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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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lame krucek a tfeba zjistime, ze utrpeni a §tésti nejsou
oddélené.

Studeny vzduch muZe pusobit bolest, kdyz nejste
dostate¢né obleceni. Jste-li ale pfehfiti nebo jdete ven
vhodné obleceni, osvézujici chladny vzduch zazivate jako
zdroj radosti a svéZesti. Utrpeni neni vnéjsi, neni jakym-
si objektivnim zdrojem utlaku a bolesti. Leccos vds muze
prosté trapit, tfeba hlasitd hudba ¢i ostré svétlo. Jini lidé
z toho ale miZou mit radost. A naopak néco jiného, co vim
pfinasi radost, muze druhé obtéZzovat. Destivy den, ktery
vam prekazil plany na piknik, je pozehnidnim pro zemé-
délce, ktery ¢ekd na vldhu pro své vyprahlé pole.

Stésti je k mani pravé ted, dnes — jen se neobejde bez
utrpeni. Nékteti lidé si mysli, Ze maji-li byt $tastni, po-
trebuji se vyhnout veskerému tripeni, a tak jsou neustale
ve st¥ehu a neustdle ustarani. Nakonec honbé za §téstim
obétuji veskerou spontaneitu, svobodu a radost. To neni
spravné. Dokézete-li rozpoznat a pfijmout svou bolest,
aniz od ni utelete, objevite, ze pfestoze tu je bolest p¥i-
tomnd, muZe tu byt ve stejném okamziku také radost.

Lidé tikaji, Ze utrpeni je pouze iluze a Ze pokud chce-
te zit moud¥e, musite prekrocit jak utrpeni, tak radost. J4
tvrdim opak. Cesta, jak dobfte trpét i byt $tastny, spociva
v uméni zUstat ve spojeni s tim, co se pravé ted déje. Bude-
te-li se v tom cviéit, dojdete k osvobozujicim vhledam do

pravé povahy utrpeni a radosti.
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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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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.



UMENI TRANSFORMOVAT UTRPENI

abyste vyrazili na par dniven. Nejd#iv mozna feknete: , J4
nemizu. Mam moc prace. Mohl bych zmeskat dalezity
hovor.“ Nakonec vés v8ak pfemluvi, abyste opustili més-
to, a za hodinu nebo dvé jste na venkové. Vidite otevieny
prostor, vidite oblohu a citite proud vzduchu na svych tva-
tich. Diky tomu, Ze jste dokazali opustit mésto, se ve vas
rodi tésti. Kdybyste je neopustili, jak byste mohli zakusit
tento druh radosti? Bylo potfeba, abyste néco pustili.

PROPOUSTIME KRAVY

Jednoho dne sedél Buddha se svymi mnichy v lese. Pravé
se vratili z pochtizky za almuZnou a chystali se sdilet plné
védomy obéd, kdyz kolem nich bézZel rozruseny farmaf.

Zeptal se Buddhy: ,Mnichové, nevidéli jste tu moje
kravy?“

»Jaké kravy?“ odpovédél Buddha.

,No, ¥ekl ten muz, ,mam ¢ty¥i krdvy a nevim prog, ale
dnes rano viechny utekly. Mam také dva akry sezamu. Le-
tos §ktdci sezrali celou urodu. Ptisel jsem o vSechno: o skli-
zen i o kravy. Mam chut se zabit.“ Buddha fekl: ,Mily pfiteli,
sedime tady témét hodinu a zidné kravy jsme tu prochazet
nevidéli. Mozna bys mél jit a podivat se opa¢nym smérem.”
Kdyz farmat odesel, Buddha se podival na své pratele a vy-
znamné se usmal: ,Mili p¥itelé, mate velké $tésti,” rekl,

yhemadte zadné kravy, o které byste mohli p#ijit.“

&3
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DRUHE CVICENI:
ZVEME POZITIVNI SEMINKA

V kazdém z nés je mnoho seminek, ktera lezi hluboko
vna$em nevédomi. Ta, kterd zalévame, vykli¢i, vzejdou
do naseho bdélého védomi a projevi se navenek. V nagem
védomi je tedy peklo a je vném i raj. Jsme schopni sou-
citéni, pochopeni a radosti. Vénujeme-li pozornost pouze
negativnim vécem v nds, zejména utrpeni, které pochézi
z minulych zranéni, utdpime se ve smutku a nedostavame
zadnou pozitivni vyzivu. MZeme cvi¢it vhodnou pozor-
nost, zalévat v sobé prospésné kvality tim, Ze se budeme
dotykat pozitivnich véci, nebot ty jsou vzdy dostupné
v nés i kolem nés. Takova je dobra potrava pro mysl.
Jednim ze zpusobu, jak pefujeme o své utrpeni, je
cviceni, kdy zveme seminka opa¢né povahy, aby vzeéla.
Nic neexistuje bez svého protikladu, mate-li v sobé tedy
seminko arogance, mite v sobé také seminko souciténi.
Kazdy z nas v sobé md seminko souciténi. Praktikuje-
te-li plné uvédomovani souciténi kazdy den, seminko
souciténi ve vas bude silné. Stac¢i, kdyZ se na né budete
soustfedit, a ono se objevi jako silny ptival energie. Zce-
la ptirozené, kdyZz vzchézi souciténi, arogance se vytraci.
Nemusite s ni bojovat ani ji potlacovat. MiiZete si vybrat
a zalévat dobrd seminka a nezalévat negativni seminka.
To neznamena, Ze ignorujeme utrpeni; znamena to pou-

ze, ze dovolime pozitivnim seminktm, kterd jsou v nés

&7



.......
. .
. ..

CVICENT
PRO
STESTI

.
. .
--------



UMENI TRANSFORMOVAT UTRPENI

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.

23
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pomah4 transformovat a uzdravovat. P¥esné vite, co byste
méli konzumovat a co byste konzumovat neméli, abyste
byli laskavi ke svému srdci, které je zdsadni podminkou
vaseho $tésti. Prochazite viemi organy, prochdazite tim-
to zptsobem v8emi ¢astmi svého téla. To je kontemplace
(rozjimani) téla v téle.

V buddhismu existuje zdkladni text, ktery nas u¢i me-
ditovat o téle. Jmenuje se Kyagatasati sutta, plné uvédo-
movani téla v téle. Télo je dilezitym predmétem medi-
tace. Obsahuje vesmir, kralovstvi Bozi, Buddhovu Cistou
zemi i nase predky, jak duchovni, tak genetické. Meditu-
jeme-li o téle, miZeme se spojit s tim v§im a prohlubovat

své §tésti a pohodu, jakoZ i §tésti a pohodu lidi kolem nés.

737
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a spole¢nosti. Vim, Zze sexudlni touha neni laska a ze se-
xudlni aktivita motivovand chténim vzdy zrafiuje nds sa-
motné stejné jako druhé, proto jsem odhodlan/-a nevstu-
povat do sexudlnich vztaht bez opravdové lasky a hlubo-
kého, dlouhotrvajictho zavazku, o némz bude védét ma
rodina i pratelé. Udélam vse, co bude v mych silich, abych
uchrénil/-a déti pfed sexudlnim zneuZivinim a abych
uchrénil/-a pary arodiny pted rozpadem kvuli nevhod-
nému sexudlnimu chovéini. Uvédomuji si, Ze télo a mysl
jsou jedno, zavazuji se uéit vhodnym zpusobim, jak pe-
¢ovat o svou sexudlni energii a rozvijet milujici laskavost,
souciténi, radost a vSeobjimajici vyrovnanost — coZ jsou
¢tyti zdkladni stavebni prvky pravé lasky — pro vétsi tésti
mé samotného a pro vétsi stésti druhych. Praktikujeme-li
pravou lasku, vime, Ze budeme krasné pokracovat v bu-

doucnu.

Ctvrty trénink plného védomi:
Laskava re¢ a hluboké naslouchéni
S védomim utrpeni, které je ptisobeno neuvédomovanym
mluvenim a neschopnosti naslouchat druhym, se zava-
zuji rozvijet laskavou te¢ a soucitné naslouchdni, abych
tak zmirtioval/-a utrpeni a podporoval/-a usmiteni a mir
v sobé i mezi ostatnimi lidmi, etnickymi a nadbozenskymi
skupinami a mezi ndrody. S védomim toho, Ze slova mo-

hou pisobit §tésti nebo utrpeni, zavazuji se mluvit prav-



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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