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NADYCH, VIEM, ZE VDYCHUJEM.

Tato jednoducha veta obsahuje povahu buddhistickej pra-
xe. Mozete na nej zalozit $tastny a ¢inorody Zivot. Moze-
te poméhat sebe a inym. Mozete Zit v ¢istom a radostnom

svete. Mdzete dokonca dosiahnut osvietenie.

VYDYCH, VIEM, ZE VYDYCHUJEM.

Tato kniha vdm pomoze objavit, aky silny u¢inok moze mat
jednoduchy akt konania s plnym vedomim. Pod vedenim
velkého buddhistického u¢itela Thich Nhat Hanha sa do-
zviete, ako buddhistickd meditdcia moze zbystrit vase pri-
rodzené chapanie veci, prehibit mudrost a stcit, a tak pre-

menit va$ Zivot na prospech okolia.



Tu A TERAZ

Hoci ludia praktizujici buddhizmus objavuju tieto vy-
hody znovu a znovu uz dva a pol tisic rokov, stale ich pre-
kvapuje, ako daleko moze viest putovanie, ktoré sa za¢ina
jednym nadychom. V tejto knihe Thich Nhat Hanh uka-
zuje, ako cesta plného vedomia a vhladu nds moze zobu-
dit zo stavu ponorenia do seba, ktory je podobny smrti,
moze vyliedit nase citové rany a zlepsit nase vztahy s iny-
mi ludmi. Cez lasku a obdiv nds méze spojit s tymto krés-
nym vesmirom, v ktorom Zijeme, a napokon ndm moéze
pomoct celkovo uniknut putdm narodenia a smrti. To je
cesta, ktort pred vami v tejto knihe predostiera Thich Nhat
Hanh. Avsak ¢i sa nnou vydite alebo nie, zavisi, pravdaze,
od vas.

Toto nie je filozofickd kniha. Nie je o buddhizme. Této
kniha je buddhizmus, pretoze buddhizmus je odovzdava-
nie poznania zivym spojenim medzi uc¢itelom a ziakom.
Tato kniha vim pontka jedine¢nt moznost ucit sa priamo
od jedného z najvyznamejsich buddhistickych majstrov
st¢asnosti. Vnimam ju ako roz$irend riadend meditaciu
— tradi¢nu formu vyucby, pri ktorej majster v redlnom case
vedie svojich ziakov cestou mudrosti. Preto vam odporu-
¢am skor naciivat tejto knihe nez ju ¢itat. Mozete si dokon-
ca predstavovat, Ze sedite v poslucharni, kde prednésa ten-

to velky zenovy ucitel.



PREDHOVOR ANGLICKEHO VYDAVATEL A

Na viacerych miestach tejto knihy ndjdete instrukcie,
ako nac¢uvat buddhistickému u¢eniu, no mozno bude uzi-
to¢né ich zosumarizovat ete predtym, ako za¢nete ¢itat.
Pri ¢itani tejto knihy si zachovéavajte otvorenu a uvolnent
mysel, budte vnimavi, ale neposudzujte, a venujte pozor-
nost rozjimaniu a pokynom Thich Nhat Hanha tak, ako
vam ich ponuka. Citat tto knihu neznamen sledovat lo-
gické argumenty (hoci jej logika je dokonala); kniha je
skor o prezivani duchovnej cesty prave v pritomnej chvili.
Ak si osvojite tento pristup, zaru¢ujem vam, ze zazijete hl-
boké pochopenie, udiv a radost.

Thich Nhat Hanh je po dalajlimovi najvyznamnej$im
buddhistickym ucitelom posobiacim na Zapade. Hoci sa
nezvykne vnimat v rdimci takychto kategorii, je bezpochy-
by najslavnej$im zenovym ucitelom na svete. Spolu s dalaj-
lamom a Pemou Chodrénovou patri do trojice buddhistic-
kych ucitelov, ktorych osobnosti a diela pritahuju tisice, ak
nie miliény ludi, a blahodarne na nich pdsobia. Thich Nhat
Hanh, podobne ako ostatni dvaja uitelia tejto trojice, si
svoju slavu plne zasluzi.

Uz od mladosti sa Thich Nhat Hanh do hibky venoval
buddhistickej filozofii a praxi. Ma chapajicu mysel, laskypl-
né srdce, a dokonale ovldda techniky velkych buddhistic-
kych ucitelov. No Thich Nhat Hanh je aj nie¢o ovela viac: je
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to nebojdcny bojovnik za mier, $tatnik, basnik, lie¢itel ran,
budovatel komunit, badatel, politicky teoretik a talentovany
spisovatel. Vdaka svojim réznorodym zdujmom, zru¢nos-
tiam a vysledkom rozmanitého posobenia je jedine¢nou
osobnostou spomedzi zijucich buddhistickych ucitelov.

Boli ¢asy, ked réznorodost a zaangazovanost v svet-
skych zélezitostiach sa vnimali ako slabina. Na zaciatku
posobenia Thich Nhat Hanha na Zépade sa niektori tra-
dicionalisti domnievali, Ze rozklad4 buddhistické ucenie,
kedZze ho spdja s politickymi ndzormi, médnymi na Zapa-
de, a s medziludskymi technikami hnutia New Age. Bolo to
e$te predtym, ako ludia pochopili, Ze principy jeho komu-
nity vychadzaju z povodnych pravidiel Buddhovej sanghy
(komunity) a ze politickd zaangazovanost je nevyhnutnym
dosledkom uvazovania o buddhistickych sluboch; bolo to
e$te predtym, ako vysli mnohé knihy Thich Nhat Hanha,
ktoré demonstruju hibku jeho vedomosti a pochopenia.
Neskor zac¢alo byt jasné, ze prinos Thich Nhat Hanha k vy-
voju moderného buddhizmu nepochddza zo Zapadu, ale
zjeho rodného Vietnamu. Préve tam sa v ohni vojny vyko-
vali jeho principy, ktoré sa neskor dotvérali v boji za mier
pocas jeho dlhého vynimo¢ného Zivota.

Thich Nhat Hanh sa narodil v roku 1926 v strednom

Vietname a ako $estndstro¢ny sa stal zenovym mnichom.
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Na zaciatku Sestdesiatych rokov 20. storocia sa Thich Nhat
Hanbh stal vo Vietname délezitou postavou angazovaného
buddhistického hnutia za mier a socidlnu spravodlivost.
Jeho néstrojom sa stala Skola mladeze pre socidlne sluzby
(School of Youth for Social Services alebo SYSS) — organi-
zicia, ktorej cielom bolo obnovit dediny zni¢ené bombar-
dovanim, zakladat $koly a medicinske centrd, ndjst ubyto-
vanie pre rodiny, ktoré prisli o svoj domov, a organizovat
polnohospodarske druzstva. Préca tejto organizécie, pozo-
stavajucej priblizne z desattisic $tudentov-dobrovolnikoy,
vychddzala z buddhistickych principov nenasilia a sucit-
ného konania. Aj napriek tomu, ze vlada odmietala akti-
vity Thich Nhat Hanha, zalozil vo Vietname Buddhistic-
ka univerzitu, vydavatelstvo a vplyvny ¢asopis mierovych
aktivistov.

V roku 1966 Thich Nhat Hanh zalozil Rad Inter-bytia.
Jeho ¢lenovia sa riadili tym, ¢o Thich Nhat Hanh nazyval
Strnast tréningov plného vedomia. Tieto tréningy uplatiiu-
ju zdkladné buddhistické sluby v socidlnom a politickom
zivote a v sucasnosti poskytuju sprievodcu pre angazované
buddhistické hnutie, ktoré Thich Nhat Hanh zalozil na Z4-
pade. K prvym $iestim ¢clenom Rédu Inter-bytia patrila mla-
dd promovand biologicka, ktord neskor prijala meno Chan

Khong a ktora dodnes zostiva neocenitelnou pomocnic-
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kou Thich Nhat Hanha. Ak sa chcete dozvediet viac o spo-
menutom obdobi, rid by som vam odporucil autobiografiu
sestry Chan Khong Uit sa pravej ldske: praktizovanie budd-
hizmu v ¢asoch vojny. Odvaha, stcit a oddanost Thich Nhat
Hahna a jeho mladych nasledovnikov su obdivuhodné.

Posobenie Thich Nhat Hahna vjeho snahe nastolit mier
a socidlnu spravodlivost viedlo k tomu, Ze si pocas konflik-
tuvo Vietname ziskal nepriatelov na oboch bojujucich stra-
nach. Na zaciatku $estdesiatych rokov $tudoval na univerzi-
te v Princetone a na Kolumbijskej univerzite. V roku1966 sa
vratil do Spojenych stétov, aby viedol sympézium na Cor-
nellovej univerzite a pokra¢oval vo svojom tazeni za mier.
Vlida juzného Vietnamu mu nedovolila vratit sa domov,
a tak zostal vo vyhnanstve dal$ich tridsatdevit rokov.
V roku 1967 Martin Luther King nominoval Thich Nhat
Hanha na Nobelovu cenu za mier so slovami: ,Osobne ne-
poznam nikoho, kto by si zasluzil [ttto cenu] viac neZ ten-
to laskavy mnich z Vietnamu. Ak sa jeho myslienky o mieri
uplatnia, budd pamitnikom ekumenizmu, svetovému brat-
stvu a huménnosti.

Dnes Thich Nhat Hahn byva v Plum Village, v buddhis-
tickom klastore, ktory zalozil vo Franctzsku, a u¢i po celom
svete. Pocas rokov vo vyhnanstve pokracoval vo svojom

usili o dosiahnutie socidlnej spravodlivosti, v obdivuhod-
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nej spisovatelskej tvorbe, zakladal vyznamné centra pre
praxalaické komunity na celom svete a jeho u¢enie oboha-
cuje miliény ludi. V kritickej dobe sa obetavo venoval viet-
namskym ute¢encom, ktori sa stali zndmi ako ludia z lodi,
a pracoval s americkymi veterdnmi pri lie¢eni vojnovych
ran z Vietnamu. Dosiahol stretnutie ludi z Izraela a Palesti-
ny, aby spolu meditovali a usilovali sa o mier. V roku 2005 sa
po prvykrét vritil z vyhnanstva do Vietnamu a ihned zacal
pracovat pre obrodenie a modernizaciu buddhizmu v tej-
to krajine, pri¢om sa mimoriadne zameriaval na tlohu Zien.

Vdaka Thich Nhat Hahnovej unikatnej zivotnej skuse-
nosti, spdjajicej hlboku duchovnu prax a vyznamné po-
litické aktivity, st roznorodé aj jeho knihy: st to nielen
odborné buddhistické traktéty, ale aj praktické komenta-
re o dolezitych otazkach sicasnosti ingpirované buddhiz-
mom. Jeho tvorba obsahuje poéziu, pokyny pre riadend
meditdciu, prednasky o zenovom buddhizme, prace adre-
sované policii, viznom a kongresmanom, vyklady budd-
histickej filozofie, knihy pre deti, rozjimanie o laske, ako aj
in$pirujice ucenie pre Siroku verejnost.

Ako hlavny redaktor ¢asopisu Shambhala Sun (Slnko
Sambhaly) som mal pred niekolkymi rokmi tu ¢est robit
s Thich Nhat Hahnom rozhovor. Ako zvy¢ajne pri roz-

hovore s buddhistickymi u¢itelmi som mu kladol otézky,
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ktoré boli dolezité pre mia, v nddeji, ze budu dolezité aj
pre ¢itatelov. Hovorili sme o laske a o prazdnote, o Zivo-
te a o smrti — o hlbokych osobnych a filozofickych prob-
lémoch, ktorym sa venuje v tejto svojej knihe. Nebol to
Thich Nhat Hahn - socidlny a politicky teoretik, ani Thich
Nhat Hahn — ucenec. Bol to Thich Nhat Hahn — buddhis-
ticky ucitel s hlbokym porozumenim, ktory sa so stcitom
rozpréaval so ziakom potrebujicim pomoc. Toto je Thich
Nhat Hahn, s ktorym sa stretnete v tejto knihe, Thich Nhat
Hahn, ktory méze zmenit spdsob, akym vnimate svoj Zivot.
Mudrost tejto knihy sa za¢ina velmi jednoducho: Nddych,

viem, Ze vdychujem.

Melvin McLeod,

hlavny redaktor

¢asopisu Shambhala Sun (Slnko Sambhaly)
Buddhadharma: The Practitioner s Quaterly
(Stvrtro¢nik praktizujiceho)
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D vadsatstyrihodinovy den je pre nds nesmierne vzécnym
darom. Preto by sme sa mali naucit 7it tak, aby $tastie a mier
boli mozné. Dokdzeme to. Za¢inam svoj den tak, ze zapalim
obetnu ty¢inku, a kym to robim, sledujem svoj dych. Roz-
myslam o tom, ze tento de je diom, ked mozem zit napl-
no, a slavnostne si slubujem, ze prezijem kazdu jeho chvilu
krasne, silne a slobodne. Zaberie mi to len tri-Styri minuty,
ale poskytuje mi to velku radost. Mozete po prebudeni uro-
bit to isté. Nadychnite sa a povedzte si, ze novy deri sa vim
pontuka ako dar, a musite byt tu, aby ste ho prezivali.

Svoju pritomnost tu a teraz mozete udrziavat tak, Ze si
budete plne uvedomovat svoj dych. Nemusite svoj dych
nasilu ovladat. Dychanie je prirodzenou zalezitostou, po-

dobne ako vzduch a svetlo. Mali by sme ho nechat tak, ako
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je, a nezasahovat don. Urobime len to, Ze zapélime lampu
uvedomenia, aby sme osvetlili svoje dychanie. Vytvirame
energiu plného vedomia, aby sme vrhli svetlo na vietko, ¢o
sa odohrava v pritomnom okamihu.

Ked vdychujete, mozete si povedat: ,Nadych, viem, ze
vdychujem.” Ked'to robite, energia plného vedomia objima
vase nadychnutie, podobne ako slne¢né svetlo sa dotyka
listia a kondrov stromu. Svetlo plného vedomia napoméha,
aby ste boli tu a objima dych bez toho, aby ho znésiliiova-
lo, aby don priamo zasahovalo. Ked' vydychujete, mozete si
mierne povedat: ,Vydych, viem, ze vydychujem.”

Buddhistickd prax je zalozend na nenésili a ne-dualiz-
me. Nemusite bojovat so svojim dychom. Nemusite bojo-
vat so svojim telom, so svojou nendvistou ¢i hnevom. Za-
obchddzajte s nddychom a vydychom jemne, nendsilne,
akoby ste zaobchddzali s kvetinou. Neskor budete schop-
ny robit to isté s vasim fyzickym telom — zaobchadzat s nim
mierne, s ictou, nendsilne a laskavo.

Ak méte do ¢inenia s bolestou, s chvilkovym podrazde-
nim ¢i so zdchvatom hnevu, mozete sa naucit, ako si s nimi
rovnako poradit. Nebojujte s bolestou; nebojujte s podraz-
denim ¢i ziarlivostou. Objimte ich s velkou neznostou, ako-
by ste objimali babitko. Vs hnev ste vy, a tak by ste nema-

li byt k nemu nasilni. To isté plati pre vSetky vase emocie.
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Takze za¢tnime s dychom. Nebudte vo¢i svojmu dycha-
niu nésilni. Budte jemni. Re$pektujte ho a nechajte ho, aké
je. Vdychujete — takze je to nadych, to je vietko. Ak je nddych
kratky, nech je kratky. Ak je nddych dlhy, nech je dlhy. Neza-
sahujte do dychu a nenutte sa ani k nddychu, ani k vydychu.
Je to ako pozerat sa na kvetinu: nechdvate ju, aké je, s plnym
vedomim toho, Ze je tu, ze je to zdzrak. Vnimate kvetinu takd,
akd je. Vnimate dychanie také, aké je. Nechdvame kvetinu
tak, ako je, a nemali by sme zndsiltiovat ani svoje dychanie.

Neskor robime to isté s nasim fyzickym telom. Pri me-
ditécii v sede alebo pocas meditacie v chddzi, pri vykona-
vani celkovej relaxdcie objimate svoje fyzické telo energiou
plného vedomia, velmi jemne a nendsilne. Toto je praktic-
ké cvi¢enie pravej lasky vo vztahu k telu.

Pri buddhistickej meditdcii nepremienate seba na bo-
jisko, kde dobro bojuje proti zlu. Obe strany patria vm, aj
dobro, aj zlo. Zlo sa méze premenit na dobro a naopak. Su
to ¢isto organické veci.

Ked'sa pozorne divate na kvetinu a vnimate jej sviezost
a krasu, vidite v nej aj kompost, urobeny z odpadkov. Za-
hradnik vedel, ako premenit tieto odpadky na kompost
a potom kompost pouzit na to, aby z neho vyrastla kvetina.

Aj kvetiny, aj odpadky st organickej povahy. Preto, ked
do thky skumate povahu kvetiny, vidite, ze je v nej pritom-
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