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»Netrénovana mysel je hlupa.”

AJAHN CHAH, majster meditacie
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AKO POUZiVAT TUTO KNIHU

edze toto je kniha o meditacii, asi vas neprekvapi, ze v nej naj-
dete vela medita¢nych uvah. Nas majster Jeftf Warren v kazdej
ponuka zakladny néavod a podrobne (a ¢asto velmi vtipne) rozo-
bera svoju filozofiu praktizovania meditacie. Ked narazite na
medita¢na uvahu, necakdme od vas, ze okamzite vSetko odlozite
a usadite sa do pozicie lotosového kvetu. Prave naopak. Odporu-
¢ame poriadne si ju precitat a vratit sa k nej vtedy, ked na nu bu-
dete mat chut.

Vsetky meditacie v tejto knihe st k dispozicii bezplatne v aplilié-
cii 10 % Happier (O 10 % $tastnejsi). Ked uvidite tento symbol &,
znamena to, ze sa mozete pripojit do aplikacie a nechat Jeffa, aby
vas prislusnou meditaciou sprevadzal. Moja osobnad rada je, aby ste
experimentovali s riadenymi aj individudlnymi meditaciami a zis-
tili, ktora ma na vas vacsi acinok. Ja sa venujem obom.

Aplikdciu aj s obsahom si mozete stiahnut na 10percenthap-
pier.com/access. (Ak uz aplikaciu mate, pouzite tu istt webovu ad-
resu, aby ste sa dostali k meditaciam.) Najdete tam videa mnohych
uspechov aj netspechov opisanych v tejto knihe.






Pripady vyZadujiice meditdciu

Keby ste mi pred niekolkymi rokmi povedali, ze sa raz stanem
$iritefom meditdcie, vyprskol by som pivo cez nos.

V roku 2004, ked som nazivo hlésil spravy v programe Good
Morning America na kanali ABC, dostal som néhly zachvat uzkos-
ti. KedZe som masochista, poziadal som nase oddelenie vyskumu,
aby mi povedalo, kolko Iudi vtedy pozeralo televiziu. Povzbudili ma
¢islom 5,019 milidna. (Ak mate chut na trochu $kodoradosti, celd
situdciu ndjdete na Youtube. Jednoducho do vyhladavaca zadajte
»panic attack on live TV /zachvat tizkosti v priamom prenose/
a video vyskoci medzi prvymi. Aké skvelé...)

Po tomto fiasku, na ktoré sa pozeral cely narod, som zistil este
Cosi ponizujucejsie — dovodom zachvatu bolo moje hlipe spravanie
v osobnom zivote. Ked som ako mlady reportér plny idealov pri-
nasal pre ABC News spravy z vojnovych oblasti, rozvinula sa u mna
nediagnostikovana depresia. Mnoho mesiacov som nedokazal rdno
vstat z postele a citil som sa, akoby som ustavi¢ne trpel mierne zvy-
$enou teplotou. Zo zufalstva som sa zacal liecit rekrea¢nymi dro-
gami ako kokain a extaza. Uzival som ich prerusovane a kratkodo-
bo. Ak ste videli film Vlk z Wall Street, v ktorom vsetci kazdych pat
minut hltali metakvalon, tak vedzte, Ze u mna to tak nebolo. Podla
lekara, ktorého som navstivil po zachvate, vsak tieto davky stacili na
to, aby mi umelo zdvihli hladinu adrenalinu v mozgu a spdsobili
moje verejné zlyhanie.

Zéchvat tizkosti ma napokon priviedol k praktizovaniu ¢ohosi, ¢o
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som vzdy povazoval za absurdné. Meditaciu som $tandardne zara-
doval k veciam ako ¢itanie aury, hudobna tvorba Enye a pouzivanie
slova namasté. Okrem toho som zastaval ndzor, ze moja osobnost
typu A ma mysel privelmi zamestnanu pracovnymi zalezitostami,
nez aby komunikovala s kozmom. V kazdom pripade, keby som sa
stal prili§ $tastnym, zostal by som vo svojej velmi konkurencnej
praci uplne nepouzitelny.

Moj nézor zmenili dve veci.

Prvou bola veda.

Za uplynulé roky sa velmi rozvinul vyskum meditacie, podla kto-
rého jej praktizovanie:

e znizuje krvny tlak,

» napomaha regeneraciu po uvolneni stresového horménu
kortizolu,

* zlepsuje funkciu a odpoved imunitného systému,

* spomaluje vekom sposobent atrofiu mozgu,

 zmiernuje symptomy depresie a uzkosti.

Stadie dokazuju, Ze meditacia redukuje nasilie vo vdzniciach,
zvy$uje produktivitu na pracovisku a zlepuje spravanie i znamky
deti v $kole.

Z pohladu neurovedy je vSetko velmi zaujimavé. Neuroved-
ci uz roky nazeraju do hlav meditujucich Iudi, pricom zistili, ze
tato ¢innost prepaja klucové casti mozgu tykajice sa sebauvedo-
menia, sucitu a odolnosti. Podla istej studie publikovanej v Har-
vard Gazette dochadza po 0smich tyzdnoch meditacie k znac-
nému poklesu hustoty sivej hmoty v ¢asti mozgu suvisiacej so
stresom.

Veda je vsak este stéle v zaciatkoch a objavy su len predbezné.
Obavam sa, Ze to viedlo k trochu iraciondlnemu nadsenému pre-
zentovaniu v médiach. (,Meditacia dokaze vyliecit pachnuci dych
a umozni vam z vysky zavesit basketbalovii loptu do kosa.“) Ak sa
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vsak sustredite na tie najerudovanejsie ¢lanky, docitate sa, ze kaz-
dodenna meditacia vam prinesie vela zdravotnych vyhod.

Tento vyskum sposobil fascinujiicu revoltciu v oblasti verejného
zdravia. Starodavne praktizovanie meditovania uplatiuju vykonni
riaditelia, atléti, nAmornictvo Spojenych $tatov aj umelci ako na-
priklad 50 Cent. Tohto muza devit raz postrelili. Domnievam sa, Ze
trochu dusevného pokoja si skutocne zaslazi.

Druha vec, ktora zmenila m6j nazor na meditaciu, je, ze nezaht-
na kopu ¢udnych tkonov, ako som si dovtedy myslel.

Na rozdiel od v§eobecného presvedc¢enia meditacia neznamena,
ze sa musite poskladat ako praclik, pripojit sa k skupine alebo nosit
$pecidlne oblecenie. Slovo meditacia je tak trochu podobné slovu
$port — existuju stovky roznych druhov. Typ, ktorym sa budeme za-
oberat my, sa nazyva meditacia bdelej pozornosti alebo bdelého ve-
domia a pochddza z budhizmu, no nevyzaduje, aby ste si toto pre-
svedcenie osvojili alebo sa vyhlasili za budhistu. (Na obranu
budhizmu musim povedat, Ze nebyva praktizovany ako viera, ale
ako subor nastrojov pomahajtcich fudom viest v tomto pominu-
telnom entropickom vesmire plnohodnotnejsi zivot. Jeden z mo-
jich najoblubenejsich citatov na tato tému znie: ,,Budhizmus nie je
nieco, v ¢o mate verit, ale to, ¢o méte robit.“)

V kazdom pripade, to, ¢o v knihe u¢ime, je jednoduché cvicenie
pre vas mozog bez nabozenskej zavaznosti. Na ukazku, aké je to
prosté, vam pontukame instrukcie na zacatie meditacie v troch kro-
koch. Nemusite ich nasledovat prave v tejto chvili.

1. Pohodlne sa posadte. Najvhodnejsie je, aby vasa chrbtica bola
vystretd, ¢im zabranite neumyselnému zadriemaniu. Ak vam vy-
hovuje turecky sed, smelo do toho. Ak nie, zvolte stolicku ako ja.
Mozete zatvorit o¢i alebo ich nechat otvorené a zamerat sa neja-
ky neutrdlny bod na podlahe. Tak to robim ja.

2. Naplno sa sustredte na kazdy svoj vydych a nadych. Zameraj-
te sa na miesto, kde ich citite najvyraznejsie — svoju hrud, brucho
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¢i nozdry. Nemyslite na dychanie, jednoducho prezivajte ten fy-
zicky pocit. Na udrzanie pozornosti si mozete v duchu nadychy
a vydychy komentovat slovami ako dnu a von.

3. Treti krok je klucovy. Len ¢o sa o to pokusite, vasa mysel tak-
mer iste zacne protestovat. Napadnu vam rozne myslienky, ako
napriklad: Co budem obedovat? Nezisiel by sa mi novy tices? Cim
bol priatelsky duch Casper predtym, ako zomrel?

Ni¢ sa nedeje. Je to celkom normalne. Podstatné je, aby ste si v§im-
li, Ze ste nesustredeni, a zacali odznova. A odznova a odznova.

Vzdy ked sa prichytite, Ze ste myslienkami inde, a vzapéti sa opét
sustredite na dychanie, je to, akoby ste napinali biceps v mozgu. Ide
aj o radikalny ¢in - rusite svoj celozivotny zvyk prechadzat sa
v hmle dumania a planovania a skuto¢ne sa zameriavate na mo-
mentélne dianie.

Mnoho Iudi predpoklada, ze by nikdy nemohli meditovat, lebo
nedokazu prestat premyslat. Ustavi¢ne budem opakovat: cielom nie
je vycistit si mysel, ale sustredit sa (aspon na niekolko nanosekind),
a ked sa vasa koncentracia narusi, treba zac¢at odznova. To, Ze sa
akoby stratite a zacnete od zaciatku, neznamend, Ze sa vam v me-
ditdcii nedari, ale naopak — uspievate.

Myslim si, ze mylna predstava, podla ktorej si treba vycistit
mysel, ¢iasto¢ne prameni zo skuto¢nosti, ze meditacia sa stala obe-
tou tej najhorsej marketingovej kampane v historii. Tradi¢né zo-
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brazenie meditdcie, hoci je ¢asto krasne, je velmi zavadzajuce. Zvy-
¢ajne ukazuje meditujucich, ktori sa blazene usmievaji. Mnozstvo
prikladov najdete v budhistickych chramoch, v letiskovych rela-
xacnych centrach a jednym je aj tento obrazok muza v bedrove;j za-
stere, ktory som nasiel na internete.

Podla mojej skiisenosti pocit meditacie lepsie znazornuje nasle-
dujuca kresba:

Meditacia moze byt naro¢na, najmé zo zaciatku. Je to podobné
ako s chodenim do telocvi¢ne. Ak sa vam pri cvic¢eni nezrychli dych
ani sa nepotite, pravdepodobne podvadzate. Ak za¢nete meditovat
a ocitnete sa v bezmyslienkovom stave blazenosti, bud ste sa dosta-
li do stavu osvietenia, alebo ste zomreli.

Cim viac budete cvicit, tym to bude jednoduchsie, no hoci sa me-
ditacii venujem roky, stéle pocas nej zablidim. Tu je nahlad, ako pre-
bieha mdj mentdlny monolég pocas typickej meditacnej chvilky:

Dnu.

Von.

Clovece, som ako na ihldch. Aky vyraz na to pouZivala
babicka? Spilkes. Ano, to je ono.

Niektoré slovd st fakt smiesne. Cevapcici. Brmbolec.
Pockat, pockat. No tak, chlape. Vrat sa k dychaniu.
Dnu.

Von.
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Mam rdd: vietko pecené.

Nemdm rdd: klobiiky Fedora, prerusovanie hlavnej dejovej
linie filmu retrospektivou alebo ndhladmi do budiicnosti, ten
okamih v techno piestiach, ked sa zrazu ozve akordeon.
Clovece, spamiitaj sa.

Dnu.

Von.

Dnu.

Alternativna pracovnd pozicia: papezsky nuncius, tanecnik
Stylu contemporary...

Asi tolko.

Preco by ste sa teda do toho mali pustit?

Meditacia vas nuti do konfrontacie so zdkladnym Zivotnym fak-
tom, na ktory casto nikto nepoukaze -, Ze kazdy pocujeme v hlave hlas.

/’///&Q

(Tento nakres posobi amatérsky a trochu strasidelne preto, lebo
som ho vytvoril ja, no majte so mnou trpezlivost.)

Ked hovorim o hlase vo vasej hlave, nemam na mysli schizofré-
niu ani ni¢ podobné; odvolavam sa na vas vnatorny hlas, nazyvany
aj ego. Budha pren mal skvely vyraz — opicia mysel.

Tu je zopér zakladnych charakteristik mojho vnutorného hlasu.
Predpokladdm, Ze vam budd zndme.
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o Casto sa fixuje na minulost a budicnost bez ohladu na to,
¢o sa deje prave v tejto chvili. Vas hlas rad planuje, fantaziruje
a $pekuluje. Stale si tvori zoznamy, opakuje argumenty alebo
pripravuje obsah toho, ¢o sa chystate uverejnit na socialnych
sietach. Su chvile, ked vas prinuti snivat o pokojnej minulosti
a rajskej buducnosti. Vzapati sa trapite pre staré chyby alebo
ocakavate katastrofu vo veciach, ktoré sa este ani neudiali. Ako
povedal Mark Twain: ,, V Zivote som sa najviac strachoval pre
veci, ktoré sa nakoniec nikdy nestali.“

Je nenasytny. Zakladny mentalny stav vacsiny [udi je
nespokojnost. Pod dohladom nasho ega nic¢ nie je dost dobré.
Vidy polujeme na dalsiu davku dopaminu. Vrhame sa

z jedného zakuska, povysenia ¢i vecierka na druhy, no
napriek tomu velka ¢ast z nds nie je nikdy plne nasytena.
Kolko jedal, filmov ¢i dovoleniek ste si uzili? A uz ste s tym
skoncili? Samozrejme, Ze nie.

Je neuprosne sebecky. Vsetci sme hlavnymi postavami vo
svojich filmoch, ¢i je to hrdina, obet, zlomyselny hacker,
alebo vsetci traja. Je pravda, Ze obcas nas docasne vtiahnu

pribehy inych ludi, no to len preto, Ze sa s nimi
porovnavame. Vsetko sa napokon aj tak podriaduje jedinej
dejovej linii, na ktorej zalezi, a tou je Pribeh mojho Zivota.

V skratke, moj vnutorny hlas - a zrejme aj ten vas — dokaze byt
poriadny kretén.

Aby som vsak bol férovy, nie je tplne zly. Je aj brilantny, vtipny
a sucitny. Je tieZ extrémne napomocny pri navrhovani zavlazova-
cieho systému a komponovani klavirnej sonaty. Tak ¢i onak, ked sa
mi chce poc¢uvat ho, va¢Sinou mi ide na nervy. Neplati to len u mna.
Mam priatela, ktory tiez medituje a tvrdi, ze ked nac¢tva svojmu
vnutornému hlasu, ma pocit, akoby ho uniesol ten najnudnejsi ¢lo-
vek na svete, lebo dookola opakuje samé hlaposti negativneho cha-
rakteru, ktoré sa navyse tykajui jeho osoby.
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Ak si tato ustavi¢nu vnutorna debatu neuvedomujete, bude vés
ovladat a podvadzat. Hrozné navrhy vasho ega sa rady vydavaja
za zdravy rozum:

Dnes si mal tazky den, zaslizis si zjest celé balenie Oreo.

Do toho! Pokojne vypusti tii stiplavii pozndmbku, ktord na
Styridsatosem hodin narusi tvoje manzelstvo.

Nepotrebujes meditovat. Aj tak sa ti to nikdy poriadne nepodari.

K meditacii ma najsilnejsie pritiahlo zistenie - hoci sa to, zial,
stalo az o vela rokov neskor —, Ze to mdj vnatorny hlas bol zodpo-
vedny za najtrapnejsi okamih v mojom zivote — zachvat uzkosti
v priamom prenose. Pre ego som $iel do vojnovych oblasti bez toho,
aby som zvazil psychologické dosledky tohto konania, nebol som
schopny spozorovat na sebe depresivne stavy a namiesto toho som
sa slepo dopoval liekmi.

Meditaciu som zacal praktizovat pomaly, len pét az desat minut
denne, ¢o spociatku odporuc¢am kazdému. (Uprimne, ak si na fiu
najdete denne ¢o i len minutu, mdzete to povazovat za vyhru.
Onedlho sa tejto téme povenujeme viac.) Uz o niekolko tyzdiov
som zbadal, ze meditovanie nie je iplna strata casu, lebo som pocul,
ako manzelka na kokteilovych vecierkoch rozprava priatelkam, ze
sa uz tak ¢asto nespravam ako tk.

Vnutorne som si rychlo uvedomil tri hlavné pozitiva, ktoré teraz
uvadzam vzostupne podla poradia dolezitosti:

1. Pokoj

Fakt, ze som na niekolko minut aplne vystupil zo svojej kazdoden-
nej zaneprazdnenosti a sustredil som sa len na dychanie, vniesol do
mdjho hektického dna trochu dusevnej rovnovahy. Aspon na oka-
mih sa prerusil prud bezmyslienkovitosti, ktory ma ¢asto unésal.
Problematika pokoja je vSak trochu zradna. Ludia ¢asto volia me-
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ditaciu, lebo chct zrelaxovat, no skoncia sklamani, pretoze ure¢ne-
né ego ich ustavicne vyrusuje alebo ich obtazuje nahle svrbenie ¢i
bolest kolien. Hoci meditacia neraz posobi upokojujuco, najlepsie
je pustit sa do nej bez o¢akavania konkrétnych pocitov. Co je déle-
zité, zistil som, Ze aj ked meditacia nie je dokonald, vysledkom jej
kazdodenného praktizovania je ovela miernejsia dusevna klima.

2. Suistredenie

Zijeme v obdobi vsepripojenosti, kde kazdy je pripojeny k sieti
a vSetko je zname. Mnohi z nas st obkluceni e-mailmi, textovymi
spravami, obnovenymi statusmi na socialnych sietach ¢i push noti-
fikdciami. Casto nés to stresuje a hneva. Pri svojej préaci musim
v uchu pocuvat hlasy inych ludi, fakty treba podat jasne, v kratkom
case a pred velkym publikom. Zistil som, Ze kazdodenné precvico-
vanie sustredenia len na jednu vec - svoj dych -, hoci stratim po-
zornost a musim zacat odznova (a odznova a odznova), mi poma-
ha zostat cely den koncentrovany na pracovné ulohy. Studie
ukazuju, ze ¢im viac meditujete, tym lepsie sa nasledne aktivuju
Casti mozgu suvisiace s pozornostou a deaktivuju tie, ktoré spdso-
buju bludenie vasej mysle.

3. Bdelé vedomie

Tento trochu ¢udne znejuci vyraz sa v poslednom case dost uchy-
til. Existuje vela knih a ¢lankov zameranych na bdelé vedomie v ob-
lasti stravovania, rodi¢ovstva, sexu, umyvania riadu, $trikovaného
pouli¢ného umenia s nazvom yarn bombing, Casovania slovies v ja-
zyku esperanto a podobne. Medialny rozruch okolo neho zmenil
tuto triezvu, vSeobecne pristupnu koncepciu na velmi vzacnu vec
a sposobil predvidatelnu negativnu reakciu. Ak sa v§ak povznesie-
te nad titulky a ¢lanky v novinach vyrazajuce dych, zistite, Ze bdelé
vedomie je velmi uzitocna schopnost.
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