My obycejni smrtelnici jsme bytosti fiSe touhy (krom toho existuji bytosti
fiSe formy a nehmotné tiSe, a ty se vyznacuji tim, ze dosdhly v meditaci velmi
pokrodilych stav(l). Byt bytosti fiSe touhy znamend, Ze jsme ovladani
predevsim smyslovymi vjemy a Ze na jejich zakladé kategorizujeme svét na libi
nelibi, pfijemny nepiijemny, pfipoutanost a odpor. Jsme zvykli zamétovat se
na vnéjsi svét tvart, zvuka, pachi atd. a ptilis se nevénujeme svétu vnitfnimu.
KdyZ se nad tim ale zamyslime, zjistime, Ze vSe vychdzi z mysli, Ze je to nase
mysl, kterd predurcuje, jak budeme vnimat svét. To je zfejmé i z toho, Ze pro
ten samy jev maji rGzni lidé rGzné pristupy atd., jednu a tu samou véc
vnimdme rGzné podle svého mentdlniho nastaveni. NaSe nazory, emoce,
rozhodnuti atd. jsou produktem nasi mysli — a presto obvykle nevénujeme
mysli pfili§ pozornosti, starost o mysl, kultivace mysli nebyvd vysoko na
Zebticku priorit. Je to svym zplisobem zvlastni, Ze jsme ochotni investovat usili
a penize do svého vzhledu, domu, kariéry a podobné, kde je vysledek nejisty,
ale své mysli, kterou mame plné ve svych rukou, se zas az tolik nevénujeme.

Buddhismus uci, Ze mysl je to nejdtlezitéjsi, co mame a i nékteri
nebuddhisté na to pod vlivem Zivotnich okolnosti naptiklad vdzné nemoci,
sami prijdou. VSechno, co zakousime, prochazi ptres filtr nasi mysli a je to
nase mysl, kterd predurcuje, jak budeme reagovat. Nase mysl tvoii nasi realitu
a je rezisérem filmu naseho zivota: je zodpovédnd za to, jestli to bude
komedie, triller nebo horor. Dame-li si tu prdci svou mysl poznat a pracovat s
ni, bude daleko vétsi nadéje na to, ze ten film bude redlny, pékny a se
st’astnym koncem. Metodou poznani mysli a prace s ni je pravé meditace.
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Tibetseké slovo pro meditaci je gom (%), coZ znamend obezndmenost nebo

i rozvijeni, kultivaci. V podstaté jde o obezndameni se a kultivaci stavli mysli,
které jsou zaloZené na realité, ctnostné a jako diisledek ptindsi pokoj a Stésti.
Meditace ndam umoZzni uvédomit si své jednotlivé stavy mysli a to, zda jsou
prospesné ¢i skodlivé, a postupné prindsi kontrolu nad tim, kudy se nase mysl
ubird — tim, Ze dame prostor pozitivnim a realistickym myslenkdm a omezime
ty negativni a pomylené. A samoziejmé mdme-li pod kontrolou svou mysl,
budeme mit pod kontrolou i své jednani, nebudeme pod vlivem okamZitych
ndlad, nebudeme reagovat v hnévu, ublizovat lidem, trapit se vécmi, které
nemuzeme zménit atd., a tak bude nas Zivot samoziejmé snazsi pro nas i pro
nase okoli — a to nechavam stranou efekt na zivoty budouci, které jak asi vite,
buddhismus postuluje.

Buddhistickd meditace neni relaxace nebo navozeni prijemnych stavi
pomoci vini, hudby atd. Je to zkoumani sebe sama, naSeho vnitiniho svéta,
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nasich reakci na svét vnéjsi. Je to zkoumadni, jak uceni, kterym naslouchdme,
souvisi s nasi vlastnim zZivotem, nasi vlastni zkuSenosti — tedy aktivni proces,
aktivita ¢asti nasi mysli, kterd pozoruje, analyzuje a pracuje se zbytkem mysli
a postupné mysl transformuje. Vyzkumy ukazuji, ze lidem, kteti pravidelné
praktikuji meditaci, se méni mozek — a to proto, ze posilovanim urcitych
mentalnich ndvyki se posiluji urcitd spojeni mezi neurony.

V zasadé existuji dva hlavni druhy meditace: analytickd a stabilizujici.
Zatimco analytickd meditace je to, co jsem popsala vySe, stabilizujici meditace
slouzi k posileni soustfedéni, schopnosti udrzet mysl u zvoleného objektu.
Obvyklym zacatkem ve stabilizujici meditaci je postupné prodluzovana doba
soustfedéni na dech kdy se snazime u dechu zistat a nendsledovat zadné
rusivé myslenky. Tento druh meditace ndm zpocatku umozni vidét, jak
prelétavd a aktivni naSe mysl je a jak tézké je udrZet ji pod kontrolou.
Postupné budeme schopni dobu meditace prodluzovat a rozptyleni nebudou
tak Castd a tak silnd. Uvidime, Ze za veSkerymi rusSivymi mysSlenkami a pocity
se skryva prava podstata nasi mysli, ktera je jako hladina jezera za klidného
dne - jasnd a ¢ira.

Nékolik rad jak s meditaci zacit:

* Najdéte si klidné misto, pokud moZno na ném potom meditujte kazdy den,
to samé a taky je dobry ten samy denni cas, fika se rdno, kdy je mysl svézi,
ale pokud je pro vds rano hektické a vecer klidné;jsi, tak je asi lepsi vecer.

e Zkontrolujte polohu svého téla. Lotosovy sed je tradicné povazovan za
nejlepsi, ale neni nutny, dtleZzitd rovnd zada, hlava lehce predklonéni, nic
nikde netdhne ani netlaci, pohodIné, ale ne na spani.

* Stanovte si dobu, po kterou chcete meditovat, a tu potom dodrzte. Nahravku
si muzete rozdélit na nékolik dilt napt. po patndcti nebo dvaceti minutdch.

* Nez zacnete meditovat, pripomeiite si svou motivaci, (idedlné posileni kvalit
své mysli, abyste mohli pomadhat ostatnim) a na konec vénujte zasluhy, které
ctnostnou aktivitou vytvotrite (zase nejlépe pro Stésti vSem bytostem bez

vyjimky)
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