenuje jakkoli.
Na Zapadé pro tento cil Zd&dny presny termin
nemdme, jd sdm ho piekldddm jako dosazent
hlubokého vnitintho klidu a miru, jako néco,
co oznacuje onen hlubinny pocit vnitfniho
souznéni, kdy je ¢lovéku dobfe, nemd zddné
vycCitky a $patné vzpominky, ni¢eho se neobé-
V4, je zdravy, §tastny, mySlenkami ted a tady:
funguje.

Opakuji, kazdé soska Buddhy je totiZ zaroven
dokonalym ndvodem na dokonalou meditaci.
Stacilo by, kdybychom dokdazali Buddhu napo-
dobit. Kdybychom se naucili zktiZit nohy

a sedét nehnuté v dokonalém vnitfnim soustfe-
déni, tak jako on. Kdybychom to vydrzeli den
nebo dva, pochopili bychom, co je to meditace.
A pak bychom mohli pokrac¢ovat dél po stup-
nich oné mytické a pro nds tak exotické cesty
k probuzeni, vysvobozeni nebo osviceni.

Samo slovo ,,buddha“ znamend ,,probuzeny*.
Kdy?z se totiz Buddhy ptali, jak by sdm sebe na-
zval, — jestli dokonalym, moudrym, ¢i svatym,
prohlésil jen, Ze je ,,probuzeny*.

Nevim jak vdm, ale mné nikdy nikdo ve Skole
nefekl, jak dosdhnout hlubokého klidu a miru,
jak se stat dokonalym ¢lovékem. Vétsinou jsme
se misto hleddni zptsobu jak byt $tastni, sou-
stfedili na utrpeni, na boj. My starsf si jisté
vzpomeneme, jak jsme v padesdtych a dokonce
i v $edesatych letech bojovali nejen proti zIému
kapitalistovi a mandelince bramborové, ale i za
Zrno, za seno a hlavné, bojovali jsme za mir.
Celd spole¢nost ,,bojovala za mir“. JenZe v tom
to je — nemuZete dosdhnout miru, budete-li za
néj bojovat. Nase spole¢nost se nikdy neucila,
jak dosdhnout vnitfniho klidu a miru.

Nastésti v nékterych domorodych spole¢nos-
tech v Cing, a hlavné v Indii, celd staleti indivi-
dudlné, ale predevsim v kldsterech, systematic-
ky studovali metody vedouci k vnitfnimu
zklidnéni.

Historicky Buddha Sakjamuni (Zil
v 6. stol. pf. Kr.) neni prvnim ani
jedinym buddhou (probuzenym,
osvicenym ¢lovékem). Rané hina-
jdnové texty se zminuji o Sestici
buddhi, ktefi mu predchézeli,

a za pdr desitek tisic let pry ptijde
i buddha budoucnosti, Maitréja...
pise se ve slovnicich buddhismu.
Tam také 1ze vyhledat dalsi

a dalsi informace o rtiznych as-
pektech, znacich a symbolech,

s buddhou spojenych (Buddha na
obrdzku na ptedchozi strané vyja-
diuje jednou rukou gesto uklidné-
ni, druhou gesto intelektudlni ar-
gumentace). Méli jsme mozZnost
vidét i napf. film Maly Buddha.
Nds by ale mélo zajimat néco ji-
ného: jiz 2500 let je zndmo feseni
dnes jiz tak témér katastroficky
vyhrocenych problémi. Celou tu
dobu tady na Zemi existovaly

a existuji kultury, které propraco-
valy metody, jak zvlddat emoce

a posilit pozitivni potencidly ¢lo-
véka. Doneddvna jsme se mohli
vymlouvat na geografickou

a komunika¢ni izolaci, ale jiz nej-
méné jedno stoleti jsme mohli
systematicky pracovat na feseni
palc¢ivych problémii tzv. civilizo-
vaného svéta. Zatimco jsme se
,védecky“ zabyvali sami sebou

(a dvé svétové valky, gulagy, hlad,
nemoci, diktatorské rezimy jsou
pro 20. stoleti velmi negativnim
vysvédc¢enim), néjak jsme minuli
jaddro pudla. Vynalézali jsme vy-
nalezené, zkoumali jsme slepé
uli¢ky. Pritom ndvod k pouziti
¢lovéka, jak dnes zjistujeme, tu
odedédvna byl. Jak to, Ze ndm (ti
zodpovédni a placeni profesiona-
lové) o tom neiekli?
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KLASTERY

V Koreji se brambory umyvaji tak, Ze se nasypou do velkého sudu s vodou, a pak michaji.
Trenim o sebe se ocisti daleko drtve, nez kdyby se omyvaly jedna po druhé.

Kldstery byly odjakZiva specidlnimi misty,
kde se lidé u¢ili meditovat, nebo modlit, kon-
templovat. Zkratka délat néco nejen pro télo,
ale i pro dusi. V bézném Zivoté, jak tehdy, tak
zv14sté dnes, je téméf nemozné soustiedéné

a po delsf dobu cvicit jakékoliv uklidtiovaci
techniky. Proto jiz tehdy vznikala mista, kde
zdjemci mohli pod odbornym vedenim

a neru$ené delsi dobu pracovat sami na sobé.
Buddhistické kldstery se pak za posledni tisi-
cileti staly dokonalym mistem a nédsledné do-
konalou 8kolou transformace ¢lovéka a jeho
mysleni.

Vsechno v klasteru, od stavby samotné, pfes
ritudly, jidlo, odév mnichti a hierarchii

a organizaci kazdodenniho Zivota, slouzi jedi-
nému cili: fe¢eno soucasnym jazykem — pozi-
tivné pfeprogramovat mnichovu mysl.

Den v klésteru, ale i v souasném zenovém ¢i
buddhistickém centru kdekoliv v Evropé

a USA, zac¢ind brzy rdno svoldvanim k ranni
meditaci. Po hygiené a snidani pak nasleduje
préce, obéd, studium posvatnych spisti, pod-
vecerni meditace, zpév stter, vecerni medita-
ce. Zdéanlivé normdlni program je ale sestaven
a propracovan do nejmensich detaild.

V klasteru neni, kromé stter, ani dnes nic ke
¢teni. Dokonce i signdly zac¢atkt riznych den-
nich tdkont jsou jen a jen akustické (budic-
kem jsou rdny na buben, signdl pro meditace
se vydavé dfevénou palickou na dfevény blok,
riizné Casti meditaci i recitace manter ¢i stter
jsou oddéleny cinknutim zvonku ¢i gongu
nebo dfevéného gongu, tzv. mokugyo). Jako
by buddhisté jiz pted tisicem let védéli o do-
minanci levé mozkové hemisféry...

Praci vykonévaji mnisi tak, Ze se pfi ni stfidajf
jak na zahradé, tak pfi pripravé jidel

v kuchyni nebo tklidu interiéru, ale i cesticek
vedoucich ke kldSteru a na iizemi kl4stera.
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Jednim z mnoha
dtivodd, proc je
Japonsko lidsky,
ekonomicky, so-
cidlné i zdravot-
né tak vepredu,
je podle mne

i to, Ze spousta
manazeru ¢i pro-
davact si mtze
(nejradéji v pa-
tek v podvecer, misto do kina) jit vy-
¢istit mysl a zharmonizovat a pre-
ventivné ozdravit télo tim, Ze si

s mnichy sedne do zazenu.

Vse v klastefe funguje holisticky, jak-
si v obou mozkovych hemisférdch.
Clovék mtize a mél by vypnout racio-
ndlni, vizudlni zptisob vnimdani své-
ta. Vnitfni fad je urcovan ne zdkazy,
ndpisy a instrukcemi, ale vyhradné
zvukovymi signdly. Zatimco kdyZz
otevieme o¢i (a Cteme ¢i piseme),
fungujeme dominantné v levé moz-
kové hemisfére, sluch i u nds, muzi,
stimuluje hemisféry obé. Mysl se tak
uci a zvyka si i na jiny nez obvykly
zpusob vnimani — jiny program.

Zatimco zdpadni védec v rdmci védeckého vyzkumu nahlas sni o programech, které by mohly ménit
mozek i chovdni k lepsimu, a jini nadsené navrhuji: ,,Budeme nabizet télocvicny na gymnastiku
emociondlnich dovednosti!“, buddhista miiZe jen suse podotknout: ,,My tomu iitkdme uz vice nez
dva a pul tisice let kldstery.

Kazda prace je pak meditaci, protoZe je prova-
déna s maximélnim soustfedénim. Jidlo je
napf. poddvéno vzdy jen do tfi misek, které
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V buddhistickych

a zenovych kldste-
rech vétsinou

a zdmeérné chybi

i dvodni instruktdz
a novic prosté must
metodou pokusu

a omylu napodobo-
vat, co ¢ini a konaji
zkuSeni mnisi. Po-
chopi tak vse daleko
hloubéji, nez kdyby
si to jen precetl
(levd, raciondlni, kritizujict a hodnotict
hemisféra je zde tim, Ze neexistuji psané
ndvody a instrukce, a vSechny signdly
jsou sluchové, jaksi vypnuta). Navic Zi-
vouct priklad zenového (¢i meditacniho)
mistra, ucitele, funguje nejen védome,
jako model k ndpodobé, ale i podvédomé
(80 % ziskdvanych a preddvanyich infor-
mact si neuvédomujeme): v jeho piitom-
nosti se proces ucent a zklidriovdni zkva-
litni a zintenzivni.

Neékdy je i pro zdpadni mysl dobré, zvlds-
té v pruni vlné objevovdni, prosté prevzit
fungujici tisicileté zkusenosti

a nevynalézat vynalezené. Oholené hlavy
,mnichii“, podiizeni individua kolektivu
a umyslu, styl oblékdnti, jidla, tklidu, va-
feni, ale i nocovdnt, pozitivni prostiedi
mista, kde se jen a jen medituje a zpivd,
spolehlivé cisti ,,zdpadni programy“ mysli
prdve tak jako ty vychodni. Na co je dobré
a jak vyhodné je mit kimono clovék zjisti,
az kdyz to potrebuje. Ritudl buddhistic-
kych slibii pri ptijimdni novych ¢lenii
sanghy stmeluje komunitu a posiluje cel-
kové tsili.

jsou jakymsi ,,majetkem* kazdého mnicha

a o které se musi starat. Polévku, ryzi, vate-
nou zeleninu a ¢aj musi postupné zkonzumo-
vat tak, aby po ném ztstaly jen tfi ¢isté misky.
Jednou ze zdkladnich zdsad Zivota buddhis-
tického mnicha je totiZ ,nezanechdvat stopy*“.
Nejen stopy skute¢né, v pisku cesti¢cky nebo
na podlaze hlavni medita¢ni haly, ale ani sto-
py imagindrni, v myslich kolegti, vesni¢ant
nebo pfedstaveného. Hlavnim a jedinym tko-
lem mnicha je dosdhnout osviceni. Jinymi
slovy, naucit se meditovat a vykondvat pfede-
psané ¢innosti tak usilovné a tak dlouho, do-
kud se ,neprobudi“. Proto mnis$i oblékaji ki-
mona v jednotné, vétSinou tmavé barvé — aby
bylo snadné kimono obléci i svléci, aby chra-
nilo ptfed chladem (kimono s dlouhymi ruké-
vy a kapuci ochrani i pfed dotérnym hmyzem
v 1été), ale také proto, aby se pfipadnou k¥ik-
lavou barvou v rdmci medita¢ni chtize a pfi
béZnych ¢innostech vzdjemné nerusili v hlu-
bokém soustiedéni.

Jinymi slovy, mysl mnicha ¢i zdpadniho stu-
denta buddhismu se diky pravidelné meditaci
zklidtiuje a je rusena stdle mensim poctem
vnéjsich stimulaci. Pfestdva byt hiickou emoci
a za néjakou dobu se skute¢né pfeprogramu-
je. Zacne svét kolem sebe vnimat jinak. Zméni
se jeji preference. Dnes vime, Ze za tfi mésice
nové usilovné prace se mozek takového ¢loveé-
ka adaptuje na nové podminky a neuroniim
narostou nova propojeni (dendrity).

A ¢lovék zacéne fungovat. Pfesnéji: mnohem
lépe nez ptfedtim, a dokonce i 1épe, nez by se
mu zddlo moZné.

KdyZ mi v prvnich dnech v kldsteru v japon-
ské Nafre predlozili tfi malé misky s jidlem,
zdésil jsem se, Ze mne chtéji nechat vyhlado-
vét. Tak malé porce mi pfece nemohou stacit,
premyslel jsem. Ale za tyden ¢i dva se mé télo
prizptisobilo. Jinymi slovy, pfestdvalo byt pfe-
cpdvdano a zacalo travit daleko efektivnéji:

z mensiho mnoZstvi ziskalo vice energie.
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JIDLO

Celé détstvi jsem nesndsel cibuli. Jednak jsem ji musel okopdvat a zalévat,
zatimeco jini kluci hrdli fotbal, jednak jsem ji dostdval celé rozvarené kusy v poléuce,
a byl bit, kdyZ jsem ji nechtél jist. Hddejte, jaké bylo prvni jidlo, které jsme méli v zenovém
centru hned poté, co jsem vylustil kéany a zaZival neuvétitelny prival radosti a iZasu?

Cibule. Velké cibule, jen tak osmahnuté na mdsle. Bylo to to nejlepsi jidlo,
které jsem kdy v Zivoté jedl, a které kdy budu jist.

Moznd ndm nékdy dojde, jak jsme vsichni bez vyjimky byli télesné i dusevné
poskozeni skolnimi a zdvodnimi rychlojidelnami. Trdvici trakt potiebuje alespori
dvacet minut, nez se prvni energie z potravy dostane do krve (a nez ndm télo dd
piipadné najevo, Ze uz md dost). Kdyz ovsem obéd zhltneme obvyklym tempem,

nejen Ze si zadéldvdme na Zaludec¢ni potiZe a rakovinu stieva (enzymy nemajt

m. j. dost ¢asu, aby potravu dostatecné natrdvily), ale stihneme zkonzumovat
objemové daleko vic potravy, nez by bylo zdhodno a zdrdvo (a tloustneme).

Pojdme se naucit treba od Japonctii, jak je diilezité, aby jidlo i hezky vypadalo.

Jidlo je totiz také velmi dlileZitou soucésti
duchovni transformace. A jak se pfi ném da
meditovat! V jisté etapé osobniho vyvoje
Clovék prece nemtiZe nezjistit, Ze kdyz da
vylouhovat tmavy ¢aj méné nez tfi minuty,
musi pak chodit neustédle na malou. Nebo,
a o tom to v tomto piipadé je, Ze kdyZ se
precpe vepfovou s knedlikem, je unavenéjsi
a vzteklejsi nez jindy.

Jsme to, co jime. Tohle tvrzeni 1ze vnimat
potravindi'sky, chemicko-technologicky ¢i
energeticky, ale duchovnim hleda¢im a jo-
gintim jde pfedev$im o duchovni Groven.

V rdmci duchovni o¢isty ¢lovék jiZ po néko-
lika meditacich zjisti, Ze s pInym bfichem to
nejde. Po ¢ase mu dojdou i medita¢ni

a energetické disledky rozcileni. A pak tfe-
ba zjisti, Ze se vyplati lidi a Zivot milovat.

Jak to nejlépe vysvétlit zacite¢niktim? P¥i-
béhem ze Zivota, ktery vyprédvél ptitel, jenz
se jako asi prvni Cech ucil ve Svycarsku pri-
pravovat makrobiotickou stravu (v¢etné
umeéni délat tofu atd.). V onom centru se
dlouhd 1éta cvicila jéga, a u ptileZitosti naro-
zenin pozvali Z4ci svého indického ucitele
na ndvstévu. Samozrfejmé zorganizovali
slavnostni setkani a vecefi pro vSechny cvi-
Citele, cviCence, pfétele, a dokonce i lidi

z tamni vesnice. KdyZ ale vSichni zacali jist,
Ind se jen usmival a nic si nevzal.

Organizdtori lehce znerv6znéli, a ptali se,
co se déje — je néco Spatné?

Ne, kdepak, usmival se mistr, jen pokracuj-
te, ja jist nebudu.

Ale jak to, mistfe, vZdyt to je na vasi pocest!
Kdepak, nebudu.

Ale vzdyt to je samozfejmé vSechno vegeta-
ridnské, a navic organicky vypéstované,

a pfimo u vds v Indii se to kuchaf Franta
ucil pripravovat, vzdyt vy si musite vzit, to
byste nés urazil.

Mistr tedy pozadal o kyblik, trochu si vzal,
decentné pak vSe vyblinkal do kbeliku, utfel
si Usta a ddl se na vSechny usmival.

Slavnost probihala ispésné ddl, mélokdo si
toho v§iml, ale organizdtorim to samoziej-
mé leZelo v hlavé. KdyZ vecete skoncila, na-
dobi bylo umyto a sklizeno, organizdtofi to
uz nemohli vydrZet a ptali se gurua: Co se
stalo? Pro¢ jste blinkal? Nejste nemocny?

Kdepak, odpovédél usmévavy guru, jen
jsem mél kuchate v Zaludku.

x

Kuchate? VZdyt to je Franta. Ten tady cvici

uZ patndct let, byl u vas v 4§ramu, to nenfi
mozné. Co se mohlo stat?

To nevim, kr¢il rameny guru, zeptejte se ho.

A tak 8li za Frantou a po del$im naléhan{
kamarddl z ného vypadlo, Ze mu den pred-
tim utekla Zena.

Teprve kdyz novdcek zvlddne vSechny ostatni
ikony a zdludnosti Zivota v kldsterni komu-
nité(ac si obcas piipadd jako dité nad cizo-
krajnym jidlem), miiZe se mu dostat té cti a
smi pomdhat v kuchyni. Skrdbdni brambor,
¢istént zeleniny, miseni tésta na placky, pre-
birdni ryzZe — vse je zde dokonalou meditact.

Vzpomindte na nastvané kucharky v socialis-
tickych skolnich a zdvodnich jidelndch?

V tom tkvi rozdil mezi ,,vefejnym stravovéa-
nim“ a ,domdc{ kuchyni“. Pro¢ ndm asi viem
doma u maminky tak chutnalo? Pro¢ je tak
zdravé stravovat se u harekri$novcd, jejichz
poslanim je vatit pro toho, koho uctivaji

a miluji nadevse a koho jidlem a jeho konzu-
maci oslavuji?

Jsme to, co jime, a to, co jime, je velmi ovliv-
néno tim, co, na co a jak pfi pfipravé jidla

a jeho konzumaci myslime (viz téz str. 187).
Proto je tak vzdcné a chvdlyhodné, kdyz ¢lo-
vék najde misto, kde se vafi dobte, zdravé,

a s laskou. Proto je tak vyhodné a chvélyhod-
né, kdyz se ¢lovék nenechd zaslepit plnym
stolem pifed sebou. Kolik porci vepiové doka-
Zete snist najednou? Co kdyzZ veskeré ekono-
mické teorie sou¢asného ,rozvinutého” svéta
jsou zase jen dalsi iluze?



MEDITACE PRO KURAKY

Zkuste vykoufit cigaretu jako byste meditovali.
Vykoupejte se, oblecte slavnostni odév, vypnéte mobil
a televizi, ztlumte svétla a zapalte svicku, ptipravte
vSechno a pak si slavnostné zapalte svou medita¢ni

cigaretu. Kazdy pohyb pti zapalovéni a zhéd$eni sirky,
kazdy pohyb ruky s cigaretou, kazdé vdechnuti

a vydechnuti posvdtného koute by mélo byt oslavou
mytické substance, dechu, Zivota a meditace.

VEDOME JIDLO

Zkuste si alespon jednou vychutnat
jidlo jako meditaci. Od pfipravy
stolu, usedani ke stolu, servirovdni,
pres védomé a pomalé nabirani po-
1évky lZici v levé, té nesikovné
ruce, pires védomeé pomalé a posvat-
né pouzivani priboru u hlavniho

b jidla, pomalé védomé zvedani skle-
nice s napojem atd. Vse, co budete ’
délat, délejte s veS8kerou pozornosti
a dokonalosti.
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MAJA

Kam zmizi pést kdyZ otevre$ ruku?
Zenovy kéan

Madja je slovo, které odjakZiva pouZivajf In-
dové, aby naznacili, Ze v$e, co vnimdme, je
ve své podstaté iluze. Dnes i zdpadni psy-
chologové védi, Ze ¢lovek Zije, diky svému
socidlnimu naprogramovdni, v jakémsi blu-
du. Svét neni takovy, jak ho ¢lovék vidi

a vnimd. Zkuste si vzpomenout, jak jste
byli ptekvapeni, kdyZ jste poprvé slyseli
vlastn{ hlas z magnetofonu. Ten, koho jste
poslouchali, znél jinak, nez jak obvykle
slysite sami sebe. JenzZe tak, jak se slysite
vy, vés nikdo na svété neslysi. VSichni
ostatni vés znaji tak, jak se slysite

z nahrané kazety.

A podobné vés nikdo nevidi tak, jak se vni-
maéte vy. V8ichni ostatni vas vidi pokazdé
docela jinak, pomocf svych zptisobti vni-

Mozek je podvodnik, a nuti nds vidét,
jak chce on. B. Edwardsovd

madni. Mohli bychom fici, Ze maji jiné ¢oc-
ky, jinak zaostfeny dalekohled, jinou barvu
skel bryli...

Pritom ov8em staci v oné imagindrni tmé
sklepa naseho lidského programu jedna je-
dind svicka. Af uZ tento prostor osvitite je-
dinou svic¢kou, plistem, télesnym vycerpé-
nim nebo jinou formou smyslové
deprivace, nebo, jako je tomu v nasem pii-
padé, meditaci, uZ néco zahlédnete: i tak
malé svétlo uz néco osviti.

Vsichni mdme ve svych mozkovych a téles-
nych kapacitdch program byt dokonale
klidni a $tastni. JestliZe nejsme od rdna do
vecera dokonale klidnf a $tastni, pak je to

vazné spis zptisobem, jakym vnimame svét

- !-gf

kolem sebe a sami sebe. Zdpadné vzdélanému
¢lovéku ptipadaji takovéto koncepce buddhis-
mu ¢i jégy pfinejlepsim jako autosugesce, ale
tak to neni. Pfedstavte si, Ze v temné zahradé
spatfite sto¢enou hadici na zalévani, ale proto-
Ze praveé jdete z pfedndsky o hadech, leknete
se, Ze to je zmije piseénd. V mziku se zpotite,
stoupne vam krevni tlak, zrychli se tepova
frekvence, v krvi se za¢ne prohdnét adrenalin.
Po chvili zjistite omyl — byla to iluze. Jenze
vase télesné reakce byly redlné!

Meditace, vdZeni, je v tomto smyslu forma
ocisty, ndvratu k moZnému stavu Sirstho

a hlubinnéjsiho vnimdni reality, jakdsi postup-
nd programova zmeéna pohledu na svét kolem.
Jakmile za¢nete meditovat, brzy zjistite, Ze
muZete fungovat $iteji, pfesnéji, efektivnéji.
Meditaci ziskate nadhled a za¢nou vdm dochaé-
zet souvislosti a pficiny.

Nebo jinak. Pfedstavte si, Ze uZ nékolik tisic
let Zijeme své Zivoty jako jakysi imagindrn{
pocita¢ vybaveny opera¢nim systémem DOS

a dopisy piSeme v programu T 602. Jen nékte-
t{ z nds, tfeba ndhodou, zjistili, Ze staci dva-
krét kliknout na jednu ikonku (Windows) a uz
1ze na tomtéz pocitaci délat daleko vice véci
daleko lépe, rychleji, efektivnéji. Nebo jesté
jinak, je to, jako bychom meéli v mozku rolls
royce, ale pouzivdme ho stéle jako trabanta.

Buddhovo poselstvi je prosté. Kazdy z nds ma
ve své mysli (ve svém programu) jiz zabudo-
vanu moznost a schopnost, jak se odblokovat,
odprogramovat. Jeden thajsky mistr meditace,
na otdzku, jestli meditace neni néco jako sebe-
hypnéza (tedy jakysi program, pomoci které-
ho sami sobé namlouvdme urcité véci a stavy),
odpovédél: ,,Ne. Meditace je opak. Je to jakési
odhypnotizovani.“ Mél na mysli, Ze je to praveé
nas kazdodenni program mysli, ktery je (diky
véem tém iluzim, emocim, ndvykiim) onou
prekdzkou k vnimdani skute¢né reality.
Pri¢emz zacit se d4 kdykoliv a kdekoliv, tfeba
v rdmci béZnych domécich praci.

Proces meditace je procesem ce-
lostnim, zasahujicim jak mysl, tak
télo a ndsledné i postoje a chovani
¢lovéka. Jen tak natrénovat télo

a myslet si, Ze tim automaticky zis-
kdme i moudrost a emo¢ni rovno-
vahu, nebo si nasadit masku Bud-
dhy na nefestmi zhyralé télo,
prosté nefunguje. Vzdy jde o jed-
notu téla a mysli. A zlozvyky na-
programované télo se brani. Jeden
z4dpadni mistr poznamenal: , Vétsi-
na lidi se brani duchovni ¢innosti,
nebot nechce zazit pomaly proces
padu. Je to velmi nepfijemné a bo-
lestivé, kdyz se ego musi vzdat své
nadfazenosti a viry, Ze vSe ridi.“

Mimochodem, jsem si jist, Ze Bud-
dha by dnes poslouchal cédécka,
uzival psychowalkmana a zcela jis-
té by (pozitivné) pouzival pocitac,
vyhody internetu a slovnik soucas-
né computerové generace.
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SKRABANI BRAMBOR

Cokoliv delds, deélej na 100 %!

Meditovat, kdyZz uz to umite, lze prakticky pii cemkoliv, ptesto jsou ale ¢innosti a metody,
které proces harmonizace mysli zefektivni na nejvyssi dosaZitelnou tiroveri.
Kazdodenni nékolikahodinové soustredéni na mandalu, v celé jeji geometrické,
barevné a symbolické pravidelnosti, nemiiZe pozitivné neovlivnit i jinak automaticky
hodnotict a posuzujict, kritizujici zpiisob vizudlniho vnimdni.

Jinymi slovy, meditovat se dd i o¢ima, a mandaly jsou toho idedlnim piikladem.

Skrabédni brambor totiZ také mtiZe, nebo
by mélo byt meditaci. Zkuste si to pfedsta-
vit: sedite nad kopcem brambor, v pravé
ruce méte skrabku, do levé uchopite umy-
tou bramboru, a pak to za¢ne. Pomalym,
slavnostnim a téméf posvatnym tahem
oskrdbejte prvni slupku. Zkuste vnimat
kazdy detail svého pohybu, pocit doteku

s bramborou a jejimi oblostmi. Pak oskré-
bejte druhou slupku, tfeti a dalsi. Otocte
bramboru tak, abyste mohli krat$imi, jinak
znélymi pohyby o$krdbat dalsi a dalsi ¢4st
brambory, z jedné i druhé strany, a pak,
pokud mé vase brambora néjakd ta ocka,
dokonale kruhovym sebevédomym pohy-
bem vyloupnéte ocka. Podivejte se

v predstavé na oloupanou bramboru, na-
tdhnéte ruku s bramborou nad hrnec

s kfistalovou vodou a nechejte bramboru
Zbluriknout do vody: Zblurnk.

Na jednom ddvném letnim soustfedént,
kde bylo obcas tieba oloupat velkou horu
brambor, jsem zacal, kdyZ se na sluzbu do
kuchyné nikdo nehlésil (vSichni si chtéli
uZivat meditace s gongem), takto slavnost-
né a posvatné skrdbat brambory, a pfisti
den na sluzbu do kuchyné stdla fronta za-
jemcti: ti, ktef{ to jiZ méli za sebou, o tom
cely den a noc nad$ené vypravéli jako

o jednom z nejsilnéjsich z4zitku.

I zdanlivé tak nesmyslnd ¢innost, jakou
bylo pfehazovani hromady pisku o kus dél
a zpdtky (jak musel jednou kdysi na vojné
prozit jeden mladik, ktery tvrdé protestoval
proti mé pozndmce, Ze jakdkoliv ¢innost
vykondvand na 100 % miiZe byt dokonalou
meditacf), mtiZe ¢lovéku télesné, ale prede-
v$im dusevné, pomoci.

KdyZ musite vykonat néjakou neoblibenou
¢innost, jako je $krdbdni brambor, myti né-
dobi, luxovani nebo po¢itani pfijmi a vy-
dajti pro dariové pfizndni, stejné si nepo-
muzete, kdyZ ji budete vykondvat vztekle.

Jak preucit jinak bézné se rozcilujict mysl,
jak preventivné zklidnit komunitu? Kldsterni
diiraz na zdvoftilost a vzdjemny respekt (osvi-
cent kolegy pomiiZe o to rychleji dosahnout
osviceni i mné), systém pozdravii, dd a hie-
rarchie ¢innosti, vse je podrizeno iimyslu po-
moci mnichiim ,,probudit se” z iluze, Ze to,

co se mi hont v mysli, jsem jd.

Prdce a prdvé ono v japonskych filmech pro-
pagované umyvdni podlahy je — vérte, nebo
ne — dokonalym télesnym a hlavné mordl-
nim cvicenim (a nakonec velmi intenzivni
meditact). Soukromé jsem tomuto druhu me-
ditace tikal ,rozmyvdni ega“.
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V kolektivu jde vse lépe. Rezonance moz-
kovych a emocnich vin dalsich poslucha-

¢t (fotbalovych ¢i hokejovych fanouskii)
spolehlivé zesili a zefektivni tu kterou
emocni situaci celého davu. Zvldsté

v ptipadech naplnénych sportovnich sta-

dionii & rockovych koncertii je to témér
nekontrolovatelné a nezvladatelné.
V tom negativnim smyslu tomu psycho-

logové tikaji davovd psychoza, v tom po-

zitivnim si to vychutndvaji ndvstévnici
(ale i ptivodci) vsech téch povedenych
koncertii ¢i manifestact.

Nevim, jak by si s takovym
,medita¢nim“ zaddnim po-
radil muz, ale pro Zeny —
mnisky — je to v tibetskych
klasterech obvykla ¢innost:
maji nasypat semena obili
na misku, jemné je smést

a znovu nasypat a smést,

a tak pokracovat celé hodi-
ny a dny. ,,Musite pfekonat
nudu z opakovani,“ fikaji,
,nez se energie zrodi ze
sebe samé. Potom teprve
Zjistite, Ze jste se osvobodili
od veskerého chténi.*

Naopak, bude vdm to trvat del$i dobu, a du-
sledky dlouhodobého stresu jsou dnes zndmy
i lékattm.

V tomto ohledu rdd pouzivdm ndsledujici me-
taforické réeni: Nékteré devatendctileté kradsné
Zidovky jsou tak inteligentni, Ze se do svych
osmdesétiletych miliondiskych ndpadnikt den
pfed svatbou zamiluji.

Co se déje v mozku, na jehoz hladiné mysli
neni nic neZ dokonalé soustfedéni na praveé
vykondvanou ¢innost? Pfinejmensim se tam
nepfevaluji desitky na sebe navazujicich mys-
lenek, a i imunitni systém, ktery je obycejné
neustdle blokovadn spoustou emoci, probuze-
nych jesté vétsi spoustou nezastavitelnych
mySlenek, kone¢né miZe nerusené a efektivné
zapracovat.

A uZ nase prababicky védély, Ze ,,veseld mysl
pul zdravi“. Dnes vime, Ze veseli lidé, tedy
taci, ktef{ se do hromady brambor na o$kraba-
ni v okamziku, kdy si k ni sednou a do jejtho
$krdbdni zamilujf, jsou naptiklad odolné;si
proti chorobdm a bandlnim infekcim. Postihuji
je méné nejen infekce, ale i infarkty, mrtvice

a zhoubné nddory. Dlouhodobé vysoké hladi-
ny adrenalinu jsou totiZ u dlouhodobé se stre-
sujicich pesimistt (jejichz ldhev je vzdy z po-
lovice prazdnd, zatimco optimisté ji maji vzdy

z polovice plnou) pfi¢inou neustdlého stazeni
télesnych ¢asti, ohrozZeni srdce, cév, a pri¢inou
nejen vysokého krevniho tlaku. I vii¢i obycej-
né rymé jsou pesimisté az tfikrat ndchylnéjsi.
Opakuji: kazdé ¢innost, vykondvand na 100 %,
je svym zplisobem meditaci. KdyZ se vdm ne-
daff meditovat v té spravné pozici tim sprév-
nym a pfedepsanym zptisobem, nezoufejte,
nic se nedéje. MiiZete pfece délat to, co bude
na soustedéni tak ndroc¢né, Ze se to stane ,me-
ditaci“. Mdm na mysli rizné ty adrenalinové
sporty. KdyZ padéte pfi bungee jumpingu, je
to jako kdyZ mnisi v klastete krici své KACU!
(viz dale): téch pdr vtefin jste ,,pfed mysle-
nim*, vase mysl je cele soustfedéna na jedno
jediné, na pad.

Vezméme si tfeba v posledni dobé tak oblibe-
né zonglovani. Soustfedény nacvik jakékoliv
discipliny v tomto oboru je dlouhodobou

a dokonalou metodou o¢isty a tdrzby mozku.
Navic vdm to, co vés bavi, ale také koordinac¢-
né a pohyboveé vylepsuje, za ony zminéné tti
mésice pozitivné zméni neuronovd propojent
vaseho mozku pravé tak efektivné, jako kdy-
byste dokonale meditovali. V4§ mozek bude
lepsi a vykonnéjsi.

I Zonglovani je dokonalym trénin-
kem télesné a smyslové koordina-
ce. Nejen Ze podporuje rist mozku
(centra vnimdni véci a téla v pro-
storu), ale v rdmci nacviku ¢i uz
zkusSeného Zonglovdni je celd fada
jinak emocemi velmi zaméstna-
nych ¢asti mozku jakoby vypnuta.
Mozek medituje. Pti jednom testu
tomografickym méfenim pred tfi-
meési¢nim (sic!) ndcvikem a po
ném bylo zjisténo, zZe i u dospélych
jedinct se diky systematickému
tréninku zvétsuji urcité ¢asti moz-
kové kiiry, odpovédné za tu kterou
konkrétni ¢innost. Podobné bylo
zjisténo napft. zvétSeni téch cdsti
mozku, které u neustdle sms pisi-
cich finskych a japonskych dospi-
vajicich tidi ¢innost palct ruky.
Spatnéa zprava pro zongléry (ale

i meditatory) je, Ze kdyz nékteii
jedinci po testu prestali Zonglovat,
za tfi mésice se objem mozkovych
center vnimani{ véci v prostoru vra-
til do ptivodniho stavu.
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MOZEK

Ve dvou zvrdsnénych hemisférdch leZi nejsloZitéjst
a nehustéji koncentrované chemické a elektrické obvody, jaké ve vesmiru zndme.

Robert Pollack

Nivs

I ta nejnovéjsi prdce o oblasti neurovéd je dnes po osmndcti mésicich jiz zastarald
a bylo by treba ji prepsat. V poslednich deseti letech jsme se 0 mozku dovédéli vic
nez za celé tti tisice let zndmé historie lidstva.

Frantisek Koukolik

Mozek potfebuje tékat a neustéle néco fesit. mobilizdtor, a on mohl Gtocit nebo utéci.
Chtéli-li lovec pfed mnoha tisici lety viibec ~ Pokud ho vyrusil krélik, zattocil, chytil ho
prezit, musel byt naprogramovdn, aby a vitézoslavné ptinesl druzce do jeskyné.
zbysttil a zpozornél, tedy lekal se, kdykoli ~ Pokud to byl tygr, utekl na nejbliZsi strom.
se kdekoli néco Sustlo. V tu chvili se mudo  Tato adrenalinovd reakce je v pofddku

krve vyplavil adrenalin, jakysi energeticky ~ u onoho lovce, nebot on vZdy néjakou dobu

utikal a pti béhu se mu z krve vSechen adrena-
lin vyplavil: byl v tu rdnu klidny a vyrovnany.
My si ale vzpomeneme, jak ndm nékdo rdno

v tramvaji dupnul na nohu, lekneme se néceho
v televizi — a v tu rdnu zacne télo produkovat
adrenalin. JenZe my, na rozdil od onoho lovce,
zUstavame vétSinou sedét. Nehybeme se. Adre-
nalin se nevyplavi. Zlistdvdme tak s nevyrese-
nymi spory, vzpominkami, vy¢itkami, od rdna
do vecera, cely Zivot. A pak jsme nemocni.
Také proto, Ze ndm ve $kole nefekli, Ze existu-
je meditace nebo jiné zptsoby, jak bud fungo-
vat bez adrenalinu, nebo se umét vycistit.

Nase kultura je totiZ dominantné vizudlni.

AZ 90 % informaci pfijimdme zrakem. JenZe
kdyZ ¢loveék na néco upfe zrak, nastartuje au-
tomaticky v mozku levohemisférové hodnotict,
kritizujici a posuzujici vnimdni a mysleni.

V tomto smyslu jsou i o¢i jakousi pasti. Mélo-
kdo z nés si uvédomuje, Ze prave takovyto
zpuisob vnimdni reality uréuje i zplisob, jakym
pak reagujeme na vnéjsi podnéty.

Filozofové a myslitelé nasi kultury zacali kdysi
pouZivat mozek vice teoreticky. Pravé raciondl-
ni, dnes bychom fekli levohemisférové mysleni
bylo poc¢dtkem pozdéjsiho rozmachu ,,védy*,
kterd — zvlasté v 17. stoleti — zcela ovlddla in-
telektudlni mysleni Evropy. Pfedevsim fran-
couzsky myslitel Descartes zaloZil svou préci
na radikdlnim rozdéleni reality na dva na sobé
nezavislé svéty — svét hmoty a svét duse.

Zd4 se, Ze naSe mysleni bylo indoktrinovdno
myslenkovymi strukturami tohoto tzv. védec-
kého, rozuméj, dominantné raciondlniho levo-
hemisférového uvazovdani tak hluboce, Ze ani
dnes nejsme schopni z bludného kruhu vy-
stoupit. I velmi vzdélani a inteligentni védci

a ucenci (moznd prave kvuli svému ,,vzdéla-
ni“) se marné pokousi popsat svét intuice pro-
stftedky svéta rozumu, a pouhé a dlouhé citace
z Klasickych buddhistickych ¢i taoistickych
spist je usvédcuji pfinejmensim z toho, Ze nic
nepochopili.

Tibetsky mnich v ,,tunelu” magnetické re-
zonance v Leckové laboratori Wisconsinské
Univerzity v Madisonu. Ukdzalo se, Ze mo-
zek se pri pravidelné meditaci preoriento-
vdvd z bojového a stresového zameérent spi-
Se na akceptaci. Takovy clovék pak hyri
nadsenim, snadnéji se uklidriuje a (pri-
padné i s mensim platem) je stastnéjsi.
Prdvé magnetickd rezonance pomdhd vy-
tvofit mapu mozku. Mezindrodni tym véd-
ci sestavuje jiz nékolik let rozsdhlou data-
bdzi na zdkladé skenii vice nez sedmi tisic
mozkii lidi v nejriiznéjsim véku. A co je dii-
lezité — zdravych mozki zdravych, nor-
mdlnich lidi.

,Ukdzalo se, Ze mozek kazdé-
ho z nés je jiny, a nd$ mozek
za deset let bude zase jiny.
Kdybychom porovnali mozek
generaci, kterd prosla televiz-
nim a poc¢itacovym détstvim,
a nds, ktef{ jsme cetli, budou
rozdily na nasich mozcich pa-
trné,“ ¥ikd profesor J. Syka.
,Navic se ukdzalo, Zze mozek
se v kazdé generaci zlepsuje.
Testy IQ se musi soucasné ge-
neraci prizptisobovat (co bylo
pred tficeti lety genidlni, je
dnes primérné).
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Zacalo to kdysi velmi neptesnym a doslova
,povrchnim“ méfenim mozkovych vin. Abhay
Bhaskar medituje, zatimco se lékaii pokouseji co
nejpresnéji ,,sejmout” otisky jeho zklidnénych
mozkovych vin.

Past naseho mysleni a vizudlniho vnimani
tkvi v jakémsi paradoxu. Je to asi tak, jako
kdyZ uprosttfed meditace nezku$eny zdpasi
s pfeletujicimi negativnimi my$lenkami
(Dnes mi to nejde, NedokaZu to, Jsem K ni-
¢emu), a v momentu, kdy se jakZtakZ naucf
zklidnit, po¢ne rozvitfovat hladinu své mysli
kladnymi mys$lenkami typu ,,Hur4, to mi to
ale jde“. To, o€ tu béZi, je nekomentujici,
nehodnotici a subjektivné nezabarveny po-
stoj (,nezucastnéného*) svédka a autentici-
ta pfitomnosti. To, o¢ tu béZi, je proces, ply-
nulost a spojitost vseho, takZe mezi akci

a reakcf nenf (subjektivni) pfedél — neexis-
tuje minulost nebo budoucnost. Roz¢ileny
matematik, kterého nastvala milenka nebo
uklizec¢ka vyzkumného dstavu, nebo k vy-
sledku nasmérovand mysl védce, ktery oce-
kava, a tedy ,,dosdhne” vysledky, jaké oce-
kdva — to jsou jedny z hlavnich pf

dnesni globdlnf krize humanity.

i¢in

Véda, pravé tak jako nase (naprogramova-
né) smysly, je lhdtka. David Griesen ve své
knize Science and Philosophy napft. uvadi,
Ze neddvnd peclivd méfeni potvrdila, Ze vy-
sledky prokazujici zdkladn{ zdkony newto-

novské i nukledrni fyziky, byly vice ¢i méné
»zfalsovdny“ ¢i upraveny tak, aby potvrzo-
valy prokazované teorie. I védomi a mozek
védce totiZ funguji tak, Ze si to védec neuvé-
domuje a ani nemtiZe uvédomit: védeckd
objektivita je také iluzi.

Je tfeba se ,,probudit”. Tfeba jako v ptipadu
Einsteinovy teorie relativity, kterd je jesté
dnes pro vét§inu z nds stdle nepochopitelnd.
Tato teorie s sebou pfinesla fadu ,,pfedpoveé-
di“, a ndsledné i pfesnych a neoc¢ekdvanych
vypoctl. Pfedpoklad, Ze svétlo se v silném
gravitaénim poli (napt. Slunce) zakfivi (a Ze
se to dé spocitat), umoznil vypocitat a pred-
povédét lokdlni zatméni Slunce. Anglicky
védec a astronom sir Arthur Eddington

16. kvétna 1919 toto zatmeéni na zdpadnim
pobiezi Afriky skute¢né vidél a oznacil za
nejvétsi moment svého Zivota. Podobny udi-
nek to mélo na celou skupinu tehdy mla-
dych védct a fyzika. Karl Popper na to
vzpomnél v roce 1957 a astronomka Cecilia
Payne Gaposkinovd, kterd byla pfitomna
okamziku, kdy sir Eddington na koleji Trini-
ty v Cambridge ohldsil sprdvnost Einsteino-
vych vypoc¢tl, pozdéji napsala: ,,Tti dny

a noci jsem nedokdzala usnout. Cely svét se
mi zhroutil a pfevratil...”

Cilem v8ech mystickych tradi¢nich uceni
bylo pravé ono zhrouceni dosavadniho zpi-
sobu vnimani svéta. Slo a jde o to probudit
se z jednoho, pfevlddajictho zptisobu vni-
mani svéta, a zazit a uvédomit si neoddéli-
telnou Jednotu vseho vcetné ¢loveka. Jak-
mile je tento stav dosaZen, pfestdva
existovat problém ,,svobody*: jsem-li i ja

a okolnosti a vSechny mé akce a ¢iny jsou
spontanné svobodné. Z tohoto pohledu
(mystiki) je umeélecka ¢i filozoficka touha
po svobodné viili nesmyslnd a iluzorni stej-
né jako jiné pokusy popsat a ,,vypocitat” za-
zrak ptirody prostfedky rozumu.

Priitez lidskym mozkem v celni roviné. A oznacuje amygdalu, mandlové jddro, T thalamus, H hypo-
thalamaus. ,,Mozkovd kiira kazdému z nds vytvdri ji upravenou verzi viditelného svéta, kterd se dyna-
micky pretvdii tak, aby vyhovovala zdmeériim pozorovatele” pise Robert Pollack. ,,Potlacené vzpomin-
ky jsou prdvé tak redlnou soucdsti naseho védomi, jako pocity nebo vjemy. Dokonce i védomy akt
poucent se z uddlosti je prinejmensim souctem ¢tyt riiznych nervovych aktivit, které probthaji soubéz-
né v obou mozcich i v jejich spolecné limbické hrani¢ni oblasti. Kortex pravé hemisféry si na drovni
védomi uklddd déj ve vztahu k pozorovateli (co pro mne tato uddlost znamend?), zatimco levd hemi-
sféra si jej uklddd kognitivné jako sadu faktii a pozorovdni. Soubézné s tim thalamické hodiny se 40
kmity za vtef'inu umozni, aby si limbicky systém spojil déj s emociondlnim afektem.“ Emoce jsou, vd-
Zeni, nedilnou souddsti i téch nejraciondlnéji vypadajicich myslenkovych pochodii, a i védec, jakkoliv
dodrzujict zdsady védeckosti, je pouhy c¢lovék, ktery si i ,,pii dusevni prdci (napriklad kdyz védecky
analyzuje fakta) z téchto ctyr projevit mozkové ¢innosti uvédomi pouze prvni dva.“ Zdaveér je pro véd-
ce, zaklinajict se racionalitou jejich vyvodi, kruty: ,,Vyhradné na védomé urovni se tak véda redukuje
na smés hry a ritudlu, v niZ figuruji podrizenost hernim pravidliim, upjatd vznesenost a svéhlavd
naivita.

Pro¢ se o tom vSem zmiriuji? Zatimco Zddny malit si nedovoli po kazdém malovdni neomyt své Stétce
a vsichni pouzivdme kartdcky na zuby, vlasy, Saty ¢i boty, na kartdcek kartdckii a stétec vsech stétcii
(nejen vsech umélcii, myslitelii, védcii, politikii, ale kazdého z nds), tedy na mozek, mysl, Zddny
kartdcek nepouzivdame.
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MOZKOVE HEMISFERY

Ani mozek uz ovsem nent to, co jesté pred nékolika lety (v nasich skoldch) byval.
Zatimco Cirian, ktery md po autohavdrii poskozenou levou mozkovou hemisféru,
stdle umi ¢ist a psdt, Evropanovi se to jiZ nepovede.

Zelend Tara je nejdivocejsim ptevtélenim Tary, bodhisattvy soucitu, ale v tomto piipadé
i prekondvdni piekdzek a ochrany pred nebezpecim. Mandaly jsou vétsinou kruhové,
a také vse na nich, co md tvar kruhu, symbolizuje to, co nemiiZeme ovlivnit, co nds presahuje.
Z kazdé strany vede cesta do sttedu, do sebe, k centru vesmiru kazdého z nds.

JenZe my, Evropané, a ptislusnici velké skupiny ndrodii, které pouZivaji indoevropské jazyky,
a abecedu sestavenou z celkem malého poctu pismen jsme prdvé jazykem (a levohemisférovym
piistupem) odsouzeni k ponékud chybnému vnimdni svéta. KdyZ hovoit a naslouchd anglictiné
Angli¢an ¢ American, aktivuje levou hemisféru. Citiané, jejichz pismo je znakové
(znak je symbolem, grafickou zkratkou konkrétniho pojmu ¢i ¢innosti), a také improvizujict
hudebnici aktivuji obé hemisféry. Pozor tedy na nebezpeci a pasti jazyka!

Mozkové hemisféry jsou dvé polokoule na-
$eho mozku, o kterych doneddvna patologo-
vé a anatomové neveédéli témér nic. Roger
Sperry, psycholog na Kalifornské univerzité
v USA, publikoval svou préci o vyzkumu od-
lisnosti dvou mozkovych hemisfér v roce
1968. Tehdy byla studie povaZovéna za velmi
kontroverzni, ale Sperryho experimenty

a dalsi zjisténi v pribéhu let prokazaly, Ze
¢lovék vnimad jinak levou a jinak pravou
mozkovou hemisférou. Obecné vzato, levd
hemisféra pracuje jaksi ztiZené, linedrné,

v dlouhych fadéch, zatimco pravd hemisféra
vnimd a jednd v jakychsi shlucich, skupi-
néch, souhrnné. Mnozi védci namitali, Ze
vnimdni ve shlucich nenf moZné, ale dalsi
vyzkum teorii potvrdil a Sperryho prace byla
v roce 1981 ocenéna Nobelovou cenou.

Ukézalo se, Ze kazd4 polovina naseho moz-
ku pracuje jinak. Levd, rychlejsi, je analytic-
k4, raciondlni, organizovand, védeckd, inte-
lektudlni, strukturdlni, linedrnf, logickd

a verbdlni. Pravd mozkovd hemisféra je spise
prostorovd, iraciondlni, intuitivni, hudebnf,
pocitovd, fantazijni a nevédomad.

Zkvalitnit ,védomi“ toho, co pravé déldme,
ovSem muiZeme i tak podivnou meditact,
jako je pouhé kresleni. OvSem kreslen{ jinak.
Betty Edwardsova vydala v roce 1984 knihu
Kresleni pravou ¢4sti mozku, ve které popsa-
la, jak se objevy rozli¢nych funkci mozko-
vych hemisfér daji vyuZzit napf. pfi kresleni.
Ti, ktet{ se v jejich kurzech uéili kreslit, uva-
déji, Ze nyni vidi svét rozdiln€, bohatéji, za-
timco pfedtim ,,prosté jen pojmenovavali
véci“ (pfi tomto zptisobu kreslenti totiZ ¢lo-
vék ,,zpomali“, rozpozndvd vztahy, vidi véci
takové, jaké jsou, jako by je vidél poprvé).
Objevili, Ze pfedtim kreslili symboly, a ne to,
co skute¢né vidély jejich oci. Objevili, Ze
také mysleli a jednali v symbolech, stereoty-
pech. A zacali sebe a svét vidét ,,jinak“. Kres-
leni se tak stalo meditaci, pozitivné transfor-

VSichni sice vime, Ze jsme levdci, nebo
pravaci, ale to, Ze mizeme néjakym cvi-
¢enim levé poloviny téla stimulovat a tré-
novat pravou mozkovou hemisféru, bylo
i pro védce velkym piekvapenim.
Jednoduché, ale velmi i¢inné cviceni na
propojeni mozkovych hemisfér, ale

i zvyseni inteligence a ,,nadhledu®, zn{
prosté LPP-LPP-LP. Zkuste pldcat ruka-
ma o stehna, na buben, do stolu ¢i zidle
podle vzoru — tedy leva prava prava, levad
prava pravd, leva prava atd., stdle dokola,
nejprve pomalu, pak rychleji. A pak vy-
meénite porfadi rukou, tedy PLL-PLL-PL.
Z rytmického hlediska jde o pravidelny,
béZzny osmidoby rytmus, ale zaroven

o rytmus lichy, dvakrat tfidoby (LPP
LPP) a jednou dvojdoby (LP). Jde ale

i o cviceni koordinace koncetin, trénink
soustiedéni mysli a ndcvik nebyt ptipou-
tdn k emocim. VSichni mdme jednu po-
lovinu téla Sikovné;jsi, vSichni jednu po-
lovinu mozku vyuzivime méné. Nejsme
v ,,harmonii“, rovnovdze. Vime, Ze svaly
i mozek se daji cvicit, vylepsovat. Bude-
me-li trénovat vice levou ruku (nohu),
nacvi¢ime lepsi propojeni mezi levou

a pravou stranou téla, tedy i lepsi propo-
jeni pravé a levé mozkové hemisféry.
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I u nds lze v rdmci kurzii ,,Pravé kresleni” objevit, Ze aniz jsme to tusili, kazdy jsme ,,dokonalym*
kreslitem. Ze dosavadni celoZivotni a neotresitelnd dogmata (Neumim kreslit. Mustm nosit bryle.
Neumim se ucit jazyky. Clovék nemiize sdm zpivat dvojhlasné. P¥i hie na dechovy ndstroj nelze vy-
loudit nékolikaminutovy nepierusovany tén.) jsou jen programy, které lze pii trose snahy preprogra-
movat.

macnim procesem. Svét se jim zacal jevit
bohatsi, jako by si pfedtim nebyli té rozma-
nitosti — co vSechno je k vidén{ — védomi.
Kdyz se jich zeptali: , A jak jste vidéli svét
predtim?“, odpovidali: ,Je to jako bychom
predtim svét pouze pojmenovavali.”
Zacatec¢nici v téchto kurzech napft. kresli
portrét néjaké slavné osobnosti, ale predlo-
ha je obrdcena hlavou dold. ,Myslim,“ pise
B. Edwardsovd, ,,Ze levd hemisféra nedoka-
Ze pojmenovat to, co je hlavou dol — je to
velmi obtiZzné. V mych kurzech déldm tohle
pfevracené kresleni se zac4tecniky, a tak se
velmi rychle nauc¢i dobfte kreslit i ti, ktefi
pfedtim nenakreslili ani ¢arku.”

Leva hemisféra je velmi ,,alergickd” na coko-
liv, co ohroZuje jeji dominanci. Jsme obéti

a otroci levohemisférového (védeckého, by-
rokratického) uvazovani a vnimdani svéta
(viz téZ str. 61). Pfitom synchronizovat pré-
ci obou hemisfér je ptekvapivé snadné. Prv-
nacci ze $koly v americkém Lawrence byli
pred lety testovdni a jesté rok po skonceni
pokusu dosahovali napt. 363% zlep$eni

v pravopise, 1036% zlepseni ve ¢teni, 286%
zlep$eni schopnosti orientovat se v prostoru
pomoci sluchu atd. Déti z tietich tfid zlepsi-
ly své ¢teni 0 40 %. Béhem tohoto programu
(Synectics) neslo o nic jiného nez o hddan-
ky. Déti se denné par mésict bavily tim, Ze
odpovidaly na otdzky jako: Co je tézsi — ka-
men nebo tézké srdce? ,,Co roste rychleji —
bambus nebo sebevédomi?*

Je to jednoduché: metafora pfemostuje he-
misférové rozdéleni. Asociace, kterd v levé
verbdlné linedrni hemisféfe chybi (kimen
nebo bambus, to 1ze méfit, nahmatat, co je
to ale ,,tézké srdce“?), pomdhda obnovit vzé-
jemné spojeni obou hemisfér a zrychluje
zpomalenou pravou hemisféru. Vzpomerite
si na pohddky (kolik jen logickych nesmys-
11 obsahuji), vtipy, bajky, ptirovnani, meta-
fory, a dojde vdm nesmirnéa dulezitost nap¥i-

Dalst dokonalou soucasnou , hi-tech” meditact
(a navic akutni ozdravnou relaxaci nebo dokona-
lou zdravotni a dusevni prevenct) je hodinovy po-
byt ve floatacni vané. Jakysi ndvrat do doby, kdy
jsme se v maminciné biisku jako delfinci vzndseli
v ,beztiZzném*“ stavu hojnosti a objevovdni.

klad hudby, ale i poezie (kde jde o vztah
mezi fddky a ver$i) nebo uméni viibec.

Nové studie prokazaly, Ze i vinimani barev
a barevnych souvislosti je daleko vice zdle-
Zitost pravé mozkové hemisféry.

Dalsi studium rozdilnosti mozkovych he-
misfér pak pfineslo nové, netusené a pte-
kvapivé objevy. Naptiklad Ze Zeny maji
mezi levou a pravou mozkovou hemisférou
az 0 30 % vic propojeni nez muZi.

A jak se d4 trénovat propojeni mozkovych
hemisfér bez jakychkoli slozitych pomtcek
a metod? Staci napfiklad jist polévku vzdy
1Zici v levé, neSikovné ruce. Kazdé ¢innost,
vykondvand levou stranou téla, kterd je ,fi-
zena“ pravou hemisférou, stimuluje v této
spole¢nosti a dobé tak opomijenou hemi-
sféru a prispiva tak k harmonizaci celého
¢lovéka. JenZe se také ukdzalo, Ze existuji
znacné rozdily mezi muZi a Zenami.
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ZENY

Geneticky vidéno jsou muZové druhu Homo sapiens stupidus ponékud nepovedené Zeny.

Frantisek Koukolik

Zatimco samotnd meditace v dokonalé jogické pozici je pro vétsinu Zen, nejen téch z Japonska,
docela obtiznd a po néjaké dobé jiz nic nelepsici fehole, meditovat pii rozhovoru s pritelkynémi,
pleteni ¢i hdckovdni, velkém iiklidu, Zehleni nebo ndcviku japonského cajového obradu
jde Zendm velmi snadno a ptirozené.

Zeny jsou totiZ, co se ty¢e struktury a funk-
cf mozku, pfekvapivé jiné neZ muZi. Maji
dokonce mozek jinak strukturovany. Jinymi
slovy, muz a Zena, pokud neovladaji speci-
dlni ptekladatelsky program, jsou v mnoha
oborech lidské ¢innosti nekompatibilni.

Vime, Ze i dnes se mozek neustdale vyviji.
Na rozdil od tvrzeni védct a ucitelli pred-
chozi generace jsme zjistili, Ze pfi kazdé
nové a dalsi dlouhodobéjsi ¢innosti se

v mozku tvofi nejen novd spojeni, ale do-
konce i nové neurony. Zacalo to kdysi dav-
no, kdyZ nasi praprapfedci jesté Zili v jesky-
nich a Zivili se sbérem plodi a lovem zvéte.
Zatimco vy Zeny jste ztstavaly pobliZ jes-

kyné a staraly se o déti, muZi vyrdZeli na
lov. Dtisledky jsou zfejmé dodnes: zatimco
vase, Zenské vidéni a mysleni je obsaznéjsi,
holisti¢téjsi, a zaméfeno na detail (maliny
a borivky jsou sice malé, ale rostou vSude
kolem dokola), mysleni a vidéni muZe se
specializovalo, je tunelové a motivovdno
jednou ¢innosti. Aby muz ulovil jelena,
musel byt potichu a naucit se komunikovat
kratkymi pokyny. Kdyby si cestou na lov

s kolegy dlouze povidal o tom, co mél v¢era
k veceti a jestli se ta rdkosovd sukné bude
druzce libit, jelen by ddvno utekl.

KdyZ Zena posle svého muZe do lednicky
pro maslo a on uZ potfeti vold, Ze to mdslo

tam neni, at se na néj nezlobi, on to maéslo,
na rozdil od ni, opravdu nevidi. KdyZ na
ného mluvi, zatimco on s otevienymi novi-
nami pfepind televizni programy, je to mar-
né, muz Zenu a jeji slova viibec nevnimad.
Jednim z dtsledk odlisného vyvoje mozku
Zeny a muze je prave styl vzdjemné komuni-
kace. Zatimco Zeny si poviddnim odpocinou,
a nevadi jim povidat si s kamarddkami jedna
pfes druhou, muz umi bud jen néco fikat,
nebo jen poslouchat. Mimochodem, proto si
muzi museli vymyslet hudbu: kdyZ hraji
nebo soustfedéné poslouchaji hudbu, fungu-
jiioni v obou mozkovych hemisférach.

KdyZ po muZi néco chcete, musite mu to,
damy, tici jednou holou vétou. Jakmile mu
svym obvyklym zptisobem okomentujete, co
vSechno md koupit a kde to asi maji nebo
nemaji, a navic pfipomenete i jeho posledni
nakupovaci netispéch, muiZete si byt jisty, Ze
bude totdlné zmaten, zahanben, a misto

s pokli¢ckou na hrnec pfijde s udici. Dodnes
vzpomindm s jistou hriizou, jak mne babic-
ka posilala do ,,konzumu* pro pét nebo dva-
néct rohlikd.

To ov8em souvisi s formou odpocinku. Kdyz
muz ulovil jelena a pfivlekl ho k jeskyni

a stahl z kiiZe a naporcoval, odpocival tak,
Ze bud s ostatnimi kumpdny koukal do
ohné, nebo na hvézdy. Dnes koukd na televi-
zi nebo do novin (viz téZ str. 55). Neberte
tedy svym dne$nim muzim, ktefi se kazdy
den vréti ze zaméstndni, kde ,,ulovili jelena®,
jejich formu odpo¢inku, a uz viibec po nich
nechtéjte nebo dokonce nevyzadujte, aby si
s vami povidali.

Pravé tak muZe neberte s sebou, kdyZ si jde-
te koupit néjaky ten svetfik nebo lak na neh-
ty. Zatimco (diky evoluci) vy si uzivéte

a odpocinete pravé tim, Ze pobihdéte od jed-
noho obchodu ke druhému, a vyzkousite to
i tamhleto, muz trpi! On je (evoluci) napro-
gramovdn na uloveni konkrétntho jelena,
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Zeny v kldsterech byly odjakziva prece jen
tak trochu vyrusenim a ne ndhodou je do
komunity hledacii osviceni nechtél ani
Buddha. Dodnes si pamatuji, jak snadno
mne na konci 70. let v polském zenovém
centru z pro mne tehdy dokonalého soustie-
dent po nékolika dnech zazenu piimo vyko-
pl pohled na krdsnou mladou Polku, kterd
v tésnych dZinovych kratasech a bavineé-
ném tricku (bez podprsenky) vytirala pred-
pisové podlahu medita¢ni mistnosti.
Samoziejmé, existuji Zenské kldste-
ry, a také velkd kimona, kterd
skryji, co md byt ukryto. Sa-
mozrejmé, ve svété dnes uct
meditaci i hezkych pdr zeno-
vych ,,mistryri“. To jsou ale
vyjimky, potvrzujict fakt, Ze
dokonale meditujicimu
muZzi neovladatelné stdle
pracuje 30 % mozku, za-
timco i té nejdokonaleji
vymeditované Zené ne-
kontrolovatelné a std-
le funguje 70 %
mozku.
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Dokonalym pfikladem toho, jak
se muze vysoce zestetizovany

a zformalizovany ritudl stat doko-
nalou meditaci, je ¢ajovy obtad.
Praveé dtraz, kladeny na pfesné

a naprosto soustiedéné provadéni
jednotlivych, téméf symbolickych
tkonu pfi pripravé potiebného
nacini, vareni vody, pripravé
praskového caje, a dokonce i pii
jeho ochutnavéni, doslova vymete
z hladiny mysli cokoli, co tam ne-
patii, a ¢lovék a jeho mozek si
zvyknou na dlouha obdobi, kdy
jsou jen ted a tady — neexistuji
vzpominky, obavy z budoucna, je
jen ted a tady. Jinymi slovy, imu-
nitni systém je kone¢né neomezo-
van neustdlymi emo¢nimi bloky,
a pracuje tak, jak ma.

V Japonsku patii kurz ¢ajového
obfadu zvlasté u Zen témér

k povinnému ,,vzdélani“.

a tak z jeho pohledu bezcilné a posetilé pobi-
héni sem a tam je pro néj vycerpdvajicim
a nesmyslnym utrpenim.

KdyZ je muz zamilovdn, je schopen pro svou
vyvolenou udélat neuvétitelné véci. Jenomze
jakmile vés ,,ulovi“, ddmy, a je rok dva po
svatbé, z jeho organismu pfirozené vymizi
pfislusné hormony, a nemiZete po ném chtit,
aby pokracoval ve v§emoZnych pozornostech
a neustale znovu a znovu opakoval, Ze vds mi-
luje. On vam to pfece uz kdysi ekl a hotovo.
A uz viibec ho neponiZujte tim, Ze budete ono
zamilované vyznani vyZadovat ve spole¢nosti,
nebo dokonce pred kamarddkami, ¢i, hrtza
hrtz, pted tchyni! Z pohledu muZe neni tfeba
o tom znovu a znovu mluvit. Dokazuje vdm
prece svou ldsku kazdodennim ,,ulovenim je-
lena“. KdyZ se tedy pfitelkyni svéfite do tele-
fonu, Ze vdm ten va$ uZ nerozumi, nenf to ani
jeho, ani vase vina. Vase zptisoby vnimdni re-
ality jsou prosté nekompatibilni. Je to jako

u psa a kocky: také se nemohou od ptirody,
pokud spolu nevyristaji od mlddi, domluvit.
KdyZ pes vrti vodorovné ocasem, znamena to
obrovskou radost a prételstvi. KdyZ kocka tak-
to $viha ocasem, je to zndmka nejvyssiho roz-
¢ileni. KdyZ pes podé packu, je to pozdrav
ahoj. Kdyz kocka zvedne pfedni tlapku, je to
pfiprava na utok.

A aby toho nedorozuméni nebylo dost, potiZe
Zeny s muzem v lasce hluboce souvisi i se
sexem. Zena ma totiZ aZ desetkrat citlivéjs
ktiZi nez muz, a to po celém téle. KdyZ tedy
po svém partnerovi chce, aby ji v posteli pti
milovani pohladil, a on ji pldcne jako kobylu,
neni to jeho vina. Muz je citlivy pfedevs$im jen
na tom jediném misté (a je tak lehce zkrotitel-
ny a ovlddnutelny), ale jinak je jeho ktize de-
setkrat méné citlivd (musel se kdysi prodirat
za svym jelenem kfovim a mldzim). KdyZ na-
vic postmoderni Zena na muZovu ptfekvapi-
vou otdzku, jak Ze tedy chce pohladit, odtusi:
,Kdybys mé opravdu miloval, védé€l bys to,“

ubliZuje obéma. Jak to md muz proboha vé-
dét? Jeho zptsob hlazeni souvisi se silou

a placnutim, nebo drban{m na jednom jedi-
ném misté. Pfedstava, Ze by nékdo mohl chtit
pohladit po u$nich lalti¢cich nebo podkolen-
nich jamkdch, nebo dokonce zddech, je pro
muze absurdni a nepochopitelnd. Pokud tedy
Zena chce po svém milenci, aby ji umél hladit,
jak je ji milé a pf{jemné, musi mu to ukdzat

a trpéliveé opakovat.

To samozfejmé souvisi s priibéhem milostné-
ho aktu. Muz je naprogramovdn na kratky in-
tenzivni akt (¥ikd se, Ze je jako plynovy spo-
rak, hoii okamzité, ale také okamzité zhasne),
zatimco Zeny na pomalejsi, zato ale del$i pro-
ces (jako elektrickd plotna). Pokud se tedy vza-
jemné nedomluvi — a pfiroda zafidila, Ze Zena
je zvlasté ve vécech komunikace a v socidlnich
vztazich vzdy dospélejsi a moudfejsi, je na
vés, Zeny, abyste zacaly a byly trpélivé — nedo-
sahnou svého potéseni.

Muzsky i Zensky mozek maji své prednosti

a vyhody. Nenf to tak, Ze by jeden byl lepsi
nez ten druhy. MuZz se umi rychle a konstruk-
tivné rozhodnout, ale nedokdZe vdm lhét, a to,
Ze je jeho Zena, natoZ sousedka, v tfetim mési-
ci, by nepoznal, ani kdyby mu to fekly. Zena
zase dokdZe vycitit i ty nejjemné&jsi rozdily

v intonaci hlasu partnera, $éfa nebo déti, uvidi
blond vlas na saku muZe i na deset metrd, a na
rozdil od ného, jenZ pouZivé jen tfi tény hlasu,
ona jich zvldda pét (viz téz str. 176).

KdyZ jsem na pocatku 80. let zacal §ifit tyhle
a podobné zvésti, které jsem vycetl z riznych
materidld, zasilanych z USA, nikdo mi neveéfil.
Dnes uZ jsou tyhle Zivotné dutlezité informace
k mdani v kazdém knihkupectvi, a takové

a podobné knihy by se mély rozdédvat

s prevzetim obcanského priikazu. Jisté by tisi-
clim dvojic uSetfily stovky hodin nedorozume-
ni a statisice korun za zbyte¢né rozvody.

A vice lidi by bylo $tastnych, tedy, jejich téla
by zdravé a ¢asto produkovala endorfiny.

Magnetickd rezonance, tedy jakési
skenovdni lidského téla a mozku
pomoci registrace zmén os magne-
tickych poli protonti v molekuldch
vody, je vskutku zatimnim vrcho-
lem lidského dimyslu a pokroku

v technologiich. Jednoduse feceno,
piistroj zaznamendvd a pak pfepo-
¢itdva zmény magnetickych poli
protond v silném vnéjsim magne-
tickém poli. Objev je to dosti stary
(v roce 1952 za néj dostali Nobelo-
vu cenu dva fyzici), a zatimco

v 70. letech se s jeho pomoci pomo-
ci zacaly délat analyzy chemickych
struktur latek, prvni snimkovéni se
uskutecnilo v roce 1977. Teprve ale
objevy fyzikdlniho chemika Ernsta
(Nobelova cena za rok 1991) umoz-
nily sou¢asny prekotny vyvoj smé-
rem ke stdle vyssi kvalité a dalSim
moznostem. V roce 2003 pak dosta-
li Nobelovu cenu profesor Lauter-
bur a sir Mansfield. Dnes se na své-
té lidé nori do ttrob asi 22 000
pfistrojii — u nds kolem dvaceti

a kazdy z nich stoji pfes 60 miliont
korun. (Viz téz str. 35)
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ENDORFINY

Mnozi nejsou spokojeni s tim, jak vypadaji, ale nikdo si nestéZuje na sviij mozek.

Zidovské ptislovi

Princip cinskych znakii sdm o sobé pomdhd propojovat i muzské cinské mozky.
Znak ,,fu” napt. znamend $tésti, ale také pozehndni, stastnou ndhodu atd. Jeho vice
stylizovand (a ¢asto dvojitd) podoba i nds, aniz si to uvédomujeme, provdzi na vétsiné
¢inské keramiky a ve formé tady dalSich, jen Cirianiim srozumitelnych podob a
symbolii. Etymologicky to znamend udéleni a piijeti ndklonnosti bohii. Vzdy, kdyz
Cirian spatit znak fu, jeho mozek ,¢te“ nejen svou levou stranou mozku, tak jako my
¢teme svd, z pismen sloZend slova, ale vnimd holisticky. Ciriané (a vSechny ndrody,
které ¢inské znaky do svého pisma pievzaly, napt. Japonci) vnimaji svét nejprve v jeho
celku a teprve potom jej analyzuji, zatimco my realitu zkoumdme pomoct jednotlivych
detailii v nadéji, Ze se ndm pak celek podaii z detaili sloZit.

Jak se k tomuto stavu dostat? Americky psy-
cholog Andrew Weil prohldsil, Ze meditace je
,akce k obnové fddu“. Meditace tedy neni nic
mensiho, ale ani vétsiho neZ jakdsi zdkladni
lidska relaxacéni technika s ponékud hlubsim

umyslem a dalekosahlej$imi dtsledky.

KdyZ to zjednodusim, mohl bych tvrdit, Ze
my, lidé soucasnosti, jsme byli vychovdni (ro-
dinou, ale i zptisobem porodu, vychovou,
vzdélanim a Zivotem, v€etné masovych médif)
v jakési hypndze, Ze Zivot je boj a spéch

a problém. A také, Ze ¢im vice penéz mam,
tim vice jsem $tastny. To ale nenf pravda.

Jeden sociologicky vyzkum se snaZil zjistit,
jestli a jak jsou lidé, ktefi maji hodné penéz,
$tastni. Uk4zalo se, Ze ¢im vic milionti onen
miliondf m4, tim vic se o né boji, tim vic je ne-
$fastny a tim méné je schopen si své bohatstvi
vychutnat. Nejs$tastnéjsi jsou ti, ktefi maji jen
malinko nad vysi pramérného pfijmu v té kte-
ré spoleCnosti.

Zpét k endorfintim. Pfedstavte si, Ze jste pra-
vé ptibéhli, po nékolika hodindch na kolec¢ko-
vych bruslich, dom. Jste hladovi jak vl¢4ci

a s obrovskou tlevou se zakousnete do krajice
chleba se syrem. Je vdm blaze. JenZe jak to,
Ze je vdm blaze, kdyZ se prvni energie z potra-
vy dostane do krve, strdvena a pfislu$né roz-
$tépena, aZ po dvaceti minutdch? Je to tim, Ze
uZ pti prvnim skousnuti za¢nou jak mozek,
tak samozfejmé také zaludek a stfeva, produ-
kovat endorfiny.

Jak to asi matka priroda méla zatidit, aby-
chom (i jako kojenci) jedli a piliZ Metodou
cukru a bice. Kdyz jime, télo nds odméni po-
city blaha, vyvolanymi produkci endorfind,
pfirozenych opidtt. Pravé tak jsme plni en-
dorfint pfi z4Zitcich z monumentdlni ptirody,

Endorfiny jsou jakési ,,vnitint opidty*,
nervové prenasece, jejichZ vliv na nervové
buriky se podobd ticinku morfinu. Nase
téla je vylucuji i pri sexu, jidle, ale také
pii hladu, delstm béhu, v nepriznivych
uidobich atd. Objevili je vyzkumnici

z americké Hopkinsovy univerzity S. Sny-
der a C. Pertovd v roce 1972, ale jiz o cturt
dvacet riiznych typt (napi: dynorfin je
500x silnéjsi nez morfin a 380x silnéjst
nez heroin). Srovndme-li stavy meditativ-
ntho pohrouZeni popisované mystiky

s dnes jiz také dobre zndmymi popisy ex-
tdzi po nitroZilni aplikaci heroinu, zjisti-
me, Ze jde o stavy velmi podobné. Vsak
také jeden z objevitelii endorfini, S. Sny-
der, ndsledné zkoumal vliv drog na ¢lové-
ka a jeho nejslavnéjsi kniha z roku 1996
se primo jmenuje Drogy a mozek.
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Endorfiny jsou jakymsi opakem adrenali- Méme-li v téle dost endorfint, tak se pfiro-
nu. Jsou to takzvané neurotransmitery, pfi- zené sméjeme sami od sebe, v§echno ndm
rozené opidty, které nés ¢ini §fastnymi. Re-  jde a problémy nejsou ani tak problémy,
¢eno odborné, jsou to nervové prenasece jako spiSe vyzvami, radostmi, jakymsi zvy-
prozitku blaha, nasyceni, tlevy od bolesti. ~ $enim latky. Je to vSe jen vétsi zdbava.

pfi sexu, ale, viZené ddmy, i v priibéhu pfiro-
zeného porodu. Nase télo, je-li zdravo, pted-
stavuje neskute¢né slozitou a vzajemné prova-
zanou a dokonalou harmonii.
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TELO A MYSL

Mozek zdpad slunce nahrdvd, ale jenom mysl je schopna ho proZit.

Penfield

Kazdd myslenka nds ovlddd daleko vic, nezZ jsme si védomi. Vsichni vime, Ze je ve zdravém téle
zdravy duch. Ono to ale samoziejmé plati i opacné. KdyZ zharmonizujete ,,ducha®, tedy mysl,
télo se ndsledné uzdravi. Tradice japonskych zenovych kldsterii tvrdi, Ze zazen zlepsuje zdravi

a ,pruznost” téla, mysl se zklidni a je svézi a bystrd, a ¢lovék pak dokdZe vnést klid, mir,
vznesenost, mravnost a cistotu ducha do kazdé ¢innosti. Lékaii pak zjistili, Ze pravidelnd meditace
zvys$uje Zivotni aktivitu, pozitivné piisobi na nervovou soustavu, usmérriuje mentalitu
a léct psychicky neklid a diisledky stresu. Néktert prirovndvaji stav mozku pii meditaci
ke hlubokému transu.

Télo a mysl by samoziejmé mély fungovat
v dokonalé harmonii. JenZe obvykle se
,hddd duse s télem* ¢i naopak. Hovotit ve
spole¢nosti ovlddané ideou ,,v$e je hmota

a ta se dé rozbit a prozkoumat®, ve spolec¢-
nosti, v niZ slova duse nebo duchovnost
jsou dodnes jaksi tabu, o rovnocenné spolu-
préci téla s dusi bylo doneddvna nemyslitel-
né. Pfitom samo slovo jéga napfiklad pt-
vodné znamend ,,sjednoceni” (téla s dusi).
Zatimco télo jesté jakztakz zklidnit umime,
s dusf si rady nevime. Jégu jsme celé roky
praktikovali jen jako télesné cviceni, a kdyz
jsme méli meditovat, mysleli jsme, Ze to
znamena jen zaviit oci a trochu se télesné,

vnéjskove, zklidnit. Dnes ale vime, Ze tak
jako télo, i mysl (mozek) se d4 a mé cvicit
na jedné, a umét zklidnit na druhé strané.

»Meditovat znamend pfivést mysl domi,*
fekl tibetsky duchovni ucitel Sogjal Rinpo-
ce. Stale vice lidi si klade existencidlni otdz-
ky. Co kdy?z to, jak Zijeme a co Zijeme, je jen
slepou uli¢kou ur¢itého ndhodného

a pfedevsim jaksi nevédomé nasmeérované-
ho vyvoje? Zcela jisté jsme se nenarodili
proto, abychom se roz¢ilovali u novin nebo
pied televizi. Co kdyZ je onim ptivodnim
programem ¢lovéka néco uplné jiného? Co
kdyZ ono ,,doma“ znamend prosté Zit v hlu-
bokém vnitfnim klidu a miru?

Japonsky zenovy mistr Ekju odpovédél na
otdzku, co je to meditace, takto: ,Pozornost,
pozornost, pozornost.“ Ale vzdyt tohle je pres-
né to, co jesté stile pfece umime. KdyZ si sou-
stfedéné s né¢im hrajeme, kdyZ s otevienymi
Usty a nad$enim sledujeme néjaky napinavy
film, kdyZ to, co déldme, kondme na sto pro-
cent, tak vlastné meditujeme. Znovu se podi-
vejme na sochu Buddhy. On medituje. Je medi-
taci. S veskerou svou pozornosti déld to, co
déla. Délal to néjakou dobu, dosédhl osviceni,
probudil se.

A znovu jsme u tohoto tak paradoxnfho poj-
mu: probuzeni. On se ve svych tficeti péti le-
tech probudil k tomu, aby zjistil, Ze pivodné
,doma*“, v oné zdkladnf verzi lidského progra-
mu, jsme vSichni v pohodé. ,Doma*“ je pfece
klid a mir. Nebo by mél byt. Doma, v kazdém
Z nds, je naprogramovano jednak umeni se
roz¢ilit, rychle zareagovat, adrenalinoveé se ze-
nergetizovat, ale pravé tak je tam naprogramo-
vano uméni se zklidnit a byt $tastny. Byt $tast-
ny znamend také témét automaticky byt
zdravy. Byt $tastny mimo jiné télesné zname-
nd, Ze vSechny sloZky imunitniho systému
funguji, Ze nejsou pravé onou adrenalinovou
nebo jinou emoc¢ni reakci zablokovany.

Dnes uz prenatdln{ psychologové objevili, Ze

i miminka v b¥i§ku maminky vét$inu svého
¢asu promedituji. Zdznamy elektrickych funk-
ci jejich vyvijejicich se mozeckil vykazuji tytéz
vlnové funkce, jako zdznamy snimané z mysli
zku$enych joégickych nebo zenovych meditdto-
ri. Moudfi lidé vSech kultur a véka pfitom, na
rozdil od vétsiny masovych ideologif a institu-
cionalizovanych ndboZenstvi, vzdy tvrdili, Ze
lidské télo je dokonaly orchestr — ovSem jen,
je-li vyladén. V tomto smyslu je kazdd nemoc
jen $patnd pisnic¢ka a meditace je jakymsi vib-
ra¢nim vyladénim, ndvratem k ptivodni har-
monii v8ech tak zdzra¢nym zptisobem propo-
jenych frekvenci a vibraci. A my v$ichni jsme
tak zdravi ¢i nemocni, jak , myslime*.
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Lamové (na obr. lama

Gese) pri rozhovoru q
a predndskdch zauji- !
maji rukama urcité !.
pozice (mudry), které 4 k;
nejsou ndhodné. Po- T =
kud jde o obvyklé poti- e

Ze zaldtecnikii se ze- l
novou pozict (kolena

z nezvyklé pozice boli zpocdtku kazdého),
zkuseni mistii dobre védi, Ze bolest v néjaké
¢dsti téla naznacuje potiZe toho ¢i onoho or-
gdnu (pri celkové spatném zdravotnim sta-
vu nejvice boli celd pdter). Jinymi slovy,
mysli lze pozitivné ovlivnit télo, ale navic ji
lze pomoci i presnymi, empiricky zjisténymi
pozicemi koncetin apod. Nic z toho, co mni-
$i celd staleti délaji, neni ndhodné.

Mnich rovnd zdda americkému studentovi,
protoZe zkiivend zdda jsou pocdtkem zkii-
venych tél a charakterii. A nejen v zenu:
kdyz vlddni iitad v New Jersey pred nékoli-
ka lety instaloval ve svych kanceldiich
nové ergonomické Zidle, vyskyt zdravotnich
potizZi souvisejicich s pract (rozuméj, dlou-
hodobé zkiivenym posezem pii resent stre-
sovych uddlosti) se sniZil o 40 %.
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SILA MYSLENKY

Vsechno, co jsme, povstdvd v nasich myslenkdch.
Miluv a jednej s necistou mysli, a budou té ndsledovat
problémy. Hovor a jednej s ¢istou mysli,

a Stésti té bude ndsledovat jako stin.

Buddha

Sila myslenky je neuvéfitelnd. Je jen a jen nasf chy-
bou, Ze jsme na to vétsinou dosud nepfisli. Nenechte
si tedy do svych myslenek vnutit negativni program
novin a televize, a délejte to, co vas bavi. Vim o tom
své. Od pocatku 80. let jsem piedndsel o pozitivnim § 258
mysleni (dnes na toto téma piednéseji uz i nékteti )
nasi lékati i etikoterapeuti), o rozdilnych speciali-
zacich levé a pravé mozkové hemisféry kazdého

z nds a z toho vyplyvajicich rozdilech mezi muZi
a Zenami (dnes jsou knihy manzelti Peasovych

o tom, pro¢ muzi neuméji poslouchat a Zeny ne-
uméjf ¢ist v mapdch i u nés bestsellery),

o dilezitosti a nadéji v ,,jiné“, rozuméj, indické

a etnické hudbé a v hlase kazdého z nds (pamétnici
z Jazzové sekce si jisté vzpomenou, zatimco tehdejsi
kritici mi jisté neodpusti, Ze jsem mél jiz tehdy recht),
a tvrdosijné jsem si stdl, dobfe mi tak, na svém. Vzdy
jsem si totiz pfipominal vyrok teticky Johna Lennona:
,Johne, nech tu kytaru, ta té neuZzivi!“

KdyzZ ¢lovéka néco bavi, mel by bez ohledu na kritiky
vSech kategorif vytrvat a vénovat se tomu na 100 %.
Tohle si zapamatujte, a nenechte se (coz plati zvlasté
u détf pfi volbé povolan{) maminkami, otci, ucitelkami
a jinymi ,rddci“ presvédcit, Ze tohle nebo tamto je pro
vés to nejlepsi. Svét se radikdlné zménil, a rady dédec-
ki, ale i otcti, jsou vétSinou nanic.

Bodhisattva je v mahdjdnovém buddhismu bytost, kterd
systematickym cvi¢enim usiluje o dosazeni buddhovstvi, ale
nevstupuje do uiplné nirvdny, dokud nebudou vysvobozeny,
probuzeny, i vsechny ostatni bytosti. Jeho zdkladni vlast-
nosti je soucit. V jistém slova smyslu , trpi“ za vsechny. Po-
zemsti bodhisattvové jsou lidé, kteit se od ostatnich list
ohromnym soucitem a nesobeckym jedndnim.

0Od mldadi jsem néjak tusil, Ze myslenka je pre-
vit, mr8ka jedna, a je-li nasmérovand, ¢i do-
konce soustfedénd (jako lupou slune¢ni paprs-
ky), mé i obrovskou moc. Pfihod je spousta, za
vSechny uvedu ndsledujici: KdyZ jsem s dcerami
kdysi hraval Clovéce, nezlob se, vzdy jsem je
znechutil tim, Ze mi padaly samé $estky. Do-
konce jsem pfedem ozndmil: ,,Nechci, aby
padla Sestka!“ — a uz tam byla. (Pro zvidavé —
odsttihl jsem se od obvyklého postupu,

a zapojil tak intuici a jakési nevyslovené, ale
tuSené holistické ne-ptfani, aby padla $estka.
Znalci si jisté vzpomenou na nejen ¢insky kon-
cept wu-wei, ne-kondni.) V posledni dobé pak
napfiklad nemdm rédd jakdkoli pfdni, protoze
se pak v neoCekdvané momenty zac¢inaji plnit.
0 ,sile” myslenky jsem mél neddvno mozZnost
pfesvédcit se mimo jiné i na vlastni vysoky
krevni tlak. Abych védél, jak mnou emoce mé-
vaji, a tedy jak mi pumpuje srdce, pofidil jsem
si digitdlni méfic tlaku na z4pésti. Ten, kdyZ se
to povede, méfi (stahuje kolem z4pésti) jen
jednou, ale kdyZ se to nepovede, pfitdhne (na-
foukne manZetu) podruhé. To se mi nelibf,
protoZe to vzdy signalizuje, Ze tlak je vyssi,
nez by bylo zdrdvo. A tak jsem pfi méfeni jako
obvykle nechtél, aby se manzeta stdhla podru-
hé, ale stacila jen slabouckd myslenka — jen
aby to nestdhlo podruhé — (nebo dokonce

,Smich a humor chrdni zdravi. Opti-
misté jsou zdravéjsi a pozornéjsi.
Méné jim hrozi infekce a mrtvice. Ziji
déle. Veseld mysl chrani zdravi.* Ti-
tulky z nasich novin jsou jednoznac-
né a ten, kdo se na svét stile mraci

a kaboni, bude nejen nestastny, ale

i nemocny: ,Nizkd sebedtvéra zhor-
$uje i pamét. Hnév otravuje mysl.
Smutni lidé vice utrdceji...“ fikaji dal-
§i titulky. A pokud pak ¢lovék nema
néjakou vizi, dobrou préci, néjaky cil,
pak se citi Spatné. A jeho mozek se
dokonce mtiZe zmens$ovat. Neurolo-
gické mechanismy spojené se zakou-
Senim fyzické bolesti jsou v ¢innosti
také v dobé, kdy dojde k socidlnimu
nebo partnerskému odmitnuti. Proto
také mé kazdy jazyk fadu popist
emoc¢ni bolesti, spojené spise

s télesnymi orgdny: ,,Svird mne zalu-
dek, mdm knedlik v krku, bolest na
hrudi, pali mne malicek...*

Kdyz se ¢lovék zasméje néjakému vti-
pu, aktivuje se v jeho mozku stejna
oblast, jako kdyby byl pod vlivem ko-
kainu. Tohle centrum slasti ale lze do-
cela dobre, snadno, a bez nésledk,
stimulovat i néjakou tviréi ¢innosti.

Dobrda zprdva pro Zeny v na$ich luzich a hdjich — diky ¢okolddé se rodf stast-
néjsi déti. Podle finskych védcti by si maminky béhem téhotenstvi nemély odpi-
rat radost z pojiddni ¢okolady. Vyzkum zjistil, ze déti téch Zen, které si dopia-
valy denné ¢okolddu, byly po Sesti mésicich od porodu spokojenéjsi a veselejsi.
Podle ¢asopisu New Scientist jsou za to odpovédné latky ovliviiujici ndladu, ob-
sazené v kakaové hmoté. Jini namitaji, Ze jde jen o psychologicky efekt — mat-
ka se ¢okolddou uklidni a jeji pohoda se pfenese i na dité. Pfiznivé ic€inky co-
kolddy na lidskou psychiku jsou znamy odeddvna, a zda se, Ze se chemické
latky z ¢okolady dostdvaji pfes délohu i k ditéti a ovliviiuji i jeho spokojenost.
Abychom si rozuméli, nejde o prejiddni se ¢okolddou, ale spiSe o onen pocit
psychické pohody. Praveé tak se ukazuje, Ze pozitivné funguje i pravidelné sle-
dovani humoristickych filmt a kreslenych vtipt.
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Historicky Buddha Gautama se
¢asto zpodobuje i jako jeden z osmi
uzdravujicich buddhii, Buddha lé-
citel. V levé ruce vzdy drZi Zebrdc-
kou misku, kterd je naplnéna am-
brozit, jez spolu s mytickou
rostlinou (kterou mivd v obrazo-
vych verzich v pravé ruce) pomdhd
Lécit tii zdkladni jedy, tedy chti-
vost, zdst a nevédomost, a soucas-
né upravuje télesnou rovnovdhu tit
Stav, vétru, Zluci a hlenu. Diky me-
ditaci na lécivého Buddhu je moz-
né ziskat velkou terapeutickou
silu, jiz lze lé¢it jak sebe, tak jiné.

Kdybychom se narodili jako
Japonci, asi bychom mimodék
bézné vyuzivali celou fadu ,,ze-
novych® vyndlezu. Ale jen ma-
loktery Japonec vstoupi do
klastera. Zen tam nenf vidét,
existuje jaksi mimo (klastery
jsou vzdy, az na vyjimKky, na
kraji mésta, pfimo pod horou,
ukryty v bambusovém hdji).
Presto jsem v roce 1979 védél,
Ze tam, piimo do klastera, musim,
abych zjistil na vlastni o¢i, usi a télo,
co je a neni pravda (¢i $patny pie-
klad).

Kdybychom se narodili v Indii, asi
bychom méli k duchovnosti a medi-
taci (v rdmci celé fady ritudlu, slav-
nosti a zvyku) daleko bliz. Sddhuové
(od zakladu sadh, dosahnout cile)
jsou svétci, ale i mnisi, ktefi se zfekli
tohoto svéta, aby ,,splynuli

s Bohem*. TéZko mtiZeme sedét pod
sochou sv. Vaclava v zazenu, nebo,
tak jako sadhu, poseddvat celé roky
na Mistku a vyZebrdvat néjaké to
jidlo. Co ale mtizeme a méli bychom,
je vyuzit zkusenosti téchto kultur

a naucit se od zenovych, buddhistic-
kych a jinych mnicht a mistri pra-
covat s mysli.

pouhé pfeneseni pozornosti do zapésti, kde tla-
¢ila manZeta pfistroje) a uzZ se manzeta staho-
vala podruhé! Znéte to. Podobné obtiZné je ne-
myslet na bilého slona. (Re$eni pro zvidavé:
musel jsem si pomoci zpévem a soustfedénim
do hary.)

Rad se dnes podélim o dvé neddvnd ,,zadostiu-
¢inéni“, kterd, jak jinak, opét souviseji se silou
myslenek, respektive s uménim s nimi praco-
vat, ale je-li tfeba, také je odpojit.

Védci: buddhismus prindst stésti. Tak znél titu-
lek v novindch z 23. 5. 2003 a podtitulek vy-
svétloval: Centrum mozku spojené s pozitivnimi
emocemi je u buddhistii abnormdlné aktivni.

O tyden pozdéji pak ¢esky potdpéc¢ v rannim
programu CT1 objasiioval svtij svétovy rekord
ve vydrZi pod vodou (8 minut 6 vtefin): ,,To
musite trénovat, ale také umét dokonale uvolnit
celé télo a hlavné mysl,“ vysvétloval. ,Ta musi

byt dokonale prazdnd, bez obav, Ze se vdim
néco stane, ale také bez jakékoli jiné myslen-
ky.“ A potom dodal véticku, kterd moderatora
nezaujala, ale mne nadzvedla nad$enim: ,Spat-
nd myslenka mi ubere vic kysliku neZ dobra.*

Tim bych mohl skoncit. Pro méné informované
ale doddvam:

Jako jednotlivci i spoleénost mame piesné to,
co si (obvykle podvédomé) prejeme. Neumime
se svymi my$lenkami zachdzet, a ony se pfesto
(a pravé proto) guldsové a nekontrolovatelné
realizuji (mdvaji s ndmi). Jinymi slovy, kdyZ to
ovsem funguje negativné, co takhle cely proces
oto¢it a zacit se svymi my$lenkami VEDOME
a pozitivné pracovat? Nenastal ten pravy ¢as?

Diikazt, Ze duchovnost, meditace a uméni pra-
covat s myS$lenkami je béZnd a natrénovatelnd
schopnost kazdého ¢lovéka, stale pfibyva. Od
biologické zpétné vazby a psychowalkmant az
po stokrdt ovéfené zjisténi nejen jogind

a duchovnich mistrd, ale i vrcholovych potdpé-
€U (a jisté také sprintert, vy$kaid, plavct, ho-
rolezcti, umélct a dalsich sportovci), Ze ,$pat-
nd“ myslenka ubird vic kysliku neZ dobra.

A jsme u toho, jak mluvime.

Lidé, ktei'i pravidelné medituji, dosdah-
nou stavu vnitfniho klidu i za extrém-
né rusivych okolnosti. Testovdni tibet-
skych mnicht prokazalo, Ze si jejich
mysl zachovala vyjime¢nou vyrovna-
nost a klid. Kromé vin méfenych EEG
se ale na magnetické rezonanci uka-
zalo, ze takovyto ¢lovék ma také ab-
normdlné vykonna centra v mozku
spojena s pozitivnhimi emocemi a poci-
ty Stésti. Neuropsycholozka N. Lavieo-
va zase v roce 1997 dokazala, Ze po-
kud se na néco soustiedime (podobné
jako se buddhisté a jinf adepti medita-
ce dlouhodobé uci soustfedovat na
dech, koncept soucitu, obraz na man-
dale, imagindrni misto v téle nebo na
horizontu...), rusivé podnéty nedorazi
do center velkého mozku, tedy az do
védomi. Zjednodusené feceno, medi-
tace, mantra, pocitani dechu ¢i feseni
kéanu zaméstnd mozek a zabranf tak,
aby se jinak obvyklé pesimistické

a kritické myslenky obiraly kazdoden-
nimi starostmi. Neuropsycholog Mi-
chael Persinger z Kanady pouZzivd
také od roku 1997 pti svych poku-
sech elektromagnetickou prilbu,
ve které jsou rozmistény magnetic-
ké civky, jejichZ pole 1ze pfesné
zamérit na jednotlivé ¢4sti mozku.
Ucinky magnetického pole ovliv-
nuji elektrickou aktivitu neuronti.
Stimulaci spdnkovych lalokt dosa-
huje u svych objektit mystickych
z4zitkl propojeni s vesmirem.
Vime-li dnes, Ze mozek je velmi
prizptisobivy a je-li trénovdn, vy-
lepsuje své schopnosti a dokonce

i objem, nejedné se v ptipadé Bud-
dhy a dal$ich medita¢nich mistrii,
jak pise Stefan Klein, o ,,zafny pri-
klad a triumf schopnosti lidského
mozku, ktery je schopen sam sebe
pieprogramovat?
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,Co déldte?” zeptal se mnich mistra.
,Nic, “ odpovédél mistr.
,Mistte, mohl byste mi ukdzat Cestu?“ zdvortile poZzddal mnich.
,Jsem zaneprdzdnen, “ odpovédeél mistr.

Mandala ,, kosmu léceni” poskytne studentovi tibetské mediciny
jak nescetné informact tisicileté tradice, tak vzdjemnou propojenost
vseho a jakysi vnitini, ndm ostatnim neviditelny tdd. Beze slov.
Pasti pitpadnych nedorozumeént tesi tradi¢ni ndboZenské a filozofické
systémy prdvé obrazy, symboly, metaforami.

Jazyk, tedy nase fe¢, je taky jakdsi imagi-
narni past. Arthur Koestler napsal: ,Jazyk,
fe¢, je nejvétsim nepritelem clovéka, ktery
je svou schopnosti mluvit tak hypnotizo-
vén, Ze podléhd heslim a slogantim jako
infek¢nim nemocem.“ KdyZ fekneme, Ze
hrom zahfmél, oddélime ve své mysli, tim,
Ze gramaticky v fe¢i oddélujeme podstatna
jména od sloves, tedy objekty a véci od ¢in-

nosti, hrom od zahfméni. JenZe v ptirodé
oddélit takto hrom od zahfméni nelze. Jevy
jsou zdrovenl a neoddélitelné déjem. Pravé
,diky*“ jazyku jsme podlehli iluzi, Ze svét je
misto, které se d4, tim, Ze ho rozbijeme na
mensi a je$té mensi ¢4sti, prostudovat, po-
chopit, a nakonec i ovlddnout.

V ,,pasti“ tohoto rozlisujictho a neustdle
hodnotictho jazyka si neuvédomujeme, jak

zbyte¢né naduZivdme negativnich stanovi-
sek a lehkomysInych odsudkut. Dokud ne-
zmeénime své vlastni myslenkové nepozor-
nosti, budeme se potykat se stéle tymiz
problémy (historie je v tomto ohledu velmi
cyklicky poucnad).

Moznd by se mé vyprdvéni mohlo jmenovat
také Jsme to, co mluvime. Zacal jsem o tom
vSem uvazovat jiZ pfed mnoha lety, v do-
béch, kdy bandny byly k dostani jen jednou
do roka pod pultem, domovni diivérnice
kontrolovaly, zda vSechny doméacnosti vy-
vésily na 1. mdje praporky, a uklizecky ze
z4vodni organizace KSC mohly na chodbé
nemocnice sef'vat primdre.

Moje zndmd pracovala jako zdravotni labo-
rantka na sexuologickém oddélenf, a jak Sel
c¢as, v8iml jsem si, Ze doma za¢ind o mu-
Zich mluvit tak, jak o nich mezi sebou mlu-
vily sestfi¢ky a laborantky na onom, tak
nepopuldrnim oddéleni. Tedy posmés$né,
vulgédrné, pohrdlivé. V jistém smyslu neby-
lo divu, protoZe na sexuologii denné potké-
valy a musely jednat jen s muzi, ktef{ vinou
momentdlniho zdravotniho postiZeni zrov-
na sebevédomim neplytvali. Varoval jsem
je vSechny, at si daji pozor, aby nenosily
svou ,,prdci“ i domt, protoZe by za néjakou
dobu mohly takto posmésné uvazovat

i 0 svych muzich a partnerech. A Ze jestli si
nedaji pozor, klidné se miiZe stét, Ze se za
par let vSechny rozvedou a nového dlouho-
dobého pritele nenajdou. Za nékolik let
byly vSechny, a dodnes jsou, rozvedené.

Pritel fotograf tehdy kvtli bytu pro ¢erstvou
rodinu podepsal dvouletou pracovni smlou-
vu v Dopravnich podnicich a zacal jezdit

s autobusem. Zpoc¢atku nads$ené, protoze
vydélédval, ale postupné si uvédomoval,
jaky zdvazek na své bedra vzal, tedy vozit
lidi, ktefi mu vbihali pod kola, tla¢ili se, od-
mlouvali. Pfevzal mezi fidi¢i panujici han-
tyrku. Vozim kastany, chlubil se s tismeé-

Mnich tluce signdl na ,,drevénou rybu“
mokugyo. Korejsky ndzev moktak (viz obr.
dole - mok=drevo, tak=uderit) md jiz pone-
kud posunuty vyznam. Moku je v japonstiné
drevo, gyo znamend rybu. O tom, Ze vse

v kldstere, i ta sebemensi malickost, md ne-
jen prakticky a ,pedagogicky*“, ale i duchovni
vyznam, svéd¢i i pribéh, ktery se s timto nd-
strojem poji. V ddvnych dobdch spadlo jedno
dité do rybnika a tamni duchovni mistr ne-
Stastnym lidem poradil, aby brzy rdno na ry-
bim trhu koupili tu nejvétsi a nejbachratéjsi
rybu. Kdyz ji rozpdrali bricho, nasli tam do
klubicka stocené dité, jesté Zivé. Proto jsou
tyto drevéné rytmické ndstroje v obvyklé
méné popisné formé, na jejichZ varianty se
také tluce do rytmu recitace stiter, bachraté,
tedy kulaté, a s pomyslnou otevienou tla-
mou. Symbolizuje to také skutecnost, Ze ono
»dité” tu stdle je a Ze kazdy miiZe uslyset
onen posvdtny zvuk a dosdhnout osviceni.
LJazyk* symbolu je i v tomto pripadé lepsi,
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Jednim ze zdkladnich pudu ¢loveé-
ka je , byt soucdsti néceho vétsi-
ho“, tedy soucasti komunity. Dob-
ry zdravotni stav ¢lovéka a jeho
pocit $tésti a spokojenosti z4visi do
znacné miry i na tom, jestli Zije

v soudrzné spole¢nosti. Spolkova
¢innost, konic¢ky, zdjmové skupin-
ky, kluby, moZnost popovidat si na
nameéstich a na lavi¢kdch v par-
cich, to vSe je nezbytnou soucasti
spokojenosti ob¢anti. Dnes vime,
Ze solidarita, spoluticast (a z toho-
to pohledu dostava smysl i Tibeta-
ny tak peclivé a systematické pés-
tovani kultu soucitu), moZnost
spolurozhodovani a pocit osobni
niterné svobody se dlouhodobé od-
razeji na stavu téla a predevsim
¢innosti mozku — pfesnéji, na jeho
pozitivnim nastaveni. Prdvé tak
dilezité je mit néjaky cil. Proto je
tak dilezité byt ve spole¢nosti pié-
tel ¢i lidi, ktefi se vydali stejnou
Cestou — a buddhistickd komuni-
ta, sangha, je od Buddhovych dob
jednim ze tfi zdkladnich pilitt, na
které stoji buddhismus cely. Proto
jsou tak dulezité specializované
Casopisy ¢i internetové stranky.

vem. Varoval jsem ho, at si dd pozor na zpii-
sob, jakym mysli a mluvi o lidech, a at si tak
préci nebere domt, ale nechépal, o ¢em mlu-
vim. Za néjakou dobu se rozvedl, byt, na kte-
ry dvouletym vozenim kas$tanti notné prispé€l,
musel nechat Zené s ditétem, takZe md prona-
jatou predraZzenou garsonku a denné sedi

v hospodé a nad4vd na lidi i na osud. A aby si
udrzel Zivotni droven, stdle vozi kastany.

Ani pani ucitelky to nemaji lehké. Kazdy den,
celé roky, musi oktikovat hordu rozjivenych
déti. Jednou jsem s pfitelem c¢ekal na jeho
Zenu, ucitelku, kterd se méla vrétit ze tiity-
denniho $kolniho pobytu v ptfirodé. Autobus
prikodrcal, déti¢ky se vyrojily, a pani ucitelka
se dala do okfikovéni, organizovdni, pohlav-
kovdni. Pritel chvili pockal, a kdyZ se situace
uklidnila, kone¢né k nf pristoupil, objal ji, 1ib-
nul, a strnul, protoZe pani ucitelka jela dal ve
stejném ténu jak zjednand: ,Jak to vypadds?!
Tos nemohl pfijit pozdéji? Jdi stranou

a nezavazej!“ A organizovala a napominala

a mdlem mu dala pohlavek. Pfitel se zmohl
jen na prekvapené: ,No moment, j& nejsem
$koldk, ja jsem tviij muz!“ Zadna reakce. ,J4
jsem tvlij muz,” zatval, a to kone¢né pani uci-
telku probralo.

Co maji ty ptibéhy spole¢ného? Ptece nebez-
pedi té plizivé promény k horsimu. Mozek je
totiZ genidlni zatizeni, které se dokédZe pfi-
zpusobit prakticky ¢emukoliv. Tomu pozitiv-
nimu, ale bohuZel i tomu negativhimu. Um{
byt Einsteinem a Stephenem Hawkingem,
matkou Terezou a dalajlamou, ale také Hitle-
rem a Bin Ladinem, nebo agresivnim fotbalo-
vym fanou$kem a skinheadem. Ukdzalo se, Ze
stac¢f pouhé tii mésice néjaké soustfedéné ¢in-
nosti, a mozek se pfizptisobi a neurontim na-
rostou nové dendrity. Clovék pak uvéfi, Ze je
tim, ¢im se postupné a nendpadné stal,

a nikdo na svété mu to nevymluvi.

Co myslite, vdZenti, co asi s ¢lovékem udéld at-
mosféra vzdjemného osocovani, pragmatic-

kych oposmluv a komplotti za ¢tyfi nebo osm
nebo dokonce dvanéct let poslancovani? Co se
stane s mys$lenim ¢lovéka léta opovrhujictho
vSemi, ktefi maji jiny ndzor?

Dnes uz vime, Ze Zena, kterd bude v zdjmu
kariéry jednat mezi muzi jen muzsky, bude
mit za néjakou dobu v krvi daleko vy$si hladi-
ny testosteronu (muzského hormonu) a za¢ne
se muZzsky chovat, a dokonce i muZsky vypa-
dat. Emo¢né vyrovnani a psychologicky pro-
véfeni studenti, ktefi jdou pracovat do vézni-
ce jako dozorci, budou za par mésicti na
vézné fvét a utrhovat se praveé tak jako ti, kte-
ré méli nahradit. Pokud si ned4 pozor a nebu-
de s tim néco délat, i 1ékaf v nemocnici (mezi
tim v§im utrpenim) za néjakou dobu naprosto
otupi a navic zemfe daleko dfive, nez by mu-
sel. Ekologicky aktivista, ktery vstoupi do po-
litické strany, aby néco zménil, bude za néko-
lik mésict politikatit prave tak jako ti, které
chtél zménit.

Jinymi slovy, kdo s ¢im zachdzi (a v naSem
ptipadé, kdo jak mysli a mluvi a v jakém pro-
stfedi se dlouhodobé pohybuje), tim také
schdazi. Naucte se proto umyvat si kromé ru-
kou i mozek. Nenoste si praci domt. A vy
mladsi si pamatujte, Ze jazyk je skute¢né past
a ¢im bezmyslenkovitéji a ¢astéji budete spo-
luzdktim fikat vole sem a vole tam, tim diive
se volem stanete.

Méfeno a tomografovdno — podvédomi totiz
nikdy nelZe. Jinak fe¢eno — véda prokédzala
Buddhu, ktery uz pted 2500 lety prohlasoval,
Ze kazdy ¢lovék je vrozené dokonaly, a Ze
nemd lhét a krast atd. Nase podvédomi v kaz-
dé situaci vi, co a jak ma udélat, ale védomi,
tedy onéch 5 % ,lidské”“ nadstavby, ¢asto

a rddo drobné nebo nehordzné 1Ze. Jinym, ale
i sobé do kapsy. Kazd4 lez, sebemensi, vytvari
rozpor mezi védomim a podvédomim. Jak
léta jdou, rostou z nds neuroticti viedari

a hospodsti ¢i domaéci ¢i rodicovsti kritici vSe-
ho. Jak tento problém vyfesit?
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z pohledu buddhismu Diamantové cesty

Jedna z obdlek casopisu Buddhismus
dnes z roku 2003. Neschopnost sjednotit
zatim roztristéné aktivity jednotlivych ji-
nak aktivnich center, skupin, Zdkii toho
¢i onoho mistra ¢i gurua, zatim provdzi
ceské hledace ,probuzeni” vic nez je zdrd-
vo. I ptesto se obc¢as objevi, moznd na
nasi spolecnost prilis brzy, zdsluzny na-
kladatelsky pocin.

»Zavii o¢i, a predstav si, Ze jsi pocitac.
Pak zmdckni kldvesy Ctrl, Alt a Delete.
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PROBLEM

Zdpadni humanismus je duchovné hluchy,
zatimco vychodni humanismus je duchovné inteligentni.

Danah Zoharovd

Problém je slovo, které ¢asto pouZivime,
aniz bychom si dokdzali uvédomit, jak nds
nevédomky programuje. Nabizim docela
jednoduchou, ale v praxi velmi efektivni
metodu, jak zjistit, Ze je ¢lovék v pasti jazy-
ka, a jak z ni ven. Staci jen zakdzat si po-
uzivat néjaké slovo, v nasem ptipadé napfii-
klad slovo problém. Zkuste si zahrat

g

takovou imagindrnf hru ,,na problém*.
Kdy?zZ totiz ¢lovek fekne: ,,J4 mdm s tim uci-
telem ($éfem, politikem, kolenem, pitim ¢i
koutenim) takovy problémy...“, nejen Ze je
nevyfesi, ale aniZ to dokdZeme ovlivnit,
slovo samo o sobé vyvold produkci adrena-
linu. Télo dostalo ptikaz a ptipravuje se
tedy na néjaky ten problém.

Ale ,,problém“ je daleko $irs$f a hlubinné;jsi,
nez si dokdZeme uvédomit. Naptiklad po zvo-
leni Termindtora guvernérem Kalifornie odpo-
védéla ¢eskd konzulka komentujici tuto uda-
lost i moZnost dal$tho postupu Arnoldova
svalnatého, le¢ ptivodem rakouského téla az
na post prezidenta USA pro Cesky rozhlas ty-
picky c¢esky. ,,Tady uz nékolikrat i v této sou-
vislosti padl vyraz Everything is possible, tedy
Nic neni nemozné.“ Pozitivni vétu preloZila,
jako by se nechumelilo, dokonale negativné.

Slysite ten rozdil? Zatimco sebevédomi, usmé-
vavi Americané fikaji, Ze vSe je mozné, a také
proto tispéch st¥id4 uspéch, Cesi davaji pred-
nost pfekladu dokonce s trojim zdporem!

A proto se také mraci a mraci a zavidi si

a z4vidi a jsou tam, kde jsou, takovi, jaci jsou.
Povedend a dvéma Oskary odménéna kome-
die s Jackem Nicholsonem se v angli¢tiné
jmenuje As good as it gets, tedy volné preloze-
no, je to tak dobré, jak to jen jde, ale u nds
byla distribuovdna pod ndzvem Lep$i uz to
nebude. Viz i dalsi priklady v dalsi kapitole
,Spatné pieklady*.

Kdyz ¢lovék pouzivéd zdpor (nebo negativni
popis ¢i zvoldni, nebo negativn{ pfidavna jmé-
na), podvédomeé sdm sebe a své télo pripravu-
je na onu negaci. Jinymi slovy, kdyZ vlastné
bezmyslenkovité a velmi ¢asto tvrdite, Ze
maéte se Zivotem samé problémy, i kdyZ bude-
te tvrdit, Ze to zase tak negativné nemyslite,
budete mit problémy. T€lo totiZ vykonavé pti-
kazy mysli (tedy slov a vét), a dostane-li pod-
nét, vyprodukuje adrenalin, aby se pfipravilo
na budouci problém. NedokaZe pak adekvét-
né vyftesit pfitomné problémky a problémy.
Téla vétsiny Cechtl jsou, také ,diky* z 90 %
negativnim zprdvdm v novindch i v televizi,
zplisobu feci (vétsSinou jen a jen kritizujeme
a pochvdlit neumime), neustéle staZend, pfi-
pravend adrenalinem na vSechny ty budouci
a hrozici problémy. A za deset let jsou z toho
neustalého napéti vSechny ty v nasi spolec-

I sledovani televize mtZze byt jis-
tou formou meditace, vite-li ov§em
jak (v negativnim ptipadé snizuje
sledovéni televiznich, pfevdzné ne-
dosazitelnych reklam spokojenost
05 % s kazdou hodinou sledova-
ni). Zvlasté pro muze ,lovce“. Ac-
koli détem predskolniho a $kol-
niho véku televize pfimo $kodi
(kromé jiného odnaucuje jejich oci
vnimat v $ir§im thlu a zaostfovat,
uci je nehybat se, byt pasivni,

a oslabuje rozvoj jejich tvotivosti),
dospély muz u televize dokdze od-
pocivat. Kdysi v pravéku, kdyz ulo-
vil jelena, muz odpocival tak, ze
koukal do ohné nebo na hvézdy.
Dnes si zapne televizi nebo ¢te no-
viny. Ale smysl je stejny — po né-
rotném lovu vypnout smysly

a zklidnit mysl. Pfi sledovani tele-
vize mozek mléiciho divika-muze
snadno produkuje mozkové viny
alfa, které jsou pfiznakem zpoma-
leni myslenkové ¢innosti a relaxa-
ce. Zeny si u televize nejlépe odpo-
¢inou sledovdanim telenovel nebo
takovych romantickych filmi, kte-
ré témér vyhradné pojedndvaji

o socidlnich vztazich, a pokud
mozno s pritelkynémi, aby si

o tom navic mohly povidat.
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Vétsinou jsme pfesvédceni, Ze kdyZ mdme v potddku zrak, Ze ,,vidime* vSechno.
Jenze ono je to ponékud jinak. Vidime, co chceme vidét. D. Simmons z Harvard-
ské univerzity dolozil problém s nasim vnimdnim reality jednoduchym pokusem
s jednominutovym videem, na kterém hrdla dvé druZzstva, jedno v bilych, druhé

v éernych dresech, kosikovou. Ukolem divéaki bylo pti sledovani videa poéitat p¥i-
hravky bilého tymu. Po 35 vtefindch na scénu ve filmu vstoupila gorila, které bé-
hala mezi hrédéi a busila se do prsou. Zdélo by se, Ze néco tak napadného, jako je
gorila mezi basketbalisty, neunikne pozornosti nikoho. Po vyhodnoceni pokusu
se ale ukdzalo, Ze asi polovina divdki si gorily viibec nevsimla. Skeptici pochybo-
vali a zorganizovali promitdni tohoto videa mezi 10 000 jinymi studenty, ale vy-
sledky byly stejné. O¢i zachyti vSe, ale mozek obvykle zpracovdva jen ty udaje,
které jsou z hlediska zadaného pfikazu ¢i subjektivni motivace podstatné.

nosti tak bézné bolesti $ije, kréni patefe,
bolesti v kiizi, a samozfejmé i Zalude¢ni
viedy, potiZe s jétry, slinivkou, vysokym
krevnim tlakem atd. Lékafi tomu dnes fika-
ji syndrom X a tvrdi, Ze to je dai rychlému
civiliza¢nimu tempu a Ze to tak vlastné je
normdlni. A uz se tési, jak za nimi pak bu-
dete dochézet i s neurézami, cukrovkou,
astmatem, roztrou$enou sklerézou, choro-
bami srdce a cév, poruchami sexu atd.
KdyZ totiZ o né¢em nads$ené prohldsime, Ze
to je stra$né krdsné, natidime téltim, aniz
jsme to tak chtéli, produkovat adrenalin,
protoZe prvni adjektivum je negativni.
KdyZ prohldsime, Ze je to désné fajn, nebo
dokonce pouZijeme tak pozitivné vnimané
réeni jako ,,To neni problém*“, netusime, Ze
télo to vezme negativné a pripravi se na
problém. Podvédomi nikdy nelZe a neni
schopno ironie. KdyZ fekneme, Ze to nelze
neudélat, vyjadfujeme tim sice pivodné
pozitivni ptistup, ale podvédomi opét ne-
miZe nezareagovat produkef adrenalinu.
Ztratili jsme cit pro jazyk, ani uZ nevime,
jak snadno jsme spadli do pasti jazyka

a zdénlivé vyhodné mozZnosti pouZivat

v ¢estiné v jedné vété dvoji, ale i troji zdpor.
Rikdme ,To je bezvadny*, a myslime si, jak
jsme pozitivni, ale uz ndm, na rozdil od

podvédomi s jeho produkci adrenalinu, ne-
dochézi, Ze slovo bezvadny je sloZeno
hned ze dvou zdport — ptedpony ,bez*,
tedy néceho negativniho, a slova ,,vada“.
KdyZ ndm néco ptekvapive snadno jde,
okomentujeme to tak ¢asto a snadno uziva-
nou vétou ,,jako by se nechumelilo“. Hazi-
me zdpory kolem sebe, jako by se nechu-
melilo, jenZe ono se, uvnitf, v nasich
télech, chumeli.

Neni to zase aZ tak nasSe vina. Vychovali
nds tak tzkostlivi a o zdkladni potteby se
neustdle starajici rodice a ucitelé, byli jsme
k tomu ¢4ste¢né i naprogramovdni tim, jak
nds porodili (¥1kd se tomu vrozené nastave-
ni nervové soustavy), (ne) kojili, nechali

v porodnicich kticet hlady a strachy ne-
schopné pohybu v pevnych povijanech
(dnes se tomu tikd inhibice akce, tedy nere-
agovani na kontaktn{ signdl kojence, a vi
se, Ze praveé tohle je zdkladem mnoha poz-
déjsich a jiz zminénych civiliza¢nich cho-
rob), jak nds doma a ve $kole neustdle okii-
kovali, kritizovali a trestali. Nasi rodice

a ,,odbornici“ vSech medicinskych a peda-
gogickych véd o tom doneddvna také neve-
deéli.

JenZe my uz, poprvé v historii lidstva,
vime. Vime, Ze jazyk je past, vime, jak sami

sebe svymi emocemi a slovy a my$lenkami
programujeme. Tedy, méli bychom védét, jen
kdybychom byli zvykli a schopni rozli§ovat
priority. Jen kdybychom si uméli pfiznat, Ze
jsme v pasti, aby teprve poté, jako

u alkoholika, bylo mozné z pasti vykrocit.

Jinymi slovy, moZn4 jste o tom vSem aZ to té-
hle chvile, vaZeni, také nevédéli. Jenze ted
uz to vite, a od nynéjska uz se nikdy nebude-
te moci vymlouvat, Ze za to aZ tak nemiZete.
Ted uz vite, Ze dvoji ¢i dokonce troji Cesky
zapor a tak obvyklé pouZivani slova problém
a naprosta absence jakékoliv pochvaly jsou
télu a psychice a zdravi $kodlivé. Jak z pasti
ven? Tteba jen tim, Ze si kazdy vecer, tésné
pred usnutim, ve snaze byt zdravi, nefeknete
to obvyklé ,Nebudu nemocny*, ale ,Jsem
zdravy“. Tteba jen tim, Ze si pokazdé, kdyz
vam z st vyjde slovo ,,problém*, koupite ba-
nén (a vénujete jej, protoZe po néjaké dobé
budete pfecpéni bandny, protoZe zjistite, Ze
to slovo pouzivdte neuvéfitelné casto, néjaké-
mu ditéti nebo Zebrdkovi na ulici). Tfeba jen
tim, Ze zacnete misto slova problém pouZivat
slovo radost. Zkuste si ted hned nahlas fici
ono obvyklé ,,J4 mdm s tim svym $éfem (ko-
lenem, tlakem, Zaludkem, Zivotem) takovy
problémy...“ a hned poté vymérite problém
za radost: ,J4 mam s tim svym $éfem (kole-
nem, tlakem, Zaludkem, Zivotem) takovy ra-
dosti..."

Za dva tti mésice zjistite, Zivot nenf{ problém,
ale radost, a Ze s tim, jak jste zménili

a zpozitivnéli slovnik, zménili jste a zpozitiv-
néli jste i sviij Zivot. Everything is possible.
Vse je a bude moZné.

KdyZ uZ se ale ¢loveék zabyv4 literaturou

o meditaci a dusi, mél by vérit svému ,,selské-
mu”“ rozumu a kdyZ mu néco ,,nehraje”, mél
by si to zjistit z jinych zdrojd. VétSina ptivod-
nich zdpadnich prekladd duchovni literatury
z Dalného vychodu je totiZ v téch nejdutlezi-
téjsich terminech $patnd.

Héadanky, pohddKky, sny, vize, abs-
trakce, symboly — to vSe jsou velmi
dualezité pravohemisférové ikony

a vjemy, které pomahaji sjednocovat
hemisféry a udrzovat mozek, tedy
mysleni, pruzné a prizpusobivé.
Jednoduché hadrové panenky (nebo
panécci ¢i sochy) jsou pro rozvoj

né do detailti vyvedené Barbiny.
Léta vyprdvim vtip, ktery je podle
mne dokonalym procvi¢enim setkd-
ni obou hemisfér a zdroven primo
ucebnicovou metaforou kvalitativni-
ho rozdilu mezi obvyklym a skute¢-
né pravohemisférovym myslenim.
American, Francouz a Cech se po
koupi nového rychlého auta a smr-
telné nehodé sesli ve fronté pred
branou do pekla. Ale ¢ert hlida¢ jim
fekl: Kluci, j4 mdm dnes narozeniny
a dobrou ndladu, takZe dostanete
Sanci. Méjte jedno ptdni. Kdyz vam
ho nedokdzu splnit, vyhrajete, a pti-
jdete naproti do nebe. Americ¢an se
zamyslel a pak si prél zlaty Chevro-
let se stitbrnymi koly a diamanto-
vym volantem. Cert luskl prsty a uz
tam stdl. American musel do pekla.
Francouz si pfal jachtu z mahagonu
a se stovkou Zen vzdy jiné barvy
pleti na palubé. Lup, uz tam byla,

a musel do pekla. Cech se upsoukl

a poprosil: Pochromovat.
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POZOR NA SPATNE

PREKLADY

Co si myslite, Ze to je? KdyZ se na
obrédzek podiva nékdo, kdo v Zivo-
té nezil v klastefe a nemeditoval,
naprosto netusi, k ¢emu to vse je.
Nemad s ¢im porovnat. Nevi, co se
k ¢emu pouzivd, a hodnoti na za-
kladé dosavadnich zkusenosti.
Kdyz schdzeji, dochdzi k ptehma-
tim, chybdm, nesmyslim. Na této
podlozce mnich cvi¢i, medituje,
spi. Tento maly kousek je jeho cely
(vnéjsi) svét. A prdvé onen niterny
svét, zptisob, jakym vnimdm reali-
tu, je to, o¢ tu bézi. Zprostredkova-
nd informace je vzdy zkreslena

a zavadéjici. I meditaci je tfeba si
skute¢né, opravdové, poctivé a pra-
videlné na delsi dobu (alespon ony
tfi mésice) zkusit. VSechno psané
a jinymi médii zprostiedkované,
vazeni, berte s rezervou, a nevéite
nikomu. Ani tomu, co vidite.

Prinejmensim jedna cdst lidského
pozndni je lidsky omezeny vyklad.
C. G. Jung

Byt obéti jak levohemisférového vnimdni sve-
ta, tak navic jesté $patnych preklad je nej-
rychlejsi cestou ke stavu, ktery kolem sebe vi-
dime a zaz{vdme. Profesné oslepeny odbornik
je hor$i neZ mor, chtélo by se napsat. Kdosi
fekl, Ze kdyby se ¢lovek podobal kladivu, diive
¢i pozdéji by vSechno kolem ného vypadalo
jako hfebiky. Abych vdm to srozumitelné dolo-
Zil, musim byt konkrétni.

Ze svitkil, nalezenych v 50. letech v jeskynich,
pfelozil dr. Lamsa Bibli z ptivodni aramejstiny
a zjistil, Ze v oficidlni verzi (King James) je
okolo dvou tisic pfekladovych chyb. Napft. za-
timco Buh vét$iny kfestant je ,,zarlivy“, v pa-
vodni verzi (s malou te¢kou nad pismenem,
kterd se v pruibéhu staleti jaksi vytratila) je
Lhorlivy“. A to je veliky a zdsadni rozdil, Ze?

Podobné je to ovsem i s pfeklady zdsadnich
autort z oblasti buddhismu nebo zenu. Ve
smyslu pfislovi ,,vlk se nazral“ pfedlozil odbor-
niky nejuznédvanéjsi odbornik Oldtich Krél sté-
le vice se rozsifujici obci ¢ekateli zenového
osvicenf dar—nedar, pfeklad—nepreklad. Pres-
toZe se v pfedmluvé knihy nejslavnéjsiho ze-
nového mistra vSech dob Chuej-Nenga Tribu-
novd stitra Sestého patriarchy (Odeon, Svétova
Cetba, 1988) omlouva, Ze ,nezasahoval do tex-
tu, zlistdvaje radéji i v pfekladu kostrbaty a ne-
uzavieny, z dobrych davodt, nebot neni ¢cha-
nu (rozuméj — v zenu) nic cizejsiho, nez
hladka vypulirovanost a obld zakonceni...”,
podaftilo se mu stvorit naprosto svétsky, fekl
bych pfimo materialisticky pteklad ,nejvy-
znamnéjsiho a také nejpopuldrnéjsiho ¢lanku
zenové literatury*®.

Zatimco cely zdpadni svét prekldda v téchto
textech ¢insky znak (radikél 61), ktery ma
mnoho vyznam (srdce, mysl, duch, duse,
mentalita, idea, mysleni, vile, smysl) jako
mysl, prekladatel se rozhodl pro srdce. A tak
se v jeho prekladu setkdvdme se spojenimi
jako ,,opravdové, obmyslné, kfivé, uskuteciio-
vané, umrtvené, rovné srdce“, abychom se

v 24. kapitole dostali ke vété: ,,Srdce svym ob-
jemem dosahuje nezmérné prazdnoty Sinja-
td.“ (Dosadte si slovo mysl a véta bude hned
srozumitelnéjsi.)

Jak byste chdpali smysl véty ,,Proto at nikdo

s obmyslnym a kiivym srdcem nemluvi

o rovnosti?“ Mdm dojem, Ze tahle véta by
méla znit spiSe takto: ,Nenechte se zmést pro-
cesem mysSleni (v origindle aktivitou mysli),
mysl nezharmonizujete tim, Ze budete

0 harmonii jen hovotit.“

V kapitole 17 se pise: ,,V nasem uceni bylo
odevzdy vyty¢ovano nemysleni za hlavni, ne-
formovost za podstatnou, nezastavovat se za
to zdkladni. Jak si vysvétlit formovost? Nefor-
movost znamend byt dalek rozliSovani forem
uprostfed forem. Nemyslet znamend nemyslet
v mysleni. Nezastavovat se u ni¢eho je ptivod-
ni lidska pfirozenost.*

Ptivodni origindlni znaky absence myslent
v8ak v zenu znamenaji néco docela jiného
nez nemysleni, jak by to chdpal Sttedoevro-
pan ¢i Zapadan. Neformovost se odjakZiva pre-
klddé jako neptipoutanost k (vnéjsim) for-
mdm. Jako kdyZ jedete na kole a ne-myslite
na techniku jizdy. Nebo jako kdyZ prechdzite
tzkou ldvku pies potok a ne-myslite na to, Ze
miiZete spadnout. Jakmile totiZ zapojite mys-
leni, jak za¢nete uvazovat o tom, Ze miZete
spadnout, pfinejmensim ztratite rovnovdhu.
Jde tu o zdkladni taoistickou a buddhistickou
radu do zivota: S klidnou (dle O. Kréle narov-
nanou) a emocemi neu$pinénou mysli to jde
lip. Mistfi a mnisi tedy nejsou Zaddni nemyslici
hlupéci, pravé naopak. Dokdzali, na rozdil od

NEPLIVEJTE NA ZEM

SEDi TU MICKEY MOUZEN

Kdyz na jate 1997 vyslo specidlni ¢islo
BARAKY, vénované také humoru, s timto
mysdkem na obdlce (a fadou vtipii, ve
kterych jsem si délal legraci i z prilis vdz-
né se vnimajicich ceskych joginii), reakce
byly vétsinou negativni a prdve toto ¢islo
se proddvalo nejhiire ze v§ech predcho-
zich i ndslednych. Léta se nedélo nic, ode-
zva nulovd, az v roce 2001 byl miij medi-
tujict a zdrovert levitujict mysdk Mickey
pouZit na titulni strance némecké kultur-
ni revue D. Facto.

O tom, Ze Zivot tropi hlouposti a ¢lovék by
je meél resit spise smichem nez rozcilovd-
nim, svédci i tato prthoda ze Zivota: Pred
lety, kdyz mi vyslo CD nahrdvek tibet-
skych mis s ndzvem Mana, otiskla MF
Dnes recenzi, ve které mi autor (anebo
horlivy redaktor) ndzev zmeénil na Mdria.
Asi nikdy v Zivoté slovo mana necetl, byl
liny si to ovérit, a tak mu piipadalo vice
Ceské a sprdvnéjsi to, co znal. Ponékud
jsem se rozdurdil a poZddal nds nejctenéj-
st denik o opravu: za tyden vysla a vse
bylo (ve své nedokonalosti) jesté dokona-
lejsi — vydal jsem pry CD s ndzvem Mas-
na. Kdyz jsem to vydychal, jako témér
celoZivotni vegetaridn jsem se mohl nad
touhle dokonalou nedokonalosti s kama-
rddy a Zenou umldtit smichy. Co mi taky
jiného zbyvalo...
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,Lidé s vysokym stupném rozvi-
nutého presahu, nebo spirituali-
ty, jsou si né¢im podobni. Jsou
nesmirné a hluboce lidsti. At jsou
vérici nebo nevéfici (spiritualita,
presah, je vlastnosti lidi véticich,
ale i nevéficich), byvaji skromni
a nikdy neztrédceji smysl pro hu-
mor. Maji odstup. Maji nad tim,
co délaji, nadhled,” tvrdi dr. Kou-
kolik.

Titulky ¢eskych novin v posled-
nim roce potvrzuji: Kdo se umi
zasmat, i sdm sobé, je zdravéjsi.
Rychleji se dokdzZe vyrovnat

s prohrou. Kdyz interpretuje né-
jakou uddlost, z 80 % ji vyloZi po-
zitivné. Zatid'te si své $tésti sami.
Pesimismus omezuje komunikaci
mezi mozkovymi burikami. Pesi-
misté maji blize k demenci.

naprosté vétsiny z nds, bylo-li to tfeba, byt ne-
pfipoutdni k procesu mysleni, a 1épe fungova-
li. Jejich intuitivni a empiricky ziskanou
moudrost dnes potvrzuji i moderni vyzkumy
odlisnych funkci jednotlivych mozkovych he-
misfér (a dila takovych filozofd, jako byli
Wittgenstein ¢i Bateson).

Nemyslim, Ze by pan Krél védél, co skute¢né
je zazen, meditace, dhydna, ¢chan. Pfeklad je
to ale jisté odborné vynikajici. Chuej-Neng
doséhl pri poslechu ¢teni versa z Diamantové
sttry osviceni. Pfeklad O. Kréle je naproti
tomu ,.bezpe¢ny“: zarucuje, Ze Cesky Ctenaf
osviceni nedosdhne.

Zpét k Bibli. KdyZ se N. Douglas-Klotz spole¢-
né s dr. Lamsou pokusil znovu oZivit aramej-
$tinu, ukdzalo se, Ze i mnohé jiné je jinak. To,
co bylo pfeloZeno bud dokonaly, ve skutec-
nosti znamend bud’ v§eobjimajict, byt spoko-
jen znamend byt obklopen plody nebo blaho-
slavent tist, nebot oni dédictvt obdrzi na zemi
ve skute¢nosti znamena ucirt mékkym, co je

v tobé tvrdého, a ziskds fyzickou Zivotni
energii a stlu od universa. Jesté nestac¢i? Tak
tfeba nebe ptivodné v aramejstiné znamenalo
universum — vse co existuje, a béZné zndmé
uslovi a neuved nds v pokuseni muize byt pre-
loZeno nedopust, abychom byli svedeni po-
vrchnimi vécmi a osvobod’ nds od vsech prekd-
Zek. Jinak feceno, jakmile socidlni inZenyfti

(a makroekonomové a jini konzervativni dog-
matici) pouZivaji takova slova, jako jsou svo-
boda, zisk, trh, maji na mysli néco zcela jiné-
ho, neZ jak to chdpou ekologové, snilci,

a zésady trvale udrzZitelné spole¢nosti apliku-
jici nadSenci.

Jiné okiidlené biblické réeni ,,Chléb nds vez-
dejsi dej ndm dnes“ md ptivodné daleko du-
chovnéjsi vyznam, nez by knéZi a jini techno-
kraticti specialisté a odbornici byli schopni
pfipustit. Slovo lachma, které se pfekldda jako
chléb, mad mnoho vyznamu. Znamend chléb,
ale pravé tak pochopent, pokrm pro vSechny

druhy ristu i pro Zivot obecné. Je odvozeno

z kofene hma (= odrdZejici boZskou Zenskost)
a vyjadfuje rostouci Zivotn{ sflu, zelen, hieji-
vost, vasen, moznost a vSechny néstroje této
plodivé sily. Z tohoto slova vzniklo napf. slovo
chochma, které znamend posvatnou moud-
rost. Pozdéji byl tento koten ptfekldddn do
fectiny jako Sophia, kde vyjadfuje ztélesnéni
veskeré Zenské moudrosti (a my jsme si tuhle
sofii, moudrost, nechali zpotvoftit na jakousi
,Zzofku“ — napt. ve slovech filozofie, filozof).

Po celém zdpadnim svété dnes roste pocet
lidi, kteti slova Aramejského otCendse tanci

a zpivaji, na rozdil od téch, ktet{ je pasivné

(a ve zcela $patném piekladu) jen ¢tou. Zazi-
vaji tak pfitom podobné stavy, které asi muse-
li zaZivat ptivodni ndsledovnici JeZise

a skute¢ni mystici onéch dob.

UZ chdpete? Stdle totiZ jde o jinou verzi oné
jiz zminéné ,pasti jazyka“. Kdyz Karel Gott
zpivd, Ze ,,sni o Vanocich bilych®, nenf to to-
téz, co proziva, kdyZ spf a skute¢né se mu
zd4, Ze jsou zasnézené Vanoce. FiloZof ¢i
knéz, ktery své modlitby v naprosto $patném
ptekladu oddrmoli, nikdy nezaZije to, co ¢lo-
vék, ktery si Aramejsky otéends zatanci

a zazpivd. Symfonik, ktery hudbu cely Zivot
jen pfehrdvd a ¢te z not, nikdy nezazije mys-
ticky trans $tastného romského houslisty. Pro-
to mu nerozumi.

Co se tyce samotné meditace, $patnym prekla-
dim zédkladnich a zdsadnich termind se nevy-
hnou ani velmi dobfe vypadajici knihy ptimo
o Buddhovi (jakou je jinak vybornd price
Jeana Boisseliera, kterou v ¢e$tiné vydal

v roce 1997 Slovart). Na str. 152 a 153, v ramci
vysvétlovani zdkladnich muder, tedy pozic ru-
kou pfi meditaci a na sochdch buddhu

a bodhisattv, co se tyce v knize prakticky je-
dinych informaci o technice sezenti, se tfikrat
doctete toto: , Takto vyobrazeny Buddha sedi
obvykle v indidnském sedu...”“ Uz vidim, jak
se Ces$i usazuji do pozice Vinnetoua.

O tom, Ze mozek, mysl, 1ze piece
jen ovlddat, nebo Ze se ¢lovék
muZe naucit byt viici strestim

a negativnim vnéjsim vliviim dale-
ko odolnéjsi, svéd¢i i nedavné
tspéchy s videohrami, ovlddany-
mi mys$lenkou. Princip biologické
zpétné vazby (biofeedback) je jiz
fadu let vyuzivdn v ramci 1é¢by
nékterych lehkych mozkovych
dysfunkci (a objevil se v nékolika
uméleckych variantdch): klient
pozoruje déni na monitoru, na
spanku nebo prstech ma snimace,
a mys$lenkami, tedy soustfedénim
na levou nebo pravou hemisféru,
tidi auto nebo pohyb néjakého
pfedmétu na obrazovce. Nejnovéj-
§i pocin védcti z Dublinu se pfimo
jmenuje ,,Dusevni rovnhovdha“. Pa-
cienti maji na hlavach helmu Ce-
rebus (kterd méii mozkové viny,
v tomto ptipadé z tylni oblasti,
kterd odpovidd pohybu o¢i), jenz
pomoci technologie bluetooth pte-
ndsi naméiené hodnoty do pocita-
Ce. Soustfedénim na blikajici ob-
razce takto ,,fidi“ pohyby zabaka
Mawgh, ktery se snazi jit po lané.
Kdyz zabdk zac¢ne padat nalevo,
¢lovék s helmou se musi soustfe-
dit na obrazec napravo, aby Zabdk
udrzel rovnovdhu.

V jinych podobnych hrach ¢lovék
ovlddé proud feky, mutize ridit
auto nebo jet na lyzich z kopce.
Pokusy s touto moderni moznosti,
jak naucit ¢lovéka ovlddat vlastni
mozek, zacaly jiz v 60. letech

v rdmci testti pro NASA (B. Ster-
man), u nds s biofeedbackem pra-
cuji od roku 1996 manzelé Tylovi.
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POUHA MEDITACE

Tak jako moudrost nelze vycist, tak ani osviceni a moudrosti nelze dosdhnout
~pouze“ meditact. Rikdm to s nejvétsim diirazem: nejde jen o meditaci,
ale také o stav mysli po meditaci. Jde o to, aby vdm vydrZel co nejdéle.

Sogyal Rinpoce

Daruma (Bodhidharma, na tusové malbé mistra Fiigaje ze 16. stol.) je legenddrni, asi nejvice
zobrazovanou zenbuddhistickou postavou, k niz se vdZe celd rada koanii, pithod a instrukct.

Pouhda meditace nebo fanatické vy-
znavani medita¢nich technik také ne-
jsou spasnym lékem na vSechno. Vse-
obecné panuje ptesvédéeni, Ze ten,
kdo se pohybuje na poli duchovna,
musi meditovat, tedy sedét

v medita¢ni pozici, pravidelné,

a hlavné castéji nez vsichni ostatni.

A ti ostatni nejsou mistfi, protozZe pro-
sté jen nemedituji dostate¢né dlouho.
A Ze zvladnut{ techniky meditace
vede pfimo k cili tohoto snaZeni,

k osviceni.

Meditace, tedy néjaka ta forma zklid-
néni téla a mysli v néjaké meditaéni
pozici (idedlné v lotosu), za¢ind patfit
k vSeobecné gramotnosti moderniho
¢lovéka. Zacdatec¢nici v buddhistické
skole Zivota ale stdle a znovu zapomi-
naji, Ze i jakdkoliv meditace je jen
ytechnika“ zklidnéni mysli.

KdyZ Ba$é usilovné cvicil zazen

i v dobé, kdy jini mnisi jedli, pracovali
nebo pleli zahrddku, pfisel k nému
jeho uditel a ptal se, co déld. ,,Cvi¢im
zazen.” ,Pro€ cvici§ zazen?“ ,,Abych
se stal Buddhou.” Mistr se shybl, zve-
dl dvé stfe$ni tasky a zacal je tfit

o sebe. Basd se zeptal: ,Mistfe, co dé-
1482° , LeStim tasky.“ ,,Pro€ lestis tas-
ky?“ ,,Abych vyrobil zrcadlo.“ ,Jak
bys mohl le$ténim stfe$nich tasek vy-
robit zrcadlo?“ divil se Basé. ,Jak by
ses mohl stdt Buddhou cvi¢enim zaze-
nu?“ odpoveédél mistr.

Pokusim se o analogii. Pfedstavte si,
Ze kazdy z nds mame v hlavé, na
mozku, silné igelitové pleny (podobné
se ddvaji pod prostéradla miminek,
aby neproétirala matraci). Clovék pak
svét vnimd obvyklym zptisobem, tedy
zkreslen€, protoZe svétlo pozndni vni-
mad skrz ,,pleny” toho, jak ho vychova-
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Pokud proces meditace s imyslem dosdh-
nout ,,probuzeni® (osviceni) prirovname

k postupnym pokustim o priilom v (iluzorni)
zdi, pak kenso je jen prorazeni otvoru, za-
timco Buddhovo dokonalé probuzenti, ,,velka
smrt“, je zbofenim celé zdi. Jde o to zakusit
skute¢nou podstatu, dosahnout stavu bud-
dhovstvi. Ego, pfesnéji nadvldda ega, se roz-
plyne, zanikd. Proto se v zenu fikd , jednou
musi$ na pol$tari umiit“. Neumira ¢lovék,
samoziejmé, ale jeho dosavadni program.
Jinymi slovy, postupny ndcvik amygdaly, aby
kazdy vjem vnimala pozitivné (dendrity
neuront v urcitych ¢astech takto trénované-
ho mozku narostou a propoji se jinak a po
delsi dobé se i natrvalo ustdli), a jakési or-
gasmické ,,probuzeni®, kdy to ¢lovéku dojde
(okamzik AHA!), tak jako kdyZ pochopi
komplikované vyprdavény ale velmi dobry
vtip, nastoli od toho okamziku moznost zce-
la jiného vnimdni reality. Jako by mozek ob-
jevil a pfehodil vyhybku. Objevi existenci

i jinych moznosti (jako kdyZ dvojklikem na
ikonu Windows poprvé spustite z DOSu do-
cela jiny, dokonalejsi program) a také mu
dojde jeho pfedchozi z4vislost na (porodem,
vychovou, vzdéldanim) naprogramovanych
zvycich, kterych si ale nebyl védom.

Po okamziku (¢i hodindch nebo i dnech,
protoZe télo ¢asto reaguje slzami $tésti, neu-
stalym pld¢em nadseni, tfesem svali atd.)
probuzeni ale nic nekon¢i, naopak, mnozi
teprve poté védi, pro¢ a jak meditovat,

a intenzita jejich meditace se jesté zvysi.
Zen svou historii poc¢ita od okamziku, kdy
Buddha pozvedl kvétinu a jediny Kasapa se
pousmadl (pochopil), ale pak pfedevsim od
osoby Bodhidharmy (viz protéjsi stranu),
28. patriarchy ve sledu primého predavani
nauky, ktery odesel z Indie do Ciny, kde pak
sedél celych devét let v zazenu v jeskyni,
nez se objevil prvni zdk, kterému pak mohl
pfedat své uceni. Bodhidharma je predmé-
tem celé fady kéant a pribéht.



68

li, jestli je Zena, muz, jestli ho v mladi bili
nebo mu ubliZovali atd. atd. Za¢ne-li cvicit
zazen (Ci délat cokoliv jiného, aby se du-
chovné probudil, protoZe, vzpomindte, slo-
vo buddha znamen4 ,,probuzeny*), mtiZe se
vyvijet dvojim zplisobem: bud se do toho
da na 100 % (a pfekond sdm sebe tvrdym
cvi¢enim, nebo diky vnéj$sim podminkdm
dosdhne tzv. kensa, tedy ,,vhledu®),

a igelitovou izolaci pfekond, jako kdyz pro-
pichne vSechny vrstvy igelitu $pendlikem ¢i
htebikem zé&Zitku kensa a spoji nikdy pted-
tim nespojené vrstvy védomi a podvédomi
a najednou vi, o ¢em to viechno je: zahléd-
ne celkovy obraz. Nebo ken$a ¢i satori ne-
dosédhne, ale celoZivotnim pravidelnym cvi-
¢enim se postupné ¢isti a harmonizuje

a igelit pleny je stdle tenci a prasvitnéjsi. Za-
zenista tak vidi a sly$i a citi, co je za téméf
celofdnovou vrstvou, kterd ho oddéluje od
kone¢ného poznéni a je v pohodé

a harmonii, pfestoZe ,uznatelného“ satori
se v§emi jeho pfiznaky nedosahl.

Zjednodusené feceno, pokud nékdo cvici
zazen cely Zivot a nedosdhne osviceni, tedy
koneéného cile a smyslu sezeni a zenbud-
dhismu vtibec, nic se nedéje. Pokud ovsem
svym zakim, obdivovateltim a sdm sobé ne-
zacne tvrdit, Ze satori nenf az tak dulezZité,
Ze rozhodujici je jen umét sedét v zazenu.
Chcete-li si jen ¢ist o zenu a zenovych mist-
rech, v pofadku. Pfthody a kéany vam budou
ale pravdépodobné pripadat zna¢né nepo-
chopitelné — protoZe je vétSinou pfevypra-
vél nékdo, kdo je nepochopil a jen opsal.
Chcete-li se naucit dobfe sedét v zazenu, vy-
uZijte moZnosti. Nedejte se ale pomylit tvr-
zenim, Ze osviceni neni dileZité. Zazen je
jeden z nejlepsich zptisobt, jak dojit

k osviceni. Jak ale naznacuje vyse uvedend
pfihoda Basda, je to jen cesta.

Budu soucasnéjsi. Nyni mne jiz neni vidét
v medita¢ni pozici, protoZe ,medituji“ jindy

a jinak. Naptiklad: bydlime ve ¢tvrtém patie
domu bez vytahu. Sto osm schod, které
kazdodenné absolvuji nékolikrat nahoru

a dolt, znamend 108 drobnych a kratkych,
ale velmi intenzivnich meditaci. Po celou
dobu vychazeni schodt (a nejen téch

v domé: takto lze vyuZit vSech schodi kde-
koliv, ale také schodii na eskalatorech v me-
tru atd.) jsem v tomtéZz stavu klidu mysli,
ktery si jini navozuji v medita¢ni pozici.
Takto je meditaci i kazdé jidlo. Jim rdd,
vZdy s chuti, vSechno, a od okamziku, kdy
poprvé stréim 1Zici s jidlem do dst, medituji.
V mysli mdm tentyZ stav klidu a vSepronika-
jictho miru, ktery jini dosahuji po delsi me-
ditaci. Jakdkoliv chiize je a mtZe byt medi-
taci. Rozumime si? Jakdkoliv prace (v mém
pripadé pfeklady, psani ¢lankd, vyhleddavani
¢lankd na internetu atd.). Kazda dalsi a jind
prace je dokonalou meditaci, protoZe vy¢isti
mysl, pfipadné ,uspinénou” predchozi ¢in-
nosti. A dokonce i kazdy sen muiZe byt me-
ditaci. UZ jsem nékde psal, Ze naptiklad,
kdyZ musim snist maso, mdm pak jen ba-
emoci. I meditace je svym zptlisobem takova
Cisticka emocemi rozboutené hladiny mysli.

Ta nejefektivnéjsi cesta ale je ,,Zddnd cesta“.
Nebo jinak, cesta prevence. Skute¢né liny
¢lovek si preventivné nenechd rozbouftit
mysl, takZe ji nemusi znovu a znovu uvadét
do stavu dosazitelného jen pomoci medita-
ce. Nechdte-li si hladinu své klidné mysli
nécim nebo nékym rozboufit, musite vyna-
loZit energii (a tfeba meditovat), abyste se
do stavu klidu a miru vratili. Levnéjs{

a energeticky méné ndro¢né je nenechat se
vytocit. Nerozéilovat se. Skute¢né liny ¢lo-
vek si pak ale chytfe i v ,,prestdvkdch” mezi
jednotlivymi ¢innostmi (nebo, chcete-li, me-
ditacemi) udrZuje dosaZeny stav mysli,

a nemusi pak vynalozit ndmahu na zpétné
dosaZeni predchozi trovné.
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Jak se mozek vyviji? JiZ po 280 dnech téhotenstvi vznikne mozek budouciho
¢lovéka, v némz je asi 100 miliard nervovych bunék P

a 1 bilion gliovych bunék, které jsou jakymsi
podptirnym lesenim a krytem. Mezi butikami
je asi 1 trilion vzdjemnych spoji. Nejvétsi vy- £
voj prodéla mozek v prvnim roce véku ditéte. ;'( %8
Kazdé zdravé dité je nepfedstavitelny génius :_L i
— coz my ale nevime, protoZe neumi mluvit. \\ S
Az do ¢tyt let véku se pak mozek propojuje, Sy
specializuje. V puberté pak dozravaji celni laloky.
Ukdzalo se, Ze mame vlastné tfi mozky: tim nejstar-
§im je prodlouzend micha a oblasti, které ridi dychdni, krevni obéh, srdce atd.
Druhy mozek mdme spolecny se savci a zpracovavd predevsim emoce. Treti je
Sedd ktira mozkovd, a skryvaji se v ni pfedevsim centra pro fe¢, nékteré druhy
paméti, a to, cemu fikdme intelekt.

Mozek je také slozity bioelektricky systém. Neurony mezi sebou komunikuji
elektrickymi impulsy, jejich frekvence se pohybuje od 0,5 az do 40 Hz. Pomoci
elektroencefalografu (EEG) jsme zjistili, Ze nd§ mozek pracuje ve ¢tytfech za-
kladnich vinovych pasmech, pficemz frekvence téchto mozkovych vin se méfi

v hertzich (Hz). Hovoiime pak o hladiné vin beta (14 Hz a vice), alfa (8—13 Hz),
theta (4—7 Hz) a delta (0,5—3 Hz).

V klidovém stavu stoupd napéti a klesa frekvence. Jinymi slovy, ¢im je ¢lovék
duchovnéjsi, vyrovnanéjsi, emocné ,zvladnuty“, tim klidnéjsimi vlnami se jeho
mozek vyznacuje. Ukdzalo se ale, Ze zkuSeni buddhisté, zenovi mistti, mnisi

a jogini, maji mozky dokonale zklidnéné. JenZe to je klid, srovnatelny s klidem
kocky, ¢ihajici v absolutni nehybnosti pfed mysi dirou. Myslenka takovéhoto
zkuSeného meditdtora je pak nesrovnatelné silnéj$i nez myslenka ¢lovéka, ktery
nikdy nemeditoval (viz téz str. 33, 87, 170).

Zndm studenty, ktef{ se uci jen tti dny pied
zkouskami. Nabifluji se, zkousku udélaji,

a pak v8e zddrné zapomenou. Absolvuji vy-
sokou 8kolu, ale nic, a pfedevsim to nejdi-
lezit€jsi, tedy umeéni naucit se ucit, nezvlad-
li. VZdy po zkousce totiZ znovu propadnou
do stavu nula. Pfitom stacilo, jakmile se

v procesu uceni k prvni zkousce dostali do
provozni, velmi efektivni ,,ucici trovné®,

s minimdIni ndmahou na této trovni zustat.
Jakmile rozhoupete houpacku, stac¢i do ni

v pravém okamziku uZ jen fuknout.

Zndm studenty meditace, ktet{, jakmile
vstavaji z medita¢ni pozice, aby meditovali

v chiizi, okamzité zbyte¢né a nepozorné
spadnou do stavu nula, a pracné pak znovu
musi optimdlniho stavu dosahovat. Ti tedy,
bohuZel, musi cely Zivot, jako onen shora
zminény zak, meditovat. Jak fikajf bud-
dhisté, tedy mistfi v meditaci, ,,spletli si
prst ukazujici na Mésic s Mésicem samot-
nym®.

Pamatujte tedy, lin{ vSech zem{ a dob, Ze
neni cesta k meditaci, meditace je Cesta,
ale neni to cil, nybrz jen prostfedek dosaze-
ni cile. Meditace je jen meditace. Nic min,
ale také nic vic. Mné osobné to v tomto
ohledu nakonec pomohl pochopit zen.
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ZEN

Mnisi se preli o vlajict prapor. Je to prapor, ktery se hybe, tekl jeden. Ne, je to vitr, ktery
hybe vlajkou. Mistr je slySel a tfekl: Ani prapor, ani vitr — to vase mysli se hybou.

Cesky mnich v predpisovém zazenu.

Zen je jeden prastary, ale staletimi vyzkouse-
ny zptlisob, jak se , probudit®. Je to jakasi bud-
dhistickd sekta, kterd ovsem ptivod svého po-
selstvi, a 1épe feceno, metody vedouci

k onomu ,,probuzeni“, odvozuje od samého
Buddhy. Na rozdil od jinych druht buddhis-
mu, ze kterych se za tisicileti stala az jakdasi
nédbozenstvi, zen své poselstvi odvozuje od
pfimé, tedy neverbdlni zkusSenosti, spojené
jak s meditaci, tak s cilem vSeho, s osvicenim,
japonsky satori (viz déle). ProtoZe ptivodni
buddhismus, ktery se po né€kolika staletich
dostal do Ciny, a pak pfes Koreu do Japonska,
pribral néco odli$nosti a krajovych prichuti,
vycizeloval se, jak dnes zjistujeme, k naprosté
dokonalosti. A mé na to dikazy a je velmi za-
jimavé si o nich precist.

Proc pravé zen a jak to, Ze a¢ se svét tak zmé-
nil, hlavni zdsady a metody zenu jsou efektiv-
né funkéni i dnes? Kdyby vds totiZz nékdo po-
z4dal, abyste vymysleli systém, ktery by
¢lovéka naudit trpélivosti, ale zarovern i od-
hodlanfi a vytrvalosti, a dokonce i vybusnosti,
logice, ale také intuici, pokofte, ale i asertivité,
laskavosti a zdrovenl umén{ se prosadit, souci-
tu... Také v§ak uméni ve spravny okamzik na-
kopnout, je-li to tfeba, aby onen stary pro-
gram neustdlého hodnocenf a kritizovéni ve
vasi mysli zemfel, ale zaroverni se novy a lepsi
narodil — asi byste si potukali na ¢elo. Pfesto
takovy systém existuje jiZ tisic let, a dokonce,
a stale vic a prokazatelnéji, funguje.

Kdyz se diky japonskému buddhistickému
profesorovi D. T. Suzukimu dostal zenbud-
dhismus ve 30. letech 20. stoleti na Zapad

a v 50. letech, diky beatnikim a Kerouacovi,
Ginsbergovi a Johnu Cageovi, i do hudby

a literatury, a tim i mezi $ir$i vefejnost, zacalo
se cosi hlubinného neznatelné, ale neodvola-
telné ménit. Rigidni, viktoridnsky prudérni

a dogmaticky zkostnatély svét zdpadni spolec-
nosti, naru$en valkami, ale také Einsteinem,
Bohrem, abstrakei, dadaismem a surrealis-

Meditacni polstdr, podloZka, kesa, budik
pod keramickym Sdlkem, to jsou — kromé
kimona a vonné tyc¢inky — zdkladni

a prakticky jediné potreby souc¢asného
adepta zenové meditace. Zatimco v evrop-
skych a americkych zenovych medita¢nich
centrech (nebo kldsterech) se nékdy sedt
oblicejem do stény, jindy oblicejem do sdlu
a priibéh dne ¢i meditacnich soustredeént
(sesinit) je treba regulovat fadou riiznych
pravidel, pro kazdodenni meditaci doma
stact obvykle pravidelnd hodina, tichy
klidny kout, vypnuty mobil a téchto néko-
lik zdkladnich pomiicek.

Jégini a nasi predchiidci sedéli riizné, na-
priklad s takovouto pozici rukou, ale pro
zacdtek je tieba zvlddnout zdkladni pozici
se zdkladni mudrou. Teprve potom lze vyu-
Zit meditace pro konkrétni iicely (¢i fesent
zdravotnich komplikact).
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I pozici rukou je tteba pii jakékoli
meditaci vénovat maximdalni pozor-
nost. Napéti z inavy, nebo naopak
z pripadného usili, nevyrovnané
umisténi, to vSe mtze béhem delsi-
ho sezeni zptsobit zbyte¢né téles-
né, ale predevsim psychické pro-
blémy, které ve svém kone¢ném
dusledku ¢lovéka a jeho mysl od-
vadéji od vyhod, které jinak medi-
tace prindsi. Naopak, pfi spravné
pozici slouZzi tato ,,mudra“, pozice
rukou, jako dokonald ochrana pred
»Zlymi“ silami. Poloha prsti obou
dlani a k nim kolmo do pomyslné-
ho kruhu sepnutych palcti vytvari
(vzpomeriite na pravidlo pravé ruky
a vyuku zdkladnich pojmu z fyziky
v Sesté tiidé) bioelektrické pole
praveé pred tfeti ¢akrou, harou, kte-
rd je pii zazenu, a hlavné pti rese-
ni kéant, tak dalezitd. Symbolicky
pak tato mudra vyjadfuje osviceni,
pfekondni iluzorniho svéta jevi
probuzenim.

mem, je od 60. a 70. let stdle vice a systema-
ticky bourdn novou generaci, kterd na cesté za
individudlni svobodou potfebovala kromé
rock’n’rollu nalézt a pouZit nejen vnéjsi, ale

i vnitfni katalyzétor revolu¢nich zmeén.

Pred pouZitim hodné zatrepejte, tak by mélo
znit dtileZité upozornéni pro ¢lovéka Zijictho
na pocatku 21. stoleti a odhodlaného zacit ko-
nec¢né zkoumat vlastni védomi. Ukézalo se, Ze
to jde a Ze i v tak opomijené historii 1ze do-
konce nalézt celou fadu jedinct, ktefi prahli
po tomtéz a dokézali to. J6ga, buddhismus

a nakonec i zen poskytly metody, jak ven

z pasti stdle vice nefungujicich systémt vni-
mani a hodnoceni priorit Zivota se v§emi indi-
vidudlnimi a globdlnimi dopady.

Zen nemd kanonickou knihu, nemd boZstva,
filozofickou soustavu, neni ndboZenstvim,

a kazdy jeho vyznavac je saim sobé ucitelem,
mistrem. Presto existuji sebrand kdzdni mis-
trd, filozofické vyklady, presto a prave proto
je nutnda skute¢né silnd vira a odhodlani,

a kazdy 74k potfebuje ucitele a naopak. Zen je
paradoxni jako mince nebo den a noc: nikdy

neuvidite obé jeji strany zdroven. Piesto vite,
Ze soubézné existuji a jedna nemiiZe byt bez
druhé. V zenu nelze nedélat nic, tam jde o to
délat Nic. Ale aZ poté, co to ¢lovéku dojde.

Zen je jakousi (n&kolika stoletimi v Ciné

a Japonsku) predestilovanou formou ryziho
odkazu ptvodniho buddhismu. Je to velmi
propracovany a nejméné po 700 let v Japonsku
vylepSovany systém pozndni a rozvijeni lid-
skych potencidlti. O historii zenu se 1ze do¢ist
v odbornych knihd4ch, ja bych se rdd pozastavil
u zdkladnich atributt zenu a poskytl tak pti-
padnym zdjemctim o ono tolik tisicilet{ stdle
platné ,poznej sdm sebe” ne kniZni, vyc¢tené,
ale praktické a proZité rady a posttehy. Jak se
totiz stdle vice ukazuje diky modernim vyzku-
miim mozku, ddvn{ adepti zenové meditace

a klasterntho zptisobu duchovni vychovy

a vzdélani objevili a prakticky vyzkouseli vel-
mi efektivni metody, jak poznat, zvlddnout,
najit a pfipadné pozitivné ovlivnit a zménit
sama sebe.

Tvrdim, Ze stdle ztetelnéjsi ekonomické, tech-
nologické a umélecké tispéchy Japonska jsou
zaloZeny také na zenu, ktery jakoby prorostl
Zivotem celé spole¢nosti. Vliv zenu na japon-
skou spole¢nost neni na prvni pohled ¢asto vi-
ditelny, je ale nepopiratelny. Od interiéri sou-
kromych pfibytki i paldct a kldstert, ptes ¢aj
a ¢ajovy obfad, a dalsi jen zddnlivé umélecké
discipliny, jako jsou ikebana, keramika, kali-
grafie, hra na $akuhaci, aZ po umeénf vSech
umeéni — japonské medita¢ni zahrady, byl to
prave zen, a vysledny smysl Japoncti pro celek
a zéroven detail, ktery umozZnil dosdhnout
soucasného rozvoje. Ptitel, ktery hraje v Ceské
filharmonii, jiz pfed lety po ndvratu z Japon-
ska prohlésil: ,NeZ jsem jel do Japonska, mys-
lel jsem, Ze vrchol civilizace je Amerika.”

Pokud ¢lovek nechce o meditaci, v tomto pii-
padé o zenu, jen Cist, ale také jej prakticky
provozovat, nemuzZe se nesetkat s pojmem
zazen.

Malba tusi se ne ndhodou stala
oblibenou ,,pravohemisférovou*
¢innosti mistri a zkusenych mni-
chti vSech dob. Vzdy $lo a stdle
jde o dokonalé (nékolikahodino-
vé, ale také tieba nékolikadenni)
soustfedéni na dané téma (abs-
traktniho principu osviceni, kda-
nu, napisu, nebo konkrétniho,

i kdyZ symbolického, tvaru bam-
busu, kvétiny, imagindrntho mis-
tra), které pak uvolnéna ruka do
hary soustfedéného umélce jako-
by v jednom vydechu, nejlépe jed-
nim tahem, ,,hodi“ na papir.

Z takové tusové malby ¢i kaligra-
fie (v tomto p¥ipadé jde

o autorovu verzi slova zen) pak
1ze kdykoliv i v budoucnu ,,vyci-
tit“ duchovni a télesnou vyrovna-
nost umélce. Kaligrafie je pak, tak
jako sochy buddhti, jak uménim,
v tom nejidedlnéjsim evropském
slova smyslu, tak symbolickym
ndvodem a jaksi podvédomé pie-
ddvanym idedlem a ukazatelem
smeérovani vSech adeptti duchovni
Cesty.
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ZAZEN

Banzan prisel do feznického krdmu a poprosil: Mistte fezniku, dejte mi ten nejlepst kousek
masa, ktery tu mdte. Mistr feznik odveétil: Kazdy kousek masa v mém krdmu
je ten nejlepsi. Na ta slova byl Banzan osvicen.

""ii.J

Jiny ¢esky adept Cesty v predpisovém zazenu.

Zazen je zdkladni zenovd medita¢ni techni-
ka, a dnes je jiZz téméf synonymem zenu.
Za znamend sedét, zen je japonské ¢teni
¢inského znaku oznacdujictho meditaci. Je
tedy oznac¢enim urcité pozice (vétSinou se
doporucuje jégova pozice lotos, s obéma
nohama zkfiZenyma do sebe, nebo polovi¢-
ni lotos, tzv. barmsky sed, nebo japonsky
poklek, tedy sed na patdch, ale v zdpadnich
centrech se dnes pouZivaji i nejrtiznéjsi
meditac¢ni stolicky a podlozky) a techniky
vnitiniho zklidnéni. V dokonalém a pfedpi-
sovém zazenu vlastné sedi kazda soska
Buddhy.

Buddhisté pfirovndvaji nasi mysl k hladiné
jezera, poseté obvykle tisici vinkami, na
sebe navazujicimi myslenkami. Svétlo Mé-
sice, rozuméj, imagindrniho zdroje vseho
védéni, Svétla pozndni, pak sice na hladiné
vidime, ale roztfisténé, v tisici odlescich.
Celek, smysl v§eho, ndm stéle unikd. Kdy-
bychom ale dokdzali tuhle imagindrnf hla-
dinu zklidnit, pak by se na jako zrcadlo
rovné hladiné odrazilo svétlo poznani ne-
porusené, celistvé, konec¢né. Jak ale uklid-
nit mysl? Obvykle to nedokdZeme.

Zacate¢nici (zazenové meditace) tak bud
pocitaji (od jedné do deseti a opét od jedné
do deseti, jak dlouho to adept vydrzi) nebo
jen sledujf dech, nebo prosté jen tak sedi
(8ikan taza). Jde o celkové zklidnéni mysli.
Je stale lepsi, kdyzZ je ,hladina mysli“ vytva-
fena jen pocitdnim dechu, nez kdyZ je po-
seta obvyklym tisicem vin — my$lenek.
bud smérem do zdi nebo smérem do pro-
storu medita¢ni haly tak, aby ulickou mezi
jednotlivymi fadami mohl prochdzet hlavni
mnich, ktery bdi nad spravnosti pozice

a meditace. Zed je symbolem tvrdosijného
neprostupného ega. Sedi se s co nejrovné;jsi
a vzpfimenou, ale uvolnénou patefi,

v kimonu, které umoziiuje zpevnit posez,
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Lékat Michael Baime z Pennsylvanské
univerzity medituje jiz tticet let. Oka-
mzik probuzeni popsal takto: ,,Byl to
pocit energie, kterd méla svij stred ve
mné, proudila do nekone¢ného pro-
storu a zase zpét. Mtij duch se uvolnil
a ja pocitil intenzivni ldsku, jas

a radost. Spojeni se v§im ve svété, kte-
ré jsem citil, bylo natolik silné, jako
kdybych se nikdy neoddélil...“ Praveé
osobni praktickd zku$enost mu pomé-
ha pti vyzkumu mozku pfi meditaci.
Je jednim ze ti1 v soucasnosti nejres-
pektovanéjsich neurovédct (viz téz
str. 53) a Casto vystupuje v médiich
(napf. ¢asopis Religion and ethic

v listopadu 2001 uvetejnil rozhovor

s M.Baimem a dal$imi védci na téma
Nabozenstvi a mozek).
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Télo md byt pii meditaci zklidnéné, aby
se zklidnila i mysl. Pozice, polstdr, ki-
mono, rozostieny pohled do stény a dal-
$t a dalsi véci a metody v kldsteru nebo
centru, to vse je sestaveno a vymysleno
prdvé tak, aby podporovalo co nejefek-
tivnéjsi prdci na postupné zklidriovdni
mysli.

Kdy?Z jsem v roce 1978 poprvé delsi dobu
sedél, tekli mi jen, Ze se nesmim po-
hnout. Myslel jsem, Ze to je tajemstvi
zazenu. Chvili se mi to darilo, pak mné
ale zacalo nesnesitelné svédit pod pra-
vou lopatkou. Vyresil jsem to po chvili
tak, Ze jsem velmi pomalu, aby si toho
nikdo nevsiml, Sirokym rukdvem kimo-
na provlékl levou ruku na zdda tak,
abych se mohl podrbat. Kdyz jsem ruku
opét velmi pomalu dostal zpdtky, pocit
vitézstvi netrval dlouho: zacalo mé sve-
dit pod levou lopatkou. Doslo mi, Ze za-
timco télo a sezeni je metoda, problém
(a cil snaZeni) je v mysli.

pfipadné zakryt si hlavu, aby neobtéZovali ko-
mafi.

Soucasné vyzkumy jiZ neodvolatelné odhalily,
Ze jak duchovnost, jejiZ ndcvik a kultivace je
smyslem zenu, tak meditace, jako jedna

z vilbec nejefektivnéjsich metod zvladnuti lid-
ské mysli a téla, majf redlné, ¢lovéku ve svych
dtisledcich velmi uZite¢né a dnes nanejvys po-
tfebné zaklady.

Dr. Koukolik v televiznim seridlu Hadala se
duse s télem musel konstatovat, Ze ,,souc¢asné
technologie umoznuji vidét, co se déje

v mozku“, a ddle, Ze ,lidé, ktefi hovoii

o spiritudlnich z4Zitcich, si nevymysleji, ne-
fantaziruji — jev, kterému fikdme duchovnost,
presah, existuje.” Disledky pravidelné medi-
tace, naptiklad tedy obdobi zvyseni intenzity
sezeni v pribéhu nékolikadennich, ale

i tydennich a dokonce i tiimési¢nich obdobi
tzv. seind (viz déle) jsou pak prekvapivé, ale
logické: ,Lidé s vysokym obsahem rozvinuté-
ho pfesahu jsou si né¢im podobni. Byvaji
skromni, nikdy neztrdceji smysl pro humor.
Maji nad v8im, co délaji, nadhled. Byvaji lid-

mdhaji ostatnim lidem uZ jen svou pfitomnos-
ti...“ ¥ikd Koukolik. A jd z vlastni zkuSenosti
dodédvam: a také ptirozeni vegetaridni, hlubin-
ni ekologové, vyborni a tolerantni rodice a mi-
stfi v ¢emkoliv, co budou délat.

Znovu si uvédomme, Ze dokonce i nd$ denni
tisk pfindsi zprdvy o tom, jak védci zjistili, Ze
buddhisté — rozuméj ti, ktef{ pravidelné me-
dituji — jsou $tastnéjsi nez lidé, ktet{ nemedi-
tuji. Centra v jejich mozku spojend s dobrou
néladou a pozitivnim myslenim (jde o tzv.
mandlové jadro v ptednich ¢astech spanko-
vych laloktt mozku, amygdalu, kterd hraje
Ustiedni roli pfi vzniku a proZivani emoct,
véetné strachu nebo tizkosti) jsou totiz daleko
aktivnéjsi, neZ je obvyklé, a to nejen béhem
meditace. Znovu si to uvédomme: buddhisté,
rozumeéj, vsichni, ktefi pravidelné medituji,

\
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Zenovymi a meditacnimi centry v zdpadni Evropé a v USA (a od 80. let legdlné i v Polsku, do
roku 1990 ilegdlné, a poté oficidlné i u nds, na Slovensku, v Madarsku, Rumunsku i Rusku)
prosly tisice nadsencii. Nejprve to byli intelektudlové, z nichZ fada nevydrZela fyzicky. Formdl-
né se vZzdy napodobovaly zvyky odpovidajici zemi prislusného mistra. V Polsku jsme prosli cent-
ry s hnédymi kimony (rosiho Kapleaua), japonskymi zvyky a oditkdvdnim manter v sanskrtu,
a posléze s kimony Sedymi (mistra Seung Sahna), sutrami, zvyky a ndstroji korejskymi. Dnes
jiz md rada center své francouzské, italské, nemecké, ale také polské, ceské mnichy a mistry.

tedy samozfejmé i zenovi mnisi a mistii

a adepti zazenu, jsou i mimo medita¢ni halu
¢i zenovy kladster $tastnéjsi, klidné&jsi a vyrov-
nanéjsi. Pravidelnd meditace podle odbornik
z Lékatského centra v San Francisku a Wis-
consinské univerzity v Madisonu stimuluje
centrum sebeovldddni a pozitivnich emoci

a zkvalitiiuje ¢innost amygdaly. ,,Tyto lidi pak
daleko méné ¢asto néco Sokuje, roz¢ili nebo
prekvapi. Také frustrace se jich zmocniuje jen
zfidka.”

,Praktikovdni buddhismu skute¢né vede

k ur¢itému stavu $tésti, po kterém vsichni tou-
Zime," ekl vedouci tymu védcti Paul Ekman.
Meditovat je snadné jen zdanlivé. Sama pozi-

ce totiZ neni tak snadnd a je k ni potfeba napt.
i specidlni polstar.

KdyZ ndés jednou ve Varsavé mistr
pristihl, jak pti obédé listujeme

v novindch, zahrozil a vec¢er mél ka-
zani, ze kdyz ¢ist, tak ¢ist, ale kdyz
¢lovek ji, mél by jen a jen na 100 %
jist. O par dnti pozdéji jsme konecné
méli volno a §li jsme se projit do més-
ta, ale zacalo prset a tak se nékolik

z nds vratilo pro destniky. Pristihli
jsme mistra, jak si ¢te noviny u jidla.
Vykulili jsme o¢i, on nds taky vidél,
ale nic nerekl, a vecer mél prednasku
o tom, Ze v prvni tfidé je tfeba naucit
se délat véci na 100 %. Kdyz ¢ist, tak
¢ist, kdyz jist, tak jist. Ve druhé tfidé
pak, kdyz to ¢lovék zvlddne, mtize
zacit zkouset, jestli dokaze ¢ist pri
stoprocentnim jezeni.
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MEDITACNI POLSTAR

— Z toho, co ttkdte, nechdpu ani slovo.
— Tak pojd bliz. (Zdk postoupil o krok.)
— Jeste bliz. (Zdk udélal dalsi krok.)

— Tak vidis, Ze mi rozumis...

Medita¢ni polstar je velmi dulezitd medi-
ta¢ni pomticka zaruéujici spravnou pozici.
Dokud jsem to v Japonsku na vlastni nohy
nezjistil, sedél jsem, ackoli v pozici lotosu,
s obéma nohama zkiiZenyma pod sebou,
$patné. Jedna noha byla vzdy vy$e a ne

pIné na zemi. Prosté to neslo. Jediné infor-
mace, které jsme tenkrdt méli moznost zis-
kat, bylo pdr ¢ernobilych a nekvalitnich fo-
tografii z ¢asopist a starych knih. Nikdy
nebylo vidét, Ze mnisi sedi na polstari!
Kdy?Z si totiZ sednete na k tomu uréeny me-
dita¢ni polstar (vycpdvany pohankovymi
slupkami nebo jinym pfirodnim materia-
lem), snadno se vdm podati umistit obé ko-
lena pevné na podlahu tak, aby télo ziskalo
(tfemi body: dvéma koleny a zadkem) do-
konalou stabilitu.

Jinymi slovy, z knih a ¢asopist vy¢tené

a vypozorované informace o zazenu ndm,
prvnim adeptim tady v Ceskoslovensku,
nebyly témét k nicemu. Zbyte¢né jsme né-
kolik let trapili své téla. Sedéli jsme totiz
nakfivo.

Ve v$ech duchovnich disciplinach jde o do-
sazeni rovnovédhy. Vnitfni i vnéjsi, v obrace-
ném smyslu zndmého réeni ,,ve zdravém
téle zdravy duch” — meditace (a ndsledna
kultivace ducha) uzdravi télo. Jak ale mu-
Zeme chtit zklidnit hladinu své mysli, kdyZ
do mozku proudi nepfetrzité miliony sig-
néla z celého téla — v obvyklém zacatecnic-
kém pripadé, protoZe patef nenf rovnd

a pozice neni (bez polstéfe pod zadkem)
stabilni — tedy nerovnovaznych signalt
riizné intenzity? Pozice md zklidnit a stabi-
lizovat télo tak, aby na hladiné mysli byly
,jen“ ty myslenky, které mtiZeme ovlivnit.

Jenze kdyZ jen tak zpfima stojime nebo se-
dime, stdle musi velmi koordinované spolu-
pracovat tisice svalti a miliony neuront.
Medita¢ni polstar, ktery zvysi zadek, srov-
nd patef a dovoli obéma kolentim, aby se
dotykala podlozky, je genidlni a prdvé proto
jednoduché feseni (viz téZ str. 196, 198).
Pamatuji si na fadu Cechf, ktei se 1éta
marné pokouseli nékam se v meditaci do-
stat (samozfejmé, to, Ze viitbec meditovali,
bylo stale lepsi, neZ kdyby se v hospodé ne-
ustdle roz¢ilovali jako vétsina tehdejsi po-
pulace). Meditovali sice v jakési ndpodobé
lotosu, ale kolena méli ve zna¢né vysce nad
podlahou a pétet zkroucenou. Jediné, co
takto ziskali, byla bolest v zddech, a sntiska
vidin a pfeludt (viz dédle — makyo). A teh-
dy bohuzel jesté neméli moznost bolesti

v zddech vyfesit tou nejjednodussi a nej-
padnéjsi cestou — ranou zenovou holi.
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HUL KYOSAKU

Ctenim o kold¢i se nenajts.

&
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Hul kyosaku je pro Evropany tim nejexo-
ti¢téj$im a nejvétsim strasdkem, spojenym
se zenem. Désime se piedstavy, Ze budeme
biti. Mnozi jsme totiZ asi vidéli obrazky
mnicha se zenovou holi, kyosaku.

V dobéch, kdy u nés nebyly viibec Zddné

informace o zenu, vysly dvoudilné Déjiny
ndbozenstvi ruského, tedy pfesnéji sovét-
ského autora Kryveljova. Pl druhého dilu
bylo vénovano buddhismu, a jedina véta,
vénovand zenu, znéla takto: ,Zen je velmi
prisnd buddhisticka sekta, ve které mnisi

celé dny nepohnuté sedi v pozici, a kdyZ se
pohnou, jsou biti holi.”

Kryveljov moZnd nékde vidél obrézek,

a tak situaci, ze svého pohledu celkem
pravdivé, popsal. Nikdy to v§ak nevyzkou-
Sel. A pfesné o tom je zen: ptijit vécem
(sobé) na kloub, nenechat se zmést povrch-
nimi ¢i jen vy¢tenymi poznatky.

Ve skute¢nosti jde o to, aby ten, kdo delsi
dobu sedi, a jeho rovnd pétet za¢ind ina-
vou klesat, télo se rtizné kfivi, nebo dokon-
ce ¢loveék difmd — a zazen je tedy nekvalit-
ni a proto k ni¢emu — mohl sluzbu
konajicitho mnicha, ktery je k tomu uréen

a prochdz{ fadami sedicich a meditujicich
mnichd, pozddat o dvakrét dvé rdny plo-
chou dfevénou (bambusovou) holi podél
patete.

Ija jsem mél z hole obavy. KdyZ jsem se
dostal do japonského kl4stera, mél jsem za
sebou jiz nékolik sesint (viz niZe), dvou,
tfi a pétidennich sezeni. Léta jsem cvicil
jogu a u sledovéni televiznich novin tréno-
val pozici lotosu, takZe jsem techniku zaze-
nu mél zvlddnutou a vydrZzel jsem sedét
onéch v Evropé a USA potiebnych 35 minut
jednoho sezeni nepfetrzité. Zvladl jsem do-
konce i celou hodinu sezenf v kldsteru Tt{
borovic u Nary. JenZe pak, v pfedvecer
slavnosti, na kterou pfisly nejen desitky
vesnicand, ale sjeli se i umélci z okoli,

a dokonce i mi dva prételé, profesoti z Osa-
ky, kdyZ jsme my mni$i méli posledni run-
du sezeni, se mnich, kterého jsem moc ne-
mél rdd, protoZe jsem ho nékolikrat
pristihl, Ze sdm sezen{ $idi (a také kouff,

a dokonce jsme ho vidéli, jak odjizdi z ne-
véstince), rozhodl, Ze se pfedvede, a toho
divného Evropana v brylich pofddné pre-
tdhne holi. Za zvysujiciho se zdjmu ndhod-
nych divdkt vzadu v hale se mnich poma-
lu, ptedpisové, pfiblizoval. Citil jsem, Ze
ma namifeno ke mné, ale protoZe jsem se-
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Zatimco v nékterych centrech a kldsterech smi
zenovou hiil nosit a pouZivat jen mistr nebo
nejvdzZenéjsi mnich, v evropskych a americ-
kych centrech, kterd sleduji korejskou linii
zenu, se hiil postupné preddvd, takze si ume-
ni ddt rdnu a prijmout ji vyzkousi demokra-
ticky kazdy. Ldmou se charaktery, uvolriuji
emoce. Rada lidi o sobé poprvé v Zivoté zjisti,
Ze zatimco ddvat umi, prijimat jim déld pro-
blémy. Jakmile clovék pronikne hloubéji do
kldsterniho Zivota, pochopi, Ze vse, iiplné
vse, i ty nejmensi malic¢kosti, maji svou vdhu
a zapadajti do celkového rdmce skoly Zivota.
Jesté k onomu zvldstnimu ldtkovému utvaru,
ktery mnisi a mistii oblékaji na kimono: jme-
nuje se kesa. Je na ni obvykle sedm, dvandct
a osmndct ¢ar a také pét bodii, symbolizuji-
cich ¢tyri svétové strany a stred. Mnich, ktery
si nese kesu, si zdroveri nese cely svét. Nemd
domov, ale neni oddélen od svéta a neustdle
se stard o vsechny bytosti svéta. Kesa je sym-
bolem zreknuti se pripoutanosti k jednomu
mistu, domu, odpoutdni od ega.

I
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Casto ¢lovéka po delsi dobé v zazenu po-
vzbudi i to, Ze mnich s holi prechdzi ko-
lem. Zvuk hole dopadajict podél pdtere
meditujicich sousedii je také prekvapivé
energetizujici. Teprve po néjaké dobé pak
adept zazenu a osviceni zac¢ind chdpat,
Ze ¢im je mistr prisnéjsi a pddnéjsi, tim
je laskavejst.

dél predpisové, jako skdla, nemél jsem obavy.
A zcela jisté jsem rdnu holi nepotteboval,

a tak jsem ztstal klidny. Mnich se zastavil za
mnou a holi mi poklepal na rameno. To je
znameni, Ze ten v zazenu se md uklonit

a nastavit své zdda tak, aby mohl byt udefen.
Jenze j4 pfece o rdnu holi nezédal, a taky ji
nepotteboval, a tak jsem se nepoklonil. Mni-
cha to trochu prekvapilo, a tak pfitlacil holi.
J4 se ani nehnul. JenZe to mnich nemohl do-
pustit — ztratil by pfed publikem ,,tvar“. A tak
tlacil holi na mé rameno, ja vsi silou drzel,
mnich si mne zacal jakoby nendpadné stlacet
dolti i kolenem, coby moudtejsi jsem se roz-
hodl ustoupit — a ted cituji ze své knihy Ces-
ky sen:

,Présk prask, dvé rdny jako z déla zahimély
halou kldstera. Prask prask, explodoval osud:
zase ta nespravedlnost! To jsem si nezaslou-
Zil. Vzdyt jsem sedél nejlip na svété. Zatimco
JoSiwara vitézoslavné pokracoval v obchdzeni
sdlu a napéti v hale povolilo a vSichni se vrati-
li ke svym poseziim a mys$lenkdm ¢i povin-
nosti (mistr s hosty odesel, jako by vSichni
pfisli jen kvtli tomuto predstaveni), v mé hla-
vé se zacaly dit véci.

Bolest, vztek a poniZeni a taky krev zacaly
téci proudem. Kdyby mne prastil mistr nebo
nékdo, koho bych si vazil, budiz, ale tenhle
dévkat, kutdk a opilec, co fldkd zazen! Nend-
vidim podvodné mnichy a taky mistry

a Japonce a viibec, jedu okamzité domt, pry¢
ze zemé, kde existuje jen jediny obchod se ze-
novou literaturou a naprosta vét$ina Japoncti
o duchovno ani nezavadi! JenZe lod odplou-
vala az za ¢trndct dnti!

Citil jsem, jak mi po zddech stékd struzka krve.
Ale stdle jsem sedél jako skala a do konce za-
zenu zbyvalo tak dvacet minut. V mZikovych
zd4blescich se mi hlavou promitly pfedchozi
nespravedlnosti. Slzy, bolest a vzpominky na
nespravedInosti mého Zivota stale tekly prou-
dem. J4 ale stale sedél jako skdla. Zvonek za-

zen ukon¢il a j4 se odbelhal, poniZen, zranén,
naprosto zdeptdn, do své mnis$ské cely. Léta
jsem o moznosti sedét v japonském klastete
snil, léta jsem to pripravoval, a ted takové
zklamdni. Svlékl jsem kimono a v zrcadle se
snazil osetfit. Zaschla krev $la snadno odloup-
nout, zustal jen dlouhy povrchni §rdm. Bylo
tfeba se vénovat hostlim, rozndset sake a ¢aj.
Z&ada ptestala bolet. AZ pozdéji mi doslo, Ze
jsem si tu rdnu zaslouzil.”

M4 hlava, vaZeni, byla plnd védomosti o tom,
jak ma vypadat zazen, klaster, mistr, rdna holi
— v$e jsem mél nastudovano z desitek knih

v nékolika cizich jazycich. V3e bylo jinak,

a kdyZ jsem pak po nédvratu do Prahy potkal
ptitele, se kterym jsem témét okamzité odjel
do Polska na sezeni s korejskym zenovym mi-
strem, pochopil jsem, Ze ona htil mi pomohla
zbavit se pfedsudkt a o¢ekdvani a pripravit se
na skute¢nou meditaci a skute¢ny zen.

Kdyz ¢lovéka, ktery nesedi pravé predpisove,
boli zdda nebo kolena, nebo klimbd a myslen-
kami nenf u dechu a jeho po¢itdni, ale bithvi
kde, dostane ony dveé rany holi po kazdé stra-
né pétete, a tedy laskyplny dar energetického
povzbuzeni. Pouhy kniZzni popis je obvykle
naprosto zavddéjici — jako by nékdo, kdo

v Zivoté nebyl v sauné, popisoval tuto slast
spise jako mucenti: ,,Clovék musi vydrzet

v pfiSerném vedru, a dokonce ho biji bfezovy-
mi metlami a pak jej shodi do ledové vody!*
Dvé a dvé rany plochou pruznou holi podél
pétefe pomohou prokrvit vSechny tak dilezité
nervosvalové pletence podél patetfe, dodaji po-
tfebnou energii a motivaci, a ¢lovék pak sedi
zase o kousek pevnéji a lépe a dojde mu, Ze
rdna holi nemusi byt pouze trest, jak si dopo-
sud myslel, ale nddherny pfijemny z4Zitek.
Zazen je pak posunut k vyssi kvalité.

Nelze ale sedét nepietrzité celé dny. T€lo,
zvl4sté zkroucené nohy, potfebuji protdhnout,
prokrvit. Pro tento tcel existuje vynikajici
zpusob, jak pokracovat v meditaci i v chtizi.

h—n—.

Svét (a nds mozek) chce byt kla-
man. Nasi predkové tomu fikali
,»pro o¢i nevidét“. To, co vidime,
¢asto nenf to, co oné akci ¢i vyjevu
pfikladdame v programu své mysli.
Kdo chce vidét trest, biti holi, vidi
biti holi a bolest. Kdo to ale zkusil,
vi uz, ze vse je jinak. Pravda je
subjektivni a ¢asto prekvapiveé jind.
Jak o tom ostatné svéd¢i ddvna pri-
hoda, jak jednou jeden ¢lovék hle-
dal ve svété Pravdu. Doufal, Ze ji
najde a povi ostatnim, jak je krés-
nd, aby vSichni kone¢né prestali
lhat. Hledal dlouho, aZ se nakonec
ocitl v chrdmu, kde knéz opravdu
onu hledanou pravdu stfezil. Knéz
mu nakonec dovolil pravdu spatfit.
V temné komiirce poutnikovi uka-
zal temnou postavu, pfikrytou
tmavym zdvojem. Tady mas$ Prav-
du, fekl knéz a odhalil zavoj.
,Boze, ty jsi ale oskliva,“ fekl pie-
kvapené poutnik, ,,co ted feknu li-
dem, vzdyt mi nikdo neuvéii.“

A Pravda mu poradila: ,,Vymysli si
néjakou lez.“
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KINHIN:
MEDITACE V CHUZI

— Mistte, jak to, Ze jste stdle tak vyrovnany, usmévavy, pohotovy?

— To proto, ze kdyZz mdm hlad, najim se. KdyZ jsem ospaly, jdu spdt.
— Ale to prece déldme vsichni.
— Kdepak, ty kdyz jis, mluvis, kdyZ mds byt bdély, spis, kdyz mds spdt, snis, a kdyz mds
poslouchat, mluvis.

Kinhin je jakousi druhou stranou mince
nehybné meditace v dokonalém posezu.

V klasterech se obvykle sedi v zazenu vZzdy
rdno a vecer ve dvou rundach (po 35 minu-
tdch, v Japonsku a jinde i po hodiné), od-
délenych medita¢ni chiizi. Jde o to, aby si
télo odpocinulo, narovnalo se, prokrvilo,

ale prace s mysli aby ztistala neporus$ena.
Jinymi slovy, aby nebylo ni¢im naruseno
to, co ¢lovek cvidi, tedy docileni stéle delsi-
ho setrvédni u jedné jediné myslenky, tedy
napf. po¢itan{ dechu. A tak na znamenf
v§ichni pomalu vstanou, ruce slozi do sebe
a umfisti do hrudni jamky a velmi pomali¢-

ku, kriicek za krickem, aniz by narusili své
soustfedéni mysli, za¢nou obchédzet mistnost
ve sméru hodinovych rudicek. V nékterych
sektdch tento ,,kinhin“ trvd jen pét, deset mi-
nut, jindy dokud se mnich nedostane kolem

dokola celé haly na své ptivodni misto. Nékdy

se na konci chodi velmi rychle, ale stdle s ne-
porusenym soustiedénim na prdci mysli. Jde
zkrdtka o dokonalou meditaci v chiizi.

O¢i by mély byt sklopeny smérem dold. Jde
o to nenechat se vyhodit z medita¢ni irovné,

kterou ¢lovék dosahl v zazenu. A ¢lovéku do-
jde, pro¢ naptiklad mnisi v tom kterém klaste-

ru té které sekty maji vétSinou tmavd, jedno-
barevnd kimona, pro¢ je zakdzano ¢ist

(a nikde by nemély byt Zddné vyvésky, plakat-

ky, pohozené pozndmkové bloky) ¢i pro¢ by

polstare, ze kterych se mnisi zvedaji ke svému

kinhinu, mély byt urovnané. Kdyz totiz takto
medita¢né, pomalu, vyrovnané a jakoby po-
svatné jdete, soustfedéni do oblasti hary (viz
dale), a vase mysl je po nékolika rundéch za-
zenu vyrovnand, bez myslenek stihajicich
myslenky, a najednou vdm o¢i padnou na re-

klamnf letdk, pohozené noviny nebo jinak ba-

revnou kosili kolegy (nebo dokonce hluboky
vystfih kolegyné), vase obvyklé levohemisfé-
rové a raciondlni mysleni okamzité naskoci

a kvalita a smysl meditace jsou rdzem ty tam.

Nejsnadnéji se chodi v pomalé meditacni
chiizi na hordch, v lese, tam, kde vds ni-
kdo nevyrusi. Kinhin pro $tdb a moderdtor-
ku slavné série Lonely Planet na Karlové
mosté, prdve tak jako obcasné pravidelné
chozeni tamtéz pii vychodu slunce prindst
fadu hlubinnych zdZitkii a neopakovatel-
nych zkusenosti se sebou, svou mysli, svym
télem a prostorem a ¢asem.

Co kdyby jednou tydné davy spéchajicich
na piilhodinu , lécebné” a preventivné zpo-
malily?
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,Zijeme a jedndme ve tfech ro-
vindch existence: v roviné téla
(je tim minéno nejen nase fy-
zické télo, ale cely hmotny
svét), v roviné hlasu (feci,

tedy energie, kterd vnasi do
hmotného svéta Zivot), a mysli
(nejskrytéjsi aspekt nasi exis-
tence, nicméné nejvice ovliv-
nujici béh naseho Zivota).

Télo, hlas a mysl jsou ovliviio-
vany dualismem a vd$némi
(rusivymi emocemi), proto

jsou pfi¢inami naseho vnitini-
ho zmatku a utrpeni,“ u¢i sou-
¢asny dzogchenovy ucitel z Ti-
betu Chogjal Namkhai Norbu.
,Nejdulezitéjsi véci v meditaci
je nic nevytvaret. Je pouze tte-
ba pokrac¢ovat v bdélém stavu pfi-
tomnosti. Vrchol meditace dzog-
¢henu tkvi v udrzovani bdélé
piitomnosti jak ve stavu klidu,
tak pfi pohybu mysleni.“ Jak jed-
noduseji udrzovat ,,bdélou pii-
tomnost“ nez v pomalé klidné,
ale védomé proZivané chtizi kin-
hinu? Tak jako v mysli a védomi,
i v pomalé chtizi mdme vétsi po-
klad, neZ jsme dosud tusili.

A to mi ptipomind dalsi ptibéh,
ktery se v této souvislosti hodi:
Jeden Zebrdk kazdou noc spal

s hlavou optenou o velky draho-
kam, ktery uzival misto polstare.
Nebyl si jeho hodnoty védom

a den co den s ndmahou Zebral.
Stravil tak cely zivot, azZ si toho
nékdo vsiml, a fekl mu to. Teprve
tehdy si Zebrdak uvédomil, jaké
jméni vzdy vlastnil.

Co se v téle a mysli ¢lovéka, pomalého chod-
ce, déje, kdyz takto védomeé zpomali? Zacatec-
nik asi ma pér desitek minut potiZe

s koordinaci dechu a krokd, s koncentracf do
oblasti pupku, a s pozornosti ¢i pfipadné do-
konce pokiiky a malymi slovnimi provokace-
mi kolemjdoucich. Jde ale jen o to znovu

a znovu prosté vykrocit, nadechnout se, vy-
kro¢it, vydechnout. Nenechat se vyrusit.

A uzivat si. Buddhisté tvrdi, a maji pravdu, zZe
kazdy krok muze byt, nejen v tom duchovnim
slova smyslu, zac¢dtkem zcela nového Zivota.

Jak se zpomaluje a vybalancovava télo, zklid-
fiuje se i mysl. Jak se zklidiiuje mysl, za¢inaji
se ménit thly, pod kterymi chodec vnimal ¢i
vnima svét kolem sebe. Zpoc¢étku se hlavou
honi nepfetrzity proud myslenek (nic proti
nim, tady jde o vymanéni se z ndslednych
emocnich copdnki, na kazdé takové myslen-
ce napletenych), ale obcas se na hladiné mysli
vynoft{ jakési mzikové védomi zklidnénosti

a pohody. Zacatec¢nik se trochu lekne, co se to
déje, a tim si hladinu mysli samozfejmé roz-
¢efi do obvyklosti, ale dalsi krii¢ky télo i mysl
opét spolehlivé zklidni.

Napfiklad po prazském Karlové mosté to

v tomto ,,tempu“ trvd néco ptes hodinu. Vy-
chod slunce (¢as ,,na okraji“ noci a dne)

a jakdsi neprobuzenost poskytuje celou fadu
néslednych vjemu a pociti. Chodec se po-
stupné naudi, jaksi ,,na okraji“ bézného védo-
mi, nekomentovat, a za¢ne si v§imat tfeba de-
tailt dldzdéni tak, jak je nikdy nevidél (vite,
Ze na mosté zistaly stopy po bagru, ktery

v dobé zaplav shora rozbfijel velké kusy chat

a staveb, které by mohly poskodit pilite?).
Vsimne si jiného chovdni holubti, pejskt ¢i
rackd, zamiluje se do hukotu a postupného
vyladovéni zvuku Vltavy. Smysly se jakoby ro-
zostti, aby ndsledné pomaly chodec

s pfekvapenim zjistil, Ze ,paradoxné* slysi,
vnimd a dokonce i citi prekvapivé vic

a hlubinnéji.

Samoziejmé Ze se vZdy ptihodi néco, co tuhle
dokonalou meditaci v chiizi narusi. Tedy, jen
v tom prvnim okamziku. Pozdéji tyto pfihody
meditativni chtizi spi$e dodaji $tavu. Jednou
mi svitila vepfedu ¢inskd nevésta v bilém, kte-
rou jeji Zenich, fotograf, celou hodinu trdpil

v relativnim chladu ve stovkach rtiznych p6z
na pozadi Hradc¢an (nastésti méla obuty bo-
tasky), pobavil mne anglicky hovorici umélec-
ky fotograf rezirujicf hocha v cylindru a divku
v Cervenkavych nadychanych Satech se zavo-
jem na tvéfi a slune¢nikem v téZe fvouci bar-
vé (co to je, divil se, snad néjaké cviceni?),
ardd vzpomindm, jak jsme jednou v lété pro-
budili spictho opilce, ktery byl skupinkou tak-
to pomalinku se sunoucich mlé¢icich tak zne-
jistén, Ze se pokousel konverzovat, vexlovat,
a nakonec nds pfedbéhl a radostné vykrikl:
,UZ to mam! Vy v néco vérite, ze?“

Jde o to, aby si télo, mysl (a hlavné zptisob
vniméni) zvykly na jiné tempo. Na jiny, tedy
pomalejsi, a v dlisledku toho kvalitnéjsi zpti-
sob existence. Chcete-li, na jiny program. Pra-
vé a ¢asto jen pti hodince takovéto chiize ¢lo-
véku ¢asto ,,dojde”, Ze svét (a tedy i sebe

Na rozdil od toho, co nds ucili jesté neddv-
no ve skole, dokdze mozek stdle produko-
vat nové neurony. Jsme zrozeni k tomu,
abychom se neustdle ucili. Neddvny objev
,neuroplasticity” (kazdou novou ¢innostt
rostou novd propojent) potvrdil moudrost
nasich predkii.

Jedné zené se zddlo, Ze na trzis-
ti vesla do tuplné nového stanku
a k jejimu prekvapeni stal za
pultem Buh.

,,Co prodavate?“ otdzala se
Zena.

»VSechno, po ¢em touzi tvé srd-
ce,“ odpovédél Biih.

Zena nejprve nevédéla, ma-li
vérit vlastnim usim, ale pak se
rozhodla: ,,Chtéla bych klidnou
mysl, lasku a $tésti a moudrost
a osvobozeni od strachu.*

Pak se zarazila a rychle dodala:
,Ale nejen pro mne, pro vSech-
ny lidi na Zemi.“

Biih se pousmal a fekl: ,Mys-
lim, Ze jste mi dost dobie nero-
zumeéla. My neproddavame plo-
dy. Pouze semena.“
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Pomald meditacni chiize funguje vsem.
Zvldsté tém, kteri se vymlouvaji, Ze nezkiizi
nohy do sprdvné meditacni pozice, nebo Ze
»Na to“ nejsou atd.

a svou roli v ném) lze vnimat docela jinak.
Ne jako obvykle — stale rychleji, atrzkovité-
ji, povrchnéji, ale spise a postupné do
hloubky, ke kvalité. Uz klasi¢ti mudrcové
hovotili v této souvislosti metaforicky

o rybce, kterd ndhodou vysko¢i nad hladinu
vody v akvériu a s obrovskym pfekvapenim
zjisti, Ze to, co povazovala za jeden jediny
mozny svét, je jen jedno akvarium. Jeji
mysleni prodélalo revoluéni objev. A tak za-
¢ne skdkat ¢astéji, a jeji mysleni se zméni.
Zmoudii. M4 totiZ pfinejmensim vice infor-
maci a z vicero dhli.

Skeptici a obvykle (negativné) myslici a vni-
majici spoluobc¢ané okamzité namitnou, Ze
rybka spi$e vypadne na podlahu a chcipne.
Jenze ti nikdy nezkusili skute¢nou meditaci
(tfeba v chtizi). Nezazili zdplavy $tésti po
celém téle, objev vlastni duchovnosti

a dokonalosti existence a v$e pronikajici ra-
dosti z vdechu a vydechu. Navic jim nedo-
chdzi (maji mozek zablokovany povrchnim,
raciondlnim, linedrnim myslenim), Ze i oni
jsou potomci jedné takto zvédavé rybky
pfed miliony let...

Kdy?z ¢lovek (tfeba pravé pomalou chiizi)
objevi, Ze myslet, vnimat a Zit l1ze jinak, za-
¢al malou revoluci ve svém mysleni. Pak
sta¢f jen pokracovat (proto je dobré chodit
aspon hodinu v kuse), pfirozené prodluzo-
vat okamziky vypnutého vnéjsiho progra-
mu ega (racionality, Karla ¢i Marie) a na-
ucit se ,meditovat®, tedy ¢istit mysl. Tak,
jako si ¢istime boty a zuby, lze ¢istit i mysl.

S tim, jak se pak postupné, doslova krok za
krokem, méni (i kdyZ zpocatku jen na par
okamzik®) vnimdni, méni se i hodnotovy
zebticek. Clovék, pomaly chodec, objevi,

a vydrzi-li, i nacvi¢i ,,jiné”“ (pravohemisféro-
vé, holistické, paralelni) mysleni. Za¢ne vi-
dét véci a jevy v souvislostech. Za¢ne obje-
vovat, Ze nékde uvnitf sebe sama toho méa
(napt. moudrosti, védéni, soucitu, lasky)
daleko vic, nez si myslel a neZ mu fekli.

Pomald medita¢ni chiize je dnes v zeno-
vych a buddhistickych, ale i ekologickych
centrech pouZivdna jako samostatnd z4zit-
kovd disciplina. Hodné ji propaguje viet-
namsky zenovy mnich, Zijici dnes ve Fran-
cii, Thich Nhat Hahn. Z vlastni zkuSenosti
organizatora a lektora vikendovych ¢i ty-
dennich semindfd, na kterych nejméné
dvakrét po hodiné jdeme touto medita¢ni
chiizi, vim, Ze celé fadé lidi pravé kinhin
odhalil smysl zenu a poskytl hlubinnou
zku$enost propojeni duse s télem a nao-
pak. Jakmile se totiZ v pomalém rytmu de-
chu a pohybu nohou, soustfedéni do hary,
jaksi rozpustite, jakmile ,,to“ pijde samo,
zjistite, Ze mliZete vnimat, vidét, slySet, ci-
tit a tusit daleko vic, nez jste se kdy odvazi-
li snit. ProZijete okamzik Jednoty téla,
duse, prostoru a ¢asu. Takové malé satori.
A vas$e meditace a odhodlani pro dalsi Ces-
tu tak dostane smysl, horizont, pfidél dalsi
netusené energie a motivace. Cesta je ale
¢asto sama o sobé cilem, a nemusf jen vést
nékam do daleka.

Pri meditacni chiizi, zvldsté v kolektivu, se dd
velmi efektivné trénovat védomd pozornost,
soustredeént do hary, dychdni, trpélivost, disci-
plina a dalsi.

Vietnamsky zenovy mistr Thich Nhat Hahn
(nar. 1926), dnes Zijict ve Francii, nds pocdt-
kem 90. let minulého stoleti ucil pomalou chi-
zi a poté objimal velmi staré stromy v nejstarsi
dochované kldsterni zahradé v Praze, ve Voja-
novych sadech. Zddnlivé obycejnd véc, jako je
»~chiize“, miiZe byt v tomto provedeni katalyzd-
torem skutecné duchovni premeny.
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LABYRINT

Na nddvoii zdamku ve Frydku-Mistku pomohl v 90. letech 20. stoleti labyrint objevit klid a vnitini
mir fadé ucastniki tehdejsich festivalii relaxacni a etnické hudby s ndzvem Hudba k tichu.

KdyZ labyrinty zacnete studovat, pohlti vds.  zabloudit, staci prosté sledovat svou cestu

John Michell a za chvili zjistime, Ze labyrint je metafora
pro nas$ duchovni Zivot. U¢i vzdy, kdyZ do

Labyrint neni jen n&jaké obydejné bludigts, D€ Vkrocite.

ale jakdsi meditativn{ a nanejvys imagindr-  Jednou z atrakci Mezindrodni transperso-

ni pout k dusi. Nase kultura si totiZ labyrint ndln{ konference roku 1995 v Santa Clafe

a bludisté plete. I ve slovnicich tato slova v Kalifornii byl i labyrint. Na plos$e velkého

najdete jako synonyma, ale to neni sprav- salu 6. patra hotelu Westin byla poloZena

né. Bludisté je hra nebo néstroj pro trénink  velkd, z nékolika ¢4stf sesitd plachta, na kte-

intuice. Labyrint je jednocestny. Proto jeto  ré byla nakreslena kopie slavného labyrintu

duchovn{ nastroj. NemtiZeme ztratit cestu,  z katedraly v Chartres. U¢astnici konference

mohli kdykoliv pfijit, sundat boty, a pomalu,
medita¢né soustfedéné, se vydat na cestu. Do
centra labyrintu, do centra sebe sama.

Byla radost pozorovat, jak jsou lidé rizni. Né-
ktefi spéchali, asi jako obvykle, jini pfehnané
déavali najevo, jak si za své penize uméji prozi-
vat labyrint. Na téch pravych hledackach (vét-
$inou to byly Zeny) bylo vidét, tak jak postu-
povaly vic a vic ke stfedu, jak se postupné
méni. Uvoliiuji. Vnitfné rozjastuji. I md Zena
si to uzila a ke svému piekvapenti si dosla pro
mysticky zaZitek.

Dr. Laureen Artressovd, kterd pak o labyrintu
predndsela, je terapeutka a pfedstavend epi-
skopdlni cirkve. O své praci s labyrintem na-
psala knihu (Walking a Sacred Path: Redisco-
vering the Labyrinth as a Spiritual Tool,
Chtize po posvatné stezce: znovuobjevent la-
byrintu jako duchovni metody) a vede semi-
néfe po celém svété. Po pfedndsce se

v diskusi ukdzalo, Ze i v Evropé uz existuje
nékolik novodobych labyrintli (napf. parta
Zen v jednom vnitrobloku v Hamburku vybu-
dovala labyrint a ten postupné zmeénil atmo-
sféru celého bloku: lidé se dnes schézeji,
mladsi i starsi generace k sobé nasly cestu.
KdyZ jsme pak o deset dni pozdéji navstivili
buddhistické centrum na Havaji, u mésta
Hilo, ani nds neptekvapilo, Ze jednou

z hlavnich ,atrakei” centra je labyrint.

Tak jako meditace, i pohyb sdm o sobé zlepsu-
je mozkovou ¢innost. U¢astnikiim vyzkumu,

vy

ktefi Casto a pravidelné sportovali, se po tiech
mésicich (sic!) zvysila aktivita mozku o 11 %.

Zvyseny privod okyslicené krve do mozku

a produkce endorfint pfi béhu a sportu zlep-
$uje schopnost ucit se, pamatovat si, déle po-

Na asfaltovém parkovisti na Vysehradé kdo-
si ze studentii gymndzia, které pravidelné
porddd své cervnové festivdlky (a jednou
vykoupili zdjezd do Chartres), nakreslil pi-
dorys labyrintu a dokud ¢dry parkujici auta
nesmazala docela, dost dlouhou dobu si
pravidelni i ndhodni ndvstévnici zkouseli,
co to nimi udéld. Ti, co podvddéli a dorazili
do stredu co nejrychleji, nezazili nic. Ti, co
poctivé prochdzeli celou délku labyrintu,
meli nddherné zdzitky.

zorné sledovat. Vsichni ze skupiny seniort (58—78 let) zkoumanych v USA, ktefi
postupné zvySovali svou fyzickou zdtéZ (nakonec tydné tii hodiny béhali nebo cvi-
¢ili aerobik), byli zkoumédni pomoci magnetické rezonance, kterd zjistila vjznam-
né zmény jak pfimo v mozcich, tak ve schopnostech seniort.
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Vyzkouset si labyrint u nds mohli névstév-
nici parku na Letné, na VySehradé nebo

u ¢ajovny pobliz zdmku ve Frydku-Mistku.
Je také nakreslen v mezipatie restaurované
drevéné stodoly v Polici nad

Metuji.

Labyrint je jakousi
archetypdlni for-
mou duchovni-

ho cviceni.

Znaly ho riz-

né nabozen-

ské tradice.

Znadmy je

labyrint

v kostele

v Orléans-

ville v Al-

Zirsku, zna-

md je fezba
labyrintu

v italské Lucce,

na normandské kiti-
telnici v Lewannicku
v Cornwallu nebo v chré-

mu v Bournu Cambridge-

chovnét své védomi a pfipravit je ke zmé-
né. V rdmci programu Laureen Artressové
jsou pofddany celono¢ni pobyty Zen v ka-
tedrale. Zeny celou noc zpivaji, konaj riiz-
né ritudly, a pak v malych sku-
pinkdch, které pracuji
se sny, jdou spét.
Rdno ndsleduje
hodinka ticha
a meditace
a pak si
o tom
vSem po-
vidaji.
Samo-
zfejmé,
celou noc
je moz-
nost jit la-
byrintem.
Po nékolika
letech se pfi-
hlésili i muzi
a zacali organizovat
své muzské noci
v katedréle.

shiru a v katedrdle v Ely. Zna- Pidorys labyrintu v Chartres.  Labyrint je dokonaly ndvod

mé jsou i labyrinty kfovinné,

napf. v Hampton Court Palace u Londyna.
Replika labyrintu z Chartres (asi z . 1220)
dnes slouZi jako dlouho zapomenutd moz-
nost meditace v chtizi.

Laureen Artressovd iniciovala program, kte-
ry organizuje katedréla Grace v San Franci-
scu, a ktery chce symbolicky pfemostit pro-
stor mezi tradi¢ni cirkvi a netradi¢nimi
duchovnimi sméry. Labyrint je v tomto pii-
padé misto, kde kfestanskd mystickd tradi-
ce artikuluje pout k dusi.

Duchovnost a transformace, to je o¢ dnes
bézi. Potfebujeme néjakd praktickd cviceni,
jak se dostat z kazdodenntho transu, ve
kterém se pohybujeme, a rozvinout a zdu-

na meditaci v chtizi. Artresso-
vd labyrint objevila diky jiné americké pra-
kopnici novych metod objevovani duchov-
nosti, Jean Houstonové, a jak ho zacala
pravidelné uzivat, zjistila, Ze to je také jaka-
si pokladnice a muzeum kfestanskych mys-
tickych tradic. Buddhisté byli chytiejsi
a nikdy se meditace v chtizi nevzdali. Kfes-
tané ji v dobé osvicenské opustili. Labyrin-
ty mohou ¢lovéku velmi efektivné napomd-
hat na jeho duchovni cesté, a je jedno, jestli
to bude v kostele nebo nékde jinde. Laby-
rinty v kostelech byly v poslednich ¢tyfech
stech letech tak opomenuty, Ze to dnes vy-
padd, jako kdybychom zacinali od nuly.
Kdyz v katedréle v San Franciscu labyrint

Malé déti do urcitého véku neumé;ji lhat.
KdyZ na néco v ramci testu, ktery zkoust,
jestli a za jakou odménu by zalhali, ukazu-
ji prstem, nezalZou a nezalZou. JenZe psy-
chologové dali détem do ruky ukazovatko,
a vida, i ty velmi malé a jinak prokazatelné
17i zcela neschopné déti klidné lhaly.

O ¢em to vypovida?

Za prvé, jsme evoluci naprogramovani na
zivot v africké lesostepi v tlupé maximdlné
0 25 ¢lenech. Nasimi zbranémi jsou nehty
a zuby. Na to mdme v mozku prislusné
,brzdy a pojistky“. JenZe ¢lovék, ktery by
jinak kralika nezabil, vezme ,,ukazovatko“,
tedy luk a $ip, a vida, uz to jde. Dnes coby
pilot zmackne tla¢itko a vypusti z letadla
bombu, konzumuje kazdodenni porci bifte-
ki a parki, ale pfi pohledu na kapku krve
omdlévd. Coby vladni ifednik podpisem na
rozhodnuti postavit dalsi gigantickou hyd-
roelektrdrnu znici existenci stovkdm vesnic
a statisictim lidi. Nikomu pfece pfimo neu-
blizuje, Ze ano? On piece jen macka tlacit-
ka, podpisuje obézniky, on jen ukazuje
,ukazovitkem*“.

Za druhé, stdvajici program naseho mozku
prosté nezvlada jak emoce, tak ptival no-
vych a dal$ich informaci a udélosti. Lidoveé
feceno, nemame na to, co se kolem nds
déje, ,,buniky“. Jsme snadno (zvlasté

v davu, v kiné nebo pred televizni obrazov-
kou) opiti rohlikem. Pfiroda a evoluce nés
vybavily na sttet s krdlikem nebo lvem (za-
utocime, nebo uteceme), ale ne na setkani
s malou moci vladniho ¢i magistratniho
trednika, s plynovym pedalem v automobi-
lu fiticim se zakdzanou rychlosti ¢i s vyse
zminénou stielnou zbrani (viz téz str. 60).
Za tieti, labyrintem svého mozku neumime
prochdzet. Slavny Milgramiiv psychologic-
ky test Snavic odhalil, jak jsme, i ptes to, Ze
jsme si do oznaceni svého druhu dali slovo
»sapiens, rozumny, hned dvakrat za se-
bou, neuvéritelné snadno zmanipulovatel-

ni. V onom testu méli studenti tla¢itkem pfi-
davat elektricky proud a , trestat” tak pokus-
né osoby, které vidéli jen na monitoru, vzdy,
kdyZ nezvladly zadany tkol. Ukézalo se, Ze
naprostd vétSina pokusnych osob pfed moni-
tory klidné ptiddvala proud a ,, mucila“ po-
kusné osoby, které se na monitoru svijely
bolesti a dokonce i umiraly (samoziejmé,
bylo to domluveno a bolest a smrt byla jen
predstirand). Jen velmi mdlo studentt pokus
prerusilo a mélo dost mordlky, selského ro-
zumu, a jak je vidét, i osobni odvahy ,,neu-
poslechnout“ prikaz.

O ¢em to uvazuji? O tom, Ze bychom své in-
stituce a zakony a mocenské mechanismy
meéli nastavit tak, aby to odpovidalo (evoluc-
né) danym moznostem nasich mozkovych
programti. Ze bychom, tak jako kazdého fi-
dice autobusu, zodpovédného za Zivoty pa-
desatky prepravovanych lidi, i své politiky

a generdly a zakonoddrce a soudce

a policisty atd. méli provéfovat psychotesty.
Ze by ze zakona méli byt tito tak dobfe pla-
ceni zodpovédni pfimo a okamzité zodpo-
védni za sva (politickd, ekonomickd, zako-
noddrna ¢i vojenskd) rozhodnuti. Kdyz uz
jim davame do rukou ona pomyslna ,,ukazo-
vatka“.

Je konec¢né tfeba naucit se se sebou, a né-
sledné i s ,,ukazovitkem*®, zachdzet. Budeme
na to potfebovat hezkych pdr generaci, ale
jinak to nepujde. Zac¢it ovSem miizeme sami
u sebe, tfeba nékterou z forem meditace
(abychom ona evolu¢né zastarald naprogra-
movani prosté resetovali a pfeprogramovali).
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V Praze 25.6.1997

Vdzeny pane Marek,

dékuji Vdm za ¢ldnek

o labyrintu v ¢asopise Baraka,
zima 1996. Zaujal mne natolik,
Ze jsem se v dubnu vydal se
skupinou nadsencii do Francie.
Téma cesty bylo ,,Katedrdly

a megality“. Mimo jiné jsme
navstivili i katedrdlu

v Chartres. Labyrint je tam sice
zastavény lavicemi, ale zkusili
jsme se dohodnout se sprdvcem.
Navic byla jesté zasldna
pisemnd Zddost na adresu
predstaveného. A povedlo se.
Za necely tyden, vecer po
uzavieni chrdmu, jsme mohli
prijit a odklidit lavice. A pak
jsme prochdzeli labyrintem ...

Pro ptripomenuti si téchto
proZitkii a pro jejich opétovné
vyvoldvdni, prochdzim obcas
kopiemi labyrintu z Chartres.
Moznad vds bude zajimat, Ze
jedna takovd kopie byla

v sobotu pti slunovratu
vytvorena na prthodném misté
v Praze — totiz na Vysehradé.
Kopie je ve skutecné velikosti,

i kdyZ jen malovand latexovou
barvou a jen venku. Za pdr dni
vlivem desté zase zmizi.
Bohuzel. Zatim tam labyrint je,
zhruba sto padesdt metrit
severozdpadnim smérem od
vstupu do chrdmu sv. Petra

a Pavla. Plocha, na niz lezi,

je ale parkovistém aut, a tak
pokud neni zrovna slunovrat,
je jeho uzivdni problematické.
Spojené s otdzkou: ,,Co se stane

nainstalovali, lidé se ptali, co to je, a nenf
divu. Labyrinty pfitom znaly mnohé duchov-
ni tradice. Zidovsky strom Zivota, to je pfece
labyrint. Samansky kruh indidnt kmene
Hopi, to je také labyrint. Krétsky labyrint je
zndm z predkfestanské doby.

Labyrintem muZete prochdzet, aft jste jakého-
koliv vyzndni. PomtiZe to objevit, kdo a jak na
tom jsme. Je nedogmaticky, jde jen a jen o nds
a nasi cestu dovnitf. Skute¢né vchazime ,,do-
vnitt“ a cely nds svét je pak jednim duchov-
nim prostorem.

Klasicky labyrint typu Chartres je zaloZen na
trojdilné mystické cesté. Prvni ¢4st je oCistnd,
podle mne ve smyslu nechat v$e byt, oprostit
se od minulosti. KdyZ vejdete do labyrintu

a sledujete cestu, mysl se uklidni. ,Linedrné“
uvazujici mysl vas pfestane ovlddat. Mnozi
nejprve zazivaji okamziky zmatent, litosti —
protoZe cokoliv s sebou nesete, musite odho-
dit, jinak se hloubéji nedostanete.

Druhou ¢&4sti cesty labyrintem je jakési Osvi-
ceni. S otevienym Cistym srdcem se dostane-
me do stfedu a tam se ndm dostane toho, co
tam je. Centrum labyrintu je mistem pro me-
ditaci, modlitbu. KdyZ pak stejnou cestou vy-
chdzime ven, zaZivime obvykle tfeti ¢4st,
sjednoceni, se svym télem a mysli,

s prostorem ale i s Bohem. Nemusi jit jen

o kontemplativni zptisoby, nékdy to pfinuti

k okamzité akci.

Labyrint je inicia¢ni nastroj a chtize v ném po-
miiZe o€istit se, vyjasnit smysl existence. Lidé
se v ném také naudi poznat, Ze ¢as je relativ-
ni: vétsina lidi si mysli, Ze byli v labyrintu pét
minut, ale ve skute¢nosti tam stravili ¢tyficet
pét minut.

Gotické katedrdly byly zaloZeny na zdkladé
posvatnych ¢isel a vztahti. Artressové ve své
knize pouzila pfizna¢ny citét ze sv. Augusti-
na: ,,Neporozumime-li posvatnym vzortm

a posvatnym ¢islim, které jsou ukryty

v Pismu, nepochopime ani podstatu svéta.*

Posvétna geometrie je ¢ast ztraceného védéni,
na kterém je zaloZen i labyrint. Tehdejsi archi-
tekti a zednici byli povaZzovani za duchovni
mistry. My jsme tyto znalosti po roce 1890,
kdy se v Anglii a v Evropé pfestala vyucovat
posvétné geometrie, ztratili. KdyZ prochdzime
labyrinty, které byly zkonstruovdny pozdéji,
bez znalosti posvatné geometrie, zjistime, Ze
energeticky nefunguji. Labyrint v Chartres je

konstruovén na zédkladé ¢islovky 13, coz bylo

mystické ¢islo pro Krista a také pocet lunér-
nich mésicd v roce.

Kdyz se nékdo chtél ve 12. stoleti stat ki‘'esta-
nem, bylo mu doporuceno vykonat alespon
jednou za Zivot pout do Jeruzaléma. Tehdy
ovsem bylo cestovani nebezpec¢né a nékteré
katedrdly byly pak pouZzivdny jako poutni ka-
tedrdly. Jednou z nich byla i katedréla

v Chartres a labyrint pak znamenal symbolic-
ké zakonceni nékolikadenni cesty.

V poutnické tradici je labyrint ozna¢ovén jako
,novy Jeruzalém®. Vstup do labyrintu pak ¢lo-
véka symbolicky, ale i zaZitkové, pienesl do
duchovni sféry ,nebeského kralovstvi®,

k ¢emuz byly urceny i katedrdly.

Na prazské Mezindrodni konferenci transper-
sondlni psychologie v roce 1992 se zeptali Ru-
perta Sheldrakea: ,, Kdybyste chtél pohnout
planetdrnim védomim, co by byla prvni véc,
kterou byste udélal?“ Odpovédé€l: ,,Pomohl
bych pfemeéné turistt v poutniky.“ To je pfes-
né ono. Poutnik se tGc¢astni, hledd smysl tim,
Ze vstoupi do jiného svéta a zaziva jiné nové
véci: otevird mysl a srdce jinym moZnostem
vnimdni svéta.

Tradi¢ni pouté byly organizovédny ve skupi-
nach. Podle mne pomocf labyrintu mtizeme
napomoci budovani komunity, ve které lidé
znovu zacnou spole¢né kracet, ptét se a sdilet
své zkuSenosti na cesté k dusi.

Préavé ve skupin€ a v radmci néjakého intenziv-
niho obdobi, japonsky sesinu, se oviem medi-
tuje nejlépe.
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poutnikovi, ktery projde
labyrintem dovnitr, setrvd tam
a na zpdtecni cesté zjisti, Ze se
uZ vrdtit nemiiZe, protoZze md
v cesté mezitim zaparkované
auto?”

Nadsenci, kteri labyrint
vyrobili a se kterymi jsem cestu
do Francie podnikl, jsou

z prazského gymndzia
Buddnka. V budové tohoto
gymndzia majt uz delsi dobu
namalovdnu zmensenou kopii
chartreského labyrintu. Je na
chodbé skoly a jeji pramer je
pouze 3,36 m. Vic prostoru tam
nemeéli.

ProtoZe nechci plytvat Vasim
¢asem, jsem strucny. Pokud by
Vds vsak zajimaly podrobnosti,
rdd je doddm. A pokud byste
védél o existenci takového
labyrintu nékde u nds a mohl
byste mne informovat, byl bych
Vdm velmi povdécen.

Se srdecnym pozdravem

Zdeneék Trdvnicek
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SESIN

Madte-li hiil, ddm vdm ji. Nemdte-li hiil, vezmu vdm ji.

Kaligrafie Japonce Deiryda (2. pol. 20. stol.) , Trpélivost“ a peclivé rozliseni
jednotlivych druhii trpélivosti naznacuje, jakou ndrody Ddlného vychodu, a buddhisté
zvldst, priklddaji prdvé této ctnosti diileZitost. Rozlisuji napt. trpélivost sndset téZkosti

(a uci se umét sndset své i cizi utrpeni, umét do néj vstoupit, sdilet ho), trpélivost

sndset urdzky (kolik jen jinak celkem sporddanych manZzelstvi a kolik jinak tviircich
kolektivii ¢i tak dobte minénych politickych aktivit se v nasich krajich rozpadlo jen
kvuli tomu, Ze se ten ¢i onen zbytec¢né urazil) ¢i trpélivost sndset pravdu (naucdit se
prijimat Zivot takovy, jaky je, a v tom nejvyssim diisledku se zbavit pripoutanosti
ke svému télu a mysli).

Sesin je oznaceni del$tho obdobi velmi in-
tenzivniho medita¢niho sezeni. V ¢estiné
se misto tohoto japonského ndzvu zaéinad
pomalu prosazovat slovo zdsed nebo ustra-
ni. Zatimco béZny Zivot v klasteru vyZzadu-
je, kromé rannich a vecernich obdobi medi-
taci a zpévu stter, i préci, tklid, studium,
predndsky a setkani s mistrem atd., v obdo-
bi tzv. seSinuy, intenzivniho sezeni, je zazen
Ustfednim bodem celého kldstera nebo cen-
tra. Periody zazenu, kinhinu a zazenu se
cely den a dlouho do noci neustdle stfidaji,

a jsou prerusovany kratkymi pauzami na
jidlo, toaletu nebo zpévem stter ¢i manter.
Praveé sesin je obvykle prubifskym kame-
nem usili, vytrvalosti a odhodlani adepta
zenu. A pravé v pribéhu sesinu, v prostoru
velmi peclivé promyslenych a ve prospéch
meditace do sebe zapadajicich disciplin

a metod klasterni praxe, vyjde najevo, jak
je moudré meditovat ve spolecenstvi jinych
podobné motivovanych lidi. Jakkoliv maly
,uspéch” jednoho meditujiciho je (princip
rezonance) Uspéchem celé skupiny. Vypad-

nuti z koncentrace, chyba v pozici,

v chtizi nebo drzZeni rukou toho dru-
hého vdm ndzorné naznaci, pro¢ pra-
vé tak a ne jinak. Energie a motivace
jednoho posiluje vSechny ostatni.
Energie skupiny pomalu kazdym pro-
meditovanym dnem (a nékdy i nocf)
naristd a poméhd napf. vytesit kbany
i tém, kterym by to trvalo jesté hodné
dlouho. Energii, nutnou k pfekondni
vnitinich (iluzornich, ale to vét§inou
studenti zenu jesté nevi) bariér, doda-
vaji i mnisi, ktef{ chodi se zenovou
holi, a ob¢as tfeskuté nékoho plac-
nou. Sem tam se najde i mistr, ktery
pomadha (to slovo myslim velmi vaz-
né) adeptiim dosazeni osviceni tfeba
tim, Ze ke konci sezen{ béhd pred
zkoprnélymi a uZ notné unavenymi
zazenisty a kfi¢i a fve na né, jaci jsou
lenosi a Ze kdyZ nezaberou a nevylus-
ti kéan, kdyz ted nedosdhnou osvice-
ni, uz se jim to nikdy v Zivoté nepodafi!

V3e, co funguje v kazdodennim Zivoté kl4s-
tera se v pribéhu sesinu ukédze jako velmi
promyslené a dulezité. Od zvukovych signéa-
14, barvy a stfihu kimona, rozvrhu dne —
vse slouz{ jednomu jedinému cili: poskyt-
nout studentlim meditace a zenu maximalni
podporu na jejich Cesté za pozndnim sebe
sama. Nic nesmf rusit dokonalé soustfedé-
ni, ohromnou energii a motivaci,

a v dtsledku toho v8eho i skupinovou ener-
gif podpofenou neuvéfitelnou vytrvalost
vSech tcastnikil. Viele doporucuji kazdému
hledaci osviceni, ¢i jen zjisténi, o ¢em Ze ta
meditace je.

Celkem neddvno, diky emisnim tomogra-
fim a magnetické rezonanci, které umoziiu-
ji ,vidét” co se déje v mozku a jeho ¢astech
pfi urcitych typech ¢innosti a uvaZovani,
védci zjistili, Ze pravidelnd meditace jaksi
vice propojuje obé rozdilné fungujici moz-

kové hemisféry, a déle, Ze takovato pro ¢lo-
véka nova ¢innost, je-li vykondvana alespon
tfi mésice, zptisobi, Ze jednotlivé neurony
v konkrétni ¢asti mozku se nové, jinak, pro-
poji: narostou nové dendrity.

Nelze neZ smeknout pfed ddvnymi mistry

a mnichy, ktefi to vSe na sobé samych empi-
ricky zjistili, a dovtipit se, Ze kdyZ naptiklad
v Thajsku ¢i Barmé chodi kazdy muz jed-
nou za Zivot na tfi mésice do kldstera, a Ze
kdyZ vrchol medita¢ni praxe v soucasnych
buddhistickych centrech v Polsku, zdpadni
Evropé, USA a jinde v podobé dlouhého se-
$inu trvd opét ony tfi mésice, Ze to neni
zase az takova ndhoda.

Dodnes vzpomindm, jak se na konci se$inu
ldmaly charaktery, vypukaly emoce, néktefi
sebou placali o zem, jini se kdceli v kinhinu,
semtam nékdo zatfval KACU! (viz déle),

a mnohym tekly slzy $tésti a pozndni, proto-
Ze se jim podatilo vylustit kéan.
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KOAN

Suzan drzel svou hiil a fekl mnichiim: ,JestliZe to nazvete holf, bude to odporovat
skutecnosti. JestliZe to nenazvete holi, ignorujete fakta. Jak to nazvete?*

Kéan je jakdsi tajemnd, pro nds vétsinou
nevylustitelnd hddanka. D4dvni mistfi sice
netusili nic o funkcich mozkovych hemi-
sfér, ale v rdmci klaSterni praxe vymysleli,
jak slovem, logikou, porazit slovo, logiku.
Jak se dostat z pasti jazyka. Indoevropské
jazyky uZivaji systém pismen, z nichz sklé-
daji slova. Ta oznacuji bud podmeét, néja-
kou véc nebo osobu, a jind slova oznacuji
jejich ¢innost. Rikdme hrom zahrmél, ale ve
skute¢nosti nelze oddélit hrom od zahimé-
ni. Magrittiv obraz dymky, na kterém je
napsano toto neni dymka (rozuméj, to je
jen obraz dymky), ilustruje nds problém

z vizudlni strdnky.

A psychologové dnes védi, Ze sotva otevte-
me o¢i a na néco se podivdme, okamzité
nasko¢i v levé mozkové hemisféte program,
ktery nemuZe nehodnotit, nekritizovat, ne-
posuzovat, dlisledkem ¢ehoz jsou pak vyro-
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UZ ViM, JAKA BYLA
MOVE TVAR, NEZ JSEM
SE NARODIL!

ny mnohdy zbyte¢nych a nezvlddnutych
emoci. Jak se vymanit z diktdtu tohoto pro-
gramu? Kéany jsou velmi dc¢innou, i kdyz
na prvni pohled velmi paradoxni metodou.
Kéan je totiz jakysi kratky vtip, paradoxni
prohladseni, raciondlné nefesitelné réent,
které zkratuje levou mozkovou hemisféru
a ukaze adeptovi zenu, Ze vyc¢tend moud-
rost neni k nicemu. Napfiklad: ,KdyZ tlesk-
ne$ dvéma rukama, ozve se zvuk. Jaky je
zvuk jedné ruky?“ (Viz str. 111)

Levd mozkov4 hemisféra je v koncich, feSe-
ni neznd. V tu chvili se musi propojit s pra-
vou, intuitivni, vztahovou, sluchovou a hu-
debni hemisférou. Uk4zalo se, Ze napriklad
détské hddanky podobné paradoxniho typu
neuvéfitelné vylepsuji schopnost udit se,
psat, pocitat, vyslovovat, ¢ist a pamatovat
si. Asi nejzndméjsim kéanem je prvni ze
slavné sbirky Mumonkan (pteklddd se jako

Brdna bez brdny): ,DZ68u se zeptal mistra:
,M4 pes buddhovstviZ® A mistr odpovédel:
,Mu.

Mu znamend v ¢instiné zdpor. Mistr tedy
odpovédél ne, prestoze vsichni buddhisté
védi, Ze uz Buddha prohlasil, Ze v§echny
Zivé bytosti jsou dokonalé, osvicené. Co to
znamenda? Adept zenu md problém. Co je to
mu? Pro¢ fekl mu? Regeni nenaléz4, a ¢im
vic se sousttedi, tim je dal od sprdvného
vysledku. Veskeré snaZeni obvyklého typu
je kontraproduktivni. Aby podal maximalni
vykon, musi ¢lovék uvolnit télo a mysl —
jako vrcholovy sprinter. Tady pak pomahd
zku$enost mistra, vytrvalost, motivace,
schopnost dét si mu do hary (viz déle) —
mu se pak stdvd jakousi mantrou a pomaha
jak doddvat energii, tak uvolniovat psychiku
zoufalého fesitele tak zapeklité hddanky.

Soucasny korejsky mistr Seung Sahn pro-
slul tim, Ze si se svymi Zaky psal dopisy.
R4d pouzival velmi soucasného kéanu:
,Kdy je cukr sladky?“ Predstavme si, Ze se
vSemi svymi sou¢asnymi védomostmi jsme
v pozici ¢lovéka, ktery sice vystudoval vy-
sokou potravinaiskou $kolu a napsal diplo-
movou préci o vyrobé cukru, ale ve skutec-
nosti nikdy v Zivoté cukr neochutnal. Vi

o cukru vs$echno, ale ve skute¢nosti nevi
nic. Ve chvilich krize nevyhnutelné zkla-
me. Pravé tak mnozi z nds védi o Zivoté

a ¢lovéku tolik, Ze ve skute¢nosti nevédi
nic, protoZe ,,to” Zije jaksi samo za nés,

a o nasem Zivoté a jeho kvalité rozhoduji
Zlazy s vnitfni sekreci a prastaré programy,
které evoluce vyvinula pro Zivot v lesostepi
a v tlupé o dvaceti péti ¢lenech. Proto ndm
,to“ stdle vic pfestdvd fungovat. Proto je
nejvyssi ¢as néco se sebou, piesnéji feceno,
s programem, pomoci kterého Zijeme a vni-
mdame, délat. Program pfestal vyhovovat uz
Buddhovi a jeho nédsledovnikiim, natoz
ndm v moderni dobé. Co s tim? KdyZ mame

Jakékoli vybocent z logiky je propojenim he-
misfér. Surrealismus, pohddky, koldze, poe-
zie, cokoliv, co pomiiZe alespori na okamzik
vybocit ze stereotypii stdvajicich programii,
pomdhd nezakrnét.

poskrdbanou gramofonovou desku, pfece
nevyhodime gramofon. KdyZ spadnou

v pocitaci Windows, piece jej nevyhodime
do popelnice. Co takhle nainstalovat novy,
pro soucasnost pouZitelnéjsi program? Za-
zen, kinhin, kéany a satori jsou podle mne
témi nejvykonnéjsimi a navic vyzkouseny-
mi lidskymi defragmentovacimi, ¢isticimi
a resetovacimi programy tfetiho tisicileti.
Prace na kéanu je zvlasté v obdobich sesi-
nu velmi intenzivni, adept celé dny, ale

i noci sedi v zazenu a v hate nosf a ,,fesi“
kéan. Posiluje télo a mysl vic, neZ by se na
prvni pohled zdélo. Mysl si zvykd na pro-
pojenost hemisfér, dendrity se propojuji ji-
nak, a pak lup, je to kensé, vhled, nebo do-
konce osviceni. A ¢lovék uZ nadosmrti vi,
Ze ,to“ je jinak, Ze byl obéti toho, ¢emu In-
dové fikaji mdja, iluze vnimani. Objevil ne-
uvéfitelné mozZnosti a schopnosti svého
téla a mysli. A nemtiZe se nepodélit — stdva
se ucitelem.

A objevi, Ze télo je dlileZité i na duchovni
cesté, a Ze vstupni branou na této cesté je
hara.
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— Kdo je Buddha? Zdku!
— Ano, prosim?
— Nehledej ho jinde!

Hara je termin oznacujici urcité energetic-
ké misto lidského téla. Prvni informace

o duchovnosti ¢i metodédch k ni vedouci
jsme vétSinou ziskdvali z knih a popist ces-
tovateltl a misionafd, prelozenych pak pfe-
kladateli do nasi rodné feci. JenZe protoze
takovy prekladatel nikdy nemeditoval, na-

sekal spoustu chyb. Tak také vznikl jeden
z nejvétsich omyld praktické duchovnosti:
pozice energetického centra, tfeti akry,

v japonstiné nazvané hara. Zatimco mnozi
Cesi jsou jiz par desitek let mylné presvéd-
¢eni, Ze jde o solar plexus, je hara ve sku-
te¢nosti pomyslné (ale zkuSenymi medita-
tory snadno zjistitelné) misto asi dva palce
pod pupkem. Anebo to misto, které si kaz-
dy medvidek, kdyZ se do sytosti naldduje
nécim velmi dobrym, za¢ne hladit.

KdyZ pfi zazenu nebo kinhinu ¢lovék védo-
meé prenese svou pozornost do hary, a kdyz
se mu pak podafii takto setrvat stéle delsi
dobu, za¢nou se s jeho vnimédnim dit velmi
pozoruhodné véci. Jako by v mozku zapojil
dalsi obrovskou kapacitu opera¢ni paméti.
Dochdézi mu souvislosti. Vidi detaily pro-
blému, ale zaroven i jeho feSeni. Kazda
otdzka md v sobé ocdsek odpovédi, jen jej
uvidét a zatdhnout.

KdyZ se obcas vecer studenti shroméazdi ve
fronté, aby si pockali na pohovor s mistrem
(dokusan), mus{ zazvonit na zvonec ve sto-
jdnku. Dost ¢asto mistr misto pozvdani
,dale“ fekne ,ty ani nevstupuj, stéle jsi sviij
kéan nevyftesil“. Jak to mliZe poznat?
Jednou jsem cvi¢enctim oddilu aikida pted-
nésel o hate. Potom mi ukazovali svou tré-
ninkovou hodinu. Jeden ze cvikl vypadal
tak, Ze zatimco jeden ¢lovék si dfepl a na-
stavil zdda za druhym stojicim, ten ptes
ného musel pfepadnout dozadu a prekulit
se kotoulem vzad tak, aby to ani slySet ne-
bylo. Jde o to, uvolnit se a byt v hate, aby
se strach z pddu do nezndma vypafil jak
péra nad hrncem. Instruktor, v tomto piipa-
dé ja, se lehounce dotykal svymi konecky
prsti konecku prstti kazdého adepta padu
dozadu. Jen z toho letmého doteku jsem
naprosto pfesné védél, jestli ten ¢lovek leh-
ce zvladne kotoul vzad, nebo se ztuhle

a tifm paddem bolestivé rozpldcne o Zinénku.
Bylo jasné citit, jestli je ten ¢lovék v hafe,
nebo ve zmatku a strachu myslenek, které

vytvéii program v jeho hlaveé.

Zkuste vyjit do patého patra tak, Ze budete
pocitat schody jakoby v hate. Budete pte-
kvapeni, Ze vyjdete nahoru nezadychdni

a usmevavi. Zkuste si predstavit, Ze se vdim
kazdym nddechem trochu rozzehne uhlik
pomyslné umistény do hary, a pfi vydechu
trochu ztmavne, a zdroven délejte néco, co
vés obvykle viibec nebavi. Zkuste si pomy-
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Slavnd dynamickd kaligrafie mistra Tecugyoa
ze 17. stolett je nazvdna Osamocend kapka
rosy a vztahuje se k ¢asto pouZivanému zeno-
vému vyroku ,,Pravd podstata jd se zjevi mezi
myriddami véci“. Lidsky Zivot je podle bud-
dhistii nejisty, jako kapka rosy, ale presto

v téhle nejistoté existuje moznost objevit

a probudit pravou podstatu buddhovstvi. Zku-
Seni mnisi a mistii ale velmi dobre védi, Ze
skuteény smysl kéanii ¢i meditacni praxe se
¢lovéku zjevi ne tim, Ze o vsem bude premyslet
(jako filozofové vsech dob), ale jen pii doko-
nalém soustiedént védomé pozornosti do ob-
lasti hary. Tento pred mnoha sty lety mnichy
a mistry empiricky zjistény figl, jak obelstit
raciondlni nadvlddu programu mysli, je, prd-
vé tak jako koncept makya ¢i mdji, teprve
dnes stdle zretelnéji potvrzovdn tomografic-
kym vyzkumem mozku.



sIné dat do hary kiik roz¢ileného $éfa: za
chvili zjistite, Ze vdm $éf pfestane vadit, Ze
jste klidni, nad véci.

Price s harou je nejlepsi zptisob, jak se naucit
byt prakticky neustdle v klidu a pohodé. Clo-
vék nemusi byt kaZdou mys$lenkou namocen
v emocich. Kazdé rdna, ulek, kazd4 nepiijem-
né uddélost, automaticky vnimand harou, a ne
mysli, ,hlavou®, jako obvykle, je pak jen dalsi
energie. Hara navic skytd nejen pro umeélce,
adepty bojovych umeéni a tai-¢i, ale i pro vr-
cholové sportovce a laiky obrovsky (energetic-
ky) potencidl.

Velmi prakticky zptisob, jak natrénovat vni-
madni do hary, je vyuzit fevu svého $éfa. Kaz-
dy mdme nebo jsme obc¢as méli fvouciho $éfa.
A kaZzdy tak vime, jak je téZké odolat emo¢ni-
mu tlaku autority a nerozsypat se. Je to pfi-
tom jednoduché: azZ na vés zacne $éf (ucitel,
feditel, soused) fvdt, pfedstavte si, jak je ona
obrovskd energie proudici z jeho Gst pomalu
nasmeérovédna obloukem dolt, do oblasti vasi
hary, kousek pod pupik. A zkousSejte ten fev
vnimat harou. Stane se maly zdzrak: ¢im vic
bude $éf fvat, tim vic vdm dodd energie, vy
zjistite, Ze nejste jako vZdy pfedtim zabloko-
véani (pfedevs$im v oblasti hlasivek), a zlistane-
te klidni. A tfeba mu pak feknete, co jste mu
vzdycky chtéli fict, ale tim, Ze jste byli zablo-
kovdni, jste se nezmohli na slovo.

KdyZ jsem o tom vypravél na jednom semind-
fi, jedna dobfe stavénd pani kroutila nevétic-
né hlavou, jako Ze to je nesmysl, pak ale zaca-
la pozorné naslouchat, a za par meésicti pfijela
na dal$i seminéf jen proto, aby ndm vSem
mohla povyprédvét, jak to vyfesila se svym $é-
fem. Ukdzalo se, Ze je 1ékatkou na jednom o¢-
nim oddéleni jedné malé moravské nemocni-
ce. Kazdy den rano na tohle oddéleni vtrhl $éf
a jiisedm sestficek prosté sefval. Damy se

z toho vZdy vzpamatovdvaly, a dal$i den totéz.
A tak se tahle pani doktorka, instruovdna

o hate, hned prvni den po nédvratu ze semind-

¥z

Humor 1é¢i. KdyZ se ¢lovék zplna hrdla sméje, je jeho raciondlni ¢ast mysli
odpojena prave tak, jako kdyz dobie medituje. Slovo humor pochdzi z latiny
(humere) a znamena puvodné byt vlhky, tekuty, jako voda.

Jedno z nejvétsich a nejradostnéjsich pfekvapeni pro ty, ktefi méli tu cest

a moznost setkat se tvafi v tvdt (nebo dokonce na delsi dobu) s néjakym du-
chovnim mistrem, je zjisténi, Ze jsou to po vétsinu ¢asu chechtajici se, laska-
vé osobnosti. KdyZ se podivate na Zirafu nebo ptakopyska, dojde vam, Ze

i Matka ptiroda md smysl pro humor. Nékteré mytologie tvrdi, Ze svét byl
stvofen proto, aby se Stvoritel bavil. MoZna vSichni Zijeme takovy , kosmicky“
zertik.

Pii smichu se otfdsd a vibruje (a tedy uvoliiuje) celé télo. Aktivuje se svalovd
hmota. Zvysuje se srde¢ni tep (zrychluje obéh krevni), télo a hlavné mozek
dostavaji az 5% vice kysliku nez pti obvyklém dychdni. Dvouleté dité se samo
od sebe sméje kazdych 35 vtefin. Ctyfleté dité se sméje kazdych deset minut.
Dospélé, k jejich $kodé, vétSinou smich presel. Smich je ptitom jakysi vnitfni
jogging. A pfedevs$im, smich a orgasmus jsou jediné télesné aktivity, produ-
kujici dokonalou synchronizaci mozkovych hemisfér (viz téz str. 51, 131).

fe postavila proti $éfovi, nastavila mu bficho
a nechala fvouna fvat. K jejimu piekvapent
emoce zlistaly pod kontrolou, a opravdu, ¢im
vic $éf fval, tim vice a snadnéji ztistdvala ona
klidnd. A kdyZ se $éf musel nadechnout, pfi-
skocila k nému, popadla ho, pozvedla nad
podlahu oddéleni, a pfimo do ucha mu zatva-
la: ,,Ale vzdyt ja té mam nakonec docela
rdda!“ Zcela Sokovany $éf dopadl na podlahu
a beze slova utekl.

Ne Ze by se v8e rdzem zmeénilo. Nelze zménit
¢lovéka (ani porucit vétram a desttim). Co ale
1ze, je zménit svij vztah, postoj k ¢loveku ($é-
fovi, otci, politikovi). Jesté dalsich ¢trnact
dnt, neZ toho nechal docela, tenhle $éf kazdé
rdno ze setrvacnosti vbéhl na oddéleni téhle
pani doktorky, nadechl se, Ze za¢ne f'vét, ale
pak mavl rukou a odesel.

Télo je onen néstroj, pomoci kterého Ize také
zacit a ovlivnit pozitivni zménu. Télo ovSem
adepta meditace obcas zradi. Existuje jedna
disciplina, kterd poméahé trénovat silu, praci
s energif, a zdroven trpélivost a pokoru.
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POKLONY

— Mistte, kdyZ nemdm nic v mysli, co mdm délat?
— Zahod to.
— Ale kdyZ tam nic neni, jak to mdm zahodit?
— No dobrte, pokracuj.
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Tibetské poklony jsou zvldsté poctivé a pro nds Evropany nepochopitelné. Nebo, jinymi slovy,
buddhisté zvldsté dobre védi, Ze ,,¢tenim o kold¢i se nenajis“ a také Ze ,,bez prdce nejsou koldce”.
Chci-li zmenit struktury svého mozku (chovdni, Zivotniho postoje), dd to fusku. Vysledky jsou ale
udivujici a dnes i ovéfeny. Zndmy soucasny ¢insky zenovy mistr Seng jen vyprdvél, jak se coby ve
vyvoji opozdény hosik, narozeny v dobé hladomoru (chodit zacal aZ v Sesti letech), dostal do
kldstera a v Sestndcti zacal, kromé obvyklych praci a ¢innosti i recitovat mantry a délat poklony.
Protoze ale byl nevzdélany, velmi obtizné se mantry ucil zpaméti. Mistr mu na to tekl: , Tvd karma
je velmi tézkd, ale pokud chces, aby se to zlepsilo, délej denné 500 poklon pred sochou bodhisattvy
milosrdenstvi Kuan jin.“ Nejprve to nemohl zvlddnout, ale postupné se to zacalo dafit a za tii
meésice hoch zjistil, Ze se vyrazné vylepsilo nejen jeho zdravi, ale i schopnost ucit se a také
pamatovat si mantry.

Poklony jsou jakymsi télesnym, ale ve
svych diisledcich i mordlnim protaZenim.
Vzdy rdno a vecer se zenovi adepti a mistfi ~ sklonf a ladné a plynule s vydechem po-
klani. VétSinou stoosmkrat. ZacateCnici ale  klekne s rukama opfenyma pied sebou tak,
k tomuto poc¢tu mohou ,,dojit“, postupné se  aby se mohl ¢elem dotknout podloZky ¢i

klani 27krét, pak 54, pak 81kr4t. Ze stoje, se
sepnutyma rukama pred srdcem, se ¢lovék

Rannich 108 poklon na kurzu
u mote v chorvatské Kanegre
spolehlivé probralo pdr desitek
tcastnic zdjezdu s Joga turis-
tem Pro¢ 108 poklon? Cislo 108
je pro buddhisty posvdtné

z mnoha divodu. V korejské
tradici napt. existuje 108 jmen
pro Buddhy a bodhisattvy

a kazdou poklonou ¢lovék vzy-
vd a uctivd jednoho z nich.
Nebo jinak, clovéku na Cesté

k probuzent prekdzi 108 zd-
kladnich prekdzek a kazdou
poklonou se jedné z nich zba-
vuje (viz téZ str. 169).

podlahy. Pak si prodlouZi vydech, a postup-
né smyva ego tim, Ze ruce obrdcenymi dla-
némi vzhtru zvedne nad droven usi (sym-
bolicky tim naznaci, Ze on sdm, tedy jeho
ego, je niZe neZ to, ¢emu se klani — tedy
buddhovstvi, symbolizovanému soskou
Buddhy na oltdfi, mandalou, jantrou atd.),
a s nddechem si plynule, ladn€é opét stoup-
ne. To je celé. Na prvni pohled to vypadd
jako takovy rychly a trochu upraveny jégic-
ky pozdrav slunci. Podobné se ale, ne na-
hodou, klani i Tibetané, a také piivrZzenci
isldmu.

Takto popséno to nevypadd nikterak naroc-
né — ale ti, ktefi to zkusili, dobfe védi, Ze
to zvlasté pro netrénovaného jedince roz-
hodné neni jen tak. Nejde ovSem o pouhy
télocvik nebo aerobik. Jde o to nedélat sto
osm poklon, ale jednu poklonu stoosmkrat.
Jde o to zharmonizovat tento na prvni po-
hled tak sloZity pohyb do jedné plynulé
oslavy rytmu téla a dechu. A ¢loveék si posi-
li nohy (tak jako my Zdpadané neumime
dychat, tak mame také ,slabé“ nohy), nauci
se pokote a skromnosti, nalezne a opakové-
nim ustalf télesnou (a tedy i duchovni) rov-
novéhu.

Zkuste to také. Celd fada téch, ktefi se to
naucili v rdmci tydenniho kurzu, a pak vy-

drzeli délat 108 poklon i doma, pozitivné
a radikdlné zmeénili své Zivoty.

Ona morélni a duchovni rovina délani po-
klon nejlépe vyvstane pti popisu skute¢né
pfihody z pocatku 80. let. KdyZ v Polsku

v roce 1981 nastolili stanné pradvo, mladi
Poléci, Z4ci Seung Sahna, ktery jiZ nemohl
pfijet, psali mistrovi, jak jsou na tom $pat-
né a co Ze maji délat. On jim napsal, Ze nic
zvlastniho, jen maji pokracovat v medita¢ni
praxi a v poklonéch. Oni ale nepochopili

a ptali se znovu ,,Co mdme délat? Poklony
pfece nemohou nic zménit. Pomozte ndm.*
A tak mistr napsal, Ze on sdm, v Koreji, ve
svych pétasedesati letech, zacal délat misto
108 celych 500 poklon. Poldktim to stale
nedoslo a znovu Z4dali o pomoc. Mistr jim
odpovédél, Ze zacal délat 1000 poklon den-
né. A Poléci pochopili, zastydéli se a zacali
na sobé opét pilné pracovat.

Clovek pfece nemuZe skutedné a adekvatné
pomoci jinym, dokud nepom?iZe sobé. Co
nemtiZe ovlivnit, tim je zbyte¢né se trpit.
Lepsi je pracovat na sobé, abych pochopil,
dosdhl osviceni, a pak pfijdu na to, jak po-
moci. Sto osm poklon denné je to nejmen-
§1, co mtiZe adept osviceni vénovat na oltaf
své Cesty a kone¢ného ,,probuzeni“. A do-
sdhnout osviceni. Japonsky — satori.
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POCITANI DECHU

Mysl zacatecnika pti prvnich pokusech o meditaci potfebuje alespon néco, ¢eho
by se zachytila. Je tedy dobré pocitat dech (idedlné v hate). Zacina se vyde-
chem — jedna, nddech — dvé, vydech — tfi, nddech — ¢tyfi a tak dél az do deseti
(nddech), a pak znovu od jednicky (vydech)... Figl je v tom udrZet pozornost co
nejdéle na tohle pocitani, ale nesplést to, a nepocitat (po dosazeni desitky) jede-
ndct. Pak je tfeba prosté zacit znovu od jedna, vydech.

V tom je ptivab a technika ndcviku meditace. Prosté zac¢inejte vZdy znovu a zno-
vu. AZ se vam podafi néjakou dobu
dokonale pocitat od jedné do deseti
a znovu, mnohokrat dokola, pak MEDITACE NA DECH
zacne ta prava a nefalsovana medi-
tace.

V té nejlepsi, ale pro vas pohodlné pozici,
s o¢ima mirné sklopenyma, ale rozostfeny-
ma, zkousejte védome sledovat svtij dech.
Idedlné do prostoru pod pupkem, do hary.
Vydech jakoby aZ z hary, naddech jakoby az
do hary. Pomdhd, kdyz si predstavite, Ze
mdte v hafe imagindrni uhlik z ohnisté.

Pokud vdm neptjde ani tohle,
zKkuste pocitat ¢islovky

v rychlejsim, vdm vice vyhovujicim
tempu, napft. pfi vydechu ,jedna,
jedna, jedna, jedna“, pti nddechu
,dvé, dvé, dvé, dvé“ a tak dal.

A opét jedna ,jedna jedna jedna...“
Az se zklidnite a jakoby oddélite od
myslenky, Ze pocitdte, pfirozené se
zKklidnite v tempu vyhovujicim va-
Semu télu a zivotnimu tempu

a muZete prestat pocitat.

Pfi vydechu uhlik trochu pohasne, pfi né-
dechu se vice rozzafi.

MEDITACE SLEDOVA

Zacateéniktim nékdy poméhiyﬁ zacnou ¢
V predstavé sleduji, jak vzduch vnika dirka

chédzi nosem a klesd dold, kolem tst do obl
dostava do plic (pokro¢ili sleduji, jak se do
a pfi vydechu opacnou cestou od hary, pre:
ce, hrtan a tsta aZ z nosu ven. Sledujte z :
ho dechu. Sledujte své pocity. :

i. Vydech,
dvefe se ote-

Nékdy sta¢i vypomoci si pfedstavou létaj-i_cic_h
dvefe se hladce a nesly$né oteviou ven, nadec
viou dovnitt. j

G A



108

Co je to Buddha?
Mysl je Buddha.

Satori je pro vyznavace zenu cilem vSeho
snazeni. Tedy jakési probuzeni (vzpomind-
te?, slovo buddha znamené probuzeny),
osviceni. Laika asi pfekvapi, Ze satori je né-
kolik druhti, a Ze jesté diive musi ¢lovek
dosdhnout tzv. kensa. Kens¢ je pfekldddno
jako vhled. U¢eni i zd4nlivé nesmyslné pfi-
béhy a réeni mistri, kéany, ale i vlastni do-
posud netesitelné problémy — vse je rdzem
jasné. Clovéku dojde jediné spravné

a mozné feSeni (nejen kdanu), dojde mu
ona ,iluzornost” mysleni a vnimani, ale
také to, Ze je mozno v$e zménit. Ze je pii-
vodné dokonaly, moudry, svobodny. Véci
a jevy a déje jakoby zapadnou do sebe, vse
je srozumitelné pfehledné jasné

a dokonalé.

Ze soucasného hlediska mutiZe byt satori ja-
kési propojent levé i pravé mozkové hemi-
sféry, nebo jesté jinak, odblokovdni onoho
cenzora v naSem mozku, ktery uréuje prio-
rity viniméni. Evoluce musela néjak zafidit,
aby se nds predek nerozplyval nad kazdym

zrnkem pisku, jako basnik a vizionaf Blake
(Vesmir v zrnku pisku videéti...), nebo, v dnes-
nim svété, abychom na pfechodu pfestali mys-
let na vecefi nebo pracovni problémy, ale sou-
Umime se tedy soustfedit na jednu jedinou
véc nebo ¢innost, a proto presto, Ze podvédo-
mé vnimd nase télo ¢tytikrat vic, neZ jsme
schopni vnimat védomé, postupné nabudeme
presvédcend, Ze Zivot je jen a pouze to, co vni-
mdme svymi smysly. Co si miZeme ohmatat,
ocichat, ochutnat, ¢eho se mtizeme dotknout.

Satori umozni ¢lovéku jaksi ,vidét obé strany
mince najednou. Nalézt, oteviit a spustit ob-
rovské rezervy dokonalého téla. Psychologic-
ky vzato, vidét a védét, Ze kazda negativni si-
tuace je jen jedna strana mince, Ze je mozno
se na cokoliv, jakkoliv tragického, podivat

iz té ,jiné“, druhé a v tomto ptipadé pozitivni
strany. V tomto smyslu je buddhismus, a zen
zvl4sté, dokonalou a nanejvy$ moderni

a efektivni psychoterapii.

Chvile orgasmu nebo vrcholného $tésti jisté
zazil kazdy z nés. Pfedstavte si tedy, Ze

v okamziku kensa nebo, chcete-li, satori, pro-
Zivéate dlouhé minuty a hodiny ¢i dny $tésti,
pronikajici kazdou burikou vaseho téla,

a vSechny dosavadni problémy maji snadné
tfeseni. Clovék v mziku oka zjisti, Ze veskeré
problémy jeho Zivota byly a jsou malicherné
a zbyte¢né, a hlavné, Ze on sdm je uz dokona-
ly a nanejvys svobodny. Ze jen na ném, na
jeho zptsobu vniméni reality zdleZzi, jaky
bude jeho dalsi Zivot.

Se satori, osvicenim, je spojena jesté jedna po-
tiz. Jak jej naudit, jak, kdyZ je to nanejvys in-
dividudlni zazitek mimo jakykoliv popis, sato-
ri predat? Jak zajistit, aby byla zku$enost
osviceni pfeddna i dal$im generacim? Buddha
pry na jednom svém kdzani misto dlouhého
proslovu jen pozvedl kvétinu. Jeden z jeho
74k se pousmadl. A Buddha védél, Ze KaSapa
vi. Od té doby, tedy jiZ vice jak 2500 let, je me-
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Osviceni, satori, tedy to, co nelze vy-
jadrit slovy, se odeddvna zndzornuje
kaligraficky pojatym kruhem (viz
malbu mistra Téreie z 18. stol. na
protéjsi strané). V jiném zndmém
podobenstvi o muZzi a zkroceni buvo-
la je v deseti obrdzcich metaforicky
znéazornéna Cesta ¢lovéka za osvice-
nim. Na rozdil od obvyklého evrop-
ského ndzoru, Ze jakmile dosdhne
¢lovék osviceni, uz nemusi do konce
zivota nic délat, ale po osmém ob-
razku, ktery pfedstavuje jen obycej-
ny kruh (hranice mysli jsou rozpus-
tény, neexistuje ten, kdo by
rozliSoval, nejsme oddéleni od svéta,
buddhovska podstata nasi mysli se
rozzafila), ve svété buddhistické
symboliky ndsleduje i devaty

a desdty. Na devatém se osviceny
¢lovék ve spirdle vraci na zacatek: je
si védom svého spojeni se svétem,

a tak ji, kdyz je tteba jist, kdyz je
tfeba umyt misky, umyje misky. Na
desatém opét vstupuje do mésta, na
trh, se Zehnajicima rukama. Nezdle-
Z{ mu na tom, co si o ném mysli dru-
zi: je svobodny, milosrdny, moudry.
Kdyz se slavného propagdtora zen-
buddhismu, D. T. Suzukiho, ptali na
jeho zdazitek osviceni, nikdy o tom
nehovofil. Jednou ale zminil, Ze jed-
nou ¢i dvakrat mél ,,velky prozitek,
ale milionkrat prozil kratké okamzi-
ky, kdy se chce ¢lovéku tancit“.

Jiny mistr na otdzku, jak se lisi ¢lo-
vék pied osvicenim a po ném, odpo-
védél: ,Samoziejmé, je to stejné.
AKorét po osviceni v§e vykondvam
pul metru nad zemi.

KdyZ se americky zdk zeptal rinpo-
¢eho Trugpy: ,,Co bude, az se z vds
stane plné osviceny Buddha?“, rin-
poce odpovédél: ,To je jen zacatek.”
,Zacatek ¢eho?“ ,Duchovni Cesty.“
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Predstavte si, Ze jste celi, v¢etné téla mysli, ponofeni do doko-
nalé temnoty. Pfipravte se na svétlo. Pfedstavte si svétlo, které
zacne zarit z vasi hary. Svétlo vas postupné prostoupi, a zacne

z4atit nejen vase télo, ale i okoli. Predstavte si spoustu paprski,
které z vas vychdzeji. Svétlo a teplo naplni vase télo.

Piedstavte si, Ze svétlo uz prozaruje celé obrovské tizemi, a dokonce i celou planetu.
Neni to nic hmotného, nenf co uchopit, je to jen svétlo. Vy i cely svét jste svétlem. Jste
sjednoceni, jste svétlem, ve kterém se koupe vesmir. Temnota jiZ neexistuje.

MEDITACE NA
CERVENE SVETLO

Predstavte si, Ze jak tak vzpfimené
sedite v meditacni pozici, skrz patet
se zacne zdola vypinat tenoucky pa-
prsek cerveného svétla. Je tenky jako
nitka. S kazdym nddechem ten papr-
sek nechejte ztloustnout. Postupné
vam patefi a smérem nahoru sviti
paprsek silny jen jako $pendlik, pak
jako tuzka, potom jako srolované no-
viny, pak jako kmen stromu, potom
jako sud, kotel lokomotivy, horské
pleso, rybnik, jezero, kréter velikan-
ské sopky, celé Cechy, celd Evropa,
celd zemékoule... (Pokrocili a odvaz-
ni mohou jit v pfedstavé ddl a d4l.
Nenti se ¢eho bat, onen moudry rad-
ce ve vds vzdy vi, kam aZ presné se
muzete odvazit.) Vychutnejte si na
néjakou dobu predstavu, Ze jste vel-
kym vSeobjimajicim ¢ervenym svét-
lem, a potom pomalu, s kazdym vy-
dechem, sniZujte objem svétla
pozpdatku, abyste skoncili s pfedsta-
vou, Ze vam patefi prochazi paprsek
cerveného svétla tenky jako nitka.

PRO POKROCILE
(MLCENT)

Zkuste den, dva, tfi vydrZet mlcet. Nejlépe to
funguje v prabéhu sesSinu, zdsezu, v néjakém
medita¢nim centru. Po dvou tfech dnech zjisti-
te, jak je vSe najednou energetictéjsi, priizrac-
néjsi, a jak jste se ,,o¢istili“. (Pamatujte, pytha-
gorejci, Zaci slavného filozofa a védce, museli
drzet ,,bobrika ml¢eni* celych pét let.)

vesmiru. Zkuste tenhle pocit ves-
rné expanze chvili udrZet v mysli,

toda k ,,probuzeni“ vedouct, a zkuSenost sato-
ri, pfeddvdna pfimo, nezprostfedkovane,

z mistra na zdka. Na rozdil od jinych forem

a sekt buddhismu, na rozdil od jinych du-
chovnich nauk ptfeddvanych jen pisemné, zen
dokézal uchovat nejen ideu, Ze osviceni je
moZné (a dokonce ani nezdleZi na pohlavi,
barvé pleti, na vzdéldni ¢i inteligenci adepta),
ale také metody, k nému vedouci. A jesté je
propracovat, obohatit a zdokonalit tak, aby
byly vzdy dobové aplikovatelné.

I v dnes$ni zenové praxi se pro tento ucel pou-
7ivé jak celé soustavy kéand, tak pohovort
z4ka s mistrem-ucitelem, aby mél mistr na-
prostou jistotu, Ze zdk skute¢né vi, co to je
osviceni. Mistr pak vyhotovi jakési osvédéent
(inka), zdk pak nesmi jesté tfi roky ucit. Mi-
mochodem, vdZeni, tohle je na rozdil od mo-
dernich zdpadnich terapii genidlni

a osvédceny institut — zndte to, kazdy Cerstvy
absolvent ¢ehokoliv chce okamzZité ménit
svét, a vsichni z neddvné historie vime, kam
tyhle dobte minéné akce vedou. Teprve po-
tom ptvodné Z4k — ted jiZ mistr mtiZe, chce-
li, ucit své zaky.

Duchovni transformace védomi kazdého

z nds mize zménit svét. Jinymi slovy, nebu-
de-li kazdy z nds a celd globdlni spole¢nost

v nejblizsich desetiletich stdle duchovnéjsi,
nebude viibec. Na jedné diskusi o limitech do-
savadnich zplisobti mysleni jsem na pocatku
90. let navrhl zptsob, jakym by se dal zménit
svét. Pfi OSN by byla sestavena jakdsi ,rada
moudrych® (z nejméné osmi v§eobecné uzna-
vanych duchovnich mistri), kterd by vyhlési-
la, Ze kazdy, kdo prokazatelné dosdhne (touto
radou ovéfeného) osviceni, dostane za rok
poté deset milionti dolart. Zkuste na toto
téma ,, meditovat®...

V rdmci medita¢niho procesu ale kazdy musi
projit obdobim, kdy se nedafi, a mysl za¢ne
zlobit. Napftiklad vyrdbi jak na béZicim pdsu
halucinace. Makyo.

Jeden z nejslavnéjsich zenovych mistrii
Hakuin (17. stoleti) dosdhl osviceni pii te-
Sent kéanu Zvuk jedné ruky (viz str. XX)
a c¢asto ho i maloval. Ruka symbolické fi-
gury zenového mistra, kterd je zndzorné-
na prehnané kruhové (kruh jako symbol
osvicent a nekonecna) ukazuje také na
kaligraficky ndpis, ktery zni: ,,Vy vSichni
inteligenti — at fikdte cokoliv, jestli nevite,
jak zni zvuk jedné ruky, vSechny vase ve-
domosti jsou jen hromada smeti. “
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Mistr: Ukaz, jak drzi§ prazdnotu. Zdk chriapl rukou do prdzdna.
Mistr: ,,Myslis, Ze to jde takhle?“ Zdk namitl: ,,A jak jinak?“ Mistr popadl Zdka za nos
a kroutil jim. ,,To je moc, “ kiicel Zdk, ale mistr nepovolil a poznamenal: ,,Jinak prece

prdzdnotu nepodrzis!“

Makyo je specialnf japonsky zenovy termin
oznacujici bludy, pfedstavy a iluze, které
zpocatku vytvaii nase mysl pti del$i medi-
taci. Tedy pfi onom C¢isticim procesu. Zeno-
vi mistfi na vlastni ,,mysl* zkusili to, co
provazi kazdého zacate¢nika pti pokusech
o ponor do hlubin vlastnfho védomi. Sou-
¢asni hledaci drogovych (houbic¢kovych ¢i
ayahuascovych) tletti, nékdejsi jogini,
mystici, ale i spiritisté, nebo malif Franti-
$ek Kupka a jemu podobni nad$eni hledaci
absolutna také brzy zjistili, Ze pocatek ta-
kového skute¢ného zklidnéni mysli je pro-
vadzen geometrickymi vizemi, ¢i dokonce
preludy a vidinami. Zatimco adepti jinych
mystickych a extatickych tradic (vCetné
ki'estanské a islamské) se témito vizemi ne-
chdvaji unéset (¢i zastraovat), zenovi uci-
telé rozumné nabddaji mnichy, aby se ne-
dali ovlivnit a zastavit v medita¢nim usili.
Je to jen makyo, chvilkovy pfelud, neni to
nic dilezitého, fikaji. Je tfeba jit dél.

Dobfe si vzpomindm, jak jsem poprvé sku-
te¢né delsi dobu sedél v zazenu. Bylo to

v polském zenovém centru v Katovicich,
kde se meditovalo smérem ke zdi, na které
byla ptipevnéna pytlovina. Ja tenkrat nic

o makyu a technice zazenu nevédél,

a prosté jsem poslechl, co mi bylo feceno:
,Sed zpfima v lotosu, bez jediného pohy-
bu, s o¢ima trochu sklopenyma, ale jaksi
rozostfenyma, a pocitej dech od jedné do
deseti.“ Pozici jsem uZ umél, vydrZ jsem
mél taky, ale to, Ze se mi pfed o¢ima za¢ne
pohybovat sténa a pak se na ni budou pro-
mitat nejrtiznéjsi obrazce, tvary a vyjevy,
mne prekvapilo a zpoc¢atku trochu vystrasi-
lo. Nastést{ jsem vecer v mistn{ strojopisné
samizdatové knihovné nasel polsky preklad
knihy P. Kapleaua T¥i pilife zenu, ve které
tento kanadsky a prvni souc¢asny mistr
zenu nepoucenym Evropantm (na rozdil
od Asiatt, ktefi to nikdy nepotfebovali,
protoze klaster byl témeéf u kazdé vesnice)

vysvétluje, jak sedét, co v zazenu délat
a ¢eho se vyvarovat a jak.

Skute¢nou a védecky ovéfenou teorii vzni-
ku téchto (entoptickych) vizi jeSté nezndme,
to ale nic neméni na pronikavé a empirické
moudrosti ddvnych prvnich adepti a mist-
i zenu, ktefi rozeznali fyziologicky ptivod
téchto preludd a jiz celd staleti tak Setif
spousté meditdtord fadu nepitijemnosti.
Oni ddvni mistfi a guruové méli pravdu.
Svét je skutecné iluze. Svét je to, co kazdé-
mu z nds promitd mozek na monitor mysli.
Navic s pulvtefinovym zpoZdénim (aby sti-
hl sladit smyslové vjemy s databazi paméti,
databdzi emoci a sjednocujici vlnou elek-
trickych kmitt o 40 Hz). Iluzi bylo a je také
podlehnout tvrzeni o jediné objektivité
majou, je i pravé ona zvlasté v minulém
stoleti (a bohuzel u nds doposud) staleti tak
obdivovana a propagovand ,,objektivita“
védcll. Kazdy védec je prece jen ¢lovek
aion tedy Zije v téZe ptlilvtefinové iluzi pfi-
tomnosti. ,Nad podilem nevédomi ve védé
nelze jen tak mdvnout rukou,” pise S. Pol-
lack. Kazdy, i ten proklamativné nejobjek-
tivnéjsi védec (nebo ryzi racionalitou se ne-
ustdle zastifujicf makroekonom), at se
ohdéni objektivnimi podklady svych tvrzeni
sebevic, je tedy také ovlivnén tim, co mu
nevédomé zabarvuje jeho ,,objektivitu®.

Dlouhodobé meditace tak je, dokud nepfi-
jdeme na efektivnéjsi a pfedevsim rychlejsi
zplisob prace s mysli, doposud jedinou zné-
mou metodou, kterd dokdZe prokazatelné
transformovat (a nepfimo pozitivné ovliv-
nit) i ony nevédomé, od prvni vtetiny Zivo-
ta hluboce zafixované (bohuZel vét§inou
negativni) emoce, jimiZ nase béZnym Zivo-
tem rozboufend mysl ptimo oplyva.

Jak takovou rozjitfenou mysl zklidnit? Sou-
Casti vétsiny japonskych zenovych klastert
je mald ¢i vétsi zenovda zahrada.
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Doposud nikdo netusil, co znamenaji. UZ pii-
Balzac a Victor Hugo, zkoumali vliv indickeé-
ho konopi na vnimdni clovéka. V urcitém
stupni transu popisovali opakované velmi ba-
revné, Zivouct vize kol, virii, spirdl a duh.
Heinrich Kluver (1926—1966) analyzoval tyto
vizudlni formy a zjistil, Ze napr. pri intoxikaci
mescalinem , se ¢lovék nemiize podivat na bi-
lou zed, aniz by vidél barevné obrazce: miize
(struktury véeltho ilu, vysivek, tezby aj.),
sité, tunely, aleje, spirdly“. Jihoamericky in-
didnsky kmen Tukdnu kuprikladu vsechno,
¢emu my tikdme uméni, ztotozZriuje s obrazy
vyvolanymi ,,yagé“ snem. Uzasné polychro-
mované ornamenty, které zdobi cela obytnych
domii, abstraktni motivy na jejich keramice,
odévy z kury, nddoby z tykve ¢i hudebni nd-
stroje — to vse, jak rikajt, se jim vyjevuje

a opakované vract pod vlivem psychedelické-
ho ndpoje. Podle Tukdnii se geometrické

a abstraktni motivy objevuji na pocdtku into-
xikace yagé. Claudio Naranjo popisuje typické
vize pri ,,yagé“ sezenich, v nichz se ikonické
vidéni neustdle méni a vraci do ménicich se
geometrickych vzori (forem). Obecné uzZitvany
ndzev pro vsechny tyto predstavy geometric-
kych forem je , entoptické vize“(viz obr.). Je to
oznaceni pro vizudlni pocity, jejichZ ptivod je
pravdépodobné ve zrakovém centru mozku.
Barevné a Zivouct vize, ovlivnéné vzpominko-
vym apardtem z hlub$ich vrstev védomi, se
kombinuji a vizudlné méni do geometrickych
struktur. Zdd se, Ze vzpominkovy apardt md
ptvod i transpersondlni nebo archetypdlni.
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ZENOVE ZAHRADY

s

Nejslavnéjst ,,suchd“ zahrada Ryoandzi v Kyotu (obr. nahote a na protéjsi strané),
ale i pivabnd malinkd ,,zahrddka“ pobliZ hotelu Richmond v Karlovych Varech (viz str. 116 dole)
nabizeji ndvstévnikiim klid a pohodu pro télo.

Sestavy kamenit a cesticky zenovych zahrad
symbolizuji ndroc¢nost Cesty zenu.
Osamu Mori

Zenové zahrady jsou oby¢ejnymi zahrada-
mi jen na prvni pohled. KdyZz uZ se nékdo
rozhodne meditovat, obvykle tak ¢inf na
misté v prostfedi k tomu ur¢eném. Také
forma, tedy néjaka ta specidlni medita¢ni

pozice, je ddna. Jak ale nabidnout vyhody
meditace ¢lovéku, ktery to v$e z principu
odmitéd? Vite, Ze existuji zahrady, které vy-
padaji zdanlive jen jako zahrady? Jejich
smysl je ale daleko hlubsi a pfedevsim rafi-
nované;jsi. Projdete-li takovou zahradou,

a dojdete-li do ¢ajového altanku, kde si déte
$dlek zeleného ¢aje, ani si neuvédomite, Ze
cestou jste si dokonale télesné, ale pfede-

v§im dusevné, odpocinuli. Japonské zeno-
vé zahrady jsou tou nejvice sofistikovanou
verzi umeéni nechat vlka naZrat a zachrdnit
kozu. Jiz tisice let jsou tyto zdédnlivé oby-
¢ejné, ve skute¢nosti vSak nanejvys peclivé
vymyslené a realizované kousky nenédpad-
né zabstraktnélé prirody tou nejnendpad-
néjsi, ale pravé proto nejefektivnéjsi for-
mou meditace. Jejich tvirci, zddnlivé jen
peclivi zahradnici, ve skute¢nosti ale du-
chovni mistfi a nanejvys rafinovani umélci,
vytvotili ve svych po staleti presné

a peclivé udrzovanych zahradach jak vyso-
ce esteticky idedl spojeni ¢lovéka

s pfirodou, tak praktickou metodu, jak na-
vstévnika nendpadné a jaksi nevédomky
dokonale zharmonizovat: Jak velmi prak-
ticky a zdravi ¢lovéka udrzujici kousek se-
z6nné se obmeénujici pfirody, tak asi to nej-
dokonalejsi uméni vSech umeéni. Jak
moznost obdivovat a vychutndvat ¢as den-
nich a ro¢nich period, tak naznacit relativi-
tu ¢asu a schopnost lidské mysli viibec jen
uvazovat o jakési cyklické nesmrtelnosti
(nebo dokonce ji oceriovat). Zdanliveé oby-
¢ejny kousek ptidy s pottickem, stromy

a kefi, cestickou a lucernou — a ptitom vr-
cholny a dokonale promysleny a Géinny
symbol cesty za duchovnosti.
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Zahrady jsou samoziejmé denné udrzo-
vdny, a riizné ozdobné linie v pisku
nebo stérku denné ,,vyrdbény“ mnichy.
Co jiného je takovd tviiréi prdce na za-
hradé, nez meditace?

Zenové zahrady jsou i na evropské, natoZ na
americké poméry, velmi staré umélecko-du-
chovni pociny, ale zdroveri i nasi soucasnosti
jesté ne dost ocenéné ndvody na dosaZeni har-
monie téla a duse. JiZ v kronikdch z 6. stoleti se
pise o jistém zahradnikovi, ktery ptisel az

z Koreje, aby v zahrad4ch cisarského dvora za-
loZil zahradu s kopecky, stromy, kefi, kvétina-
mi a dokonce pésténymi rybami v rybnicku.
Dievéné modely téchto prastarych zahrad

z obdobi Nara (8. stoleti) jsou dodnes nejvétsi-
mi poklady soucasnych japonskych muzei.

V obdobi Heian (8.—12. stoleti) uz uméni ja-
ponskych zahrad dosdhlo svého vrcholu.

Japonské zahrady musi obsahovat (v rozdil-
ném pomeru) a) kopecky a rybni¢ky nebo po-
tacky a prameny, ¢i dokonce vodopady, b) ka-
meny a skalky, c) zahrady obklopujici ¢ajovy
altdnek, d) sestavu kament, e) lucernu. Kazda
zahrada navstévnikovi, ktery nejprve musel
projit femeslné dokonalou branou ,,na cesté

k ¢ajovému altdnku®, nabidla pohled na

v riznych dobdch rozkvétajici rozli¢né kete,
stromy a kvétiny, zdmérné co nejzakiivené;si
zahradn{ cesti¢ky a stezky, u altdnku ¢asto

z plochych kament, poskytujici vZdy nové

a pfekvapivé pohledy, dfevéné ¢i kamenné
mistky pfes potlicky nebo ¢asti rybnickd, rtz-
né z prirodnich materidld umné zhotovené zid-
ky, ploty a plttky a nakonec malou vodni{ nddrz
s bambusovou nabéra¢kou a kamennou nebo
Zeleznou lucernu.

V takové zahradé se nic nesmi opakovat. Né&-
vstévnik se v ni nesetkd s rovnymi liniemi —
cesticky, plttky, vse se krouti a zahybd. Je-li
jedna strana cesticky ozdobena a ohrazena plo-
tem z bambusu, druhd strana je ordmovdna Zi-
vymi kefi. Stromy i kefe jsou vysazeny a umis-
tény tak, Ze kvetou pokazdé jindy, takZe témér
po cely rok tam néco kvete. Odkudkoliv se ¢lo-
vék podivd, vzZdy se mu naskytne jiny pohled,
ktery navic velmi Casto vyuZziva tzv. vypijcené-
ho pozadi. Zahradni mistr architekt vyuzil na-
pfiklad moZnosti pohledu na vzdélené hory
nebo mofe, ¢i pdsmo vysokych stromi atd.
Nejde ptfitom o nic jiného, nez dojit do ¢ajo-
vého altdnku a dét si $dlek zeleného ¢i néja-
kého mistniho ¢aje. Cesta do altdnku je ovSem
tak rafinované promyslend a realizovand, Ze
¢lovék do altdnku dorazi jiz odpocaty — jeho
mysl se vyprdzdni, a ¢aj a sebe tak muzZe néle-
Zité vychutnat.

V takové zahradé jsou pak kvétiny, nddrzky na
vodu, kameny, rohoZe a podlahy ¢ajového al-
tdnku jakymisi pfirozenymi mandalami.
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MANDALA

Moudry muz vidi prostor a nerozlisuje mensi jako prilis malé

v

ani vetst jako prilis velké — vi, Ze hranice a méritka neexistujt.

Lao-C’

Mandala je vizudlni transformativni synté-
za tvart, barev a symbolt v prostoru
a Case.

Na jednom diskusnim veceru, poté, co
Ucastnice vyslechly mou pfedndsku

o meditaci a zvlasté vyhodach hudby

a zpévu pro harmonizaci téla a psychiky
¢lovéka, se jedna Zena, mluv¢i celé skupin-
ky, zeptala: ,,Existuje néjakd forma vizudlni
meditace? Hovofil jste o tom, Ze pfi medita-
ci je nejlépe zavtit oc¢i, tedy pfesnéji, Ze
kdyZ ¢lovék otevre o¢i, okamzité zac¢ne

fungovat spise levou mozkovou hemisfé-
rou, z ¢ehoz tedy plyne, Ze posuzuje, hod-
noti, kritizuje. Zminuji to proto, Ze my tady
jsme Zeny malitt a kdyZ jsme jim navrhly,
aby si poslechli néjakou medita¢ni hudbu,
odmitli to s tim, Ze oni by k meditaci potfe-
bovali spiSe néjaké obrazy. Existuje tedy vi-
zudlni meditace?”

A ja jsem mohl za¢it vyprdvét nejen o tibet-
skych mandaldch. Mandala symbolizuje ja-
kési ,,dusevni“ ohlédnuti, pohled zpét, tam,
odkud jsme pfisli, kde za¢ind védomi reali-

ty. Neni to snadné — vyZaduje to pfinejmen-
$im néjakou (bezpe¢nou) techniku. Mandala
reprezentuje pohled zpét do ,,Ust, kterd pozi-
raji prostor a ¢as“. Proces meditace (na man-
dalu ¢i jantru) mé obrétit pohled mysli do-
vnitf a dohlédnout ptimo do centra procesu
vzniku védom{ svéta.

Slovo mandala md svtij ptivod v sanskrtu a je

sloZeno ze dvou ¢4sti, manda (pravé podstata,
esence véci) a la (dosdhnout, ziskat). Je to vi-

zudlni predstava idedlnfho fddu, idedlni spo-
le¢nosti. Ve vesmiru mandaly je vSechno rov-
nocenné, dokonalé, vzdjemné souvisejici.

V Indii a Tibetu (ale také v jinych starych eso-

terickych disciplindch nasich predku, napft.
v praxi piskovych , maleb“ $amant Navaz-
skych indidnt) se kresli soustfedné kruhy

a jiné geometrické obrazce, které slouzi jako
meditac¢ni a uctivany prostfedek k dosazeni
alternativnich stavii védomi. Ritudly

a ceremonie spojené s mandalovou praci po-
madhaly a pomdhaji adeptovi nalézt sviij
,stfed”, svou jistotu. Richard Long, ktery se
proslavil svymi land-artovymi kompozicemi,
tekl, Ze je to ,,snaha zobrazit ten okamzik,

kdy z4zitek jednoty ¢lovéka s ptirodou a jeho

okolim vytvéaii néco osvobozujiciho
a o¢istného”.

»MuZzi se po skupinkdch odebrali do velmi
horké ldzné. Zatimco Zeny bubnovaly a od-
fikdvaly mantry, muZzi zacali zrychlené dy-
chat, podobné jak to zndme z holotropni
terapie. Rytmus bubnii, horkd voda a zry-
chlené dychdni udeélaly své — po chvili jsem
se ocitl ve zvldstnim transu. Pred mym
vnitrnim zrakem se po urcité dobé objevily
zvldstni abstraktni obrazy, které mne hlu-
boce uklidriovaly. Ritudl trval asi hodinu,
pocit naprosté vyrovnanosti, harmonie

a prijemné euforie pretrval jesté nékolik
tydnii. “ (Zprdva ucastnika ,,potni ldzné*

v soucasném Irdnu) Domnivdm se, Ze prd-
vé tak jako tvary, barvy a detaily mandal,
ani ornamenty muslimskych mesit ¢i vzory
kobercit nejsou ndhodné (viz téz str. 113).
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Malovdni mandaly piskem je nékolika-
denni meditaci.

Studie pro koberec (Fr. Kupka).

Lécebnd mandala indidnii Navaho.

Univerzalita mandaly tkvi v soustfednosti,
principu stfedu, v harmonii: , Ve, co je vlevo,
md odpovidajici rozmér také vpravo, vSe, co je
dole, odpovida tomu, co je nahote: ten, kdo to
zakousi, kdo tim Zije, je ten, ktery nalézd sviij
stfed ve védomi vé¢ného Ted'!“ (J. Arguelles)

Zijeme v moti protikladti. Kontrast, oscilace
mezi koncepcemi, principy (muZ a Zena, bila
a ¢ernd, nebe a zemé, den a noc, plus

a minus, hmota a duch), to je nasim tdélem.
Nanestést{ zakousime vétsinou jen ony proti-
kladné extrémy, aniZ bychom si byli neustdle
védomi jejich vzdjemné spojitosti a neoddéli-
telnosti. Vnimame tak svét jako neustély boj,
protoZe ndm chybi stied, centrum. Mandala je
obrazec i proces centrovéni, hledani

a nalézdani stfedu. Pravé protoZe je to obrazec
(a tedy i ndsledny proces) tak pravidelny

a harmonicky — neexistuji zde $patné ¢i dob-
ré zkusSenosti.

V podstaté jde o vizualni konstrukci kore-
spondujici se zdkladni vizudlni zkuSenosti:
kdyZ se na chvili soustiedite na obraz sou-
stfednych kruhd, po chvili zjistite, Ze se vdim
jednotlivé kruhy zaénou slévat, nebo budete
imagindrné vtahovéni dovniti atd. Oko samo
je vlastné mandala. (Staroddvni ,vizionafi“,
mudreci, vidéli, a¢ mnozi z nich tak jako Ho-
mér byli slepi a moudré knihy starych Indu se
nazyvaly védy, etymologicky od ,vidét®, ,vi-
déni“, védéni — odtud i slovo ,,véda“.) Mecha-
nismus plisobeni mandaly mtiZe byt zaloZen
i na tom, Ze paprsky sméfujici ¢ockou do na-
$eho oka jsou registrovdny sitnici, ale pravé

v misté zakonceni zrakového nervu, v misté,
kde nic nevidime, se obvykle promitd stfed
pozorované mandaly. Dalo by se fici, Ze za-
timco vétsinu obrazct a pravidelnosti manda-
ly vinimdme obvyklym zptisobem, tedy ces-
tou: oko, sitnice, signdl, zrakové centrum

a asociace, uvédomeéni si vhimaného objektu,
zrakovy nerv registruje pfimo (nezkreslené

a necenzurovane) to, co tvofi stfed mandaly.

Klasickd tibetskd mandala pfedstavuje symbo-
licky paldc, pevnost ¢i vlddcovské meésto. Tak
jak adept prochézi jednotlivymi stupni

a branami, tak jak medituje na symboly

s témito drovnémi spojenymi (soucit, laska,
vira, krésa), tak jak ztraci pojem Casu a pro-
storu, stdvd se postupné a je tim, na co medi-
tuje. Zjednodusené feceno, co vidi, tim je. Co
md pfed o¢ima (rozuméj spiSe téma vnitini-
ma), to md v mysli. Stdvd se harmonif, idedlni
svét mandaly se stdvé jeho vnitfnim svétem.
A opacné, z hlediska nds, lidi této doby, je-li
¢lovek obklopen ze v$ech stran nepotddkem,
chaosem, md i uvnitf, ve své mysli, nepofddek
a chaos.

Vnéjsi formdlni rysy tohoto procesu, uctivani
symbold, ritudly a obéti, jsou jen zptisoby

a prosttedky, jak se ,,vratit“ a jak mozZnost nd-
vratu v prostoru a ¢asu v mysli udrZet. Proces
meditace na mandalu (v klasickém tantrickém
¢i tibetském slova smyslu proces uctivani
mandaly) pomdhd sjednocovat emoce ¢i ima-
ginaci na jedné, a fyziologické reakce organis-
mu na druhé strané. Mandala ,,u¢i, Ze vse
(co vznikne aktem stvofeni) jsou véci, tedy to,
co povazujeme za hmotné, ale Ze nesmime
zapominat, Ze i, véci“ jsou vysledkem a pre-
zentaci stfetdvani a sjednocovani energetic-
kych poli a sil. Duhu mtZeme pozorovat jen
tehdy, kdyZ se slune¢ni paprsky, vodni kapky
a dalsi atmosférické procesy setkaji v misté

a ¢asu — s tim, kdo pozoruje. Stejné tak ndm
napf. $rf jantra (geometrickd mandala z vzé-
jemné propletenych trojihelniki, viz obr.)
pfipomind, Ze vSechny véci, situace, pri¢iny

i jejich nédsledky jsou vzdjemné propleteny,

a pocit oddélenosti a osamocenosti existence
¢lovéka a jakkoli rtiznych objektt, napft. ka-
mene, rostliny, mraku, motyla ¢i hvézdy na
noc¢ni obloze, je jen produkt lidské mysli.

Koncept ¢asu a zavislost na iluzi ¢asu zde hra-
je velmi dtileZitou roli. Mandala obchézi pfed-
stavu jednotného, stéle se odvijejiciho Casu.

C. G. Jung: Mandala moderntho ¢lovéka.
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BRON

Stejné jako pfi optimdlnim poslechu hudby
je velmi dtilezity mandalou evokovany oka-
mzik Ted' a Tady (v¢etné ndsledného uméni
nelpét na koncepcich ¢asu a symboli)

i dnes, a pravé dnes. Je také moznosti né-
cviku uméni byt ted a tady, tedy v piitom-
nosti, coZ je pry jednim z rozhodujicich
momentt klasifikace i potencidlniho fesenf
krize sou¢asného védomi svéta.

Prokdzalo se napf. Ze ¢as, ktery fyziologic-
ky ¢lovek skute¢né vnimd, trvd jen dvé az
Ctyti vtefiny — vSe pfed i po je jen iluze, jiz
zminénd mdja, produkt naseho stylu vni-
mani a stereotypu mysleni. Mandala (¢i jeji

pouze geometricky ekvivalent, jantra) je
zéroven prostfedkem i obrazovym vyjddte-
nim cile. Ndvod s instrukcemi i proces me-
ditativni cesty ¢asem ke vnimdni existence
nezkreslenému smysly.

Mandala symbolizuje harmonii. Cernd je
vyvdZena bilou, smutek radosti, smrt zro-
dem. Pfeneseno do lidského rozméru sou-
¢asnika — pochopit svét analyzou ¢i studi-
em stdle mens$ich rozméri a ¢astic,
vypreparovanych z celku a kontextu, uz ne-
funguje. Superspecializace odborniki je
ptitom brzdou a slepou uli¢kou. Pravé na-
opak: programdtorské tspéchy teenagert,

holistické programy fe$eni ekologické, so-
cidlni i vzdéldvact krize, jakoZ i celosvétoveé
se §ifici hnuti rozvoje lidskych potencidld
prokazuji, Ze staroindicky (nebo tibetsky,
¢insky) zptsob vniméni svéta jako propoje-
ného celku, zdrover ve sttedu a vSude ko-
lem, symbolizovany mandalou, je znovu

nanejvys platny a nutny. Je tfeba zacit jinak
myslet. Ne linedrné, ale holisticky, vztaho-
vé, ve vice vrstvach (pocita¢stina jiZ znd ter-
min fuzzy logic, mlZnd logika). Pro negra-
motné adepty duchovni cesty je tu navic
jakdsi velmi jednoduchd a ndzornd mandala
Zivota, kolo byti.
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Praddvnd deskovd hra Lila (piivodné Hra védéni) predstavuje jakési pozemské vyjddrent vécného po-
vzdechu lidi nad podivnostmi, jakymi se ubiraji jejich Zivoty v rdmci hry, kterou s nimi boZstva hraji.

Podobné jako se generace ceskych déti ucily trzni hospoddi'stvi ze hry Monopoly, jde o dokonaly
vyukovy proces zdkladnich terminii a koncepci praddvné Indie. Hrd¢ hdzi kostkou a po jednotlivych
polickdch postupuje celkem po osmi tirovnich (sedm ¢aker a posledni tiroveri, kterd je nad koncepct
cdaker), ale na rozdil od Clovéce, nezlob se miize bud propadnout dolii (spolkne ho had ndsilf, nega-

tivniho intelektu, nevédomosti, bezboznosti, egoismu apod.), nebo naopak povznést do vyssich tirov-

ni (pomoct $ipii pozndni védomi, nesobecké sluzby, pravého pozndni, dobrocinnosti ¢i ocistént aj.).

Kniha v priloze pak zdjemci podrobné osvétli jednotlivé iirovné a pojmy. Pokud si Lilu zahrajete néko-

likrdt, zjistite tieba, Ze nékteit ,hadi“ vds budou posilat do niZsich iirovni aZ nebezpecné pravidelné,
a zacnete uvazovat o tom, Ze to moznd neni ndhoda. Zacnete pozndvat sami sebe. Ve hie i v Zivoté.
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KOLO BYTI

sy

Jak se adept bliZi ke sttedu mandaly, bliZi se i ke stfedu svého vnitintho svéta.

sec

Jakmile ,,vstoupi“ do mandaly, ocitd se v posvdtném prostoru mimo cas
a série meditact mu pomdhd nalézt Boha ve svém srdci...

Mircea Eliade

Kolo byti, zobrazujici cyklus Zivott

a smrti, je ndvodem, medita¢nim polem
iidedlem pro miliony buddhistd na celém
svété. Predstavte si, Ze byste coby malif
(nebo tfeba filozof, historik, teolog, fyzik
¢i kosmolog) dostali tikol namalovat Obraz
svéta, na kterém by byly zobrazeny

a zas$ifrovany do symbolid vSechny lidské
védy, v¢etné idedlu lidského snazeni

a smyslu lidské existence. Navic by vase
dilo mélo obsahovat i program desifrovani
a ndvod s instrukcemi pro cestu do onoho
idedlniho stavu harmonie mezi vnéj$im

a vnitfnim, mezi ¢lovékem a jeho mysli,

okolim a dobou, ve které Zije. Ze je to ab-
surdni pfedstava? Pro nds, Evropany, ano —
Tibetan (a Ind ¢i Japonec) ma mandalu.

A negramotny vesnican Kolo byti.

Kolo byti je svirdno v zubech a drdpech
Madry, boha smrti a chtivosti, ale zdroveri
vtéleni bodhisattvy Avalokitésvary symboli-
zujictho ldsku a soucit. (Mimochodem,
buddhismus a zvlasté ten tibetsky, nikdy
neodsuzuje tzv. ,$patné” vlastnosti ¢love-
ka, prdvé naopak. Nejde mu o potlaceni,
ale o transformaci ,,zlych* sil vyuZzitim je-
jich energii — proto mtiZe jeden bith sym-
bolizovat smrt i lasku.)

Vnéjsi kruh zobrazuje dvanéct pficin, pro
které je ¢loveék vdzan ke kolobéhu samséry
(vééného kolobéhu rozen{ a smrti): neve-
domost, chybné mysleni, z4dvislost na vnéj-
$ich forméach (jméno a tvar), z4vislost na
pétismyslovém vnimdni, snaZeni se, ulpiva-
ni, poceti a zrozeni a umirdni. Hlavni pole
kruhu je rozdéleno na $est ¢asti — v hor-
nim sektoru je svét bohti (Buddht), a proti
smeéru hodinovych rucic¢ek pak svét lidi,
svét zvifat, peklo, svét hladovych duchi

a svét titdnt. Kazdy tvor miZe postupovat
vyse ¢i klesat niZe, zdleZi jen na ném.

V kazdém svété je zobrazen néjaky bodhi-
sattva (viz déle), symbol nadéje a sméru
duchovniho usilovéni. Uprostted kola jsou
namalovdny symboly tf{ nejvétsich pfekd-
Zek lidského osviceni — z4sti (vepf), nend-
visti (had) a chtivosti (kohout).

Buddhismus v mnohém navdzal na tradi¢ni
hinduistické koncepce. Podle jedné z nich
je ¢lovék zajatcem samsdry, vé¢ného kolo-
béhu Zivotli (rozeni a umirdni) a svymi
¢iny a snazenim (na pozadi karmy, urcité
predurcenosti osudi) se mtZe vysvobodit
v nirvdné. Buddhismus tvrdi, Ze kazda
duse je potencidlné ,,bozskd“ a dokonald,
ale ndsledkem zaslepené nevédomosti, ig-
norance, ¢lovék prochdzi nes¢islnymi in-
karnacemi (prevtélenimi), zhypnotizovdn
svym télem a jeho smyslovymi pocitky

a potfebami. Cvic¢enim téla (jéga, mandaly,
dechové cviky, tantra, mantry aj.) a mysli
(koncentrace, meditace) se mu miiZe poda-
tit roztrhat z4voje iluzi a prohlédnout — do-
sdhnout osvicen{ (jako kdyZ odpluje mrak,
ktery zakryva Slunce, které tu pfece ale sta-
le bylo).

Systémy kruhd, ¢tvercd, trojuhelnikd, ¢a-
soprostorové vztahy a neustalé zmény

a stfidani period, to vSe je a mtiZe byt man-
dala. A proto a prdvé proto stoji za to uzas-
nout nad vnitfni nddherou a rytmickou
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Pokud mdte moZnost ,, kolo byti“ podrobnéji pro-

zkoumat, zkuste najit, kromé tii zdkladnich

pricin naseho stavu vééného kolobéhu mezi zro-
zenim a smrti, i nevédomost (slepy muz), zd-
vislost na jménu a podobé (lodka), smysly
(prdzdny dum), sex (muz a Zena v objett), cit
(muz sbirajici ovoce), vznikdni (Zena s dite-

tem), rozent (Zena pii porodu) a stdit a smrt
(muZ s mrtvolou).

i barevnou vyvdZenosti mandaly (a posléze
vSeho kolem nés). Ukazuje se, Ze musime
zmeénit zpltisob mysleni. Kvantovd mechani-
ka se dobrala az k zdkladim atomu a zjisti-
la, Ze svét nejsou ,,hodinky*, které obcas
staci sefidit, ale prvotné spise myslenka,
idea.

Pravé dnes, uprostfed globdlni krize huma-
nity, je tfeba ohlédnout se zpét, ke zkuse-
nostem predki. Samanské, tantrické, jogic-
ké a jiné medita¢ni techniky navozujici jak
dokonalé zklidnéni, tak zménéné stavy vé-
domi, ukazuji moZnou cestu nejen ke zmé-
né myslend, ale i k zdchrané lidstva. Zavis{
na tom osud nds vSech. A kdyZ uz jsem
zminil osud, nemohu nevzpomenout i na
jiny velmi zndmy a bohuZel u nds malokdy
spravné chdpany pojem délnévychodnich
pfistupt k Zivotu a svétu — karmu.
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Karma je néco jako osud. Nebo manifesta-
ce zésady, Ze kazdy m4, co zaslouZi,

a svymi dnesnimi skutky si buduje kvalitu
ptistiho Zivota. KdyZ legendédrni buddhis-
ticky mistr a uc¢itel Padma Sambhava prisel
v 8. stoleti do Tibetu, vyprdvi americky
znalec tibetského buddhismu Robert Thur-

man, setkal se s rozvinutym $amanskym

Parenting as Spiritual Path

systémem, jehoZ predstavitelé neméli
nejmensi zdjem na propagaci ideje jakéhosi
osobniho probuzeni, osvobozeni. Jednou

z velmi stfeZenych $amanskych dovednosti
byla schopnost komunikovat se zemfelymi.
Padma Sambhava pfisel s docela jinym
zpuisobem komunikace se smrti — kazdy
mél $anci dosdhnout osviceni a vysvoboze-

ni z kolobéhu Zivotti. Kdyby své ucenf ve-
fejné prosazoval, jisté by narazil na odpor
$amant a musel ptipadné prekroc¢it napfi-
klad zdkladni buddhistickou koncepci ne-
ndsili. Dal tedy Tibetantim nékolik set let
Casu zvyknout si na ideu karmy. Nenechal
svou vizi na pospas prekrouceni $amantim,
ukryl ji, a vefejnosti poskytl jakysi duchov-
ni ,,poklad”, ideu karmy a karmickych pfi-
¢in a nasledkda.

Karma znamend, Ze jste jiZ prozili fadu mi-
nulych Zivotli a méte pfed sebou dalsf fadu
budoucich Zivotd. VSem se tak vyplatilo
spise se vzdjemné podporovat na cesté

k vysvobozeni, neZ se pokusit dominovat

a nutit jiné, aby jim slouzili nebo dokonce
zemfeli pro kmen. V jiném smyslu to napti-
klad v téch zemich, kde prevlddal buddhis-
mus, erodovalo ptipadny (a bohuZel v nasi
kultufe stdle tak rozsifeny) sexismus vy-
plyvajici z faktu, Ze jste v tomto Zivoté mu-
Zem. V pti§tim totiZ miZete byt zase Ze-
nou. Pravé tak se Tibetané a dalsi
vyznavaci karmického zdkona naucili ctit
jakykoliv Zivot, protoZe kdyZ vite, Ze

v piistim Zivoté se moznd, pokud spachate
néjaké ty hiichy, narodite jako pejsek, zcela
urcité si date pozor, jak se k pejsktim, které
potkate, budete chovat.

Karmicka teorie, kterd zacala v Tibetu pfe-
vladat pravé v dobé Padma Sambhavy zpti-
sobila, Ze tam dodnes neexistuje kult ptfed-
k. Je hezké uctivat pfedky. Spole¢nosti, ve
kterych existuje silny kult predkii, jsou ale
do jisté miry nepftételské k ,,cizincim*.
Teorie karmy naopak ve svém disledku uci
lidi chovat se pfételsky ke vSem ostatnim
lidem i kmentim a spole¢nostem, a dokon-
ce i ke vS§em Zivym bytostem.

Problém a nebezpe¢i mnohovyznamovosti
zvl4sté abstraktnich pojmu a slov vyftesili
davni duchovni mistfi stdle ¢astéjsim pou-
Zivdnim symbold.

Zdpadni meditacni centra, zvldsté pokud
jsou situovdna do velkych mést, se postupné
a prirozené stdvaji misty, kde potrebny vzdy
najde pomocnou ruku. Centra jsou vZdy so-
béstacnd. Studenti zenu a mnisi se nevyhy-
baji Zddné prdci. Navic uc¢i meditovat véznée,
jini pracuji v nemocnicich jako terapeuti, po-
mdhajt jako ,,streetworkeii”, nékteit se pra-
videlné staraji o staré lidi pobliZe centra atd.
Pak si ovs§em mohou dovolit meditovat i v
mestskych parcich (a jsou-li adepty néjaké-
ho bojového umenti, i na snéhu). Tim, Ze po-
mdhaji druhym, pracuji i na své karmé.
Jednim z nejlepsich casopist s buddhistickou
tematikou je americky ctvrtletnik Tricycle (viz
obdlku na protéjst strané). Nepiedpojaté sle-
duje ¢innost v§ech buddhistickych sekt ¢i osob-
nostt a upozortiuje na aktudlni socidlni ¢i eko-
logické problémy dneska. Kazdé ¢islo navic
prindsi seznam vsech diileZitych center, kde
je mozno pobyt nebo ,jen“ meditovat.
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BUDDHISTICKE
SYMBOLY

Clovek, ktery pochopt symbol, nejenze se otevird objektivnimu svétu,
ale zdrovert vybreddvd z osobnich problémi. Diky symbolu a individudini zkusenosti
je probuzen a symbol je transformovdn v dusevni{ akt.

Mircea Eliade

Buddhistické symboly jsou, jak dnes
vime, pravé tak jako jakékoli jiné symboly,
velmi dobrou ,,potravou” pro pravou moz-
kovou hemisféru. Na mandalach jsou vzdy
a v8ude: posvatny destnik (coby ochrana
Dharmy, buddhistického uceni), zlaté ryby
(volnost a lehkost, s jakou buddhismus
osvobozuje lidské duse), musle (jako hu-
debni ndstroj i symbol mluveného slova),
nekone¢ny uzel (reprezentujici jednotu
vSech véci a iluzornost ¢asu), vdza (jako
schrdnka na cennosti a symbol skrytych
pokladt), kvét lotosu (ktery vyrtistd

z bahna, ale symbolizuje ¢istotu), kolo

Dharmy (s osmi loukotémi symbolizujicimi
osmidilnou cestou jégy jednotu a také sa-
motného Buddhu) a prapor (vitézstvi bud-
dhismu). Casto se setkdvame i se symbolic-
kym zobrazenim sedmi legendérnich dart
Buddhovi, napf. posvdtnym zrcadlem (po-
zndni osudu), vdzou s broskvemi (ovocem
dlouhovékosti), nebo jogurtem (prvnim po-
krmem, ktery Buddha Sakjamuni dostal od
divky a pozfel po dosaZeni osviceni). Na-
prosté vét§ina mandal je obklopena kru-
hem ohné, planouci bariérou, kterd chrani
pfed nepfiznivymi vnéjsimi, ale i vnitfnimi
silami, a také reprezentuje védomi, které

musi spalit nevédomost — zni¢it ¥{8i omyl
a zla a ukdzat svym svétlem cestu
k vysvobozeni.

Nésleduje kruh diamantovy, symbolizova-
ny vadZrami (diamantovymi hromokliny).
Diamant pfedstavuje nejvyssi pozndni,
podstatu vSeho, Kosmické védomi, nedo-
tknutelné a neznicitelné. Buddha je ¢asto
zobrazovan jak sedi na diamantovém sedét-
ku (vadzrdséna), které je mimo ¢as a pro-
stor.

Kruh lotosovych listkii reprezentuje otevi-
stavuji vchod do svéta duchovna, stfedové
poupé lotosu, uzaviené do sebe, symboli-
zuje buddhovskou ukonéenost duchovni
cesty i ptivodni syntézu vseho. Osmilistko-
vy lotos na nékterych jantrdch symbolizuje
naplno rozvinutou moudrost Buddhy, kterd

je v bézném Zzivoté pritomna jen jako pou-
pé ¢i semeno, tedy potencidlni moZnost

a nadéje. Kvét lotosu navic reprezentuje
lidské srdce (v tom du$evnim slova smyslu)
a nékdy celé lidské télo v duchu buddhis-
tické ideje, Ze Poznani dosdhneme jen teh-
dy, kdyZ se naSe télo a srdce naplno ote-
vfou a zbavi iluzi.

Ve, co je na mandalach (a jantrdch) kru-
hové, symbolizuje vesmir, pfirodni jevy

a to, co ¢lovék nemuiZe ovlddat. VSe rovné,
¢tvercové, pak predstavuje véci, vytvofené
¢lovékem.

Dalsf ¢asti mandal jsou paldce, mista, kde
sidli krdl ¢i vlddce, orientované a rozdélené
podle svétovych stran. Kazdy paldc ma
svou brdnu ve tvaru pismene T, obkrouZe-
nou (sedmibarevnymi) ozdobnymi pruhy,
a nad branou je vzdy torana, triumfdaln{ ar-
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Jednim z onéch pro nds prorockych symbolit
buddhismu je ,,nekonecny” provaz. Buddhis-
té jsou presvédceni o tom, Ze vse kolem nds
je spojeno se v$im. Jedno souvisi s druhym.
Zdroveri symbolizuje nekonecnost a konti-
nuitu osvicené mysli, kterd, kombinujice
moudrost se soucitem, nemd zacdtku ani
konce. Vzdjemnou propojenost vseho dnes
zacinaji objevovat hlubinni ekologové, né-
kteit lékari, teoreticti fyzikové, a slova jako
,holisticky*“ nebo , interdisciplinarita“ proni-
kaji i do slovniku zZurnalistii.

kyt na dvou ¢i tfech sloupech, sestaveny

postupné z jedendcti stdle kratsich stfech.
Na vrcholku je vzdy disk nebo ptimo kolo
Dharmy a po strandch gazely v upominku

prvniho Buddhova kédzan{ v gazelim parku.

Vedle jsou pak posvatné destniky, ve v4-
zach cennosti (nékde z vz rostou stromy
Réje a jiné obsahuji nektar nesmrtelnosti).

Jantra je jakdsi Cisté geometrickd mandala
bez postav, znaki a symbold. Ve je redu-
kovdno na minimum, v$e je zndzornéno
tzv. Sri jantra, systém deviti vzdjemné se
prostupujicich trojahelnika obklopenych
Sestndctilistkovym a osmilistkovym kru-

hem lotosovych kvitkd. Tato jantra symboli-
zuje spojeni Zenského principu, energie Sak-
ti (pét trojihelnikl sméfujicich dolt)

a muzského principu, Sivy (étyfi trojtihelni-
ky sméfujici nahoru). Ve stfedu jantry je né-
kdy zobrazovédn mysticky bod bindu, ve kte-
rém vSe za¢ind a konéi. Jantra je

v neuveétitelném propletenci ¢tytiactyticeti
dili po deviti oddélenich viditelnym, i kdyZz
symbolickym vyjddfenim nepfetrzitého pro-
cesu vznikdni a zanikdni, pfemény energif

a princip.

Kvét lotosu symbolizuje ¢istotu ducha. Tato
pro buddhisty posvatnd rostlina koteni

v bahné, jez je, tak jako lidské télo, mozno
povazovat za necisté, ale kvete dokonalym
kvétem, tak jako mohou byt dokonalé mys-
lenky a skutky ¢lovéka.

Musle, lastura, symbolizuje moudrost. Tak,
jako se ulita vytvéaii kousek po kousku, utvé-
1 se i moudrost ¢lovéka. Nelze ji dosdhnout
okamzité, najednou.

Nekonec¢ny uzel symbolizuje provdzanost
a propojenost vSech véci a jevl tohoto svéta.

Zlaté rybky symbolizuji osvobozeni ducha
z ocednl samsdary (vé¢nych kolobéht stvo-
fenf a smrti), ale také plodnost.

Kolo uceni (dharmy) s osmi loukotémi sym-
bolizuje osmidilnou stezku, na které ¢lovek
pfekondva nevédomost. Na mandaléch je
pak zobrazeno i s dal§imi prvky, které pted-
stavuji tfi stfedni elementy nauky, ¢tyfi
us$lechtilé pravdy (o utrpeni, o ptivodu utr-
peni, o odstranéni utrpeni a o cesté vedouct
k odstranéni utrpeni), osmidilnou stezku
(spravné pochopeni, spravné mysleni, sprav-
nou mluvu, sprdvné jednani, spravné usilo-
vani, spravné imysly a spravné pohrouZeni
se do sebe) a stfedni cestu (viz str. 122).
Neékteré mandaly ¢i tanky, jakési malované
prapory, ale predstavuji velmi strasidelné

a hriizu nahdnéjici postavy.
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Byt osviceny mezi témi,
ktefi se stdle jesté ,nepro-
budili“ neni nic snadné-
ho. Pro obé strany.
Spontdnni existence a do-
konaly humor téch, kteii
dosdhli kone¢né faze lid-
ské duchovni pouti a ziji
tak, jak se jim libi, vzbu-
zuje v ocich téch ostat-
nich zavist a nepochope-
ni. Zivot na pIny plyn,
okamzik po okamziku,
nesvazany jakymikoli
konvencemi, vybizi

k nédsledovani. Osviceni bldzni jsou puzeni k ,,osvécovani“ v§eho, co jim pfijde pod
ruku. U¢ili a u¢i zpévem, fevem, kopanci, smichem, ldskou, nebo tim, Ze nikdy ne-
uc¢i. Nam ostatnim pripadaji $ileni.

v N

Nikdo z nich se nikdy nepodobal jinému. Néktei{ Zili v celibdtu, jini prohdnéli Zeny
kde to $lo (Marpa, legendarni tibetsky ucitel jiné legendy, Milarepy, mél jednu le-
gdlni Zenu a osm tantrickych partnerek, jeho z4k ale Zil v celibatu). Nékteti ucili
téméi konvenc¢né, jini pouzivali témér zapomenutych tradi¢nich metod (Ramana
Maharisi u¢il podle Advaita Védanty).

Avadhiit, néco jako ,,nahy, vypouzdieny“, k nicemu neptipoutany, je piesné ten
nahy vyzédbly popelem posypany podivin, kterého si filmovali cizinci na indickém
venkové. Ji, co mu daji, spi kde se d4, na vSechny kasle, ale u¢i lasce a soucitu. Ne-
predpovéditelné chovadni avadhtitd bylo uz od nejstars$ich dob v Indii pfedmétem za-
visti i obdivu Zaki. O Sri Swami Samarthovi bylo v 19. stoleti napsano: ,Nebyl sva-
zan zadnym predpisem, nefidil se prazddnym pfikazem co se ty¢e chovéni. Jeho
¢iny byly tak spontdnni jako ¢iny ditéte. Byl tak ponofen do sebe, Ze nemél Zddné
védomi téla a nestaral se o né. Nestaral se o jidlo a kdyzZ mu nabizeli, mohl, ale také
nemusel si vzit. Chutnalo mu na bohaté hostiné stejné jako u Zebrdku, rozdily ni-
kdy necinil. Bylo mu jedno, jestli usne na pohovce nebo na kameni. Nékdy s nim
mohl hovotit kazdy, jindy byl pfisny a neproniknutelny, nékdy celé dny nepromlu-
vil, jindy laskavé konejsil pla¢ici matku.“ Jisty Zipruanna byl zndm tim, Ze bydlel
na hromadé odpadkii a vykalt ve vesnici Nairabad v zdpadni Indii. Nikdy na sobé
nemél nic oble¢eného. Jednou ho navstivila delegace anglickych dam, které se do-
védély o jeho svatosti. Pfijely mu vzdat ¢est a pozddat o néjaké duchovni rady.
Jenze byly tak Sokovdny jeho vzhledem, Ze kdyZ to vidél, vzal do rukou sviij penis,
tfdsl jim a kiicel na ddmy: , Tohle vds znepokojuje? Tak mala vécicka? Dyt to nic
neni!“ Swami Muktananda se ho jednou zeptal, pro¢ bydli na hromadé vykalt. Od-
povédél: ,Muktanando, necistoty uvnitt ¢lovéka jsou daleko horsi nez tyhle venku.
Copak nevis, Ze télo ¢lovéka je nddoba plnéd zbyte¢nosti a odpadka?
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DESIVE POSTAVY

Mds védet, Ze tato zjeveni jsou jen odrazem
vlastnich pociti a myslenek.

Bardo Thodol

Désivé postavy, tibetskd boZstva s ndhrdel-
niky z lidskych lebek a kon¢etinami pInymi
seker, nozi a kopi, nejsou néco negativniho,
naopak, jsou pfedev$im ochranou proti zlu
a Spatnosti vné i uvnitf. Jako kdyz jdete na
maskarni ples s maskou démona. Naptiklad
Zenskd démonka md v tibetské ikonografii

télo ¢ervené, protoZe je dedikovdna pro dob-
ro zivych tvorti, mé jedinou tvéf, protoze
predstavuje Jednotu vSeho, dvé ruce, proto-
Ze Pravda je dvoji, absolutni a relativni. Je
zobrazena nahd a s rozpus$ténymi vlasy, pro-
toZe je zbavena iluzi, které ndm ostatnim za-
kryvaji podstatu véci (viz str. 83). Jind dé-
monka md svym hroznym zjevem zapuzovat
podvratné sily, stoji na Sestnécti nohou, pro-
toZe existuje Sestndct druhti nepfipoutdn{

k vnéj$im formdm, a mé tficet ¢tyti rukou,

protoZe existuje tficet ¢tyfi druhti osviceni. No-
Zem zabiji nevédomost, bfitvou odfezadva hii-
chy, sekerou testuje falesné koncepce, bodec
naznacuje podiizeni télu a svétu, sekdcek odse-
kava omyly mysleni, kopi ni¢i falesné teorie

a hdk tla¢i ke spaseni. Kyjem strhdva zavoj kar-
my, disk roztaci kolo Dharmy, kladivo drti hra-
bivost a lakotu, me¢ nese rtizné magické sily,
buben vibruje nejvyssi dokonalosti a svym
mocnym zvukem harmonizuje svét jsoucna,
lebka plnd krve symbolizuje nejvyssi prisahy

a ptikdzani, stit je symbolem vitézstvi nad
temnem a pldny boha smrti Mdry, noha je sym-
bolem toho, kdo je v meditaci roven Buddhovi,
luk je znamenim triumfu nad tfemi svéty,
smycka svazuje a pfitahuje nejvyssi moudrost,
stfeva vysvétluji neformovost véci, zatimco po-
trhand latka zdtraziuje, Ze vse je mdja, iluze...
Démoni jsou navic vZdy zobrazovéni se svymi
Zenskymi protéjsky, v objeti na jediném trtiné:
vSe je v rovnovaze, nic nesmi pfe¢nivat. Bud-
dhismus nikdy nehovofii o potlaceni vds$ni, on
je radi pfeménit.

Je to jasné? Spousta symbold, tedy spise pravd
mozkovd hemisféra, spousta detailti, které po-
skytnou raciondlni ¢asti védomi virtudlni potra-
vu (vlk ega se naZere), ale télo a mysl zlistava,
také diky delsi dobé ndcviku, v harmonii, tedy
emocemi nezaspinéné a beze strachu.

Adept mandalové meditace, ponofen do svéta
pravidelnych obrazcti, harmonickych vztaht

a vtahovdn dovnitt, do idedlniho svéta fadu,
také vlastné pracuje s iluzemi, ale na rozdil od
bézného Zivota nds vSech s ,kladnymi“ iluze-
mi. I jeho télesné reakce jsou pak redlné, ale na
rozdil od téch nasich obvyklych, jsou ty jeho
harmonizujici, o¢istné. Dlouhodoby, a z hledis-
ka ¢asu velmi volny a v jinych dimenzich fun-
gujici proces vizualizaci jednotlivych symbola
vyvoldvéd odpovidajici asociace: budu-li usilov-
né myslet na dobro a jeho konéni, po néjaké
dobé uz nemohu neZ dobro i konat. Takovéto
sebeprogramovdni, pozitivni motivovéni, je za-

Désivd bozstva jsou v tibetské vadzrajaneé
velmi dulezitym aspektem prdce na sobé
samém a své hrozivé emanace maji i jinak
dobrotivi bodhisattvové.

Nixe

kladem pozdéjsi zmény vnimdani svéta —
a tedy i chovéni a jedndni ¢lovéka.

A tak zatimco je adept mandalové medi-
tace cele soustfedén na obrazec, ktery
studuje, nedostdvd jiné informace nez ty,
které pravé prozivd. Mysl nemusi fesit
jinak nepfetrzity proud viednodennich
a mnohdy zcela zbyte¢nych emoc¢né za-
barvenych a zahusténych informaci —
jeji velké, jinak neustdle zablokované
¢asti kone¢né mohou relaxovat. Tak jako
v labyrintu, i cesta mandalou je jakousi
imagindrni Cestou, kterou by mél kazdy
z nas vykonat. Na mandale si mtiZeme
vysvétlit jesté jeden velmi dileZity as-
pekt duchovni Cesty.
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Moje zndmd pracovala jako zdravotni la-
borantka na sexuologickém oddéleni

a jak $el cas, v§iml jsem si, Ze i doma za-
¢ind o muzich mluvit pfesné tak, jak

o nich mezi sebou mluvily sestii¢ky

a laborantky na onom tak nepopuldrnim
oddéleni. Tedy posmésné, vulgdrné, po-
hrdlivé. Varoval jsem je, at’ si daji pozor,
aby nenosily svou ,,prdci“ i domii, protoze
by za néjakou dobu mohly takto posmés-
né uvazovat i o svych muzich a partne-
rech. A Ze jestli si nedaji pozor, klidné se
muze stdt, Ze se za pdr let vSechny rozve-
dou a nového dlouhodobého piitele nena-
jdou. Za nékolik let byly vSechny rozve-
dené. A dodnes jsou.

Ani pani ucitelky to nemaji lehké. Kazdy
den museji okfikovat hordu rozjivenych
déti. Jednou jsem s piitelem cekal na
jeho Zenu, ucitelku, kterd se méla vratit
ze tfitydenniho $kolniho pobytu v pfiro-
dé. Autobus prikodrcal, déti¢cky se vyroji-
ly, a pani ucitelka se dala do oktikovani,
organizovdni, pohlavkovéni. Ptitel chvili
pockal, a kdyz se situace uklidnila, ko-
ne¢né k ni pristoupil, objal ji, libnul,

a strnul, protoZe pani ucitelka jela dél ve

stejném ténu: ,,Jak to vypadds?! Tos ne-
mohl ptijit pozdéji? Jdi stranou a nepfe-
kazej!“ A organizovala a napominala

a mdlem mu dala pohlavek. Pritel se
zmohl jen na prekvapené: ,No moment,
ja nejsem $koldk, ja jsem tviij muz!“
Podobné dopadl jiny znamy, ktery chtél
zalozit néco jako duchovni portdl, tedy
internetovou a ke vSem velmi tolerantni{
adresu, na které by lidé sptiznéni hleda-
nim pozndni mohli publikovat své ¢lan-
ky, pozvéanky atd. Pér let to hezky fungo-
valo, ja pilné prispival, ale pak se majitel
rozhodl vylep$it software a nékolik mési-
cu pripravoval ,lepsi“ verzi. KdyZ portal
v novém baleni spustil, zhrozil jsem se:
viibec to pro uZivatele a prispévatele ne-
bylo lepsi neZ ten osvédceny, ptvodni.

A na ndvrhy néco zménit majitel reago-
val jen podrdzdéné a vulgarné. Jak tak
totiZ celé mésice od rdna do noci komu-
nikoval jen s poc¢itacem (nula nebo jed-
nicka), vidél a cetl bohuzel jen ¢erné
nebo bile. Kdo nebyl s nim, byl a je proti
nému. Zvulgdrnél a s nim i jeho portdl,
kterému odchdazeji autofi a ¢tendfi

a ktery dnes neni duchovni, ale bulvarni.

Bild Tara, bozskd matka, je symbolem, ktery nabd- |

dd k otevreni sedmi symbolickych oct, aby si ¢lovék
byl jist, Ze cokoli déld, jakykoli krok ucini, kterou-
koli myslenku pomysli, vse je prosyceno soucitem.
Pak je ¢lovék neoddélitelné spojen s Tarou, ztéles-

nénim dokonalé, nicim nepodminéné Ldsky. Pouce-

ny Tibetan vsak ,,soucit“ vidi i ve vSech dalsich na
tance namalovanych atributech. Je tedy jasné, Ze
kdykoliv na takovouto tanku pohlédne, nebo ji do-
konce celé dny meditacné studuje, jeho mysl nacvi-
Cuje stav soucitu a ldsky efektivnéjsi, tedy ne jen

u nds obvyklym levohemisférovym pristupem (kte-
1y o€ vic se vyznacuje viditelnym tsilim — svraste-
lym celem, zamracenym oblicejem, ztuhlou pozici
téla, o to je, jak dnes vime, méné efektivni — Rodi-
niiv Myslitel mysli ukdzkové neefektivné a emocné
zabarvene).

Co maji vSechny ty pfibéhy spole¢ného?
No pfece nebezpec¢i plizivé promény

k hor§$imu. Mozek je totiz, vaZeni, geni-
alni zarizeni, které se dokdze ptizpuso-
bit prakticky ¢emukoliv. Tomu pozitiv-
nimu, ale bohuZel i tomu negativnimu.
Umi byt Einsteinem a Stephenem Haw-
kingem, matkou Terezou a dalajlamou,
ale také Hitlerem a Bin Lddinem, nebo
agresivnim fotbalovym fanouskem

a skinheadem. Ukdazalo se, Ze sta¢i pou-
hé tii mésice néjaké soustfedéné ¢innos-
ti, a mozek se pfizptisobi a neurontim
narostou nové dendrity. Clovék pak uveé-
i, Ze je tim, ¢im se postupné a nendpad-
né stal, a nikdo na svété mu to nevy-
mluvi.

Co asi s ¢lovékem udéla atmosféra vza-
jemného osocovdni, pragmatickych opo-
smluv a komplotti za ¢tyfi, nebo osm,
nebo dokonce dvandct let poslancovani?
Co se stane s my$lenim ¢lovéka, ktery
roky opovrhuje v§emi, ktefi maji jiny
ndzor? Dnes uz vime, Ze Zena, kterd
bude mezi muzi v zdjmu kariéry jednat
jen muzsky, bude za néjakou dobu mit

v krvi daleko vys$si hladiny testosteronu
(muZského hormonu) a za¢ne se chovat
a vypadat muzsky. Emo¢né vyrovnani

a psychologicky provéreni studenti, kte-
i jdou pracovat do véznice jako dozorci,
budou za par mésici na vézné ivat

a utrhovat se prave tak jako ti, které
meéli nahradit. Pokud si ned4 pozor a ne-
bude s tim néco délat, i lékaf v nemoc-
nici (mezi tim v§im utrpenim) za néja-
kou dobu naprosto otupi a navic zemie
daleko dfive, nez by musel. Ekologicky
aktivista, ktery vstoupi do politické stra-
ny, aby néco zménil, bude za nékolik
mésict politikafit pravé jako ti, které
chtél zménit.

Jinymi slovy, kdo s ¢im zachazi (a v na-
Sem piipadé, kdo jak mysli a mluvi

a v jakém prostfedi se dlouhodobé pohy-
buje), tim také schdzi. Naucte se proto
umyvat si nejen ruce, ale i mozek. Ne-
noste si prdci domu, vdZeni. A pamatujte
si, Ze jazyk je past a ¢im bezmyslenkovi-
téji a castéji budete spoluzaktam fikat
vole sem a vole tam, tim dfive se volem
stanete sami.
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CESTA

Medituj na &isté sveétlo.
Kdyz se sousttedujes na symboly boZstev v mandale, pocituj pychu a radost,
Ze jsi zrovna tak dokonaly jako oni.

Teong Kapa

sec

Cesta, a zvlasté ta ,duchovni“ Cesta, je pfi-
cesta mandalou (nebo zenovou zahradou,
inicia¢nim ritudlem, labyrintem nebo my-
tem) je cestou spiSe do stfedu sebe samé-
ho. O onen proces Cesty mandalou, Zivo-
tem, tu jde aZ v prvni fadé... Zatimco my na
nasem kontinenté jsme sice odeddvna a do-
neddvna méli myty a pohadky, ale na rozdil
od domorodych komunit jsme na své inici-
acni (Jung by to nazval individuaéni) ritua-

ly a procesy ke své skodé zapomnéli, Tibe-
tané a Indové a Japonci a dal$i ndrody méli
své mandaly. Mandala je rozdélena na pét
Casti — stfed a Ctyfi svétové strany. Toto
rozdéleni neni pouze , geografické”, ale

i psychologické: evokuje vybalancované
centrum s podminkami pro neustdlou zmeé-
nu, pohyb v ¢ase a prostoru. Pro staré Indy
byl veskery vnimany svét spekulaci, rozdé-
lenou do jednotlivych kategorif. Lidskd
osobnost se pro né, tisice let pfed zdpadni

psychologii, sklddala z péti ¢asti: téla, poci-
t vnimanych smysly, registrace a rozliso-
vani véci, sily karmy a osobni védomosti,
znalosti.

Clovék ponofeny do imagindrniho svéta
mandaly sleduje v§echny symboly a vizudl-
né se s nimi ztotoZiuje — predstavuje si
soucit a ldsku a po néjaké dobé se jakoby
stdvd soucitem a ldskou. V tomto smyslu
buddhismus neni ndboZenstvi. Pomdha
¢loveka vyvést z iluzorniho svéta intelektu-
dlnich koncepci a smyslovych zévislosti.
Tak, jako lze zmnohondsobit objem bicep-
su, lze ,,cvicit“ i predstavivost, nebo rozsi-
fovat a prohlubovat troveri védomi. V pru-
béhu procesu studia mandaly (nebo
praktikovdni meditace ¢i zenového sezen{
aj.) tak lze obejit dominantné pracujici le-
vou mozkovou hemisféru (sidlo verbaliza-
ce a jazyka, logiky a linearity) a vzdjemnou
synchronizaci a harmonizaci celého mozku
spustit takové procesy, kterym se z nedo-
statku lepsich moZnosti f1kd satori (viz),
nirvdna, moksa, osviceni.

Pivodné se mandaly ,.kreslily“ barevnymi
pigmenty na upraveny kus zemé, pozdéji
se ritudl vzniku mandaly podafilo tak
»zkomplikovat“ riznymi predpisy, Ze tvor-
ba mandaly je zdroven terapeuticky proces,
cvic¢eni koncentrace. Tantrické spisy prede-
pisuji nejen barvy, typ a kvalitu latky ¢i po-
mucek, techniku vytycen{ zdkladni kon-
strukce (barevnymi pigmenty protazené
$nudry se napnou a cvrnknutim otisknou za-
kladnf linie), ale i takové detaily, jako je sila
a kvalita provédzki ¢i druh dfeva na koliky.

Smyslem mandalové meditace je po ritudl-
nim vyladéni a o¢isténi postupné projit vse-
mi sektory a ¢dstmi mandaly (adept prefi-
kdva mantru, viz déle, a ,,medituje” na
symboly ¢i ctnosti a projikuje tak své védo-
mi do takto symbolizovanych Buddht

a bodhisattviil) az do stfedu, nejen fyzické-

]

Zatimco ve méstech cil své cesty vét-
§inou vidime, v pfirodé a v Zivoté je
to zcela jinak. Jak tam dojdeme, ko-
lik zatacek, nebezpeci, odbocek, ¢i
dokonce slepych uli¢ek nds cekd, to
tusit nemtizeme. My, Evropané, ale
madame Casto potiz viibec vykroc¢it —
negativné naprogramovand mysl vy-
pocitava vsechny pripadné nastrahy
cesty a jeji obrovskou naro¢nost

az neuskutec¢nitelnost tak dokonale,
Ze Casto viibec nevykrocime.

Kdyz skupinka tibetskych mnicha
jednou prekrocila na ttéku z Tibetu
Himdlaj v zimé (coZ se do té doby ni-
komu nepodatilo), novinati se v Dha-
ramsale vyptdvali, jak to dokézali.
,»To bylo snadné,“ fekl hlavni lama.
,Prosté jsme vykro¢ili levou nohou,
pak pravou, pak zase levou...“

137



Vsichni to prece vime a odmali¢-
ka zndme: Chybami se ¢lovék uéi.
Pak tfeba pfijdeme na to, Ze ,,gé-
nius déld chyby, ale blbec je opa-
kuje.“ Je ovSem snazsi a chytfejsi
preventivné se nerozcilovat (pro-
toZe nase podvédomi nikdy nic
nezapomind).

Jeden mladik se neustdle rozcilo-
val, a tak mu jednou tatinek kou-
pil hrebiky, dal do rukou kladivo,
a fekl: VZzdycky, kdyz se rozcilis,
jdi na konec zahrady a do toho
napul spadlého plotu hned zatlu¢
jeden hiebik. Na konci dne a tyd-
ne mi pak vzdycky nahlasis, kolik
htebiki jsi zatloukl.

Prvni den to bylo 60 hiebikd, za
dal$ich pér dni jen 44, a za néko-
lik tydnta hoch vitézoslavné tatin-
kovi ozndmil, Ze ten den neza-
tloukl jediny hfebik.

Vyborné, fekl mu otec, a ted
vzdycky, kdyZ si uvédomis, Ze
jesté pred nékolika mésici by ses
roz¢ilil, dnes ale ztstanes$ klidny,
jdi, a témito klestémi vytdhni je-
den htebik.

Hoch za nékolik tydnti ozndmil,
Ze postupné vytdhl vS§echny hte-
biky.

Vyborné, pochvdlil otec syna, ale
jdi se podivat na ta prkna: ty dir-
ky po hfebicich tam zistaly.

ho, ale pfedev$im mentdlniho. Stfed, ,,paty*
sektor, neni konec, ale jen pfestupni stanice
do ,,jiného*“ vesmiru (dnes bychom fekli alter-
nativniho stavu védomi), aby adept mandalo-
vého procesu v jediném zablesku zvédél

a pochopil V3e: octne se ve stfedu mandaly

i subjektivniho vesmiru vlastni existence,
identifikuje se s mystickym lotosem nad svou
hlavou (7. ¢akra) a sdm se stdvd symbolem
v$eho co bylo, je a bude.

Mandala je symbolem kosmické desintegrace
a reintegrace projekci vesmiru, ale i subjektu
ajeho téla. Indové odjakziva uctivali télo jako
néstroj k dosazeni ,bozstvi®. Védéli

o0 zdvislosti vnitfnich mentdlnich stavii na vib-
ra¢nich stavech téla, a proto provadéli nezbyt-
né harmonizacni cviceni.

~Mechanismus*“ ptisobeni mandaly 1ze pocho-
pit v terminech neurofyziologie oka. Mandala
je vlastné zobrazené oko a centrum mandaly
koresponduje se slepou skvrnou na sitnici,
tedy s mistem zakonéeni zrakového nervu. In-
formace (o harmonii a fddu) se tak dostédva,
zdroveni s béZnym zptisobem vnimdni,

i podvédomé, pfimo do mozku. Védomi se
koncentruje na oblast ostte vidénou, ale pod-
védomi registruje vse ostatni (bez cenzury
emocnich predpojatosti atd.). Clovék vét§inou
opravdu pro o¢i nevidi... nebo jinak, vidi jen
to, co chce vidét.

Cesta mandalou je vyjddifenim vztahu mezi
smrtelnikem a kosmickym buddhou, vizuél-
nim vyjadfenim koncepce l4sky a soucitu, ne-
kone¢ného zkvalitriovdni a rozsifovani moud-
rosti, kterd umoznuje prakticky kazdému, kdo
se o to pricini, pfibliZit se idedlnimu centru,
Jednoté. Neexistuje pojem MesidSe, spasitele:
Indové a Tibetané védi, Ze vSe zdleZi na ¢loveé-
ku samém. Mandala je mapa vnitfniho kos-
mu, proces vyjddfeny symboly, které adepta
provézeji a vedou k osvobozujicimu zaZitku,
ke zku$enosti Jednoty.

VSechny cesty v mandale vedou ke stfedu.
Odkudkoliv ¢lovék zacne, na kteroukoliv
ctnost ¢i kvalitu se soustfedi, postupné se pro-
pracovava nescetnymi variacemi soucitu, las-
ky atd. dovniti (do podvédomi, do centra sebe
samého). ProtoZe kazdy ¢lovék je svym Ves-
mirem a na ném zdleZi, jaky je svét, ve kterém
Zije. Teprve aZ kazdy zaZijeme zku$enost
(mandaly) Jednoty v ¢ase a prostoru, téle

a mysli, teprve az se tfeba i pomoci mandal
také my tady v Evropé nauc¢ime ucit se (a ne
jen sbirat po néjakém case neuZite¢né infor-
mace) ldsce a soucitu, toleranci a uméni po-
vzbudit (ne jen kritizovat), j6ze a dechu, tepr-
ve potom zacne ¢lovék a (mandala) Zemé
fungovat v té unikdtni nddherné propojenosti
vseho se v§im. Mandala, tak jako Zivot, je z4-
roven jednoduchd i nekone¢né komplexni.
Jako v Zivoté, problém je vyzvou k feseni

a prohlubovdni kvality védomi, cesta je dtle-
neni cesta k mandale, mandala je Cesta. A ta-
kovy tfimési¢ni meditaci na dokonaly harmo-
nicky obraz mandaly zharmonizovany ¢lovék
zharmonizuje samozfejmé i své mysleni. Za-
¢ne pak i myslet jaksi jinak.

Casto odmitdme cokoli nového. Programy

nasi mysli nds obvykle vedou po starych,

vy$lapanych cestickdch. Lpime na kulturné

a dobové dohodnutych vyznamech slov,

urdzime se, a posuzujeme podle toho, jak

nds posuzovat naucili.

Pdan vzal svého nového loveckého psa na lov. Zahy stfelil kachnu, kterd spadla
do jezera. Pes presel po vodé az ke kachné, zvedl ji a ptinesl pdnovi. Ten z1i-
stal stdt jako opafeny. Strelil dal$i kachnu. A pes opét presel po hladiné vody
a prinesl pdnovi i druhou kachnu. ProtoZe tomu nemohl uvétit, pozval druhy
den lovec na kachny souseda a scéna se opakovala. Kdykoli stielil kachnu, pes
presel po vodé a poslusné kachnu slozil muzim k nohdm. Nakonec to majitel
psa uz nevydrzel: ,Nevsiml sis na tom psovi né¢eho podezielého?*

Soused se poskrabal na bradé a fekl: ,,No, kdyZ se mé na to ptds, tak jo. Lovec-

kej pes — a neumi plavat!“
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JINE MYSLENI

Tri zednici byli otdzdni, co délaji. Pruni tekl, Ze poklddd cihly. Druhy tekl, Ze stavi zed.
Tteti ekl s nadSenim a pychou, Ze stavi katedrdlu.

Tibetsky béh (lumg gompa), o kterém koluji legendy, ve skutecnosti nent nic jiného

nez podsouvdni nohou pod dokonale uvolnéné télo (zvldsté jeho horni édst, ruce, krk, oblicej),
s védomim pevné v hate. Zatimco popis neiikd nic, staci si to vyzkouset (viz dva z téch,
kteti nelenili a jednu letosni dubnovou nedéli zasli do parku na Kampé) a ¢lovék rdzem odhali
dalsi moznost, jak myslet a jednat docela jinak.

Jiné myslenti, to je to, o¢ ve viech medi-
tacnich technikdch a terminech bézi. Mu-
sime se naucit jinak myslet. Era soutézi-
vosti je u konce. Tvar{ v tvar globdlni
katastrofé se musime vSichni zménit. Exis-
tuje stdle vétsi pocet skupin téch, ktefi se
jiz rozhodli vzit odpovédnost za to, jaci
jsou a kde a jak ziji, do vlastnich rukou.
Nikdo to za nds, tam kde Zijeme, neudéla.

VI4dy a instituce nezmiiZou nic, nezapoji-
me-li se kazdy a vSude, ted a tady. UZ ne
sportovni terminologii ,bud j4, nebo ty*,
ale holisticky — oba dva z toho budeme mit
prospéch — vice ,,Zensky* a intuitivné pra-
cuji a ziji stdle pocetnéjsi skupiny ob¢anti
této planety. M. MacLuhan napsal: ,Neexis-
tuji pasazéti kosmické lodi Zemé. VSichni
tvofime posadku.”

V bfise téhotné Zeny se setkaji dvé embrya, maly vé-
fici a maly skeptik. Ten se zeptd: ,,VEfis v Zivot po
porodu?“ ,,Ale samozfejmé,” odpovidd maly vérici.
,,Nda$ Zivot je zde jen proto, abychom se pfipravili na
Zivot po porodu, abychom byli dost silni na to, co
nas cekd.“ Skeptik reaguje typicky: ,,To je blbost,
zadny Zivot po porodu neexistuje. Jak by takovy Zzi-
vot mohl vypadat?“ Maly véfici: ,,Ani jd nevim pfes-
neé. Ale urcité tam bude mnohem vic svétla nez tady.

Ny 2

A mozna tam dokonce budeme béhat a jist tsty.“ Skeptik: ,,To je Gplny nesmysl. Béhat,

PRVEVEY

to prece nejde. A jist tsty, to uz je dokonaly nesmysl. Mdme pfece pupecni $itiru, kte-
rd nds zivi. Je nemozné, aby existoval Zivot po porodu, protoZe pupec¢ni $iitira je krat-

ka uz ted. A navic, jesté nikdo se po porodu nevratil. Porodem prosté Zivot kon¢i.

T

Maly vérici: ,,Pfipoustim, Ze pfesné nevim, jak bude Zivot po porodu vypadat, ale urci-

Y vx

té uvidime maminku a ta se o nds postard.” Skeptik: ,Maminka? Ty véfi§ v maminku?
A kde jako md byt?“ Maly véfici: ,Vzdyt je tu v§ude kolem nds. Bez nf nemtZeme exis-
tovat.“ Maly skeptik ale dodd: , To je péknd blbost. Nikdo z nds z néjaké mdmy nevidél
nikdy ani kousek, takZe je jasné, Ze neexistuje.“ Maly vérici si vede svou: ,,Ale nékdy,
kdyz jsme tiSe, pfece miiZes zaslechnout, jak mluvi, a dokonce i zpivad. A nékdy nds
svét i hladi. Pevné véfim, Ze nds skute¢ny zivot za¢ne az po porodu!“

Nejen duchovnimi mistry vSech dob (témi
jaksi nepfimo), ale dnes i pfimo a oteviené
jsme my vsichni vyzyvani ke zméné mysle-
ni. Naposledy a ddrazné o to pozddalo
shromézdén{ lauredti Nobelovych cen

v prosinci 2001: ,,Abychom preZili ve stéle
rychleji se ménicim svété, musime se nau-
¢it myslet jinak, nové.“ Co to je, to jiné,
nové mysleni?

Jinymi slovy, ukdzalo se, Ze ,programy*
evoluci vtisténé do nasich mozk jsou dnes
v soucasné spole¢nosti neuvétitelné zasta-
ralé, a Ze nemutiZeme Zit, ale ani myslet,
aniz bychom své myslenky ,nenamdceli”

v emocich, coZ ov§em kvalitu naseho racio-
nélniho uvazovéani zna¢né snizuje.
Rozcileny a ne$tastny mozek se totiZ roz-
hoduje tplné jinak neZ mozek §tastny

a spokojeny.

Dnes uz diky jiZ zminénym ptistrojim
(magnetickd rezonance, pozitronovd emis-

ni tomografie) doslova ,,vidime®, co se déje
v mozku pfi té ¢i oné ¢innosti, a zjistili
jsme, opakuji, kromé jiného, Ze napt. bud-
dhismus, pfesnéji — pravidelnd meditace,
prindsi $tésti. Ze mozek lze a je tieba ,tré-
novat“ pravé tak jako biceps nebo pamét.
Ze myslime vét§inou omezené, ale mame
na vic. Ze se prosté musime, fe¢eno po¢i-
tacstinou, resetovat (abychom zjistili, Ze to
lze, Ze neumfeme, i Ze to, o ¢em jsme pie-
svédceni, Ze to jsme celi my, je jen jedna
malinkatd ¢4st nasi osobnosti), Ze ndsledné
musime (jakoukoli formou meditace nebo
jiné, mysli a télu prospésné ¢innosti) de-
fragmentovat svUj hard disk, a za¢it vnimat
a myslet jinak. Ono ,,jiné“ mysleni je spise
pravohemisférové nez ¢isté raciondlni, se
zvladnutymi emocemi, spi$e paralelni ¢i
holistické, neZ linedrné logické. A — mate-
rialisté odpusti — spise duchovnéjsi nez
materialistické. Taky nds na to teoretickd
fyzika ptipravuje uz skoro 80 let.
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Na pocatku vseho lidského byla a je v jis-
tém smyslu slova myslenka. Jsme to, co

a jak myslime. KdyZ si ddme cigaretu nebo
vezmeme drogu, pocet molekul na pfena-
$ecich nervovych zakonceni v mozku se
radikalné zvysi a mozek se prizptisobi:
snizi svou citlivost. Doddvame-li nikotin
nebo drogu znovu a znovu,
organismus se snazi
zachovat rovnovazny

stav a snizi pocet
receptoru.

JestliZze drogu pfestaneme brat, stimulujici i¢inek je pry zbude omezeny

a velmi maly pocet receptorti. Zvyk se zméni na zlozvyk, potéseni na zavislost.

A i kdyz se pak vylé¢ime, stejné ztistaneme nadosmrti ponhmenani. A neni to jen
otdzka téla, hmoty. KdyzZ si vyléteny a zavislosti zbaveny ex-alkoholik po dvaceti le- -
tech abstinence da velkého ruma, pfestoZe si ani jedna burika v jeho téle z4vislost na
alkoholu nepamatuje (lidské télo se neustdle méni, a dokonce i ty nejstabilnéjsi ¢asti
kosti se vyméni jednou za sedm let), bum, a opilec je znovu notorikem. Jak nazna¢
je uz Buddha, nelhat, nekrast a nepokouset osud (télo, karmu) je snadné&jsi a efektiv-
néjsi, nez délat blbosti a chyby a posléze je pracné napravovat. I zde plati poucka ,Ne-
vadi, Ze je zkratka delsi, zato je méné pohodlna*“, kterou se nase zdpadni civilizace
pilné a kratkozrace fidi jiZ nejméné dva tisice let.

Jinymi slovy, jiné mysleni je zaloZeno na
hlub$im poznéni sebe sama, na pravidel-
ném tréninku, na soucitu a meditaci. Nazi-
rd véci v proporcich a souvislostech. Uveé-
domuje si svd omezeni, a je tedy tolerantni
k jinému zplisobu vnimdn{ ¢i interpretace.
Neni statické, Gcelné, zkoumajici z odstu-
pu detail, ale vitalni, organické, spontdnni
a hravé, zicastnéné, celostni a se zpétnou
vazbou k celku a vztahtim. Uzndvd4 rozma-
nitost, pluralitu, mensiny, vyjimky a multi-
kulturnost (nebaziruje tedy na jednoté,
univerzalité, majorité a standardizaci). Ne-
hledé pouhaé fakta, ale souvislosti.

Pfitom pfi tro$e snahy si i my, ktef{ tak Ipi-
me na tom, abychom operovali jen s tim, co
lze zmétit a vidét, miZeme ,,prohlédnout*
a zviditelnit i véci, o kterych jsme byli vZdy
presvédceni, Ze je vidét nelze. Copak lze
vidét zvuk? Svycarsky védec dr. Hans Jen-
ny (stejné jako jeho kolega z 18. stoleti
Ernst Chladni) si prosté poloZil ,,jinou”
otdzku a zacal studovat vztah mezi zvu-
kem, vibracemi a hmotou (ve formé pisku,
pilin a jinych sypkych materiél(i na kovové
desce, pod kterou hrél na housle rizné
tény). Dnes se tomuto védeckému oboru
fikd kymatika. Nadherné, vlo¢kdm ¢i moft-
skym hvézdicim ¢i burikdm véeliho tlu po-
dobné obrazce se ménily v zdvislosti na
zmeéne vysky ¢i barvy ténu. Co kdyz tvary
listd, kvétti, snéhovych vlocek a krystalt
jsou jen jakymisi mandalami, v nasem pfi-
padé pak viditelnou materializaci néjaké re-
zonance pfirody?

Co kdyz rostliny, zvifata, co kdyZ i ¢lovek
sdm je zhmotnénim néjaké ,hudby“ duse?
Co kdyz kazdicka nase myslenka, kazd4 in-
dividudlni akce md ndmi zatim netusenou
dilezitost s obrovskymi diisledky?

Stdle vic uvazuji o idedlu taoistického mu-
drce, ktery Zije uprostfed nerusené pifirody
v dokonalé harmonii. Nedél4 nic, co by ne-

bylo spontdnni, vyplyvajici ze situace. Jed-
né-li, pak se stoprocentnim soustfedénim,
plné si védom vseho, co dél4, aniz by pfe-
kro¢il nutnou miru a intenzitu akce, bez fi-
nanc¢ni motivace, beze strachu a s pokorou
ke v§emu zZivému.

A to je to, co my Evropané (a Zdpadané)
nechdpeme. RiiZze (ted) neni raze (o dvé
vtefiny pozdéji) a uz viibec nenf rtize
(sedm vtetin pozdéji!). Zivot neni sled
bod a detailty, Zivot nenf to, co bylo, a uz
viibec ne to, co bychom chtéli, aby bylo. Zi-
vot je jen pfitomnost.

Potfebujeme zménit struktury naseho mys-
leni, a potfebujeme je zménit pozitivné.
Jsme na okraji a ted to chce jen, aby do nds
nékdo (mystik, umélec, basnik) strcil. Hra-
nice a omezen{ jsou iluzorni konstrukce
naseho stylu mysleni. Teorie chaosu nad-
hernou matematikou prokazala, Ze vime-li
jak a kde, dd se i uprostied zddnlivé nefesi-
telné chaotické situace pteskocit do vyvojo-
vé a kvalitativné vyssiho fddu. Tyto ,,chao-
tické atraktory“ nebo, feceno vice
psychologicky, ,,ostrivky pozitivnich devi-
ac{“ jsou vsude kolem nds. At uZ vypadaji
jako oddil jégy na malém mésté nebo sku-
pina vegetaridnt uprostfed jedlik(i uzenin
— kazda akce, kazd4 myslenka se pocita.
Soucasné déti se nastésti jiz rodf s jinak
strukturovanym mozkem. Jsou jaksi vice
pripraveny na svét pocitact a Zivot, ktery
piekvapuje a bavi. Mozek se totiz, vdZeni,
dd nejen defragmentovat, resetovat, ale

i nové, jinak, pfeinstalovat. Chce to zkusit
myslet jinak. A pak tfi mésice vydrZzet —

a hardware se pfizptisobf novému software.
Clovék za¢ne myslet jinak. A snad preZije.

Cesty vedouci k ,,jinému mysleni“ jsou ¢as-
to velmi pfekvapivé a podivné. Co takhle
zacit si v prstech a dlanich prevalovat oce-
lové a cinkavé znéjici kulicky?
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CINSKE KULICKY

K dosazeni duchovni inteligence je tieba, aby cely mozek,
celé jd a cely Zivot byly spolecné integrovdny.

Danah Zoharovd

Cinské kuli¢ky jsou dokonalou meditaci

i terapii zarover. Jako bubenik a zdroveri
nadseny sbératel ¢ehokoli, co bylo ¢inské-
ho nebo japonského ptivodu, jsem v polo-
viné sedmdesatych let vymetal obchody
oznacované jednotnym ndzvem Klenoty —
obcas tam totiZ bylo k dostédni i zboZi

,Z Orientu®. Vétsinou rtizné kycovité véji-
fe a lampiony, obcas ale také jidelni hilky

nebo ¢inskd ¢ajova keramika. Jednou jsem
tam objevil pro mne tehdy velmi tajemné
¢inské koule, okamZité jsem je zakoupil

a zkousel s nimi ,,cvi¢it“. V osmdesatych
letech jsem pak kulicky bral na v§echny
své semindfe a doporucoval je mnohym
zndmym. Napfiklad ve Znojmé jeden pan
ucitel a jeho Zaci od té doby celd 1éta pilné
s kuli¢ckami cviéi.

Teprve pozdéji, pti shromazdovéni informaci
o rozdilnosti ¢innosti levé a pravé mozkové
hemisféry (a o docela snadnych zptisobech
stimulace té neSikovné, pravé), mi doslo, jak
mnohovrstevnaté a hlubinné je cvi¢eni

s kuli¢kami a jak hluboka pravda je ukryta ve
tvrzeni, Ze kuli¢ky jsou ,druhy dar Ciny své-
tu”. Kuli¢ky jsou dnes k dostdni i u nds témér
na kazdém trzisti, v kazdém bazaru, a jen
doufdm, Ze jsou tam pravé proto, Ze je o né
zdjem. Dokonce si myslim, Ze na tvrzeni, Ze
pét minut valeni kuli¢ek v dlanich denné pfi-
da ¢lovéku pét let Zivota, je hodné pravdy.

Kuli¢ky otdcené v dlani tak, aby se nedotyka-
ly, stimuluji zény kaZe. Na povrchu téla se na-
chdzeji pfesné ohranicené zény, které reaguji
na urcité vnitfni orgdny. Jakmile néktery or-
gdn onemocni, nervova soustava tuto nemoc
reflexni cestou promitne do prislu§né zény —
povrch kiiZe se na ur¢itém misté stane pfecit-
livélym. Tento vztah vSak funguje i opac¢né:
drézdénim povrchu téla lze plisobit na vnitfni
organy. Cim je drazdéni piislusné zoény cile-
néjsi a presnéjsi, tim bude Géinek na odpovi-
dajici vnitin{ orgdn silnéjsi. Stimulujeme-li
tedy reflexni z6ny dlané napiiklad tim, Ze

v nich otd¢ime kulicky, reflexné ovliviiujeme
¢innost urcitych orgdnti. Reflexni zény ruky
(mimochodem, vyzkousejte i reflexni masdz
nohou, budete velmi pfijemné pfekvapeni)
jsou ve vztahu s téméf kazdym orgdnem a pfi
otdcenf kulicek se v§echny zény dobfe proma-
siruji.

Ucinek je pfekvapivé viestranny. Otaéeni kuli-
¢ek je ptijemnym, zdbavnym lé¢enim a prdvé
tak pffjemnou a dokonalou meditaci. MasédZzni
efekt pohybujicich se kuli¢ek stimuluje lokal-
ni nervovy systém, krevni obéh, napind $lachy,
podporuje tvorbu kloubového maziva, urych-
luje metabolismus tkéni, a tim napomdhé vy-
lu¢ovéni zplodin latkové vymeény a uklidiiuje
mysl. Vytrvaly pohyb zapést{ a prstd rozhybe
i svaly ptedlokti a ramene. Pohyb svalti napo-
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I prevalovani kuli¢ek je dlouhodoby
proces. Malokomu se to zkraje dafri.
Nejde vsak jen o dovednost prstii, byt
i ta pomdhd v mozku ménit neurono-
vd propojeni. Tak jako pfi ndcviku
meditace, i tady jde o mysl. Budou-li
se nam pri meditaci v hlavé honit
myslenky, zkusme se jimi nezabyvat,
ale nechat je zmizet. Jak to udélat? In-
strukce zni — myslenka pfijde a také
odejde. Nenechme se zmast jejich
zdéanlivou naléhavosti a dilezitosti,
zbyte¢nosti a zmatkem. Pfesné tak to
v nasi mysli obvykle vypada od rdana
do vecera. Jde o to, nenechat se vtah-
nout do jejich nekone¢ného pielévani,
a kdyz uz, pak je sledovat jen jako ja-
kysi svédek, shora, neztcastnéné.

A tady pomdhd poskytnout egu néja-
kou jinou potravu — tfeba soustfedéni
pfi prevalovani kuli¢ek v dlani.
Piepadnou-li nds pochyby o smyslu
toho, co déldme, zkusme se soustfedit
na jednu jednotlivou pochybnost
(napft. To co déldm je blbost, nikdy se
meditovat nenaucim) a za¢néme ji
zkoumat jako samostatné existujici
vétu. I tady pomtiZe jakési rozpolceni
obvyklého zptisobu vnimani — jedna
cast mysli je zameéstndna kuli¢ckami

v dlani. Za chvili ndm tahle pochyb-
nost zacne pripadat absurdni, a to je
presné to, o¢ tu jde. Zmizi. Pomtize

i tteba predstava pochybnosti jako ba-
lonku — nechme ho odletét.

Nenechme se rusit ani okolnimi zvu-
ky a uddlostmi. Ptijdou—odejdou. Po-
kud se néjaky zvuk opakuje tak, ze
vas rusi, str¢me si ho stejné jako tusili
prevalovat kuli¢ky v predstavé do
hary. Hara neposuzuje, nehodnoti,
pro tu je vSe jen energie. A misto aby
takovy zvuk rusil, dodd energii.
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Ndhodna cinknuti dvou rtizné vy-
sokych kovovych zvuku kulicek,
kdyz je zvladnete ptfevalovat, aniz
by se dotykaly, jsou velmi diilezi-
td. Obvykle jsme téméf obéti svych
zvykt. I hudbu poslouchdme stale
dokola, a nejvic se nam libi tako-
va, kterou vlastné i pti prvnim po-
slechu jaksi zname. Vime, jak to
dopadne. Jenze lidsky mozek je
evolu¢né naprogramovan na zvé-
davost a viimdani novych zazitk.
Nédhodna cinknuti kuli¢ek, pravé
tak jako ndhodné a neocekdvané
zvuky v davné prirodé, udrzuji
kromé mnoha jiného mysl pruz-
nou, nepfedpojatou, nespoutanou
zvyky. Navic kovové zvuky jsou
nositelem dlouhé fady obvykle ne-
vnimanych alikvoti, které jsou
ovSem velmi dtleZitou soucdsti
zvukové (a nasledné i psychické)
VyZivy.

méhd proudéni krve smérem Kk srdci a zpét
a vylepsuje tak cely krevni obéh.

Zpocétku je velmi obtizné pohyby kulicek

v dlanich koordinovat, takzZe je kazdé cvic¢ent
spise dokonalou relaxaci (mozek, jeho racio-
ndalni ¢4st, nestihd myslet na nic jiného), ale
kdyZ uz vdm to jde, kazdé toceni kulic¢ek se
stdvd dokonalou meditaci.

Pravidelné cviceni s kulickami aktivizuje ce-
lou nervovou soustavu. Zleps$uje a udrzuje

v kondici mozek, napomédhd zachovéani dusev-
ni svéZesti.

Ocelové kuli¢ky maji jesté dva zajimavé vlivy:
vibra¢nf a zvukovy. V dutiné kuli¢ky se totiz
nachdzi jesté jedna, mensi kulicka

a spirdlovitd pruzina ve tvaru kuzele, které pri
pohybu vibruji a vyddvaji melodicky zvuk.

Kuli¢ky rezonuji na rtizné frekvenci — jedna
vydéva hlubsi zvuk, druhd vyssi. Ndhodny
zvuk kuli¢ek aktivizuje a harmonizuje. Vibra-
ce, kterd vznikd pfi pohybu kuli¢ek, navic
uvolniuje hloubéji uloZené tkdné a zlepsuje
pohyb krve v cévach, uklidiiuje nervy, podpo-
ruje obéh lymfy.

Jak na to? Za¢néte radéji s mensimi, ¢asem
pouzivejte vétsi kuli¢ky. Zpocatku bude pii

otaceni kuli¢ek chybét jistota, koordinovany
pohyb rukou. Kdo se uz naucil otacet dobte
mensi, mél by pfejit na kuli¢ky o vétsich roz-
mérech, protoZe ty maji i vétsi 1é¢ivy tcinek.
Sndze se v dlani ot4ceji, lépe se tedy uplatni

i jejich zvukovy a vibra¢ni efekt. Obracime-li
kuli¢ky rovnomérné, je ptisobeni dvou za-
kladnich Zivotnich principt, jinu (Zenské,
vlhké, temné energie) a jangu (pohyblivé, su-
ché, ohtlové energie) v rovnovdze. Pfislusnou
technikou se v$ak libovolné mtiZe umociiovat
jeden nebo druhy vliv. Jestlize kuli¢kami ot4-
¢ite rychle doleva, ¢ili proti sméru hodino-
vych rucicek, posilnite jang. Pfi pomalém otéa-
¢eni doprava, po sméru hodinovych rucicek,
posiltiyjete jin. Jin md pfevahu i béhem krat-
kého cviceni, protoZe kuli¢ky jsou jesté stude-
né. U déle trvajictho otdceni se posiliiuje jang
— kuli¢ky se zahfeji a akumulované teplo ode-
vzddvaji zpét télu.

Neni viibec lehké otdcet kulickami tak, aniz
by se vzdjemné dotykaly. Pokud vdm zpocat-
ku budou kuli¢ky padat z rukou, nenechte se
tim odradit. Kuli¢ka by v§ak neméla spadnout
na tvrdou plochu nebo na kdmen, protoze by
se mohla poskodit. Zpoc¢atku se vdm asi nepo-
dafi otdcet kulickami rovhomérné, nebo je
déle udrzet v dlani. Nevadji, stac¢i zkouset

a zkouset. Cviceni se da provadeét prakticky
vsude — také pfi sledovani televize a dokonce
i na prochdzce. Doporucuji je kazdému (pi-
safkdm, hudebnfkiim, programdtortim a tém,
ktef{ trdvi dlouhé hodiny za klavesnic{ pocita-
¢e), kdo md potiebu pro svou praci uvolnéni
rukou nebo kdo pottebuje odstranit kiec.
Neékolik pdrti kulic¢ek je jednordzové investice
arodina je muze pouzivat cely Zivot. KdyZ je
ochrénite pted pddem, silnym tiderem, jsou
prakticky neznicitelné.

Meditovat se d4, jak uz bylo naznaceno,
rtizné. Efektni, tajemnd a pro soucasniky
nepochopitelnd, le¢ fungujici je také chtize
pfes oherl.

Jak dlouho vdlet kuli¢ky v dlani?
Jak dlouho meditovat? To je indivi-
dudlni. Zacate¢nici nevydrzi vice
nez nékolik minut (¢as meditace

i zdbavy s kuli¢kami 1ze postupné
vzdy o néjakou tu minutku prodlu-
zovat), pokrocili vydrzi déle. Co se
tyce meditace, v Japonsku se sedi
hodinu, ale v priibéhu sesint se ta-
kova hodina zopakuje kazdy den
treba Sestkrat a pokro¢ili lustitelé
kéant sedi navic tfeba i v priibéhu
noci. Nejde o kvantitu, spise —
stejné jako v zivoté — o kvalitu.

Pfedevsim nespéchejte — meditace
je, tak jako kouleni kuli¢ek, celozi-
votni Cesta a nema cenu chtit vy-
sledky a pozitivni reakce téla, kte-
ré tficet nebo padesat let délalo
néco jiného, okamzité nebo do
dvou dnti.

Naucte se nekomentovat a neposu-
zovat pocity a stavy, které vase télo
a mysl zazivaji, ani poté, co medi-
taci ¢i kouleni kuli¢cek ukonéite. Je
to vzdy tak, jak to je. Nechte to
plavat. Zkuste se okamzité , ztra-
tit“ v tom, co pravé délate. A ne-
nechte se ukonejsit tim, Ze vam to
treba jiz jde. Meditace mtZe byt

i pro pokrocilého vzdy jind a dosa-
zené vysledky se nikdy nemuseji
opakovat v pfesnych detailech. Az
budete koulet kulickami v levé

i pravé ruce, tam a nazpatek, i za
zady, nebo dokonce dlanémi dola,
budete i jini, neuvéritelné zdravéj-
§{, emoc¢né vyrovnanéjsi a §tastnéj-
§1 lidé.
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CHUZE PRES OHEN

Nase civilizace se miiZe zachrdnit jen néjakym novym zpiisobem, jak byt clovékem.

Robert Godet

Chiize pres ohei — jakdsi medita¢né pohy-
bovd terapie ohném — pomahda obnovovat
zapomenuté a pro na$ optimdlni psychicky
a socidlni vyvoj tak potfebné inicia¢ni ritud-
ly. Clovék piejde nijak nezranén bosyma
nohama nékolik metrti dlouhé ,loze“ ze
Zhavych uhlik.

Co se stane s psychikou Zdpadana, ktery
velmi dobfe vi, Ze se mtiZe popdlit, a pfesto
pak na konci ritudlu pfejde nékolik metrti
dlouhy koberec ze zhavych uhlikd, jejichz
teplota je nad 800 °C2 Clovék se nauéi vni-
mat jeden ze zdkladnich prvka lidského
svéta, ohen, posvatné. Jako to dokdzali nasi
prapiedkové. My totiZ uz dnes na ohen mys-
lime jen spotfebné (plynovy spordk nebo
opeceny buft) nebo negativné (pozary).

Na vlastni ktiZi zjisti, Ze doposud jediny ak-
ceptovatelny — tzv. védecky materialisticky
— ptistup selhdva: pro fenomén, Ze se za jis-
tych okolnosti d4 ptejit koberec ze Zhavého
uhli a nepopdlit se, neni, a¢ se rtizni skepti-

ci snazili jak snazili, védecké vysvétleni.
Pfekond program své mysli. Zjisti, Ze jde
prekonat celoZivotni program, ktery bez
moznosti vyjimky tvrdi, Ze ohern se prejit
neda. A jestliZe to jde v tomto ptipadé, co
kdyZ dosavadni jediny uzndvany zptisob
vidéni reality také nen{ nenahraditelny?

O kousek hlubinnéji a vic poznd sdm sebe.
Adrenalinové vzruseni, strach, vzrustajici
napéti, odvaha, katarze, to vSe v intenzité,
jakou vétsinou dosud nikdy nezazil — to
jsou jen nékteré z mnoha pestrych barev
skute¢nych citli a hlubinnych emoci na pa-
leté tady na Zdpadé tolik potlacovaného
¢lovécenstvi.

Zjisti, Ze ritudl jako takovy neni néco ze
,smetisté déjin®, ale velmi efektivni zpt-
sob, jak navazat kontakt s jinymi lidmi na
jiné trovni a jak jinak vnimat a citit a pre-
konat a zménit i sim sebe. Vyladi se na
skupinu. Pfestdva byt egoisticky — nemtze
nespolupracovat.

Neobycejné posili své sebevédomi. KdyZ jsem
dokadzal tohle, pak uz dokdzu cokoliv, fikaji
Gisp&3ni ticastnici téchto ritualt. Zeny jsou
vice Zenské, muZi obvykle zmuZni.

Naudi se, Ze fe¢i nepomohou: tohle nelze oke-
cat. Je tfeba prosté vykrocit a ohen prejit.

Zjisti, Ze je nesmysl obdvat se budoucnosti,
nezndma. NeZ vykroc¢il, také mu nikdo nemo-
hl zarucit, Ze se nepopdli. A on se nepopalil.
PrestoZe logika i rozum tvrdily, Ze se popdli.

Uvédom{ si, Ze Zivot nenf jednou provzdy ur-
¢en (rodinou, vzdéldnim ¢i jeho absenci, za-
méstndnim, zvyky), ale Ze se mtliZe a musi ne-
ustéale ménit. Ze je omyl Zivot si linkovat —
nikdo prece netusi, co ho ¢eka.

Tim v8im (a spoustou dalsich, ne tak popsa-
telnych vjemu a reakcef) tak spusti proces da-
lekosahlych vnitfnich softwarovych zmén.

Ritudl chtize pfes ohen (prave tak jako ho-
lotropni terapie, Samanské bubnovani a dalsi
Cetné metody new age, hnutf nové doby), tak
jak se dnes na riznych kurzech organizuje, je
velmi Géinny, hlubinny a pozitivni zdsah do
alibistického a rddoby pohodlného stereotypu
tzv. klidného Zivota. Je to velmi razantni p¥i-
prava na dalsf a dalsi zmény, které ¢lovéka

Mx2

v nejbliz§i budoucnosti zcela jisté ¢ekaji.

Od roku 1977, kdy v USA zacali prvni odvazni
nadsenci ,,chodit ptes ohen®, zjistily asi dva
miliony lidi na vlastni télo a mysl, Ze to je pré-
vé mysl, a pfedevsim myslenka, kterd (nejen)
tu hraje hlavni roli. Mys$lenka méni mozek
(viz ,,sfla mySlenky“) — staci si vzpomenout,
co s ndmi udéla néjaky ten eroticky obrazek.
Pozitivné myslici lidé Ziji doslova

v (chemicky) jiném svété nez lidé negativné
myslici. Je-li mysl ¢lovéka, ktery se chystd
prejit oheri, pfesvédcena, Ze vse bude

v potddku, télo se pfizptsobi.

Jinou, jemnéjsi a dokonce pfimo ekologickou
verzi meditace s ohném nabizi agnihotra.

d £ 2

& 4

Nezndm clovéka, ktery by poté, co presel
»Zhavé uhli*, ziistal stejny. Takovyto hlu-
binny a dosavadni programy najednou
borici zdzitek dodd nejen odvahu k pieko-
ndvdni dalsich, zddnlivé neprekonatel-
nych cilii a prekdzek, ale poskytne i jaky-
si univerzdlni ndvod na tesent Zivotnich
problémii. Cloveku navic dojde, Ze vse za-
¢ind a konci v mysli, ve zpusobu, jakym
vnimd sebe a svét kolem sebe.
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AGNIHOTRA

Cinnost druhu homo sapiens stupidus se stala nejmohutnéjsi soucasnou ekologickou silou.
Jsme ohrozeni globalizacnimi mechanismy i fosilnim politickym myslenim.

Frantisek Koukolik

Agnihotra je jakysi ritudl ohné, praddvny,
ale i ptekvapivé moderni, na rytmus vycho-
du ¢i zapadu Slunce vyladény proces ¢isté-
ni zemské atmosféry a lidské psychiky

a téla prostfednictvim ohné v médéné pyra-
midé. Traduje se, Ze jiz ve Védach je pro-
rocky feceno: ,,AZ bude vzduch tak stipla-
vy, Ze se lidé a zvéf budou dusit, az bude
voda tak kalnd a nezdravd, Ze budou ryby
hynout... vezmi médénou pyramidu

a spalyj v ni suSeny kravsky trus, mdslo ghi
a hrstku ryZe za zpévu mantry...“

UZ je to tady. Nejen ono pfedpovidané vse-
obecné znecisténi vody a vzduchu. V mé-

déné pyramidé pfesnych rozméra dnes

v ¢ase vychodu ¢i zdpadu Slunce za zpévu
prislusné mantry stale vic nad$enct po ce-
1ém svété spaluje suSeny kravsky trus, né-
kolik zrnek neloupané ryZe a par kapek
prepusténého maésla ghi.

Méd je vyborny vodic elektrické energie

a léc¢ivy kov. Co kdyZ je navic vSeobecné
zndmy tvar egyptskych pyramid jen prevra-
cené odvozen od starsi verze prave takové-
to médéné pyramidy? Etymologicky totiZ
slovo pyramida znamend ohen uprostfed,
coZ svédci spise pro tento ze staré Indie im-
portovany obfad agnihotry.

Zrnka neloupané ryze mus{ byt neporusena
(jinak by byla narusena energetickd struktu-
ra).

Maslo ghi (pfipravime pomalym zaht{vdnim
obycejného nesoleného maésla a postupnym
odebiranim bilé pény) je naprosto Cisté, bez
jakychkoliv pfimési, a v Indii se pouzivd
ijako 1ék. Suseny kravsky trus pfekvapivé ne-
pachne. Ve vsech staroddvnych kulturdch

(a jesté na pocétku 20. stoleti i v Evropé) se
pravé kravsky trus pouzival i jako dezinfekéni
prostfedek.

Umistéte nékolik malych kousk suseného
kravského trusu, politych nebo pomazanych
madslem ghi na dno pyramidy tak, aby se opi-
raly jeden o druhy a mohl k nim po zapdleni
vzduch. Jeden pfihodny kousek pak zapalte

a vsuiite pod takto utvofenou malou hrani¢-
ku. Brzy se rozhofi i ostatni kousky kravské-
ho trusu. Pokud je tfeba, 1ze vSe pokapat jesté
trochou maésla ghi. Do ohné nikdy nefoukejte
(to plati i o sfouknuti plamene na vonnych ty-
¢inkdch: Indové tvrdi, Ze tsta jsou ,,necistd”,
plamen na ty¢ince snadno zhasneme prud-
kym mévnutim ruky pobliZ). Oheti je tieba
rozdélat vcas, aby v okamziku vychodu ¢&i zé-
padu Slunce a zpévu mantry uZ naplno hotel.

Pripravte si do dlané nékolik nezlomenych zr-
nek nelesténé (natural) ryZe. Pfesné v ¢ase
vychodu nebo zdpadu Slunce zazpivejte prvni
polovinu mantry, po slové ,,swahd“ (néco jako
sldva, necht Zije, budiZ pozdraven) vhodte do
ohné v pyramidé nekolik zrnek ryZe, zazpi-
vejte dalsf ¢ast mantry a opét po slové ,,swa-
hé&“ vhod'te do ohné zbytek ryZe. Potom jen
sledujte fascinujici hru plament, dokud ohen
zcela nezhasne.

Vzhledem k tomu, Ze i kouf po zhasnuti pla-
ment je 1é¢ivy, a kupodivu ani nestipd do o¢f,
doporucuje se, aby se ho nadychali zvlasté
lidé s rymou (vCetné té senné) a ¢astymi poti-
Zemi hornich cest dychacich.
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Sus$eny kravsky trus.

Prdveé jakasi voriavost a neskodnost
jak suseného kravského lejna, tak
dymu z agnihotry, naznacuje nasi
pfedpojatost a relativnost pifedpro-
gramovdani. Zatimco sedlakovi hntj
voni, ndm, méstskym, smrdi. Zeno-
vi mistfi ale odjakziva védéli, Ze

i hntj, lejna a vykaly jsou soucdsti
zdzraku zivota. Na otdzku mnicha,
co to je Buddha, odpovédél jeden
mistr (cituji z oficidlni verze): ,,Su-
chy hntj na klacku“. Jenze, vida,
zase ,,ohleduplny“ piekladatel, pti-
vodné to mélo byt ,,Uschlé hovno
na klacku“. V klasterech tehdy sa-
moziejmé zadné splachovaci WC
nemeéli a vyprazdiovat se chodili
nad dlouhou jdmu. Zadek si otteli
pravé k tomu uré¢enym klackem.

A dodnes v klasterech plati, ze
umyvat zdchody mtize jen velmi
zkus$eny mnich nebo sdm mistr.
Jen ti jsou natolik ,,nad véci“, ze
mohou byt takto pocténi.



152

Pokud to jde, nechte pak popel v pyramidé
az do dalsiho obfadu druhy den. Pfed obfa-
dem popel opatrné vyberte a uschovejte ve
sklenéné nebo hlinéné nddobé. Lze jej oka-
mzité pouzit bud jako 1é¢ebny prostiedek
(na drobnd poranéni, rozdélany s maslem
ghi na popéleniny), nebo jako vynikajici
hnojivo pro pokojové kvétiny, rostliny nebo
ovocné stromy. Popel z agnihotry pry obsa-
huje vSechny prvky, které lidské télo potie-
buje, ale zbavené radioaktivity, smichany

s ghi je vybornym lékem na popdleniny

a kozni problémy, a néktefi nadsenci jej do-
konce po $petkdch uZivaji rovnou, preven-
tivneé.

Pro pfesné vypocty vychodu a zdpadu
Slunce (ve vasem meésté) existuje jednodu-
chy pocitacovy program, ale 1ze se ptibliz-
né spolehnout i na tdaje publikované

v dennim tisku (v tom pfipadé zahajte ob-
fad v dobé, kdy je mozno uZ nebo jesté vi-
dét polovinu kotouce Slunce).

Médénd pyramida s ohném z kravského
trusu, mdésla ghf a ryZe je tak jakousi ener-
getickou turbinou a iontovou ¢isti¢kou.
Ohriovou pfeménou spalované smési neut-
ralizuje a vyZivuje okolni prosttedi. Zjedno-
dusené feceno, fyzicky a ndsledné i psy-

chicky 1é¢i nejen pfitomné, ale i atmosféru.
V okoli pyramidy se v priibéhu obfadu vy-
tvari velmi silné magnetické pole.

Jak tvrdi Indové, ale z vlastni zkuSenosti i ti
soucasni Pol4ci, Némci, Skandindvci, Cesi
a Americané, ktefi s ni dlouhodobé pracuji,
agnihotra pomédhéa obnovovat mozkové
buriky. Revitalizuje kizi. Cisti krev. Lé¢ivy
dym pronikd do plic a téla, m4 povzbuzuji-
cf i¢inky na obéhovy systém. Mimocho-
dem, pokud obfad provozujete v mistnosti
(nezapomerite umistit médénou pyramidu
na néjaky plochy kamen, abyste si nepropéa-
lili koberec ¢i podlahu), 1ze pfimo pozoro-
vat jeji okamzity pozitivni vliv na rostliny,
které tam mate: jsou svézi, vyborné rostou,
pokud chradly, okamZité se vzpamatuji.
Zpév mantry zase uvoliiuje hlasivky (a ty
uvolnuji emo¢ni bloky, kterymi jsme my
vSichni pros$pikovani k neuvéfeni) a jemné
energie zpivané mantry pomahajf nastolit
zcela jiné poméry v mistnosti nebo prosto-
ru. Riké se, Ze v okamziku spalovan{ vzni-
k4 nad pyramidou a v jejim okoli zcela jiny
pomeér mezi tim, co je nahote a co je dole.
Vytvéii se jakysi vir, ktery nahoru odndst
(nenici, ale pfemétiuje) vse, co je v tomto
okamziku negativni, a podél tohoto teplo-
vzdus$ného a vibra¢niho komina klesd to
Cisté.

Lze si ptfitom pfedstavit, Ze v mistech, kde
agnihotru provozuji jiz desitky let pravidel-
né, napiiklad na jedné farmé v Polsku (po-
bliz hranic s CR), vznikaji jakési ekologic-
ky ¢isté pozitivni ostrtivky, nebo pfimo
0dzy. Mistni krdvy spdsajici trdvu na lou-
kach, hnojenych popelem z ptedeslych ob-
fadti, produkuji stdle ¢ist$i trus i mléko na
vyrobu ,,paliva“ a mdsla ghi, mysli a téla
lidi, provozujicich agnihotru, jsou diky té-
hle kazdodenni o¢istné meditaci také stale
vyrovnané a harmonické. A protoZe jak na-
hote, tak dole (v tomto pfipadé zdravy

duch podminiuje zdravé télo) kvalita Zivota
lidi i Zivotniho prostiedi neustdle pomalu,
ale jisté stoupd, tamni mladi muzové (ktet{
Ziji velmi ekologicky a na spole¢nosti nez4-
visle) si na pfipadné baterie do walkmant
a elektfinu k provozu svych po¢itaca vydé-
lavaji tim, Ze po celé Evropé exportuji ten
nejkvalitnéjsi suseny kravsky trus.

Jinymi slovy, agnihotra, vdZeni, je takova
mal4, lidskd a terapeutickd meditace na
oher, kterd si své pfiznivce postupné vy-
chovdvd a Cisti. Neni ukazatelem néjaké

u tfednického nebo politického stolu vy-
myslené ekologické cesty, je Cestou samot-
nou (ve smyslu dalsf parafrize zndmého
réeni: ,Neni cesta k agnihotfe, agnihotra je
Cesta“). Mé navic sama v sobé zabudova-
nou pojistku proti zneuziti. Jako kdyZ se
¢lovek, kterého zbili v hospodé, rozhodne
naucit prat, aby se pomstil. Za¢ne chodit
cviCit aikido, uméni sebeobrany, zvlddne
postupné své télo i psychiku, nauci se pra-
covat s energii, a ackoliv by pak mohl
vSechny potencidlni protivniky pfeprat, ni-
kdy ho to ani nenapadne. Aikido je totiz
umeéni zvladnout a vycistit sim sebe.

Pravé tak je agnihotra hlubinné transforma-
tivnim procesem, ve kterém ¢lovek, ktery ji
provozuje dnes, neni tymz ¢lovékem, ktery
ji zacal pravidelné pdlit pted rokem. Nem?u-
a rychleji a nezvlddnutelnéji se do nezné-
ma fitici svét, miiZzeme ale zvlddnout svij
postoj a vztah ke svétu a jeho problémtm

i radostem, a tak na néj pozitivné ptisobit
prostfednictvim vlastni promény.

Pokud ale pyramidu na agnihotru neseZe-
nete, anebo ji nebudete mit s sebou, pofad
miuZete vycistit vlastni té€lo a mysl prekvapi-
vé jednoduse: zpévem, nebo k tomu tcelu
sloZzenou a zahranou hudbou. Tahle hudba
totiZ nejen 1é¢1, ale d4 se u nf a s ni vyborné
meditovat.

Rdd vzpomindm na prekvapené obliceje
(zvldsté dam), které na louce vzaly do rukou
uschlé kravské lejno na agnihotru, a zjistily,
Ze to nent to, co si vzdycky myslely. Nejenze
to nepdchne, ono to dokonce i voni! Rdd
vzpomindm na jiné, které si popelem z agni-
hotry zacaly mazat néjakd ta vnéjsi, ale

i vnitini poranéni a za prekvapiveé krdtkou
dobu hldsily — jsem vylécend! Zndm clovéka,
ktery si vozi svou ,,cestovni” verzi agnihotry
s sebou a kazdé rano a vecer, pii vychodu

a zdpadu slunce, treba u ddlnice, vykond
sviij obrad.
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MEDITACE HUDBOU

Hned po hudbé je ticho nejdokonalejsim vyjddrenim nevyjddritelného.

Meditace hudbou odjakZiva fungovala

a funguje velmi dobte (o tom jsou ale jiné
knihy, potfady a pfednésky). JiZ pted dvace-
ti lety, kdyZ jsem poustél prvni nahravky
hudby new age v riznych oddilech jégy,
jsem si v§iml, Ze ¢e$tf jogini a hlavneé jogin-
ky medituji pti tiché hudbé efektivnéji.
Hudba na ¢lovéka ptisobi velmi efektivné,
dokdZe ho emo¢né vzboufit, ale i dtikladné
zklidnit. V rdmci vyzkumu, co zptsobuje
,mraz po zddech®, tedy extatické zazitky,
uvedlo 36 % lidi sport a radost z pohybu,
70 % sex, 78 % fyzicky kontakt s druhou
osobou, 87 % nddhernou ptirodu, 92 % scé-

ny z film1, 96 % hudbu! Diky trpélivé praci
mnoha nadSenct se pfece jen za¢iné prosa-
zovat terapie hudbou, které pro sebe fikdm
,holistickd muzikoterapie“. Velmi stru¢né,
zvuky a hudba zptsobuji pozitivni zmény
krevniho tlaku, ovliviiuji srde¢ni tep a tak

i rychlost a kvalitu krevniho obéhu, snizuji
hladinu cukri v krvi, pozitivné ovliviiuji
stav srde¢nich véncitych tepen i periferni-
ho prokrveni, vylu¢ovani Zaludecénich §tav
a Zalude¢ni a stfevni peristaltiku, membré-
novou vymeénu iontli vipniku a neurotrans-
mitert, endorfint i pohlavnich hormont.
Také vsak podporuji pfesné vidéni, svalové

uvolnéni a tedy lepsi psy-
chomotoriku atd. Takto,
jinak chdpdna a uZivéna,
hudba zlepsuje kvalitu Zi-
vota lidi dlouhodobé

a vdzné nemocnych, ne-
schopnych pohybu, nebo
po tézkych operacich.
Profesiondlni muzikotera-
peuti dovedné vyuzivaji
hudby (reprodukované i
vytvéafené pacienty) jako
potencidlnfho néstroje pro
zmirnéni bolesti, izkosti
z nemoci a stresu. Zvlasté
efektivné je hudba vyuzi-
vana pfi autismu, dysle-
xii, fyzické nehybnosti,
Parkinsonové a Alzheime-
rové nemoci aj. Ackoli
tyto nemoci ptimo neléci,
hudba dokédZe mnohdy
pomoci obnovit hybnost,
mentdlni ¢ilost nebo sva-
lovou koordinaci. Za dru-
hé, vaZeni, hudba dokaze
dodat energii a 1é¢ivou
sflu tam, kde leZi hlubin-
né psychické a mentaln{
potize, které podminuji
fyzické nemoci. Hudba
miuiZe uvolnit skryté poci-
ty, potlacené myslenky,
traumatické zazitky z détstvi, které mohou
byt pfi¢inami konkrétnich fyzickych

a chronickych potiZi, a rozpustit $kodlivé
mentalni a energetické vzorce, které nemo-
ci pfedznamendvaji. Za tteti, hudba napo-
mdhd duchovnimu poznéni a 1é¢bé na du-
$evni tirovni. MiiZe zprostfedkovat
vizionafskou zkusenost. A na konci Zivota,
a to je dobré védét pfedem, miZe hudba
,2usnadnit” umirdni, vyladit a vy¢istit osobu
na prahu smrti.

_—

“ Actress Heather Graham Tias.
< been practicing Transcendental
“ . Megtaiionsince 1991 .

»Meditace jako véda, “ kticel titulek amerického vyddni casopisu
Time ze srpna 2003. ,,Bldboly new age? Ne pro miliony America-
nu, kteri medituji pro pocit pohody a zdravi.“ Ameri¢ané houfné
prestdvajt koufit, zacinaji meditovat a zpivat, k éemuz prispéla i
kniha Dona Campbella Mozartiiv efekt.

Zkuste se zklidnit poslechem relaxac¢ni,
chillout ¢i new age hudby, ale hlavné zkou-
$ejte poslouchat tise, téméf nesly$né a také
¢asto pouZivejte tlac¢itka shuffle a repeat. Né-
hodné prehrdvdni skladeb na vasem oblibe-
ném CD vam poslech zpestf{ a obcerstvi,

a opakovanym poslechem manter nebo chill-
outové skladby dopfejete svému télu a mysli
dokonalou meditaci. A kdyZ se vdm zachce
si zazpivat, nevdhejte. Kromé jiného budete,
i kdyZ nevédomé, pracovat s ¢akrami.
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Aby se ptizpiisobilo dité svétu, zitkd se ex-
tdze. R. D. Laing

Cakry jsou jakdsi vifiva energetickd centra
(kola, kruhy) umisténd podél patefe. Podle
starych Indt jich mdme sedm — 1. je v ob-
lasti kostrée, 2. v oblasti pohlavi, 3. pod
pupkem, 4. v oblasti srdce, 5. v oblasti hr-
tanu, 6. uprostfed mezi obo¢im a 7. na vr-
cholu temene hlavy (nebo tésné nad nim).
Z&padni medicina mé s koncepci caker vel-
ké potiZze — nejsou vidét a zatim se nedaji
zméfit — ale pravé tak jako Ciflantim aku-
punktura, i koncepce ¢aker jiZ cela tisicileti
slouzi nejen Indtm.

Zjednodusené je prvni ¢akra sidlem a sym-
bolem Zivotaschopnosti, druhd sexudlni
touhy, tfeti energie a sily vtle, ¢tvrtd lasky,
péatd komunikace a pravdy, Sestd intuice

a sedmd duchovnosti.

Indové pracuji se sedmi ¢akrami (a indoev-
ropské ndrody pouZivaji, asi ne ndhodou,
ve své hudbé sedmiténové stupnice), Cilia-
né a Tibetané si vystaci s péti (a jejich hud-
ba je zaloZena na pentatonice, pfirozenych
stupnicich o péti ténech), dnes ov§em uz
zname ¢aker daleko vice.

Cakry mohou slouZit jako indikatory na-
$ich pocitli dffv, neZ jsme sami schopni si
je uvédomit. Mdm-li staZené hrdlo (kdyz
na mne Kk¥i¢i zminény $éf), nejsem schopen
se vyjadrit, pokud mne boli srdce, miZe to
byt také tim, Ze zadrZuji a odmitdm lasku.
Indové odjakziva na ¢akry meditovali a tak
zpétné pozitivné ovliviiovali i télesné stavy
a procesy.

Hudebni a umeélecti terapeuti védi, Ze ¢akry
koresponduji s vzestupnou fadou ténti ve
stupnici C dur, a také s barvami duhy (jed-
notlivé ¢akry pak 1ze pozitivné ovlivnit pré-

vé zpévem jednotlivych ténti nebo meditaci
na jednotlivé barvy).

Docela snadny zptisob jak zjistit, Ze Cakry
existuji, je pokusit se je ,,slyset“. Jde to po-
moci zvuku ,tibetskych“ mis. KdyZ tuknete
do néjaké kvalitni a vétsi misy tak, Ze ji bu-
dete drZet na své levé ruce nékde dole, pod
pupkem, a pak budete misu pomaloucku
zvedat co nejbliZe télu (podél brady a nad
hlavu, obloukem zpét a opét totéZ s tde-
rem dole), a budete pozorné naslouchat,
dfive nebo pozdéji dokdZete rozeznat po-
divné zmény v ,barvé“ zvuku takové misy.
Misa vZdy vydavéa zvuk velmi komplexni,
sloZeny z celé fady (zdkladniho a alikvot-
nich) tént. Pfi prichodu podél jednotli-
vych caker je pak docela zfetelné ,slyset”,
jak se zvuk misy méni — pfesné v mistech,
kde jsou (podle starych Indi1) umistény
Cakry. Je to logické — zvuk je energie,

a kdyz prochézi kolem lidského téla, které
také vyzartuje energii, v mistech, kde je ono
vysildni silnéjsi (nebo naopak oslabeno),
energie téla interferuje s akustickou energii
zvuku misy.

Zacate¢nici ale sami sebe vét§inou neslysi,
a pak je tfeba pozddat pfitele nebo ptitelky-
ni, aby totéZ zkusila podél nasi pétefe vza-
du. Pfimo demonstrativneé se to dé vyzkou-
$et ve skupiné: kazdy postupné takto
zahraje a rozezni své ¢akry stdle stejnou
misou, a vsichni ostatni, v kruhu, jen na-
slouchaji. Je pfiznacné, Ze vétsiné tcastni-
ki takového kurzu docela jasné zni misto
kolem srdce, ale pfi pfechodu nahoru, ko-
lem krku, se zvuk misy jaksi utlumi. Pravé
tam, v ,komunikativni“ ¢akte, jsme my, co
jsme ,,prezili“ naSe $kolstvi, vétsinou utlu-
meni (zakfiknuti).

KdyZ totiZ nezkusend pani ucitelka okfikne
Frantu, at radéji nezpivad a mutujicim hla-

sem nekazi sborovy zpév celé paté tiidé za-
kladni 8koly, bézZné se stdvd, Ze se Frantovi

Konecné i v nasich krajich za¢indme
odhalovat netusené, ale o to hlubinné;jsi
souvislosti mezi psychickym stavem
¢lovéka (od samého narozeni) a poz-
déjsimi fyzickymi a psychickymi pro-
blémy a nemocemi.

Co se tyce Cesty za duchovnim probu-
zenim, podle starych Inda se ¢lovék vy-
viji v sedmiletych cyklech (podle po-
stupného vyvoje jednotlivych ¢aker).
Proto je tak dtlezity kazdy sedmy (po-
catek skoly), ¢trndcty (puberta, sexudl-
nf dospivéni), jedenadvacaty (pocatek
dospélosti) a pétatficaty rok Zivota
(moznost probuzeni — i Buddha Sékja-
muni dosdhl osviceni v 35. roce svého
Zivota), v némz se ¢lovék nachazi

v sedmé, duchovni ¢akte.

Dusledky energetického poskozeni ¢lo-
véka, tfeba jen slovnim ,,zndsilnénim®,
jsou Casto neopravitelné. Slavnd americ-
ka 1écitelka a spisovatelka C. Myssova
iika: ,Rada lidi se sexudlnimi potiZzemi,
od impotence a neplodnosti aZ po rako-
vinu pohlavnich orgdnt, si vzpomind,
ze byli neustale kritizovani v souvislosti
se svym fyzickym zjevem a odbornymi
dovednostmi. Jejich rodice (a ucitelé) je
tak vlastné znasilnili a pfipravili

o osobni silu potfebnou ke zdravi

a uspéchu.

prakticky na cely Zivot zablokuje paté ¢ak-
ra. Energie neprochdzi, Franta se za¢ne sty-
dét, nedokdZe se pozdéji vyjadrit, projevit,
nedokdZe komunikovat, nesbali holku,

a zacne se chovat na jedné strané zakiiknu-
té, ale kdyZ je v parté (nebo na stadionu
nebo v hospodé€), agresivné. A to vse s se-
bou pak pfindsi vselijaké ty chronické bo-
lesti a nemoci.

To ale jiZ souvisi se zpévem.
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MEDITACE ZPEVEM

Jednou z nejvétsich Zivotnich zkusenosti je, kdyz se setkd meditace a hudba.
Svét se tak setkd s Bohem, hmota s védomim. Je to unio mystica — mystické sjednocent.

Osho

Meditace zpévém je zvlasté snadnd a do-
konale funk¢ni. KdyZ si poslechnete
nahrdvku zpévu tibetskych mnichd, zcela
jisté budete pfijemné ,,zasazZeni” jeji har-
monizaéni silou. Kazdy zpév uvoliiuje hla-
sivky, a uvolnéni hlasivek znamend uvolné-
ni emo¢nich bloku. Casto stadi si takovyto
hluboky mrucivy zpév jen poslechnout,

a i vaSe hlasivky se rezonan¢né uvolni. Pfe-
sto je ale samoziejmé daleko lepsi, kdyz se
pridéte. KdyZ zacnete zpivat.
Mimochodem, vSichni uz od détstvi velmi
dobfe vime, Ze zvuk na$ich hlasivek 1é¢i.

Pfinejmens$im zmirtiuje bolest. Co udéla-
me, kdyZ se pti zatloukdn{ skobicky do zdi
bouchneme kladivkem do prstu? Zakfi¢ime
,aluaad!“ Ono ,,attaaa” je prece 1é¢ebné
uvolnéni (néjakou ddvnou, nebo soucas-
nou emoci zablokovanych) hlasivek. Co dé-
lame, kdyZ proZivdme néjaky velmi hlubo-
ky Zal? Placeme. Nahlas placeme. Kdysi

i u nés existovaly ,,placky“ — Zeny, které
jste si mohli najmout, aby zmirnily va$ Zal,
napft. pfi pohfbu vaseho blizkého.

O zaslepenosti, 1épe fec¢eno hluchoté nasi
spole¢nosti nejen viici meditaci, ale také

vici terapeutické a harmonizaéni dileZitosti
zpévu, zvuku a hudby béhem lidského Zivota,
a dokonce i ,,pted Zivotem*®, tedy v prenatdl-
nim obdobi, svéd¢i kauza Baby plus.

Divky a Zeny, které chcete miminko, vézte, Ze
dététko jesté v bfisku slysi predevsim vas
hlas, zesileny vodou v déloze. KdyZ se zeptali
dr. Odenta, prikopnika pfirozenych porodi

a porodt do vody, co by doporucil mamin-
kam, aby jejich téhotenstvi probéhlo bez kom-
plikaci, porod byl hladky a détédtko zdravé,
odpovédél: ,Jezte sardinky a zpivejte!”

Rybi maso obsahuje nejvice téch nejstravitel-
néjsich mastnych kyselin, které jsou stavebni
hmotou mozku plodu, ale i kdyZ rybiho masa
napfiklad u nds nenfi tolik jako v pfimotskych
zemich, stac¢i kupodivu to druhé — zpév ma-
minky. KdyZ si maminka zpivéd, nejen Ze je to
blahodérné pro vyvoj plodu, ale i ona sama je
§tastnd. A kdyZ je maminka $tastn4, jeji enzy-
maticky systém pak dokédZe upravit obvyklé
Zivoci$né tuky na ony potfebné mastné kyseli-
ny, a miminko se zddrné vyviji.

Maminky, zpivejte a zpivejte, mluvte na své
briska, vase déti budou chyttejsi a zdraveéjsi.
Baby plus je ndzev ptistroje, kterym nékteré
informované americké (a dnes uz i ty nase)
téhotné Zeny prenatélné stimuluji své budouci
déti. V 1atkovém pdsu, ktery si na hodinku
denné od sedmého mésice t€hotenstvi Zeny
pfipevni na stdle rostouci btisko, je maly pfi-
stroj na baterie, ktery obsahuje malé repro-

kych programu.

Musim zdanlivé odbocit: i v sou¢asnych uceb-
nicich pro porodniky je stéle psdno,

a neurologové tento jev dokonce odborné po-
jmenovali, Ze v okamziku porodu kazdému

z nds odumfe nékolik milion®i neuront. Neu-
rony jsou totizZ v mozkové hmoté jesté volné,
nenavazané. Pry to celkem nevadi, pfiroda vy-
tvofila rezervu.
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Pokud jste byli mezi témi, ktefi na
vlastni téla, mysli a hlasivky zazili
zpév manter s Henry Marshallem
nebo zpév pouhé samohldsky dda

v ramci kazdoro¢niho (14. Ginora)
Svétového dne 1é¢ivého zvuku v kos-
tele u Salvdtora v Praze na Starém
Meésté, zcela urcité uz vite, Ze zpév,
zvlasté skupinovy, doslova povznasi.
Jen se musi vydrzZet a zkusit zpivat
(mantru nebo jen samohldsku 444)
alespon dvacet minut. Rada lidi, ktefi
se zpévem zabyvaji profesiondlné, pti
téchto témér hodinovych, a z jejich
pohledu primitivné jednoduchych ak-
cich, zazila témér mystické stavy pro-
pojeni s tasem, prostorem a né¢im
uvnitf sebe sama. Jini poprvé v Zivoté
na vlastni usi slyseli alikvoty — a¢
méli nastudovano, do té doby jim ne-
doslo, co Ze to ty alikvoty skute¢né
jsou.
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Prvni vtefiny a minuty Zivota ¢lovéka pro-
gramuji na cely zivot napfiklad zdkladni
emocf, s niZz za¢ind fungovat mozek novoro-
zence. Propagdtor pfirozenych porodi,
francouzsky porodnik Frederic Leboyer, to
vyjadril presné: , Tézko si 1ze predstavit dé-
sivéjsi vstup do Zivota nez ten, ktery porod-
nictvi pripravilo poslednim generacim.“ Po-
kud je novorozené na brisku matky, v Seru,
teple a bezpeci, instinktivné se umi doplazit
k prsu a zdroji potravy — a je mu fajn. Je

v bezpeci, obklopeno péci. Vétsinu z nés ale
porodnictvi naprogramovalo negativné tim,
Ze jsme byli v ostrém svétle vytaZeni z anes-
tetiky omdmené a mnoha rutinnimi postupy
potupené rodi¢ky v neprtirozené poloze,
placnuti pres zadecek visice hlavi¢kou dold,
trdpeni vaZenim, méfenim, proplachovanim
o¢i atd., a pak odvezeni na oddélent, kde
jsme pld¢em, na ktery nikdo nedbal, hodiny
davali jednozna¢né najevo, jak se ndm tento
zptisob prichodu na svét kruté nelibi.

Jinak feceno, v prvnich vtefinach a minu-
tadch naseho Zivota nd$ mozek zjistil, Ze svét
je studené, oslepujici, nepratelské a zivot
ohrozujici misto — a podle toho se zaridil.

,UKkazuje se,” pise R. Pollack, Ze ,,v mozku
déti je tschovna vzpominek z doby, kdy je-
jich védomi bylo jen zméti ruchti a Sumii.
Vysledkem je hluboky pocit strachu a zlosti,
zameéfeny na rodice, coZ je reakce na opoz-
déné kojeni nebo pozdé podanou ldhev, ne-
dostavivsi se objeti nebo oktiknuti.*

Na téchto emocich se buduji ty slozitéjsi:
emocni systém lidstva je nastaven negativ-
né. Clovek je stile nevédome stazen, v ohro-
Zeni. Cely Zivot v ném vnéjsi uddlosti rezo-
nan¢né budou vyvoladvat tyto nejhlubsi
emoc¢ni zdznamy, které — aniz s tim muaze
cokoli délat — ovlivni vS§echny soucasné

a budouci postoje. Citime-li nendvist ke ko-
musi mocnému nebo neopétovanou lasku,
zZnovu prozivame své nejprvotnéjsi pocity.

Prenatalni psychologové na rozdil od vétsi-
ny porodniki védi, jak je pro télesné a hlav-
né psychické zdravi budouciho ¢lovéka de-
vastujici tfeba to, Ze ho matka nechtéla
nebo Ze v priibéhu téhotenstvi kourila (¢i
tfeba jen obcas pila), v jakém psychickém
rozpoloZeni stravila posledni dny a hodiny
pred porodem, jak probéhl porod atd. Zaci-
nd se prokazovat, Ze souc¢asny ndrtst agre-
sivity, drogové zdvislosti, lokdlnich i global-
nich socidlnich a ekologickych problémt
piimo souvisi s tim, jak jsme ptisli na svét.
Prenatalni psycholog Peter Fedor-Freyberg
tvrdi: ,Kdybychom zajistili, aby kazdé dité
bylo milovédno a chténo od samého zacatku,
a optimalizovali prenatdlni a perinatalni
stadia Zivota bez naruseni zdkladnich po-
tfeb, bez agrese a psychotoxickych vlivii,
vysledkem bude spole¢nost bez nasili.“

vvvvv

méli a mohli zacit diislednou a vSeobsaz-
nou napravu. Dokud nezménime zptisob,
jakym rodime déti, budou i dalsi generace
jen obétmi obéti nevédomé prozivaného
hlubokého pocitu strachu, implantovaného
do mozkt vétSiny obyvatel naseho svéta po-
rodniky ve jménu objektivni védy.

Z vys$e uvedeného plyne dosud netusena
zodpovédnost Zen-matek a muzui-partnert,
ale i uciteld a dalsich profesionédlti, zabyva-
jicich se vychovou a vzdélanim déti, ale
také obrovskd a moznd i jedind nadéje na
pozitivni zménu vseho.

.....

zménime zpusob porodu a béhem pfistich
tfi generaci zménime svét. Nebo jinak: do-
kud praveé tohle nezménime — a kde a kdy
jindy nez praveé ted? — zakladni pocit, ktery
bude celé lidstvo doprovazet na cesté do
propasti sebezniceni, bude pravé onen hlu-
boky pocit strachu, a veskeré meditovani
bude toliko nédpravou jiz od pocdtku poka-
zenych véci.

Zpét k metodé Baby plus. Ukézalo se, Ze
takto prenatdlné stimulovani novorozenci se
rodi s optimaln{ porodni vdhou, otevienyma
o¢ima (takZe je okamZité a spolehlivé navé-
z4n kontakt s matkou a v nif to spusti na
sebe navazujic{ koktejl dal$ich hormont

a pak nenastanou potiZe s kojenim, nebo

s rodi¢i v puberté), usmeévavi, daleko inteli-
gentnéjsi nez jiné déti atd. V jejich mozcich
neurony neodumfou, jsou jiZz ptedchozi sti-
mulaci jakoby spleteny do copankd.

A zase az tak ,nové“ zjisténi to neni.

V Indii, Ciné a jisté i jinde téhotna Zena jed-
nou tydné pozve kamarddky a spole¢né pak
vSechny hodinku dvé zpivaji pisnicky, které
jsou ur¢eny budoucimu détéatku.

Jinymi slovy — hudba a zpév by mél a bude
muset i v nasf spole¢nosti hrat daleko hlub-
§{ a ¢astéjsi roli, neZ se zatim pdndm porod-
nikim, statistiklim a prognostikiim, minis-
tram zdravotnictvi a politiktim zd4 (i oni

a jejich déti a vnuci mohli byt daleko zdra-
véjsi, bez alergif, dyslexif atd.).

Mozn4 ani nevite, Ze také ve skupinovém
zpévu je neuvétitelnd sila. Zvuk rozpousti
hranice mezi lidmi. Jednou z véci, které
jsme v nasi spole¢nosti ztratili, je vzdjemné
propojeni. Jsme jak izolované atomy bez
pocitu propojenosti — a pravé jednou z nej-
typictéjsich a dnes je$té nedoceriovanych
charakteristik zvuku je schopnost rozpous-
tét hranice. Kdyz lidé spolu zpivaji, vytvare-
ji komunitu. Zpév je tou nejrychlejsi cestou
k vytvoteni komunity.

Na pocatku 80. let minulého stoleti zacal
Howard Gardner publikovat svd zjisténi

o tom, Ze je nékolik druht inteligence. Jed-
nou z nich je hudebni inteligence. Zjistil, Ze
uz dvoumeési¢ni déti dokdzi rozeznat vysku
ténu, hlasitost a melodii — kdyZ ovSem zpi-
vd jejich matka. V rdmci vyzkumu Gardner
navstivil kmen Anangt v Nigérii. V této spo-
le¢nosti matky jiZ tydennim novorozenctim

zpivaji a hraji na hudebni néstroje. Prvni
véci, kterou otcové vyrobi, je maly bubinek.
KdyZ jsou détem dva roky, vstupuji do sku-
pin, kde se u¢f hrdt na néjaké hudebni na-
stroje nebo bubny, ale také zpivat a tancit.
V péti umi kaZzdy maly AnanZan stovky pis-
ni, zvlddne hru na nékolik hudebnich né-
stroju a desitky slozitych tanci.

Podle zjistén{ neurologli z Heidelbergu maji
hudebnici, tedy ti, ktetfi se hudbou zabyvaji
celozivotné, ve sluchovych a hudebnich
centrech ve svych mozcich az o 130 % vic
$edé hmoty mozkové...

Jak 1épe a hlubinnéji na podnéty svéta ko-
lem sebe reaguji takovi Ananzané, zatim ni-
kdo nezkoumal, ale z jinych vyzkum je
jasné, Ze zpév, zvlasté je-li podporovdn od
kojeneckého (a prenatédlniho) véku, mize
¢lovéka ovlivnit daleko pozitivnéji, nez
jsme doposud mysleli.

,Zpivat mtiZze samoziejmeé ¢lovék sam,* tvr-
di jedna z nejlepsich zpévacek alikvotniho
zpévu, Angli¢anka Jill Purceovd, ,ale skupi-
novy zpév je nejefektivnéjsi cestou, jak po-
moci 1éCit spolecnost. Pfi zpévu ve skupiné
se zdroven dafi rozpoustét hranici mezi
zemi a nebem, mezi nas$i materidlnost{

a duchovnosti. Tibetané tvrdi, Ze je to pravé
hlas, ktery spojuje télo a mysl.“

Japonci sami pak hlas ¢i kfik pouZivajf vel-
mi podivnym, le¢ nanejvys Gi¢innym zptliso-
bem: fvou KACU!
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Tibetané preklddaji pojem nirvana slovy
,,stav toho, kdo je vysvobozen z bolesti“.

Kacu je pokfik japonskych (dnes i evrop-
skych, americkych ¢i brazilskych) mnicht
a studentt zenu. Slovo samo o sobé nic ne-
znamend, a to proto, aby se zdpadni inte-
lektudlové nemuseli ptat, co to znamena. Je
to jen dvouslabi¢ny pokfik, ktery mé uvol-
nit pfebyte¢nou energii, nebo naopak dodat
chybéjici. KdyZ to umite a zatvete KACU!
ve vedru, nddherné se ochladite, kdyZ to
zafvete v zimé, zahfejete se.

V okamZiku, kdy totiZ plnou silou, jak nej-
vice to jde, z hary, ¢lovék zafve KACU!
(kratce, ostravsky), octne se ted a tady —

v pfitomnosti. Nebo jinak, v oné legendarni
Lnicoté“ (nevi, kdo je, zapomene na své
dluhy a starosti, mysl vypne), ¢i chcete-li,
nirvané. Je také v Jednoté se v§im — ne-
existuje nic v minulosti, nic co by se dalo
¢ekat od budoucnosti, je tu jen a jen ono
KACU! I kdyZ to trvd jen vtefinku, i to je
dost na to, aby emocemi neustéle a nepfe-
trzité ruseny imunitni systém mohl konec¢-
né naplno délat to, pro¢ byl evoluci vy-

Slechtén — odbourévat viry, bacily, skodlivé
latky. Samozfejmé je to také prace s de-
chem atd.

Na kurzech jsme takto ,fvali“ vzdy tfikrat
za sebou. Odmadval jsem to a zahfmélo prv-
ni, vét§inou jesté nejednotné a Casto i jiho-
¢esky protdhlé Kacuuu, ale protoZe instruk-
ce znéla ,,zafvat a hned vsi silou
poslouchat to ticho, které pak na vsechny
»spadne” — v jesté nedokonalém tichu
(semtam se nékdo piekvapené zasmal, vy-
jekl, chtél povidat) jsem to odmavl podru-
hé a zaznélo dokonalejsi, a po chvili tfesku-
tého ticha a poslednim odmévnuti zaznélo
velkolepé jednotné, jako ustfizené KACU!,
které protalo prostor a ¢as (pfipadné do-
znélo v chodbéch skoly, kde kurz probi-
hal), a v§ichni okamzité védéli co to je
KACU, Ze to funguje. Ticho, které spadlo,
bylo nabité energii a téméf se dalo krdjet.
Lidem béhal mrdz po zddech a v8ichni do
jednoho jsme védéli, Ze jsme zazili néco
mysticky harmonizujictho a sjednocujici-
ho.

Jednou jsme to zafvali v broumovskych
skaldch do kraje, a ozval se ndm jelen. Jin-
dy jsme rozeznéli struny na kytardch, které
leZely v Satné, a jindy zase tibetské misy.

KACU! tvou v Japonsku a zenovych cent-
rech mnisi, ktefi uzuz malem vylustili sviij
kéan, a potiebuji jesté kapku energie, aby
se propasirovali do f{$e osviceni. Pfél bych
vam vidét a hlavné zazit, jak to funguje

v klasteru nebo v obdobi sesinu. KACU!
jednoho studenta napruzi ale navic zener-
getizuje dalstho, a ¢asto se pak stdvd, Ze na-
jednou zacne ze vS$ech stran padat tfeskuté
KACU! jako jakési akustické a vSem pro-
spésné rany holi.

Jesté jeden sen: vzdy, kdyZ se poslanci (se-
natofi, méststi zastupitelé) nebudou moci
dohodnout, zafvou ttikrdt KACU!

V korejském zenu mnisi chodi v kruhu

a zpévaveé fvou jednu mantru (Kwan Seul
Bosal) stale dokola, tieba hodinu. Limou
se a odplavujf emo¢ni bloky, slzy uvolnéni
radosti a nadSeni te¢ou proudem. A pro¢
myslite, Ze lidi chodi na fotbal nebo rocko-
vé megakoncerty? KdyZ dvacet tisic lidi za-
fve g6666l (nebo dokonce, jako v Anglii,
péje chordl mistniho klubu), je to totéz,
jako ono zenové a japonské KACU! nebo
husitské Ktoz st bozi bojovnici a vdle¢né
Hurddd! Uvolni to, sjednoti, a nespolupra-
cujici a neustdle hodnotici mozkové hemi-
sféry vétsinou muzskych divdkt

a fanouskd se propoji a zafidi vyjimeéné
intenzivni ddvku endorfint.

To ovSem souvisi i s opakovdnim jednodu-
chych popévkii ¢i slov, tedy s mantrami.
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MANTRY

Hlas je nejen vyjddrenim charakteru,
ale i duse ¢lovéka.
Hazrat Inayat Khan

Mantry jsou kratké pisnic¢ky, vétSinou pu-
vodem z Indie, které jsou zpivdny opakova-
né delsi dobu. Mantry jsou magické, 1éceb-
né, ochranné a dusi vysvobozujici pisné.

V mystické tradici Vychodu se pouZzivaji uz
tisice let k revitalizaci téla, k posileni pozi-
tivnich imysld a k dosaZeni vnitiniho kli-
du a miru. Jak tvrdi Henry Marshall, Ame-
ri¢an Zijici v Amsterodamu, ktery
zhudebnil a vydal jiZ desitky manter pro
potfeby ,,Zdpadani“, béZnému ¢lovéku Zi-
jicimu na Zadpadé mohou pomoci dobte
tancovat nebo spat, smét se nebo plakat,
milovat ¢i meditovat a z kazdodenni domé-
ci prace nebo ndro¢né ¢innosti udélat zaba-

vu. Mantry pomdhaji zapomenout na néko-
ho nebo nalézt sebe sama, pfestat délat né-
které véci nebo zmeénit sviij postoj ke svétu.
Za téch dvacet let, po které Henry pracoval
jako Kklinicky psycholog, a tficet let, po kte-
ré duchovné hledd, se praveé tak jako mnozi
jini osobné ujistil, Ze mantry jsou jednim

z nejhlubsich néstrojti osobni transformace
a nejefektivnéjsich 1ékli na emocni a psy-
chosomatické potiZe. Osobné jim vdéci, jak
tikd, ,,za nddherné duchovni partnerstvi,
stabilni finanéni situaci, uspokojujici Zivot-
ni posldni a vnitfni klid a mir*.

Opakovani je ve zpévu manter velice dob-
rym zplisobem, jak se dostat za ¢i mimo
posuzujici mysl. Clovéku to umozni délat

i néco jiného, aniz by pfitom ztratil schop-
nost uvazovat. Prdvé proto miiZe byt a je
napt. i fizeni auta dobrou meditaci. Pokud

je ¢lovék dobry fidi¢, zvladd nejraznéjsi
druhy ¢innosti a presto bezpe¢né dorazi na
misto urceni. V pfipadé meditace lze ne-
chat Zvatlajici mysl samu sebou a pfesto
dokonale meditovat.

Legendarni vyzkumnik meditace a jejich
Gcinkl na télo a mysl ¢loveka, Dr. Herbert
Benson, zkoumal takto i G¢inky zpévu
manter. Zjistil, Ze opakovani stejnych slov
pti zpévu jednoduché melodie vyvoldva ty-
téZ méfitelné efekty: sniZenf{ spotieby kysli-
ku a zklidnéni dechu, zpomaleni srde¢niho
tepu, zpomaleni metabolismu, produkci
mozkovych vin alfa atd.
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Zndm mnoho maminek a rodin, které vdéci
za zdravé a klidné miminko a rodinné pro-
stfedi praveé zpévu manter. Ne téch ptivod-
nich, indickych, protoZe ty jsou pro né pti-
1i§ exotické, jednotvdrné a nesrozumitelné,
ale téch Marshallem nebo jinym evrop-
skym autorem upravenych.

Co se asi déje v téle a v mysli ¢loveka, ktery
zpivd mantru? Jde o ono jiZ zminéné uvol-
néni hlasivek, tedy uvolnéni emoc¢nich blo-
ku (a protoZe se mantra zpivd dlouhé mi-
nuty, je to uvolnéni skute¢né hlubinné).
Jde o dechové cviceni (a ndsledné zvyseni
vitdlni kapacity plic a tim i zefektivnén{

Nadsenci kolem Michala Burdy iniciovali pravidelné iipliikové i slunovratové meditace na Vysehradé.
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prdce s dechem se v§im, co k tomu patfi,
tedy i se zvySenymi ptidély kysliku do
mozku). Jde také o jakousi akustickou ma-
sdz nejen Celnich a jinych hlavovych dutin
a kosti, ale také spodnich ¢asti mozku. Na-
vic jde o dokonalou relaxaci, ve smyslu vy-
pnuti neustalého souvislého béhu stovek

a tisicti myslenek (které na sebe nabaluji

v naprosté vétSiné negativni emoce, a ty
zase nastartovavaji produkci adrenalinu) —
raciondlni ¢ast mozku ,se nazere®, ale
,koza“ (nenamocend do emoci) ztistane
cela. Clovek sice zpivd jakdsi slova, ale pro-
toZe presné nevi, co znamenaji, jen je od-
zpivdva a neni tak jako obvykle pfipoutdn
k jejich vyznamu. Délka zpévu mantry,
zv14sté kdyZ ji zpiva vétsi kolektiv lidi, je
pak zdrukou hlubinného uvolnéni: mozek
(a télo se vSemi ndslednymi reakcemi) si
zvykd na stav, ve kterém ,,ego” netrvd na
své totdlni nadvladeé, a vynofi se ptekvapivé
zjisténti, Ze to také jde. Clovék, tedy to, co
si sdm o sobé mysli (to, co ho nepfetrzité
ovladd, ale co zmizi, kdyZ usne, tedy jmé-
no, ¢isla kont a priikazi atd.), se pfi zpévu
mantry jaksi ztrati, vypafi. To je pfesné ten
stav, o kterém vypovidd tvrzeni vSech du-
chovnich uciteld, ktefi zdktim vysvétluji, Ze
musi ,,zemfit, aby se znovu narodili“. Ze-

& -4,




Henry Marshall vymysli, propaguje a zpi-
vd mantry jiz témér tiicet pét let. Kromé
manter ovSem samoziejmé dbd i jinak

0 své télo. UZ témeér tiicet let se zodpovéd-
né stard o to, co a jak ji. SnaZzi se jist vege-
taridnsky a neprehdnét to se soli, cukrem
a tuky. Vi, jako by mél védeét kazdy z nds,
Ze nase téla jsou evolucné naprogramovd-
na na to, aby zkonzumovala co nejvétsi
ddvky na vyZivu bohatych, a tedy tuc-
nych a sladkych potravin kdekoliv se to
naskytne. To ovsem fungovalo v dobdch,
kdy jsme Zili extrémné ndrocny Zivot

a museli jsme preZit delsi obdobi hlado-
morti. TentyZ program je ale dnes sebe-
vraZedny, protoZe Zijeme prevdzné sedavy
zpiisob Zivota a potravy mdme dostatek.
Proto je tieba cvicit a také kontrolovat
chut k jidlu. I Henry, je-li to mozné, ddvd
prednost biopotravindm, aby do svého
téla dostal co nejmensi ddvky pesticidii

a riznych chemickych prisad, kterych je
v dnesni stravé tolik. Je skepticky

k ¢emukoliv, co je prilis barevné, prilis
dobte zabalené a co ldkd spise oci. Snazi
se byt informovdn o tom, jak jsou ty které
potraviny stravitelné a energetické.

mfe jen ego, jeden program mysli, ktery své-
mu nositeli vnutil dojem, Ze vypnout nelze.
Nepodceniujte vsak tyto okamziky pozndni.
KdyZ se pfi zpévu mantry zapomenete kont-
rolovat, kdyZ zapomenete, kdo vlastné zpivd,
nebo kdyZ se vdm totéZ stane pfi pomalé me-
dita¢ni chiizi, pravé tak, jako kdyz se pfi na-
cviku cirkuldrnfho dechu na didZeridu nau¢i-
te prudce nosem nadechnout v okamziku,
kdy tsta vyluzuji proudem vzduchu sméfuji-
cim ven onen prdéci zvuk — nastartujete néco
zcela zasadniho a pro télo a mysl revoluéniho.
Zpocatku vSichni samozfejmé tvrdime, Ze to
nejde. Praveé tak tvrdime, Ze nelze pfejit pds
rozzhavenych uhlikii bosyma nohama. Kdyz
se to ale podafi, pak tohle malé vitézstvi nad
diktatorskym programem ega muZe byt pocat-
kem velkych a nedozirnych zmeén zptisobu
vnimdni reality. Stane se néco zddnlivé nevy-
znamného, presto ale zdzra¢né zdsadniho:
prehodime vyhybku — a nés$ Zivot se za¢ne
ubirat jinym, podle mych zkus$enosti pozitiv-
nim smérem.

S mantrami, tedy jakymsi opakovdnim slov,
¢int, ritudld, je ale spojeno jesté jedno pozna-
mologickymi teoriemi.

Mdém na mysli teorii morfickych poli Ruperta
Sheldrakea o tom, Ze pfiroda md pamét a Ze
to, o ¢em uvaZujeme jako o zdkonech pfirody,
jsou spise zvyky. Sheldrake tvrdi, Ze v pfirodé
existuje vrozeny proces budovdni paméti, je-
hoz zdkladnim prvkem je to, ¢emu f{kd mor-
fickd rezonance. Jakysi vliv podobného na po-
dobné mimo prostor a ¢as. JestliZe v Tokiu
nauc¢ime krysy novému druhu chovdni, krysy
téhoz druhu se to i v jinych méstech na celé
Zemi nauci daleko rychleji. Nase déti umi jez-
dit na kole daleko rychleji a 1épe neZ my, a my
jsme byli lepsi neZ nasi rodice.

Docela elegantnim ,,dtkazem* existence tako-
vého morfického pole a vlivu morfické rezo-
nance byl jeden test, ktery provedli na katedre

psychologie v Nottinghamu. Noviny Evening
Standard poskytly k¥iZovku ze sobotni piilo-
hy jiz v patek stovkdm pokusnych lustitelt.
Psychologové zaznamenévali rychlost lusténi,
pocet chyb a ¢as potfebny k vylusténi tajenky.
Pak kfiZzovku vylustily statisice pravidelnych
¢tendfd. V pondéli ji oviem k vylusténi dosta-
ly dalsi stovky osob, které byly pfes vikend
izolovany, aby nepfisly s kfiZovkou do styku.
Vysledky, jak tusite, byly o 25 % lepsi: lustite-
1é délali mnohem méné chyb a tajenku vylus-
tili dfive nez jejich kolegové v patek. D4 se
fici, Ze vSe, co se u¢ime, je usnadnéno morfic-
kou rezonanc{ toho, co se nékdo naucil pfed
nami.

KdyZz vymyslite néjakou novou mantru, a ta se
zalibi a lidé si ji za¢nou hromadné a ¢asto zpi-
vat, a ta mantra za¢ne lidem poméhat na
vSech drovnich, na kterych mantry lidem, kte-
i1 je zpivaji, pomdhaji, stdle jesté nebude tak
c¢innd jako mantra, kterou zacali lidé zpivat
pred nékolika tisici lety a kterd jiZ pomohla
desitkdm generaci lidi pfed vami.

Sanskrt je navic jazyk umeély (tak jako latina).
Hinduisté a jogini tvrdi, Ze sanskrt zeslysitel-
nél jisté stavy mysli a emoci. KdyZ je ¢lovék
ve stavu hlubokého klidu a miru, jeho zklid-
nény nddech a vydech se podobd zvuku slova
$dnti. KdyZ ovsem potfebujete dosdhnout kli-
du, nenfi nic snadnéjsiho, nez si jako mantru
zpivat Sdnti stdle dokola — dosdhnete stavu
hlubokého klidu a miru.

Dnes uZ jsou u nds k dostdni nejen nahravky
autentickych manter z Indie a Tibetu, ale také
soucasné upravy klasickych manter. Kromé
Henry Marshalla tak mtiZete ,, meditovat®

s sebou naptiklad pti poslechu manter

v tpravé Freda Kosterse, nebo néznéji si za-
zpivat s Devou Premal a Mitenem, ale také Ivo
Sedlackem a skupinou Yamuna.

Mantra, to je opakovdni, a to je nékdy tak ste-
reotypni, Ze hrozi nebezpeci povrchnosti.
Buddhisté odjakziva pouzivaji malu.

Mantry pomdhajt, jak by mohla vyprdveét
spousta pravidelnych zpévdkii. A dokonce
i détem. Dcerka pritele Henry Marshalla
méla vdZnou ocni infekci, kterd mohla
natrvalo poskodit jeji zrak. Zpivali ji oba
tedy velmi intenzivné po ¢tyricet dnii
mantru Om Caksuhu. Brzy poté s prite-
lem, ktery svou nemocnou dcerku nesl na
rukou, na spole¢né prochdzce o tom vsem
diskutovali. Hol¢icka se najednou jakoby
zadivala na néco do ddlky. Kdyz se muzi
zadivali stejnym smérem, zjistili, Ze ve
velké ddlce, takZe ho nebylo témér vidét,
prelétalo nebe tryskové letadlo. Bylo jas-
né, Ze zrak divenky je opét v porddku.

)

Jak to chdpat? Kde je pri¢ina a co je diisle-
dek? Je to néjakd synchronicita? Je to zd-
zrak? Ndhoda? Kdo vi... iikd o tom Henry
Marshall. Vi jen, Ze té divence a priteli
chtél moc pomoci. Méli tu nejlepsi lékar-
skou péci, a presto se to nelepsilo a délalo
jim to velké starosti. Henry citil, Ze must
pouZzit prdveé tuhle mantru na vylepseni
zraku a vidént, protoZe to bylo oko, které
potrebovalo léc¢bu. Zpév mantry jeho i pri-
tele zklidnil a dal jim hluboky pocit, Ze
pomdhaji. Oba si prdli, aby mantra hol-
C¢icku zklidnila na duchovni roviné, ale
pomohla i v roviné télesné. Pokud kazdy
fungujeme v propojenych rovindch téla,
mysli a duse, ovlivnéni jedné roviny by
mélo pomoci ovlivnit i roviny dals$i.
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MALA

NejdiileZitéjsi je ovS§em provddénti toho,
co bych nazval meditact.
Ta ptipadné spolkne nds konvenéni zpisob mysleni.

Alan W. Watts

Mala je genidlni pomficka jak ztistat v hluboké medi-
taci, a pfitom si dokdzat ,,spocitat pocet poklon nebo
manter (u nds kdysi takto nasim babi¢kdm slouZil, co
se tykalo po¢tu modlitbicek, riZenec). Jako v jinych
pfipadech v ramci cesty k duchovnosti, chcete-li, har-
monizaci téla a mysli, md raciondlni ¢4st mysli co po-
ttebuje, tedy jakési imaginarn{ po¢itdni (a nemusi se
tak starat o Cas ¢i pocet), ale celkové ji ¢lovék mtiZe
udrZovat v hlubokém uvolnéném stavu (ktery se d4
alespon velmi ptiblizné , métit“ coby mozkové viny,
v tomto ptipadé alfa nebo dokonce théta).

Clovek, ktery medituje (nebo zpivd mantry ¢i dél4 po-
klony), drzi v dlani sto osm kuli¢ek, navle¢enych na
$nurce, a kuli¢ku po kuli¢ce malu (ze sanskrtu,

v tibetstiné thengwa) ptebird. KdyZ skon¢i, na coZ ho
upozorni vét$i nebo jinak barevnd kuli¢ka (nékteré
typy maji jesté kuli¢ky stfedni velikosti, oznacujici
pulku a ¢tvrtiny, tedy padesét ¢tyfi nebo dvacet sedm
poklon ¢i manter), miZe zacit znovu, dal$i rundu.

Cislo sto osm je v buddhismu ¢islem velmi posvat-
nym. Je soucinem vsech ¢isel v magickém trojihelni-
ku, deviti planet a dvanéacti obydli zvifat zvérokruhu,
symbolem ¢tvrti Mésice v kazdém z dvaceti sedmi lu-
narnich stavli a konstelaci. Navic je to ¢islo délitelné
deviti (¢islice devét, jako nejvétsi ¢islice, je také po-
svatnd). Oznacuje pocet zdkladnich htichd, kterych je
tfeba se vyvarovat.

V tibetské tradici, kde vSe md sviij smysl a tcel, a je
navic symbolem néjaké ctnosti, by naptiklad $itirku
méla splétat ze tfech nitf (symbolizujicich tfi klenoty
— Buddhu, dharmu jako nauku a sanghu jako spole-
¢enstvi) panna, kterd patfi k tantrické linii. Nékteré

$nurky jsou spleteny z deviti niti, coZ sym-
bolizuje Buddhu a osm bodhisattvti. Siitr-
ka navic reprezentuje dharmu, tedy nauku,
kterd pronikd sto osmi hfichy ¢i negativita-
mi tohoto svéta.

V rdmci praxe je tak vSe, co by mohlo hla-
dinu mysli rozvlnit, ¢i dokonce rozboutit,
nahrazeno symboly ¢i tikony, na které nenf
tfeba ,,myslet” (napf. v nasem obvyklém ev-
ropském, emocemi zamofeném a imunitn{
systém a mysl narusujicim stylu). Tihle
davni moudii empiricky zjistili potencidlni
pfekdzky a jeSté genidlnéji, aniz by tenkrét
védéli cokoliv o mozku nebo dokonce roz-
dilnosti funkcf levé a pravé mozkové hemi-
sféry, je vytesili.

Ona vétsi kulicka, oznacujici zacatek ¢i ko-
nec maly (pfebirdni, rundy), ¢asto také ja-
kési dvojkuli¢ka, se nazyvd kulicka ucitele
a nékdy je stylizovana ¢i ozdobena symbo-
lem stipy, a symbolizuje moudrost na jed-
né a prazdnotu na druhé strané. Tibetan po
odrecitovani mantry, kdyZ takto rukama
,projde” celou thengwu, za¢ne pocitat, pre-
birat v opa¢ném smeéru.

Prebirdni maly (riiZence),
pleteni, hd¢kovdni, to vse je
jistd forma meditace. Nase
babicky by mohly vyprdvét...
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Nizké sebedtivéra zhorsuje pamét a pesi-
misticky (pfehnané kriticky) ndzor na svét
zhorsuje zdravi. Takovi lidé zvlasté ve stari
trpi, kromé jiného, i ¢astéjsimi vypadky pa-
méti. Neustdle z pfedmétu na pfedmét té-
kajici mozek zakomplexovaného a vystre-
sovaného c¢lovéka se pak pfimo zmensuje.
Pritom stac¢i radovat se a vychutndvat pozi-
tivni okamziky Zivota. Nebo alespori vr-
cholné okamziky okamzikt $tésti, protoze
mozeK si stejné pamatuje jen je. Pocity skli-
cenosti se totiZ maji tendenci zauzlit,

a tlovek se pak sam ze spirdly sebeobvino-
vani nedostane. V jistém zvulgarizovaném
smyslu slova je recitace ¢i zpév manter
nebo prebirdni maly jakousi berlickou, kte-
ra nechd vlka ega se nazrat, ale koza du-
$evni rovnovdhy ztistane celd.

Mimochodem, pravé dlouhodobé pokusy

s lidmi trpicimi skli¢enosti a depresemi
(odtud takovy tspéch Prozacu, americké
tabletky na nestésti), a dne$ni moznost si
disledky jejich stylu vhimdni reality ovérit
na tomografu ¢i magnetické rezonanci od-
halily, Ze celé generace, které pravidelné
navstévovaly své psychoanalytiky, platily
za iluzi, nefungujici proces. U¢innost tako-
véto ,terapie“ byla jen 30 %. Pfitom stejny
pocet, tedy tfetina lidi, se uzdravila i pfi po-
davani tabletek bez jakékoliv 1é¢ivé latky,
tedy placeba. Kdyz se ale lidé pros-
té zacali ucit, jak moc zdalezi na je-
jich rozhodnutf, jestli je ona ptislo-
vecna ldhev z poloviny plnd,
Uspésnost této terapie byla 60 %.
Podobné tak diky nezvladnutym
emocim a stdle prekotnéjsimu zpt-
sobu vnimdni svéta, a také protoze
nemame néjaké duchovni, moralni
centrum (jako napft. Potala ve
Lhase), ztracime ,,selsky“ rozum

i vjinych disciplindch. Na jedné
mezindrodni konferenci na téma

Faust chtéli organizatofi predvést, jak jsou
moderni. Pfendseli konferenci ,,on-line®,

a po skonceni kazdé pfedndsky mohl tedy
reagovat a kldst otdzky i nékdo, kdo se tfe-
ba na druhé strané zemékoule pravé pripo-
jil. KdyZ jsem skon¢il svou fec¢ o tom, Ze
zapadni snaha o formu, rychlost

a modernost je ¢asto slepou ulickou (vzdy
pouzivdm slogan z mladi — nevadyi, Ze je
zkratka delsi, zato je méné pohodlnd), byl
jsem piekvapen reakci ze ,,sité“. Promital
jsem obrdzky mandal, ale nékdo reagoval
na Mandelu, zndmého Jihoafri¢ana.

V reélu jsem vypravél metaforicky piibéh

o tom, Ze buddhistické peklo a nebe jsou
tytéz dva velkeé sdly s velkymi kulatymi sto-
ly, které se prohybaji pod vybranym jidlem.
Jen jsou k tomu dvoumetrové pribory. Za-
timco v pekle se kazdy marné snazi zvlad-
nout takové pribory, v nebi se lidé krmi
pres stiil navzdjem. Pfepis na siti znél:

.,V pekle vsichni jime, v nebi se krmime.*
Doslo mi, Ze nezkus$ené a s tématem neo-
bezndmené prekladatelky a prepisovatelky
vyrobily souvislou fadu nesmysl. Orga-
nizétori symptomaticky (a faustovsky)
upfednostnili rychlost pred kvalitou.
Nevadi, Ze je (internetovd) zkratka rychlej-
§i, zato je vice zdbavnd. Mefisto se mtze
uchechtat.

A protoZe Tibetané berou i recitaci manter,
stejné jako poklony, velmi vdZné, maji je-
jich thengwy jesté dva malé prouzky vzdy
s deseti kovovymi krouzky a zakonéenim
ve tvaru malého zvonku a dordZe, které
slouzi k pocitani desitek a stovek odrecito-
vanych manter. Zvlasté nadsent ,,$prti“ pak
maji na thengwé i teti $ndrku k pocitdni
tisicovek.

Kuli¢ky jsou vétsinou z ptirodnich materié-
14 (plody, semena, vétsinou pak ¢ervené
santalové dievo, ale nékdy i perlet, krystaly
nebo muslicky) a vzdy slouZzi ke zklidnéni
mysli nebo pfi meditacich, spojenych s od-
fikdvdnim jmen ¢i pozitivnich aspektti boz-
stev. Pfi meditacich na ona désiva boZstva
se pouzivaji thengwy z kulicek ze Zeleza,
olova a lidskych nebo zvitecich kosti, ale ty
mohou pouZivat jen velmi zkuseni lamové.

Kuli¢ky ze semen z posvdtného stromu béd-
dhi (pod kterym dosdhl Buddha osviceni),
nebo dokonce ze stfibra nebo zlata, ale

i bronzu ¢i médi, pak pouZzivaji zvlasté za-
palen{ adepti cesty k osviceni.

Pro nase potieby sta¢i jakdkoli mala z pti-
rodniho materidlu a pak uZ jen odhodlani
dat se do toho a vytrvat (poc¢itani dechu pfi
zazenu, pfi recitaci ¢i zpévu manter, pfi po-
klonéch. Chce to cvik, po néjaké dobé ale
mala tém, ktefi maji potiZe s pocitdnim ce-
hokoliv, a tim tedy s egem, onou raciondlni,
levohemisférovou ¢dsti osobnosti, pomtize
vSechny potiZe pfekonat a splynout s de-
chem, mantrou, poklonami, a zjistit tak, co
to je dokonald meditace. Tibetfané malu po-
uzivaji hodné a ¢asto. A pravé oni objevili
Ljiny“ druh zpévu, jemuZ se dnes fika har-
monicky nebo alikvotni.
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MEDITACE NA ZVUKY

V medita¢ni pozici, ale také vsedé nékde v cekdrné,
v dopravnim prostiedku nebo v auté v dopravni za-
cpé, se zkuste soustfedit na vzpominku na néjaky
zvuk z minulosti.

Mtize to byt cokoli, co si dobfe pamatujete, ale také

jen postupné vzpomindni, jak to zni, kdyZ zasouvate

kli¢ do zdmku vasich domovnich dvefi, jak zni, kdyZz roztahujete zdclony

v obyvdku, jak zni, kdyz vytdhnete zdsuvku s pfibory nebo velkou panev,
kdyz ji pokldddte na spordk.

Pokud jste nékde na letni louce, zkuste se medita¢né soustfedit na zvuky
cvrékt. Vyberte si zvuk jednoho nékde vlevo od vés, pak néjakého vpravo,

a zkuste sledovat jejich vzdjemnou komunikaci. Nakonec zkuste vnimat cvr-
kot cvreki jak jednotlivé, tak v jakémsi symfonickém celku.

Praveé tak lze poslouchat zpév ptaka. Pokud mate nahrdvku zivé ptirody tfeba
se zvuky ptdkt, poslechnéte si ji jednou nahlas, a pak uz vzdy jen velmi tise.
Po nékolika poslesich si budete umét v predstavé vyvolat zvuky zpévu ptaki
kdykoliv a kdekoliv, tieba ve fronté na posté nebo v supermarketu

u pokladny.

Zkuste si v krajiné o¢ima najit vzddleny strom a zkuste zaslechnout, jak mu
$umi listi. Vybirejte si nejprve stromy nedaleko od vds, ale postupné vzdale-
nost prodluzujte. Zkuseni mohou ,,naslouchat“ Sumeénfi jehli¢cnant na vzdale-
ném kopci ¢i obzoru.

Najdéte si potok, pohodlné misto a pozici, zaviete o¢i, a zkuste naslouchat
zvuktim potoka. Pokrocili mohou po chvili v piedstavé vyseparovat jen baso-
vé zvuky malych pfepada a vodopadkd, pak ty nejvyssi zvuky kapicek,

a potom onu pisnic-
ku potoka ve stred-
nich frekvencich.

JOGANIDRA

Pokrocili se mohou

pokusit zaslechnout
velmi hluboky

a pomaly zvuk celé-
ho kopce, na kterém
stoji, sedi nebo lezi.
Nebo zvuk kopcu
nebo dokonce hor
na obzoru.

Jde o postupné uvolnéni celého
téla. Zacnéte predstavou, Ze uvolni-
te mali¢ek levé nohy, a postupné

v pfedstavé projdéte a uvolnéte

vSechny prsty levé, pak pravé nohy,
narty, kotniky, lytka, kolena, steh-
na, panev, bficho, hrudnik, rame-
na, pak celé ruce, a nakonec krk,
§iji, oblicej, usi, o¢i, vlasy. Mélo by
to trvat alespon pul hodiny.




174

ALIKVOTNI ZPEV

Alikvotni zpév je néco, co se néjakym zpiisobem dotykd samé podstaty hmotného svéta.

Jill Purceovd

Alikvotni zpév je podle jednoho z jeho
protagonistt Davida Hykese ,,tim nejnadéj-
néjsim, co v soucasné hudbé existuje”. Co
to je, ten alikvotni zpév? Zadny zvuk na
svété neni ,,Cisty”“ — neni to jen jedind frek-
vence. Hrané nebo zpivané ,,C“ neni jen
,C“. Nota C je sloZena ze zdkladni frekven-
ce a dalsich frekvenci, ndsobki té ptivodni,
kterym se fikd alikvotn{ nebo harmonické
tény. V pripadé noty C je tedy zdkladni
frekvence 131 Herz, dalsi harmonicky tén
je 262 Hz atd. Tak to ovSem funguje jen ve
svété Cisté matematiky, ve skute¢nosti je to

vvvvvv

Ukézalo se, Ze v hlase kazdého z nés (po-
kud ovsem nevystudujeme operni zpév) je
spousta lé¢ivych, i kdyZ vét§inou pro nés
nezkusené neslysitelnych alikvott. S tro-
chou cviku a pozornosti ale snadno ve
svém hlase tyto harmonické tény objevime
a usly$ime. Nenf to aZ tak sloZité, ¢lovek
zpivd zdkladni tén a pomoci formovdni rtt
a ustni dutiny jaksi rozd€lf tén na fadu dal-
$ich, po néjaké dobé nacviku jasné slysitel-
nych, hvizdavych t6nt. Tibet$ti mnisi od-
jakziva tvrdili, Ze kazdy ¢lovék, kdyz zpiva,
zpivd i alikvoty, ale jen mdlo lidi na svété je
zatim dokaZe i slyset.

Harmonicky zpév (jak zpév alikvotli nazyva
David Hykes) je tedy specifickd, nezdvisla dis-
ciplina meditativni hudby, stejné jako gregori-
ansky chordl. Je zaloZen na zesilenych ,.har-
monickych®, alikvotnich ténech, takze jeden
zpévdk muliZe zazpivat i cely akord nebo melo-
dii najednou tak, Ze (tak jako to funguje

u tibetskych mis) zvyrazni a rozrezonuje
svrchni harmonické tény nad zpivanym za-
kladnim ténem. Tyto harmonické a v hudbé
naprosto univerzdlni tény, vyskytujici se ve
veskeré, at zpivané nebo hrané hudbé, jsou

v oblasti zvuku timtéz, ¢im je barevné spekt-
rum v oblasti svétla. Stejné jako rtizné barvy
spektra dohromady tvofi ndmi vnimané bilé
svétlo, tyto Cisté, rtizné smichané tony pak
teprve vytvareji to, co jsme schopni vnimat
jako hudbu. Proto hovoiime o ,,barvé“ hlasu
nebo ténu, proto dokdZeme okamzité roze-
znat stejny tén zahrany na hoboji, saxofonu,
pianu, houslich.

Zatimco tibet$ti mnisi a mongolsti ¢i tuvansti
Samané zpivaji stéle stejné tradi¢né z genera-
ce na generaci pfeddvané zdkladni druhy ali-
kvotnich ténti, David Hykes pokracoval

v experimentech a hleddni a dnes dokédze za-
zpivat $est dal$ich druhti tohoto zpévu. Za
prvé, zpivé jeden stdle stejné vysoky zdkladni
tén, a nad nim vytvéii, diky extrémné presné
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Ddnsky hudebnik a hrd¢ na kiistdlové misy
Frank Lorentzen, ktery pravidelné koncertu-
je i u nds, vyresil omezeni dand temperova-
nym ladénim pomoci moderni technologie.
Jeho syntezdtor je vyladén na prirodni stup-
nice, muiZe tak doprovdzet zddnlivé nenala-
ditelné ndstroje, jako jsou misy, a jeho hud-
ba tak na rozdil od té vétsinové a masové
produkované harmonizuje mysl a télo.

Anglicanka Jill Purceovd uci tradi¢ni alikvotni
zpév, odvozeny z mongolského a predevsim tibet-
ského stylu a v Ceské republice dosud nikdy nevy-
ucovala.

Rakusan Chris Amrheim (na protéjst strané vlevo)
je zase prikladem klasicky vystudovaného muziko-
terapeuta, ktery si mistrovsky osvojil tradicni styly
alikvotniho zpévu a oplyvd i pedagogickym talen-
tem: umi naudit zpivat alikvoty i ty Cechy, kteri

o0 sobé tvrdili, Ze jsou hlusi jak polena.
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Levou ¢ast mozku, v niZ jsou uloZena fec¢ovd centra, vyuzivaji vic lidé s absolutnim
sluchem. Az ¢tyticet procent hudebnik, ktefi zacali hrdt na néjaky ndstroj ve ¢ty-
fech letech, md absolutni sluch. Ukazalo se ale, Ze i velmi malé déti dokdzi rozeznat
i nepatrnou zménu v hudebni skladbé, a Ze poslech hudby pomédha optimalné rozvi-
jet fe€. Profesiondlni hudebnici maji vétsi ¢ast spankového laloku, nez je obvyklé.
Dokonce se neddvno zjistilo, Ze maji vic $edé kiry mozkové (aZ o 130 %)! U obycej-
nych lidi, nehudebniki, je to jen prava hemisféra, ktera je pfi vnimani hudby aktivni
a ktera se soustfeduje pfedevsim na rytmus, melodii a emo¢ni charakteristiku zvu-
ku, zatimco u hudebnikii a lidi s absolutnim sluchem je zapojena i levd hemisféra,
ve které jsou fecova centra. Jinymi slovy, hudba pomédhd i ndm, muzim, vic propo-
jovat jinak v béznych dennich ¢innostech dominantné vyuzivanou levou hemisféru
s intuitivnéjsi a vztahovéjsi pravou (Zendm staci povidat si).

David Hykes, Ameri¢an Zijici ve Francii,
rozvinul sviij neopakovatelny styl ,,har-
monického* zpévu. Jak jsme jiz dvakrdt
meli mozZnost slyset a zaZit v ramci vi-
kendového semindre, je nejlepsim zpévd-
kem a teoretikem tohoto tak léc¢ivého sty-
lu vokdlni terapie.

modulaci hlasivkovych, krénich a bfisnich
svald, interferenci jeden stdle stejny alikvotni
ton.

Za druhé, nad zdkladnim stejnym ténem
miiZe vytvéret alikvotni tény o rtiznych vys-
kdch (vétSinou tén pfeskakuje v pentatonické
fadé). Za tieti, pomeér zdkladni tén plus ali-
kvotni tén ziistava stejny, ale hlas Hykese
stoupd nebo klesa. Za ¢tvrté, zatimco zdkladni
ton miiZe klesat a stoupat, alikvotni tén ztista-
vd stdle stejny. Za pété, oba tény, zdkladni

i alikvotni, proti sobé stoupaji nebo klesaji. Za
Sesté, pod zdkladnim ténem vytvari zpévak
velmi nizké subharmonické tény, tedy ne né-
sobky, ale délence zdkladni frekvence, jakési
alikvoty smétujici na pomyslné frekvenéni

fadé smérem dold, ke stéle niZ$im téntim.

Vzdy jde o ,dialog” mezi jednim a druhym t6-
nem. To je mimochodem principem tvorby
zvuku v kazdém syntezdtoru. Jakykoli poZa-
dovany zvuk ziskdme tak, Ze v urc¢itém vztahu
vytvofime vlnu nosnou, a tu pak ovlivnime
vlnou modula¢ni. Clovék, ktery za¢ne zpivat
harmonické tény, se cely zméni. Tento druh
hlubinného lé¢eni funguje na vsech drovnich,
télesné, emocni, psychické i dusevni —

a disledkem toho je ve vét$iné takovych pii-
padi radikdlni zmeéna Zivota k lep$imu. Vidél
jsem filmovy dokument o Francouzi Domini-
que Bertrandovi, ktery uéi zpivat harmonicky

zpév pacienty s rakovinou. Schazejf se

v katedrél4ch a v kruhu, uprostfed posvétné-
ho a akusticky dokonalého prostoru, zpivaji.
Vétsina z nich je dnes vylécena. Podle mne
jde o tu nejefektivnéjsi ,,defragmentaci lidské-
ho hard disku®, protoZe je to nejen dechové
cviceni, masaZ spodnich ¢4sti mozku, uvolné-
ni hlasivek, ale také vibra¢ni ,ndvrat domd*”
pomoci vlastniho hlasu.

Vzpominate si, jak jste byli pfekvapeni, kdyZz
jste poprvé uslyseli vlastni hlas natoceny na
kazeté magnetofonu nebo walkmanu? Tak vés
sly$i vnéjsi svét, vy sami sebe slysite zevnitt
ponékud jinak. Barva vaseho hlasu (tvotena
onim zédvojem alikvotti) je ojedinéld, neopako-
vatelnd, se vSemi informacemi o vaSem zdravi
a dusevnim stavu. KdyZ tedy zpivate harmo-
nicky zpév, kromé jiného dodavéte svému
télu chybéjici (nebo ladite nevyladéné) frek-
vence.

Vsechno je zvuk a rezonance, v8echno zpiva.
JestliZe nezpivame, za¢indme byt fale$ni,
rozladéni a jedinym zptisobem, jak znovu ro-
zeznit sdm sebe, je znovu zacit hrat na svij
hudebni ndstroj, na své télo. Mdme neuveti-
telnou schopnost tvotit zvuky, a pokud tak
necinime, pfestaneme znit, rozladime se.
Sprdvné znit mysli i télem znamend byt zdra-
vy a pravdivy.

Uz stafi Egyptané prece tvrdili, Ze mezi Jed-
nim a Druhym leZ{ cely vesmir. J4 na zakladé
vlastni zku$enosti (a z pozorovédni rostouciho
poctu ¢eskych adeptti alikvotniho zpévu)
tvrdim, Ze ¢lovek, ktery za¢ne pravidelné zpi-
vat alikvoty, se poznendhlu za¢ne moralné,
emocné, psychicky, duchovné i télesné trans-
formovat. Je pozornéjsi, védoméjsi, zdravéjsi,
vnimavé;jsi.

Zvuk, tén, ale i rytmus jsou (i u nés ¢asto,

i kdyZ nevédomé, doneddvna vyuZivanou,

a dnes bohuZel zapomenutou) dokonalou sti-
mulaci pravé mozkové hemisféry. A to souvisi
i s bubnovanim.
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Psychiatti tvrdi, Ze zdkladni emoci
¢lovéka je strach, a Ze kdo ho nem4,
$patné dopadne. Kromé strachu a Gz-
kosti jsou pry diilezité jesté bolest,
deprese a veseld ndlada (smich). Za-
timco deprese, strach a tizkost ndm

z hlediska vyvoje lidstva zachranuji
Zivot, jejich dlouhodobé prozivani
ni¢i nds organismus, a tak evoluce vy-
nalezla i posledni emoci, smich, ktery
je protivihou $kodlivého zptisobeni
jinak zachrannych emoci zdpornych.

Odvazuji se nesouhlasit. Tvrdim,

a je to vidét na kazdém zdravém
dvouletém ditéti, Ze kdybychom
nebyli poskozeni pribéhem téhoten-
stvi a porodem, jsme evoluc¢né stvore-
ni k tomu, byt $tastni a zvédavi.
Zdravé dité se samo od sebe sméje
kazdych tticet pét vtefin, zjistili ne-
davno ti psychologové, ktefi se pred
¢asem rozhodli, Ze misto depresi bu-
dou zkoumat, co to je zdravi a pocit
Stésti. Sdm dr. Hoschl si protifeci,
kdyZ jinde napsal, Ze ,, deprese... je
poruchou celého emoc¢niho systému“.
Tvrdim, Ze je to pravé ,,znaménko*
pristupu k problému nebo tikolu,
které ,ladi“ mozek a vyzkumnika do
pesimismu nebo optimismu. Zkou-
mam-li cely Zivot nemoci, budu mys-
let a jednat v této kategorii, i kdyz
nemusim byt nutné pfimo nemocen.
Stav mé mysli je v tomto ohledu roz-
hodujici (viz téz str. 170).

Je napt. zndmo, Ze porodni asistent-
ky, které jsou vzdélanéjsi v oblasti pa-
tologie porodu, maji pfi porodech
procento vyskytu komplikaci vys$si
nez ty asistentky, které patologii poro-
du nestudovaly. Uz aby se psychiatfi
preskolili na laskavé usmeévavé tera-
peuty, ktefi sami denné medituji

a zpivaji alikvoty.
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BUBNOVANI

JestliZe se nékde ozve hluk, odevzddm se
mu a stanu se tim hlukem. Rilke

Bubnovani je — stejné jako béhy na delsi
traté a horolezectvi, sportovni potdpéni

a jiné podobné sporty a aktivity, ale také
babickovské pleteni a hackovani — dalsi
prekvapivé uc¢innou formou meditace,

i kdyZ vasi sousedé by s timto tvrzenim asi
nesouhlasili. Jen nesmite bubnovat tak, jak
se doposud u nds bubnuje — v8ichni hraji
co nejhlasitéji a nejrychleji.

Podle lidi stfedoafrického kmene Minianka,
jak pise bubenik Yaya Diallo, je hudba mos-
tem mezi viditelnym a neviditelnym své-

tem. Lidsky hlas a zvuky produkované hu-
debnimi ndstroji vznikaji jako diisledek pié-
ni neviditelné podstaty lidi a pronikaji do
svéta neviditelné podstaty posluchact, ale

i duchti a pfedkt. Hudba tak mtZe byt a je
potencidlni moZnost{ a silou udrzovat nebo
obnovovat harmonii ¢lovéka s vesmirem.

Vesnic¢ané pracuji na svych polich, pleji,
sdzi a sklizi vZdy v doprovodu hudby. Jejich
hudba predstavuje harmonii jak lidi, tak
obilf a viikolnich Zivotnich procesi. Jedinec
je vZdy chdpdn jako jedna z ¢4sti socidlniho
a kosmického kontextu. Zivot v harmonii

s rodinou, prételi, sousedy, pfedky nebo du-
chy predkd, se Stvofitelem a neviditelnym

svétem je pak zdkladem psychického zdra-
vi a pohody. Naproti tomu vzru$ené emoce,
zlost a z toho vyplyvajici zlé chovani jedin-
ce je pfi¢inou narusenych vztahli — nejéas-
téji s jinymi lidmi, ale ¢asto i s predky

a jejich duchy. Psychické potiZze znamenaji,
Ze ¢lovék neni v harmonii, a v 1é¢bé jde

o0 opétné nastoleni harmonickych vztaht
jedince s okolnim svétem. Protoze hudba
Minianky mé za tcel pravé udrZovat ¢i ob-
novovat socidlni a kosmickou harmonii, je
ve své podstaté 1é¢iva.

Hudba je paralelou jeji socidlni struktury —
je polyrytmickd, coZ znamen4, Ze jsou hra-
ny rizné rytmy spole¢né. Zatimco v zdpad-
ni hudbé se malokdy slysi vice nez dva ryt-
my soucasné, bézny africky soubor hraje
klidné pét ¢i Sest riznych rytmu soucasné.
Tato rytmickd komplexnost pak korespon-
duje s melodickou a harmonickou kom-
plexnosti: pouzivané stupnice jsou vétsi-
nou pentatonické a melodické fraze se
opakuji vzdy trochu pozménény.

I tanec vyjadfuje rytmickou komplexnost
tamni hudby. Hlava, horni ¢4st trupu,
boky, ruce a chodidla tane¢nika se pohybu-
ji polyrytmicky. Pokud se tane¢nik za¢ne
pfi tanci pohybovat smérem dovnitf kruhu
ostatnich tane¢niki, po¢ind dialog mezi
hudebnikem a tane¢nikem. Rytmus hudeb-
nikl se zdmérne proplétd s rytmem tance.
Ostatni tane¢nici se mohou nebo nemusf
pfidat k jednomu z mnoha rytmi. Vesnica-
né tak vyjadtuji svou individualitu a zaro-
ven oslavujf svou komunitu. Hudba pfispi-
vé k socidlni pospolitosti. Vesni¢ané nejsou
rozdéleni na tane¢niky a publikum —
vsichni jsou tcéastniky slavnosti do té miry,
do jaké sami chtéji.

Zatimco na Z4padé je dnes hudba jakymsi
pasivné konzumovanym luxusem, né¢im
navic, pro Afri¢any je hudba zdkladem
existence. Je nezbytnd pro prdci, k ndbo-
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k 1é¢eni. Hudba a tanec se vyucuji prave tak,
jako se u¢ime chodit a mluvit svym rodnym
jazykem. Od udtlého véku se déti uci tim, Ze
se spontdnné pfiddvaji k dospélym hudebni-
ktim a tane¢nfkiim. Ty z déti, které pak pro-
jevi vétsi zdjem o hru na néjaky néstroj, se
stavaji hudebniky a uci se od zkusenych mi-
stri. Hrdt znamend hrét si a zdroven provo-
zovat hudbu.

Casto se hraje a tan¢i i v noci. Fyzické vyho-
dy ¢astého tance v jistém sméru nahrazuji
to, co by lidem na Zdpadé v idedlnim piipa-
dé prindsel sport. Pti hie pro komunitu bu-
benici vyciti nerovnovdhu a naruseni vztaht
z toho, jak vesnic¢ané tanc¢i. Kazdé femeslo
mé své charakteristické tane¢ni kroky

a pohyby, které tak mohou slouzit

k diagnéze psychické ¢i télesné narusenosti.
KdyZ naptiklad do stfedu kruhu tancicich
osob vtan¢i kovaf, hudebnici za¢nou hrét
rytmus kovare. Pokud ale ten zac¢ne tancit
jako rybét, hudebnik hned vi, Ze je ten ¢lo-
veék nevyvdzeny a néco Spatného se s nim
déje. Nebo kdyZ nékdo tandi, aniz sleduje,
jaky druh hudby a rytmu se hraje, hned se
vi, Ze ho posedl konkrétni duch. Kazdy duch
provokuje charakteristické pohyby, které
jsou v mytech a pohddkédch kmene neustdle
opakovény ve vypravéni star§ich

a moudrych.

Kdy?Z si rodina najme hudebnika, a ten po
sérii dotazovdni urci diagnézu, je uspofdddn
spolecensky lé¢ebny ritual. Clenové rodiny
a hudebnici se shromdazdi uprostied vesnice,
aby ptipravili spole¢ny tanec, ktery pomtizZe
nemocnému vyhnat z téla zlého ducha. Nej-
prve se hraje hudba, kterd mé ptildkat lidi

a duchy z okoli a z vesnice. KdyZ hudebnici
citi, Ze se shromdZzdilo dost lidi, ptivedou
nemocného, ktery posledni noc spal na po-
svatném misté. Hudebnici pak hraji rytmus,
spojovany s duchem, ktery posedl nemocné-
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ho. Napftiklad nékteti duchové rezonuji s ryt-
mem Kovéid, a i kdyZ pacient neni kovaf, musi
se naucit tanec kovaru, ktery mu pak pomtize
ducha se zbavit. TentyZ tanec pak musi, i kdyz
uz je vylécen, jesté néjakou dobu tancit pti
spolecenskych slavnostech nebo inicia¢nich
obfadech. Tanec a rytmus mu pomohou ziskat
odolnost proti zIému duchu.

Nejefektivnéjsi hudba pro kolektivni 1é¢ent,
pohtby ¢i posvatné ocistné obfady je hudba
monoténni. Jakmile hudebnik zjisti, Ze urcity
rytmus pacientovi vyhovuje a funguje, hraje
ho stéle dokola. Tradi¢ni buben produkuje tti
zdkladni zvuky — nizky, stfedni a vysoky. Po-
kud napfiklad nizky zvuk bubnu pacienttiv
stav zhor$uje, mél by byt vynechédn. Ptipady
hysterie se zhorsujf vysokymi zvuky. Jakmile
je nalezen ten spravny zvuk, hudebnik pak
udrZuje stdle stejny rytmus tak dlouho, jak je
tfeba. Klidné i tfi hodiny. Stabilizujici uklidiu-
jici rytmus pomdhd nemocnému nalézt

a ustdlit télesnou a psychickou rovnovahu.
Neni dtivod ke zméné rytmu a pravé diky mo-
noténnosti se pak vraci radost ze Zivota.
Pokud hudebnici hraji v jedné vesnici po néko-
lik4té, neméni rytmus a neimprovizuji. Ne

z nedostatku invence a imaginace, nebo do-
konce hré¢ského umeéni. Jde tu o terapeuticky
ucel. Bubenici pouZivaji opakovdni stejné, jako
se pouziva pti autosugesci, afirmacich nebo
mantrdch. Pokud to 1é¢ba vyzaduje, pouzivaji
se rychlé rytmy, aby se télo pacienta zenergeti-
zovalo. Néktefi 1éc¢itelé dokonce pacienty
povzbuzuji ddery holi. Nejde o trest nebo sa-
dismus, ale opét o terapii. Dosdhne-li se katar-
ze, hudba jesté pokracuje, dokud se pacient
nezklidni docela, a pak je pro ustéleni 1é¢ivého
procesu opé€t hrdn monoténni rytmus.

V USA, zdpadni Evropé i u nés se dnes mtiZete
ucit a naucit bubnovat v riznych kurzech, ale
také vyuzit sily rytmu a skupinového bubno-
vani v rdmci jakychsi novodobych a terapeu-
tickych ,,Drum circle“ — bubnovych kruhti.

Bubenici (a bubenice) jsou tak sami sobé jaky-
misi psychology ¢i psychiatry. Nejen Ze nako-
nec rozumi pfi¢indm a symptomim mnoha
nemoci, ale chdpou a pochopi i rizné systémy
lidského téla. ProtoZe pracuji se zvukem, po-
moci kterého ptisobf na lidska téla a mysli, po-
tfebuji védét, které zvuky a rytmy maji ptizni-
vy efekt.

Madam takovy sen... Pfedstavuji si, jak pfed za-
seddnim parlamentu, sendtu, jednotlivych mi-
nisterstev a vykonnych vybori politickych
stran a magistratt a méstskych tfadu,

a dokonce i ve $koldch si pfitomni vZdy po né-
jaké dobé zazpivaji, zabubnuji a zatan¢i.

A pokud je neredlné ptedstavit si bubnovat,
tancit a zpivat sou¢asné ministry, sendtory

a poslance, tak to zbude na vds. Hrajte, bub-
nujte, zpivejte, meditujte, a pak zméiite svét
(a pti volbéch zvolte ty, ktefi uméji bubnovat,
a timpadem se také uvolnit a naslouchat
ijinym nez sobé samym). Bubnovédnim totiz,

i u nds, miZete dosdhnout vnitfniho klidu

a miru.

A pokud si potrpite na tu nejnovéjsi techniku,
pro¢ ne, i tudy vede Cesta, stac¢i zkusit psycho-
walkman.
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Bubnovdni miiZe byt a je nejen uvolné-
nim emoci a nabitim téla a mysli pozitiv-
ni energii. MiiZe byt a je také ndcvikem
upamatovdni si na prirozené (a nasim
Spatnym kalenddrem potlacené) prirodni
a vesmirné rytmy a cykly. V Tibetu pak
takovy bubinek damaru slouzi i na du-
chovni cesté. Piivodni bubinky se vyrdbe-
ly z vrska lidskych lebek, a lze si predsta-
vit, jak efektivné pak takovéto na clovéka
vyladéné frekvence ptisobily.
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PSYCHOWALKMAN

Kdyby byly dvere vnimdni otevieny, jevily by se takové, jaké jsou: nekonecné.

William Blake

Psychowalkman neboli audiovizudln{ sti-
muldtor je specidlni vécicka, kterd pomoci
zrakovych a zvukovych impulzl ptisobi na
lidskou psychiku. Psychowalkman dokaze
v nezvykle rychlém c¢ase zménit psychické
naladéni uzivatele podle jeho potieby.
Umoziiuje vyladit védomi a vyvolat zménu
frekvence mozkovych vin.

Psychowalkman dokdaZe uzivateltiv mozek
naladit do hladiny alfa (frekvence mozko-
vych vin 8—13 Hz) i do ostatnich dosud
zndmych hladin védomi: theta (4—7 Hz),
delta (0,5—3 Hz) a beta (14 Hz a vyse).

RovnéZ dokdze vyvolat stav zménéného ve-
domi, pro lidsky organismus velmi blaho-
dérny stav dusevni aktivity na rozhrani hla-
din alfa a theta (asi 7,8 Hz), tedy na
frekvenci geomagnetického jaddra Zemé.

Psychowalkman pravidelnym pouZivanim
posiluje schopnost mysli samostatné a lépe
navozovat zddouci zmény frekvenci a vy-
uzivat tak celou kapacitu védomi. U dnes-
nich psychowalkman je ptisobeni na oba
lidské smysly, zrak a sluch, vZdy soucdsti
jednoho pftistroje, i kdyZ ptivodné byly oba
druhy stimulace vyvijeny oddélené.

Princip ptsobeni tohoto stimula¢niho pti-
stroje je vcelku jednoduchy. Na ptistrojem
vysilanou frekvenci zrakovych

a zvukovych pulzi se nejdiive pteladi pfi-
mo kontaktovand smyslové centra, tedy
zraku a sluchu. Z takto ovlivnénych ob-
lasti mozku se poté konkrétni frekvence
zacne §ifit do zbylych ¢4sti mozku. Pokud
je tedy mozek pod nadvlddou frekvence
tfeba béZnych 18 Hz (hladina beta), nala-
di se béhem nékolika malo minut ptisobe-
ni stimulace psychowalkmanu na frekven-
ci vysilanou ptistrojem, napitiklad na 10
Hz (hladina alfa). Audiovizudlni pfistroje
riznych kvalit, softwarového vybaveni

a cen obsahuji fadu program tak, aby
uzivatel mohl volit mezi konkrétnimi frek-
vencemi nebo jednotlivymi G¢inky.

Hurd! Znamend to, vdZeni, Ze jste se do-
kazali velmi dobfe narodit. NejenZe mate
jiné, pro tuto dobu vice vhodné mozky,
ale rizné zpétnovazebné a audiovizualn{
pristroje vam us$etfi spoustu ¢asu. Zatim-
co v Indii kdysi ddvno bylo, a v dne$ni tak
hektické dobé je pro zklidnéni mozku

a ptipadné dlouhodobéjsi pozitivni da-
sledky meditace tfeba meditovat a cvicit
celé roky, psychowalkman vd$ mozek
zharmonizuje béhem nékolika sezeni.

Zélezi pak samoziejmeé na tom, co od ta-
kového moderniho pfistroje a zptisobu
harmonizace mysli (a ndsledné i téla)
chcete. Pokud vdm jde jen o uvolnéni
pfed dal$im pracovnim procesem, pro¢
ne. Hledaci duchovna a sebepozndani vSak
v psychowalkmanu naleznou dokonaly
katalyzdtor a onen symbolicky ,kartac¢ek”
na splasené mozkové viny (a nasledné

i myslenky, védomi a emoce), ktery je vel-
mi efektivné popostréi na jejich individu-
dlni Cesté.

A opét jsme u mista, kde vSe zac¢ind a kon-
¢f — u lidského mozku.
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Jsme obéti svych dlouhodobych

a nevédomky nahranych program.
Jedndme vétsinou jen na jedné, po-
vrchni roviné a nedomyslime di-
sledky svych slov a ¢inti. Lpime na
dobovém vyznamu slov a pak staci
néjaké jiné slovo a hned se urdzime.
V této souvislosti rad vyprdvim tento
vtip: Chytry a blby sedéli v ¢ekarné
a nudili se. Nebyly tam ani staré ¢a-
sopisy, ani plakaty jak si ¢istit zuby.
Chytry tedy navrhl: budeme si ddvat
hddanky. A o penize, aby to bylo za-
bavnéjsi, ano? J4 jsem chytry, vSech-
no uhodnu, takZe kdybych neuhodl,
dam ti stovku. Ty jsi o¢ividné trochu
pomalejsi v mysleni, takze kdyZ ne-
uhodnes, dé$ mi korunu. A rovnou
zacindm: Je to dfevéné, ma to Ctyri
nohy a sedime na tom. Co je to?
Blby chvili premysli, pak vytdhne
korunu a poddva ji chytrému se slo-
vy — nevim, tu mas korunu.

Tak jesté jednu, fika chytry. Je to
drevéné, ma to Ctyfi nohy a sedime
za tim.

Nevim, tu mas$ korunu, reagoval po
chvili blby.

Ty jsi opravdu blby, komentoval
chytry, ddvej hddanky radéji ty.
Blby chvili uvazoval a pak se zeptal:
Je to dfevéné, kdyZ to leze nahoru,
tak to mé ¢tyfi nohy, kdyz to leze
dolti, ma to nohy tfi. Co je to?
Chytry premyslel, premyslel, ale nic
ho nenapadlo a tak piekvapen
vytédhl stovku a podal ji blbému.

To je divné, fekl, tady mas stovku,
ja to neuhodl. Co je to?

Nevim, fekl blby, tady mas korunu.



184

MEDITACE A MOZEK

Meditace se pouzivd jako ndstroj, aby se cloveék osvobodil od pouzivdni ndstrojii.

Jack Kornfield

Meditace a mozek spolu neoddélitelné
souviseji. Jinymi slovy, mozek a jeho pro-
gramy jsou dobrymi sluhy, ale zlymi pdny.
N4$ styl vnimdni je ndstroj, jimZ vnimédme.
Ale uZ tak vrostl do naseho vnimdni, zZe
jsme zapomnéli, Ze to je jenom ndstroj. Je
to jako kdyz vezmete $tafle, abyste vyméni-
li zarovku. Stafle jsou nastroj. Ale kdyzZ vy-
ménite zdrovku, Stafle zase uloZite, netahé-
te je pofdd s sebou. Do postele, do divadla,
do obchodu. N&$ néstroj vnimadni, to, jak
vidime, reagujeme, nebo né$ ndstroj komu-
nikace, jazyk, je ale tak srostly s ndmi,

s nasim programem, Ze ho neumime odlo-
Zit, kdyZ ho nepotfebujeme. Ndstroj nase-
ho vnimdni je jen nédstrojem. DokdZeme se
roz¢ilit, to je v potddku, ale jak se dokédzat
zklidnit? Jak dokézat odlozit ndstroj nasi
emoce, roz¢ileni, kdyZ jej nepotfebuji?

,Problém byt védome pozorny neni v po-
zornosti, ale v zapamatovanf si, Ze mam
byt pozorny,“ prohlésil Joseph Goldstein,
americky zenovy mistr. Nemusim byt osvi-
ceny dvacet ¢tyfi hodin denn€, nemusim si
neustdle nosit v hlavé natizeni, Ze aZ po-
tkdm toho Novéka, ktery mé vzdycky roz¢i-
I, tak se neroz¢ilim. To byste méli pofdd
ony pomyslné lodky myslenky s sebou
(pro piekondni feky potfebujete lodku, pak
ji ale zanechdte na bfehu). Ale v momentu,
kdy zahlédnu na schodech Novéka, tak si
vzpomenu, Ze se nenechdm vytocit. Hoto-
vo. Ale to uz je technika. Tak jako se da na-
cvi€it zapamatovat si sny a pracovat s nimi,
jako jste zvladli uméni jezdit na kole nebo
v auté, tak lze nacvicit meditaci. Zac¢atec¢ni-
kovi trvé tfeba tyden nebo mésic, nez se
dotkne podstaty meditace. Ale ¢im castéji

to dél4, tim rychleji je v onom Zddaném stavu.
Zku$eni meditédtofi si sednou, zavfou o¢i, tfi
vydechy a nddechy a béhem tficeti vtefin jsou
v dokonalé meditaci...

Znovu opakuji, milé ddmy, Ze existuje znaény
rozdil mezi tim, jak ,medituji“ Zeny a jak
muZi. Prdvé onéch o 30 % vice propojeni mezi
levou a pravou mozkovou hemisférou, coz je
v mnoha oblastech denniho Zivota pro Zeny
tak vyhodné, je, co se tyce schopnosti
,vypnout®, byt v klidu, tedy meditovat, spise
prekdzkou. KdyZ vypne muz, tedy kdyZ se po-
moci meditace dokonale zklidni, stdle mu
jesté funguje mozek z 30 %. Musi fungovat.
Kdo by jinak fidil dychdni, procesy trdvent,
imunitn{ systém, obéh krve, tep srdce atd.
Jenze kdyZ Gplné vypne Zena, jeji mozek stdle
funguje téméf z 80 %!

Pfi vyzkumu mozku se také zjistilo, Ze

v misté zvaném thalamus je specidlni zafize-
ni, které tfidi a vybird urcity typ informaci.

J& bych to nazval filtraci. Vnimadme totiZ dale-
ko vic, neZ si uvédomujeme. Ten pomeér se
uvadi asi osmdesat ku dvaceti. Pfedstavte si,
Ze va$e o¢i vidi a vd$ mozek registruje sto pro-
cent reality kolem, ale vy jste si védomi jenom
téch dvaceti. Vase usi slysi a vd$ mozek vnima
sto procent zvukd, ale vy jste si védomi jen
téch dvaceti. KdyZ poslouchéte néjakou pred-
néasku, tak si jen dvacet procent informaci be-
rete ze slov, kterd jsou fe¢ena — osmdesat pro-
cent vnimdte podvédomeé, z gest fe¢nika,

z vibrace jeho hlasivek, stavu jeho mozku

a tak ddle. Ty filtry jsou samoziejmé dosti po-
tfebné. V. mozku se muselo vyvinout néco, co
by tfidilo informace. Pfedstavte si, Ze mate
prejit ulici, nevite, jestli Soféti zastavi, nebo
ne, takze v tu chvili musite zapomenout, jaké
maéte ¢islo ob¢anky, kolik mate dluhti a kam
jdete. V tu chvili musite vénovat pozornost
tomu, co déléte. Jedno takové zatizent

v thalamu ptifazuje index dtleZitosti informa-
cim podle toho, co je dtlezité pro konkrétni

Pouzijete-li néjakou tu moderni for-
mu meditace anebo zaZijete-li po
tydnu sezeni néjaky prevratny oka-
mzik, nejasejte pred¢asné. Zatimco
mys$lenku zménite okamzité, télo
vyzaduje néjaky cas, aby se prizpt-
sobilo. (Vzpominate? Nejméné ony
povéstné tfi mésice!) Jsou znadmy
pifipady Americ¢ant, ktefi v doko-
nale jiném prostfedi japonského ze-
nového klastera (nikdo neumi ang-
licky, pismo se neda precist, jidlo

a zvyky jsou diametrdlné odlisné,
nohy bolf a navic je jesté néjaky Sik-
mooky pretahne holi) zazili praveé
diky jakémusi zkratu v$ech dosa-
vadnich zpisobt vnimani kens$o,
vhled (viz tézZ str. 108). Ale kdyz se
pak vratili domu, ke své praci, autu,
kole a hamburgertim, ze Zivouci
zkus$enosti se stala jen vzpominka.
Novd neuronova spojeni nebyla na-
vdzdna a stdvajici Zivotni styl vse
vratil, jak bylo. Proto po nékolika
mésicich meditace ve svém pokoji
nebo byté néco zmérte. Prevéste
obrazy, vyméiite koberce, vymaluj-
te, rozved'te se — vZzdyt vy se stavate
jinym ¢lovékem, ale staré prostfedi
neustdle ,,vysild“ energie ddvnych
héddek, negativnich emoci atd.
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Bodhisattva soucitu Avalokitésvara, v ja-
ponstiné Kannon (na malbé E. Reigena

z 18. stol.) symbolizuje dokonaly a nicim
nepodminény soucit. Mnisi, kteti na ten-
to symbol dlouhodobé medituji, aniz to
kdy tusili, nacvicovali a upevriovali, zis-
kdvaji to, co teprve neddvno objevili ,,zd-
padni® psychologové: emocni inteligenci.
A to je presné to, co tak schdzi nasim ji-

nak prudce (rozumové) inteligentnim po-

litikiim.

vvvvvv

autech a pfejit. Mozek je obrovsky cenzor fil-
trujici a tfidici vSechny informace. Abychom
prezili, musela ptiroda vyvinout filtry, aby-
chom byli schopni ulovit krélika, nasbirat bo-
ravky, prebalit dité, fungovat. CoZ ale nezna-
mend, Ze bychom nemohli zvlddnout umeéni
ten filtr vypnout. Tak jako jini mistfi a mudr-
cové a mystici pfed nim, i badsnik a malif Bla-
ke byl schopen odfiltrovat vS§echny ty cenzo-
ry. VZdyt on tam ten vesmir v tom zrnku
pisku skute¢né je (uZ na to mdme ptislusné
mikroskopy). Kazdy z nds dokaze, kdyZ se to
nauci, jaksi oslabit nebo dokonce vypnout to-
hoto cenzora, a mtiZeme proZivat tohle propo-
jeni drovni, satori, osviceni. VSechno se pro-
poji, odblokuji se ony filtry a vy jste jednotni
s celym Vesmirem, s kazdym zrnkem pisku,
a vrose na stéble travy vidite takové dokona-
losti, Ze vdim béhd mraz po zddech. Ale tohle
byste nemohli délat na Viclavském ndmésti,
nebo kdyZ fidite auto. To musite zase zapnout
filtry a vnimat a rozhodovat, co je dtlezité.

Meditace je cesta vedouci ke zvlddnuti onéch
filtrti. Je nanejvys dtlezita také pro odbloko-
vani emoc¢nich brzd a problémti, které destru-
uji imunitni systém. Jakmile se jednou nau-
¢im meditovat, jakmile dosdhnu onoho
propojeni téla s klidnou mysli, mohu se, pro-
toZe uz se mi to jednou podatilo, zklidnit kdy-
koliv. Jinak fe¢eno, kdo uZ jednou zazil aspon
na vtefinu to odfiltrovani, propojeni hemisfér,
sjednoceni se svétem, jeho vira v to je pak tvr-
da jako diamant (ona zminénd tibetska vadz-
ra). Ni¢im mu ji nemtzete narusit. Uz vi. To
je rozdil mezi témi, ktefi cely Zivot jen teore-
ticky ,,studovali“ buddhismus nebo meditaci,
a mezi témi, ktet{ skute¢né meditovali a sku-
te¢né ,se probudili®.

Teprve od sedmdesatych let 20. stoleti zacali
zépadni psychologové, sociologové

i neurologové poprvé v historii zdpadni medi-
ciny systematicky zkoumat, co to je zdravi

a ne ndhodou zacali zkoumat meditaci. Samo-
zfejmé si nemohli nevSimnout, Ze kdyZ denné
chvilku meditujete, jste zdravéjsi. Lépe fungu-
jete. Mezi psychologické vyhody pfedevsim
patif vylepSeni toho, ¢emu se nepresné fika
mentdlni zdravi. Diky meditaci jste duSevné
zdravéjsi, nejste tak zablokovdni emocemi,
umite se vycistit. Tak jako si musite vy¢istit
zuby, boty, Saty, d4 se meditace pouzit jako
dokonaly kartd¢ek na mysl. KdyZ malif malu-
je olejem a pouzivé paletu plnou barev, vZdyc-
zivotn{ ,,$tétec” je mysl. Nikdy ndm ale nefek-
li, Ze i ona se musi obcas vycistit. Meditace
prinasi vétsi emocni vyrovnanost, klid, pre-
hled, schopnost nerozcilovat se kvtili mali¢-
kostem, mit nadhled. To samoziejmé prichdzi
i se zkuSenostmi: kdyZ nékdo od mlddi medi-
tuje, je prirozené daleko klidnéjsi, nenechd se
vykolejit, vyrusit z klidu. Meditace s sebou
prindsi i vétsi cilevédomost. KdyZ se pro néco
rozhodnete, kdyZ pojmete néjaky imysl, tak
jste schopni to dotdhnout do konce. Vytrvejte,
a zacnete sklizet plody své usilovné prace. Za-
¢nete zjistovat vyhody meditace.
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Mozek ve vyvoji potfebuje nejen opti-
malni psychické prostiedi, ale také
dostatek dulezitych minerald. Studie
OSN zjistila, Ze ptiddvani vitamint

a stopovych prvki do potravy by moh-
lo pomoci détem z rozvojovych zemf
k vyssi inteligenci. Nedostatek Zeleza
zpusobi pokles o 7 bodti stupnice I1Q,
nedostatek jédu o 13 bodii, nedostatek
kyseliny listové a vitaminu A zptisobi
0 30 % vys$i nemocnost a imrtnost...
Ve svété se vinou $patné stravy kazdo-
ro¢né rodi asi 18 miliont mentdlné
zaostalych déti. Program OSN navrhu-
je vyrabét ve velkém napf. séjovou
oméacku obohacenou o zminéné prv-
ky. Jsme ale nejen to, co a jak jime,
ale také v jakém prostiedi a v jaké
krajiné zijeme. Vzduch v Praze je
dnes horsi nez v uhelnych panvich

a kvalité meditace jisté neptidd. I bez
chemie vypéstovand zelenina ze za-
hradky mé vitamint a stopovych prv-
ki o tfetinu méné nez ta, kterd je pés-
tovdna v neznicené krajiné.
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VYHODY MEDITACE

ZdZitek védomi, které po meditaci vstupuje do jednoty,
je doprovdzen jednotou neuronovych synchronizact.

Vyhody meditace jsou obrovské. Meditace
je jedna z nejdokonalejsich cest vedouci

k tomu byt skute¢né ¢lovékem. Jaké dalsi
vyhody prindsi? Kreativnéjsi myslent, lepsi
tsudek, zvy$enou pozornost, schopnost
empatie (vciténf), vylepSeni pameéti

a inteligence. Rikdm to proto, protoZe kaz-
dy z nés se narodil poskozen. Zptisob poro-
du a prvnich minut nasi existence na tomto
svété byl a stdle bohuzel je v této kultute
tak nestastny, Ze v§ichni jsme vice ¢i méné
poskozeni. Pak zéleZi na rodiné, mamince,
hodné pani ucitelce, nebo na tom, kdyZ se
rozhodneme, tak dost. Tficet let jsem byl
neurotik, néco s tim udéldm. Meditace je
jedna z nejlepsich cest, jak pfeprogramovat

ony danosti, které ndm byly naprogramova-
ny v prvnich vtefindch naseho Zivota. Nebo
v téch deviti mésicich prenatédlniho stavu,
neZ jsme se narodili. Pozitivni fegeni? Clo-
vék miZe objevit meditaci a ndsledné i jiné
zputsoby, jak se svym handicapem praco-
vat, jak se pfeprogramovat. Snad v$ichni
dnes uz vi, co to je defragmentace harddis-
ku. Pfistup k datim v paméti pocitace, na
harddisku, zlepsime tak, Ze specidlni pro-
gram vSechna data pfeusporddd, jinak srov-
nd. Meditace je tedy v tomto smyslu doko-
nald defragmentace naseho harddisku,
kartacek na vSechny ty prvnimi vtefinami
Zivota vtisknuté (a krizovymi situacemi

v Zivoté obohacované) vady na krédse pro-

Slunovratovd meditace na Vysehradé sdruzuje nadsence, kteri medituji nejen dvakrdt do roka, ale
denné, treba jen tim, Ze na jiné mysli v dobrém. Program , laskavosti“ jako cesty k ldsce pomalu meéni
atmosféru ¢inzdkii a paneldkii: jinak obvykle nerudni a vécné zamraceni sousedé pod slunickovym
tismévem a vielym pozdravem taji a zacinaji odpovidat.

gramu lidstvi navic s postupnym pfebudo-
vanim samotné struktury mozku (vzpomi-
néte — nové propojené dendrity po alesponi
ttech mésicich néjaké nové ¢innosti) a vy-
slednym pfeprogramovédnim zdkladniho
zplisobu vnimdni svéta. (Vzpomindte? Bud-
dhisté jsou skute¢né $tastnéjsi...)

Fyzické vyhody meditace jsou také ocivid-
né. Naptiklad vice energie. VSichni jsme
jaksi pod béZnou trovni energie. Ti, ktef{
1é¢1, vi, Ze se s tim daji délat ohromné véci.
Vi, Ze kdyZ néco délaji, kdyZ jakoby zapo-
menou na svét, srostou s praci, délaji ji sto-
procentné, tak na jedné strané vydavaji, ale
zéroven i ziskdvaji energii. Kazdy méd pfres-
né tolik energie, kolik potfebuje. Bohuzel
nds nenaucili, jak s energii zachdzet. Zrov-
na jako nds nenaucili spoustu jinych véci.
Ale vZdyt uZ mdme informace pro¢ a jak.
Meditace je jednim ze zpusobt, jak se nau-

¢it pracovat s energii. Jak mit neustale chut
do Zivota. Znéte takové ty vé¢né stézujici si
lidi ,,mé nic nebavi, j& nevim co bych®, kte-
I jen sledujf televizi. Kdyby uméli medito-
vat, v ¢emkoli, prestali by se nudit a vyza-
dovat televizi. Mimochodem, kdyz si kocka
hraje, je to dokonald meditace v pohybu,
jako tai-¢i. Kdyz si dité hraje, tak se udi,
saje informace, propojuje hemisféry, budu-
je novd neuronovd spojeni. Jenomze pak
my, rodice, nebo my, spole¢nost, uz nedo-
kéZeme poskytnout dost informaci, dost
stimuld. Dité, které zlobi, za to vlastné ne-
miZe.

Meditace mé i hlubinnéjsi disledky. Napti-
klad zrychleni hojeni a rekonvalescence.
Dnes se v osvicen€jsich nemocnicich v USA
a v Evropé medituje. Rekonvalescence pro-
béhne a rdny se hoji daleko rychleji. Pri
zdravotnich potiZich dlouhodobého, chro-
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nického rdzu je velmi dobré meditovat.
Dnes uz nemusite jet do Indie, nebo sedét
denné dvandct hodin jako Buddha. Uz jsou
jiné moZnosti, ale princip, o ktery jde, je
pofdd stejny. I pfi zdravotnich potiZich,
jako jsou astma, alergie a tak ddle je nutno
zménit uréity devastujici program (zvyk,
tedy spiSe zlozvyk) a meditace je na to ten
nejlepsi zptsob. Redukuje stres a s nim
spojené nemoci, napf. srde¢ni nemoci, ne-
spavost, bolesti hlavy, vysoky krevni tlak

a tak ddle. SniZuje bolest, vylepsuje koordi-
naci, reakci na podnéty a dalsi a dalsi fyzic-
ké ukazatele. Rikdm to proto, protoZe my

k meditaci vétSinou prichdzime aZ oklikou,
pfes nemoc. Néco ndm je, nefungujeme,
tak hleddme zpisob, jak opét fungovat. Je-
den ze zplisobt, na ktery jsme v téhle civi-
lizaci jakoby zapomnéli, je meditace.
Opravdu jsme to jen zapomnéli. Jednak uz
jsme zminili, Ze kazdé miminko v déloze
medituje, je ale tfeba pfipomenout, Ze uz

i Samanské a vSechny nésledné kultury po-
uzivaly nékteré formy meditace. Asi by-
chom dnes nedokézali tak jako Pythagorovi
Z&ci kromé zpévu a diskutovani a télocviku
a studia hudby a jinych metod a technik,
pét let mlcet. Viele doporucuji. Naucte se
mlcet. Zjistite velice brzy, jak genidlni for-
ma meditace to je. Zjistite, Ze spousta véci
neni tak dutlezitd, jak se zda. Naucite se
rozhodovat. Naucite se zcitlivét a vycistit
ona filtrovaci zafizeni v mozku, a zjistite,
Ze nemusite byt obét{ programu své mysli.

Kde jsme, kdyZ usneme? Kde jsou Windows,
kdyZ vypneme sviij po¢ita¢? Kdyz pocitacé
opét zapneme, Windows naskoc¢i. Rano se
probereme a také ,,naskoc¢ime®. Otdzka zni:
Co tedy jsme? Jsme to, co kaZdé rdno na-
skakuje a kazdy vecer se vypind? Nebo néco
vic? Samozfejmé jsme néco daleko vic. Do-
kud tohle o sobé nezjistime, budeme nada-
le jen otroci nebo obéti Zijici v iluzi, Ze

jsme to, co se kaZdy vecer vypne a rdno na-
skoc¢i. Ale my pfece nejsme jenom to.

Dnes se kone¢né zkoumd zdravi, nejen ne-
moci, a také i urc¢ité tradi¢ni ndbozenské
nebo jiné duchovni metody. Zacalo se zkou-
mat, co to je ndboZenské védomi, co to je,
kdyZ ¢lovék najednou funguje. I materialis-
mem odkojeni védci uz zacinaji uzivat slova
spiritualita (méné odvdZzni nazyvaji duchov-
nost presahem) a meditaci berou jako jednu
z cest k duchovnosti. Stdle Castéji se pouZi-
vé i termin zménéného stavu védomi. Medi-
tace sama o sobé je zménénym stavem ve-
domi (v angli¢tiné ASC, altered state of
consciousness). Ten je kromé meditace do-
sazitelny také pomoci zpivdni manter, ale
také pusty a sebemrskacstvim, ritudly, cho-
zenim pfes oheti a v dne$n{ dobé napf. ho-
lotropnim dychdnim apod. (samoziejmé ne
kazda disciplina se hodi pro kazdého a je-
den zédZitek nenahradi roky meditace). To
vsechno byly a jsou metody, jak dosdhnout
zménény stav védomi. Vypravét by o tom
mohli $amani viech véki a kultur. Saman
nemeénf svét, ale zplisob jeho vnimdni. Zmé-
ni tedy védomi. Toto zménéné védomi mé
uzkou souvislost s mystickou ndboZenskou
zku$enosti. Existuje nékolik desitek nddher-
nych studif, které prokdzaly, Ze kdyZ se vi
jak, tak ¢lovék dosdhne ndboZenské zkuse-
nosti: cit{, vnim4, je propojen s Vesmirem, je
absolutné stastny (viz téZ str. 53 a 75). Bo-
huzel, zdpadni psychologie tyto projevy pa-
tologizovala. To mi pfipomind klasické pfi-
rovndni, jak se soucasni védci, ovéseni
batohy s nejmodernéjsimi pfistroji, kone¢né
vys$plhali na horu poznani. Tam uZ ale ptes
dvé a pul tisicilet{ sedi taoista, $aman

a buddhista a védce vitaji slovy: ,Kde jste,
Kkluci, byli tak dlouho?*

Zjednodus$ené napsano, jde o zklidnén{ pro-
gramu mysli a znovuobjeveni duchovnosti
v kazdém z nds.

MEDITACE
NA NIC

KdyZ budete meditovat na né-
jaky objekt nebo koncept (fot-
ka gurua, kvétiny, pocit $tésti,
soucit aj.), stejné nakonec bu-
dete muset ze své mysli odstra-

nit i tento koncept. Lenosi pro-
to od poc¢atku medituji na nic.
Tedy na pfedstavu, Ze v hare
maji nic. J4 jsem si z po¢atku
pomahal piedstavou, Ze prud-
ce oteviu okno své osobnosti,
a vypadnu do prdzdného neko-
necného vesmiru.

MEDITACE
NA VNITRNI USMEV

V dokonalé pozici
a po pocatecnim
zklidnéni si
predstavte, jak
se vaim pomalu
a nékolikrat za se-
bou zvedaji koutky
ust. Nechte tento ima-
gindrni mali¢ky dsmév
postupné, s kazdym vydechem, pomali¢ku
nartstat a pritom klesat k bradé, po krku,
hrudi az dolt do hary. Nespéchejte, vychut-
ndvejte si pfirozené pomalé narudstdni poci-
tu vnitfniho ismévu. Zpocdtku skoncite
tak, Ze vybuchnete a za¢nete se skute¢né
smat, az se budete za bticho (haru) popa-
dat, postupné to ale zvladnete a své télo ne-
chdte prostoupit energii vnitiniho ismévu.
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POSLETE DUHU

Poslete svym blizkym, ptiteli,
zndmému nebo ,jen“ své kocicce
nebo pejskovi duhu. Abyste ji
mohli poslat, musite ji ve své
mysli nejdfive vytvorit, takze
tim, Ze posilate koncept a symbol
harmonie druhym, harmonizuje-
te svou vlastni mysl.
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DUCHOVNOST

Zivé bytosti hynou se svou virou.

Karl. R. Popper

I buddhistickd plastika ¢i socha je predevsim symbolem.
Mnisi a lamové vnimaji pii svych meditacich figury jako prostiedky, usnadriujici meditaci:

v mysli si predstavuji pojem, obraz, duchovni atribut ¢i ctnost, ktery vzyvané boZstvo predstavuje.

Estetickou hodnotu témto plastikdm a sochdm ddvdme az my, Evropané.

Duchovnost neni néjaky davno piekonany
nesmysl. Naopak, vypadd to, Ze je to praveé
ona, kdo lidstvu zachréni existenci.

Zopakujme si: Lékat FrantiSek Koukolik,
zndmy popularizdtor védy, nemohl v posled-
nich letech nezjistit, Ze ,lidé, ktefi hovori

o spiritudlnich z4zitcich, si nevymysleji, ne-
fantazirujf: jev, kterému fikdme duchovnost,
presah, existuje. Pfitom se néco déje

v lidském mozku a my za¢indme tedy védét,
kde.“ Jinymi slovy, i nase véda tedy zjistila
(aniZ to nékde ozndmila s takovymi fanfara-
mi, jako ohlasuje Klub skeptikt Sysifos pfi
Akademii véd sva udélovani cen Bludny bal-
van), Ze duchovnost existuje. Zaroven ale
nemohla nezjistit, ze ,lidé s vysokym stup-
ném rozvinutého presahu, nebo spirituality,
jsou nesmirné a hluboce lidsti, byvaji
skromni, nikdy neztrdceji smysl pro humor.
Maji odstup. Cesta za spiritualitou pro né
neni néjakou zvlastni cestou do vysin, je to
pro né cesta za néjakym druhem zkusenos-
ti. Nenf to Gték ze svéta, je to pfibliZeni se
ke svétu. Byvaji lid$téjsi, nebyvaji kazateli,
inkvizitory. Soubor vlastnosti, prozitkd, dru-
hi chovéni, kterému se spole¢né fika pte-
sah, neboli spiritualita, je soubor vlastnosti,
se kterymi zfejmé ¢ast lidi pfichdzi na svét.”
Nabizi se (z hlediska na$ich, fanatickym
materialismem odchovanych, védcti) témét
kacitska otdzka: co kdyZ tahle spiritualita,
tento pfesah, neni vysledkem néjaké ndhod-
né genetické odlisnosti, ale prosté jen vroze-
nou potencidlni vlastnosti kazdého ptiroze-
né zrozeného ¢lovéka? Co kdyz pak praveé
absence prenatdlni vychovy a pfipravy, de-
vastujici zptisob porodu a vychovy je to, co
v naprosté vétsiné lidi tento pfedpoklad du-
chovnosti ubiji, zatimco v nékterych jedin-
cich prosté néjakou shodou okolnosti ¢i in-
dividudlni snahou o o¢istu ztistal?
Duchovnost, vdZeni, je totiZ uréovdna jiz po-
Cetim, priibéhem téhotenstvi a pak samot-

Jiz vic nez 50 let je védctim jasné, Ze
matefskd a rodi¢ovskd péce je pro opti-
malni vyvoj mozku déti klicové dulezit4,
ale dnes vime, Ze stejné dilezité jako
spravné , krmeni“ a dokonald péce je
soubor jevi, jemuz se fika bezpe¢na
vazba mezi matkou a ditétem. Nékteré
¢asti naseho mozku fesi socidlni vztahy
(jsou to prvni oblasti, v nichz jsme zjis-
tili, Ze mozek neustdle vytvari nové neu-
rony). Rozhodujici v této socidlni ¢dsti
mozku je ,latka pocitu pohody* oxyto-
cin. Ten se uvoliiuje v pritbéhu pohlavni-
ho aktu, porodu, kojenti, jidla, nebo kdyz
jsme hlazeni. Prdvé tak jeho produkce
narustd, kdyZ se divime na nékoho,
komu dtvéfujeme nebo se jen chystdime
dtvéfovat.

Meéjme neustdle na paméti, Ze mozek je
na spolecenské kontakty evolu¢né na-
programovan, a pokud je ¢lovék

z komunity vyobcovan (stafi Rekové své
provinilce vyobcovavali a tento trest po-
vazovali, dnes vime, Ze opodstatnéné, za
horsi nez jakykoliv fyzicky), piimo fy-
zicky trpi. Mozek vnimd osamoceni jako
bolest (jsou aktivovdna centra vnimani
fyzické bolesti). Pokud se tedy napf.
adolescent citi vyfazeny ze spole¢nosti,
ma to na jeho mozek a dalsi vyvoj velmi
negativni vliv.

nym porodem. My vSichni jsme v tomto
ohledu, ,, diky“ v nasf spole¢nosti naprosto
prevlddajicimu zmedikalizovanému porodu,
,Obéti obéti“.

Stéle vice vysledka védeckych vyzkumi to-
tiz ukazuje, Ze vétsina problémit béhem po-
rodu se vyskytne praveé proto, Ze porod pro-
bihd v nemocni¢nim prostiedi. Jinak
feceno, lidé, zrozeni po obtiZnych a 1ékar-
skymi zdkroky naru$ovanych porodech,
podle prenatalni psychologie v dospélosti
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Dne 3. cervence roku 2002 otiskl Jeho
Svatost 14. dalajlama své ruce do mékké
keramické hliny. Keramik a inicidtor celé
akce Michal Jiiza pak artefakt vypdlil,

a pozdéji se vSemi prislusnymi souhlasy
uloZil v katedrdle sv. Vita na Prazském
hrade.

Kdyz Michal Jiiza kus meékké hliny se
vzdcnym otiskem prendsel do jiné mist-
nosti, dalajlama se pritocil a hbité kera-
mika zezadu polechtal. Smysl Jeho
Svatosti pro humor je nekonecny a trpé-
livost, s jakou sndst honicky, které na
ného porddajt reportéri celého svéta,
kamkoli prijde, je svétozndmd. To ovsem
navozuje hlubsi otdzku: dd se ¢lovek sys-
tematicky vychovat k soucitu, moudrosti
a trpélivé laskavosti? Tibetané to v pripa-
dé mnoha svych lami a nékolika dalaj-
lamu dokdZi. Proc se tedy nepokusit

i u nds, v Evropé, prevzit jejich vychovné
postupy a ucit se naptiklad od détstvi
pracovat s emocemi?

Casto nedokdzi tolerovat a milovat, vyskytuje
se u nich vy$si procento sebevrazd, ndklon-
nost k alkoholu ¢i drogdm, klestové porody
jsou ddvdny do souvislosti s autismem atd.
Nevyru$ovand Zena mé pfitom vSechny pred-
poklady porodit dité hladce, svym vlastnim
tempem. V3e, co je tfeba, jak tvrdi slavny
francouzsky porodnik Michel Odent spolu se
stale rostoucim poc¢tem jinych odbornika

a hlavné porodnich asistentek a Zen samot-
nych, je zajistit veskeré potfebné lékatské
sluzby pro téch nékolik ptipadd, které je
opravdu potfebuji, aniZ bychom zni¢ili porod
vSem ostatnim.

Napftiklad je tfeba neodnimat novorozence
matkam. Jak se stdle Castéji pokouseji dokdzat
mnozi prenatdlni psychologové, ale i citlivéjsi
porodnici a 1ékafi, m4-li matka moZnost ne-
prerusovaného kontaktu s ditétem okamzité
po porodu, zac¢ind se udit vzdjemnym zname-
nim, pomoci kterych je brzy schopna porozu-
mét potfebdm svého ditéte. Dité ovSem musi
byt s ni, musi byt vnimano, slySeno

a dotykano. Studie z roku 1972 (Stockholm)
prokdzaly, Ze i na padsce nahrany kfik ditéte
zapti¢ini okamzité zvyseni teploty matef-
skych prst a produkci mléka. Naznacuje to,
Ze komunikace mezi matkou a ditétem je na-
nejvys dileZitd nejen v dobé€, kdy dité zac¢ina
pit, ale i to, Ze matka a dité musi nevyhnutel-
né byt spolu. Mél by to byt détsky plac, co ur-
¢uje dobu a ¢etnost kojeni, ne hodinky nebo
nemocni¢ni rezim.

VypadaA to, Ze i v pfipadé porodii je ,,vS§echno
jinak“, neZ jak ndm tvrdi ,,odbornici“. Na Ja-
majce napfiklad odjakZiva porod urychluji
tak, Ze ddvaji rodi¢ce ¢ichnout k propocené
kosili otce ditéte. Reklo by se — povéra. Dnes
vime, Ze Zeny davaji podvédomé pfednost pa-
chu muzd, jejichZ imunitni systém se 1is{ od
jejich vlastnfho. Dnes vime, Ze v nose ¢lovéka
je specidlni orgdn, vomeroreceptor, ktery,
mimo béZny ¢ich, registruje muZské a Zenské

feromony. A dnes se v USA doporucuje Zendm
muZzd, ktefi jsou dlouhodobé vzddleni, aby si
nechaly jedno manzelovo tri¢ko nevyprané

a obcas k nému c¢ichaly. Lépe a snadnéji pak
menstruuji — jsou o to vice Zenami. Vypadd
to, Ze je-li u porodu pfitomen muz, jeho fero-
mony v Zené spusti v ten spravny okamzik tu
sprdvnou kombinaci postupné uvoltiovanych
Zenskych hormon, které pak zajisti ptiroze-
ny, bezpe¢ny a pro Zenu hlubinné a pozitivné
transformujici porod.

Disledky jsou piekvapivé a sahaji i do tak
zdanlivé odtazitych oblasti naseho Zivota, ja-
kou se v tomto ohledu zd4 napt. ekologie. Té-
hotenstvi, jak naléhavé a téméf viziondtsky
zdlraziuje prenatdlni psycholog Fedor-Frey-
berg, totiZ mtZe byt také povaZovano za prvni
ekologickou situaci lidského byti, pticemz dé-
loha je prvnim ekologickym prostfedim. Je
pfekvapujici, jak mdlo lidi, a dokonce

i profesiondli a psychologg, si tento zdkladni
fakt uvédomuje. VZdyt je to tak jasné — jak se
k ditéti chovame, kdyZ je v déloze, tak se
bude chovat v dospélosti ke svému Zivotnimu
prostiedi, tedy ke svému okoli. BohuZel, stdle
jesté velky pocet porodnikd, gynekologt a ji-
nych profesiondlt povaZuje délohu za pouhy
anatomicky orgdn, jakysi vak na dité, a nenf
schopno si uvédomit hrozbu jejiho ,toxické-
ho*“ znecisténi (rozuméj, kromé $patného
stravovani, koufeni, piti alkoholu ¢i drog, jde
také predevsim o citové tyrani a chlad) jako
zdroje fyzickych, psychologickych

a socidlnich ohrozeni nenarozeného ditéte.
Jsem si témét jist, Ze vyzkum v budoucnosti
odhali pfimou iméru mezi kvalitou a ptiroze-
nosti porodu kazdého ¢lovéka a vyslednou
duchovnosti v jeho dospélosti. A Ze uz

v blizké budoucnosti bude meditace néco zce-
la béZného...

A jsme opét na zacétku a u zjisténi, Ze vSe za-
¢ind tim, Ze si zjistite, jak meditovat. A date se
do toho.

Meditace v téhotenstvi prospivd jak bu-
douci mamince, tak miminku. Ale i v Ses-
tinedéli je idedIni trdvit ¢as spolu treba
tancem (i u nds si maminky mohou jit za-
tancit s miminkem v ndruci nebo

v $dtku), nebo dokonce masdzi svého deé-
tdatka. I ta mimina, kterd nemeéla to Stésti
a nenarodila se ptirozené, snadno, a ne-
byla hned v klidu a nevyru$ovdna zbytec-
nymi lékatskymi procedurami poloZzena
na brisko maminky, k prsu, majt Sanci do-
hnat, co bylo zameskdno. Cim vic je maly
clovék hlazen, hyckdn, dotykdn, tim lépe
se mu vyvine mozek a tim zdravéjsi

a stastnéjst pak bude v dospélosti. (Viz téz
stra. 159 a 160)
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JAK MEDITOVAT?

Podstata buddhismu je v zazenu.

Taisen Desimaru

Neékteré zdsady jiz byly zminény, ale pro
jistotu si je zopakujme. V nasich zemich je
je velice dulezita pro spoustu véci, ale pre-
devs$im, kdyZ uz se naucite trosku sedét,
kdyZ uz vydrZite, tak se dopracujete do ur-
¢itého stavu, kdy se vdm na hladiné mysli
zaénou motat riizné véci (i André van Lyse-
beth, nejvétsi autorita zdpadni jégy, byl vy-
fotografovan v nestabilni poloze, s jednim
kolenem vys). Ve vSech kulturdch, kde me-

dituji, védi velice dobfe, Ze tyto jevy nejsou
osvicenim. Klidné se vdm mtiZe stét, Ze

i dneska, kdyZ budete sedét, a budete to
dobfte délat, se vam na platné fantazie vasi
mysli za¢nou promitat tfeba barvy. Nebo se
zacne néco mihat, za¢nete néco slyset. To
je to, co jsme jiz zminili, a ¢emu Japonci
tikaji makyo, iluze. To je ovSem také da-
kaz, Ze uz se zac¢inate propracovévat do
hlubsich podvédomych vrstev. Jako ve snu
se spoji to pfedtim nespojitelné. Nebojte se

toho, ale jdéte za. Néktefi evropsti medita-
tofi, ktefi to netusi, usilovné medituji, ale
$patné. Dokonce i u pana doktora Tomdse
v Jilovém v 70. a 80. letech minulého stoleti
mnozi sedéli takovym tim ¢eskym zpiiso-
bem, shrbeni, bficha stlac¢end, a kdyzZ po
dvou tfech hodindch méli vidiny (napf. sva-
té nebo dably, podle toho, jak ten ¢lovék
byl pozitivni nebo negativni), fikali: ,Vidél
jsem, dosdhl jsem osviceni.“ To nebylo
osviceni, to bylo ,makyo*“. Podvédom{ na-
jednou probubld, mozek si s tim nevi rady,
a objevi se vidiny, halucinace. Ale to bylo
jen tim, Ze sedéli nakfivo. Rovnd patef je
zdruka, Ze nepadnete do pasti toho, co vdm
vyrobi podvédomi.

KdyZ jsem vidél prvni obrdzky medituji-
cich mnichd, tak jsem vZdycky pfemyslel,
co napftiklad délaji s nohama. Na obrédzcich
nebylo nic vidét, protoZe mnisi méli tmavéa
dlouhd kimona. V j6ze jsem se ucil pozici
lotosu a polovi¢niho lotosu, ale nevédél
jsem, co s tim kolenem, které ne a ne do-
stat na zem, a jak to udélat, abych vydrzel
meditovat del$i dobu. Buddha, kdyZ se na
néj podivdte, md obé kolena na zemi. TakZe
jeho télo sedi velmi pevné, jisté. Rika se, Ze
sedi pevné, neochvéjné a klidné jako hora.
Kazdy, kdo sedi v meditaci, by mél sedét
jako hora (to jsme jiz zdtiraziiovali v kapi-
tole o medita¢nim polstati). Kdybyste ho
chtéli prevalit, tak nepfevalite. ProtoZe télo
md tfi body, na kterych sedi. Jenomze ono
to nenf tak jednoduché. At date nohy, jak
déte, vzdy vdm jedno koleno tréi nad rovi-
nou podlahy a vy sedite naktivo (jako i jiny
z nejslavnéjsich zdpadnich autort knih

o zenu, R. Blyth). Re$eni, jakkoli neni na
obrézcich vidét, je prekvapivé jednoduché:
polstéfek. Mnisi maji pod zadkem polstar.
Kdyz si ddm pod zadek polstaf, mam kole-
na na zemi a sedim rovné, ale pevné. Az
budete zkouset sedét, nezapomerite polstat

Meditovat se da ze zdravotnich dtvodu,
ale to je prece jen jaksi vedlejsi produkt
v$eho toho mnohatisiciletého usili mis-
trit a gurud. Cilem meditace by vzdy
meélo byt ono duchovni ,,probuzeni.

V jednom centru v Praze méla byt ote-
viena vystava fotografii z Tibetu

a mnoha evropskych buddhistickych
center praktikovani duchovnosti. KdyZz
se ukdzalo, Ze organizdtorky nemaji na
otevieni Zddného hudebnika, nabidl
jsem jim, Ze bych jim mohl pomoci né-
vs§tévniky vernisdzZe trochu duchovné
,pooteviit“ zvuky tibetskych Sengi. Vy-
svétlil jsem, Ze mdm zkuSenost, Ze pra-
vé zvuk, a zvlasté tibetskych a pro tyto
Ucely specializovanych ndstroji, na roz-
dil od pouhého ¢teni knih a koukdni na
fotky, mtiZe hleda¢im duchovna po-
skytnout ptimou duchovni zkusenost.
Hlavni organizdtorka mi s upfimnou
hrtizou v oc¢ich vysvétlila: ,,Pravé tomu
se ale chceme vyhnout!“

pod zadek a télo se bude moci podvédomeé
uvolnit. Bude rovné, stabilni, ale zaroven
uvolnéné. Pokud sedite na zidli, je nékdy
potfeba si dat polstar pod nohy, abyste je
méli v co nejpravéj$im thlu a abyste méli
rovnou patef.

Meditovat by se mélo na néjakém special-
nim, k tomu uréeném, tichém, klidném

a asi chladnéj$im misté. Vzdy by to méla
byt pohodlnd pozice, abyste byli pevni, ale
aby to bylo pohodlné, nejlépe tedy vsedé.
MiiZete meditovat vleZe, kdyZ to umite, ale
kdo to neumi, usne. MtiZete meditovat
vstoje, kdyZ to umite, ale kdo neumi, pfe-
padavd, potdd v duchu udrZuje rovnovahu,
potéd je ,,v hlavé“. My Zdpadané jsme

v hlavé, v pfeneseném smyslu slova, py$ni.
Méme centrum téla ne v jeho centru, ale

v hlavé, takZe jsme nevybalancovani.
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Lotosovy sed. Pravd noha leZi na levém
stehné, levd na pravém stehné. Pravd
ruka lezi na levé noze, levd ruka na pra-
vé dlani (Buddha sedi v opacné pozici
rukou a nohou, protoZe uz je ,za“, uz si
to miiZe dovolit).

Pozice téla a koncetin jsou daleko diile-
Zitéjst, nez si myslime. Ukazuje se, Ze
urcité staroddvné umélecké sosky a mal-
by jsou ve skutecnosti ritudInimi ndvo-
dy. Jestlize je urcitd pozice zkombinovd-
na s rytmickou stimulaci, télo prochdzi
dramatickymi zménami a objevi se vizi-
ondr'ské proZitky.
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Polovi¢ni lotos. Levd noha je na pravém
stehné, ruce jako v lotosu.

Za tfeti — vzdy jde o zklidnéni dechu. Proto je
napiiklad zdkladni instrukce sledovat dech:
kdyZ dech sledujete, tak ho intuitivné zklidni-
te. A zklidnény dech ma dalsi fyziologické da-
sledky. Za dal$i mtZete pouzit néjaké mentél-
ni pomticky. Dech miiZete pocitat, sledovat.

V hlavé 1ze mit pfedstavu svého gurua nebo
modlitby. Jde o to, aby to byla jedna véc.

A Uplné idedlni je, abyste tam neméli nic, aby
tam bylo prdzdno. CoZ se d4 nahradit tfeba
sluchovou vzpominkou, nebo pravé predsta-
vou. Velmi dobrou medita¢ni pomtickou je
také zpivani manter. Mantry se pouZivaly ve
v$ech kulturdch. KdyZ si néco opakujete zno-
vu a znovu dokola, ztratite jakoby smysl toho,
co opakujete. Zpivate automaticky, nic si pod
tim ¢i onim slovem nepfedstavujete a nelpite
na jeho vyznamu. PouZivate ndstroj, ale umite
nebyt zadvisli. Nejste namoceni do myslenek.

KdyZ uz se rozhodnete naucit se meditovat,
doporucuji ucit se to s nékym, kdo meditovat
umi a kdo v tom md praxi. V Praze se d4 me-
ditovat v desitkdch center. Samoziejmé zacit
miiZete a méli byste tfeba tim, Ze si 0 meditaci
prectete néjakou dobrou knihu. Pokud chcete
dynamictéjsi meditace, jedna z nejlep$ich vi-
bec, ktera tady na zacdtku devadesatych let
vysla, se jmenuje ,,Oranzovd kniha“

s podtitulem ,,Medita¢ni techniky“ a jejimz
autorem je Osho. Nékomu pfitom staéf jen si
ji prolistovat a uZ jen ta ptfedstava, Ze medito-
vat se dé taky ptlhodinovym kfepéenim nebo
hodinovym pld¢em, je velice dobrd. Vite, Ze to
existuje. Pro ostatni existuje kniZzka od Ram
Dasse ,,Cesta uvédoméni — Privodce meditu-
ni informaci pro Zapadana. Jednoduché po-
vidky, relativné dobte pfeloZené, jednoduché
kapitoly, hodné osobnich zkusenosti, takZe si
¢lovek, ktery chce zvladnout zdklady, urcité
vybere. I v nasich knihkupectvich jsou

k dostédni desitky a desitky titul(i. Dne$ni ¢lo-
vék vi, Ze kdyZ medituje, lépe funguje. A kdo

by nechtél 1épe fungovat? Jde o postupné
zvladnuti. KdyZ se naucite diky pozici zklid-
nit dech, pomoci mantry nebo ¢ehokoliv jiné-
ho sjednotit mysl, narovnat hladinu mysli, tak
zvlddnete uméni meditace. Zarover to zname-
na Ze jste se naucili upravit mozkové viny pfi-
nejmensim do stavu alfa, synchronizovat he-
misféry. Navic nacvicujete uméni navodit
meditativni stav, bez pfipoutanosti k emocim,
tedy bez onoho namoceni, kdekoliv, kdykoliv.
Vtip je navic v tom, Ze ona cesta od jednic¢ky
do padesatky nebo do sta, mtiZe byt

a vétsinou i kazdym dal$im pokusem byva
kratsi a krat$i. Kdyz uz to znéte, kdyZ uz ty
cesty mdte vyslapané, jde to snadnéji, rychle-
ji, jistéji.

Meditovat ale mtiZete kdykoliv a kdekoliv, tfe-
ba ,jen” v mysli. Chcete néco zkusit hned?
Zkuste jednoduchou a pfekvapivé t¢innou
meditaci, v tomto piipadé vizualizaci. Nejprve
si tedy pfectéte ndvod, a potom si vyzkousej-
te. Zavfete o¢i. Zkontrolujte si uvolnénf lic-
nich svalti. S kazdym vydechem necht jsou
na hlavé osminku maésla. Je vedro a to maslo
se rozpousti. Velmi pomalu, s kazdym vyde-
chem nechte to mdslo rozpoustét a pomalinku
stékat po hlavé, pfes usi, s kazdym vydechem
niz a niZ. Nemusite viibec nic délat. Kdo umi
meditovat, zjisti, Ze ndmaha je i v tomto pii-
padé kontraproduktivni, Ze meditace je pfiro-
zené pohodli. Nenf to dfina, viibec ne. Pied-
stavte si, Ze i vaSe hlava je z mdsla a v teple se
ono madslo, tedy vase hlava, také rozpousti.

S kazdym vydechem vdm kus hlavy zmizi. Po-
malinku zmizi usi, nos, nechte celou hlavu,
jako by byla z maésla, rozpustit a pomalinku
stékat po ramenech, po paZzich, hrudniku
dolti. Postupné se muiZete naucit celi se roz-
pustit. Nebojte se, télo vdm fekne, kdy pte-
stat. Vychutnejte si chvili pobyt ve stavu ,roz-
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pusténi, pak oteviete o¢i a protdhnéte se.

V parté to ovSem jde jesté 1épe.

Barmskd pozice. Levd noha leZi pied
pravou nohou na zemi.

Ilustrace neberte ,,doslova“: kreslir téchto
instruktdZnich obrdzki bud’ silhal, nebo
byl také typicky nakiivo sedict Evropan,
anebo mimorddné vsimavy umeélec (vét-
Sina lidi, zvldsteé Zen, které nosi kabelku
vzdy na jedné strané, md totiZ jedno ra-
meno vys nez druhé).
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Tzv. japonsky sed: Kleci se na pol$tdri, pal-

ce nohou by se vzadu mély lehce dotykat.
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ZAKLADNI RADY

¢ Dbejte na dikladné, klidné, ale pevné za-
ujeti zdkladni medita¢ni pozice. Najdéte
si takovou dobu, kterd vim bude vyhovo-
vat, ale nejlepsi dobou pro meditaci je
Casné rano a podvecer.

e Zkuste vydrzet a meditovat pravidelné,
v pravidelném case, na stejném dobte
zvoleném a ni¢im a nikym neruseném
misté. Jakmile techniku zvlddnete, zkou-
$ejte meditovat kdekoli - zend6, tedy
hala, ve které se v zenovych klasterech
medituje, je vSude.

 Zatinejte vzdy tfemi hlubokymi a stdle
klidnéjsimi vydechy a nddechy. Udélejte
si z usednuti, zktiZeni nohou, ze zaujeti
pozic rukou a prvnich vydecht a ndde-
chi rituél, ktery budete vzdy znovu
a znovu opakovat, azZ se zautomatizuje,
aniz byste ztratili dokonalou koncentraci.

o Zustdvejte vzdy jakoby nad véci. Cokoliv
se stane, zaregistrujte, ale nenechte se
vyrusit ze svého (mnohdy velmi pracné)
dosaZeného vnitfniho klidu.

* Budou-li se vim v hlavé honit myslenky,
zkuste se jimi nezabyvat, ale nechat je
zmizet. Myslenka pfijde, a mys$lenka také
odejde. Nenechte se zmadst jejich zdanli-
vou naléhavosti a dtlezitosti, nebo zby-
tecnosti a zmatkem. To je pfesné to, jak
to ve vasi mysli vypadé od rdna do vece-
ra. Jde o to nenechat se vtahnout do je-
jich nekonec¢ného prelévani z jedné do
druhé a kdyZ uz, tak je sledovat jen jako
jakysi svédek, jaksi shora, nezticastnéné.
Pfepadnou-li vds pochybnosti o smyslu
toho, co déldte, zkuste se soustiedit na
jednu jednotlivou pochybnost (napt. ,To,
co délam, je blbost, nikdy se meditovat

nenau¢im.“) a zacnete ji jako pozorova-
tel zkoumat jako samostatné existujict
vétu. Za chvili vdm tahle pochybnost za-
¢ne pripadat absurdni, a to je pfesné to,
o¢ tu jde. Zmizi. PomtiZe vam tieba
predstava pochybnosti jako balonku -
nechte ho odletét. Praveé tak se nenechte
rusit okolnimi zvuky a udélostmi. Pfi-
jdou, odejdou. Pokud se néjaky zvuk
opakuje tak, zZe vds rusi, str¢te si ho

v predstavé do hary. Hara neposuzuje,
nehodnoti, pro tu je vSe jen energie.

A misto aby vas takovy zvuk rusil, doda
vam energii.

e Budou-li vam slzet o¢i, zkuste se o to vic
soustiedit do hary a nevsimat si toho.
Budou-li se vim zvys$ené tvorit v dstech
sliny, a polykdni vds rusi, dejte pozor na
pozici jazyka: mél by $pickou sméfovat
vzhiru, pfinejmensim za horni zuby,
nejradéji ale iplné kolmo, na bod na
hornim patie.

¢ Budouli vas bolet kolena, zdda, cokoliv
- zkuste této bolesti vyuzit: stréte si ji
v predstavé do hary. Jinymi slovy, pokud
bude vase védomi v hate, a pokud nebu-
de existovat ten, koho by to bolelo, po-
kud tedy splynete s onou bolesti, pak se
v ni rozpustite a prestanete ji vinimat
jako bolest. Zmizi. A vy navic budete tré-
novat umeéni byt v hate, coZ se vim poz-
déji mtze velmi hodit.

¢ Jak dlouho meditovat? To je velmi indivi-
dudlni. Zacatecnici nevydrzi vice jak pét
nebo deset minut (¢as meditace 1ze po-
stupné vzdy o pét minut prodluzovat),
pokro¢ili vydrzi tficet pét minut,
v Japonsku se sedi hodina, ale
v prubéhu sesinti se takova hodina zopa-

kuje kazdy den tfeba Sestkrat,

a pokrocili lustitelé kéant sedi navic
tfeba i v pritbéhu noci. Nejde

o kvantitu, jde spise, jako ostatné

i v Zivoté, o kvalitu.

Nespéchejte - meditace je celoZivotni
Cesta a nemd cenu chtit vysledky

a pozitivni reakce téla, které tticet
nebo padesit let délalo néco jiného,
okamzité nebo do dvou dnii.

Nekomentujte a neposuzujte pocity
a stavy, které vase télo a mysl zaziva-
ji pti meditaci, ani poté, co meditaci
skoncite. Je to vzdy tak, jak to je.
Nechte to plavat. Zkuste se jakoby
»Ztratit“ v tom, co praveé délate.

Nenechte se ukonejsit tim, Ze vam to
tfeba jiz ptijde. Meditace mtize byt

i pro pokrocilého vzdy jind a dosaze-
né vysledky se nikdy nemusi opako-
vat v presnych detailech. Zkuste ne-
hodnotit negativni pocity, ale ani ty
pozitivni.

Nenechte se zpoc¢dtku zmdst tim, Ze
se po meditaci nebudete citit 1épe
nez pred ni. To prejde, télo a mysl si
zvykne, a vyhody meditace se zcela
jisté dostavi.

Po ukoncéeni meditace se zvedejte

z pozice velmi pomalu a védomé.
Nerozbofte si sviij vnitini klid prud-
kym nepozornym pohybem. Pravé
tak pozorné, pomalu a jakoby maje-
statné pfechdzejte z meditace vsedé
do meditace v chtizi a naopak.

Pokud vam to samotnym moc nejde,
zkuste zajit do néjakého medita¢ni-
ho centra a meditovat spolu s jinymi,
pod vedenim nékoho zkuseného.
Zcela jisté se vase meditace, po poca-
te¢nich problémech, prohloubi

a zkvalitni.

201

VYHODY MEDITACE

Stdle silnéjsi a ¢astéjsi pocit vnitfniho klidu
a Stésti. Vylepseni zdravotniho stavu. Du-
chovni zazitky. Odstranéni stresu, tzKkosti,
velmi G¢innd pomoc pfi léceni riznych za-
vislosti. Nezbytna ptiprava propojeni moz-
kovych hemisfér, ktera nalezne v budoucnu
uplatnéni v dnes jesté netusenych profesich
a dovednostech, spojenych s informatikou,
pocitaci a dalsimi novymi technologiemi.

TELESNE VYHODY

Clovék ma vice energie, chuti do Zivota,
rychleji se uzdravuje. Upravi se optimalni
télesnd vaha. Je méné napadnutelny bézny-
mi infekcemi a chorobami. M4 nizsi krevni
tlak, zbavuje se pocitu stresu, a tim i chorob
z néj vyplyvajicich. Pokud mél, aspésné 1é¢i
artritidu, bolesti patefe, staré bolestivé jizvy
atd. Zlepsi pohybovou dovednost, koordina-
ci a dalsi télesné dovednosti.

PSYCHOLOGICKE VYHODY

Zlepsuje mentdlni zdravi. Doda vétsi emoc-
ni stabilitu. Poskytuje pocit nezdvislosti.
Clovek je spontdnnéjsi, méné tizkostny, bez
depresi. Nesahd po drogach. Ziskd zdraveéjsi
asudek, je tvorivéjsi, 1épe se soustfedi, sou-
citi, md lepsi pamét a inteligenci. Je intui-
tivnéjsi, vnimaveéjsi a v krizovych momen-
tech schopny spravné a bez emoci se
rozhodnout a konat.

DUCHOVNI VYHODY

Cim je diky meditaci mysl ¢lovéka klidnéjsi,
tim silnéjsi je jakdkoli védomd myslenka
(pfani, imysl). Jako kazdy mistr femesla,

i mistr meditdtor postupem ¢asu a praxe

Je ptirozené ,moudry“ — jeho moudrost
roste kazdym ¢inem (vzpomerite na tibetsky
symbol moudrosti, musli).
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SKUPINOVA MEDITACE

Kdy?Z je toto nové uvédoménti jasné a témer nepretrzité,
nastane obrat v sidle védomi — nové zrozendi.

Upanisddy

Skupinova meditace také funguje. A jak!
Kdyby tomu tak nebylo, lidé by ji s takovou
chuti neprovozovali, Ze? Posledni tfi deseti-
leti se lidé v Americe, Evropé i Asii stdle
Castéji a v relativné velkém poctu schézeji,
aby spole¢né meditovali. Souvisi to samo-
zfejmeé s celou fadou dal$ich jevt, jichz
jsme, védomé ¢i nevédomé, svédky

a Ucastniky. Vzpomenme na akci Harmonic
Convergence v roce 1986, kdy poprvé spo-
le¢né ve stejném case meditovaly tisice lid{
kolem celé planety, nebo na pravidelné me-

ditace o slunovratech nebo na posvéatnych
mistech pfedev$im Severni a JiZzni Ameriky.
U nés jsme spole¢né meditovali u ptilezi-
tosti riznych astrologickych jevii nebo na
¢eskych posvédtnych mistech (Vy$ehrad,
hora Rip, skupinovd chtize po Karlové mos-
té, neddvné zpivani ,,4d4“ v prazském kos-
tele U Salvatora). Nase babicky spole¢né
meditovaly, tedy, modlily se a zpivaly, rdno
na nedélnich msich v kostelech. Ale i tako-
vy ptimy pfenos zahdjeni olympijskych her
je globdlni meditaci...

Pro¢ je skupinova meditace jind a lepsi nez
meditace individudlni? Jednak ma pfiroda
tendenci usetfit energii (ve skupiné se snad-
néji navdze jednotny rytmus), jednak funguje
princip rezonance (jedna ladi¢ka rozezni
vsechny dalsi). Kazdy Zivy tvor je biovysila¢

a ptijimac zdroven. Kdyz si zlomite ruku a po
dvou mésicich v sddfe pak musite chodit na
rehabilitaci, nenechte sestficku, kterd vdim
ukdZe, co mdte cvicit, odejit. Pozadejte ji, aby
svou zdravou rukou pfedcvicovala ten ktery
cvik vedle té vasi nemocné. Bioinformace

z jeji ruky velmi posili svaly v té vasi slabé
ruce a proces hojeni je pak mnohondsobné
rychlejsi (tomuto jevu se fikd myotransfer).
Pfi cvi€eni jégy nebo pfi zpivani ve sboru je
vzdy lepsi, kdyZ cvicite ¢i zpivate s nékym
kdo to jiz umi. Vase télo (a hlasivky) se diky
rezonanci rychleji a kvalitnéji nauci nové po-
zice ¢i pisnicky. Totéz se déje pfi skupinové
meditaci. Jakmile jeden zkuSeny meditdtor
vyladi a zklidni vysilani svého mozku, velmi
rychle, daleko rychleji, nez kdyby byly osa-
moceny, se vyladi a harmonizuji i mozky dal-
sich zicastnénych. Uspéch jednoho je pak
tspéchem vsech.

Navic, kdyZ se pravidelnd skupinovd meditace
(tfeba spojend se zpévem) kond v pravidelny
Cas na stale stejném, nejlépe posvatném mis-
té, dochézi k zajimavému jevu. Pfiznivé vyza-
fovani mista posili a urychli skupinové vyla-
déni a kvalitu skupinové meditace, a kazda
skupinovad meditace zpétné posiluje kvalitu
vyzaftovdni onoho posvatného mista. Kazda
meditace doddvéd mistu, kde se kon4, informa-
ce jak o procesu ladéni a harmonizace, tak

0 kone¢ném stavu harmonizace lidskych mys-
li, sjednocenych néjakou virou, ideou ¢i meto-
dou. Kazdé nédslednd meditace je pak snazsi,

rychlejsi a silnéjsi (viz str. 213).

Takto ve skupiné individudlné vyladénd mysl
jednotlivce md pak tendenci vyladit se
i v ramci celé skupiny, a kdyZ se to povede,
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V poloviné 80. let zacal do Ceskoslovenska
jezdit svdmi Mahésvardnanda. Pro tadu
lidi, kteitt se chtéli pokusit nalézt resent
svych osobnich problémii, to po dlouhé
dobé byla prvni a na dalsi fadu let i pos-
ledni joginskd autorita. Jeho systém cvicent
Jéga v dennim Zivoté obesel tehdejsi zdkazy
a odpor komunistii k éemukoli, co nebylo
ideologicky schvdleno Moskvou. Méli jsme
tak moznost poprvé verejné cvicit, ale také
meditovat ve vétsich skupindch — télocvic-
ny, napr. v Piestanech, byvaly naprosto
plné.

Neékteri uz u svdmiho zistali na cely Zivot,
jinym stacilo naudit se meditovat, cvicit

a vegetaridnsky jist a vydali se vlastni ces-
tou. Z hlediska poselstvi této knihy je ale
treba (zenové) poznamenat, Ze Zddny svd-
mi se za vds, vdzZent, neprobudi. PomiiZe,
dodd informace a zkusenosti, popostrci, ale
pak je to uz jen a jen striktné individudini
zdleZitost.
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I ti lidé, ktert nohy neskrci a ne-
skréi, mohou meditovat. Treba
na bézné dostupné sklddaci me-
ditacni stolicce, s nohama pod
ni (pripadné jesté na mekké
podlozce), nebo dokonce na
Zidli — ale i tady je lépe pouZit
polstdre a neopirat se. A z pod-
loZek a polstdii si dnes uz
miiZeme opravdu vybirat (viz
obr. na str. 79).

Kdyz v roce 1986 navstivil Ddn

Ole Nydahl Prahu, sesli jsme se

s nim a pidteli nékolikrdt v sou-

kromi kousek od Staroméstské-

ho ndmeésti. Zdvidéli jsme mu

jeho ndskok: jiz radu let mohl cestovat po
svete, véetné Indie a Tibetu, a praktiko-
vat. Jd byl vzdpéti vzat do vazby (m. j. za
pokus o pordddni mirového koncertu na
gongy), a kazdy den jsem mezi cvicenim
jogy a pokusy o krdtké meditace v cele

s dalsimi péti spoluvézni malym okyn-
kem zdvidél letadliim, jeZ z nedalekého
letisté odndsela cestujici do svéta. Pred-
stavoval jsem si, Ze v nékterém z nich je

i Ole a leti nékam zaloZit dal$t buddhis-
tické centrum. Diky jeho nevycerpatelné
energii i u nds spousta lidi dnes vi, jak
meditovat. Doporucuji navstivit nékteré
akce meditacniho centra v Ténovicich.
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a ¢lovek uz je lety meditaci vycistén, vyladén,
s hladinou mysli rovnou jako zrcadlo, obéas se
mu povede vyladit se jakoby v dal$im alikvotu
— na cely kraj, na celou planetu, na vesmir ko-
lem. Takto se odjakZiva lidé ,ladi“ pomocf ri-
tudll, festivalti. Navic zde plati i zdkon interfe-
rence (zndte ho z akustiky). Setkaji-li se jedna
zharmonizovand mysl s druhou zharmonizo-
vanou mysli, vysledny efekt je vétsi a jiny nez
prosty soucet dvou ptivodnich prispévatelt.
Tomuto vyslednému jevu se zase ¥ikd synergie
(neurovédci zavedli pojem zrcadlové neurony).

Teorie chaosu (a Belliv teorém a dalsi objevy
soucasné kosmologie) potvrzuje, Ze v§e souvi-
si se v§im. VétSinou se uvddi meteorologicky
pfiklad: kdyZ motyl médvne kiidly nad Havaj-
skymi ostrovy, je z toho za tfi dny tajfun

v jihovychodni Ciné. Zkusme se na to podivat
pozitivné: kdyZ v néjakém chaotickém proce-
su, naptiklad v rdmci béZzného Zivota malého
¢eského mésta, otevie jeden nadSenec prodej-
nu zdravé vyZivy a zorganizuje pravidelné cvi-
¢enf j6gy s meditaci, za néjakou dobu budou
tofu syry a pomazanky, véetné tmavého chle-
ba a organické zeleniny k dosténi i v dal$ich
obchodech onoho mésta. Clovék mfiZe a mél
by meditaci zharmonizovat a uklidnit rozbou-
fenou a chaotickou hladinu své mysli, skupina
lidi maZe skupinovou meditaci zharmonizovat

a uklidnit atmosféru celého mésta. V ramci
chaotického systému staci velmi maly podnét,
tzv. chaoticky atraktor, a za néjaky ¢as se cely

systém transformuje na vys$si droveti...

Praveé tak lze uvazovat o tom, Ze uklidnéna
mysl jednoho ¢lovéka je takovym chaotickym
atraktorem, a pak staci jen vytrvat, a systém se
zméni. Mdm rdd vyrok P. Robejska, ceského
ekonoma z Hamburku, ktery tvrdi: ,,Skutec-
nost je to, co vétsina lidf za skute¢nost pova-
Zuje. Ziskdm-li pro svou pfedstavu vétsinu,
stane se skute¢nosti.”

Stejné jako se jedinec mutiZe individudlni medi-
taci a pobytem na posvatném misté napojit na
vrozenou moudrost a pameét krajiny a ¢asu

(a moudrého rddce uvnitt sebe sama), skupi-
nova meditace, umocnéna védomim medituji-
cich o tom, Ze ve stejnou dobu meditujf lidé

v podobnych skupinkédch na totéZ téma na ce-
lém svété, mtize spustit harmoniza¢ni procesy

jedince ¢asové a prostorové daleko pfesahujici.

Co obvykle déléte, kdyZ jdete do spiZirny pro
néjakou véc a kdyZ tam dojdete, nemtiZete si
vzpomenout, pro co jste to vlastné §li? UZ ba-
bicky radily — vrat se na ptivodn{ misto, kde té

Ctihodny Ashin Ottama je cesky
théravddovy buddhista, ktery po
delsim pobytu v barmskych kldste-
rech u¢i meditaci a nauku opét
doma v Cechdch.

Korejsky zenovy mistr Seung Sahn
(nar. 1927, na obr. vlevo) presidlil

v roce 1972, po deviti letech tispésné-
ho piisobeni v Japonsku, do USA.
Jeho technika dopisovych otdzek

a odpovédi a vtipnych ptihod a sou-
¢asnych kéanii méla a stdle md velky
vliv na tisice adeptii zenu jak v USA,
tak v Polsku, kam za nim koncem
chovnosti, a dnes i v Brazilii. VZdy,
kdyz byl uz moc slavny, zdmérné
odesel do cizi zemé, jejiz jazyk ne-
znal. ,,Je to jako ziskat Nobelovu
cenu, “ komentoval tento paradox je-
den zndmy Ameri¢an. ,,Cely Zivot uz
budete jen ten, ktery vyhrdl. Velkd
vétsina téchto lidi totiZ tvrdi, Ze poté,
co ziskali cenu, jiZ nic nevytvorili.
Vsechen cas jim vzala sldva.
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napadlo, pro co si ptjdes$. Tam totiz,

v prostoru a ¢ase, je jesté ,teply otisk“ pta-
nim zforméatované myslenky — a vy se re-
zonanc¢né vyladite, presné tak, jako chytate
vysilan{ té které rozhlasové stanice. Co se
stane, kdyz ptijdete s ostatnimi na misto,
kde se celd desetileti schazely podobné
skupinky podobné vyladénych lidi? Postaci
chvilka zklidnéni, meditace nebo spole¢né-
ho zpévu, a pokud se nezablokujete mys-
lenkou ,,Ale na mé to fungovat nebude®,
vyladite se rychle na tu troveri, na kterou
byli vyladéni pfedchozi lidé a skupinky.

A bude vdm dobfe. Proto je vdim dobte

v kostelech, na posvdtnych mistech a na
oblibenych mistech v krajiné.

Ono to ale bohuzel plati i opac¢né: co se asi
stane, kdyZ po letech navstivite mistnost,
kde jste se dfive ¢asto a vd$nivé preli s rodi-
¢i nebo svymi byvalymi partnery? Diive
nebo pozdéji (obvykle i na toho nejzkuse-
néjstho meditatora staci tfi dny) se za¢nete
chovat podrdzdéné a mate tendenci se opét
hédat. Neni divu, Ze spole¢nost je dnes ta-

kovd, jakd je, kdyZ preferuje a krdtkozrace
popularizuje atmosféru kritiky, zavisti

a agrese. Neni divu, Ze parlament nefungu-
je a poslanci se jen pfou. A bude htf. Pfi-
tom by pomohla tfeba pravidelnd, v tomto
pfipadé ,,psychohygienickd” skupinovd me-
ditace.

Vzpomerite na zjisténi, Ze kdyZz ¢lovék mlu-
vi s druhym ¢lovékem, je ,,vniman“ jen

z pouhych 20 %. Dalsich 80 % informaci
pfedavd a je tim druhym registrovdno pod-
védomeé. Ovlivitujeme jeden druhého dale-
ko vic, nez si dokdZeme pfedstavit. Psycho-
logové a sociologové se shoduji na tom, Ze
¢lovék mé vlastné jen nékolik zdkladnich
potfeb. Jednou z nich je potieba ,,byt sou-
¢4sti néceho vétsitho“. Spolecné sdilené
hodnoty, spole¢nd vira a pfedevsim spolec-
ny zpév, spole¢né bubnovédni nebo dokon-
ce spole¢nd meditace, jsou témi nejrychlej-
$imi a nejsnazsimi moZnostmi, jak tuto
potiebu naplnit.

Kazd4 meditace, vdZeni, a pfedevsim pak
skupinovd meditace, je ndvratem dom,

k ptivodni a vrozené schopnos-
ti ¢lovéka byt Stasten

a pospolu. Je zdrover spousti
ocistnych procesti, pozitivnich
zmén jednotlivce a v del$im ca-
sovém useku i celé komunity,
a doufejme Ze i spole¢nosti.
Neni jen cestou

k individudlnimu

a spolecenskému klidu a miru,
je pfimo individudlnim a spole-
¢enskym klidem a mirem.

Je vZdy na pozitivni téma. Po-
mdhd ladit jednotlivce i celé
skupiny obyvatel na pozitivni
vlnu. Cim vyladénéjsi jednotli-
vec, tim koherentnéji vysild,

a tim vice jinych a dalsich se
pak dokdZe rezonan¢né vyladit
a naladit. Cim vyladénéjsi sku-
pina, tim rychleji se pak vyladi
a zharmonizuji i dalsi a dalsi
Clenové, ktefi pak tim vice pfi-
spéji k celkové vyladénosti.

Dnes jiz neni sporu o tom, Ze meditace typu zazen
(¢i vipassdna) jsou genidlni a staletimi ovéfené
systémy zklidnéni mysli. JenZe na ¢lovéka zijictho
v auty zaplnéném ¢eském meésté jsou pozadavky
typu ,,najdi klidné tiché misto a alespori pétatiicet
minut medituj na sviij dech” nerealizovatelné.
Proto je tak tspésnd meditace s hudbou, kolektiv-
ni meditace, anebo veden4, fizend meditace. Nic
nového pod sluncem, uz ve starém Recku provaze-
li hierofanti (zasvéceni) adepty (zasvécované) pri
,poutich“ do vlastniho nitra. Ddvna podobenstvi
knéze pri kdzani nebo ¢teni pohadky détem pred
usnutim jsou také takovou fizenou meditaci. Né-
mecky lékar a terapeut Riidiger Dahlke pracuje

s fizenymi meditacemi od pocdtku 80. let dvacaté-
ho stoleti; v roce 1994 vysla u nds jeho kniha Cesty
do vlastniho nitra. Jde o nékolik desitek fizenych
meditaci pro rizné tcely (na Zensky princip, za-
kladni elementy, cas, télo, meditace pro déti, pro
lé¢eni nemoci, ekologické pozndni, sebereflexi...),
které ¢lovék pomalu ¢te sim sobé. Text je graficky
pomoci pomlcek, zvyraznéni slov a vét rozlisen
tak, aby usnadiioval efektivni meditativni cteni.
Idedlni je ale samoziejmé naslouchat fizenym me-
ditacim z nahravky nebo ve skupiné, kdy fizenou
meditaci ¢te jeden ze ziacastnénych ostatnim.



MEDITACE U NAS

— Mistte, mohl byste mi to vysvétlit?
— Nemdm usi.
— Aha, udélal jsem chybu...
— Ale ne, to je moje chyba.
— A kde je vase chyba?
— Tam, kde 1'ikds, Ze chybujes.
Zdk se uklonil a mistr ho prastil holi.

Diky obrovské energii Milana Caldbka jiZ fadu let v Praze funguje soukromd Univerzita nové doby.
Prvni absolventi ¢tyrletého studia jiZz ddvno navstévuji ,postgradudlni” kurzy, a na atmosféru
Ctytmi sty studenty vSech vékii a piivodnich povoldni naplnéné auly skoly kousek od letenské pldné,
zvldsté na predndskdch z filozofie, tarotu, astrologie, bylindi‘stvi, reflexni terapie, muzikoterapie
ale i zenu, a pii koncertech a meditaci, se bude v budoucnu vzpominat jen v tom nejlepsim.

Od prvnich informaci v poloviné 70. let
(Miroslav Novdk — Kazdy sdm sobé pé-
nembohem, v mési¢niku Svétova literatu-
ra), pies amatérské samizdatové pieklady

nékterych zdkladnich dél slavnych soucas-
nych mistra a prvni zdjezdy ¢eskych nad-
Senct do Polska za zenem koncem 70. let
az k naslednym pokustim o ustaveni ¢eské-

ho medita¢nfho zenového centra pfed ro-
kem 1989 jiZ uplynulo hodné vody. Dnes je
u nds mozno koupit knihy Kapleaua, Suzu-
kiho, Seung Sahna, DeSimarua, Maezumi-
ho, Kaisena, ale také Minatika, Vacka, To-
mase, a v Casopisu Dotek si najit mista

a hodiny, kdy je moZno zajit do nékterého
z nékolika zenovych center v Praze, na
Kladné, v Mosté ¢i v Brné a naucit se pod
odbornym vedenim zazen. Tak jako v ja-
ponskych ¢i korejskych (a dnes i polskych)
zenovych kldsterech, i v buddhistickych
centrech v Praze, ale i v Brné, Kladné, Li-
berci a v jinych méstech vds nau¢i dobte
sedét, ale také tfeba poklondm, tcté a po-
kofe, uméni soustiedit se na jednu jedinou
¢innost, chodit v kinhinu, nezanechévat po
sobé stopy, a pozadate-li, radi vds namasi-
ruji skute¢nou zenovou holi. Informace na-
leznete na internetu, ale také v kazdém
(duchovnim) knihkupectvi ¢i matefském
nebo jiném centru na nésténce.

Meditace jiZ ani u nds, nastésti, neni jen
exotickou zajimavosti ¢i néé¢im, co bychom
nemohli, kdyZ si to vyzkousime, tak jako
saunu, zbavit mytt a iluzi. Naopak, v ¢ase
informacni revoluce a nutnosti zvladnout
sama sebe, své emoce a stéle se zrychlujici
ptival novych poznatkl a moznosti, je to
pravé zen (a podobné modernéjsi metody
prace s mysli a védomim), ktery se mtize
stat jak katalyzatorem zmén v hlavé kazdé-
ho z nés, tak nezbytnou zdchrannou brz-
dou pro ptipad, Ze doba, vymknuté z klou-
b, zesili. UZ se té$im, aZ na vSech
stfednich $koldch v Cechach budou viset
napisy ,,Neplivejte na zem, sedi se tu za-
zen®, a vichni mladi muzi, misto vojenské
sluzby, se rddi a dobrovolné budou tfi mé-
sice ucit meditovat.

K tomu, abyste zacali meditovat, vdZeni,
pritom nepotiebujete pfecist a védét spous-
tu véci.
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Legenda ceské duchovnosti druhé poloviny
20. stolett, Eduard Tomds, proskolil svym
zpiisobem nejen dvé generace ceskych hleda-
¢ duchovna primo, ale i prostrednictvim
svych knih. Milarepu i dalsi jsem lustil

z osmych a devdtych priiklepii peclivé na
psacim stroji opsanych na tehdy tak populdr-
nim priiklepovém papiru. Je skoda, Ze se ne-
nasel odvdzny zurnalista, ktery by pana dok-
tora porddné vyzpovidal na téma duchovni
Zivot v 50. a 60. letech.

Frantisek Drtikol je dodnes nedocenén a ne-
pochopen, zvldsté co se tyce jeho , konverze*
od sldvy portrétniho a umeéleckého fotografa

k duchovnu a obraziim s duchovni tematikou.
Predbéhl znacné svou dobu (i kdyZz kolena pii
meditaci na podloZce nemél — v§imnéte si

i podobnosti pozice rukou s obr. na str. 49).
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NEMUSITE VEDET...

KdyZ je pozornost mysli obrdcena dovnitt, a zbavena vlivu smyslii, nazyvd se to extdze.
Duse je obklopena nesmirnou moudrosti.

sv. Augustyn

Nemusite védét, Zze v buddhismu existuje
tzv. hindjdna a mahdjdna (maly a velky
vz, tedy jakési ,star$i“ uceni, dnes vyzna-
vané predevsim v jihovychodni Asii, a vSe-
obecnéji uzndvany novéjsi smeér z 1. stoleti
nabizejici vysvobozeni v§em bytostem,
praktikovany pfedevsim v Japonsku, Kore-
ji, Ciné) a vadzrajdna (diamantovd, voln&ji
mysleno, tibetska cesta), Ze v japonské zen-
buddhistické sekté Soto se sedi smérem ke
sténé a duraz je kladen prdvé na spradvné

sezeni, téméf bez jakychkoli jinych pom-
cek, zatimco v sekté Rinzai se sedi smérem
do sélu a velmi ¢asto se pouzivaji kéany,

a htl kyosaku je pouZzivana zepfedu, zatim-
co v Soto — pokud viibec — zezadu. Nepo-
tfebujete védét, co to je karma, tantra,
bhakti ¢i ndda jéga, co to je kundalini, ne-
potifebujete zndt nazpamét ani fadu tzv.
historickych patriarcht, slavnych zenovych
mistrd minulosti, ani vycet slavnych kéa-
novych sbirek, ani Ctyti pravdy buddhis-

mu, Osmidilnou stezku, Sto osm hlavnich hit-
chit ani soucasné zenové, medita¢ni, buddhis-
tické a jiné mistry.

To vSechno k tomu, abyste zacali sedét nebo
jinak meditovat, opravdu nepotiebujete. Pokud
vés to pozdéji, az zjistite na vlastni télo a mysl,
co to je meditace, zaujme, uZ u nds lze sehnat
zé&kladni buddhistickou, zenovou, jégovou

a jinou literaturu; doporucuji soucasné prekla-
dy ptivodnich duchovnich ucitelt a zenovych
mistrd a pro vSeobecny piehled pfedevsim Le-
xikon vychodni moudrosti.

Pokud ale méte zdjem, doporucuji navstivit né-
jaké meditac¢ni{ centrum a pod odbornym vede-
nim se naucit meditovat. Nebo si vyzkous$et
zatancit Aramejsky otéends, nebo dokonce

i sufi zikr (ono mytické vifeni dervisii), nebo
si pfecist néjakou knihu sufi pfibéhd, které ze-
novym piibéhtim jako by z oka vypadly. Pravé
tak je zajimavé zkusit si procist knihy

0 duchovnim Zivoté severoamerickych india-
nt, zkusit si udélat dymku miru nebo totem,

a predevsim si zatancit néjaky ten jejich kolo-
vy tanec. Viele doporucuji také potni ldzen —
sweat lodge, ale i malovdni mandal ¢i sborovy
zpév manter. To v§e miZete nalézt i u nés, ale
radim spojit pfijemné s uZite¢nym a vypravit
se do néjakého medita¢niho centra v Evropé
nebo v Anglii (nebo dokonce v USA, pfipadné,
mate-li jiZ néjaké zkuSenosti a ty sprdvné kon-
takty, v Indii, Koreji ¢i Japonsku).

Mate-li zajem, muiZete si piecist dalsi zajimavé
informace napf. o jiZ zapomenutych kfestan-
skych ¢i arabskych medita¢nich metodach.

A nemdm na mysli jen gregoridnsky chordl.
Tzv. poustni otcové, ktefi Zili ve 4. stoleti, jak
jméno, které jim bylo ddno, napovid4, odché-
zeli meditovat do samoty pousté. Hesychasté

v poustnim tichu odfikavali svou modlitbu Je-
ZiSovu (mantru) tak dlouho, az dosahovali, jak
bychom to nazvali dnes, zménénych stavii ve-
domi. Jejich uceni se stalo jakymsi zdkladem
ortodoxni verze kfestanstvi, tedy pravoslavi.

Zenovy mistr Sunryu Suzuki ve své
praxi (ale i stejnojmenné knize)
zdtraznuje ptinos , mysli zacatec-
nika“. Zacate¢nik, tim, Ze neni
pfedprogramovan ¢etbou, predcho-
zimi zkuSenostmi a dal§imi vtisk-
nutymi vzory a (zlo)zvyky, ma
Casto lepsi predpoklady dojit ve
svém medita¢nim usili dal a hlou-
béji, nez o technikdch meditace se-
¢tély odbornik. TotéZ plati nejen

o ,,védcich“, militantné predpoja-
tych vii¢i cemukoliv alternativni-
mu a ,nedokdzanému®, ale napft.

i o nékterych ceskych joginech,
ktefi se napf. naucili jednomu
typu dychdni a pii holotropni tera-
pii prosté nedokdzali dychat jinak,
nebo o psycholozich, kteti byli

v riznych zdzitkovych progra-
mech spolehlivé nejhorsi. Ve vé-
cech prizkumu sebe sama je vétsi-
nou lépe ,,zapomenout“ na sebe,
na své programy. U¢inné jsou pra-
vé rizné z4zitkové metody, nejlépe
spojené s télesnou aktivitou.

(Na obr. ucastnici tydennich semi-
ndit v Bélém na Nachodsku

v roce 1994 pfti tibetském béhu).
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Ameri¢an Ram Dass (vl. jménem Richard
Alpert, piivodné psycholog) je ukdzko-
vym ztélesnénim zdpadni Cesty za du-
chovnosti. Od prvnich pokusii s drogami,
pres léta meditaci a predndsek aZ po moz-
kovou mrtvici v roce 1997 a zpiisob, ja-
kym se s ni vyrovnal, od charitativnich

a nadacnich aktivit az po osobni angazo-
vany vztah k ekologickym a socidlnim
problémiim dneska. Ram Dass se diky
pravidelné meditaci se vsemi Zivotnimi
lekcemi ,,krutého milosrdenstvi® dokona-
le vyrovnal se zdvidénthodnym nadhle-
dem (viz téZ str. 217).

Kouknéte se do knih a na internet na jména

G. 1. Gurdjieff, P. D. Ouspensky, T. Merton,

J. Goldstein, Ram Dass, Jack Kornfield, Mat-
hew Fox, a ddmy jisté zaujme J. S. Bolenova

a dalsi vyznavacky bohyn a teorie Gaia, spor-
tovci sdhnou po Herrigelovi (Zen a uméni luko-
stielby) a Gallweyovi (Niternd hra tenis), snilci
po knihdch nejen S. LaBergea o uméni

a moznosti ovladnout své sny (lucidni snéni).

I kdyZ prvni seriozni a hlavné praktické infor-
mace o vychodni meditaci pfivezli do Evropy
indicky jogin Yogananda a Japonec D. T. Suzu-
ki v prvnich dekddéch 20. stoleti, skute¢ny

a trvaly zdjem projevili Evropané a Ameri¢ané
az koncem 70. let. Zatimco tedy americké osob-
nosti, vychované dalnévychodnimi mistry, majf
pfed ndmi Sttedoevropany dvacetilety ndskok,
co se tyCe praktického meditovéni, jsme na tom
vcelku dobte. Nic moc jsme neztratili a soucas-
né déti jiz nemusi ztrdcet ¢as vyhleddvdnim
zdrojt informaci: mohou si pro né témét ,,sh-
nout” a tfeba i osobné dojet ¢i doletét. Protoze
skute¢né plati ono moudré ,neni Cesta

k meditaci, meditace je Cesta“.

Moudrym se totiZ ¢lovék nemtiZe stat tak, Ze se
nauci se nazpamét doslova celou encyklopedii.
Samotné informace nepomohou. V$ude kolem
nds je mozno vidét a zazivat stovky takovych
Jintelektudla“, kteff snad plyvaji inteligenct, ale
emocné jsou (samoziejmé ptivodné, pamatuje-
te — $patny porod — ne vlastni vinou) pod hra-
nici normdlu. Pfitom ten, kdo pravidelné medi-
tuje (duchovnost a jeji duisledky —
pamatujete?), jinymi slovy, jehoz hladina mysli
je rovnd jako zrcadlo, je skute¢né moudry

a zdroven soucitny: dokdzZe vyfesit jakykoliv
problém, ktery md v tu chvili feSeni. Kazd4
otazka totiZ v sobé skryva zdroven pocatek od-
povédi. Nebo jinak, ono podvédomé ,,vysilani®
mysli ¢loveéka, ktery se ptd, na meditaci zklid-
néné hladiné mysli toho, kdo je tdzdn, vyvold
rezonan¢né ten spravny obraz, pocit, pojem —
a protoze diky dlouhodobému ,,¢istén{“ mysli

md takovy ¢lovék snadny a pfimy pristup ke
spodnim ¢dstem mysli, sprdvnd odpovéd,
sprdvné feseni je na svété. I ti nejslavnéjsi véd-
ci, natoZ umélci, ¢asto a rddi v této souvislosti
hovofi o intuici. Podle mne to neni nic jiného
nez pravé meditaci od nejrtiznéjsich ndnost
riznych odpadk vycisténd a ¢astym uZivanim
do hladka zprovoznéna pfistupova cesta védo-
mi k podvédomi. PomiiZu si zase terminem ze
svéta pocitact — jako by ¢lovék mohl postup-
né zapojovat stdle vétsi kapacitu opera¢ni pa-
méti, a mél konec¢né, po oné tolikrat zmitiova-
né defragmentaci, hladky ptistup k obrovské
databdzi, opét po delsi dobé zprovoznéné.
Rozhodne se pak na zdkladé daleko vétsiho
mnozstvi informaci — a tedy zpodpovédnéji,
rozumnéji, adekvatnéji k situaci a moZnostem.

A divili byste se, jak se potom snadno a pfe-

kvapivé tispésné takovy ¢lovék dokdZe zorien-
tovat nejen ve spole¢nosti nebo v knihach

a novindch, ale i na internetu.
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Pro skupinovou meditaci je dobré zvolit
takovd mista, kterd se jiZ k témto a po-
dobnym aktivitdm jakkoliv vdzi. Clovék
néjak tust, Ze nejsou ndhodné zvolend,

a Ze kdyZ se na nich celd staleti lidé
schdzeli, asi na nich i néco ze svého usili
zanechali. Rip je velmi podivny kopec,
jehoz celd jedna strana je pozitivné vyza-
rujici, tedy pro meditace jakéhokoliv
typu velmi vhodnd. V srpnu roku 1992
skupinka nadsencii (po dvodnim proslo-
vu jednoho z inicidtoru, jakési teoretické
piipravé) zkousela meditaci v noci a vy-
ladéni na ptirodu.

Pravidelnou meditaci provozoval

i dnes legenddrni Otec Bede Griffiths,
mnich, ktery ze svého kiestanského
dsramu v Indii udélal od 60. let mi-
nulého stoleti azyl nejen pro zvidavé
Evropany (Rupert Sheldrake tam na-
psal svou prvni prevratnou knihu

o morfogenetickych polich

a morfickych rezonancich, viz téz pii-
béh na str. 166), ale i centrum syste-
matického nepredpojatého studia
riiznych typii meditaci z riiznych nd-
bozenstvi a otdzek viry ve svétle nej-
novéjsich kosmologickych a kvantové
mechanickych teorit.
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INTERNET

Internet je vybornd véc, ale to vy zcela jisté
uz ddvno vite. Strdnek a informaci o medi-
taci, technikdch meditace a organizacich,
institucich i spole¢nostech, které se medita-
ci zabyvaji, je na ném k nalezeni nespocet.
Prakticky kazdé buddhistické a meditaéni
¢i j6gové centrum md své stranky. Na siti
najdete spoustu stter a komentafd k nim,
spoustu projevi mistrt a uciteld buddhis-
mu, zenu a meditace pravé tak jako tank

a mandal. Pokud chcete meditovat, nalez-
nete adresy a data semindit, zdsedd, slav-
nostnich shromédzdéni. KdyZ si zadate

v jakémkoli vyhleddvaci heslo meditace,
ziskéte tisice odkazu. Proto je od pocatku
lepsi, kdyz vite pfesnéji, co chcete.

Ja osobné zaddam heslo, a z takto ve vyhle-

dévaci ziskanych adres kliknu na tu, kterd

se mi néjak zalibi, a to, co hleddm, obvykle
naleznu v adresach, jeZ ten ktery nadSenec
uvadi jako své oblibené (viz str. 217).

Pokud se ty¢e obecnéjsich informaci o me-
ditaci (nutnd znalost angli¢tiny), zkuste
www. a pak tfeba dharmanet.org, nebo
thajskou strdnku (je mozno pfepnout na
anglickou verzi) dhammakaya.org, nebo
accesstoinsight.org, nebo buddhanet.net,
nebo dharmanet.org, nebo dharma.org atd.
Kdyz zadéte jen meditace.com, dostanete
se na ptivabnou stranku amerického centra
pro meditaci dospélych a seniorti. Svou
strdnku mé kazdy buddhisticky ¢i meditac-
ni ¢asopis, zkuste naptiklad tricycle.com.
nebo shambhala.com.

Vétsina vétsich center a buddhistickych
sekt md své strdnky i v ¢eské verzi.

Tak se muiZete pfipojit na buddhismus.cz/
olomouc, nebo decin, ostrava, koprivnice,
zlin, nebo v pifipadé€ zenu na u nds asi nej-
roz8ifenéjsi a nejzndméjsi korejskou zeno-
vou sektu kwanumzen.cz. Tibetské verze
buddhismu naleznete na dzogchen.cz,
kagyu.cz nebo dimantova-cesta.cz.

Dobfe sedét v zazenu vds nauci také
sotozen.cz. Meditace v pohybu, to je
taichi.mcc.cz. Pokud si ale budete chtit vy-
chutnat zenovy smysl pro humor a nad-
hled, zkuste do-not-zzz.com.

Nakonec vés to ale stejné nemine, sviij po-
¢ita¢ musite vypnout a prosté si sednout do
pozice a zacit.

FELR e

Come, follow me up this path. Enter into the W

This will naturally enable you t

Zen can be experienced anywhere at anytime,
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CLOVEK

Jedna hodina meditace je lep$i nezZ rok ritu-
dlniho uctivdni.

Clovek, a to je tfeba mit neustale na pamé-
ti, tedy homo sapiens stupidus, jak ho po-
sledni dobou nazyvé F. Koukolik, je tvor,
jehoZ zastaralé a vétSinou poskozené a za-
virované softwarové vybaveni musi dohé-
nét vnéjsi vyvoj. Je evoluci naprogramovéan
pro Zivot v malych skupinkéch, ve vétsim
davu zcela ztraci (selsky) rozum. Buddha
ale tvrdil, Ze vSechny Zivé bytosti jsou vro-

Stifijské réent

zené dokonalé — rozuméj, Ze ¢lovek je
osviceny a $tastny uZ tim, Ze se narodi. Co
kdyZ to tak skute¢né je, a vSechna ta ne-
$tésti kolem jsou zptisobena jen tim, Ze
sami se sebou neumime zachédzet — tedy Ze
nemdme ndvod na pouziti ¢lovéka?

Dnes uzZ mame potvrzeno, co Buddha

a jemu podobnf celd ta tisicilet{ zjistovali,
a vysledky dlouhodobé medita¢ni préce je-
jich ndsledovnika potvrdily, Ze ¢lovék je
zcela ovladdn mozkem, respektive jeho
programy, a jeSté presnéji, podvédomé vy-
buzenymi a nezvlddnutymi emocemi. Vét-
$inou ani netusi, Ze negativné programuje
sdm sebe tim, jak mysli (a ji a pije a na co
koukad v televizi a co Cte a jak se chova)

a kde a jak Zije a jestli 1Ze nebo se umf
smat. A Ze md presné to, co si (podvédo-
mé) pfeje. A pfitom se d4 pfeprogramovat.
Je vétsinou, bohuZel, poskozen jizZ pti vy-
robé, pardon, v dobé téhotenstvi a hlavné
pfi porodu. Je ale pfesto neuvétitelné odol-
ny a vétsinou se dokdZe diky evolu¢né
vtisknutym instinktiim vylizat z vSelijaké
$lamastyky.

Dnes uz mame potvrzeno, Ze pomoci medi-
tace lze celou fadu negativnich nésledka
zplisobu, jakym myslime a jedndme, zmir-
nit nebo zcela eliminovat. Dnes uz miliony
lidi i na Zapadé pravidelné medituji. Pfesto
jsou vétsinou i oni, pokud se tykd pfedmé-
tu s ndzvem ,,meditace®, stdle v prvni, ma-
ximdlné v druhé ttidé skoly plnohodnotné-
ho Zivota.

Asi nejznamé;jsi protagonista a populariza-
tor meditace v USA, ptivodné psycholog
Ram Dass, ¢asto vypravi ptthodu ,,ze Zivo-
ta“, kterd podle mé ndzorné ilustruje naivi-
tu zacateénika, s niZ nejen u nds k meditaci

pristupujeme, ale také vytycuje horizont, ke
kterému bychom na své individudlni

i globalni Cesté méli vsichni sméfovat.

Po témér dvaceti letech meditaci, tisicich Zi-
vych a stovkadch na kazetdch natoc¢enych
prednések o indické medita¢ni tradici a medi-
taci konkrétné jel jednou Ram Dass, jako ob-
vykle téméf kazdy rok, do Thajska ke svému
medita¢nimu uciteli si na mésic ,,odpoci-
nout“. V klasterni izolaci praktikoval ,,vhled“:
mél zlstat celé dny s co nejvice zklidnénou
hladinou mysli. Instrukce byla jednoducha:
sleduj sviij dech. Nddech, vydech. Kazdy ve-
Cer pak ucitel vyzvidal na Zacich, co se béhem
dne stalo. Ram Dass pilné sledoval dech —
prvni den, druhy, tfeti, a stéle ,,se nic nesta-
lo“. AZ ¢tvrty den odpoledne zazpival ptak.
Nadhera, tésil se zdpadni vérozvést meditace
z hlubinného z&zitku i z toho, Ze bude moci
vecer uciteli vypravét, co se stalo. Ucitel ale
na ném jeho nadseni vidél, a tak ho zaradil az
na konec dlouhé fady mnicht. KdyZ kone¢né
na Ram Dasse pfisla fada a byl ucitelem medi-
tace vyzvan, aby fekl, co se ten den pfi medi-
taci stalo, nad$ené vyhrkl: ,Zazpival ptak.“

A ucitel ho (a ja doufdm, Ze si z toho vezmou
dalsi generace zdpadnich meditujicich pti-
klad) pfekvapil, $okoval a dorazil protiotaz-
kou? ,,Bylo to pti vydechu nebo pfi nddechu?“
A Ram Dassovi doslo, Ze to, co on po tolika
letech praxe povaZoval za dokonalou medita-
ci, bylo jen povrchové $imrdni, a Ze skute¢na
meditace mtiZe a méla by byt neustale hlubsi
a kvalitnéjsi. A Ze i on je vlastné stale skoldk,
i kdyZ uz v druhé tride.

Tak jako kon¢i doba soupefeni o pocet tun
oceli na hlavu, tak kon¢i éra adorace pouhé
raciondlni slozky naseho védomi a mysleni.
Uz vime, Ze také konc¢i doba pfehnaného do-
tazovani ,,Pro¢?“ (svét prosté nemd ,,védecké”
feSeni), a zac¢ind doba otdzky ,Jak?“

Snad i u nds jiZ nejde o to pro¢ meditovat, ale
jak meditovat — co nejkvalitnéji.

Myslenti je daleko vic, neZ jsme tusili.
I diky meditaci a studiu mozku

v jejim pribéhu se nendpadné vyno-
fuje novy pristup k realité a moznos-
tem, jak s ni Zit a jak ji tvarovat. Uz
pred desti lety néktefi nepredpojati
pocitacovi nadsenci zjistili, Ze kdyZz
se napf. blizi boutka nebo je manzel-
ka rozcilend, nelze na pocitaci skla-
dat hudbu. Netrpélivy a tuposti klien-
ta roz¢ileny softwarovy odbornik
véci spise jesté vice zasSmodrchd. Vim
o mladikovi, ktery se Zivi tim, Ze ang-
lickému investorovi radi, jak spekulo-
vat na burze. Je totiZ intuitivné pres-
né na tom misté internetu, kam

o vtefinu pozdéji dorazi ty spravné

a hlavné cerstvé informace o cendch
raznych komodit, a investor miiZe re-
agovat jako prvni. Neddvno mi odbor-
nik na pocitacové viry vypravél

o kolegovi, ktery jako spravce sité pti-
padné problémy opravuje mentalné.
KdyZ mu zavolaji, Ze tam ¢i onde je
porucha, poprost je, aby pockali dvé
hodinky, udéla si cas, zavie oci, za-
medituje, vybavi si sit, nalezne pro-
blematické misto a predstavuje si, Ze
provoz je opét hladky a data plynou.
Pak mu volaji, Ze uz nemusi chodit,
Ze sit najednou funguje. Nadhera,
ze? Kazdé dité je génius, a pokud
jeho mozek nezablokuji dospéli, do-
kédzZe neuvéritelné véci. Na mysl se
derou dalsi otdzky: Nakolik ovliviiuje
psychicky stav ¢lovéka pocita¢, na
kterém pracuje? Jak moc bude muset
byt pocita¢ budoucnosti, ktery bude
pracovat na atomové trovni, odstinén
proti takto negativnim vliviim emoc-
né negativniho mysleni ¢lovéka?
Snim o tom, jak se v nepfili$ vzddle-
né dobé kvantovych pocitaci budou
jejich uzivatelé ucit meditact, jak ne-
rusit svlij mozek ani sviij pocitac.
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A KDE ZE JE TEN
SLIBOVANY NAVOD?

Na pocétku 90. let minulého stoleti let jsem
pro Ucastniky kurzu v Anglii a po ndvratu
domt pro liné Cechy sestavil jakysi teore-
ticky ndvod na pouziti ¢lovéka. Ani dnes
bych na ném moc neménil:

1. Kazdy jsme dokonaly, jen se umét vy-
Cistit (meditac{, hudbou, béhem, jid-
lem, praci, soucitem, laskou).

2. Méme co zaslouZime. Clovék muze for-
movat svou budoucnost, a také to (bo-
huZel ale nevédomé, a negativné) del4.

3. Co délés, délej na 100 % a nebude$ mu-
set pracné ,,uklidriovat” ptivodné klidné
a zjistovat, Ze vlastné nenf co zjistit
a v8echna ta zdkladn{ pravidla $tastné-
ho Zivota uz znés.

4. Vsechno je, jak ma byt — v rovnovaze.
Nejprve musi$ dat (a vytvofit tak pro-
stor, kam), pak dostanes.

5. Miluj a bude$ milovédn, nendvid' a budes
nenavidén. Neni¢ svou harmonii kvuli
druhym a i neptitelim posilej v pied-
stavé duhu.

6. Zivot je ted a tady. Pozornosti na vtefi-
ny a déje ted se vse fesf a Cisti samo
(staci davat pozor na vyhybky).

7. V$echno a kazdy je U¢itel (a $éf nebo
nenavidény partner ¢i netspéchy a pro-
hry jsou ti nejlepsi ucitelé). Jen je tieba
si pamatovat, Ze i génius déld chyby, ale
blbec je opakuje.

8. Vsechno je iluze (staci si uvédomit, JAK
vnimdme). S pomoci téch kladnych

vsak 1ze naucit (jinak egem, $patnymi
programy a negativnimi iluzemi tyrané)
télo reagovat a zit harmonicky.

9. Ndhoda neexistuje (vSe souvisi se
v§im), a budes-li ted a tady pfipraven
na vse, neocekdvaje nic, zvladnes kaz-
dou situaci.

10. Préce a vztah k druhym (na rozdil od
majetku, télesné krdsy, popularity) se
nikdy neztrdci a je to jediné, co po nds
zbude.

Jenze sebevznesenéjsi a sebemoudfejsi teo-

retické proklamace ani v poslednich dvou

tisiciletich, ani dnes, kdy slovo (a jeho ape-
lativni vyznam), uz zdaleka nenf to, co by-
valo, oby¢ejného ¢lovéka motivovat k akci

a dokonce k pravidelnému cviceni (¢i do-

konce k meditaci) nedokéze. A tak jsem se

rozhodl byt pddnéjsi a instruktivné;si.

Dnes uzZ mam o meditaci a divodech, pro¢

ji praktikovat, o stovky a tisice informaci

vic neZ pted témi vice jak deseti lety. I pro-
to jsem se touto knihou pokusil sestavit jak
pro sebe, tak pro vds, vdZeni, ponékud
prakti¢téjsi Ndvod na pouZziti ¢lovéka. Po-
kud jste pozorné docetli aZ sem, vyborné,
ale stejné vdm to nebude nic platné, pokud
si okamzité nesednete do spravné pozice

a nezacnete meditovat. VSechno, co jste se

o meditaci potfebovali dovédét, jste se uz

dovédéli. A tak nezbyva, neZ se vratit na

zacdtek, a zkusit si — tentokrat uz infomo-
vanéji — pozorné precist onen avizovany
ndvod na pouziti ¢loveéka.

NAVOD NA pOUZITT = = |
CLOVEKA (R [ MALA STRANA
i PRAHA 1
¢ Meditujte, vdZeni. Pravidelné meditujte. : s
Budete nejen zdravéjsi a odolnéjsi vidi sté-
le se zrychlujicimu pfivalu informaci (ve
kterém si dokaZete vybrat jen to, co je pro
vés dulezité), ale i $tastnéjsi. A tieba do-

sdhnete i toho, ¢emu se od dob Buddhy
fikd ,,probuzeni®, osviceni, satori.

 Studujte a poznejte se. Naucte se zachdzet
se svym télem a mozkem. Tak jako se daji
zvétsit svaly a udrzovat, da se zvétsit a udr-
Zovat i mozek.

* Pecujte o své télo. Je to jediny néstroj,
pomoci kterého si mtiZete Zivot a sebe vy-
chutnat.

e Bud'te duchovni. Ziskate pravohemisférovy
nadhled, intuici, pokoru, soucit, uméni po-

vvvvvv

* Zpivejte si. Uvolnénim hlasivek uvolnite
emoc¢ni bloky, nashromdZzdéné Zivotem
v soucasné spole¢nosti.

« Délejte a ucte se jen to, co vas bavi. Zivot
a uceni vas bude bavit. A budou vés za to
i platit.

¢ Sméjte se a radujte. Upevnite zdravi
a schopnost nebyt ptipoutan k vysledktim
své prace.

¢ Milujte a budete milovani, chvalte a bu-
dete chvdleni. Chvalte se a pochvalte i ty
kolem sebe, chvalte své déti a vnoucata.
A predevsim vy, Zeny, chvalte své chlapce,
partnery, manzely, a...

... rodte se a rod'te pfirozené. Tim vSech-
no zac¢ind. Budete se snadno ucit, budete
duchovnéjsi, budete si umét zpivat a rado-
vat se ze Zivota, dokdZete chvdlit sebe a jiné
a snadno a pfirozené€ se naucite pravidelné
meditovat, protoZe zlistanete dokonali.
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