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0 MYSICH A MNISICH

PO TISICE LET SI LIDE PREDAVAJI INFORMACE o tom, co by méli jist.
Vétsina hlavnich svétovych ndbozenstvi s sebou nese néjakd stra-
vovaci omezeni. Islim zakazuje konzumaci veptového masa. Or-
todoxn{ zidé nesméji soucasné pfipravovat ani konzumovat maso
a mléko. Katolici se béhem predvelikono¢niho pistu vyhybaji ur-
¢itym druh@im potravin. Ti nejzboznéjsi Hindové nejenze nejedi
maso, ale odmitaji konzumovat i veskerou kofenovou zeleninu,
protoze jeji sklizeni pro ni znamend smrt.

Kdyz Buddha poklddal zdklady svého udeni, otdzku jidla nijak
zvlast nefesil. My tady na Zdpadé tak néjak automaticky predpo-
kldddme, Ze vSichni buddhisté jsou vegetaridni, a néktef{ z nich sa-
mozfejmé jsou, ale rozhodné ne vSichni. Piivodni Buddhovo uceni
konzumaci masa nezavrhuje a v mnohych ptibézich o Buddhovi
a jeho uéednicich se setkdvame s tim, Ze jedli vSechny druhy potra-
vin.! Nékeefi lidé jsou velmi piekvapeni, kdyz se dozvédi, Ze i Jeho
Svatost dalajldma ji maso a ze v détstvi nejedl skoro nic jiného,

protoze v nehostinnych vyskdch Tibetu toho zrovna moc neroste.
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Mnichové, jd vecer uz nic nejim. A protoge se velernimu jidlu
vyhjbdm, citim se zdravy, lehky, plny energie a je to tak pro
mé pohodiné. A vy byste se vecerniho jedeni méli téz vystribat;
zajistite si tak dobré zdravi’

Ted se vSak pfenesme do roku 2014, kdy Dr. Satchidananda
Panda a jeho vyzkumny tym z prestizniho kalifornského Salk Insti-
tute for Biological Sciences publikovali ohromujici studii o obezité
u my${.¢ Vzali jednu skupinu my$i a zacali je namisto jejich do té
doby obvyklého Zrddla krmit krmivem s vysokym obsahem ener-
gie, kterého mohly sezrat, kolik chtély. Vysledek nikoho nepiekva-
pil: mysi zdloustly.

Potom ale védci vzali jinou skupinu mys{ a nabidli jim totéz
zd4nlivé nezdravé jidlo. V tomhle ptipadé ale mysi mohly jist jen
po dobu deviti az dvandcti hodin denné. Po zbylou dobu dostévaly
pouze Cistou vodu. Neboli — tyhle mysi mély k dispozici ten samy
$védsky sttl plny lahodnych pochoutek, po kterych se tloustne,
a to po vétsinu doby, kdy zrovna nespaly. Jedinym omezenim bylo,
ze se nabizenymi pokrmy mohly cpdt jenom po urtitou &ist té doby,
kdy byly vzharu.

Tento piistup védci nazvali ,,¢asové omezenym krmenim“ a my
si o téhle studii povime vic v kapitole nazvané Jist jako myska.
V téhle chvili jen postali zminit, jak prekvapivé si mysi ze druhé
skupiny v experimentu vedly: neztloustla z nich ani jedna. Néco,
co souviselo se sladénim rytmu jidla s pfirozenymi cirkadidnnimi
rytmy, zfejmé zapficinilo, ze navzdory konzumaci stravy, po které
se normélné tloustne, byly tyto mysi proti pfibirdni na vdze imunni.
Fak, Ze se lddovaly jidlem plnym cukrii a tuki, nehrél Zidnou roli.
Zfejmé nezdlezelo na tom, co tyto mysi jedly, a duleZité asi nebylo
dokonce ani to, kolik toho bylo — zdsadni bylo jen to, kdy jedly.

Takze Buddha i experti v oboru biologie v zdsadé dosli ke stej-

nym zavértm.
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PROC TLOUSTNEME?

BUDDHA MILOVAL FAKTA. VETSINA NABOZENSTVI JE ZALOZENA
na vife, av§ak Buddha kladl daraz na dukazy. Cheél, abychom
se spi§ nez na viru soustfedili na pozorov4ni.! Rikal: ,Né€emu mii-
zete prosté bez dikazii véfit, jenomZe ono to mize byt prdzdné,
klamavé a fale§né“.?

To, pro¢ tloustneme, se vysvétluje velmi jednoduchym zpiiso-
bem — pfili§ mnoho jime, nebo se piili§ mdlo hybeme, ptipadné
oboji. At uz je to tak ¢ onak, konzumujeme vic kalorif, nez jich
spalime, takze kila postupné pfibyvaji. A tohle je ndm obvykle
predkldddno jako naprosto jasnd ptirodni zdkonitost.?

Jenomze co fikaji fakta? Lékaiské vyzkumy se touto otdzkou
zabyvaji uz hezkych pdr desitek let. V jejich rdmci byli lidé Z4d4ni,
aby drasticky omezili energetickou hodnotu pfijimaného jidla
— na pouhych 800 kalorii denné, coz je pravdépodobné jesté méné
nez polovina toho, co dneska snite vy. JenomzZe jen minimum téchto
nestastnikil v tomhle rezimu opravdu zhublo, a téméf nikdo z nich
si sniZenou vdhu dlouhodobé neudrzel.* Studie za studii se dopra-
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Pti pohledu na obrdzek vds moznd napadne: Tohle je absurdni,
j4 preci nejim Sestndct hodin denné! Opravdu? Zkuste se nad tim
trochu zamyslet. A pozor, pocitd se Gplné viechno. To, ze zrovna
nejite regulérni jidlo, totiz viibec nemusi znamenat, ze nejite viibec.
Dite si néco mensiho vecer u televize? Dopijite sklenicku vina ho-
dinu pfed tim, nez zhasnete a jdete do postele? Tak tohle v§echno
se pocitd. Takze ted, kdyz jsme si ujasnili, Ze ¢asovdni vaseho jidla
je az prespiili§ velkomyslné, nastdvd ¢as na to trosku utdhnout

srouby.

KROK 1 - DVANACTIHODINOVE OKNO

Prvni opravdovy krok k Buddhové dieté¢ je omezeni vaseho jidel-
niho rozvrhu na 12 hodin denné. Viibec se nezabyvejte tim, co
konkrétniho a v jakém mnoZstvi budete béhem téchto 12 hodin
jist — jen prosté nejezte déle. Pro vétsinu lidi bude nejpfirozenéjsi
nastavit si tohle jidelni okno na dobu mezi sedmou hodinou rannf
a sedmou hodinou vederni, pfipadné od osmi do osmi, ovsem volba
konkrétni doby zdlez{ vylu¢né na tom, jak to bude vyhovovat vdm.
Pokud zalindte pracovat brzy rdno, budete se moznd potiebovat

nasnidat uz v $est. Jestli jste ale zalozenim sova (nebo tfeba studu-
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jete vysokou $kolu), bude pro vds moznd vhodnéjsi snidané v deset
nebo dokonce v ptl jedendcté — bylo by ale dobré, abyste start
neposunuli az moc. Existuji totiz diikazy o tom, Ze konzumace jidla
pozdé v noci je oSemetnd véc, a to hlavné tehdy, kdyzZ se pokousite
shodit pdr kilo.> Nevime sice Gplné pfesné, pro¢ tomu tak je, ale
zfejmé to je tim, Ze kdyZ vd§ metabolismus nepracuje v souladu
s va$imi cirkadidnnimi rytmy, je pro télo mnohem ndro¢néjsf vypo-
fadat se se vSemi témi pfichdzejicimi kaloriemi. (Tohle je obzvldst
slozité u lidi, ktef{ pracuji ve sménném provozu. Vysledky neddvno
provedenych studif naznacuji, Ze préce v noci a spanek ve dne jsou
faktory, které délaji z hubnuti jesté véts{ vyzvu,® a to &dste¢né proto,
ze pokud spite béhem dne, spaluje organismus kalorie pravdépo-
dobné jinym zptsobem, nez kdyz spite v noci.)

Nicméné at uz bude vd$ dvandctihodinovy interval nastaven
jakkoliv, pohlidejte si, Ze velefi (a cokoliv jiného — dezert, néco ma-
1ého na zub, zkrdtka vsechno) dojite maximdlné 12 hodin od oka-
mziku, kdy jste zacali se snidani. Tak, jak vidite na nésledujicim

obrazku:

12 HODIN

Uvédomte si ovSem, Ze ackoliv na obrdzku vidite i symboly
svadinek, tak vklddat cokoliv mezi hlavni jidla rozhodné nemusite.
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MASO, NEBO BRAMBORY?

JAK UZ BYLO RECENO V KAPITOLE O MYSICH A MNISIiCH, Buddha
nebyl vegetaridn. Stejné jako jeho mnisi, i on jedl vSe, co mu ves-
ni¢ané k jidlu nabidli, a to bylo ¢asto i maso. A ani dnes se vét-
$ina buddhistt masu nevyhybd — i kdyz nékeefi samoziejmé ano.
OvSem v zemich, v nichz md buddhismus nejdelsi tradici, jako
tieba v Thajsku nebo na Sri Lance, je vegetaridnti nejméné. Zd4
se, ze vegetaridnstvi piivodné soucdsti buddhismu viibec nebylo;
to se zménilo aZ poté, co se toto nibozenstvi dostalo az do Ciny,
coz ovsem bylo nékolik stoleti po Buddhové smrti.!

Tohle ovSem rozhodné neznamend, ze by zvifata snad byla
Buddhovi lhostejnd. V souladu s jeho instrukcemi mni$i nesméli
pordzet zvifata za Gi¢elem ziskdni masa pro vlastni obZivu, a o totéz
ani nesméli pozddat nikoho jiného. Mnisi se navic ani nesméli za-
byvat péstovanim rostlin, protoze obdéldvani pudy nevyhnutelné
vede k tomu, Ze o Zivot pfijde bezpocet drobnych Zivych bytosti.?
Toto bylo jedno z Buddhovych zdsadnich intuitivnich pozndni

— veskery Zivot v sobé zdroveri obsahuje smrt.
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JAK SPRAVNE HRESIT

ASI VAS PRILIS NEPREKVAPI, ZE BUDDHA NEBYL ZASTANCEM jakého-
koliv podvédéni. K rtiznym podobdm necestného jedndni se vzta-
huje i nékolik jeho pokynt pro mnichy a mnisky. Zapovézeno bylo
samoziejmé lhan{ — jenze to byl jen zatdtek. Zakdzdny byly i po-
mluvy a klevety. A jak uz bylo feceno dfive, mnisi nesméli ani aran-
zovat darované jidlo ve svych miskdch tak, aby to vypadalo, Ze ho
jesté nedostali dost, protoze by to ddrce mohlo zmdst a v dobré vite
by darovali vic, nez by méli. A jedno z viibec nejdilezitéjsich pra-
videl mnichim zapovidalo slibovat Zendm, ze si mohou vylepsit
karmu tim, Ze se s nimi vyspi. Je to trochu smutné, nicméné prav-
divé — i pted tolika lety Buddha musel ustanovit pravidlo, jehoz do-
drzovdni mnichy chrdnilo pfed (nemordlnim) jedndnim darebdka.

OvSem za témito pravidly stoji jesté néco, co ¢lovék v zdplavé
ptikazt a zdkazii lehce piehlédne. Zidkaz jedndni urcitym zpso-
bem je totiz jen ptilkou pravidla. Tou druhou je trest. A ten prévé
v mnoha piipadech nebyl viibec stanoven.
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budou praktikovat meditaci vhledu poctivé po dobu 7 dnt, mohlo
by to stacit.? Protoze i Buddha védél, kdy je potfeba trochu ubrat.
Co vlastné je osviceni? VSichni vime, co znamend byt vzhiru,
a vSichni také vime, jaké to je, kdyz clovek spi. A vétSina z nds uz
se n¢kdy ocitla i mezi témito dvéma stavy, kdy jsme naptil vzhiiru
a naptl spime. Moznd v téch pdr minutdch tésné pted usnutim
nebo béhem téch zd4nlivé nekonednych hodin, kdy snime s otevte-
nyma o¢ima pii né¢jakém dlouhém letu nebo kdyz lezime na plézi.
Zkuste si tyhle rtzné stavy mysli vysklddat na pomyslné speke-
rum. Na jednom konci je spanek a nevédomi. Pak ndsleduji chvile
polospanku a denniho snéni. A potom cely ten ¢as, kdy jsme
vzhliru a Zijeme sviij bézny Zivot. Ted si zkuste pfedstavit, ze tohle
spektrum jesté rozsifime trochu ddl, feknéme o pul kroku za nase
zndmé ,vzhiiru®, do stavu, kdy jsme pfi plném védomi, kdy naplno

vnimdme viechno okolo nds. Tohle je osvicen:

p&l»ypxindo , i
1
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spanck denni shéni osHcent

Jak dojit osviceni prostfednictvim meditace? Jak spolu sou-
vis{ meditace a v§imavost, které byla vénovéna kapitola Pln4 hlava
jidla? A jak tohle vechno souvisi s dietami?

Buddha meditaci nevyucoval proto, aby komukoliv pomohl
zhubnout. Véfil, Ze meditace ndm vSem pomiize Zit $tastny a pro-
buzeny Zzivot — to, co nazyval ,dosazenim pravé cesty“ neboli
kone¢né nirvdny.* A Buddha mél jasno i v tom, jak tohoto cile
dosdhnout — udil, Ze meditace ndm pomdhd zmirnit to, co nazyval
zadostivosti“.

Pt prvnim kdzdni po svém osviceni Buddha udil, Ze pfi¢ina

vieho utrpeni pochdzi z upadany, coz je slovo pochdzejici z jazyka
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dhismus meditaci ¢asto nazyva ,prostym sezenim®, a pfesné o néj
v tomto uden{ jde — ¢lovék by mél prosté v klidu usednout a sedét
bez toho, aby mél jakykoliv pldn nebo cil.

Pro meditaci nepotiebujete zddné vybaveni a nemusite ani ab-
solvovat Zddné obsdhlé skoleni. Jakmile si najdete néjaké klidné
mistecko, muiZete zalit postupovat podle téchto zékladnich pokynu
zndmého udence a byvalého mnicha, Stephena Batchelora, tak, jak
je uvddi ve svém klasickém dile, knize Buddhism without Beliefs
(¢esky dosud nevyslo): ,Posadte se tak, abyste méli vzpfimend
zdda a o nic se jimi neopirali, budte ov§em uvolnéni. Postupné si
projdéte viechny body na téle, v nichz byste mohli citit napéti:
ramena, krk, oblast kolem o¢i. Jakékoliv takové napéti se snazte
uvolnit. Tfikrét se dlouze, pomalu a zhluboka nadechnéte. Potom
dovolte dechu pokracovat svym vlastnim tempem, do néhoz nijak
nezasahujte."

Takhle jednoduché to tedy je. Pokuste se o ndsledujici:

e POHODLNE SE POSADTE - Tradi¢ni pozici pro meditaci je sed
se zkfizenyma nohama na pol$tdiku polozeném na zemi, ale
muizete klidné klecet nebo sedét na zidli. Dulezité oviem je,
abyste sedéli vzptimené a nehrbili zdda. Pokud budete sedét
na zidli, neopirejte se. A pokud mozno se snazte vyhnout gauci

¢i pohovee.

e NASTAVTE S| BUDIK -V meditaéni poloze se snazte vydrzet po ce-
lou stanovenou dobu. Muzete si pofidit specidlni casoméfic,
ktery je uréeny pfimo pro meditaci, a existuje i fada aplikaci
pro mobilni telefony, které konec zvoleného intervalu ohlasuji

tieba pi{jemnou zvonkohrou. Nicméné stadit bude i obycejny

budik.
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chu sloZitgjsi nez meditace zenovd, proto tato kniha obsahuje
mnozstvi detailti a hodné véci podrobné vysvétluje.

3. How to Practice: The Way to a Meaningful Life (Cesta k plno-
hodnotnému Zivotu, Pragma, 2018), kniha, kterou napsal Jeho
Svatost dalajldma. Jde o Gvod nejen do tibetské meditace; kniha
se zabyvd i ostatnimi prvky tibetského buddhismu.

OSTATNI POMUCKY

Jednou z vyhod diety podle Buddhy je skute¢nost, ze k jejimu
praktikovdni nepotfebujete Zddné specidlni vybaveni nebo néjaké
zvl4$tni vymozenosti. Ale par véci by vdm preci jen mohlo pomoci.

1. OSOBNI VAHA - Investice do dobré vdhy se rozhodné vyplati
— my osobné doporucujeme zvolit takovou, kterd umi predat
naméfené hodnoty do mobilniho telefonu nebo pocitace.

2. FITNESS APLIKACE - Dnes je k dispozici spousta dobrych apli-
kaci, jejichz prostfednictvim muzZete archivovat a analyzovat
vysledky svého kazdodenniho vdzen{ po dlouhou dobu, takze
svoji hmotnost budete mit pod kontrolou a snadno odhalite
jakékoliv jeji krdtko — i dlouhodobéjsi vykyvy.

3. DOMACI KOMPOSTER (VERMIKOMPOSTER) — Elegantni kompo-
stér, ktery se snadno (isti, je dal$im prikladem dobte investo-
vanych penéz. Existuji uz i modely, které mohou byt umistény
v byté, a nékteré z nich se vejdou tieba piimo pod kuchynsky
dfez, ¢imz Setif misto. Je dobré si pfipominat, Ze vy sami se ne-
cheete stét Zddnym odpadkovym ko$em (ani sebepéknéjsim
kompostérem) — jakmile se citite najedeni, je jidlo u konce.
Pokud si tuto problematiku potiebujete trochu osvézit, vratte
se ke kapitole Vyhodit, nebo pfibrat?.
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My

Schiidnou cestou k dietni nirvané

Existuje spousta véci, které o Buddhovi nejspi$ nevite.

Treba hned to, Ze byl ve skutecnosti stihly. Jesté pred tim, nez do-
Sel k osviceni, vyristal jako opecovévany princ Siddhartha. V té dobé
se taky jednou zkusil hodn& omezit v jidle — ovem nelibilo se mu to
o nic vic nez vdm. Nakonec dospél k tomu, Ze i v téhle oblasti je nejlep-
§i drzet se ,stfedni cesty” mezi bezuzdnym prejidanim na strané jedné
a nerealistickym hladovénim na strané druhé. Pokyny ohledné jidla,
které Buddha dal svym mnichdm pred vice nez 2 500 lety, jsou prekva-
pivé jednoduché.

Ve svétle nejnovéjsich poznatkl soucasné védy se oviem ukazuje,
Ze to, co Buddha védél uz tehdy, stéle plati a funguje. Totiz Ze dlezité
neni ani tak to, co jite, jako spi3 to, kdy to jite. Nemusite dodrZovat
Zadnou momentélné populédrni dietu, a nemusite se ani vzdavat konzu-
mace toho, co mate radi. Jen je tfeba se Fidit nékolika prostymi zasa-
dami, které Buddha pred davnymi lety zformuloval. Zdsadami, jejichz
osvojeni vam, mozna prekvapivé, pomize zbavit se nadbyteénych kilo-
gramd. Budete se citit épe a k jidlu ziskate zdravy a vyvazeny vztah. Ze
to Buddha mél jednodussi, protoZe Zil je$té pred vynalezem hranolkd
a koblih? Moznd ano, ale jeho moudrost a principy rozumného a pfiro-
zeného vztahu k jidlu jsou dnes platné stejné jako tehdy.

,Ndvod na to, jak zhubnout.

Ovsem ndvod, ktery stavi na védeckych zdkladech,
ma4 spiritudlni podtext a je provéfeny Casem.
To je opravdu vzrusujici!“

Kim Barnouin,

spoluautorka knihy Hubend mrcha (Skinny Bitch),
bestselleru podle New York Times
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