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a svété je mnoho knih a uéiteld, ktefi se lidem snazi

pomoct prozivat vice §tésti, protoze iplné vsichni
prahneme po $tastnéj$im zivoté. Pfesto se viak vsichni
potad trapime.

Mozna mame dojem, Ze to déldme Spatné. Ze z toho
$tésti néjak propaddme. Neni to pravda. Abychom se mohli
tésit $téstim, neni t¥eba se uplné zbavit utrpeni. Ve sku-
te¢nosti je uméni byt $tastny stejnym uménim jako umét
dobfte trpét. Kdyz se nau¢ime své utrpeni rozpoznavat,
objimat a rozumét mu, budeme se trapit mnohem méné.
Navic budeme schopni zajit jesté dal a proménit své utr-
peni v porozuméni, souciténi a radost z toho, co se déje
nam i druhym.

MozZna nejhaf ptijimame fakt, Ze neexistuje zadn4 ¥ise,
kde by bylo pouze $tésti a viibec zddné utrpeni. Nezname-
né to, ze mame propadat beznadéji. Utrpeni je mozné pro-
ménit. V okamziku, kdy otev¥eme usta, abychom vyslovili
slovo utrpeni, ndm musi byt jasné, ze soucasné je tu vzdy
ijeho opak. Kde je utrpeni, tam je vzdy i $tésti.

Podle biblického ptibéhu o stvofeni v knize Genesis
Buh fekl: ,Budiz svétlo!“ A ja si rad predstavuji, Ze svétlo
odpovédélo: ,,Boze, musim pockat na své dvojce, na svou
sestru temnotu. Nem@Zu tu byt bez temnoty.“ Buh se ze-
ptal: ,Pro¢ na ni musi$ ¢ekat? Temnota uz je tady.” A svét-
lo odpovédélo: ,Pak jsem tu tedy uzija.“

Pokud se soustfedime vyhradné na hledani stésti, bude-

me vidét utrpeni jako to, co je t¥eba ignorovat nebo ¢emu
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mame vzdorovat. Uvazujeme o utrpeni jako o né¢em, co
stoji v cesté §tésti. Uméni byt $tastny je viak také a v tu sa-
mou chvili uménim, védénim, jak trpét dobfe. Vime-li, jak
zachéazet s vlastnim tradpenim, dokaZeme je transformovat
a trpét mnohem méné. Védeét, jak spravné trpét, je zaklad-
nim pfedpokladem k redlnému prozivani opravdového

Stésti.

UTRPENI A STESTI
NEJSOU ODDELENE

Trpime-li, mame sklon k pfesvédéeni, Ze v daném oka-
mziku je tu pouze trdpeni a Ze $tésti patti k néjaké jiné
dobé nebo jinému mistu. Lidé se ¢asto ptaji: ,Pro¢ musim
trpét?“ Myslet si, Ze muZeme Zit zcela bez utrpeni, je ale
stejné posetilé, jako kdybychom si mysleli, Ze miZeme mit
levou stranu bez pravé. Totéz plati, kdyZz se domnivame, Ze
v zivoté nikdy nenajdeme $tésti. Pokud leva strana tekne:
»Pravd strano, béz pry¢! Nechci té. Chci jen svoje vlevo,* je
to nesmysl, protoZe se zmizenim pravé strany by okamzi-
té prestala existovat také levd strana. Kde neni vpravo,
neni zadné vlevo. Kde neni utrpeni, tam nemutZe byt ani
$tésti, a naopak.

Naucime-li se vidét sou¢asné p¥itomné $tésti i p¥itom-
né utrpeni a $ikovné s nimi zachizet, vyddvame se smé-

rem k prozivani vét$i radosti ze Zivota. Kazdy den udé-
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Utrpeni i §tésti jsou organické povahy, coz znamend, ze
obé jsou prechodné a Ze se neustdle méni. Kdyz kvétina
uvadne, stane se z ni kompost. Kompost pomuze kvétiné
znovu vyrist. Stésti je rovnéz organické a ze své povahy
pomijivé. MiiZe se z néj stat utrpeni a z utrpeni se mize
stat znovu Stésti.

Podivate-li se do kvétiny hloubéji, uvidite, Ze kvétina
je vytvorena vyhradné z prvki, které samy o sobé nemaji
s kvétinou nic spole¢ného. V kvétiné je oblak. Samoziejmé
vime, Ze oblak neni kvétina, ale bez oblaku Zadna kvétina
nemuize zit. Bez mrakd by nebyl dést a z4dna kvétina by
nemohla vyrast. Nemusite byt romanti¢ti snilci, abyste
v kvétiné spatftili plujici oblaka. Skute¢né tam jsou. Jsou
tam také slune¢ni paprsky. Sluneé¢ni paprsky nejsou kvéti-
na, ale bez nich zidna kvétina neexistuje.

Pokra¢ujeme-li v hlubokém nahliZeni do pravé povahy
kvétiny, spattime také dalsi prvky, jako jsou pida a ne-
rosty. Bez nich prosté kvétina nemiZe byt. Mame tu tedy
fakt, ze kvétina je utvofena vyhradné z nekvétinovych
prvka. Kvétina nemuze byt kvétinou sama ze sebe. Kvé-
tina maZe pouze spolu-byt, byt v propojeni se v§im ostat-
nim."! Nemuzete od kvétiny odejmout slune¢ni paprsky,

pudu ani oblaka.

1 Pozn. prekl: ,Spolu-byti“ (,Inter-being") zavedl Thich Nhat Hanh jako
novotvar pro vzajemné zavislé byti a pro vzajemnou propojenost.
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ame-li uéinit prvni krok na cesté k umeéni trans-

formovat utrpeni, je t¥eba naudit se vracet k sobé
domi, k vlastnimu trapeni a dobte je rozpoznat. V hlavé
nam vétsinou dnem i noci bézi neutuchajici monolog, kdy
mysl mluvi a sama sobé odpovidd. Znovu a znovu prozi-
vame minulost a bojime se budoucnosti. Nezastavime se,
abychom se nadechli, abychom si byt i jen povsimli, zda
tim trpime — tak dlouho, aZ nds ne¢ekané, zdanlivé znice-
honic, utrpeni dplné zaplavi. Mysleni, vnimani a stracho-
vani nds ptipravi o veskery prostor uvnit# a zabrani nam
setrvat ve spojeni s tim, co se déje okamzik za okamzi-
kem.

Buddha tekl, Ze nic nemuze pfezit bez potravy. To plati
nejen pro fyzickou existenci zivych bytosti, ale i pro stavy
mysli. O lasku je t¥eba pecovat a zivit ji, aby mohla pte-
zit. NaSe utrpeni rovnéz preziva, protoze jej umoziujeme
a stale krmime. Znovu a znovu v myslich pfemildme utr-
peni, litost a smutek. Zakusujeme se do nich, polykame
je, znovu je vytahujeme a do nekone¢na je vstfebivame.
Krmime-li vlastni trapeni p¥i chizi, praci, jidle i béhem
rozhovori, sami ze sebe déldme obéti pfizrakd minulosti,
budoucnosti a obav v ptitomnosti. NeZijeme své Zivoty.

Konzumujeme-li cokoli jen proto, abychom nevnimali
utrpeni nebo od néj odvadéli svou pozornost, dopadne to
vzdycky tak, Ze trpime mnohem vice. Zapindme televizi.
Povidame si, piSeme zpravy nebo povrchné tlachime po

telefonu.
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etujici a pozorny rodi¢ uz béhem par minut, kdy obji-

ma své dité, ¢asto ptijde na to, co jeho miminko trapi.
Tteba ma hlad nebo zvy$enou teplotu. Totéz plati pro nase
trapeni. Kdyz uz své trdpeni néjaky ¢as kolébiame a obji-
mame, trapeni néhou povoli a my nahliZzime lépe do jeho
hloubky, abychom porozuméli, odkud se bere a co jej pti-
krmuje. Jakmile vhlédneme do pravé povahy dané situa-

ce, porozumime ji — pak je daleko snazsiji zlepsit.

UCIME SE POROZUMET BOLEST!

Kdyz se ocitime v krizi ¢i bolesti, je naprosto nutné se
okam?Zité postarat o opomenuté potieby, kvuli jejichz za-
nedbani krizi ¢ bolest prozivime. Jakmile energie plného
védomi zmirni akutni utrpeni, miZeme se zacit divat vice
do hloubky, do jeho povahy a zdroji. Podobné jako nam,
kdyZ nas boli hlava, uznéni této bolesti a porozuméni je-
jim p¥i¢indm pomuzZe zvolit vhodny 1ék, tak i nage vlastni
plné védomé porozuméni zmirtiuje bolest a pomahd ndm ji
transformovat v souciténi.

Dilezitost cvi¢eni plného uvédomoviani, které roz-
viji porozuméni, spo¢ivad predevsim v tom, Ze utrpeni
chdpeme: utrpeni v nés iutrpeni v druhych. Lidska by-
tost bez porozumeéni je lidskou bytosti bez souciténi.
Takovy ¢lovék je naprosto osamély, odsttiZeny, izo-

lovany. Mame-li se spojit s druhymi, ze vieho nejdtiv
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sou situace a ne$tastné nihody, které z objektiv-

niho pohledu vypadaji nedulezité, pfitom nam
viak pusobi nejvétsi trapeni. ProtoZe s nimi neumime
zachédzet, vniméame je jako fatdlni. Ztratime-li milované-
ho ¢lovéka, je to obrovska ztrata a je to tak silnd rana,
Ze je samoziejmé provazena redlnou intenzivni bolesti,
kterou silné citime a prozivame. Jiné je to vsak, kdyz
travime dny v obavich, Ze nds nékdo nem4 rid, nebo Ze
jsme néco netekli ¢i neudélali spravné, nebo Ze neziska-
me, co bychom radi. Jde o relativné malé starosti, my je
viak tak zveli¢ujeme, aZ zaberou veskery prostor nasi
mysli.

Nautime-li se zachazet s malymi starostmi, nemusi byt
utrpenina nasem kazdodennim programu. MaZeme zacit
s cvi¢enim, kdy nechdvdme odplynout, jak tikaji Francou-
zi, les petites miséres, drobna nestésti a radéji §et¥ime svou
energii pro chvile, kdy bude velmi t¥eba obejmout a zmir-
nit opravdovou bolest plynouci z onemocnéni &i ztraty,

jimz se nelze v zivoté vyhnout.

VYPOUSTIME SiPY

V Sallatha sutté, soucdsti buddhistického uceni, existuje
kapitola znama jako Sip. Rik4, ze kdyz vage télo zasahne
$ip, ucitite bolest pfesné v tom misté, kam se §ip zabodl.

s

Kdyz se v3ak stane, Ze ptilétne druhy $ip a strefi vds zno-
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emusime cekat, az veskeré utrpeni ustane, aby-

chom mohli byt étastni. Stésti se ndm nabizi pravé
tady a pravé ted. Moznd bude tfeba, abychom zménili jen
svou predstavu o §tésti, protoze samotna predstava tésti
¢asto byva hlavni pfekazkou, kterd ndm bréni Zit v pra-
vém Stésti.

Existuji usttice, které Ziji hluboko v moti a nemaji o¢i;
nikdy nevidély modrou oblohu nebo hvézdy. My o¢i mame
amuzeme nad sebou vidat nddhernou oblohu, aviak ¢asto
si nevazime toho, co mame. Vét§inu ¢asu to prosté pre-
hlizime. Nabizi se ndm mnohem vice pfiznivych podmi-
nek ke $tésti, nez jste vy nebo ja schopni spotitat, a je to
vzdy mnohem vice neZ potfebujeme k tomu, abychom byli
$tastni tady a ted. Dokdzete-li ¢ist knihu, ¢ist a rozumét
slovim, kterd praveé Ctete, jste jiz mnohem $tastnéjsi nez

mnoho jinych lidi.

ROZDIL MEZI RADOSTI A STESTIM

Mizeme zaZivat jak radost, tak $tésti a buddhistickd
uleni mezi nimi rozliduji. V radosti je jesté ptitomné ur-
¢ité vzrudeni. Predstavte si ¢lovéka, ktery putuje pousti
a dojde mu voda. Spat#i-li pted sebou znenadéani odzu -
stromy s nddhernymi stiny a jezero s ¢irou vodou — pociti
radost. Kdyz dorazi k jezeru a uhasi svou zizen, citi §tésti.

Mizete zazivat oboji.



g2

BEZ BAHNA LOTOS NEVYKVETE

v ,

PRVNI CVICENI: POUSTENI

Prvni metoda, jak rozvijet radost a $tésti, spoc¢iva v do-
vednosti poustét a nechavat za sebou. Kdyz néco necha-
me byt, objevi se ur¢ita radost. Rada z nas je p¥ipoutana
k tolika vécem. Vétime, Ze to vechno potfebujeme pro
preziti, bezpeli a $tésti. Aviak fada z téchto véci — nebo
presnéji nade pfesvédieni o jejich naprosté nepostradatel-
nosti — jsou opravdu prekazkami nasi radosti a §tésti.

Mozn4 se domnivate, Ze ke §tésti je klitové mit kariéru,
diplom, plat, dGm nebo partnera. Myslite si, Ze jinak to ne-
jde. A dokonce, i kdyZ to viechno mate a Zijete s vysnénym
¢lovékem, trpite dal. Zaroven se také bojite, ze jakmile
pfestanete myslet na cenu, kterou vas to vSechno stalo,
bude to jesté horsi, protoze bez pfedmétu, na ném? lpite,
budete jesté nestastnéjsi. NemiZete s nim Zit a nemizete
zit bez néj.

Nahlédnete-li hloubéji do své pfipoutanosti plné stra-
chu, zjistite, Ze pravé ona je tou prekazkou, kterd vam
branivradosti a $tésti. Mate schopnost ji nechat byt. Pou-
$téni nékdy vyzaduje hodné odvahy. Jakmile vsak néco
pustite, velmi rychle se dostavi $tésti. Nemusite chodit
sem tam a hledat $tésti.

Predstavte si, Ze bydlite ve mésté a Ze se o vikendu vy-
date na vylet na venkov. Zijete-li ve velké metropoli, je tu
mnoho hluku, prachu, zne¢iténi a pachi, ale také mnoho

ptilezZitosti a vzru$eni. Jednoho dne vas ptitel pfemluvi,
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UZIVAME SI KROKU

Rada z nés je v neustalém spéchu a neuziva si kroky, kte-
ré déla. Vzdy kdyZ se zastavime a p¥ivedeme mysl zpét
k vlastnimu dechu a krokiim, mazeme vyzatit pocit klid-
né radosti a navizat tak spojeni se zazraky zivota. Kolem
nas a v nés je tolik zazraka Zivota, s nimiz kvuli ustavi¢-
nému spéchu nedokazeme byt ve spojeni. Neustale néco
hleddme, mozna trochu $tésti. A hleddnim mijime Zivot
kolem nés; chodime jako zombie, zirdme dola do displeja
mobila anebo se ztracime v myslenkach. Neumime si uzi-
vat vlastni kroky.

V Plum Village cvi¢ime meditaci v chizi se sanghou,
spole¢enstvim, které spojuje praxe. Kdyz se nékdo pta:
»Jaky smysl md meditace v chizi? K ¢emu to je? Proc ji
praktikujete?“, mame na to nékolik odpovédi. Nejvice se
mi ale libi tahle: ,ProtoZe to mam rad.“ Uzivam si kazdy
krok; kazdy krok mé déla stastnym. Nema smysl se véno-
vat meditaci v chizi, pokud si neuzivate kazdy krok, ktery
délate. Bez radosti by to byla jen ztrata ¢asu.

A stejné je to s meditaci v sedé. Kdyz se nékdo pta:
,K ¢emu to je meditovat a nic nedélat?”, nejlepsi odpovéd
je: ,Protoze sedét mi déla radost.” Pokud se v sobé béhem
meditace v sedé nedostanete do zafeni miru a radosti, pak
neni k ni¢emu. A nepomtze vam, ani kdyz budete sedét
deset hodin denné.

Musime se naudit, jak sedét, abychom v sobé béhem
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idéli jsme, Ze na$e utrpeni je spojené s utrpenim

nasich predkd, nasich milovanych i s planetou sa-
motnou, a tak si uvédomujeme, Ze $tésti neni jen soukro-
mou zaleZitosti jednotlivce. Dokdzeme-li §tastné dychat,
muZeme pozvat své predky, aby se tésili z dychdni skrze
nage plice. DokaZeme-li si uzivat chiizi, mZzeme predky
pozvat, aby naslapovali nagimi chodidly.

KdyZz mlady ¢lovék fekne rodi¢im: ,Je to moje télo;
je to muj zivot. MiZzu si s nim délat, co chci®, ma pravdu
jen ¢aste¢né. Nevidi totiz, ze je predevsim pokrac¢ovanim
svych rodi¢i a jejich predka. Télo neni jen vase. Je to také
télo vasich predku. Vase télo je spole¢nym vytvorem vase-
ho néroda, vasich lidi, vasi kultury, vasich predki. Nejste
tedy pouze jednotlivcem. Caste¢né jste spolecenstvim.

Mnoho lidi strdda nesmirnym utrpenim, které je zcela
zahlcuje, a oni nevédj, jak toto utrpeni ukon¢it. Casto toto
utrpeni zacind jiz v atlém véku. Pro¢ se tedy ve $kolach
neucime, jak zvladat utrpeni? Co délat, kdyz je trapeni tak
velké, Ze se nemiZete soustiedit, nemiZete se udit ani se
spravné zkoncentrovat? Utrpeni kazdého z nds ovliviiuje
ostatni. Cim vice dokazeme druhé nautit, jak trpét dob-
te, tim méné utrpeni bude na celém svété, a tim vice bude

Stésti.
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VYPUJCUJEME S
PLNE VEDOMI

V nékterych obdobich je utrpeni tak velké, ze potiebuje
uznani od vice nez jediné osoby. Vsichni obcas potfebuje-
me pomoc, kdyz hrozi, Ze nas utrpeni zcela pohlti. V tako-
vém pifipadé si muzeme vypujéit kolektivni energii plného
védomi celé skupiny praktikujicich, abychom dokézali
rozpoznat, co se déje, a obejmout balvan bolesti, ktery je
v nds. Jakmile se utrpeni stalo zd4dnlivé nepfekonatelnou
prekdzkou, mizeme se udit, jak vyuzit podpory druhych.

Dokézeme-li si udélat ¢as, abychom spole¢né sedéli
a dovolili kolektivni energii plného védomi uznat a obe-
jmout nasi bolest, staneme se kapkou vody plynouci v tece
probuzené energie a budeme se citit daleko lépe. Nemu-
sime nic délat ani #ikat. Jen dovolime bolesti, aby se ne-
chala obejmout kolektivni energii plného védomi. Nékdy
budeme muset vyslovené natdhnout ruku a pozadat o po-
moc. To muze byt velmi obtizné. Lidé ale chtéji pomahat,
a stadi o to jen pozadat.

Trpi-li ti, které milujeme, to nejlepsi, co pro né mizeme
udélat, je sedét s nimi nebo s nimi chodit a poskytnout jim
svou energii plného védomi a miru. PomtZe jim to k tomu,
aby se zklidnili a objali své utrpeni, protoze diky tomu pak
mohou zacit také chodit, sedét a dychat s plnym védomim

a postarat se o pladici vnit¥ni dité.

e7
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SESTNACT DECHOVYCH CVICENI

Nasledujici cvi¢eni vychazeji z Andpandsati sutty vénova-
né plné védomému nadechovani a vydechovani. Celkem
obsahuje $estnéct cvi¢eni. Béhem prvnich ¢tyf pe¢ujeme
o svou télesnost. Druhy soubor ¢ty¥ cviceni je vénovan
péci o pocity. Ve tfetim souboru ¢tyf cviceni se zamétuje-
me na svou mysl, resp. na jeji mentélni obsahy, a ve ¢tvr-
tém souboru se zamétujeme na vnimani predmétid mysli.

Ptestoze prvni soubor cviceni slouzi predevsim k péci
o télo a jeho uzdraveni, jakmile je provadite, poznéte po-
zitivni vedlejsi uc¢inky téchto cviceni, jimiZ jsou potéseni,
svoboda aradost mysli, protoze télo je vidy ve spojeni
s pocity (srdcem) i mysli a tvoti spole¢ny celek.

Mysl muzeme popsat tak, jako by byla utvotena z ¢astic
—jako jsou kapky vody v fece —, fikdme jim mentalni obsa-
hy. Kazd4 kapka vody v fece mysli je mentalni obsah. Plné
uvédomovani, soustfedéni, milujici laskavost a vhled, to
vSe jsou obsahy mysli.

Ve ¢tvrtém souboru cviceni se zaméfujeme na vnimani
predmétt mysli, protoZe mentdlni obsahy maji vzdy své
pfedméty. Jsme-li rozzlobeni, jsme rozzlobeni na néco.

Milovat znamena milovat nékoho nebo néco.
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DECHOVA CVICEN/ / 1. SOUBOR

POPIS

Vdechuji, uvédomuji si svij
nadech.
Vydechuji, uvédomuji si svij

vydech.

Toto jednoduché cviceni vam
pomuze pustit myslenky,
obavy a strach. Okamzité diky
nému ziskate hodné svobody.

Vdechuji, sleduji sviij nadech
v celé jeho délce.

Vydechuji, sleduji sviij vydech
v celé jeho délce.

Sledujte zblizka sviij nadech
avydech, uvédomujte si kazdy
z nich po celou dobu jejich
trvéani, jako byste prstem sle-
dovali né&jakou ¢aru. Dychéte-li
takto, nejenze si uvédomujete
svj dech, ale jste na néj rov-
néz plné soustfedéni.

Vdechuji, uvédomuji si celé své
télo.

Vydechuji, uvédomuyji si celé své
télo.

Toto cvi¢eni ptivadi télo a mysl
k sobé. Jsme plné zakotveni

v okamziku tady a ted, hluboce
prozivame svij zivot pfesné

v tomto okamziku.

Vdechuji, zklidfiuji své télo.
Vydechuji, zklidiiuji své télo.

Toto cvi¢eni slouzi k uvolnéni
napéti v téle. Uvolnéni je zdro-
jem Stésti.

DECHOVA CVICENI /2. SOUBOR

POPIS

Vdechuji, citim radost.
Vydechuji, citim radost.

Diky plnému uvédomovani
muZeme probudit pocit radosti
kdekoli a kdykoli.

Vdechuji, citim, Ze jsem 3tastny.
Vydechuji, citim, Ze jsem $tastny.

Plné uvédomovani nam
poméhd uvédomit si mnoho
podminek $tésti, které jiz
mame splnéné.
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2
SEST MANTER

Sest manter je Sest zptsobi, jak vyjadiovat lasku a sou-
citéni. Jsou velmi u¢inné p¥i transformaci utrpeni a vy-
zatovani $tésti ve vztazich s nagimi milovanymi, pfateli
i kolegy. Mohou je provadét i déti. MiZete zadit tim, Ze
téchto Sest manter budete praktikovat na sobé, protoze
milovat a porozumét druhému muzete teprve tehdy, kdyz
se naucite zit sami se sebou v lasce a porozuméni.

Mantra je kouzelné zatikadlo. Pokazdé kdyz vyslovite
mantru, miZete okamzité proménit danou situaci, nemu-
site ¢ekat. Naucte se je, abyste je mohli vyslovit ve vhodny
¢as. Mantra u¢inkuje pouze tehdy, kdyz ji propujéite své
plné uvédomovani a sousttedéni. Nejste-li plné védomi
a naplno soustfedéni a vyslovite mantru, nebude ué¢inko-
vat. V8ichni mdme schopnost byt plné védomi a soustte-

déni.

MANTRA POPIS

Jsem tu pro tebe. Prvni mantra je praktické cvi¢eni,
neni to prohlédseni. Milovat nékoho
znamena byt tu pro néj. Nejprve

tu v8ak musite byt pro sebe. Praxe
spociva v tom, Ze vytvafime svou
opravdovou pfitomnost.




UMENI TRANSFORMOVAT UTRPENI

Vim, Ze tu jsi se mnou,
ajsem z toho moc §tastny.

Druha mantra slouzi k uznani p¥i-
tomnosti milované osoby. Chceme

ji doopravdy sdélit, Ze jsme velmi
$tastni, protoze ona je stale nazivu
aje tu pro nés. Kazdy touzi po vre-
1ém objeti, jeZ vénujeme svou bdélou
pozornosti tém, které milujeme.
Tato mantra udéla druhého okamzi-
té $tastnym.

Vim, Ze trpis, proto tu jsem
pro tebe.

Ttreti mantru praktikujte, kdyz
uvidite, Ze druha osoba trpi. Pokud
jste milenci, potfebujete védét, co se
osobé, kterou milujete, déje. Jste-li
tu pro ni, véimnete si, kdyZ trpi.

Trapim se, prosim pomoz mi.

Ctvrtou mantru praktikujte, kdyz
vy sami trpite a myslite si, Ze vase
trapeni zpusobil ten druhy. Jdéte za
tou osobou s plnym védomim a sou-
stfedénim a vyslovte mantru. Muze
to byt trochu tézké, protoze se citite
zranéni. Kdyz to trochu natrénujete,
dokazete to.

Tento okamzik je $tastny.

P4ta mantra slouzik tomu, abychom
si ptipomnéli, jakého tésti se nam
dostéva diky mnoha splnénym
podminkam $tésti, které uz mame
tady a ted.

Mas ¢aste¢né pravdu.

Sesta mantra slouzi k tomu, aby-
chom si pfipomnéli, ze jako lidské
bytosti mdme pozitivni i negativ-
ni vlastnosti. Neméla by se nis
zmocnovat povysenost ani pycha,
kdyz nas nékdo chvali, ani bychom
neméli propadat zoufalstvi, kdyz
slysime kritiku.
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LVétsina lidi m4 z utrpem strach. Utrpeni je ale jako bahno, které pomaha
lotosovému kvétu stésti vyriist. Bez bahna lotosy nevykvetou.
THICH NHAT HANH

Vsichni lidé si pteji byt $tastni. Soucdsti kazdého lidského zivota je ale
i utrpeni. Paradoxné $tésti nenalezneme, pokud se nebudeme zabyvat
i utrpenim. Pfed utrpenim nema cenu utikat, ale je mozné naucit se ho
ptijmout a pretvofit v néco nového.

s ) )
Jeden z nejuznavanéjsich buddhistickych mnicht soucasnosti v tomto textu’
* predava prosté a dostupné techniky — jako umét se zastavit, klidné dychat,
védomé chodit, hluboce se sousttedit. Diky nim ziskdme energii potfebnou
pro kazdodenni zivot a také nam pomohou se zklidnit a pfijmout utrpeni.
Nékteré véci se daji pustit, jiné skute¢nosti Ize neprohlubovat, kazdym
nadechem miizeme vice rozkvétat. K svobodné a ¢isté mysli mame
prostfedky na dosah ruky.

,V kazdém nasem centru po celém svété mame lotosové jezirko. Vsichni
védi, Ze potfebujeme bahno, aby ndm lotosy rostly. Bahno skute¢né moc
dobfe nevoni, zato lotosové kvéty voni moc krasné. Kdyz bahno nemate,
lotosy se neukdzou. Nemuzete péstovat lotosy na mramoru.
Bez bahna by tu zadné lotosy nebyly.
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