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Pro Yaffu,

… já a já…, nebe do nebe…

 

 


 

Kde není usilování, tam je mír.

ŠRÍ MUDŽÍ (SRI MOOJI)

 


 

 

1 •Meditace „pro nás ostatní“

 

 

Zkuste třeba toto:


	Otočte hlavu doleva. Dívejte se na to, co vidíte.

	A nyní hlavu otočte doprava. A dívejte se na to, co vidíte.

	Vidíte různé věci, ale co zůstává stejné?

	A teď se zas nahrbte. Vnímejte, co pociťujete.

	Ramena opět narovnejte, aby vám bylo pohodlně, a vnímejte, co cítíte.

	jsou to různé pocity, ale co zůstává stejné?

	Co zůstává vždycky stejné?



Vzpomeňte si, jak jste se naklonili, abyste sfoukli svíčky na dortu k (řekněme) sedmým narozeninám. Svíčky planuly a jejich záře vám zaplnila zorné pole…, cítíte na tváři jejich teplo…, slyšíte, jak vás rodina vybízí „Přej si něco!“…, cítíte vůni cukrové polevy a tajícího vosku…, cítíte, jaké to je, být v dychtivém sedmiletém tělíčku.

A teď si vybavte, jak jste se v sedmnácti potulovali s kamarády. Jiné obrazy, jiné vůně…, možná vůně cigaret, piva, pizzy…, různé hlášky…, hlasitá hudba. Tělo se změnilo, jako byste byli někým jiným, vyrostly vám chloupky a přicházely návaly sexuálního vzrušení. Paleta emocí se podstatně rozšířila, vynořil se sarkasmus i zoufalství romantické lásky, o němž jste v sedmi letech neměli ani tušení. Ale co zůstalo stejné?

A teď si vybavte poslední hádku, do níž jste se zapletli. Vzpomeňte si na včerejší večeři. A jak jste před chvilkou otevřeli tuto knihu. Zas je to zcela jiné, jiné, jiné. Co však zůstává stále stejné?

 

Řekněme si:

Bez ohledu na to, jak moc se naše zkušenost proměňuje, jedno zůstává stále stejné, a sice přítomnost vědomí, které ji prožívá a jemuž říkáme „já“.

 

Tato nit, toto jediné vlákno prochází naším životem v každém okamžiku, ať se chystáme na maturitní ples nebo oslavujeme odchod do důchodu. Tato vědomá přítomnost je tu a všechno vnímá. Je to smysl, jímž si vše uvědomujeme, je to naše „já“. To jste vy a je to zřejmé samo o sobě, je to samozřejmé.

A nyní se podívejte, zda vědomí tohoto já prožíváte nějak jinak, když se díváte doleva, než když se díváte napravo. Máte zvláštní vědomí, když se nahrbíte, a zas jiné, když si ramena uvolníte? ovšemže ne. (Abyste si to potvrdili, zvedněte jedno rameno a druhé nechte volně.) I zde je zcela očividné, že se stále jedná o to stejné vědomí, že to všechno prožívá stále totéž já, v každou chvíli a v každém věku, i když se tělo, myšlení i pocity neustále mění.

Tento pocit vlastního já vás nikdo učit nemusel. Měli jste ho ještě dřív, než jste se naučili, jak se jmenujete, ještě dřív, než jste poznali, zda jste chlapec, anebo děvče. Je tu jako tichý svědek toho, co prožíváte, ve snu i v bdění. K tomu, abyste si ho vytvořili nebo ho udržovali, nemusíte dělat vůbec nic. Spíš zkuste, jestli se ho dovedete zbavit.

Nedovedete?

Na to existuje jedna metoda… Meditace.

Spočívejte v pocitu já.

A je to.

Přeneste svou pozornost k tomuto stále přítomnému prožívání svého vědomí. O to, co si uvědomujete, co k vám přichází a co odchází, se nestarejte. A protože není třeba se přidržovat tohoto vnímání vlastního já a protože se ho nemůžete ani zbavit, dá se s tím dělat dost málo, či spíš se s ním nedá dělat vůbec nic. Můžete sedět nebo stát, chodit nebo ležet, mít oči otevřené nebo zavřené. Není třeba své myšlenky odhánět, přicházejí a odcházejí a naše já je vnímá. Nemusíte se uvolňovat: I uvolnění a napětí přicházejí a odcházejí, ale vy stále zůstáváte jako tichý svědek, kterého to ani ono nemění.

Teď to prosím chvilku zkoušejte, sledujte to pobývání v tomto již přítomném pocitu já. Po chvíli se „zastavíte“. Totiž: Začnete to znovu sledovat nebo přejdete k něčemu jinému…, ale samozřejmě že i to bude vědomí vlastního já vnímat.

 

≈

 

Proč je to důležité?

Představte si prosím okamžik, kdy probíhá něco, co je pro vás naprosto skvělé a úžasné – a může to být cokoli. Třeba surfujete na severním pobřeží Maui a právě jste zdolali desetimetrovou vlnu, nebo jste bravurně složili přijímačky na práva, vyhráli jackpot v Atlantic City nebo poobědvali ve výtečné restauraci a váš nový zamilovaný vztah se slibně rozvíjí. V bance máte spoustu peněz, nic vás nikde nebolí a máte dneska skvělý den. Cítíte se tak báječně, že byste ten pocit mohli vyjádřit pouze nadšeným Jéééééé…!

Ale hned nato vám další vlna vyrazí dech, polykáte vodu a celou tvář jste si odřeli o mořské dno…, anebo si nejste tak docela jistí, zda vůbec chcete práva studovat…, nebo celou tu výhru prohrajete v kostkách… a ráno vám volá vaše nová láska a celé je to tak nějak divné… a na kůži se zanítil ten svědivý flíček… a máte zase depresi a do toho vám v uších pořád duní ta protivná reklama na pojišťovnu. 

Jak dlouho vlastně trvá takové Jéééééé? Problém je, že vše vždycky záleží na okolnostech, které se věčně přesouvají a neustále mění, vše závisí na tom, jakou náladu má vaše nová známost a jaká je předpověď počasí pro surfování. Jak zpíval Paul Simon: Všechno nám to utíká, všechno nám to prokluzuje…

 

Možná vás k této knize přivedlo nejasné tušení, že někde v sobě máte jakési vnitřní Jéééééé, které vůbec nezávisí na tom, zda vám přeje štěstí, zda jste něčeho dosáhli, jestli jste zdraví nebo ne; Jéééééé, které vlastně nezávisí na ničem a jež lze najít prostřednictvím meditace. A toto tušení je správné. Viděl jsem, jak lidé, kteří při zemětřesení přišli o všechno, tohle Jéééééé při meditaci zase našli, a našli je i lidé zavření třicet let ve vězení, kde je i soukromí na záchodě nedostižný luxus. A někteří lidé je našli i na pohodlném předměstí. Najít je může každý, protože přirozená povaha našeho vědomí je už v základu taková, ale my ji přehlížíme. Je to pociťování vlastního já, které máme všichni a jehož se nikdy nemůžeme zbavit.

Má to však jeden háček: je těžké uvěřit, že by to mohlo být tak snadné.

Je to jako s počítači. Do roku 1984 byly pro většinu lidí sice všemocné, ale jaksi záhadné, děsivé a divné, a spíše naháněly strach. Počítače byly pro jiný druh lidí, měl je obsluhovat cizí druh supergeniálních maniaků vědy. A faktem je, že tenkrát se počítače opravdu ovládaly pomocí obskurních příkazů, napsaných do řádky nebo pomocí teček. Abyste odsadili odstavec, bylo například třeba napsat něco jako „.x703“. A na obrazovce jste měli nemotorná zelená písmena na černém pozadí, vždycky stejné těžkopádné typy jako na psacím stroji, a museli jste na ně mžourat.

Potom přišel Apples s Macintoshem, s počítačem, jehož obsluha byla jednoduchá, který byl určen „nám ostatním“. Jeho přikrčený vzpřímený tvar na reklamě budil dojem, že je to nejkouzelnější mrňavý droid v galaxii, robot R2-D2. Vpravo měl hypermoderní myš s mírně zahnutým ocáskem. Na tlumené bílé obrazovce byla černým písmem napsaná věta s jediným slovem zakončeným tečkou. A proti všem pravidlům pravopisu bylo na začátku té věty malé písmeno. Ta věta byla napsána kurzivou, jako by to napsala ruka vřelé, přívětivé lidské bytosti, plné pochopení, což bylo naprosto neslýchané.

 

ahoj.

 

Jo, jo! Počítače uměly být přátelské. Uměly být jako lidské bytosti. Uměly být pro lidi, pro normální lidi, pro nás ostatní, kteří nejsme posedlí počítači, kteří nejsme žádní vědci ani géniové. Tohle jsme mohli zvládnout.

Cílem této knihy je stejným pozdravem vás přivítat v meditaci, která je k uživatelům přátelská. Přivítat vás v meditaci „pro nás ostatní“. Obliba meditace vzrůstá, a přesto je pro leckoho mocná jakýmsi neurčitě tajuplným způsobem, a tudíž hrozivá, výstřední a poněkud děsivá, jako by byla pro jiný typ člověka, pro neznámý lidský druh – moment – no, třeba pro mnichy, kteří žijí stroze ve vyčerpávající koncentraci, nebo třeba pro citově vypjaté Kaliforňany, kteří pojídají müsli za zvonění zvonků a navzájem se přitom masírují krystaly, nebo prostě pro lidi, kteří mají nějaké zvláštní poslání, které my ostatní postrádáme.

V těchto stereotypech je vlastně i zrnko pravdy. Dalo by se říct, že k meditaci se většinou přistupuje buď „naměkko“, nebo „natvrdo“. Tvrdé metody opravdu vyžadují hodně koncentrace a boj, abychom ovládli své myšlenky a „zkrotili mysl“. Jsou jako hořká pilulka: Chytnete se za nos a polknete v naději, že potom se budete cítit lépe. Měkké metody zase můžou znamenat vizualizaci pocitu pohody nebo psychedelickou hudbu v duchu New Age či snahu pěstovat jen to, co má šťastnou tvářičku, pěstovat jen pozitivní emoce…, i kdyby nás to mělo zabít. Tento přístup je jako sladký sirup. Léčivé sirupy jsou možná oblíbené (reklama tvrdí: Děti to milují!), ale tak moc vám zase nepomůžou.

Tyto dva zdánlivě opačné přístupy však mají něco velmi podstatného společné. A sice to, že jsou oba nepřirozené. Něco v nás to chápe a bouří se proti té nepřirozenosti, a přesně to je také důvod, proč je třeba mimořádného nasazení, když na nich lpíme. Výsledkem je, že potkávám mnoho lidí, kteří mi říkají, že zkoušeli meditovat, ale (provinile klopí oči) „nedokázali u toho vydržet“, protože asi „nemají potřebnou kázeň“.

Dobrá zpráva: Ten problém není v nás.

Když vyřadíme oba nepřirozené přístupy, měkký i tvrdý, co nám zbude? Přirozená meditace, tak přirozená, jako je dýchání, chůze, smích, jako je být tím já, kterým už jsme. A to je meditace „pro nás ostatní“. Vidíte, že to vůbec není komplikované. Žádné úsilí soustředit se, žádné hlídání, zda k věci přistupujeme dostatečně „duchovně“, žádná nutnost napodobovat něčí způsob života. Meditace je přirozená, a proto je snadné naučit se ji provádět. Meditace by měla život usnadňovat, zbavovat nás stresu a tlaku, je spíše jako otevřené nebe, a nemá být jako písek v plavkách. Kdybyste měli mít víc stresu kvůli meditaci, pak by popírala svůj vlastní smysl, což ostatně říkal De Niro v Zuřícím býku:

„Ale vždyť jsem se snažil meditovat, jenže bylo to těžký.“ Klíčem je to slovo snažil. Co přesně jste se snažili dělat? Prosím, řekněte to jasně, vytvořte větu. Budete-li se snažit zvednout židli jedním prstem nebo poletovat v místnosti, bude zcela jasné, o co se snažíte a že to něco je obtížné. Ať už to bylo cokoli, oč jste se ve jménu meditace snažili, snažit se o to nemusíte. To bylo jen nějaké nedorozumění, nebo snad návod k jakési nepřirozené meditaci, přivedlo vás to k přesvědčení, že meditace se musí „dělat“. Uvidíte však, že meditace se nedělá; meditace není dělání, nýbrž bytí. O bytí se nemusíte snažit – bytí se totiž nemůžete vyhnout.

Bez úsilí neznamená „zředěně“ či „ochable“. Tohle jsem si nevymyslel já, to vědění má dlouhý a spolehlivý rodokmen. Mně se jen dostalo privilegia, že jsem se mohl učit u nejlepších učitelů na této planetě. To, čemu jsem se od nich naučil, jsem uplatňoval vážně (nikoli strnule) a občas jsem v meditačním ústraní nepřetržitě strávil i několik měsíců. Účinky meditace sleduji ve svém vlastním životě i v životě druhých už od té doby, co byl prezidentem Johnson. Vím, že meditace funguje.

Meditací budeme procházet krok za krokem a půjdeme zvolna. Seznámím vás s řadou konkrétních technik přirozené meditace a vy sami vycítíte, které vás nejvíce přitahují. Budeme probírat jednotlivé body praktického provádění a také výsledky, které se začnou vynořovat v každodenním životě. A dostanete také odpovědi na své dotazy, tedy na dotazy, které dostávám opakovaně už celou řadu let.

Zpočátku se to možná bude zdát trochu nejasné, asi jako když jste se učili zavazovat si tkaničky, ale s trochou praktické zkušenosti a povzbuzování se záhy objeví ono „Aha! Tak takhle to je!“ a pak už budete provádět vše takřka bez přemýšlení. Doporučuji, abyste uvedené metody vyzkoušeli v tom pořadí, v jakém je předkládám, protože první zkušenosti připravují půdu pro pozdější. Ale zároveň neváhejte svobodně využívat všechno, co ve vás nachází odezvu, vše, co vám pomáhá, a s ostatním si nedělejte starosti. Dejte si načas. Ani když už budete mít pocit, že jste skutečně splynuli s některou z těchto metod, nemusíte hned spěchat k další. Vyzrávání vám po mnoho dní i po celá léta může bohatě umožňovat kterákoli z nich.

Budeme čerpat z několika tradic moudrosti, ale do žádné se nebudeme uzavírat. Jeden z mých prvních učitelů s oblibou říkával: „Poznání, které je v knize, v knize zůstává.“ Platnost těchto učení se dá ověřit jen tehdy, když je prožíváme. A tak mnohé věci budu ukazovat na příbězích z vlastní zkušenosti i ze zkušenosti druhých. Příběhy jsou zábavné a také pomáhají určité věci ukotvit v realitě, aby se neztratily v akademických teoriích nebo duchovním fantazírování. A není vůbec třeba zabývat se čarováním. Jakmile se tyto věci začnou ve vašem životě rozvíjet, jejich faktická skutečnost proniká mnohem hlouběji než nějaké vábení. Pak řeknete Páni! Jéééééé!

 

≈

 

Tyto řádky píšu na malém stolku na zahradě a občas mi k tomu zpívá drozd nebo zabzučí kolibřík. Představte si, že tu teď, v tomto lenivém odpoledni, sedíte se mnou a že naše sdílení se odehrává právě tady.

Myslím, že mnohé z těch, koho přitahuje meditace, odradí představa, že meditace leží někde za úzkou brankou a projít touto brankou vyžaduje hodně dřiny, studia a kázně, hodně víry, obřadů či peněz. Bojí se, že budou muset hledat v tom děsivém množství možností, aby našli toho jediného „správného“ učitele či techniku. Ale můžu vám slíbit, že tahle brána je pořád otevřená dokořán a že projít je snadné. Až dospějete na konec této knihy, uvidíte, že ta brána je všude. Až budete provádět jednoduchou, ale zásadní věc – totiž uvolnění do bohatého ticha, které máte uprostřed svého bytí – budete se cítit úplně jako doma. A zjistíte, že toto ticho léčí a rozvíjí všechny oblasti vašeho života.

 


 

 

2 •Přestaňte očekávat

 

Ukážu vám rozhovor, který jsem v nejrůznějších podobách vedl už stokrát, když jsem se na nějakém společenském setkání s někým seznámil.

 

 

Můj nový známý: „No…, a co děláte?“ já: „Ále, učím meditaci a píšu o ní.“

Můj nový známý: „Cože? Teda, to já bych nikdy nemohl. Nedokážu se soustředit ani za nic.“ já: „já taky ne.“

Ticho

Můj nový známý: „Už jste ochutnal ty krevety?“

 

Nebo třeba takto:

 

„No…, a co děláte?“

„Ále, učím meditaci a píšu o ní.“

„Panejo. Tak to musíte mít velikou kázeň.“

„Ani ne.“ Ticho.

„Už jste ochutnal ty krevety?“

 

Nebo také:

 

„Co? Meditaci? Tak na to já nejsem. Je to jen otravné hnidopišství.“

„No, já jsem vlastně učil spousty otravných hnidopichů. Puberťáky a vězně. A docela jim to šlo.“

Ticho.

„Už jste ochutnal ty krevety?“

 

 

Protože nemám v povaze někoho do něčeho nutit, ani se nesnažím v takových rozhovorech pokračovat. (A taky si chci dát ty krevety, než budou pryč.) Ale fakt je, že nějaké předsudky o meditaci má kdekdo. Ty předsudky však mají s meditací jen velmi málo společného. Často je to tak, že když nám nové důkazy nezapadají do starých názorů, raději se přidržujeme svého starého přesvědčení. (Což zajisté platí například v politice.)

Takže když se někomu pokoušíte něco vysvětlit, často bývá mnohem jednodušší ukázat, co to není. Představte si, že chcete někoho naučit jezdit na kole a ten člověk si myslí, že přitom musí energicky máchat rukama na všechny strany. Nebo si představte, že jdete do divadla a přinesete si vlastní program, který jste si z nějakého důvodu sami vyrobili podle toho, co si myslíte, že v divadle uvidíte. Dění na jevišti se může skvěle rozvíjet, ale vy se budete pořád dívat do programu a snažit se ty dvě věci si nějak srovnat. Začnete být zmateni. „Moment, a kdeže je ten part, kdy se Hamlet setkává s Julií?“

A tak vás vybízím, spalte ten svůj program a přestaňte očekávat, co očekáváte.

Pokud jste nikdy nemeditovali, než jste otevřeli tuto knihu, váš program nejspíš vychází z toho, co jste kdy o meditaci slyšeli nebo četli a jak si ji představujete. Prosím vás, spalte to. A pokud jste prováděli nějaké jiné formy meditace, pak váš program vychází z toho, co vás učili (nebo o čem jste se domnívali, že vás učí), či z toho, nač jste při své praxi narazili. I v tomto případě, moji milí, ten program spalte. Spalte ho. To, co tu budeme provádět, je mnohem jednodušší a snazší než to, co jste praktikovali kdy předtím. Kdybyste se pokoušeli profiltrovat nové věci pamětí těch starých, určitě by to přivodilo zbytečné komplikace.

Ať tak či onak, dovolte mi ukázat vám některá nejběžnější očekávání, abych vám pomohl důkladně spálit onen starý program. Uvidíte, že žádné z těch očekávání pro přirozenou meditaci neplatí.

 

 

 

Některá očekávání:

 

Meditovat je obtížné.

Meditace vyžaduje, abychom se koncentrovali a vyprázdnili mysl.

Meditace vyžaduje duchovní postoj. (Ať už si pod tím představíme cokoli.)

Když někdo medituje, bude pasivní a apatický.

Meditaci mohou provádět jen lidé poddajní a uvolnění. (Vidíte popletenou logiku tohoto názoru? Je to jako tvrdit, že natankovat můžete pouze s plnou nádrží.)

Jenom jedna jediná meditační technika je správná.

Budu se muset učit spousty meditačních technik.

Trvá moc dlouho, než se začnou projevovat nějaké výsledky. Meditace není nic pro mě, protože ……………………………

(Vyplňte do prázdného místa, proč nemůžete meditovat: Mám malé děti, pracuji po nocích, hraji fotbal, pracuji na burze, prostě cokoli.)

Meditace je v rozporu s mým náboženstvím.

Meditace je pouze určitou formou relaxace, jako třeba masáž. Vyřešit moje problémy mi meditace nepomůže.

Meditace magicky a okamžitě vyřeší všechny osobní problémy.

K meditaci potřebujeme ticho. K meditaci potřebujeme mantry.

Abychom mohli meditovat, musíme se stát vegetariány.

K meditaci potřebujeme věřit v karmu nebo dharmu nebo nějakou formu východní filozofie.

K meditaci potřebujeme mít nějakého mistra. K meditaci potřebujeme polštář.

K meditaci potřebujeme samotu. (Uvidíte, že meditace se dá výborně zvládat třeba na pracovišti.)

Při meditaci je třeba sedět v obtížné pozici.

Při meditování musíme sedět se zavřenýma očima. (Dokonce ani tohle nemusí být nutně pravda.)

 

 

A tak bychom mohli pokračovat. Takže představy, které jste si cestou nasbírali, ať jsou jakékoli, protentokrát prostě opusťte. Nemusíte mi věřit, že jsou chybné. Zkrátka jen spalte ten svůj program a dívejte se, co se na jevišti skutečně děje.

Říká se tomu vědecká metoda a tuto záležitost nám velcí a moudří lidé na Východě i na Západě doporučují už řadu století. Sokrates se potuloval po aténských ulicích a pouštěl se s lidmi do řeči, sondoval, zkoumal a těmi rozhovory pak systematicky boural zažité představy tak dlouho, až se sesypaly jako domeček z karet. A dotyční se pak mohli začít dívat novýma očima. Třetí zenový patriarcha Seng-cchan pravil: „Nehledejte pravdu, stačí přestat opatrovat názory.“ Starý i Nový zákon jsou plné proroků, kteří jako by vybízeli: „Pohleď a viz!“ – totiž „Dívej se a uvidíš!“ A Buddha řekl:

 

 

Nevěř ničemu jen proto, že to mnoho lidí opakuje. Nepřijímej nic jenom proto, že uznáváš autoritu toho či onoho dávného mudrce, ani proto, že se něco píše v knihách… Teprve když si věci sám prozkoumáš, věř tomu, co sis sám ověřil.

 

 

Problém je také částečně způsoben samotným slovem meditace. Je to dlouhé slovo, má čtyři slabiky a zní tak, jako by to, co označuje, byl nutně pracný a namáhavý úkol. Každý si s tím slovem spojuje něco jiného, někdo zvonky a kadidlo, druhý třeba skleněné vitráže a varhanní hudbu. Ale když vynecháme tyto asociace, co nám zbyde? Kdyby bylo na mně, úplně bych s tím slovem skoncoval. Jenomže co by pak stálo na obálce této knihy? Tibeťané mají slovo mnohem přijatelnější a poddajnější: gompa. A je jim pak jasné, že nebudou muset zatínat zuby ani bušit hlavou do zdi své jeskyně, protože mají rčení: Gompa ma jin, kompa jin. „Není meditace, je přizpůsobování.“ Přizpůsobování je tak jednoduché a přirozené, že nakonec vlastně není třeba dělat vůbec nic. Jde prostě jen o to, přizpůsobit se tomu, že neděláme nic. Ano, já vím, že je těžké tomu uvěřit…, dokud to sami trochu neochutnáte, dokud sami nepoznáte ono „Pohleď a viz“, dokud to sami neuvidíte.

Možná to bude o malinko méně neuvěřitelné, když budete mít pocit, že ten, kdo to říká, má za sebou něco, co mu k tomu dává oprávnění. Asi bych se tedy měl zmínit o tom, že se tím zabývám po většinu svého života. Když mi bylo asi šest let, kladl jsem hluboké otázky o smyslu života, které klade většina dětí – a nikdy jsem se nepřestal ptát. A když mi bylo sedmnáct, zkoumal jsem už naplno: Toulal jsem se po San Francisku s místními zenovými mistry, tančil jsem s mistry súfismu, zpíval jsem mantry se svámím Bhaktivédántou v chrámu Hare Krišny a o šábesu jsem tančil a zpíval s rabim Šlomó Carlebachem a jeho skupinou veselých chasidských hipíků. Jo jo, bylo to v roce 1967 a pro hledajícího tehdy San Francisco představovalo úplné hody.

A ukázalo se, že moje výpady do zenového buddhismu byly určitým nepřímým způsobem poučné. Vždycky jsem byl neposeda (tak jako většina dospívajících a trestanců) a zenoví učitelé chtěli, abych seděl jako Buddhova socha po dlouhé hodiny bez pohnutí. Pokud mě svědilo na nose nebo mě bolela kolena, musel jsem to přemoci. Také se ode mě vyžadovalo, abych se velmi intenzivně soustředil, což je opět něco, co mi vůbec nevyhovuje. K aktivním zen buddhistům, kteří dovedou sedět bez hnutí jako skála, chovám dodnes hlubokou úctu, ale sám jsem pochopil, že se jedním z nich nestanu.

A tak jsem šel dál a našel jsem si učitele, kteří mi ukázali způsoby meditace vhodnější pro nás ostatní – způsoby přirozené, uvolněné a lidsky přístupné. Vyložili mi, že nemusíme na tělo a mysl uvalit nehybnost. Nehybnost jsme my, nehybnost je v podloží těla a mysli, je to onen vrozený smysl, jímž vnímáme své já. Této nehybnosti je pouze třeba si všímat. Několik let jsem prováděl transcendentální meditace s Mahárišim Mahéšem jógim. Potom jsem pod vedením různých lamů začal zkoumat metody vadžrajánového buddhismu i způsoby bhakti jógy, které vycházejí ze srdce. Do zkoumání vlastního já jsem pronikal podle advaita-védánty. Jako poutník jsem putoval po Spojených státech, Evropě, Indii, Nepálu a Tibetu a dlouho jsem pobýval v meditačním ústraní.

Někteří z mých učitelů mě povzbuzovali, abych začal učit, což jsem pak činil od Los Angeles po Filadelfii a New Orleansu (kde jednu z mých přednášek přehlušil předčasný masopustní průvod), od Iowy po Las Vegas. Na pár desítek let jsem se usadil v New Jersey, tam jsem založil rodinu a vyučoval angličtinu a meditaci na jedné z nejlepších přípravných středních škol a působil též jako dobrovolník v roli duchovního (tedy jako učitel meditace) ve vězení s nejpřísnější ostrahou. Příležitostně jsem vedl kurzy a praktická cvičení na konferencích, univerzitách, v různých centrech jógy a školicích střediscích po celých Spojených státech.

Měl jsem v životě veliké, veliké štěstí. Dostalo se mi příležitosti vzdělávat se u moudrých učitelů z různých tradic a směrů a rozpoznat ryzí esenci jejich učení, totiž jednoduché a přirozené nekonání, tu nádhernou lehkost prostého bytí. Toto nekonání jsem prováděl v dobách snadných i v dobách obtížných, kdy jsem se potýkal s vážnou nemocí, krizemi milostných vztahů i smrtí lidí, kteří mi byli nejbližší. A prostřednictvím svého učení jsem měl příležitost poznat, že působí na mládež stejně jako na dědečky a babičky, na čerstvé abiturienty i na nedostudované, na nezávislé filmaře stejně jako na firemní samuraje.

Když řekneme, že „něco působí“, že to „funguje“, co tím chceme říci? Co se vlastně děje? Relaxace má zajisté tendenci vzrůstat, stoupá energie, jasnost mysli, trpělivost, vyrovnanost… – všechny ty prospěšné věci. Ale ty jsou ve skutečnosti jen příznakem něčeho mnohem většího.

 

Mění se totiž způsob, jak v každém okamžiku prožíváte svůj život.

 

Co to vlastně přesně je? Nu, než bychom si vytvářeli celý soubor nových očekávání, budeme to zkoumat podrobně, až začnete meditovat a vaše vlastní zkušenosti se budou přirozeně vyvíjet. Chci, abyste si to sami ověřili, abyste to sami viděli, chci, abyste sami poznali ono „Pohleď a viz“.

 

Prozatím si však můžeme říci toto:

 

Vzpomínáte si na ten pocit, když jste byli malí a dostali jste se „do maléru“? Bum, bum, bumbác! Ten pocit beznaděje, z níž není úniku, ten pocit nenapravitelného zatracení, do kterého se propadáte a který vás přemohl? No, tak tohle je přesný opak… a natrvalo.

 

Nebo si to můžeme říci takto:

 

Možná jste také zažili ten zdrcující pocit, když chcete spustit nějaké zařízení nebo přístroj. Pořád mačkáte všelijaká tlačítka v nejrůznějších kombinacích, až vám to najednou dojde: Zatraceně, vždyť jsem vynechal krok číslo 1: „Přesvědčte se, že kabel je zapojený do zásuvky.“ A my se podobně snažíme spustit svůj život, ale také jsme přeskočili krok číslo jedna. Potřebujeme se napojit na zdroj energie, na své základní bytí, na ničím nezasažené vědomí, na své skutečné já. A pak nám celé to zničující mačkání mnoha tlačítek odpadne.

 

A můžeme to říci i tak:

 

Postupně – a někdy ani ne tak postupně – se to vnitřní Jéééééé, o němž jsme mluvili, projasňuje a setrvává stále déle. Jednoho dne se z něj stane světlo, které je tak trvalé a pevné, že nikdy nevyhasne, tak jasné, že proniká do poslední částečky vašeho života a prosvětluje ho. Lidé to pak nazývají probuzení, transcendence, osvícení, uskutečnění vlastního já, mókša, nirvána, hašra’á, faná’, království nebeské v nás.

 

 

Ale nenechte se vyvést z míry exotickými jmény. Ta jména ukazují na jádro vlastního bytí, jádro bytosti, která je nám bližší než vlastní dech a přirozenější než proud těchto slov, jež právě procházejí vaším vědomím. Jenom jsme je načas přehlíželi. Naším společným cílem teď je přestat toto jádro přehlížet.

 


 

 

3 •Meditace na dech

 

V první kapitole jsme se učili spočinout ve svém já. Nyní prozkoumejme další jednoduché, nicméně velmi účinné cvičení. Stejně jako u ostatních postupů, které se zde budete učit, vám doporučuji přečíst si nejprve pomalu, beze spěchu pokyny. Přitom si sami sebe představujte, jak se jim budete věnovat. Potom knihu odložte a vše proveďte opravdu. Následně se můžete znovu podívat do pokynů. Nijak se netrapte tím, zda si všechny instrukce dobře pamatujete nebo je děláte správně. Když si děti hrají svoje vlastní vymyšlené hry, nebo když velcí jazzoví muzikanti „svádějí bitvy“ při improvizacích, vůbec se nestarají, jestli to dělají správně. A právě proto to správné je. V každém případě stačí jednou či dvakrát si projít cyklus přečíst / provést / přečíst / provést a pak už to zvládnete jaksepatří.

 

≈

 

Pohodlně se posaďte. Prozatím se ani nezabývejte tím, zda sedíte ve správné pozici nebo zda jste na židli, na pohovce nebo na polštáři (nebo v parku na lavičce, na pláži a podobně). Nejlepší je nesedět prkenně ve vzpřímené pozici, ale ani se nehrbit. Prostě se usaďte přirozeně.

Zavřete oči.

Lehce procházejte svým tělem, jako byste ho zevnitř skenovali, a sledujte, jestli některá část nepotřebuje uvolnit. Možná budete mít chuť otáčet hlavou všemi směry a uvolnit krk, zvedat ramena k uším a zase je pouštět zpátky nebo otáčet trupem doleva a doprava.

Potom chvilku seďte jen tak a nechte všechno být. S ničím teď nemusíte nic dělat.

A nyní se nadechněte a pak vydechněte.

(Samozřejmě že jste dýchali po celou tu dobu, jenom jste tomu nevěnovali pozornost. Nyní se tedy nadechněte a vydechněte vědomě.)

Nestarejte se o to, zda jste se nadechli zhluboka, nebo jen mělce, zda je ten dech dlouhý nebo krátký, prostě se jen pravidelně a přirozeně nadechujte a vydechujte.

Uvolněně věnujte pozornost tomu, jaké to je a co prožíváte, když se nadechujete.

Nyní pozorujte svůj prožitek pauzy na konci nádechu…

A nyní sledujte, co prožíváte, když vydechujete…

A teď zas sledujte, co prožíváte, když se na chvíli zastavíte na konci výdechu.

To je ono. A je to.

Je to vážně ono. Už tím, že jste na těch pár krátkých chvilek nechali vnější záležitosti mimo své zorné pole, že jste využili nádech a výdech k tomu, aby se pozornost více zaměřila do vnitřního prostoru, jste učinili něco docela významného. Z těch milionů nádechů a výdechů, které učiníte v tomto životě, jste se nyní jedenkrát nadechli a vydechli vědomě. Pobývali jste naplno v jednom dechu. Většina lidí prožije celý den, aniž to udělá, a mnozí celý život, aniž něco takového učiní.

A vy jste to udělali. Otevřete oči, ale nespěchejte.

Nebo…

Nebo se vám možná ještě nechce oči otevřít. Možná jste si všimli, že je tu ještě něco, co způsobuje, že se vám chce ještě chvilku zůstat, že jste v tomto nasměrování dovnitř našli něco přirozeně přitažlivého.

Pokud ano, skvěle! A nyní se opět nadechněte a vydechněte a znovu v tom dechu pobývejte naplno. Nenásilně věnujte pozornost nadechnutí, chvilce prodlevy na konci nádechu, poté vydechnutí i chvilce prodlevy na konci výdechu. Už jste to zvládli.

Nebo…

Nebo se vám stále ještě chce setrvat, a tak se nadechněte… A teď…

A teď…

Jednou se nadechněte. Jen jeden dech.

Povšimněte si prosím, co neděláte. Neprovádíte „hluboké dýchání“. Nesnažíte se „soustředit na dech“. A rozhodně ani „nepočítáte nádechy“. Jak byste je taky mohli počítat, když vždy provádíte jen jeden nádech a jen jeden výdech? To právě teď je vždycky správné, nikdy to není včera ani zítra, nikdy to není před vteřinou ani za vteřinu, takže nikdy nemůžete provádět víc než jen jedno nadechnutí a jedno vydechnutí. Všechno, co předcházelo tomuto dechu, je vzpomínka, to znamená myšlenka. A všechno, co bude následovat za tímto nádechem a výdechem, je předvídání, to znamená myšlenka. O tomto „právě teď“ se nemusíme moc dohadovat. Není na něm nic záhadného. Je to ta nejobyčejnější věc na světě, je to vlastně to jediné, co vůbec máme. Vždycky provádíme jen jeden dech a teď mu pro změnu ještě věnujeme pozornost.

A až se budete nadechovat, až budete provádět tento jediný přítomný nádech, všímejte si, kde ho pociťujete. Vnímáte ho pouze v plících? Pociťujete něco na bránici? V nosních dírkách? V hrdle? V žebrech?

A nějak v prstech na nohou? A na temeni lebky? Nejde o to, že byste ho „měli“ tu či onde nějak pociťovat. Ale všímejte si, co cítíte doopravdy. Nejde o to, jakou o tom automaticky máte představu. Dýchání není jen představa. Dýchání je vaše zkušenost. Je to váš život.

A když se nadechujeme pro tento jediný nádech, nesnažíme se soustředit…

A nesnažíme se ani vyprazdňovat svou mysl … Nesnažíme se ničemu bránit…

Ani se nesnažíme pociťovat něco zvláštního…

Nesnažíme se žádným způsobem manipulovat se svou zkušeností. Jen a jen prožíváme ten dech a všechno ostatní, co se děje nebo neděje, je naprosto v pořádku.

Někdy se může dech přirozeně velmi prohloubit; jindy je tak lehký a jemný, že je sotva znatelný. Někdy jsou prodlevy na konci nádechu a výdechu velmi dlouhé. Naprosto v pořádku. Prostě jen buďte u toho, uvědomujte si to, ať je to, jak chce. Jste pozorovatelé, vezete se, ale neřídíte, prostě jste jen na projížďce ve vozítku zvaném dech.

Nestarejte se, jestli tělo má dostatek kyslíku. Protože každé zklidnění je spontánní a není zmanipulováno, vše je v pořádku, i když třeba dýcháte téměř neznatelně. Tisíce lidí po tisíce let tímto sotva znatelným způsobem dýchání bezpečně prožily miliony hodin.

Při dýchání se přirozeně dostavuje i uvědomování si zvuků a dalších počitků. Budou přicházet myšlenky a pocity, a pak zase odcházet. A to všechno je v pořádku – nechte je přicházet a odcházet. A pokud si v některém bodě uvědomíte, že jste se nechali dlouho unášet ve vleku myšlenek, nezáleží na tom. Ve chvíli, kdy jste si to uvědomili, jste se z toho vleku už uvolnili. Ta cesta je už jen vzpomínka a vás nyní zajímá jen tento jediný nádech a výdech.

Všechno je v pořádku bez ohledu na to, jaké pocity se objevují, jestli je to pocit štěstí nebo smutku, pokojného klidu nebo rozčilení, jestli je to zájem nebo nuda. Na tom, co si myslíte nebo co pociťujete, teď nezáleží. Nyní pouze pobýváte v jediném dechu a nestaráte se o nic dalšího. Všechno ostatní teď považujete za zvukovou kulisu. Když jedete autem nebo autobusem a povídáte si s někým známým, zvuková kulisa vám nikterak nevadí, pokud si z ní ovšem nevytvoříte problém.

To vše je naprosto přirozené a přímočaré – nic se nevynucuje, nic není násilné. Prostě jen dýcháte a prožíváte: Prožíváte své dýchání. Tak prosté to je.

Až se rozhodnete, že protentokrát chcete opravdu skončit, dopřejte si na to pár minut. „Nevyskakujte“ z meditace naráz. Třeba se trochu nahrbte tam, kde sedíte, změňte malinko polohu, potom se začněte protahovat a mírně pohybovat končetinami. Budete mít možná chuť si jemně promnout prsty, obličej, vlasy, aby se opět rozproudila krev. Po chvíli začněte pomalu otevírat víčka, dejte si načas, než je úplně otevřete. I když možná máte pocit, že můžete vyskočit rovnou, vždycky si dopřejte alespoň minutu nebo dvě na to, abyste z meditace vycházeli pozvolna. Možná budete mít chuť se na pár minut natáhnout.

A pak… se zase vrhněte zpátky do víru života a užívejte si ho.

A nezapomínejte, že kdykoli během dne – když stojíte na červenou, na začátku (nebo i uprostřed) důležitého pracovního jednání, když pocítíte stres v kanceláři nebo se budete bezstarostně procházet v parku – můžete tuto metodu využít a vstoupit do meditativního prostoru, v němž jste přirozeně vycentrováni v přítomném okamžiku a prožíváte jednoduchost jediného dechu. Uprostřed všeho toho dění a dělání se můžete vždycky vrátit k jádru svého bytí. To od vás není nikdy dál než na jeden dech. Nanejvýš!

 

≈

 

Říká se, že má-li člověk zdolat horu, potřebuje nejen silné ruce a nohy k lezení, ale i jasný zrak, aby viděl na cestu. A stejně tak je k tomu, abychom dosáhli vrcholu osvícení, zapotřebí nejen účinně praktikovat meditaci, ale také jasně vidět, kam nás meditace vede. V tomto smyslu budu v celé knize střídat kapitoly, které přibližují způsob meditování (taková je třeba tato), s kapitolami, které přinášejí pochopení (taková je například kapitola následující). Jak říká Kocour v dětské knížce:

 

 

„Bavit se je zábavné;

musíš vědět, jak na to.“

 


 

 

4 •Přirozeně

 

Blahopřeji! Meditujete! I vy jste jako kdokoli jiný vyrazili na cestu meditace, která vám naplno otevírá život. Teď je však důležité mířit dál po této cestě, tedy pokračovat. Ideálně každý den. A nezapomínat, že podstatou této metody je přirozenost. Nyní nastala správná chvíle zamyslet se trochu hlouběji, co ta „přirozenost“ znamená, neboli položit si otázku, co je v souladu s přirozeností, jinak řečeno s přírodou.

Příroda, přirozenost – tyto pojmy znamenají několik věcí. Může to být „neporušená příroda. Nedávno jsme si se ženou vyjeli na výlet k Mamutím jezerům v Yosemitském národním parku. Vystoupali jsme lesem až k jezeru McLeod, posazenému na úpatí velkolepých, rozeklaných vulkanických hor. Bylo to v říjnu. Den byl průzračně jiskřivý, nefoukal vítr a my jsme tam byli úplně sami. Ticho. Žádná auta, žádná letadla. Ve výšce přes 2500 metrů už nebyli ani ptáci. Žádnému z nás se nechtělo mluvit. A když jsme si později sdělovali své pocity, oba jsme mluvili o tom, jak nás zasáhlo to hluboké a zvonivé ticho.

Uběhnou-li ve světě rozhlasové a televizní produkce dvě vteřiny, kdy nikdo nemluví, je to „díra“, vysílání „zmrtví“, a tomu je nutno se za každou cenu vyhýbat, i kdyby měl moderátor usilovně cokoli drmolit. Ale to, co jsme zažili u jezera McLeod, bychom mohli nazvat živým éterem; je to upozornění, že ticho není prázdné a mrtvé, nýbrž je šťavnaté a živé. Ticho není prázdnota či nepřítomnost pohybu a zvuku, ale je to plnost, plodná přítomnost, která je jaksi nezbytným prostředím pro pohyb a zvuk…, a dokonce snad i jejich pramenem.

Takové prožitky venku v přírodě jsou ozvěnou stejně hlubokého ticha, které máme v sobě. Kdybychom je v sobě neměli, nemohli bychom to vnější ticho docenit, ba ani slyšet. Ať už jste se s ním setkali na túře v lese nebo při plavání v oceánu, když jste zabořili ruce do zeminy na zahrádce nebo se třeba procházeli s doutníkem po bulváru, víte, že toto vnitřní ticho, tento živý éter, není vůbec nudné. A není ani děsivé (jak si představovali mnozí francouzští filozofové). Je vždycky s námi, protože je přirozené, a to jak objevné, tak úžasné. Jenom si ho zpravidla vůbec nevšimneme. A proto vůbec nemusíme usilovat o to, abychom ho vytvořili, když meditujeme. Stačí, když je rozpoznáme a když se na ně naladíme.

Většinou však jednáme jako ten rozhlasový komentátor, který se bojí, že dostane vyhazov, pokud nebude s to v kterémkoli okamžiku udržet ten prázdný éter v patřičných mezích. Život si zaplňujeme všelijakým hlukem, vnějším i vnitřním. Jakmile nastartujeme auto, pustíme si hudbu. Sotva se na chvíli odmlčí rozhovor, už vytáhneme mobil a vyřizujeme zprávy. Rád se procházím v noci. Většinou potkávám lidi, kteří venčí psy. Poslední dobou však většinou chodí s hlavou skloněnou v pětačtyřicetistupňovém úhlu, tvář mají zalitou namodralým světlem mobilů a úplně zapomínají na ten tichý večerní svět, kterým je jejich psi provázejí. (Zato psi, jak se zdá, si to venčení ještě pořád užívají.)

Nicméně lidé jezdí stovky kilometrů, aby se dostali na místa jako Mamutí jezera, protože pořád instinktivně vědí, že toto živé vzdušné ticho léčí a regeneruje. Ve svém rušném životě to potřebujeme. Pokud začneme meditovat a přesněji se naladíme na přirozené ticho, které v sobě máme neustále, zjistíme, že se můžeme léčit a regenerovat i za letu, i když jsme ponořeni do hlučného ruchu každodenního života a povinností. Nemusíte ani zahazovat svůj iPhone (byť časem zjistíte, že vaše nutkavá závislost na něm už polevila). Ale ať budete na telefonu nebo ne, ať budete ve městě nebo v horách, začnete poznávat, že to ohromné ticho je pořád s vámi.

Dalším aspektem přírody je, že začnete vidět – či spíše slyšet – třeba drozdy, pokud jsou někde nablízku. Až je zaslechnete, zastavte se na pár minut a poslouchejte, jak zpívají. Když se opravdu rozezpívají, uslyšíte úžasný příval zpěvu, neustále se proměňující proud tvůrčích inovací, které mohou směle soutěžit s Jimim Hendrixem, Keithem Jarrettem, Johnem Coltranem a dalším velikány hudebních improvizací. Drozdi neznají noty, nechodí do hudebních škol a nikdy se neučili stupnice, ale tak nějak vědí, jak nechat hudbu vytrysknout. Plyne z nich nenásilně a prostě, protože je jim přirozená.

Podobný proud uvidíte, když půjdete třeba podél řeky nebo potoka. Všimněte si, jak řeka protéká různými přírodními typy, s nimiž se setkává. Kdybyste bedlivě sledovali, jak míří kolem skal a přes bažiny, jak protéká tvrdou půdou i měkkou půdou, než se dostane k jezeru či oceánu, viděli byste, že teče tím nejúčinnějším způsobem. Slovo účinný, zejména když se používá ve světě práce, by v nás mohlo vyvolávat představu, že proud by měl téct rovně – přece tou nejkratší vzdáleností mezi dvěma body, že? Kdybychom dostali za úkol směrovat potoky, asi bychom to takto dělali. A přitom bychom naráželi na skály a na hory, které by nám stály v cestě, přestože by bylo mnohem snazší je obtékat. O to se však naštěstí stará matka příroda a ta ví nejlíp, jak to má být. Tím, že potoky nemají rigidní a nepřizpůsobivý plán rovných linií, tím, že se v každém bodě své cesty přizpůsobují všemu, co potkávají, vinou se tím opravdu nejúčinnějším možným způsobem – to znamená, že svého cíle dosáhnou vynaložením co možná nejmenšího množství energie.

Potoky se chovají způsobem, který nám vlastně odhaluje jeden z nejzákladnějších zákonů přírody – zákon, který utváří celý vesmír. Říká se mu Hamiltonův princip minimální akce neboli princip co nejmenší námahy a vyjadřuje to, že všechny rozmanité jevy, které můžeme sledovat, od galaxií po částice hmoty, přirozeně vynakládají co nejmenší úsilí a jdou vždy cestou nejmenšího odporu.



	
	


	
		Vážení čtenáři, právě jste dočetli ukázku z knihy  Přirozená meditace.
 
		Pokud se Vám líbila, celou knihu si můžete zakoupit v našem e-shopu.
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