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vveot

PIné védomi je energie uvédomovani a bdélosti vaéi pri-
tomnosti. Je to soustavnd praxe, jiz se dotykdme hloubky
Zivota v kazdém okamziku. Abychom mohli praktikovat
plné védomi, nemusime se nikam vydavat. Mazeme prak-
tikovat plné védomi doma v pokoji nebo cestou z jednoho
mista na druhé. MZeme délat totéz, co obvykle — chodit,
sedét, pracovat, jist, mluvit — aviak délat to s uvédomova-
nim toho, co délame.

Predstavte si, Ze jste se skupinou lidi a divate se na
nadherny vychod slunce. Zatimco ostatni jsou pohrouze-
ni do té krasy, vam to jde tézko. Jste zatiZeni svymi pro-
jekty a obavami. P¥emyslite o budoucnosti a o minulosti.

Nejste skute¢né p¥itomni, abyste si mohli vychutnat tuto
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zkugenost. A tak misto toho, abyste si uzili vychod slunce,
nechite bohatstvi tohoto okamziku uplynout bez povsim-
nuti.

Ptedpokladejme naopak, Ze zaujmete odli§ny postoj.
Co kdybyste, zatimco se vase mysl toula, zamétili pozor-
nost na svj naddech a vydech? Zatimco budete praktikovat
hluboké dychani, ptivedete sami sebe zpét k p¥itomnosti.
Vase télo a mysl se sjednoti a dovoli vam, abyste byli plné
schopni G¢astnit se, divat se a vychutnavat si ten vyhled.
Tim, Ze se vrdtite domii ke svému dechu, ziskate zpét krasu
vychazejiciho slunce.

Casto jsme tak zaméstnani, Ze zapominame na to, co
déldme nebo kdo jsme. Znam mnoho lidi, kte#i fikaji, ze
dokonce zapominaji dychat. Zapomindme divat se na ty,
které milujeme a véas docenit to, Ze tu jsou, nez odejdou.
A i kdyZz mame trochu volného ¢asu, nevime, jak navizat
spojeni s tim, co se déje uvnit¥ nas, a tak zapneme televizi
nebo zvedneme telefon, jako kdybychom snad mohli sami
od sebe utéci.

Prozivané uvédomovani dechu je zdklad plného védo-
mi. Podle Buddhy je plné védomi zdrojem §tésti a radosti.
Seminko plného védomi je v kazdém z ndas, my ho vsak
zpravidla zapominame zalévat. Pokud vime, jak ptijmout
utocisté ve vlastnim dechu nebo ve vlastni chiizi, pak se
muzeme dotknout seminek miru a radosti a dovolit jim,
aby se projevily a pfinesly nam tak radost. Misto toho,
abychom se utikali k abstraktni pfedstavé Boha, Buddhy
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nebo Alldha, zjistujeme, Ze Boha se muzeme dotykat v na-
$em vlastnim dechu, v kazdém nasem vlastnim kroku.

Zni to jednoduse, a mize to délat kazdy, vyzaduje to
vSak ur¢ity trénink. Praxe zastaveni se je zdsadni. Jak
se zastavime? Zastavime se pomoci vlastniho nadechu,
vydechu a kroku. Pravé proto je nasi zdkladni praxi plné
védomé dychdani a chtize. Pokud si osvojite tato prakticka
cviceni, budete moci svou praxi rozsitit a s plnym védo-
mim jist, pit, vatit, tidit atd. A budete vzdy tady a ted.

Praxe plného védomi (smrti v sanskrtu) vede k soustte-
déni (samddhi), které zase vede k vhledu (pradzrid). Vhled,
ktery ziskdvame diky meditaci plného védomi, nds mizZe
osvobodit od strachu, uzkosti a hnévu a dovolit ndm byt
opravdu $tastni. MiZeme praktikovat plné védomi za po-
moci né¢eho tak prostého, jako je kvétina. Kdyz drzim
v ruce kvétinu, uvédomuji si ji. Mjj naddech a vydech mi
poméahaji udrzet mé uvédomovani. NeZ abych se nechal
pohltit jinymi myslenkami, udrZuji svou radost z krasy
této kvétiny. Samotné soustfedéni se tak stane zdrojem
radosti.

Chceme-li se plné tésit z darq, které ndm zivot dava,
musime praktikovat plné védomi za kazdé situace, at si
istime zuby, pfipravujeme snidani nebo jedeme autem do
préce. Kazdy krok a kazdé nadechnuti maze byt ptileZitosti
k radosti a $tésti. Zivot je plny stradani. Pokud neméame
dostate¢né zdsoby §tésti, nemame zidné prostfedky, jak se

postarat o nai beznadéj. Uzivejte si svou praxi s uvolné-
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nym a laskavym postojem, s otevienou mysli a p#ijimaji-
cim srdcem. Praktikujeme, abychom dosahli porozumeéni,
a ne kvtli formé nebo zdani. S plnym védomim si miiZeme
uchovat vnit¥ni radost, abychom tak mohli lépe zvladat vy-
zvy, se kterymi se setkdvame v nasich Zivotech. MiZeme si

uvnit# nas samych vytvotit zdklad svobody, miru a lasky.
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VEDOME DYCHANI

V nasem kaZdodennim Zivoté dychdme, ¢asto viak zapo-
mindme, Ze dychame. Zaklad v8ech cvi¢eni plného védo-
mi spociva v pfivadéni pozornosti k nddechu a vydechu.
Tomu se #ika plné uvédomovani dechu nebo védomé dy-
chéni. Je to zcela jednoduché, ale iéinky této praxe mohou
byt velmi vyznamné. Pfestoze v nafem bézném Zivoté je
nase télo na jednom misté, nase mysl je ¢asto na néjakém
jiném. KdyZ vénujeme pozornost nddechu a vydechu, p¥i-
vadime tim mysl zpét do téla. A najednou jsme tam, plné
ptitomniv tady a v ted.

Védomé dychani je jako kdyz pijete sklenici studené
vody. Jak se nadechujeme, skute¢né citime vzduch, ktery
plni nase plice. Nemusime dech kontrolovat. Citime dech
takovy, jaky pravé je. Muze byt dlouhy nebo kratky, hlu-
boky nebo mélky. Ve svétle nageho uvédomovani se bude
ptirozené zpomalovat a prohlubovat. Védomé dychani je
klicem ke sjednoceni téla a mysli a ptivadéni energie plné-
ho védomi do kazdého okamziku nageho Zivota.

Bez ohledu na nase vnit#ni{ podasi - myslenky, emoce
a vjemy —na8e dychdanije vzdycky s namijako vérny ptitel.
Kdykoli budeme mit pocit, Ze jsme odvadéni pry¢, zaplave-
ni hlubokou emoci nebo pohlceni myslenkami o minulosti
nebo budoucnosti, miZeme se vratit k dychani, abychom

usebrali a ukotvili svou mysl.
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Praxe péti modliteb jidla

1. Toto jidlo je dar zemé, nebe, mnoha Zijicich bytosti

a velkého mnozstvi tvrdé a laskavé prace.

2. Kéz jime s plnym védomim a vdé¢nosti tak, abychom si

ptijeti tohoto jidla zaslouzili.

3. Kéz rozpozndme a transformujeme nezdravé mentdlni

obsahy, zejména nenasytnost, a nau¢ime se jist st¥id-
me.

4. Kéz setrvavame béhem jidla v Zivoucim souciténi ta-

kovym zplsobem, abychom zmirfiovali utrpeni zivych
bytosti, abychom p#estali pfispivat ke zméné klimatu,

a uzdravovali a chranili nasi vzacnou planetu.

5. Pfijimame toto jidlo tak, abychom vyZivovali nage bra-

trstvi a sesterstvi, budovali sanghu a Zivili n4$ ideal

sluzby véem Zijicim bytostem.

KUCHYNE

V této Cerstvé zeleniné

vidim zelené slunce.

Vsechny dharmy se spojuji dohromady,
aby umoznili Zivot.

Kuchyné muaze byt prostorem pro medita¢ni praxi. Bud-
te pfi vafeni nebo uklidu kuchyné plné védomi. Mazeme

své ukoly délat uvolnénym a klidnym zptsobem, sledovat
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Praxe

HLUBOKA RELAXACE |.
Mate-li jen par minut na to, abyste si sedli nebo lehli

a uvolnili se, miiZete recitovat nasledujici verse:

Vdechuji, uvédomuji si své oci.

Vydechuji, usmivdm se na své o¢i.
To je plné uvédomovini o¢i. Kdyz vytvarite energii plného
uvédomovani, objimate své o¢i a usmivite se na né. Doty-
kate se jedné z podminek §tésti, ktera tu je. Mit oci, které
jsou v dobrém stavu, je Gzasné. R4j tvart a barev je tu pro

véis v kazdém okamziku. Stadi jen otev¥it odi.

Vdechuji, uvédomuji si své srdce.

Vydechuji, usmivdm se na své srdce.

Uzivate-li energii plného védomi, abyste objali své srdce
a usmali se na néj, uvidite, Ze srdce jesté stale pravidelné
tluce a Ze je to uZasné. Mnoho lidi by si pfalo mit srdce,
které bude fungovat normdlné. Je to zikladni podminka
naseho zdravi, dalsi podminka nageho §tésti. Drzite-li své
srdce v centru pozornosti a energie plného védomi, vase
srdce je velmi spokojené. Dlouho jste na své srdce nedbali.
Myslite jen na jiné véci. Utikate za vécmi, o nichZ se do-
mnivdte, Ze jsou pravymi podminkami $tésti, zatimco na

své srdce zapominite.
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PLNE VEDOMY POHYB

Deset jednoduchych cvi¢eni védomého pohybu muZzete
provadét doma, sami nebo s druhymi. MazZete se jim vé-
novat doma nebo venku v parku. MizZete je délat kazdy

den nebo jen jednou za ¢as.

Praxe

Postavte se pevné s chodidly na zemi. Vase kolena jsou
volnd, lehce pokréend, a nikdy nejsou propnuta. Stujte
zpf¥ima, ale uvolnéné, nechte klesnout ramena. Pfedstavte
si, jako kdyby neviditelné vlakno bylo ptilepeno ke stfedu
vasi hlavy a tahlo vds smérem k obloze. Drzte télo zptima,
lehce zatahnéte bradu, aby se tak mohl uvolnit vag krk.
Na zacdtku se nejprve chvili vénujte plné védomému
dychani. Ujistéte se, Ze mate chodidla pevné na zemi, télo
dobfe vyvazené a vycentrované, zdda rovnad a ramena
uvolnéna. Dovolte svému dychéni, aby sestoupilo dold do
bficha. Mozna budete mit chut se usmat a chvili si uzivat

svou pozici.
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VEDOMY POHYB 1: Zvedani pazi

Zatnéte s nohama trochu od sebe, paze podél téla. S na-
dechem zvednéte napnuté paze pred télo do vyse ramen,
dlané smétuji dola. S vydechem, vedte paZe zase zpatky
a nechte je klesnout podél téla. Opakujte tento pohyb t¥i-
krat.

VEDOMY POHYB 2: Dotykat se oblohy

Zalnete s rukama podél téla. S nddechem jedinym sou-
vislym pohybem zvedejte paZe pfed télem, az do tplného
vzpazeni a protahujte je nad hlavou. Dotknéte se oblohy!
Tento pohyb muzete délat bud s dlanémi smérem dovnit¥,

jedna dlan smétuje ke druhé, nebo mohou mif¥it doptedu,



P06  sTesTi

kdyz jsou nahote. S vydechem vedte své paze opét dolu
a nechte je podél téla. Opakujte to t¥ikrat.

VEDOMY POHYB 3: Otevirat se jako kvétina

S nadechem zvedejte paze podél téla, dlané smétuji vzha-
ru, az do vy$e ramen, rovnobézné se zemi. S vydechem
povolte lokty a konec¢ky prstt se dotknéte ramenou, horni
¢ast pazi ptitom nechte rovnobézné. S nidechem napi-
nejte paze opét do vodorovné polohy. S vydechem povolte

lokty a konecky prst opét ptivedte k ramentim. S nade-
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chem budte jako kvétina, ktera se otevira h¥ejivému slu-
nicku. S vydechem se kvétina zavira. Z této pozice, kdy
mate konecky prstli na ramenou, udélejte tento pohyb jes-
té t¥ikrat. Pak paze nechte klesnout dold podél téla.

VEDOMY POHYB 4: Krouzeni pazemi

Béhem tohoto cvi¢eni budete délat pazemi Siroky kruh.
S nadechem dejte paze dola pred sebe a spojte dlané. Ved-
te paZe pulkruhem nahoru a oddalte od sebe dlané, aby
se paze mohly protdhnout nad hlavou. S vydechem po-
kracujte v kruhu zadem doli, dokud konecky vasgich prsta
nebudou sméfovat k zemi. S nddechem zvednéte paze za

zady a udélejte kruh opaénym smérem. S vydechem spojte
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dlané dohromady a nechte je klesat p¥ed télem doli. Opa-
kujte t¥ikrat.

VEDOMY POHYB 5: Krouzeni horni ¢asti téla

Postavte se na $itku ramen a dejte ruce v bok. Béhem to-
hoto cvi¢eni méjte nohy napnuté, ne viak propnuté v ko-
lenou a svou hlavu ve st¥edu nad svym télem. S nddechem
se uklonite v pase a horni ¢asti téla za¢néte délat kruh
smérem vzad. Az budete v poloviné kruhu, vase télo bude

zaklonéné dozadu, s vydechem dokonéete kruh a skoncete
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s hlavou vepfedu a stale uklonéni v pase. Pak stejnym zpi-
sobem udélejte druhy kruh v opaéném sméru. Opakujte

sled pohybu jesté t¥ikrat.

VEDOMY POHYB 6: Dotykat se nebe a zemé

Béhem tohoto cviceni se budete dotykat nebe a zemé. Po-
stavte se na $itku panve. S nddechem zvednéte paze nad
hlavu, dlané smétuji vpted. Protahujte se smérem vzhtru
a také se podivejte nahoru, jak se dotykate oblohy. S vyde-
chem se uklonite v pase a pazemi smétujte k zemi. Citite-li
néjaké napéti v oblasti krku, zkuste ho uvolnit. S nade-

chem a nap#imenymi zady se z této polohy vydejte opét
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polozte na zem a vdhu nechte, at se ptirozené rozlozi do
obou chodidel. Stujte s chodidly u sebe, s vihou na obou
chodidlech. Nyni stejné cvi¢eni provedte s druhou nohou.
Opakujte sled pohybu t#ikrat.

L

Cs
O O O
VEDOMY POHYB 10: VYPAD

Toto cvi¢eni probihd v pozici vypadu. Postavte se s chodi-
dly na trochu vétsi vzdédlenost, nez je $itka ramen. Otocte
se doprava a pravé chodidlo postavte pfed sebe, abyste byli
v pozici vypadu. Levou ruku dejte v bok a pravou pazi po-

dél téla. S nddechem pokréte pravé koleno, vihu pfeneste

na pravé chodidlo a zvedejte pravou pazi, dlan smétujte
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doptedu pred sebe a protdhnéte se k nebi! S vydechem
propnéte koleno a vratte paZi zpét podél téla. Opakujte
tento pohyb trikrat.

Vysttidejte nohy, dejte pravou ruku v bok. Opakujte

pohyb ¢&tyfikrat na levou stranu. Pak dejte chodidla opét
k sobé.

Dokonc¢ili jste deset plné védomych pohybu. Stdjte pevné
na obou chodidlech a védomé se nadechujte a vydechujte.

Vnimejte plné, jak je télo uvolnéné. Uzivejte si sviij dech.



VZTAHY A PRAXKE
V KkomunitreE



VSE, CO PRO NE MUZEME UDELAT

Zijete-li se svou rodinou nebo s blizkymi ptateli, je to
dobré misto, kde muZete zacit. Vade rodina a ptétele mo-
hou byt vasi sanghou. Muzete rovnéz vytvotit pracovni
sanghu, praktikovat se svymi spolupracovniky laskavost
a porozuméni a vnimat kazdou osobu jako milovaného
bratra nebo sestru. Muzete praktikovat meditaci v chizi,
kdykoli se budete pohybovat po chodbé.

Je-li to mozné, sedte, chodte nebo jezte s néjakym dal-
$im ¢lovékem béhem prestavek. Muzete rovnéz pozvat
zvon a ptizvat ostatni kolegy, aby se k vam p#ipojili, nebo
v praci praktikovat meditaci s telefonem. Sangha muze
byt na zac¢itku mala; mizZe to byt sangha o dvou ¢lenech.
Pokud i jen jako dva lidé vytvotite sanghu a atmosféru
plného védomi, bude kolem vas vzrastat klid a harmonie

a brzy poroste také vage sangha.

NOVY ZACATEK

Zatit znovu, znamend podivat se uptimné a hluboko do
svého nitra a uvédomit si, co jsme udélali, co jsme tekli, co
jsme si mysleli, a dit v nds a v nasich vztazich s druhymi
vzniknout svézimu poéatku. Praktikujeme novy zacatek,
abychom o¢istili svou mysl a udrzeli praxi svézi. Kdyz se
v nasich vztazich vyno#i obtiZe a jeden z nas citi rozhotce-
ni nebo se citi ranén, vime, Ze je na ¢ase zalit znovu.

Novy zacatek pomahd rozvijet laskavou fec¢ a soucit-
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NASLOUCHANI MLADYM LIDEM

Jako dospéli mizeme mit pocit, Ze jsme hodné moud#i
a zku$eni, zatimco déti jsou jesté p#ili§ mladé a védi jen
velmi malo. Tolik generaci rodi¢d, uciteld a star$ich bratra
a sester povazovalo ndzory déti za nedilezité. Méli dojem,
ze déti nemaji dost zkudenosti a Ze to, co si mysli nebo co
chtéji, neni dulezité. Starsi lidé si mohou myslet, Ze védi,
co je nejlepsi pro jejich mladsi bratry a sestry. To nemusi
byt nutné pravda. Pokud stars$i jesté plné neporozuméli
nebo hluboce nenaslouchali obtiZim a hlubokym p#anim
svych mlads$ich bratri a sester, nemohou je opravdové mi-
lovat. Laska musi vychazet z porozuméni. Nezakladi-li se
laska na porozuméni, je zrafnujici. Aniz si to uvédomuyji,
pusobi rodi¢e bézné svym détem utrpeni, a starsi bratti
a sestry pusobi utrpeni tém mlads$im.

Pokud nutime déti, aby délaly to, co si myslime, Ze je
pro né nejlepsi, komunikace mezi ndmi a nimi se vytrati.
Nedochazi-li jiz mezi ndmi ke komunikaci, jak mizeme
byt stastni? Nejdulezitéjsi je pravé udrzovat Zivou ko-
munikaci mezi rodi¢i a détmi. KdyZ se dvete komunikace
zabouchnou, trpi rodice i déti. Praktikujeme-li viak vhod-
nou komunikaci s porozuménim, rodi¢e a déti sdileji své
Zivoty spole¢né jako ptitelé, a to je jedind cesta, jak najit
pravé Stésti.

V rdmci rodiny se mazeme setkdvat kazdy tyden. Bu-

deme-li spolu moci posedét, budeme mit moznost mluvit
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NASE PRAVE DEDICTVI

Vesmir je naplnén vzacnymi drahokamy.

Chtél bych ti jich dnes rdno nabidnout plnou hrst.
Kazdy okamzik, kdy jsi nazivu, je drahokam,
prisvitny, obsahujici zemi a nebe,

vodu a oblaka.

Je tteba, abys zlehka dychal

aby se ukazaly zazraky.
Znenadani uslysis ptaky $vitotit,
borovice zpivat,

uvidis kvést kvétiny,

modrou oblohu,

s bilymi oblaky,

usmév a krasnou podobu

toho, koho milujes.

Ty, nejbohatsi osoba na Zemi,

ktery jsi se jako Zebrak protloukal Zivotem,
pfestar byt nemajetnym ditétem.

Vrat se zpét a zadej své dédictvi.

Méli bychom se tésit z naeho $tésti
anabizet ho kazdému.

Vaz si pravé tohoto okamziku.

Nechej plynout proud straddni

a obejmi plné Zivot ve své narudi.

— Thich Nhat Hanh

20%
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