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JSME TADY A TED

Buddha fekl: ,Minulost jiz vice neexistuje a budoucnost
tu zatim neni.“ Existuje pouze jediny moment, ve kterém jsme
doopravdy nazivu, a to je pritomny okamzik. Byt pfitomen tady

a ted je nas$im cvicenim.

Pét elementa

»Jsem tady pro tebe.“ Zni to velice prosté. Ale méli bychom se ze-
ptat sami sebe, co znamena ,,ja“. Buddha nas ucil, ze ,,ja“ je kom-
binaci téchto péti elementi:

nasi podoby (fyzického téla)

nasich pocitt

naseho vnimani

nas$i mentalni formace

ok » D

na$eho védomi

Nazyvame je péti elementy nebo celky (v sanskrtu skandhy,
coz doslovné znamend hromady). Téchto pét elementt tvofi nasi
osobnost, nase ,,ja"

Predstavte si, ze oloupu pomeranc a rozdélim ho na pét ¢asti.
Tento pomeran¢ predstavuje nasi osobnost. Fyzicka podoba je
prvni ¢ast pomerance, nasleduji nase pocity, vnimani, mentalni
formace a nakonec védomi.

Musime se naucit vnimat nasi fyzickou podobu jako reku.
Nase télo neni neménnd véc — pordd se méni. Kazda burika v na-
$em téle je kapka vody v této rece. V kazdém okamziku naseho
zivota se néco zrodi a néco zemre. Kazdy okamzik musime Zit

se smrti a zivotem, které jsou pritomné soucasné. V fece naseho
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3
Dovednost cviceni s nasi minulosti

aSe schiizka se zivotem se uskute¢nuje v pritomném oka-
mziku. Znamena to, Ze jsme proti minulosti a proti
budoucnosti?
Kdyz se pozorné zadivame na pritomny okamzik, uvidime
v ném minulost a budoucnost. Pochopeni soubyti se vztahuje
také na cas. Chapeme, ze pritomnost se sklada z nepritomnych
¢asti, to znamend z minulosti a budoucnosti. Minulost je vzdy
pritomna, dosazitelna. Mizeme navazat kontakt s minulosti pro-
stfednictvim pritomnosti. Pro budoucnost to plati také. Obvykle
fikdme, Ze budoucnost tady jesté neni, ale mtizeme se ji dotk-
nout tim, Ze budeme v intenzivnim kontaktu s pfitomnosti. Kvili
své podstaté soubyti, nemtize pfitomnost existovat sama o sobé.
Pritomnost koexistuje s minulosti a budoucnosti. Je jako kvét,
ktery nemuze existovat sam o sobé: musi koexistovat se sluncem
a zemi. A pro cas to plati také. Pfitomnost se sklada z materialu
zvaného minulost a budoucnost, pfi¢emz minulost a budoucnost

jsou pritomny zde, v tom, ¢emu fikdme pritomnost.
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JSME TADY A TED

Je tizasné, kolik obdivuhodnych véci dokazeme udélat, kdyz sedi-
me na medita¢nim polstari.

Kdyz vidite svou matku usmivat se v kazdé bunce vase-
ho téla, zjistite, ze se vase litost a komplexy méni. Pokud jste se
v minulosti zachovali §patné, byli jste destruktivni, muizete s tim
néco udélat. Kdyz pochopite pritomnost, miizete zménit minu-
lost. VSechny rany a bolest z minulosti jsou porad zde - ve vasem
dosahu. Vsechno, co musite udélat, je, ze se vratite do pritomné-
ho okamziku a uznéte véechny rany a bolesti, které jste zptisobili
v minulosti, a rozpoznate ty, které vam zpusobili jini lidé.

Méli byste byt pritomni pro tyto rany a bolesti. Mizete jim
Fict: ,Jsem tady pro vas.“ s vasim védomym dychanim, hlubo-
kym pohledem a predsevzetim neudélat stejné véci znovu. Potom

bude zména mozna.

Novy zacatek
Velmi diilezité cvic¢eni v nasi sanghze je zacit od zacatku. Prak-
tikujeme jej neustale. ,Novy zacatek® znamena byt odhodlany
neopakovat negativni véci, které jsme délali v minulosti. Nova
éra zacne, kdyz se zavazeme zit s plnym uvédoménim. Kdyz si
prislibime: ,,Jsem rozhodnuty nechovat se tak, jako v minulosti,“
dojde okamzité ke zméné.

Abychom mohli zacit znovu, potfebujeme prostudovat Pét
cviceni plného uvédomeéni, soubor skutecnych, konkrétnich
metod, jak prozit nas§ kazdodenni zivot s plnym uvédoménim

(Tato cviceni najdete na strané 127). Naptiklad v minulosti jsme
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Dovednost cviceni s nasi minulosti

doucnosti. Pravé to nam doporucuje Buddha. Vytvoreni sanghy,
prebudovani vasi rodiny, prebudovani spole¢nosti - to jsou véci,
které musime udélat. Kdyz zakorenime v pritomném okamziku,
pochopime, Ze minulost a budoucnost jsou zde, dosazitelné v pti-
tomném okamziku, a tyto véci mizeme udélat. Divodem je, Ze

¢as ma povahu soubyti.

Vladnuti v Kralovstvi péti elementi

Samoziejmé, mame problémy ve vztazich, v nasich rodinach, se
spole¢nosti. Ale problémy mame také ve vztahu k sobé. Mame
tendenci myslet si, Ze uvnitf nds je vSechno v poradku, i kdyz véci
kolem nas v poradku nejsou. Tuto myslenku musime znovu pre-
hodnotit. Konflikty a utrpeni mame uvnitf sebe. Nékdy mame
dojem, Ze jsme neschopni dostat se do kontaktu sami se sebou.
Citime odcizeni a porad od sebe chceme utéct. Nenavidime se,
neduvétujeme si, a tak radéji predstirame, Ze je s nami vée v po-
fadku. Neméli bychom si myslet, Ze je problém nékde mimo nas.
V nasem nitru se hromadi trapeni a konflikty. V nasem nitru
probiha boj.

Uzemi péti elementd (skandh) je nesmirné. Poziistava z fy-
zické podoby, pocitli, vnimavosti, mentalnich formaci a védomi.
Kazdy z nas je kralem nebo kradlovnou, panujici nad timto uze-
mim, ale ne vzdy jsme zodpovédnymi panovniky. V tomto terito-
riu je hodné konfliktd, utrpeni a temnoty, od kterych se snazime
utéct. Podle uceni Buddhy se na tzemi péti elementd musime

vratit, abychom dali véci do poradku. Musime napravit chyby
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JSME TADY A TED

Jak zazit zazrak Zivota

Radost a $tésti se rodi ze soustfedéni. Kdyz pijete ¢aj, dilezitost
tohoto zazitku zavisi na vasi koncentraci. Musite pit ¢aj celou svou
existenci. Opravdové potéSeni miiZzete zazit pouze tehdy, kdyz jste
soustfedéni. Kdyz kracite a jste na sto procent koncentrovani, ra-
dost, kterou ucitite pti kazdém kroku je vétsi, nez radost, kterou
byste zazili bez soustfedéni. Do procesu chiize musite vlozit sto
procent téla a mysli. Potom zjistite, Ze byt plny Zivota a kracet
po této planeté jsou zazracné véci.

Zenovy mistr Lin-ti (znamy také jako Rinzai) fekl: ,,Zazrakem
je kracet po zemi, ne kracet po vodé nebo ohném. Skute¢nym
zazrakem je kracet po této zemi.“ Pro¢ byste neuskutecnili zazrak
tim, Ze budete pouze kracet? Krok, ktery udélate s plnym uveé-
doménim, vas muze privést do Boziho kralovstvi. Je to mozné.
Mtizete to udélat jesté dnes. Zivot je pili§ vzacny, abychom se
ztratili ve svych predstavach a myslenkach, ve svém vzteku a zou-
falstvi. Musime se probudit do zdzrac¢né reality Zivota. Musime
zacit zit naplno a doopravdy, v kazdém okamziku naseho kazdo-
denniho zivota.

Kdyz drzite v ruce $élek caje, ¢inte tak celou svou bytosti
na sto procent. Uz vite, jak na to — jeden hluboky nadech, jeden
nenasilny vydech a télo i mysl se sjednoti. Jste skutecné tady, apl-
né zivi, zcela pritomni! Zabere to pouze deset patnact vtefin a Caj
se vam ukaze v celé své nadhete a zazraku.

Kdyz vezmu knihu nebo oteviu dvefe, vlozim do této ¢innosti

sto procent sebe. Naucil jsem se to béhem svého uceni v klastere,
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Pét cviceni pIného uvédoméni

Pét cviceni plného uvédomeéni vzniklo za Buddhovych ¢ast, aby
se stalo zdkladem praktikovani pro celou komunitu, v¢etné mni-
chti a laickych ¢lentl. Zakladem cviceni je uvédoméni. Pét cviceni
plného uvédoméni chrani nasi svobodu a ¢ini Zivot krasnym. Jako
pokyny pro nase Zivoty jsou zakladem §tésti jednotlivce, dvojice,

rodiny a spole¢nosti.

Prvni cviceni

Védom si utrpeni zptisobeného ni¢enim Zivota, slibil jsem, ze
budu rozvijet soucit a nauc¢im se, jak chranit zivoty lidi, zvifat,
rostlin a nerostt. Jsem rozhodnuty nezabijet, nedovolit ostatnim,
aby zabijeli, a neodpustit zadné zabijeni ve svété, v mém mysleni

nebo v mém zptisobu Zivota.
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Byt doopravdy tady je velmi diilezité — byt tady pro sebe a pro ty, které mate
radi. Nastésti byt tady neni tézké. Staci dychat, neuvazovat a neplanovat. Pouze
se vratte k sobé, soustfedte se na sviij dech a usmivejte se. Jste tady, mysl a télo
dohromady. Jste tady, plni Zivota, uplné ¢ili. A to je zazrak.

Prosluly zenovy mnich, autor a mistr meditace tlumoci podstatu buddhis-
tického mysleni a praktikovani s diirazem na silu plného védomi, které mutize
zménit nase zivoty. ,,PIné uvédomeéni neni uhybanim nebo unikem,* vysvétluje.
»Znamena byt tady, pfitomen a Gplné vnimajici. Je to prava svoboda - a bez této
svobody nemuizeme byt $tastni.”

»Thich Nhat Hanh ndm ukdzal souvislost mezi vnitfnim osobnim mirem a mi-
rem na zemi.“

Jeho Svatost dalajlama

»Thich Nhat Hanh pise hlasem Buddhy.*

Sogjal Rinpoche,
autor Tibetské knihy o Zivoté a smrti
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