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Zakladni techniky meditace a cvi€eni pfitomného okamziku

Pocatkem svoboday je poznani, Ze nejste totozni se svou mysli.

Jakmile zacnete svou mysl pozorovat, aktivujete vyssi uroveri védomi.
zacnete si uvédomovat, Ze za hranicemi mysleni je nesmirna sféra
inteligence a Ze mysleni je jen nepatrnym aspektem této inteligence.
Také si uvédomite, Ze z této stéry pochazi vsechno skutecné duleZité —
krasa, laska, tvorivost, radost a vnitini kiid.

A zacnete se probouzet.

UVOD

ECKHART TOLLE

Kniha Moc pfitomneho okamziku ma uz od svého prvniho vydani

v roce 1997 mnohem vétSi vliv na kolektivni védomi nasi planety,
nez jsem kdy oCekaval. Byla pfelozena do patnacti jazykd a kazdy
den dostavam dopisy od &tenafl na celém svété, ktefi mi pisi, jak se
jejich zivot zmeénil od chvile, kdy pfisli do styku s u€¢enim v knize
obsazeném.

Ackoli ucinky Silenstvi egoistické mysli jsou dodnes viditelné

vSude kolem nas, pomalu se rodi néco nového. Nikdy v minulosti
nebylo tolik lidi pfipraveno vzdat se kolektivnich zpdsobl myslent,
které od nepaméti udrzuji lidstvo v podruci utrpeni. Rodi se novy
stav védomi. Uz jsme trpéli dost! Rodi se ve vasem nitru dokonce

I vtomto okamziku, kdy Ctete tyto radky, které hovofi 0 moznosti
svobodného zivota, v n@mz pfestanete pusobit utrpeni sobé i ostatnim
lidem.

Mnozi Ctenafi, ktefi mi napsali, se ptali, zda bych prakticka uceni
obsazena v knize Moc pritomného okamziku nemohl prezentovat

v ponékud pfistupngjsim formatu, jejz by mohli pouzivat ve svém
kazdodennim zivoté. Tato zadost mé podnitila k napsani této knihy.
Kromé rlznych cvi¢eni obsahuje tato nova kniha také kratsi

pasaze z plvodni knihy, které vam pfipomenou nékteré zakladni
mySlenky a pojmy a pomohou vam je zadlenit do vaseho
kazdodenniho zivota.



Mnohé z t&chto pasazi jsou obzvlast vhodné pro meditativni

Cteni. Kdyz cviCite meditativni ¢teni, neCtete ani tak proto, abyste
ziskali nové informace, ale spi$ proto, abyste vstoupili do vy§Siho
stavu védomi. Z toho divodu muzete Cist nékteré pasaze nékolikrat
a pokazdé vam pfipadaji nové a svezi. Jediné slova napsana nebo
vyslovena v tomto stavu meditativni pfitomnosti maji transformacni
silu, ktera je schopna probudit védomi pfitomnosti ve Ctenafi.
Proto je nejlepsi, kdyz tyto pasaze Stete pomalu. Ob&as muzete
pfestat Cist a jen klidné meditovat. Nebo si mUzete knihu otevfit na
libovolné strance a precist si jen nékolik fadek.

Ctenafdm, které odradila kniha Moc pfitomného okamzZiku, mize
tato nova kniha poslouzit jako Uvod.

Eckhart Tolle 9. Cervence 2001

PRVNI DIL

MOC PRITOMNEHO OKAMZIKU

Kayz je vase vedomi zaméreno ven, vznika mysl a svet. Kayz je
zameéreno dovnitf, uvédomuje si svij viastni Zdroj a vraci se do sféry
Neviditelneho.

PRVNI KAPITOLA

BYTI A OSVICENI

Za nesCetnym mnozstvim zivotnich forem, které se rodi a umiraji,
existuje jeden v&&ny a v8udypfitomny Zivot. N&ktefi lidé jej oznaduiji
slovem Buh; ja jej ¢asto nazyvam Bytim. Slovo Byti nic
nevysveétluje, stejné jako slovo BUh. Byti ma v8ak tu pfednost, Ze to
je otevieny pojem. Nesnazi se redukovat neviditelnou nekonecnost
na koneCnou entitu. Byti je nepredstavitelné. Nikdo neni vyluCnym
vlastnikem Byti. Byti je pfitomnost, kterou bezprostiedné vnimate
jako svou vlastni pfitomnost. Takze od slova Byti je jen kracek

k prozitku byti.

BYTI NENI JEN VENKU, NYBRZ TAKE HLUBOKO

UVNITR kaZzdé formy jako jeji nejvnitfngjsi neviditelna

a neznigitelna podstata. To znamena, ze je mUizete vnimat jako své
nejhlubsi ja neboli svou pravou pfirozenost. Ale nesnazte se mu
porozumeét svou mysli. Nesnazte se je pochopit racionalné.

Byti mUzete poznat jediné tehdy, kdyz je vase mysl v naprostém



klidu. Kdyz soustfedite svou pozornost plné a intenzivné

v pfitomném okamziku, muzete Byti vnimat, ale nikdy je nemuizete
pochopit rozumove.

Znovu nabyt védomi Byti a zit v tomto stavu citového chapani je
osviceni.

Slovo osviceni vyvolava pfedstavu jakéhosi nadlidského vykonu,

coz egu dokonale vyhovuje, nicméné osviceni je prosté vas pfirozeny
stav prozivané jednoty s Bytim. Je to stav spojitosti s nééim
nesmirnym a nezniCitelnym, s nécim, co je témeér paradoxné vami

a co je zarovenn mnohem veétsi. Osviceni je nalezeni vlastni
pfirozenosti za hranicemi slov a formy.

Neschopnost vnimat tuto spojitost vyvolava faleSnou pfedstavu,

Ze jste oddé&leni od svého ja i od vn&jsiho svéta. Af uz védomé &i
nevédomeé vnimate sami sebe jako izolovany fragment. Zijete ve
strachu a vnitfni i vnéjSi konflikty se stavaji né¢im normalnim.
Nejvetsi prekazkou vnimani reality spojitosti je vaSe ztotoznéni

s vas8i mysli, jez vas nuti nepretrzité myslet. Neschopnost prestat
myslet je hroznd nemoc, ale my si to obvykle neuvédomujeme,
protoze ji trpi témeér kazdy, takze to povazujeme za normalni. Tento
ustavicny mentalni hluk vam nedovoluje najit vnitini klid, jenz je
neoddélitelny od Byti. Navic vytvari falesné ja, které vrha stiny
strachu a utrpeni.

Ztotoznéni s mysli vytvari neprdhlednou clonu pojmu, pfedstav,

slov a definic, které znemoznuji skute¢né vztahy. Tato clona mysSleni
stoji mezi vami a vasim ja, mezi vami a ostatnimi lidmi, mezi vami
a pfirodou a mezi vami a Bohem. Pravé tato clona vytvafi faleSnou
pfedstavu oddélenosti, pfedstavu, ze na jedné strané jste vy a na
druhé strané vSechno ostatni. Proto zapominate na zakladni fakt, ze
pod fyzickymi jevy a oddélenymi formami jste totozni se vS§im, co
existuje.

Mysl je vyborny nastroj, pokud ji pouzivate spravnym zpdsobem.
Pouzivate—li ji nespravnym zplsobem, muize byt velice destruktivni.
Redeno pfesngji, obvykle svou mysl nepouzivate §patnym zplisobem
— vy ji totiz nepouzivate vlbec. Vase mysl pouziva vas. A to je vase
nemoc. Vé&fite, ze jste svou mysli. To je v§ak faleSna predstava.
Nastroj vas zacal ovladat.

Jste ovladani, aniz si to uvédomujete, a proto povazujete



ovladajici entitu za své ja.

POCATKEM SVOBODY je poznani, Ze nejste entitou, ktera

vas ovlada — to jest nejste svou mysli. Toto poznani vam umoznuje
mysl pozorovat. Jakmile ji zaCnete pozorovat, aktivujete vySSi
uroven védomi.

Zacnete si uvédomovat, ze za hranicemi mysSleni je nesmirna

sféra inteligence a ze mysSleni je jen nepatrnym aspektem této
inteligence. Také si uvédomite, ze z této sféry pochazi vSechno
skute¢né dulezité — krasa, laska, tvorivost, radost a vnitfni klid.

A zalnete se probouzet.

OSVOBOZENI OD VLASTNI MYSLI
Dobré je, ze se od své mysli mUzete osvobodit. To je jediné
skuteé¢né osvobozeni. Prvni krok muizete uginit okamzité.

ZACNETE NASLOUCHAT HLASU VE SVE HLAVE.

Soustfedte se zejména na myslenky, které se neustale opakuji —

na ony magnetofonové nahravky, které vam v hlavé hraji uz mnoho
let.

To mam na mysli, kdyz vam fikam, abyste pozorovali svou mysl.
Naslouchejte hlasu ve své hlave, stante se objektivnim
pozorovatelem.

Naslouchejte nezaujaté. Nic neodsuzujte. Kdybyste odsuzovali to,

co slySite, znamenalo by to, Zze se hlas dostal zpatky zadnimi dvefmi.
Brzy si zaCnete uvédomovat: tohle je ten hlas a tohle jsem ja, kdo mu
nasloucha. Tento pocit védomé pfitomnosti neni mySlenka. Je to
pocit, ktery sc rodi za hranicemi mysli.

Takze kdyz naslouchate svému mysleni, uvédomujete si nejen

své mysSlenky, ale také sami sebe jako pozorovatele svych mySlenek.
Vznika nova dimenze védomi.

KDYZ NASLOUCHATE SVYM MYSLENKAM, vnimate

pod nimi nebo za nimi svou védomou pfitomnost — své hlubsi ja.
MySleni ztraci svou moc a rychle odezniva, protoze jste se s nim
prestali ztotozriovat. Tohle je podatek konce bezdé&ného a nutkavého
mysSleni.



Kdyz se mysSleni utiSi, uvédomite si pferuSeni duSevniho proudu —
jakousi mezeru ,zadné mysli“. Zpodatku jsou tyto mezery kratké,
trvaji jen neékolik vtefin, ale postupné se prodluzuji. V téchto
mezerach vnimate ur€ity klid ve svém nitru. Tohle je zaCatek vaseho
pfirozeného stavu védomé jednoty s Bytim, ktery je obvykle zastinén
mysSlenim.

Cvic¢enim se pocit klidu a ticha prohloubi. Tento pocit je vlastné
bezedny. Také ucitite jemnou emanaci radosti, ktera se rodi hluboko
ve vaSem nitru: radost z Byti.

V tomto stavu vnitini jednoty jste mnohem bystrejSi a vnimavé|si

nez ve stavu ztotoznéni. Jste plné pfitomni. Také se zvyS§i vibraéni
frekvence energetického pole, jez dava zivot vaSemu hmotnému télu.
Kdyz vstoupite hloubé&ji do této sféry zadné mysli, jak se tomu

nékdy fika na Vychodé, uvédomite si stav Cistého védomi. V tomto
stavu vnimate svou vlastni pfitomnost tak intenzivné a s takovou
radosti, ze v8echno ostatni ztraci svou dulezitost. Nicméné to neni
egocentricky stav. Dostavate se za hranice toho, co jste dosud
povazovali za ,své ja“. Jste totozni s touto pfitomnosti, ktera je
mnohem Vveétsi nez vy.

MEZERU V MYSLENI mazete vytvofit také tim, Ze soustiedite

svou pozornost na pfitomny okamzik. Jinymi slovy, uvédomujte si
pfitomny okamzik co nejintenzivnéji.

To je velice uspokojujici pocit. Jakmile pfestanete vénovat
pozornost mysleni, vytvofite stav zadné mysli. V tomto stavu jste
velice bystfi a vnimavi, ale nemyslite. To je podstatou meditace.

V KAZDODENNIM ZIVOTE to mUzete cvigit tim, Ze se

soustifedite na jakoukoli béznou utilitarni ¢innost tak intenzivng, ze

se stane cilem sama o sobé. Kdyz jdete napfiklad po schodech,
soustfedte svou pozornost na kazdy krok, kazdy pohyb, dokonce i na
svlj dech. PIné vnimejte pfitomny okamzik.

Kdyz si myjete ruce, soustfedte se na vdechny smyslové viemy,

které jsou s touto béznou Cinnosti spojené: vnimejte zvuk a proudéni
vody, pohyby svych rukou, vini mydla atd.

Kdyz nastoupite do svého auta, zavriete dvefe a nékolik vtefin
pozorujte svuj dech. Uv€domuijte si tichy, ale mocny pocit



pfitomnosti.

NejlepSim meéfritkem Uspéchu tohoto cviceni je stupen klidu, jaky
citite ve svém nitru.

NejdulezitgjSi krok na cesté k osviceni je toto: prestarite se
ztotoznovat s vlastni mysli. Pokazdé kdyz vytvofite mezeru v proudu
mysSleni, svétlo vaSeho védomi je silngjsi.

Jednoho dne se budete smat hlasu ve své hlavé, jako se dnes
sméjete skotaCeni ditéte. Pfestanete brat vazné obsah svého mysleni,
nebot si uvédomite, Ze na ném nezavisi pocit vadeho ja.

OSVICEN[: POVZNESTE SE NAD MYSLENI

Na zakladé svych osobnich a kulturnich zkuSenosti si v procesu
dospivani vytvafime mentalni pfedstavu o tom, ¢im jsme. Toto
imaginarni ja mizeme nazyvat egem. Spodiva v ¢innosti mysli

a mUze existovat jen prostfednictvim mysSleni. Pojem ego znamena
pro kazdého néco jiného, ale kdyz o ném hovofim v této knize, mam
na mysli faleSné ja, vytvofené nevédomym ztotoznénim s mysili.

Pro ego pfitomny okamzik témér neexistuje. Dualezité jsou jen
minulost a budoucnost. Toto naprosté prevraceni reality vysvéetluje
fakt, ze v egoistickém modu je mysl dysfunkéni. Ego se snazi
zachovat pfi zivoté minulost — nebot &im jste bez minulosti? Na
druhé strané vSak stale premysli o budoucnosti, aby si zajistilo néjaké
uvolnéni nebo uspokojeni. Ego si fika: ,Jednoho dne, az se stane to
&i ono, budu gtastné a spokojené.”

| kdyz se vam nékdy zda, ze se ego zabyva pfitomnosti, neni to
pritomnost, kterou méa pred oCima. Ego vnima pfitomnost zkreslenég,
protoze ji vidi oCima minulosti. Nebo pritomnost redukuje na
prostiedek k dosazeni néjakého cile, ktery je v budoucnosti.
Pozorujte svou mysl a uvidite, ze to tak je.

KIi¢ k osvobozeni najdete v pfitomném okamziku. Ale pfitomny
okamzik si nemuzete uvédomovat, dokud se ztotoznujete se svou
mysli.

Osviceni znamena povzneseni se nad mysleni. V osviceném stavu
pouzivate svou racionalni mysl, jen kdyz to je nutné, ale délate to
mnohem soustfedéngjSim a udinngjSim zplsobem. Pouzivate mysleni
za UcCelem dosazeni praktickych cilt, ale jste vnitfin€ vyrovnani

a klidni a nejste pohrouzeni do nevédomeého vnitiniho dialogu.



Kdyz pouzivate svou mysl k nalezeni tvir¢iho feSeni, oscilujete
mezi mySlenim a stavem bezmysSlenkovitosti. Stav
bezmysSlenkovitosti je védomi bez mySlenek. Samotné mysSleni,
oddélené od nesmirné sféry védomi, se rychle stava neplodnym,
Silenym a destruktivnim.

EMOCE: REAKCE TELA NA DUSEVN| PROCESY

Mysl neni jen mysleni. Mysl zahrnuje také vaSe emoce a v§echny
nevédomeé duSevni procesy. Emoce vznikaji tam, kde se styka télo
a mysl. Jsou reakci téla na duSevni procesy — nebo, jak byste mohli
fici, odrazem vasi mysli v téle.

Cim vic se ztotozriujete se svym myslenim a svymi racionalnimi
interpretacemi, ¢im méné jste pfitomni jako nezaujati pozorovatelé,
tim vy3si je vade emocdni energie, at uz si to uvddomujete nebo ne.
Neuvedomujete—li si své emoce, jste—li od nich odfiznuti, vaSe emoce
se dfive Ci pozdéji projevi na Cisté télesné urovni jako urCity télesny
problém nebo pfiznak.

MATE-LI POTIZE UVEDOMOVAT SI SVE EMOCE,

snazte se soustfedit svou pozornost na vnitfni energetické pole
vasSeho téla. Vnimejte své télo zevnitf. To vas pfivede do kontaktu
S emocemi.

Chcete—li poznat svou mysl, t&lo vam vzdycky poskytne pravdivy
obraz. Proto se snazte vnimat emoce ve svém téle. Dojde-li ke
zdanlivému konfliktu mezi emocemi a mySlenkami, pravdivé budou
emoce, zatimco myslenky budou mylné. Emoce sice nevyjadfuji
celou pravdu o tom, Cim |ste, ale ukazuji stav vasi mysli v daném
okamziku.

Nemusite byt schopni uvédomovat si nevédomou ¢innost své
mysli, ale tato ¢innost se vzdycky projevi v téle ve formé emoci,
které si uvédomit mUzete.

Pozorovat emoce timto zplsobem je v podstaté totéz jako
pozorovat mySlenky. Jediny rozdil je v tom, ze mySlenky mate

v hlavé, kdezto emoce maji silny télesny aspekt, takze je vnimate
pfedevSim v téle. Emoce nemusite potlaCovat, ale také se jimi
nemusite nechat ovladat. Jako pozorovatelé se s emocemi uz
neztotoznujete.



Budete—li to délat, vSechno nevédomé ve vasi mysli vyjde na
svetlo védomi.

NAUCTE SE PTAT SAMI SEBE: co se d&je v mém nitru

v tomto okamziku? Tato otazka vam ukaze spravny smér. Nic
neanalyzujte, jen pozorujte. Soustfedte svou pozornost dovnitf.
Vnimejte energii svych emoci.

Neuvédomujete—li si Zadnou emoci, soustfedte svou pozornost
hloubé&ji do vnitiniho energetického pole svého téla. Toto pole je
vstupni branou do sféry Byti.

DRUHA KAPITOLA

PRICINA STRACHU

Psychologicky pocit strachu nema nic spole¢ného se skute¢nym

a bezprostfednim ohrozenim. Strach se projevuje rlznymi zputsoby.
Pfichazi ve formé obav, nervozity, napéti, uzkosti, hrizy, fobii atd.
Psychologicky pocit strachu je vzdycky strach z né¢eho, co by se
mohlo stat, nikoli strach z toho, co se déje v pfitomném okamziku.
Zatimco vy jste tady, vaSe mysl je v budoucnosti. To vyvolava pocit
uzkosti. A jestlize se ztotoznujete se svou mysli a nejste v kontaktu
s pfitomnym okamzikem, pocit Uzkosti bude vasim stalym
spole¢nikem. Clovék se mUze vzdycky vyrovnat s pfitomnosti, ale
nemUze se vyrovnat s né¢im, co existuje jen v jeho pfedstavach -
nemuze se vyrovnat s budoucnosti.

Dokud se ztotozniujete se svou mysli, vas zivot je ovladan vasim
egem. Diky své imaginarni povaze a navzdory svym obrannym
mechanizmmim je ego velmi zranitelné a proto se neustale citi
ohrozené. Tak je tomu i tehdy, kdyz se navenek chova sebejisté.
Nezapominejte, ze emoce jsou reakci téla na procesy mysli. Jaké
informace dostava vasSe télo od vasSeho ega — od vaseho faledného ja?
Jsem v nebezpedi. A jakou emoci takové informace vyvolavaji?
Samozrejmé Ze strach.

Zda se, Zze strach ma mnoho pfi¢in. MUzete mit strach ze ztraty,
neuspéchu nebo Urazu, ale kazdy strach je nakonec projevem strachu
vaSeho ega ze smrti a zniCeni. Ego vidi smrt za kazdym rohem.

V tomto stavu ztotoznéni s mysli ovliviiuje strach ze smrti vSechny
aspekty vaseho zivota.



Dokonce i néco tak trivialniho a ,normalniho”, jako je nase

nutkava potreba mit vzdycky pravdu — to jest obhajovat nazor,

s nimz se ztotoznujeme — je zplsobena strachem ze smrti. Kdyz se
ztotozriujeme s urCitym nazorem, na8e ego je vazné ohrozeno, kdyz
se zjisti, ze nemame pravdu. Takze jako ego si nemuzeme dovolit
nemit pravdu. Nemit pravdu znamena umfit. Z toho ddvodu vznikaji
valky a hrouti se manzelstvi.

Jakmile se pfestanete ztotoznovat se svou mysli, zbavite se

nutkavé a hluboce nevédomé potfeby mit pravdu za kazdou cenu.
Budete schopni fici, jak se citite nebo co si myslite, ale nebude v tom
nic defenzivniho ani agresivniho. Vas pocit osobni totoznosti bude
vychazet z vaseho skute¢ného ja, nikoli z vasi mysili.

DAVEJTE SI POZOR NA TO, CO OBHAJUJETE.

Obhajujete svou imaginarni totoznost, pfedstavu ve své mysli

nebo né&jakou fiktivni entitu? Jakmile si to uvédomite, prestanete se s
tim ztotozriovat. Podvédomé ztotoznéni se rozpusti ve svétle védomi.
Tim konci v8echny hadky a mocenské boje, které oslabuiji

partnerské vztahy. Moc nad druhymi je slabost previeCena za silu.
SkuteCnou silu najdete ve svém nitru.

Mysl se vzdycky snazi uniknout z pfitomnosti. Jinymi slovy, &im

vic se ztotoznujete se svou mysli, tim vic trpite. Nebo to Ize vyjadfit
takto: ,Cim vic pfijimate p¥itomny okamzik, tim min trpite.”
Nechcete—li pdsobit bolest sobé& ani druhym, nevytvarejte ¢as

nebo alespon nevytvarejte vic ¢asu, nez je nutné k feSeni praktickych
problému. Jak prestat vytvaret ¢as?

UVEDOMTE SlI, ZE PRITOMNY OKAMZIK je to jediné, co

mate. Proto se soustifedte pfedevsim na pfitomnost.

Zatimco jste dfive zili v Case a jen obcCas jste navstivili
pfitomnost, zaCnéte zit v pfitomnosti a minulost nebo budoucnost
navStévujte jen tehdy, pokud to je nezbytné k feSeni praktickych
aspektl vaseho zivota.

Pritomnému okamziku vzdycky feknéte ,,ano”.

SKONCUJTE S FALESNOU PREDSTAVOU CASU
Tady je kli¢: zbavte se faledné pfedstavy ¢asu. Cas a mysl jsou



neoddélitelné. Odstrarnte ze své mysli ¢as a ¢as se zastavi, pokud jej
nebudete chtit pouzit.

Ztotoznovat se s mysli znamena byt uvéznén v Case: zit témef
vyluéné ve vzpominkach nebo o¢ekavani. To vede k neustalému
pfemysSleni o minulosti nebo budoucnosti a k neochoté prijimat
pfitomny okamzik. Toto nutkani vznika, protoze minulost vam dava
totoznost a budoucnost vam slibuje spasu. Oboji je klamné.

Cim vic jste soustfed&ni na ¢as — minulost a budoucnost — tim

min si uveédomujete pfitomny okamzik, ktery je tim nejcennéjSim, co
existuje.

Proc je pfitomny okamzik to nejcenngjsi? PfedevSim proto, zZe nic
jiného neexistuje. VéCna pritomnost je prostor, v némz se odehrava
cely vas zivot. Je to jediny nemé&nny faktor. Zivot je tady a ted. Jedté
nikdy jste nezili jinde nez v pfitomném okamziku. A nikdy jinde zit
nebudete.

Za druhé, pfitomny okamzik je to jediné, co vas muze dostat za
hranice mysli. Je to vaSe jedina vstupni brana do vé&né a beztvaré
sféry Byti.

Uz jste nékdy néco délali nebo citili mimo pfitomny okamzik?

A myslite, ze to je mozné? Myslite, ze je mozné, aby se néco stalo
mimo pfitomny okamzik? Odpovéd je jasna — nebo snad ne?

Nikdy se nic nestalo v minulosti; v8echno se stalo v pfitomném
okamziku. Nikdy se nic nestane v budoucnosti; vSechno se stane

v pfitomném okamziku.

Podstatu toho, co fikam, nelze pochopit mysli. Jakmile to
pochopite, dojde k zasadni zméné védomi. Dojde k posunu od mysli
k Byti, od Casu k pfitomnosti. VSechno je najednou zivé, vSechno
vyzafuje energii, vSechno vyzaruje Byti.

TRETI KAPITOLA

VSTUP DO PRITOMNOSTI

S dimenzi vé&nosti pfichazi novy druh poznani — poznani, které
,nezabiji“ ducha, jenz Zije uvnitf kazdé bytosti a kazdého pfedmétu.
Poznani, které nenicCi posvatnost a tajemstvi zivota a které obsahuje
hlubokou lasku a uctu ke vSemu, co existuje. Poznani, o kterém mysl|
nevi vibec nic.



PRESTANTE SE BRANIT PRITOMNEMU OKAMZIKU.

Nemyslete na minulost a budoucnost, pokud to neni nutné.
Vystupte z dimenze Casu, kdykoli to je mozné.

Pfipada-li vam obtizné vstoupit do pfitomného okamziku pfimo,
pozorujte obvyklou snahu své mysli uniknout z pfitomnosti.
VSimnete si, ze si mysl pfedstavuje budoucnost jako néco lepsiho
nebo horSiho nez pfitomnost. Je—li pfedstava budoucnosti lep§i,
poskytuje vam nadéji nebo pfijemné ofekavani. Je—li horsi, vyvolava
Uzkost. Oboji je iluzorni.

Skrze sebepozorovani si uvédomujete pritomnost [épe. Jakmile si
uvédomite, ze nejste pfitomni, okamzité si uvédomite pfitomnost.
Pozorujete—li svou mysl, pfestavate se s ni ztotozfiovat. Stavate se
objektivnimi pozorovateli.

Budte pfitomni jako pozorovatelé své mysli — svych myslenek

a emoci a svych reakci v riznych situacich. Sledujte své reakce
alespon tak pozorné, jako sledujete situaci nebo Clovéka, ktery vas
nuti reagovat.

Uvédomuijte si, jak ¢asto myslite na minulost nebo budoucnost.

Nic neanalyzujte ani neposuzujte. Pozorujte své mySlenky, vnimejte
své emoce, sledujte své reakce. Z niCeho nedélejte osobni problém.
Ucitite néco mnohem silnéjSiho nez cokoli, co pozorujete: klidnou
objektivni pfitomnost za obsahem vasi mysli — tichého pozorovatele.
Intenzivni védoma pritomnost je nutna zejména situacich, které
vyvolavaji silné emoce. Napriklad kdyz je ohrozena vaSe pfedstava
0 sobé samych, kdyz stojite pfed néjakym Ukolem, ktery vyvolava
strach, nebo kdyz si vzpomenete na néjaky emocni komplex

z minulosti. V takovych situacich mate sklon stat se ,nevédomymi®.
VaSe emoce nebo reakce vas ovladne — a vy se s ni ztotoznite.
Zaclnete se ospravedlniovat a branit, odsuzujete a napadate druhé---
ale nejste to vy, je to reaktivni navyk vasi mysili.

Ztotoznéni s mysli dodava mysli energii; pozorovani mysili ji

energii ubira. Ztotoznéni s mysli vytvari ¢as; pozorovani mysli otvira
dimenzi véZnosti. Energie, kterou vezmete své mysli, se zmeéni

v pfitomnost. Jakmile si uvédomite, co to znamena byt pfitomen, je
mnohem snazSi vystoupit z dimenze ¢asu, kdykoli ¢as nepotiebujete
pro praktické udely.

To nesnizuje vasi schopnost uzivat ¢as — jak minulost, tak



budoucnost, kdyz jej potfebujete pro praktické Gcely. A samoziejmé
to nesnizuje vasi schopnost pouzivat svou mysl. Tuto schopnost
naopak posilite. Kdyz pak svou mysl pouzijete, bude silnéjsi

a soustfedéngjsi.

Osviceny &lovék je vzdy soustfedén na pfitomny okamzik, ale

pfesto si okrajové uvedomuje ¢as. Jinymi slovy, osviceny Clovék
pouziva chronologicky ¢as, ale je osvobozen od psychologického
casu.

Z

BAVTE SE PSYCHOLOGICKEHO CASU

NaucCte se pouzivat ¢as v praktickych situacich svého zivota -

mUzete tomu fikat ,chronologicky ¢as”, ale jakmile vyfesite
naléhavou praktickou zaleZitost, okamzité se vratte k védomi
pfitomného okamziku. Timto zpUsobem zabranite hromadéni
,bsychologického ¢asu”, jimz je ztotoznéni s minulosti a neustalé

a nutkavé predjimani budoucnosti.

Kdykoli si stanovite urcity cil a snazite se jej dosahnout,

pouzivate chronologicky ¢as. Uveédomujete si, kam se chcete dostat,
a soustredite se plné na to, co délate v pfitomném okamziku. Jestlize
se prilis soustiedite na cil, protoze v ném hledate napfiklad Stesti
nebo naplnéni, prestavate si vazit pfitomného okamziku. Pfitomny
okamzik je zredukovan na pouhy odrazovy mustek do budoucnosti,
ktery sam o sobé nema zadnou cenu. Chronologicky ¢as se méni

v ¢as psychologicky. Zivot pfestava byt dobrodruzstvim a stava se
pouhou obsesi dosahnout daného cile. Uz nevidite kvétiny podél
cesty a neuvédomujete si krasu zivota, ktery se odviji kolem vas,

kdyz zijete v pfitomném okamziku.

Snazite se byt vzdycky nékde jinde nez tam, kde prave jste? Je
veétSina vasi ¢innosti jen prostfedkem k dosazeni néjakého cile? Jsou
pro vas jedinym uspokojenim kratkodobé rozkoSe jako sex, jidlo,

piti, drogy nebo vzru§eni? Snazite se stale né¢eho dosahnout, hledate
stale nova vzrudeni a rozkose? Véfrite, ze budete spokojenéjsi, kdyz
ziskate vic v&ci? Cekate na n&jakého &lovéka, ktery da smysl vasemu
Zivotu?

V normalnim neosviceném stavu védomi je nekonecny tvarci
potencial pfitomného okamziku naprosto zastinén psychologickym
casem. Z va8eho zivota se vytrati veSkera svézest a pocit Uzasu. Stale



opakujete totéz, jako byste zili podle jakéhosi scénafe ve své mysli,
ktery vam dava urcitou totoznost, ale zaroven zastira a zkresluje
realitu pfitomného okamziku. Zaénete byt posedli budoucnosti, ktera
se vam jevi jako Unik z neuspokojivé pfitomnosti.

To, co vnimate jako budoucnost, je neodmyslitelnou soucasti
pfitomného stavu vaseho védomi. Je—li vaSe mysl zatizena bfemenem
minulosti, v budoucnosti budete prozivat totéz. Minulost se opakuje
nasledkem nedostatku védomé pritomnosti. Kvalita vaSeho védomi
v pfitomném okamziku utvafi vasi budoucnost, kterou ov§em
nemuzete prozivat jinak nez jako pfitomnost.

Jestlize vasSi budoucnost urCuje kvalita vaseho védomi

v pfitomném okamziku, co urCuje kvalitu vaseho védomi? Stupen
vasi védomeé pfitomnosti. Takze ke skute¢né zméné muize dojit jediné
v pfitomném okamziku.

Mozna je pro vas obtizné uvédomit si, ze pficinou vaseho utrpeni

a problémua je ¢as. Myslite si, Zze vaSe problémy jsou zpUsobeny
konkrétnimi situacemi ve vasSem zivoté, a z konvencniho hlediska
mate pravdu. Ale dokud nevyfeSite zakladni dysfunk&nost své mysili
— jeji pfipoutanost k minulosti a budoucnosti a jeji tendenci odmitat
pfitomnost, vase problémy se budou stale opakovat.

Kdybyste se néjakym zazrakem zbauvili svych problém{

a zdanlivych pficin utrpeni, ale nestali se zaroven vic védomymi,
brzy byste méli stejné problémy, které by vas pronasledovaly jako
vas vlastni stin. Ve skuteCnosti existuje jen jediny problém — a tim je
vasSe mysl posedla ¢asem.

V ¢ase neni zadna spasa. Nikdo nemUze byt svobodny

v budoucnosti.

KLICEM K OSVOBOZENI je pfitomnost, nebot svobodni
muzete byt jediné v pfitomném okamziku.

NALEZEN[ ZIVOTA POD ZIVOTNI SITUACI

To, emu fikate ,Zivot”, byste mé&li nazyvat ,svou zivotni

situaci”. Je to psychologicky ¢as: minulost a budoucnost. Nékteré
véci v minulosti nedopadly tak, jak jste si pfali. Stale se branite tomu,
co se stalo v minulosti, a dnes se branite tomu, co je. Pfi zivoté vas
udrzuje nadéje, ale ta vas nuti soustiedit veSkerou pozornost na



budoucnost, a pravé to vas vede k odmitani pfitomnosti.

ZAPOMENTE NA SVOU ZIVOTNI SITUACI a v&imeijte si

svého zivota.

VasSe zivotni situace existuje v Case. Vas zivot se odehrava tady

a ted.

Vase zivotni situace je pfedstava ve vasi mysli. Vas zivot je
skutecny.

Najdéte onu ,Uzkou branu, ktera vede k zivotu”. Té se fika
pfitomny okamzik. Omezte svij zivot na tento okamzik. VaSe zivotni
situace muze byt plna problémU — jako ostatné vétSina zivotnich
situaci — ale podivejte se, zda mate néjaky problém v tomto
okamziku. Ne zitra nebo za deset minut, ale ted. Mate ng&jaky
problém?

Kdyz méate spoustu problému, nezbyva vam misto na nové véci.
Takze kdykoli mizete, udélejte si misto, vytvorfte si prostor, abyste
nasli zivot pod svou zivotni situaci.

POUZIVEJTE SVE SMYSLY PLNE. Budte tam, kde jste.

Divejte se kolem sebe. Jenom se divejte, nic se nesnazte
interpretovat. Vnimejte svétlo, tvary, barvy, struktury. Uvédomujte si
tichou pfitomnost kazdého pfedmeétu. Uveédomujte si prostor, ktery
vEemu umoznuje existovat.

Naslouchejte zvukiim; neposuzujte je. Naslouchejte tichu pod
hladinou zvukd.

Dotknéte se néjakého predmeétu — jakéhokoli pfedmeétu —

a vnimejte jeho Byti.

Pozorujte rytmus svého dechu; uvédomujte si proudéni vzduchu

do plic, vnimejte zivotni energii ve svém téle. VSemu dovolte
existovat, vSemu uvnitf i venku. Dovolte vSemu byt. Hluboce
vnimejte pfitomny okamzik.

Opoustite umrtvujici svét racionalni abstrakce — svét ¢asu.
Osvobozujete se od Silené mysli, ktera vam vysava zivotni energii,
stejné jako pomalu ni€i a otravuje celou Zemi. Probouzite se ze snu
c¢asu do pritomnosti.

VSECHNY PROBLEMY JSOU FALESNE PREDSTAVY NAS| MYSLI



SOUSTREDTE SVOU POZORNOST NA PRITOMNY

OKAMZIK a fekné&te mi, jaky mate problém.

Nic nefikate, protoze nemuizete mit problémy, kdyz jste pIné
soustfedéni na pfitomny okamzik. Kazdou situaci je nutné bud
vyfeSit, nebo pfijmout. Pro z né¢eho délat problém?

Vase mysl problémy miluje, protoze vam davaji jakousi

totoznost. To je normalni a zaroven 8ilené. ,Problém” je v tom, Ze se
pfili§ zabyvate situaci, aniz ji opravdu chcete nebo muzete zmeénit,
a tak se s ni podvedomeé ztotoznujete. VaSe zivotni situace vam
pfipada nezvladnutelna a vy ztracite kontakt se zivotem, s Bytim.
Nebo pfemyslite o spousté rlznych véci, které mozna v budoucnosti
budete muset udélat, misto toho, abyste se soustfedili na néco, co
muzete udélat ted hned.

KDYZ S| VYTVARITE PROBLEMY, zplsobujete si bolest.

Stadi v8ak jednoduché rozhodnuti: at uz se stane cokoli, pfestanu si
pusobit bolest. Pfestanu si vytvaret problémy.

Toto rozhodnuti je jednoduché, ale zaroven radikalni. Nikdy je

totiz neucCinite, dokud nemate plné zuby utrpeni. A nebudete schopni
je uskuteCnit, dokud nezacCnete zit v pritomném okamziku. Jakmile
pfestanete pusobit bolest sobé, pfestanete pldsobit bolest i druhym.
Také prestanete znedistovat tuto krasnou Zemi, svij vnitini prostor
a kolektivni dusi lidstva.

Kdyz vznikne néjaka situace, kterou je nutno vyresSit okamzité,

vaSe akce bude jasna a rozhodna, pokud bude vychazet z védomi
pfitomného okamziku. A pravdépodobné bude také mnohem
ucinnéjsi. Nebude zalozena na navycich vasi mysli, ale bude
intuitivni reakci na danou situaci. Za jinych okolnosti, kdy by vasSe
c¢asem posedla mys| reagovala, zjistite, ze je mnohem Uc¢inngjsi
nedélat vibec nic — jen se soustfedit na pfitomny okamzik.

RADOST BYTI
Chcete-li se presveddit, zda jste ovladani psychologickym ¢asem,
mUzete pouzit jednoduché méfitko.

POLOZTE SI TUTO OTAZKU: Mam radost z toho, co dé&lam?
Jestlize ne, pak je vas pfitomny okamzik zastinén ¢asem a zivot vam



pfipada jako bfemeno nebo tvrdy zapas.

Nemate—li radost z toho, co délate, neznamena to, ze byste nutné
museli zacit délat néco jiného. Staci zmeénit zplsob, jakym to délate.
Snazte se soustiedit spi§ na svou ¢innost nez na vysledek, kterého
chcete Cinnosti dosahnout.

Soustfedte svou pozornost na vdechno, co vam nabizi pfitomny
okamzik. To znamena, Ze musite pfijimat to, co existuje, nebot se
nemuzete soustfedit na néco, Cemu se branite.

Jakmile si zaCnete vazit pfitomného okamziku, vSechny vase
problémy a nespokojenost se rozplynou a vas zivot se naplni radosti
a lehkosti. Kdyz si uvédomujete pritomny okamzik, pak je i ta
nejobycejnéjsi ¢innost plna kvality a lasky.

NEMYSLETE NA PLODY SVE CINNOSTI - soustfedte se

na ¢innost samotnou. Plody pfijdou samy od sebe. Tohle je velice
ucinné duchovni cviceni.

Jakmile pfestanete odmitat pfitomny okamzik, radost z Byti

naplni vSechno, co délate. Jakmile se pIné soustfedite na pfitomny
okamzik, pocitite hluboky klid a pohodu. Uz nehledate uspokojeni

a naplnéni v budoucnosti — nehledate v ni spasu. Proto vam nezéalezi
na vysledcich. Ani Usp&ch, ani netsp&ch nemuze zmeénit vas vnitini
stav Byti. Pod povrchem zivotni situace jste nasli zivot.

V nepfitomnosti psychologického ¢asu odvozujete pocit svého ja

z Byti, nikoli ze své osobni minulosti. Proto uz nemate
psychologickou potfebu byt né&im jinym, nez jste. Ve vnéjSim svéte,
na Urovni své zivotni situace, mlzete ziskat bohatstvi nebo
védomosti, mudzete dosahnout Uspéchi, muzete se osvobodit od toho
¢i onoho, ale v hlub8i dimenzi Byti mate vSechno uz dnes.

NADCASOVY STAV VEDOMI

Kdyz kazda bunika ve vasSem téle vibruje zivotem a kdyz

v kazdém okamziku prozivate radost z Byti, pak lze fici, ze jste se
osvobodili od ¢asu. Byt nezavisly na ¢ase znamena byt nezavisly na
psychologické potfebé odvozovat vliastni totoznost z minulosti

a hledat uspokojeni v budoucnosti. Osvobozeni od &asu je tou
nejhlubsi transformaci, jakou si mUzete predstavit.



KDYZ PROZIJETE PRVNI ZAZITKY NADCASOVEHO

STAVU VEDOMI, za&nete se pohybovat mezi dimenzi asu

a dimenzi pfitomnosti. Nejdfiv si uvédomite, jak malokdy jste
opravdu soustfedéni na pritomny okamzik. Nicméné uz samotné
uvédomeéni, ze nejste plné v pfitomném okamziku, je velky Uspéch:
toto poznani je védomim pfitomnosti — byt mdze zpodatku trvat jen
nékolik vtefin chronologického ¢asu.

Od té chvile v8ak za&nete zit v pfitomnosti stale ¢astéji nez

v minulosti nebo budoucnosti a kdykoli si uvédomite, ze jste ztratili
kontakt s pfitomnosti, jste schopni se do ni vratit na delSi dobu.
Takze dokud nezijete ve stavu védomé pritomnosti, dokud si pIné
neuveédomujete pritomny okamzik, pohybujete se mezi védomim

a nevédomim, to jest mezi stavem védomi a stavem ztotoznéni se
s mysli. Znovu a znovu vam unika pfitomny okamzik a znovu a
znovu se do néj vracite. Nakonec se vSak védomi pfitomnosti stane
vasSim pfevladajicim stavem.

CTVRTA KAPITOLA

ROZPLYVAJICI SE NEVEDOMI

Je dulezité, abyste si vic uvédomovali pfitomnost ve svém
kazdodennim zivoté, i kdyz jde vSechno jako po masle. Timto
zplsobem zvySujete svou schopnost soustfedit se. Tato schopnost
vytvari energetické pole vysoké frekvence ve vasem nitru i ve svété
kolem vas. V tomto poli nemuize existovat zadné nevédomi, zadna
negativita, zadné neshody ani nasili, stejné jako v pfitomnosti svétla
nemuze existovat temnota.

Kdyz se udite pozorovat své mySlenky a emoce, coz je dulezitou
soucasti védomi pfitomnosti, mozna vas prekvapi, az si poprvé
uvédomite zvukové poruchy v pozadi obyCejného védomi a zjistite,
jak malokdy jste vnitfné uvolnéni a klidni.

Na Urovni mysSleni se setkate s velkou rezistenci vuci pfitomnému
okamziku ve formé racionalnich soudl a pocitl nespokojenosti. Na
urovni emoci objevite napéti, nudu nebo nervozitu.



POZORUJTE, JAK VE VAS ZBYTECNE ODSUZOVANI A ODMITANI
PRITOMNOSTI vyvolava nespokojenost a vnitini napéti.

VSechno nevédomé se rozpusti, jakmile na to vrhnete svétlo
vedomi.

Jakmile se naucite rozpousStét obyCejné nevédomi, svétlo vaseho
védomi se rozzafi a usnadni vam prekonavat hluboké nevedomi,
kdykoli ucitite jeho gravitaéni vliv. Nicméné odhalit oby&ejné
nevédomi mUze byt zpocCatku obtizné, protoze je tak normalni.

NAUCTE SE SLEDOVAT SVUJ MENTALNI A EMOCNI STAV.

Co nejCastéji se ptejte sami sebe: ,Citim se v tomto okamziku
dobie?”

Nebo se mUzete zeptat: ,Co se v tomto okamziku déje v mém
nitru?"”

Zajimejte se o vSechno, co se déje ve vaSem nitru a v okolnim
svété. Jakmile pochopite své nitro, vnéjsi svet pro vas bude
srozumitelny. Primarni realita je uvnitf, sekundarni realita je ve
vnéjSim svéte.

NA TYTO OTAZKY VSAK NEODPOVIDEJTE OKAMZITE. Zamé&fte svou
pozornost dovnitf. Podivejte se do

svého nitra.

Jaké mySlenky produkuje vase mysl|?

Co citite?

Zameéfte svou pozornost do svého téla. Citite néjaké napéti?
Jakmile objevite néjaké vnitini napéti, snazte se zjistit, jakym
zplUsobem odmitate zivot — tim, Zze odmitate pfitomny okamzik.

Je mnoho zpusobUl, jakymi se nevédomeé branime pfitomnému
okamziku. Va8e schopnost sledovat své vnitini stavy se zlepSi
pravidelnym cvicenim.

AT UZ JSTE KDEKOLI, BUDTE TAM TOTALNE

Trpite stresem? Snazite se dostat do budoucnosti tak usilovné, ze
redukujete pfitomnost na pouhy prostfedek, jak se tam dostat? Stres
je zpUsoben tim, Ze jsme ,tady”, ale chceme byt ,tam”, Ze jsme

v pfitomnosti, ale chceme byt v budoucnosti. Tento rozpor vas trha
na kusy.

Zabyvate se pfili& minulosti? Hovofite o ni neustale, at uz



pozitivné nebo negativné? Mluvite ¢asto o Uzasnych vécech, jichz
jste dosahli, nebo o tom, jak vam bylo ublizeno nebo jak jste ublizili
druhym?

Vyvolavaji ve vas vaSe mysSlenkové pochody pocity viny, pychy,
zasSti, hnévu, nenavisti, litosti nebo sebelitosti? Jestlize ano, pak nejen
posilujete své faledné ja, ale také pomahate urychlovat proces starnuti
svého téla tim, ze ve své dusi hromadite minulost. Chcete—li se
pfesvéddit o pravdivosti tohoto tvrzeni, pozorujte lidi, ktefi maji silny
sklon Ipét na minulosti.

V KAZDEM OKAMZIKU NECHEJTE UMIRAT MINULOST.

Minulost nepotfebujete. O minulosti pfemySlejte jen tehdy, kdyz je to
naprosto nezbytné pro pritomnost.

Vnimejte silupfitomného okamziku a plnost Byti. Vnimejte svou
pfitomnost.

Méate starosti? Mate pochybnosti? Pfemyslite Casto o tom, ,,co by
bylo, kdyby“? ZtotoZniujete se se svou mysli, ktera si ustaviéné
predstavuje imaginarni situace a vyvolava strach. Takové situace
nelze fesit, protoze neexistuji. Jsou pouhym preludem.

Toto zivotu a zdravi nebezpecné Silenstvi mizete ukondit tim, ze
pfijmete pfitomny okamzik.

UVEDOMUJTE SI SVUJ DECH. Vnimejte proudé&ni vzduchu

do vaSeho téla a ven. Vnimejte své energetické pole. V Zivoté nikdy
nebudete fesSit nic jiného nez problémy pfitomného okamziku.

Ptejte se sami sebe, jaky ,problém” mate v tomto okamziku,
nestarejte se o problémy, které muzete mit pfisti rok, zitra nebo za
pét minut. Co je Spatného na tomto okamziku?

Pfitomné problémy Ize vzdycky vyfesit, ale neni mozné resit
problémy budouci — a ani to neni nutné. Potfebnou silu a spravné
fesSeni najdete, az je budete potfebovat, nikoli dfiv ani pozdéji.
Patfite k lidem, ktefi pofad na néco Cekaji? Jak velkou ¢ast svého
zivota stravite ekanim? Cekani rozdéluji do dvou kategorii.
Kratkodobé ¢ekani je napfiklad ¢ekani v néjaké fronté nebo

v dopravni zacpé. Dlouhodobé &ekani je Cekani na pfisti dovolenou,
na lepsi zaméstnani, na opravdu smysluplny partnersky vztah, na
uspéch nebo na osviceni. Mnoho lidi stravi cely zivot ¢ekanim na to,
ze koneCné zacnou zit.

Cekani je stav mysli. V podstaté to znamena, Ze chcete



budoucnost a odmitate pfitomnost. Nechcete, co mate, a chcete, co
nemate. Kdykoli na néco Cekate, nevédome vyvolavate vnitini
konflikt mezi svou pfitomnosti, kde nechcete byt, a imaginarni
budoucnosti, kde chcete byt. Tim podstatné snizujete kvalitu svého
Zivota, nebot pfichazite o pfitomnost.

Mnoho lidi ¢eka na blahobyt. Blahobyt v§ak nemuze pfijit

v budoucnosti. Jestlize pfijimate svou pfitomnou realitu — kde jste,
kdo jste a co délate vtomto okamziku — jestlize pIné pfijimate, co
mate, pak jste za to vdécni a jste vdécCni za samotné Byti. VdéCnost
za pritomny okamzik a plnost zivota je pravy blahobyt. A ten

nemuze pfijit v budoucnosti.

Jste—li nespokojeni s tim, co mate, a chcete—li zbohatnout, pak

i kdyz vydélate miliony dolarC, budete mit stale pocit, ze to neni
dost, a v hloubi du8e se nebudete citit naplnéni. Mlzete prozit mnoho
vzruSujicich zazitkld, které si mUzete koupit za penize, ale porad
budete nespokojeni. Nebudete zit ve sféfe Byti a nebudete citit plnost
zivota v pritomnosti.

VZDEJTE SE STAVU MYSLI, V NEMZ NEUSTALE NA

NECO CEKATE. Kdyz se pfistihnete, jak na néco ¢ekate-

okamzit& se vrafte do pfitomnosti. Prosté budte a vychutnavejte byti.
Zijete—li v pfitomném okamziku, nemate potfebu na n&co &ekat.
Takze az vam nékdo pfisté fekne, ,Prominte, ze jsem vas nechal
¢ekat,” mUzete mu odpovédét: ,To je v poradku, ja jsem necekal. Jen
jsem tu stal a vychutnaval pfitomny okamzik."

Tyto strategie popirani prfitomného okamziku jsou soucasti
obydejného nevédomi. Snadno je pfehlédnete, protoze jsou normalni
soucasti kazdodenniho zivota. Ale ¢im vic sledujete svUj vnitini
emocdni stav, tim snaze si uvédomite, ze jste sklouzli do minulosti
nebo budoucnosti, to jest do nevédomi, a probudite se ze sna ¢asu do
pritomnosti.

Ale nezapominejte, ze faledné a nestastné ja, které je zalozeno na
ztotoznéni s mysli, zije z ¢asu. Uvédomuje si, Zze pfitomny okamzik
je jeho smrt a proto se citi ohrozeno. Z toho divodu se vas snazi
uvéznit v ¢ase.

Stav védomé pfitomnosti I1ze v jistém smyslu pfirovnat k Sekani.

Ale je to kvalitativhé rozdilny druh ¢ekani, ktery vyzaduje vasi

totalni bdélost. Kazdou chvili se néco mUze stat a pokud nejste



absolutné bdéli, absolutné klidni, unikne vam to. Ve stavu bdélosti je
veSkera vase pozornost soustfedéna na pfitomny okamzik. Na nic
nevzpominate, nic neoCekavate. Neexistuje zadné napéti, zadny
strach, jen bdeéla pfitomnost. Jste pfitomni celym svym Bytim,
kazdou burikou svého téla.

V tomto stavu pfitomnosti vase ,ja", které ma svou individualni
minulost a budoucnost, to jest vaSe osobnost, témeér neexistuje.

A presto nepfichazite o nic cenného. Jste stale sami sebou. Ve
skuteCnosti jste sami sebou mnohem vic nez kdykoli pfedtim.
MINULOST NEMUZE PREZIT VE VASI PRITOMNOSTI

Pfitomnost vam ukaze vSechno, co potfebujete védét o své
nevédomeé minulosti. Ponofite—li se do minulosti, spadnete do
bezedné propasti. Budete si myslit, ze potfebujete stale vic ¢asu,
abyste svou minulost pochopili, abyste se od ni osvobodili, jinymi
slovy, zaCnete vérit, ze vas od minulosti osvobodi budoucnost. To je
oviem klam. Od minulosti vas muze osvobodit jeding pfitomnost.
Vic ¢asu vas nemUze osvobodit od ¢asu.

Klicem k osvobozeni je moc pfitomného okamziku. Moc

pfitomného okamziku neni nic jiného nez moc vasi pfitomnosti, moc
vaSeho védomi osvobozeného od viech mysSlenkovych forem. Proto
se zabyvejte minulosti na Urovni pfitomnosti. Cim vic se soustfedite
na minulost, tim vic ji posilujete a tim vic z ni délate své ,ja".
Pozornost je ddlezita, ale nesmite ji soustfedit na minulost.
Sousttedte svou pozornost na pfitomnost — na své pfitomné chovani,
reakce, nalady, mySlenky, emoce, obavy a touhy. Dokazete-li
nezaujaté sledovat vSechny tyto véci, pak se vam podafi rozpustit
minulost moci své védomé pritomnosti.

Své ja nemuzete najit v minulosti. Sami sebe najdete jeding

v pritomnosti.

PATA KAPITOLA

KRASA SE RODI V TICHU VASI PRITOMNOSTI

Krasu, nadheru a posvatnost pfirody si uvédomite jediné

v pfitomnosti. Divali jste se nékdy do nekonecnosti prostoru a byli
ohromeni jeho absolutnim tichem a nesmirnosti? Naslouchali jste
zvuku horského potoka? Nebo zpévu ptaka za letniho soumraku?
Chcete-li si takové véci uvédomit, vase mysl musi byt naprosto



Klidna. Musite se na okamzik zbavit minulosti i budoucnosti, vSech
problému a v8eho, co vite; jinak se budete divat a nic neuvidite,
budete naslouchat a nic neuslySite. Musite byt totalné pfitomni.

ZA KRASOU VNEJSICH FOREM je n&co nepopsatelného,

néco nepojmenovatelného, jakasi hluboka, posvatna podstata. Tato
vnitini podstata vyzafuje ze vSeho krasného. Vy ji vS§ak vnimate jen
tehdy, kdyz jste pfitomni.

Neni mozné, ze tato nepojmenovatelna podstata a vase

pfitomnost je jedno a totéz?

Mohla by existovat bez vasi pfitomnosti?

Ponofte se do pfitomnosti a pfesvédd&te se sami.

CISTE VEDOMI

Kdykoli pozorujete svou mysl, pfestavate si uvédomovat
mySlenkové formy a vase védomi se stava objektivnim
pozorovatelem. Pozorovatel — Cisté védomi za hranicemi forem — je
silngjsi a mentalni formy jsou slabsi.

Kdyz hovofime o pozorovani mysli, zosobriujeme udalost, ktera

ma skutec¢né kosmicky vyznam: védomi se skrze vas probouzi ze snu
ztotoznéni s formou. Tato skuteCnost je pfedzvésti udalosti, ktera je
z hlediska chronologického Casu pravdépodobné zatim ve vzdalené
budoucnosti. Tato udalost se nazyva — konec svéta.

CHCETE-LI S| UVEDOMOVAT PRITOMNY OKAMZIK,

musite byt hluboce zakofenéni ve svém nitru; jinak vas vase

mysl, kterd& ma neuvéfitelnou silu, smete jako rozboufena feka.

To znamena, ze musite zit pIné ve svém téle. Alespon ¢ast své
pozornosti musite soustredit na vnitini energetické pole ve svém téle.
Jinymi slovy, musite vnimat své télo zevnitf. Védomi téla vas
udrzuje v pritomnosti. Zakotvuje vas v pfitomném okamziku.

Télo, které vidite a kterého se dotykate, vas nepfivede do sféry

Byti. Nicméné toto viditelné a hmatatelné télo je vnéjsi schrankou
hlub8i reality. V pfirozeném stavu jednoty s Bytim muzete tuto
realitu vnimat jako neviditelné vnitini télo, jako ozivujici pfitomnost
ve svém nitru. TakZe Zit ,v t&le” znamena vnimat télo zevnitf, citit
zivot uvnitf téla a uvédomovat si, zZe existujete za hranicemi vnéjsich
forem.

Dokud se ztotozniujete se svou mysli, jste odfiznuti od Byti.



V takovych chvilich nejste ve svém téle. Vase mys| absorbuje celé
vaSe védomi a transformuje je v mysSlenkové formy. Ani na chvili
nemuzete prestat myslet.

Chcete—li si pIné uvédomovat Byti, musite se pfestat ztotozfiovat

se svou mysli. To je jeden z nejdUlezitéjSich ukold na vasi duchovni
cesté. Tim uvolnite ohromnou ¢ast svého vedomi, které bylo dosud
zaneprazdnéno nutkavym a zbyte&nym myslenim. Toho Ize nejlépe
dosahnout tim, ze misto na myS&leni soustfedite svou pozornost na své
télo, v némz muzete vnimat Byti jako neviditelné energetické pole,
kKteré dava zivot tomu, co vnimate jako své hmotné télo.

SPOJTE SE S VNITRNIM TELEM

Zkuste to ted hned. Toto cvi¢eni se dé&la nejlépe se zavienyma
oCima. Pozdéji, az pro vas bude snadné ,byt ve svém téle”, mizete
mit oCi oteviené.

ZAMERTE SVOU POZORNOST DO SVEHO TELA.

Vnimejte své t&lo zevnitt. Je zivé? Citite zivot ve svych rukou,

pazich, nohou a chodidlech — ve svém bfiSe, ve své hrudi?
Uvédomujete si jemné energetické pole, které prostupuje celym
vaSim télem a dava zivot kazdému organu a v§em bunikam? Vnimate
je vSech Castech téla jako jediné pole energie?

Nékolik minut vnimejte své vnitini t&lo, ale nepfemysSlejte o ném.

Jen je vnimeijte.

Cim vic se na né soustiedite, tim |épe je budete vnimat. Budete
pfedstavivost, mUzete vidét, jak vase t€lo zacina zafit. Ackoli vam to
mUze pfechodn& pomoci, soustfedte se spi§ na své pocity neZ na
jakékoli pfedstavy Pfedstavy, at uz jsou sebekrasngjsi, jsou
definovany formou, takze vam nedovoluji proniknout hloubégji.

JDETE HLUBOKO DO SVEHO TELA

Chcete—li se dostat jeSté hloubéji, zkuste nasledujici meditaci.

Staci vam deset az patnact minut.

NAJDETE SI NEJAKE KLIDNE MISTO, KDE VAS NIKDO NEBUDE
VYRUSOVAT.

Posadte se na zidli, ale neopirejte se. Sedte vzpfimené&. To vas bude
udrzovat v bdélém stavu.

Nebo si zvolte néjakou jinou oblibenou pozici.

Uvolnéte se. Zaviete oCi. Nékolikrat se zhluboka nadechnéte.



Dychejte bfichem. Vnimejte, jak se vam bficho stahuje a roztahuje.
Zacnéte si uvédomovat celé energetické pole ve svém téle.
NepfemysSlejte o ném, jen je vnimejte. Pokud vam to pomuze,
pfedstavujte si, jak vam télo zacina zafit.

Jakmile zaCnete vnimat své vnitfni té€lo jako jediné pole energie,
vzdejte se vedkerych predstav a soustfedte se vyluc¢né na své pocity.
/bavte se jakékoli duSevniho obrazu svého hmotného téla. Jediné, co
vam zbude, bude v8ezahrnujici védomi pfitomnosti neboli ,,byti".
Hranice vnitfniho téla se rozplynou.

Nyni se soustfedte na své pocity jedt& hloubé&ji. UpIn& se s nimi
ztotoznéte. Splyrite s energetickym polem tak dokonale, aby zmizela
jakakoli dualita mezi pozorovatelem a pozorovanym, mezi vami

a vasSim télem. V tomto stavu zmizi rozdil mezi v&im vnitfnim

a vnejsSim, takze nakonec neexistuje ani vnitini télo. Tim, ze jste se
ponofili hluboko do téla, jste prekroCili jeho hranice.

V této sféfe Cistého Byti zlstarite co nejdéle; pak si opét zadnéte
uvédomovat své hmotné télo, svlj dech a své télesné pocity

a otevfiete oc¢i. Nékolik minut se divejte kolem sebe — aniz cokoli
hodnotite — a zaroven vnimejte své vnitini télo.

Vstoupit do sféry, kde neexistuji formy, je opravdu osvobozujici.
Osvobodi vas to od ztotoznéni s formou. Tuto sféru mizeme nazyvat
neviditelnym Zdrojem vSeho existujiciho, Bytim uvnitf veSkerého

byti. Je to sféra hlubokého klidu, radosti a intenzivniho zivota.
Kdykoli zijete pIn& v pfitomném okamziku, jste ,transparentni”

svétlu Cistého védomi, které vyzafuje z tohoto Zdroje. Také si
uvédomite, ze toto svétlo je vasi podstatou.

Kdyz je vaSe védomi zamérfeno ven, vznika mysl a svét. Kdyz je
zameé&rfeno dovnitf, uvédomuje si svuj vlastni zdroj a vraci se domu do
sféry neviditelného.

Kdyz se pak vratite do viditelného svéta, opét pfijmete svou
totoznost, které jste se na chvili zbavili. Mate jméno, minulost

a budoucnost. Ale v jednom dulezitém ohledu uz nejste &lovékem,
kterym jste byli pfedtim. Zahlédli jste realitu, ktera neni ,z tohoto
svéta”“, ackoli od n&j neni oddélena, stejné jako neni oddélena od vas.
VE SVEM KAZDODENNIM ZIVOTE nevénuijte veskerou

svou pozornosti vn&jdimu sv&tu a své mysli. Soustfedte ¢ast
pozornosti dovnitr.



Vnimejte své vnitini télo pfi svych kazdodennich ¢innostech

a zejména ve vztazich s lidmi nebo ve vztahu k pfirodé. Uvédomujte
si ticho v hloubi svého téla. Udrzujte branu otevienou.

Sféru neviditelného si mUzete uvédomovat po cely zivot.

Vnimate ji jako hluboky pocit klidu nékde v pozadi, jako ticho, které
vas nikdy neopusti, at uz se kolem vas déje cokoli. Stanete se
mostem mezi neviditelnym a viditelnym, mezi Bohem a svétem.
Tento stav jednoty se Zdrojem nazyvame osvicenim.

HLUBOKE KORENY UVNITR

Dulezité je byt v neustalém spojeni s vnitinim t&lem — neustale si

je uv&domovat. Tim rychle prohloubite a zmé&nite svUj Zivot. Cim
lépe si uvédomujete své vnitini t€lo, tim vySSi je jeho vibracni
energie. Na této vy3si energetické Urovni vas nemuze ovlivnit nic
negativniho, nebot pfitahujete situace, které odrazeji tuto vy3si
frekvenci.

Soustiedite—li svou pozornost ve svém téle, budete zakotveni

v pfitomném okamziku. Neztratite se ve vnéjSim svété a neztratite se
ve své mysli. VaSe myslenky, emoce, obavy a touhy mohou existovat
I nadale, ale pfestanou vas ovladat.

UVEDOMTE SI, NA CO JE SOUSTREDENA VASE

POZORNOST v tomto okamziku. Poslouchate mé nebo Ctete slova
v této knize. To je stfedem vasi pozornosti. Kromé toho si okrajové
uvédomujete své okoli, druhé lidi atd.

Také muazete v duchu komentovat, co slySite nebo Ctete.

Nicméné to nemusi absorbovat vesSkerou vasi pozornost. Snazte

se byt v kontaktu se svym vnitfnim t&lem. Soustifedte ¢ast své
pozornosti dovnitf. Vnimejte celé své télo jako jediné energetické
pole. Jako byste poslouchali nebo Cetli celym svym télem.

V nasledujicich dnech a tydnech si to procvicujte.

Samoziejmé budte soustfedéni na to, co délate, ale zarover
vnimejte své vnitfni télo, kdykoli je to mozné. Zistarite zakofenéni
ve svém téle a pozorujte, jak to ovliviiuje stav vaseho védomi

a kvalitu vasi ¢innosti.

Nevérte tomu, co fikam. VyzkouSejte si to sami.

POSILOVANI IMUNITNIHO SYSTEMU
Existuje jednoduchy, ale u&inny druh meditace, kterou mUzete



délat, kdyz mate potfebu posilit svdj imunitni systém. Tato meditace
je nejucinngjsi, kdyz ji délate pfi vzniku prvnich pfiznakd néjaké
nemoci. Také neutralizuje rizné negativni vlivy, které naruSuji vase
energetické pole.

Nicméné to neni nahrazka za vasi neustalou pfitomnost v téle.
KDYZ MATE CHVILI CAS, zejména vecer pred spanim nebo

rano po probuzeni, ,zaplavte® své télo védomim. Zaviete oci.
Lehnéte si na zada. Postupné& soustfedujte svou pozornost na riizné
¢asti téla: na ruce, chodidla, nohy, paze, bficho, hrud, hlavu atd.
Vnimejte zivotni energii ve vSech téchto ¢astech co nejintenzivnéji.
Na kazdou ¢ast se soustiedte asi patnact vtefin.

Pak nechte svou pozornost probéhnout celym télem od hlavy az

k paté a zpatky. To netrva déle nez minutu. Pak nékolik minut
vnimejte své vnitfni t&lo jako jediné energetické pole.

Vnimejte kazdou bunku ve svém téle.

Nedélejte si starosti, kdyz se vasi mysli obCas podafi rozptylit

vasi pozornost a kdyz se na chvili pohrouzite do myslenek. Jakmile
si to uv&domite, soustfedte svou pozornost na vnitfni télo.

TVURCI UZIVANI MYSLI

Kdykoli potfebujete pouzit svou mysl pro néjaky specificky ucel,
pouzivejte ji ve spojeni se svym vnitinim t&lem. Mysl mUzete
pouzivat tvir¢im zpusobem jeding tehdy, kdyz jste schopni na nic
nemyslet a tohoto stavu védomeé bezmyslenkovitosti dosahnete
nejsnaze skrze své télo.

KDYKOLI HLEDATE NEJAKE RESENi NEBO ODPOVED, pfestarite myslet a
soustfedte se na své vnitfni energetické pole. Vnimejte vnitfni ticho a klid.
Kdyz opét zacnete myslet, vaSe mySleni bude Cerstvé a tvardi. Pfi
jakékoli mys8lenkové &innosti oscilujte mezi mysSlenim a vnitfnim
naslouchanim.

Jinymi slovy: nemyslete jen hlavou, myslete celym télem.

VSTUPTE DO SVEHO TELA S POMOCI DECHU

Kdykoli vam pfipada obtizné soustfedit se na své vnitini télo,
soustfedte se na svlj dech. V&domé dychani, které je samo o sobé
velice U€innou meditaci, vas pfivede do kontaktu s vasSim télem.
UVEDOMUJTE SI PROUDENI VZDUCHU DO TELA A VEN.

Vnimejte, jak se vam s kazdym nadechnutim a vydechnutim
stfidavé roztahuje a stahuje bficho.



Mate—Ili dobrou predstavivost, zaviete oCi a prfedstavujte si, Ze jste
obklopeni sveétlem nebo ze jste ponofeni v néjaké zarivé substanci —
v mofi védomi. Pak svétlo zacnéte nadechovat. Predstavujte si, jak
vam naplniuje celé télo.

Pak se soustfedte spis na své pocity neZ na svou predstavu.
Nepoutejte se na zadnou vizualni pfedstavu. Ted jste ve svém té&le.
Jste v kontaktu s moci pfitomného okamziku.

DRUHY DIL

PARTNERSKY VZTAH JAKO DUCHOVNI CVICENI

Laska je stav Byti. Laska neni ve vnegjsim svete, laska je hluboko ve
vasem nitru. Nikay ji nemdzete ztratit a nikdy vas nemduze opustit.
Laska neni zavisia na cizim téle nebo vnéejsi forme.

SESTA KAPITOLA

ROZPOUSTEN| EMOCNIHO TELA

VétSina lidské bolesti neni nevyhnutelna. Bolest si zplsobujeme
sami, dokud se nechame ovladat svou mysli. Bolest, kterou si
zpUsobujeme, je vzdycky ur&itou formou rezistence proti tomu, co
existuje.

Na Urovni mysSleni je naSe rezistence urcitou formou soudu. Na
emocni Urovni je to ur€ita forma negativity. Intenzita bolesti zavisi
na stupni vasi rezistence vaci pfitomnému okamziku a stupen vasi
rezistence zavisi na stupni vaseho ztotoznéni s mysli. Mysl| se
vzdycky snazi odmitat pfitomny okamzik. Snazi se pfed nim
uniknout.

Jinymi slovy, ¢im vic se ztotoznujete se svou mysli, tim vic trpite.

A samozifejmé naopak; ¢im vic pfijimate pfitomny okamzik, tim min
trpite — a tim jste svobodnéjsi od egoické mysili.

Néktera duchovni uCeni tvrdi, ze veSkera bolest je nakonec pouha
iluze, a to je pravda. Otazkou je, zda je tomu tak ve vasem pfipadé.
Pouha vira to pravdou neucini. Chcete do konce zivota trpét a pfitom
opakovat, ze to je pouha iluze? Osvobodi vas to od bolesti? Nam tu
jde o to, jak muzete tuto pravdu realizovat, jak ji mUzete ucinit
realnou ve svém zivote.

Dokud se ztotoZriujete s mysli, bolest je nevyhnutelna. Ted



hovofim prfedeviim o emodni bolesti, ktera je ostatné hlavni pfi¢inou
télesnych nemoci a t&lesné bolesti. Nenavist, zast, sebelitost, pocit
viny, zlost, deprese, zarlivost atd., dokonce | sebemensi podrazdénost
— to v§echno jsou formy bolesti. A semeno bolesti obsahuje kazda
rozko$§ a potéseni.

Kazdy, kdo nékdy vyzkouSel drogy, poznal, ze se pocit euforie
nakonec zméni v néjakou formu bolesti. Mnozi lidé také védi

z vlastni zkuSenosti, jak snadno a rychle se mize zménit v bolest
intimni vztah, ktery byl zdrojem radosti. Pozitivni a negativni

polarity jsou opacné strany téZze mince, nebot jsou soucasti zakladni
bolesti, jez je neoddélitelnad od egoického stavu védomi.

Jsou dva druhy bolesti: bolest, kterou si zpUsobujete v tomto
okamziku, a bolest z minulosti, ktera pfeziva ve vasi mysli a téle.
Pokud nejste schopni uzivat silu pfitomného okamziku, kazda
emocni bolest za sebou nechava reziduum, které ve vas pfeziva. Toto
reziduum se slouci s bolesti z minulosti a zdstava ve vasi mysli i téle.
To samozfejmé zahrnuje bolest, kterou jste zakusili v détstvi, bolest
zpusobenou nevédomim svéta, do néjz jste se narodili.

Tato nahromadéna bolest je negativni energetické pole ve vasem
téle a mysli. Chapete—li ji, jako jakousi neviditelnou entitu, pak nejste
daleko od pravdy. Tato nahromadéna bolest tvofi vaSe emocni télo.
Emocni télo ma dva mody existence: latentni a aktivni.

U nékterych lidi maze byt latentni vétSinu ¢asu, zatimco u hluboce
nedtastného &lovéka muaze byt aktivni neustale. N&ktefi lidé Ziji ve
svém emocnim téle skoro porad, zatimco jini je poznaji jen

v urCitych situacich, jako napfiklad v intimnich vztazich nebo

v situacich spojenych s néjakou ztratou.

Emodni télo mize probudit cokoli, zejména zazitek, ktery

rezonuje s néjakou bolesti z minulosti. Kdyz je pfipraveno probudit
se z latentniho stavu, mlze je aktivovat i pouha mySlenka nebo
nevinna poznamka blizkého Clovéka.

PRESTANTE SE ZTOTOZNOVAT SE SVYM EMOCNIM TELEM

VASE EMOCNI[ TELO NECHCE, ABYSTE JE POZOROVALI PRIMO.
Nechce, abyste je poznali. Jakmile je

pozorujete, jakmile si uvédomite jeho energetické pole, vase
ztotoznéni s nim je poruseno.

Vstoupili jste do vyS§8i dimenze védomi. Ja tomu fikam



pfitomnost. Stali jste se pozorovateli svého emodéniho téla. Emocni
télo vas uz nemUze zneuzivat, uz nemuze predstirat, ze je vami,

a nemuUze obnovovat svou energii skrze vas. Nasli jste svou
nejvnitinéjsi silu.

Néktera emoclni téla jsou otravna, ale pomérné neskodna; jako
dité, které ustavicné friuka. Jina jsou velice destruktivni — néktera
télesné a jind emocné. Néktera utoCi na lidi kolem vas, zatimco jina
mohou napadnout vas, jejich hostitele. VaSe pocity a mySlenky se
pak stavaji velice negativnimi a destruktivnimi. Timto zplsobem
dochazi k mnoha Grazdm a vznika mnoho nemoci. Néktera emodni
téla mohou dohnat svého hostitele az k sebevrazdé.

Kdyz si myslite, ze nékoho znate, a najednou vas konfrontuje tato
neznama a zla bytost, jste doslova Sokovani. Nicméné je mnohem

vvvvvv

DAVEJTE SI POZOR NA JAKEKOLI ZNAMKY VNITRNI NESPOKOJENOSTI
v jakékoli formé& — muze to byt vaSe

probouzejici se emodni télo. Tato nespokojenost se mize projevovat
jako podrazdénost, netrpélivost, Spatna nalada, touha ublizovat, zlost,
zufivost, deprese atd. Snazte se své emocni télo pfistihnout

v okamziku, kdy se probudi.

Emocni télo chce prezit jako kazda jina ziva entita a muze prezit
jediné tehdy, kdyz vas donuti, abyste se s nim nevédomeé ztotoznili.
Jediné pak vas m(ze ovladnout, ,stat se vami® a zit skrze vas.
Ziskava svou vyzivu skrze vas. Zivi se kazdym zazitkem, ktery
rezonuje s jeho druhem energie, se vSim, co zpUsobuje bolest

v jakékoli formé. Takze kdyz vas zaCne ovladat, bude ve vasem
zivoté vytvaret situace, které odrazeji jeho vlastni energetickou
frekvenci. Bolest se mUze zivit jen bolesti. Bolest se nemuze zivot
radosti. Radost je pro ni nestravitelna.

Jakmile vas ovladne vase emocni télo, chcete stale vic bolesti.
Stanete se obé&ti nebo zlogincem. Bud chcete bolest plsobit, nebo
chcete sami trpét — anebo oboji. V tom neni pfilis velky rozdil.
Samoziejmé si to neuvédomujete a tvrdite, ze bolest nechcete. Ale
podivejte se pozorné a uvidite, ze svym jednanim a myslenim
udrzujete bolest pfi zivoté. Kdybyste si to uvédomovali, zacali byste
se chovat jinak, nebot chtit pdsobit bolest je Silenstvi a nikdo neni



veédome Sileny.

Emocni télo, které je temnym stinem, jejz vrha vaSe ego, ma

strach ze svétla vaseho védomi. Boji se, ze bude objeveno. Jeho
pfeziti zavisi na vaSem nevédomém ztotoznéni a na vaSem
nevédomém strachu z bolesti, ktera zije ve vaSem nitru. Dokud si
svou bolest neuvédomite, budete ji muset prozivat znovu a znovu.
VaSe emocni télo vam muze pfipadat jako nebezpecna pfiSera, na
kterou se nemUzZete ani podivat, ale ja vas ujidtuji, Ze je to jen ubohy
fantom, ktery je bezmocny proti sile vasi védomé pfitomnosti.

KDYZ SE STANETE POZOROVATELI a pfestanete se

s emocnim télem ztotoznovat, emocCni télo se bude jeSté néjakou
dobu snazit pfimét vas vselijakymi triky, abyste se s nim opét
ztotoznili. ACkoli jste je pfestali plnit energii, ma urcitou setrvacnost,
jako setrvacCnik, ktery se toCi jeSté urCitou dobu po tom, co prestal byt
pohanén. V tomto stadiu vam muze zpusobit bolesti v riznych
castech téla, ale ty brzy ustanou.

ZUstante v pfitomném okamziku. Budte ostrazitymi strazci svého
vnitiniho prostoru.

Musite byt ostraziti, abyste mohli emocni télo pozorovat a vnimat
jeho energii. Teprve pak ztrati silu ovladat vase mysleni.

Jakmile se vaSe mysSleni soustfedi na energetické pole emocniho
téla, vaSe mysl se s nim okamzité ztotozni a zivi je svymi
mySlenkami. Je—li napfiklad hnév pfrevladajici energii vaseho
emocniho téla a vy rozhnévané premyslite o tom, co vam kdo udélal
nebo co udélate vy jemu, stavate se nevédomymi a emocni télo se
stava ,vami“. Kde je hnév, tam je strach.

Nebo kdyz mate Spatnou naladu a premyslite o tom, jak strasny je
vas zivot, vaSe mysSleni se ztotoznilo s emod&nim télem a vy jste
bezbranni proti jeho Gtokdm.

Byt nevédomy znamena ztotoznovat se s urCitym mentalnim nebo
emodcnim procesem. Znamena to byt nepfitomny jako pozorovatel.

TRANSFORMACE UTRPENI VE VEDOMI

Védoma pozornost pferuSuje spojeni mezi vasSim emocnim télem

a vasSimi mysSlenkovymi procesy a vede k transformaci bolesti ve
védomi. Jako by se bolest stala palivem pro plamen vaseho védomi,



které okamzité zacne hofet jasnéji.

To je ezotericky smysl starobylého uméni alchymie: transformace
obecného kovu ve zlato, transformace utrpeni ve védomi. Rozpor ve
vaSem nitru je odstranén a vy jste opét celistvi. Vasim Ukolem je
nezplsobovat dalsi bolest.

SOUSTREDTE SVOU POZORNOST NA POCITY VE SVEM NITRU.
Uvédomte si, ze vaSe pocity tvofi vaSe emocni télo.

Prijméte je. Nepfemyslejte o nich — nedovolte, aby se pocity zmeénily
v myS§leni. Neanalyzujte je. Neztotoznujte se s nimi. Zdstarite
objektivnimi pozorovateli vseho, co se déje ve vaSem nitru.
Uvédomuijte si nejen emocni bolest, ale také ,mlCenlivého
pozorovatele®. V tom spodiva moc pfitomného okamziku, moc vasi
vlastni védomé pritomnosti.

ZTOTOZNENI EGA S EMOCNIM TELEM

Proces, ktery jsem pravé popsal, je velice UCinny a zaroven
jednoduchy. Pochopilo by jej i dité a ja doufam, ze jej jednoho dne
budou vyucovat ve Skolach. Jakmile pochopite zakladni princip
pozorovani procesl ve vlastnim nitru — a ,pochopite” jej pouze tim,
Ze jej budete prozivat, mate k dispozici velice mocny transformacni
nastroj.

To neznamena, ze nemUzete narazit na intenzivni vnitfni

rezistenci. To se mUze stat zejména v pfipade, ze jste se velkou &ast
zivota ztotoznovali se svym emocCnim télem. To znamena, ze jste si
ze svého emodniho t&la vytvofili své nedtastné ja a ted véfite, Ze jste
touto fikci. Nevédomy strach ze ztraty totoznosti pak vyvola silnou
rezistenci. Jinymi slovy, radéji byste trpéli — to jest zili ve svém
emocnim téle — nez abyste skoCili do neznama a riskovali ztratu
nestastného, ale znamého ja.

POZORUJTE REZISTENCI VE SVEM NITRU.

Pozorujte svou zalibu v bolesti. Budte velice ostraziti. V&imnéte

si podivné rozkoSe, kterou vam dava nespokojenost. Sledujte své
nutkani pfemyslet a hovofit o svém vlastnim nestésti. VaSe rezistence
zmizi, jakmile si uvédomite jeji existenci.

Teprve pak se mlzete soustfedit na své emocni télo, mizete je
nezaujaté pozorovat a tim zahdajit proces transformace.

To v8ak muzete udélat jen vy sami. Nikdo to nemUze udélat za

vas. Znate—li vSak nékoho, kdo si intenzivhé uvédomuje pfitomnost,



jeho spolednost vam muaze pomoci urychlit proces viastni
transformace. V pfitomnosti takového Clovéka se rozhofi svétlo
vaSeho védomi mnohem rychleji.

Kdyz polozite Spalek, ktery pravé zacina hoftet, vedle Spalku,

Ktery uz hofi, a po chvili od sebe Spalky oddélite, prvni Spalek se
rozhofi mnohem intenzivngji. Konec koncl, je to tentyz ohen. Byt
takovym ohném je jednou z funkci duchovniho ucitele. Tuto funkci
mohou zastat i néktefi terapeuti, ktefi pfekrodili hranice mysli a jsou
schopni vytvofit stav intenzivni védomé pfitomnosti.

Pamatujte si tohle: dokud se ztotozriujete s bolesti, nemuzete se ji
zbavit. Dokud se Cast vaSeho ja ztotozriuje s emoclni bolesti, budete
se nevédomeé branit jakémukoli pokusu bolesti se zbauvit.

ProC¢? Protoze bolest se stala dulezitou soucasti vaseho ja a vy
chcete zlstat celistvi, neporudeni. To je nevédomy proces, ktery
muzete prekonat jediné tim, zZe si jej uvédomite.

MOC VASI PRITOMNOSTI

NAHLE SI UVEDOMIT, Ze jste zavisli na své bolesti, mze byt
Sokujici. Jakmile si to vSak uvedomite, okamzité prekonate svou
zavislost.

Emocni télo je energetické pole, témeér entita, ktera docasné

uvizla ve vasem vnitfnim prostoru. Je to zivotni energie, ktera
pfestala proudit.

Samoziejmeé je tam v dusledku urCitych véci, které se staly

v minulosti. Je to zivouci minulost ve vasem nitru a jestlize se s ni
ztotozniujete, pak se ztotozriujete s minulosti. Totoznost obéti je vira,
ze minulost je mocngjSi nez pfitomnost, coz ovSem neni pravda. Je to
vira, ze druzi lidé jsou zodpovédni za vasSi emocni bolest nebo za vasi
neschopnost byt tim, ¢im skute¢né jste.

Jedina sila, ktera existuje, je obsazena v pfitomném okamziku: je

to moc vasi pfitomnosti. Jakmile si to uvédomite, okamzité
pochopite, ze jste zodpovédni za svUj vnitfni prostor a Zze minulost
nemuze previadnout nad moci pfitomného okamziku.

Svaty Pavel vyjadfil tento univerzalni princip takto: ,,VSechno se
projevi, kdyz to vystavite svétlu, a vSechno, co je vystaveno svétlu,
se stane svétlem.”

Jako nemuzete bojovat proti temnoté, nemUzete bojovat proti



emodnimu télu. Snaha bojovat proti nému by vyvolala vnitfni
konflikt a tim jen dalSi bolest. Staci, kdyz své emocni télo
pozorujete. Pozorovat své emocni télo znamena pfijmout je jako
soucast toho, co existuje v pfitomném okamziku.

SEDMA KAPITOLA

OD VZTAHU NAVYKOVYCH KE VZTAHUM

OSVICENYM

VZTAHY LASKY A NENAVISTI

Dokud nezijete védomeé v pritomném okamziku, vS§echny vase
vztahy, a zejména vztahy intimni, jsou dysfunk¢ni. Dokud jste
zamilovani, va$ vztah vam muze pfipadat dokonaly, ale tato zdanliva
dokonalost je poruSena, jakmile zacne dochazet k hadkam

a konfliktim a stale ¢astgj8imu emolnimu nebo télesnému nasili.
Zda se, Ze se vétsina ,milostnych vztahd” brzy méni ve vztahy

lasky a nenavisti. Laska se zméni v nenavist nebo v naprostou
lhostejnost. A to je povazovano za normalni.

Jestlize ve svém partnerském vztahu prozivate jak lasku, tak jeji
opak, pak je pravdépodobné, ze si pletete zavislost s laskou. Svého
partnera nemuzete v jednom okamziku milovat a v druhém
nenavidét. Prava laska nezna svlj opak. Jestlize vade ,laska”
obsahuje nenavist, pak to neni laska, ale potfeba hlubsiho pocitu ja,
potfeba, kterou vas partner doCasné uspokojuje. Je to ndhrazka za
spasu a urcitou dobu se vam tak opravdu jevi.

Pak ale pfijde okamzik, kdy vas partner prestane uspokojovat

vasSe potreby, nebo Iépe feCeno potfeby vaseho ega, a na povrch se
vynoti pocity strachu a bolesti, které byly dosud zastinény vasSim
,milostnym vztahem®.

Jako ve vS§ech navykovych vztazich, dokud mate drogu, prozivate
euforii, ale nakonec pfijde ¢as, kdy vam droga pfestane poméahat.
Kdyz se vrati vaSe staré bolestné pocity, prozivate je jesté
intenzivnéji nez dfive a navic si myslite, Ze je tentokrat zpUsobil vas
partner. Proto své pocity promitate do vnéjSiho svéta a napadate
partnera s brutalni hrubosti, ktera je soucasti vasi bolesti.

Vase Utoky pak probouzeji partnerovu vilastni bolest a on reaguje
tim, ze vas také zaCne napadat. V této fazi vasSe ego stale jesté
nevedomeé doufa, ze svymi Utoky pfinuti partnera, aby zmeénil své



chovani, takze jich nadale uziva k tomu, aby zastfelo vas$i vlastni
bolest.

Kazdy chorobny navyk vznika z nevédomého odmitani pfekonat
vlastni bolest. Kazdy navyk zacina bolesti a konci bolesti. AC uz jste
zavisli na jakékoli substanci — na drogach, jidle, alkoholu nebo na
druhém Clovéku — uzivate néco nebo nekoho, abyste zamaskovali
svou vlastni bolest.

Proto je v intimnich vztazich po odeznéni po&atecni euforie tolik
bolesti. Intimni vztahy bolest nezplsobuji, nicméné pfivadéji na
povrch bolest, kterou uz mate ve svém nitru. To zpusobuje kazdy
chorobny navyk. Kazdy navyk dosahne bodu, kdy vam prestane
pomahat, a vy pak citite bolest mnohem intenzivnéji nez drive.
Tohle je jeden z dGvodU, pro¢ se vétSina lidi snazi uniknout

z pfitomného okamziku a hleda spasu v budoucnosti. Prvni, s ¢im se
mohou setkat, kdyz se soustfedi na pritomny okamzik, je jejich
vlastni bolest, a prave toho se vétSina lidi boji. Kdyby jen védéli, jak
snadné je soustifedit se na pfitomny okamzik a vyuzivat jeho moc,
ktera rozpousSti minulost a jeji bolest. Kdyby jen védéli, jak snadné je
Zit v této realité, ktera rozpousti faleSné predstavy.

Vyhybat se partnerskych vztahlim ve snaze vyhnout se bolesti

také neni feSenim. Bolest zdstava. Tfi netspédné partnerské vztahy
za tfi roky vam pfinesou probuzeni spi$ nez tfi roky stravené na
opusténém ostrove. Kdybyste vSak naplnili svou osamélost
intenzivni pritomnosti, | to by vam pomohlo.

OD VZTAHU NAVYKOVYCH KE VZTAHUM OSVICENYM

AT Uz ZIJETE SAMI NEBO S PARTNEREM, jedinym

feSenim je zit stale hloubéji v pfitomnosti.

Aby vaSe laska mohla vzkvétat, svétlo vasi vedomé pritomnosti
musi byt dostateCné silné, abyste se prestali ztotoznovat se svou
mysli a svym emocnim télem.

Chéapat sam sebe jako Byti pod vlastni mysli, jako ticho pod
duSevnim Sumem, jako lasku a radost pod veSkerou bolesti — v tom
spocCiva svoboda, spasa a osviceni.

Pfestat se ztotoznovat s emocCnim télem znamena uvedomit si
bolest a tim ji pfekonat. Prfestat se ztotozriovat s mysli znamena stat
se nezaujatym pozorovatelem vlastnich mySlenek a vlastniho



chovani, zejména navyklych roli, které hraje nase ego.

Jakmile se prestanete ztotozriovat se svou mysli, vase mysleni
ztrati svou nutkavou kvalitu, ktera je pfedevsim potfebou posuzovat
realitu a branit se tomu, co existuje. Jakmile pfijmete to, co existuje,
osvobodite se od mysli. Uvolnite misto lasce, radosti a miru.

NEJDRIV PRESTANTE POSUZOVAT SAMI SEBE; potom

pfestarite posuzovat svého partnera.

NejucinnéjSim katalyzatorem zmény v partnerském vztahu je

totalni pfijimani partnera.

Jakmile pfestanete partnera posuzovat, okamzité prekrocite

hranice svého ja. Prekonate veSkerou zavislost a z vaSeho vztahu
zmizi obét i pachatel, Zalobce i obZzalovany.

To je zaroven konec jakékoli vzajemné zavislosti, konec
ztotoznovani se s nevédomymi duSevnimi procesy partnera. V této
fazi se bud rozejdete s laskou, nebo zaénete zit hloubé&ji v pfitomném
okamziku, to jest ve sféfe Byti. Je to opravdu tak jednoduché? Ano,
je to jednoduché.

Laska je stav Byti. Laska neni ve vnéjSim svété; laska je hluboko

ve vaSem nitru. Nikdy ji nemuzete ztratit a ona vas nikdy neopusti.
Laska neni zavisla na vnéjSich formach.

V TICHU SVE VEDOME PRITOMNOSTI mUizete citit svou

vlastni véCnou a beztvarou realitu jako neviditelny zivot, ktery
ozivuje vasi télesnou formu. Tentyz zivot mizete ¢asto citit hluboko
v kazdém cClovéku a v kazdé zivé bytosti. Divate se pod povrch
formy a oddélenosti. V tom spociva dosazeni jednoty. Tomu se fika
laska.

Ackoli mUzete prozit prchavé okamziky lasky, skute¢nou lasku
nepoznate, dokud se navzdy nezbavite ztotoznéni se svou mysli

a dokud se vaSe védoma pfitomnost nestane natolik intenzivni, aby
rozpustila vaSe emocni télo. Teprve potom vas vase emocni télo
prestane ovladat a nicCit vasi lasku.

PARTNERSKE VZTAHY JAKO DUCHOVNI CVICENI

Jelikoz se lidé stale vic ztotoznuji se svou mysli, vétSina jejich
vztahl neni zakofenéna v Byti. Proto jsou partnerské vztahy plné
konfliktl a problémU a stavaji se zdrojem bolesti.



Jestlize partnerské vztahy posiluji nasi egoickou mysl a aktivuji
emocni télo, jak tomu dnes ve skuteCnosti je, pro¢ pred timto faktem
utikdme, misto abychom jej pfijali? Pro¢ nespolupracujeme s realitou
a radéji se vyhybame partnerskym vztahlm nebo hledame fantom
idealniho partnera jako odpovéd na své problémy nebo jako
prostfedek k dosazeni osobniho naplnéni?

S pfijetim skute&nosti pfichazi urgity stupen svobody. Kdyz

napfiklad vite, ze vas vztah je disharmonicky, do hry vstupuje novy
faktor a disharmonie se zméni.

KDYZ ZJISTITE, ZE NEJSTE KLIDNI A VYROVNANI,

toto poznani kolem vas vytvofi klidny prostor, jenz obklopi vas

neklid v laskyplném obéti a promeéni jej v pohodu.

Pokud jde o vnitfni proménu, vy sami nemuzete nic délat.

Nemuzete zménit sebe a uz vibec nemuizete zménit svého partnera
nebo kohokoli jiného. PfinejlepSim muzete vytvofit prostor pro lasku
a transformaci.

Takze kdykoli si vSimnete, ze vas vztah nefunguje a ze vas

i partnera dohani k ,silenstvi®, budte radi. Uv&domili jste si néco, co
jste dosud nevédéli. A to je prilezitost ke spase.

V KAZDEM OKAMZIKU S| UVEDOMUJTE SVUJ VNITRNI STAV.

Kdyz se hnévate, uvédomuijte si svij hnév. Kdyz

zarlite, kdyz mate chut se hadat, kdyz chcete mit za kazdou cenu
pravdu, kdyz vaSe vnitini dité vyzaduje lasku a pozornost,
uvédomujte si realitu toho okamziku.

Vas vztah se zméni v sddhanu neboli duchovni cvi¢eni. Kdyz si
vSimnete nevédomého chovani svého partnera, uvédomuijte si to, ale
nereagujte.

Nevédomi a poznani nemohou dlouho koexistovat — ani kdyz

k poznani doSel druhy a ne ten, kdo jedna nevédomeé. Pro energii,
ktera se skryva za nepratelskym jednanim, je pritomnost lasky
naprosto nesnesitelna. Jakmile zaCnete reagovat na partnerovo
nevedomi, sami zaC¢nete jednat nevédomé. Kdyz si v§ak uvédomite
své reakce, nic neni ztraceno.

Nikdy v minulosti nebyly partnerské vztahy tak konfliktni jako

dnes. Jak jste si asi v&imli, partnerské vztahy tu nejsou proto, aby vas
ucinily tastnymi a naplnénymi. Snazite—li se dosahnout spasy skrze
partnersky vztah, budete znovu a znovu zklamani. Kdyz si viak



uvédomite, ze smyslem partnerského vztahu je ucinit vas védomymi
a nikoli &tastnymi, pak vam partnersky vztah pfinese spasu a vy se
ztotoznite s vy§Sim védomim, které se chce narodit do tohoto svéta.
Ti, ktefi se nechtéji vzdat starych zplsobd mysleni, budou trpét

stale bolesti, nasilim a Silenstvim.

Kolik lidi je potfeba k tomu, abyste ze svého zivota ucinili

duchovni cvi¢eni? NevSimejte si toho, ze va$ partner nechce
spolupracovat. Zdravi — védomi — mUze vstoupit do tohoto svéta
jediné skrze vas. Chcete—li dosahnout osviceni, nemusite ¢ekat, az se
zbytek své&ta uzdravi. Cekali byste v&&né.

Neobviriujte jeden druhého z nevédomosti. Jakmile se zaCnete

hadat, ztotoznujete se s urCitym mentalnim postojem a obhajujete
nejen postoj, ale také své ego, které vas ovladlo, aniz si to
uvédomujete. Obcas je vhodné upozornit partnera na nékteré aspekty
jeho chovani. Budete—li jednat dostatec¢né védomeé, mizete to udélat
bez jakéhokoli obvifiovani.

Kdyz se vas partner chova nevédomé, neodsuzujte ho. Odsuzovat
znamena ztotoznovat partnerovo nevédomé chovani s tim, ¢im ve
skuteCnosti je, nebo na ného promitat své vlastni nevédomi.

Zdrzet se soudl neznamena, ze si neuvédomujete dysfunkénost,
kdyz ji vidite. Znamena to uvédomovat si, ale ani nereagovat, ani
neodsuzovat. Bud se UpIné osvobodite od jakékoli reakce, nebo
reagujete, ale zUstavate prostorem, v némz je reakce sledovana.
Misto abyste bojovali proti temnoté, pfinasite svétlo. Misto abyste
reagovali na faleSné prfedstavy, uvédomujete si je a divate se skrze né.
Nezaujaté pozorovani vytvari prostor laskyplné pfitomnosti, ktera
dovoluje existovat vSem vécem a vSem lidem. Neexistuje vétSi
katalyzator pro transformaci. Budete—li to délat, vas partner nemuze
zUstat nevédomym.

Kdyz se dohodnete, ze vas vztah bude vaSim duchovnim

cvicenim, tim |épe. Pak muizete jeden drunému sdélovat své
mySlenky a pocity, jakmile se objevi, takze nebudete vytvaret
gasovou propast, v niz mohou nevyjadfené pocity rust.

NAUCTE SE VYJADROVAT, CO CITITE, aniz pfitom partnera obviriujete.
NaucCte se nezaujaté naslouchat.

Dejte partnerovi prostor, aby se mohl vyjadrit. Odsuzovani

a napadani — a vSechno, co chrani a posiluje vase ego, pak bude



naprosto zbyteéné. Nejdulezitgjsi je dat prostor druhym i sobé. Bez
toho laska nemUze vzkvétat.

Az odstranite oba faktory, které niCi partnerské vztahy, az

promeénite své emocni télo a pfestanete se ztotozriovat se svou mysili,
teprve potom zacCnete prozivat blazenost skuteCného partnerského
vztahu. Misto abyste uspokojovali své vzajemné navykové potieby,
budete jeden druhému vyjadfovat lasku, kterou citite v hloubi své
du8e, lasku, ktera vychazi z védomi vasi jednoty se v&im, co existuje.
Dokud se jeden z partner( ztotozriuje se svou mysli a emocnim
télem, zatimco druhy dosahl osviceni, je to pro ného velky problém.
Neni snadné zit s osvicenym Clovékem, nebo Iépe feCeno, je to tak
snadné, ze v tom ego vidi hrozbu.

Uv&domte si, Ze ego potiebuje problémy a ,nepfatele”, aby

mohlo posilovat pocit vlastni oddélenosti, na kterém zavisi jeho
totoznost. Mysl neosviceného partnera bude hluboce nespokojena,
protoze jejim zafixovanym nazordm nikdo neodporuje, coz znamena,
Ze se jeji nadzory oslabi a dokonce vznikne ,nebezpedi”, Ze se Uplné
zhrouti, v disledku ¢ehoz ego ztrati svou totoznost.

Emocdni télo potfebuje hadky, drama a konflikty, ale jeho potfeby
ted nejsou uspokojovany.

VZDEJTE SE VZTAHU K SOBE

At uz jste dosahli osviceni nebo ne, jste bud muzi nebo Zeny,

takze na Urovni své totoznosti nejste nikdy kompletni. Jste jen jednou
polovinou celku. Tato neuplnost je pfiCinou pfitazlivosti k opacnému
pohlavi. Ve stavu vnitfni spojitosti v§ak tuto pfitazlivost citite jen na
povrchu svého kazdodenniho zivota.

To neznamena, ze byste nemohli mit hluboky vztah ke svému
partnerovi nebo k ostatnim lidem. Hluboké vztahy muizete mit
viastné jen tehdy, kdyz si uvédomujete Byti. Vychazite—li z Byti, jste
schopni vnimat realitu pod povrchem forem. Ve sféfe Byti jsou muz
a zena jedinou bytosti. Vase vnéjsi forma muaze mit i nadale urcité
potfeby, ale Byti nema zadné. Byti je vzdy kompletni a celistvé. Je
dobré, kdyz jsou vaSe potfeby uspokojeny, ale na vasem hlubokém
vnitinim stavu to nic neméni.

Takze je docela dobfe mozné, ze osviceny Cloveék, jehoz potfeba
opacné polarity neni uspokojena, ma na povrchu své existence pocit
neuplnosti, ale zaroven je dokonale celistvy a spokojeny.



Nejste—li spokojeni sami se sebou, hledate néjaky vztah, ktery by
zakryl vasi nespokojenost. Mizete si byt jisti, Zze se vase
nespokojenost dfive Ci pozdéji projevi ve vaSem novém vztahu a vy
za ni pravdépodobné budete obviriovat svého partnera.

NEMUSITE DELAT NIC VIC, NEZ PLNE PRIJIMAT PRITOMNY OKAMZIK.
Pokud to délate, jste v naprostém souladu s pfitomnosti a sami se
sebou.

Ale potfebujete mit vztah sami se sebou? Pro& nemuzete byt

prosté sami sebou? Mate—li vztah sami se sebou, znamena to, ze jste
se rozdélili na dvé Casti, na subjekt a objekt. Tato dualita je hlavni
pfi¢inou vSech zbyte¢nych problémi a konfliktd ve vaSem zivotée.

Ve stavu osviceni jste sami sebou — vy a vaSe ja jste splynuli

v jeden celek. Neodsuzujete se, nelitujete se, nejste na sebe pysSni

a necitite k sobé lasku ani nenavist. Pfekonali jste propast, kterou
vytvofilo vase myslici védomi. Odstranili jste jeho kletbu. Uz
neexistuje zadné ,ja", které byste museli chranit.

Jakmile dosahnete osviceni, vzdate se vztahu sami se sebou.

Jakmile se jej vzdate, vSechny ostatni vztahy se stanou vztahy
milostnymi.

TRETI DiL

PRIJETI PRITOMNEHO

Jakmile se vzdate tomu, co existuje v pfitomnosti, minulost ztrati
veskerou moc. Otevie se sféra Bylti, ktera byla zastinéna vasi mysli.
Najednou v sobe objevite hluboky pocit klidu. A v tomto klidu je
velka radost. A v této radosti je laska, v jejim jadru je néco
nesmirneého posvatneho, co nelze pojmenovat.

OSMA KAPITOLA

PRIJETI PRITOMNEHO OKAMZIKU

POMIJIVOST A ZIVOTNI CYKLY

Existuji cykly Uspéchu, kdy vSechno rozkvéta, a cykly

neuspéchu, kdy se viechno rozpada a hrouti, a vy musite nechat
odejit vSechno staré, abyste uvolnili prostor pro nové veci.
Jestlize se tomu branite, znamena to, Zze odmitate jit s proudem
zivota a proto budete trpét. Rozklad je podminkou nového ristu.
Jeden cyklus nemuze existovat bez druhého.



Cyklus nelspéchu je naprosto nezbytny pro duchovni uvédomeéni.
Aby vas pritahovala duchovni dimenze, musite zakusit velky
neuspéch nebo hlubokou ztratu. Nebo vas Uspéch musi ztratit smysl
a zmeénit se tim v neuspéch.

NelUspéch se skryva v kazdém uspéchu a Uspéch v kazdém
neuspéchu. Kazdy ¢lovék ma dfive Ci pozdéji neuspéch a kazdy
Uspéch nakonec ztrati svij smysl. V8echny hmotné formy jsou
pomijive.

MUzete i nadale vytvaret nové formy a situace, ale uz se s nimi
neztotoznujete. Nepotfebujete je k posilovani vaseho ja. Tyto formy
nejsou vasim zivotem — jsou jen vasi zivotni situaci.

Cyklus mUze trvat dvé hodiny nebo nékolik let. Existuji velké

cykly a malé cykly uvnitf téchto velkych cykld. Mnoho nemoci

vznika nasledkem toho, Zze bojujeme proti cyklim nizké energie,
Které jsou nutné pro regeneraci. Potieba stale néco délat a tendence
odvozovat sebelctu a osobni totoznost z vnégjSich faktorl jsou
nevyhnutelné iluze, které vyplyvaji z naseho ztotoznéni s vlastni
mysili.

Proto je velmi obtizné, pokud ne pfimo nemozné, prijimat

negativni cykly a dat jim volny prabéh. Z toho divodu se vase télo
muze branit tim, ze onemocni, aby vas pfinutilo pfijmout cyklus, jenz
prinasi nutnou regeneraci.

Vase mysl se ztotozriuje se v8im, co sama povazuje za ,dobré”,

at uz je to partnersky vztah, vlastnictvi, spole¢enska role nebo vage
hmotné télo. To vam pusobi radost a mUze se to stat soudasti toho,
¢im jste nebo co si 0 sobé myslite.

V této pozemské dimenzi vSak nic netrva vécné. To, co bylo

dobré v€era nebo minuly rok, se nahle nebo postupné zmeénilo a uz to
dobré neni. To, co vam vc¢era puUsobilo radost, vas dnes &ini
nedtastnymi. Prosperita dnedka se stane pfedmétem prazdného
konzumu zittka. Stastna svatba a krasna svatebni cesta skong¢i
rozvodem nebo nestastnym souzitim.

Nebo néco prestane existovat a nam to najednou chybi. NaSe

mysl se nedokaze vzdat néceho, s Cim se ztotoznovala. Proto se tak
vasnivé brani zméné. Je to skoro tak, jako by vam nékdo trhal z téla
udy.

Z toho vyplyva, ze naSe Stésti a neStésti je vlastné jedno a totéz.



Jsou od sebe oddéleny pouze iluzi ¢asu.

NEBRANIT SE ZIVOTU znamena Zit ve stavu pohody

a lehkosti. Tento stav nezavisi na tom, zda jsou vnéjSi okolnosti
pfiznivé nebo nepfiznivé, dobré nebo Spatné.

MUze vam to pfipadat paradoxni, ale jakmile pfestanete byt

zavisli na vnéjSich formach, podminky vaSeho zivota se podstatné
zlep8i. Situace a lidé, o kterych jste si mysleli, ze je potfebujete pro
své §tésti, k vam pfichazeji bez nejmensiho Usili.

VSechno samoziejmé opét odejde, cykly pfichazeji a odchazeji,

ale ted, kdyz jste se zbavili zavislosti na vn&jsich formach, uz
nemate strach, ze né&co ztratite. Zivot plyne v pohodé.

Stésti odvozené ze sekundarnich zdroji neni nikdy pfili§ hluboké.
Je to jen chaby odraz radosti Byti a pulzujiciho klidu, ktery najdete
ve svém nitru, jakmile pfestanete odmitat realitu. Byti vas vezme za
hranice polarnich protikladd mysli a osvobodi vas od zavislosti na
vngjSich formach. | kdyby se v§echno kolem vas zbortilo, pfesto
byste citili hluboky vnitini klid. Mozna byste nebyli $tastni, ale byli
byste klidni.

UZIVANI A UVOLNOVANI NEGATIVITY

Jakoukoli vnitfni rezistenci prozivate jako ur¢itou formu

negativity. Kazda negativita je rezistence. V tomto kontextu jsou tato
slova témeér synonyma.

Negativita zaCina podrazdénosti, netrpélivosti, hnévem

a depresivnimi naladami a nékdy vede az k sebevrazednému
zoufalstvi. Kdyz rezistence probudi vaSe emoclni télo, pak mUze
dokonce i nepatrna obtiz vyvolat intenzivné negativni pocity, jako
jsou hnév, zarmutek a deprese.

Ego si mysli, ze negativhimi emocemi mudze ovlivnit realitu

a ziskat to, co chce. Vé&fi, ze tim mudze zménit situaci k lepSimu.
Kdybyste ,vy" — vage mysl — nevéfili, Ze nespokojenost funguje,
pro¢ byste ji vyvolavali? Negativita samoziejmé nefunguje. Misto
aby vytvarela pfiznivé situace, spis jejich vzniku brani. Jedinou
LuziteCnou” funkci negativity je, Ze posiluje vade ego, a proto ji ego
miluje.

Jakmile jste se ztotoznili s néjakou formou negativity, nechcete se
ji vzdat, takze na hluboce nevédomé Urovni odmitate jakoukoli
pozitivhi zménu, protoze by mohla ohrozit vasi totoznost



rozhnévaného nebo nestastného &lovéka. Z toho ddvodu ignorujete,
odmitate nebo nicite vSechno pozitivni ve svém zivoté. To je docela
pbézny jev. A samoziejmé je Sileny.

POZORUJTE ROSTLINY A ZVIRATA a u&te se od nich pfijimat realitu.
NaucCte se od nich Byti.

NaucCte se od nich integritu. NaucCte se od nich, co to znamena byt
sam sebou.

NaucCte se od nich, jak zit a jak umirat a jak nedélat problém ze
Zivota ani smrti.

Opakujici se negativni emoce nékdy obsahuji poselstvi, stejné

jako nemoci. Ale jakakoli zména, kterou udélate, bude jen
kosmeticka, pokud nebude vychazet ze zmény vaseho védomi.

A zmeénit své védomi muizete jediné tim, ze za&nete zit v pfitomném
okamziku. Jakmile dosahnete urCitého stupné védomé pritomnosti,
pfestanete potrebovat, aby vam negativni emoce fikaly, co mate délat
v dané zivotni situaci.

Ale dokud negativni emoce mate, pouzivejte je jako signalu,

ktery vam pfipomene, ze se mate soustiedit na pfitomny okamzik.
KDYKOLI SE VE VAS ZRODI NEJAKA NEGATIVNI EMOCE,

berte ji jako hlas, ktery vam fika: ,Pozor. Probud se. Bud

tady a ted. Vystup ze své mysli. Vnimej pfitomny okamzik.“
Uveédomuijte si i nepatrna podrazdéni; jinak v sobé& budete

hromadit nevédomé reakce.

Jakmile si uvédomite, ze toto negativni energetické pole
nepotfebujete, mozna budete schopni vzdat se jej. Ale v tom pfipadé
se jej vzdejte uplné. Nejste—li toho schopni, alespon pfiznejte jeho
existenci a soustfedte se na své emoce.

NEJSTE-LI SCHOPNI VZDAT SE NEGATIVNICH REAKCI,

muzete se jich zbavit tim, Ze si budete predstavovat, ze

jste prihledni jejich vnéjSim pficinam.

Zpodatku to zkoudejte na trivialnich v&cech. Reknéme Ze klidné
sedite doma v pokoji a najednou z ulice slySite pronikavy zvuk
automobilového klaksonu. Ten zvuk vas podrazdi. Jaky smysl ma
vaSe podrazdénost? Vabec zadny. Pro¢ jste si ji vytvofili? Vy jste to
neudélali. Udélala to vase mysl. Naprosto automaticky, naprosto
nevedome.

Pro& si va8e mysl vytvofila tento stav podrazdéni? Protoze je



nevédomeé piesvéddtena, ze jeji rezistence, kterou ted prozivate jako
negativni pocit podrazdénosti, néjakym zplsobem zmeéni
nepfijemnou situaci. To je ovSem nesmysl. Rezistence, kterou mysl|
zpUsobuje, je mnohem nepfijemnéjsi nez pficina podrazdéni, kterou
se snazi odstranit.

Tohle vSechno Ize zménit v duchovni cviceni.

PREDSTAVUJTE SI, ZE JSTE PRUHLEDNI, jako byste nemé&li hmotné télo.
Dovolte ruSivym podné&tim z vnéjSiho svéta, aby vami prochazely.
Jakékoli podnéty pak prestanou narazet na neprostupnou ,,sténu” ve
vasem nitru.

Jak uz jsem fekl, zacnéte malymi vécmi, jako je troubeni aut,
Stékani psl nebo viiskani déti. Misto abyste v sobé stavéli sténu
rezistence, do niz ustavicné narazeji vnéjsi podnéty, ,které by
nemély existovat”, nechte je sebou prochazet.

Kdyz vam nékdo fekne néco hrubého, ¢im vas chce urazit,
nesnazte se nevédomeé branit, ale nechte jeho slova projit skrze vas.
Nebrarite se. Jako byste neexistovali. Tomu se fika odpusténi. Timto
zpusobem se stanete nezranitelnymi.

Clové&ku, ktery vas urazil, mizete i pfesto fici, Zze jeho chovani je
nepfijatelné. Ale on uz nema kontrolu nad vasim vnitfnim stavem.
Nikdo vas uz neovlada — ani vase vlastni mysl. Mechanizmus
rezistence je vzdycky stejny, at uZ je rugivym podné&tem cokoli —
klakson auta, hruby Clovék, ztrata vesSkerého majetku, povoden nebo
zemetreseni.

Pro lidi, ktefi stale hledaji feSeni ve vnéjSim svété, protoze veéfi,

ze jim pomUze néjaka nova metoda, mam tuto radu:

NEHLEDEJTE KLID. Nehledejte jiny stav, nez je ten, v némz

se pravé nachazite. Budete—li jej hledat, zpusobite vnitfni konflikt

a vyvolate nevédomou rezistenci.

Odpustte sami sobé& za to, Zze neZijete ve stavu klidu. Jakmile
pfijmete svdj neklid, vas neklid se promeéni v klid. Cokoli plné
pfijimate, vam pomuze dosahnout klidu. To je zazrak odevzdani.
Jakmile zaCnete pfijimat to, co existuje, kazdy okamzik bude tim
nejlepSim okamzikem. To je osviceni.

POVAHA SOUCITU
AZ PREKONATE PROTIKLADY VYTVORENE MYSLI,



budete jako hluboké jezero. VnéjSi okolnosti vaseho zivota budou
jako hladina, ktera je nékdy klidna a jindy rozbourena. V hlubinach
je v8ak jezero vzdycky klidné. Vy jste celé jezero, nejen jeho
hladina, jste v kontaktu se svou vlastni hloubkou, ktera je vzdycky
naprosto klidna.

Nebranite se zadné zméné a nelpite na zadné situaci. Vas vnitrni
klid uz nezavisi na vngjsi situaci. Zijete ve v&&né a neménné sféfe
Byti a vase Stésti nezavisi na vnéjSim svété neustale se ménicich
forem. Nové formy mUzete vytvaret, mizete si s nimi hrat a vnimat
jejich krasu, ale nemusite na nich Ipét.

Dokud si neuvédomujete Byti, unika vam realita druhych lidi,
protoze jste nenasli svou vlastni. Skuteéné lidské vztahy jsou mozné
jediné tehdy, kdyz si uvédomujete Byti.

Uvédomujete—li si Byti, vnimate télo i mysl druhych lidi jako

clonu, za kterou citite jejich skuteCnou realitu, stejné jako citite svou
vlastni realitu. Takze kdyz se setkate s cizim utrpenim nebo
nevédomym chovanim, zustanete v kontaktu s Bytim a vidite skrze
vnéjsi formy a vnimate byti druhych skrze své vlastni byti.

Na Urovni Byti si uvédomujete, ze veSkeré utrpeni je faleSna
pfedstava. Utrpeni je zplUsobeno ztotozriovanim se s formou. Skrze
toto poznani nékdy dochazi k zazranym uzdravenim.

Soucit je védomi hlubokého spojeni mezi vami a v8emi ostatnimi
tvory. Az si pfisté budete myslet, ze s nékym nemate nic spoleCného,
uvédomte si, ze s nim mate spoleCného hodné. Za nékolik let — za
dva roky nebo za sedmdesat let, na tom nezalezi — budete oba
hnijicimi mrtvolami, pak hromadou prachu a nakonec vibec ni¢im.
Toto ponizujici poznani nechava velmi malo mista pro pychu.

Je to negativni my8lenka? Ne, je to fakt. Pro& pfed nim zavirat

oCi? V tomto ohledu existuje naprosta rovnost mezi vami a vSemi
ostatnimi tvory.

JEDNIM Z NEJUCINNEJSICH DUCHOVNICH CVICENI

je hluboka meditace o smrtelnosti hmotnych forem vcetné vasi
vlastni. Takové meditaci se fika: umfete, jeSté nez umfrete.
Pfedstavujte si, jak se vaSe télesna forma pomalu rozpousti, jak
pfestava existovat. Nakonec pfijde okamzik, kdy pfestanou existovat
také vS§echny mysSlenkové formy. Nicméné vy tu stale jste — vaSe
bozska pfitomnost, zafiva a bdéla.



Nic skuteCného nikdy neumira — umiraji jen formy a pfedstavy.
smyslu. Vas |éCivy vliv je zalozen pfedevsim na vaSem byti, nikoli
na vasi ¢innosti. Kazdy, s kym se setkate, bude védomé i nevédome
ovlivnén vasi pfitomnosti a hlubokym klidem, ktery z vas vyzartuje.
Jestlize zijete plné v prfitomném okamziku a lidé kolem vas

projevuji nevédomeé chovani, necitite potfebu reagovat a proto jejich
chovani nedavate zadnou realitu. Vas klid je tak nesmirny a hluboky,
ze v ném zmizi veSkery neklid, jako by nikdy neexistoval. To je
konec karmického cyklu akce a reakce.

Vas hluboky Klid vnimaji i zvifata, stromy a kvétiny a reaguji na

ngj. UCite vSechny tvory tim, ze demonstrujete Bozi klid.

Stanete se ,svétlem svéta“, vyzafuje z vas Cisté védomi a tim
odstranujete utrpeni na Urovni pfi¢iny. Odstranujete ze svéta vesSkeré
neveédomi.

MOUDROST VZDANI SE

Vase budoucnost zavisi pfedevsim na kvalité vaseho védomi

v pfitomnosti, takze vzdat se pfitomnému okamziku je to

zmé&nu. Vade ¢innost je druhotada. Zadny skutedné pozitivni &in
nemuze vzniknout ve stavu védomi, které se nevzdalo realité.

Pro n&které lidi ma ,vzdani se“ negativni konotaci, nebot si pod

tim pojmem predstavuji Ihostejnost nebo neschopnost fesit zivotni
problémy nebo dokonce porazku. Skuteéné vzdani se je vS8ak néco
jiného. Neznamena to, ze nic nedélate a jen pasivné prijimate
jakoukoli situaci. A neznamena to, ze jste si prestali délat plany do
budoucnosti.

VZDANI SE JE PROJEVEM PROSTE A HLUBOKE MOUDROSTI,

ktera Clovéka vede k tomu, aby neodporoval proudéni zivota.

A proudéni zivota muzete prozivat jediné v pfitomném okamziku. Vzdat
se tudiz znamena pfijimat pfitomny okamzik bezpodminelné a bez
jakychkoli rezervaci.

Vzdat se zivotu znamena vzdat se vnitini rezistence proti tomu,

CO existuje.

Vnitini rezistence je odmitanim toho, co existuje. Je obzvlast

zjevna v situacich, které neodpovidaji oSekavani nasi mysili.

Jste—li na svété dostatecné dlouho, pravdépodobné vite, ze



nepfiznivych situaci je vic nez dost. A pravé v takovych situacich je
potfeba vzdavat se realité, pokud se chcete zbavit bolesti a zarmutku.
Ptijeti reality vas osvobodi od ztotozniovani se s mysli a okamzité vas
spoji s Bytim. Rezistence je vase mysl.

Vzdani se je Cisté vnitini jev. Neznamena to, ze byste ve vnéjSim
svété neméli nic délat a ze byste nemohli zménit situaci.

Ve skutednosti nemusite pfijimat celkovou situaci, stadi pfijmout
nepatrnou ¢ast, které se fika pfitomny okamzik. Kdyz zapadnete do
bahna a nemuzete se hnout z mista, nefikate si: ,,Tak dobfe, ja prosté
rezignuji a zGstanu tady.” Rezignace neni vzdani se realité.
NEMUSITE PRIJIMAT NEZADOUCI NEBO NEPRIJEMNE ZIVOTNI SITUACE.
Ani si nemusite namlouvat, Ze nepfijemna situace je dobra.

To nemusite. Uvédomujete si, ze se z ni chcete dostat.

Pak soustfedite svou pozornost na pritomny okamzik, aniz jej jakymkoli
zplUsobem hodnotite.

To znamena, ze jej neposuzujete. Takze se mu nebranite a nemate
zadné negativni emoce. Prosté pfijmete jeho existenci.

Pak zaCnete délat v8echno, co muzete, abyste se ze situace dostali.
Takové ¢innosti fikam pozitivni ¢innost, nebot je mnohem

ucinngj3i nez &innost negativni, ktera vznika z hnévu, zoufalstvi nebo
nespokojenosti.

Pro ilustraci uvedu nasledujici pfiklad. Pfedstavte si, ze jdete

vV noci po opusSténé cesté a vSude kolem vas je husta mlha. Vy mate
silnou baterku, ktera osvétluje uzky pruh cesty pred vami. Mlha je
vasSe zivotni situace, kterd zahrnuje minulost i budoucnost. Baterka je
vasSe védoma pritomnost a osvetleny pruh cesty pfed vami je
pritomny okamzik.

Rezistence posiluje vasSe ego a vyvolava ve vas silny pocit

osameélosti a oddélenosti. Mate dojem, zZe vas vnéjsi svét a zejména
lidi v ném ohrozuji. Proto se ve vas rodi nevédoma touha lidi
ovladnout nebo znicit. VaSe vnimani a interpretace jsou ovlivnény
strachem, takze i pfiroda se stava vasim nepfitelem. DuSevni
porucha, které se fika paranoia, je ponékud akutnéjsi formou tohoto
normalniho, nicméné dysfunk&niho stavu védomi.

Nejen vase psychologicka forma, ale také vase forma télesna —

vase télo — se v dUsledku rezistence stava nepruznou. Citite napéti

v riznych ¢astech téla a svaly mate stazené. Proudéni energie v téle



je silné omezeno.

Proudéni energie muizete obnovit cvi¢enim nebo rlznymi
terapeutickymi technikami, ale pokud nepfijimate realitu ve svém
kazdodennim zivoté, jakékoli techniky mohou jen zmirnit pfiznaky,
nebot zakladni pfi¢ina — rezistence — nebyla odstranéna.

Mate v sobé& néco, co nemohou ovlivnit pfechodné situace, jez

tvofi vasi zivotni situaci, a k tomu mate pfistup jediné tehdy, kdyz se
vzdate realité. To néco je vas zivot, vaSe Byti, které existuje ve vécné
sféfe pfitomnosti.

JE-LI VASE ZIVOTNI SITUACE NEUSPOKOJIVA nebo

dokonce nesnesitelna, mizete ji zménit tim, ze se vzdate pfitomnému
okamziku, nebot jeding tak Ize pfekonat nevédomou rezistenci, ktera
udrzuje vasi nesnesitelnou situaci pfi zivoté.

Vzdani se je dokonale slucCitelné s ¢innosti a dosahovanim
praktickych cill. Ve stavu nonrezistence se vaSe ¢innost naplini
dosud nepoznanou energii. V tomto stavu se znovu spojite s energii
Byti a je—li vaSe ¢innost naplnéna Bytim, stane se radostnou oslavou
zivotni energie, ktera vas privede hluboko do pfitomného okamziku.
Ve stavu nonrezistence se zvySi kvalita vaseho védomi a tudiz

kvalita vS§eho, co délate. Vysledky vasi Cinnosti se dostavi samy

a budou odrazet tuto kvalitu.

V TOMTO STAVU JE VAM NAPROSTO JASNE, co je

potfeba udélat, takze délate jedno po druhém a vzdycky se
soustredite jen na jednu vec.

UcCte se pozorovanim pfirody. Pozorujte pfirodni jevy a vSimnéte

si, jak se v8echno rozviji snadno a bez problému.

Proto Jezis fikal: ,Podivejte se, jak rostou lilie; viibec se nedfou

a nenamahaji.”

JE-LI VASE CELKOVA SITUACE NEUSPOKOJIVA nebo

nepfijemna, vzdejte se pfitomnému okamziku. Ten je svétlem, které
pronika mlhou. VaSe védomi pak prestane byt ovladano vnéjsimi
okolnostmi. A vy se pfestanete branit a reagovat.

Pak si uveédomte jednotlivé aspekty své situace. Zeptejte se sami
sebe: ,Mohu situaci néjak zlep$it nebo se z ni dostat?” Jestlize ano,
udélejte to.

Soustfedte se na to, co mdzete udélat ted hned, a nepfemyslejte

o tom, co budete muset udélat v budoucnosti. To neznamena, ze



byste neméli nic planovat. Dobry plan je mozna praveé to, co byste
mé&li ted udélat. V zadném piipadé si vdak v hlavé nepromitejte
.mentalni filmy"“, které vas vzdaluji pfitomnému okamziku. Vase
¢innost nemusi pfinést plody okamzité. Dokud se to nestane —
nebrante se tomu, co existuje.

JESTLIZE SITUACI NEMUZETE ZMENIT a ani se z ni

nemUzete dostat, vyuzijte pfitomny okamzik a soustiedte se hloubg&ii
na Byti.

Kdyz vstoupite do této vecné dimenze pfitomnosti, zména se
obvykle dostavi, aniz musite n&co délat. Zivot vam za&ne byt
napomocny. Jestlize vam v ¢innosti dosud branily takové vnitfni
faktory, jako je strach nebo pocit viny, ty se ted rozpusti ve svétle
vasi védomé pritomnosti.

Neplefte si vzdani se s postojem, ktery fika: ,Uz mé& to prestalo
zajimat.” Kdyz se nad tim |épe zamyslite, uvédomite si, Zze takovy
postoj je ovlivnén skrytym odporem a rozmrzelosti, takze neni
vzdanim se, nybrz maskovanou rezistenci.

Jakmile se vzdate, snazte se zjistit, zda v sobé nemate zbytky
rezistence. Budte velice ostraziti, nebot zbytky rezistence e mohou
skryvat v néjakém temném kouté ve formé potlacenych mySlenek
nebo emoci.

OD ENERGIE MYSLI K DUCHOVNI ENERGII ZACNETE TiM, ZE PRIZNATE
EXISTENCI| REZISTENCE.

Sledujte, jak vznika. Pozorujte svou mysl, jak vytvafi rezistenci, jak
hodnoti situaci a lidi kolem vas.

Uveédomuijte si své mySlenkové pochody. Vnimejte energii svych emoci.
Budete—li rezistenci pozorovat, brzy zjistite, ze neslouzi zadnému
uzite€nému Ucelu. Kdyz se soustfedite na pfitomny okamzik,
nevédoma rezistence se stane védomou a to je jeji konec.
NemUzete byt nedtastni a zaroveri ve stavu piného védomi.
Negativita, nespokojenost nebo utrpeni v jakékoli formé& znamena, ze
v sobé mate rezistenci a ta je vzdycky nevédoma.

Chcete byt nespokojeni? Jestlize ne, jak tedy vase nespokojenost
vznikla? Jaky ma smysl? Kdo ji udrzuje pfi zivoté?

| kdyz si své pocity nespokojenosti uvédomujete, presto se s nimi
ztotoznujete a tim je udrzujete pfi zivoté. Samoziejmé Ze to délate
nevedomeé. Kdybyste si plné uvédomovali pfitomny okamzik,



vS8echny negativni emoce by témeéfr okamzité zmizely. Nemohly by
pfezit ve vasi védomeé pfitomnosti. Mohou zit jediné ve vasi
nepfitomnosti.

Ani vaSe emocni télo nemze prezit pfili§ dlouho ve vasi védomé
pfitomnosti. Své emocni t&lo udrzujete pfi zivoté tim, ze mu davate
¢as. Cas je jeho Zivotni mizou. Soustfedte se na pfitomny okamzik,
odstrarnte ¢as a emocni t&lo umre. Ale jste si jisti, Zze to chcete? Mate
ho uz dost? Cim byste bez n&ho byli?

Dokud se nevzdate pfitomnému okamziku, duchovni dimenze je
néco, o ¢em jen Ctete, mluvite, piSete nebo premyslite.

DOKUD SE NEVZDATE, duchovni dimenze se nem(ze stat

zivouci realitou vaseho zivota.

Az se vzdate, energie, ktera z vas bude vyzarfovat a ktera bude

fidit vas zivot, bude mit mnohem vyS§S§i frekvenci nez racionalni
energie, ktera stale jeSté ovlada nas svét.

Duchovni energie pfichazi do svéta v dusledku vaseho vzdani se.
Tato energie nezpusobuje zadné utrpeni vam ani zadné jiné zivé
bytosti na této planeté.

VZDEJTE SE VE SVYCH OSOBNICH VZTAZICH

Jen nevédomi lidé se snazi zneuzivat druhych, nicméné je pravda,
ze jen neveédomi lidé se nechaji zneuzivat. Jestlize se branite
nevedomému chovani druhych, stavate se sami nevédomymi.
Vzdani se vSak neznamena, ze se nechate zneuzivat nevedomymi
lidmi. Vabec ne. Je docela dobfe mozné byt ve stavu naprosté vnitfni
nonrezistence a pritom odmitnout ur€itou situaci nebo nékomu fici
jednoznacéné ,ne”.

KDYZ NEKOMU REKNETE ,NE®, udélejte to na zakladé

jasného védomi toho, co je pro vas v dané situaci spravné. Nic
neodmitejte na zakladé nevédomé reakce.

Bude—li vase odmitnuti oprosténo od jakékoli negativity, pak
nikomu nezpUlsobi zadné utrpeni.

Nejste—li schopni se vzdat, jednejte okamzité: bud udélejte néco,
co zmeéni situaci, nebo odejdéte. Prijimejte odpovédnost za svUj
Zivot.

Neznecistujte své nadherné vnitini Byti ani Zemi negativitou.
Neposkytujte pfibytek nespokojenosti v jakékoli formé.
NEMUZETE-LI JEDNAT - jste—li naptiklad ve v&zeni, mate



dvé moznosti: rezistenci nebo vzdani se. Otroctvi nebo vnitfni
svobodu od vnéjSich okolnosti. Utrpeni nebo vnitini klid.

Jestlize se vzdate, vaSe vztahy k lidem se hluboce zméni. Nejsteli
schopni pfijmout to, co existuje, nejste schopni pfijimat lidi takové,
jaci jsou. Kazdého bud kritizujete, odsuzujete, nebo se ho snazite
zmenit.

Je—li pro vas pritomny okamzik pouhym prostfedkem k dosazeni
néjakého cile v budoucnosti, pak je pro vas prostfedkem k dosazeni
cile kazdy Clovék, kterého potkate. Vztahy s lidmi nepovazujete za
dulezité. Zajima vas jen prospéch, jejz vam urcity vztah maze prinést
— af uz je to materialni zisk, pocit moci, t&lesna rozkos nebo jiné
osobni uspokojeni.

Dovolte mi ilustrovat, jak vzdani se ovliviiuje vztahy mezi lidmi.
KDYZ SE DOSTANETE DO NEJAKE KONFLIKTNI SITUACE,

kdyz se napfiklad zaCnete hadat s partnerem nebo nékym

blizkym, v§imnéte si, jak okamzité zaCnete branit svij nazor

a uvédomte si, jak agresivné napadate nazor druhého.

Uvédomte si, jak silné Ipite na svych nazorech a presveéddcenich.
Vnimejte duSevné emocCni energii za svou potfebou mit za kazdou
cenu pravdu a usvedcit druhého z nepravdy. To je energie vasi
egoické mysli.

Pak si jednoho dne uprostfed hadky uvédomite, ze mate na
vybranou. A mozna se pfestanete hadat — jen abyste vidéli, co se
stane. A v tom okamziku se vzdate.

Tim nemyslim, Ze prosté feknete, ,Tak dobfe, mas pravdu”,

a pritom se budete tvafit, jako byste fikali, ,Jsem povznesen nad
tyhle nesmysly.” To by znamenalo, Ze jste jen posunuli svou
rezistenci na jinou Uroven a tvarite se nadrfazené. Mam na mysli
vzdani se celého mentalné emodniho energetického pole ve vasem
nitru, které bojovalo o0 moc.

VaSe ego je velice mazané a proto musite byt velice ostraziti

a naprosto upfimni sami k sobé&, pokud se chcete pfesvedcCit, zda jste
se opravdu prestali ztotozriovat se svym nazorem a osvobodili se od
své mysili.

JESTLIZE NAHLE CITITE UVOLNENI, LEHKOST A HLUBOKY KLID,
znamena to, ze jste se opravdu vzdali.

Pozorujte, jak reaguje vas protivnik, kdyz jste prestali posilovat jeho



nazor svou rezistenci. Skute¢na komunikace je mozna teprve tehdy,
kdyz se vzdate svého ztotoznéni se svymi nazory.

Nonrezistence neznamena, ze byste neméli nic délat. Znamena to,
Ze jakakoli vase ,¢innost” prestane byt nevédomou reakci.
Vzpomerite si na hlubokou moudrost mistrd bojovych uméni:
,Neodporujte protivnikové sile. Poddejte se, abyste zvitézili.”

Jste—li ve stavu intenzivni pfitomnosti, vade ,,ne¢innost” je velice
ucinny prostfedek, kterym mUzete zmeénit situace i lidi.

Tato necCinnost je néco jiného nez obvykla nevédoma necinnost,
ktera vychazi ze strachu, navyku nebo nerozhodnosti. Skute¢na
,necinnost” pfedpoklada vnitini nonrezistenci a intenzivni bdé&lost.
Na druhé strané, kdyz je potfeba jednat, uz nebudete nevédomé
reagovat, ale zacnete jednat na zakladé své védomé pfitomnosti.

V takovém stavu je vaSe mysl osvobozena od jakychkoli racionalnich
pojmu, v€etné pojmu nonrezistence. Kdo tedy mlze pfedvidat, co
udélate?

Vase ego Ve&ri, ze vaSe sila je ve vasi rezistenci, zatimco ve
skuteCnosti vas rezistence oddéluje od Byti, tedy od jediné sféry, kde
existuje skuteCna sila. Rezistence je slabost, ktera se tvafri jako sila.
To, co vaSe ego povazuje za slabost, je vaSe Byti v nejCistsi formé.
To, co ego povazuje za silu, je slabost. Proto ego existuje

v neustalém stavu rezistence a hraje faleSné role, jejichz cilem je
zakryt vasdi ,slabost”, ktera je ve skute¢nosti vasi silou.

Dokud jste nedosahli stavu nonrezistence, nevedomé hrani roli je
velkou &asti vasich vztaht k druhym lidem. Jakmile se jednou
vzdate, prestanete potiebovat faleSné masky ega. Stanete se velice
prostymi a velice skute¢nymi lidmi. ,To je nebezpeéné,” fika vase
ego. ,Né&co se ti stane. Bude$ zranitelny.”

Ego vSak nevi, ze skuteCnou nezranitelnost objevite jediné tehdy,
kdyZ se vzdate rezistence a kdyz se stanete ,zranitelnymi®.

DEVATA KAPITOLA
TRANSFORMACE NEMOCI A UTRPENI
TRANSFORMACE NEMOCI V OSVICENI



Vzdani se je bezvyhradné vnitini pfijeti toho, co existuje. Ted
hovofim o vaSem zivoté v tomto okamziku, nikoli o podminkach

a okolnostech vaSeho zivota neboli o tom, ¢emu fikam vaSe zivotni
situace.

Nemoc je soucCasti vasi zivotni situace. Jako takova ma svou
minulost a budoucnost. Dokud svou védomou pfitomnosti
neaktivujete moc pfitomného okamziku, minulost a budoucnost tvofi
nepfetrzité kontinuum. Pfitomny okamzik je aktivovan vasi védomou
pfitomnosti. Jak uz vite, pod jednotlivymi situacemi, jez tvofi vasi
celkovou zivotni situaci, ktera existuje v ¢ase, je néco hlubsiho, néco
zakladnéjsiho: vas Zivot, vade Byti ve v&&ném okamziku.

Jelikoz v pfitomném okamziku neexistuji zadné problémy,

nemohou v ném existovat ani nemoci. Vase ddvéra v hodnoceni vasi
situace druhymi lidmi udrzuje vasi situaci pfi zivoté, posiluje ji a ¢ini
z doCasné nerovnovahy zdanlivé neménnou realitu. Dava ji nejen
realitu, ale také Casovou kontinuitu, kterou dosud neméla.

JAKMILE SE SOUSTREDITE NA PRITOMNY OKAMZIK

a prestanete jej hodnotit, zredukujete nemoc na jeden nebo nékolik
nasledujicich faktor(: t&lesnou bolest, slabost nebo nepohodli.

A tomu se vzdate — vzdate se pfitomnému okamziku. Nevzdavate se
pojmu ,nemoc”.

Dovolte vasemu utrpeni, aby vas pfivedlo do pfitomného

okamziku, do stavu intenzivni védomé pfitomnosti. Pouzijte je pro
dosazeni osviceni.

Vase vzdani se realité pfitomného okamziku nemeéni to, co

existuje, alespon ne pfimo. Vase vzdani se méni vas. Jakmile se
zménite, zmé&ni se cely vas svét, nebot svét je pouhym odrazem vasi
vnitrni reality.

Nemoc neni problém. Problém jste vy — dokud se ztotoznujete se
svou egoickou mysili.

JSTE-LI VAZNE NEMOCNI, nemyslete si, Ze jste n&jak

selhali, a nedélejte si vyCitky svédomi. Nemyslete si, ze k vam je
zivot nespravedlivy. Neodsuzujte zivot, ale neodsuzujte ani sami
sebe. To vS§echno je projev rezistence.

Jste—li vazné nemocni, vyuzijte toho k dosazeni osviceni. K témuz
ucelu vyuzivejte vdeho ,$patného”, co vas v Zivoté potka.

Nedavejte nemoci ani minulost, ani budoucnost. Dovolte ji, aby



vas uvedla do stavu intenzivni védomé pritomnosti — a sledujte, co se
stane.

Starite se alchymisty. Promériujte obecné kovy ve zlato, utrpeni

ve védomi, katastrofy v osviceni.

Jste vazné nemocni a rozzlobilo vas to, co jsem pravé fekl?
Jestlize ano, znamena to, Ze jste se se svou nemoci ztotoznili a ted
svou totoznost chranite — a tim chranite také svou nemoc.

To, ¢emu se fika ,nemoc”, nema nic spolec¢ného s tim, ¢im
opravdu jste.

Kdykoli vas potka néjaka katastrofa — vazna nemoc, ztrata

domova nebo spoleCenského postaveni, smrt blizkého Clovéka —
uvédomte si, ze vSechno ma svou svétlou stranku a ze jste jen krok
od néceho neuvéfitelného: od naprosté alchymické promény
obecného kovu bolesti a utrpeni v ryzi zlato. Tomuto kroku se fika
vzdani se.

Tim nechci Fici, Ze v takové situaci budete $tastni. Stastni
nebudete. Ale strach a bolest se proméni v hluboky vnitfni klid, jenz
vychazi ze sféry neviditelného. Je to ,,Bozi klid, ktery je mimo
jakékoli lidské chapani®. Ve srovnani s timto hlubokym klidem je
Stesti nécim velice mélkym.

A s timto Uzasnym klidem pfichazi poznani — nikoli na drovni

mysli, nybrz v hlubiné vaseho Byti, ze jste nezniCitelni a nesmrtelni.
Tohle neni vira, ale absolutni jistota, ktera nevyzaduje zadny vngjsi
dikaz.

PROMENA UTRPENI V KLID

V nékterych extrémnich situacich je témeéf nemozné prijmout
pritomny okamzik. Nicméné Clovék vzdycky dostane druhou Sanci
vzdat se.

VASE PRVNI SANCE JE VZDAT SE v kazdém okamziku

realité daného okamziku. Jestlize si uvédomujete, ze nelze zménit to,
CO existuje — protoze to uz existuje, feknete ano tomu, co je, nebo
pfijmete to, co neni.

A pak udélate, cokoli situace vyzaduje, udélate, co musite udélat.
Zijete—li ve stavu nonrezistence, nezplsobujete zadnou novou
bolest utrpeni. Zijete ve stavu milosrdenstvi a lehkosti a ni¢emu
neodporujete.

TADY JE VASE DRUHA SANCE: nemUzete—li pfijmout to, co



existuje ve vneéjSim svéte, prijimejte to, co existuje ve vasSem
vnitfnim svété. NemUzete—li pfijmout vnéjsi situaci, pfijimejte situaci
vnitini.

To znamena: nebrante se bolesti. Dovolte ji existovat. Vzdejte se
zarmutku, strachu, osamélosti, zoufalstvi a utrpeni v jakékoli formé.
Uvédomujte si vSechny negativni emoce, ale nesnazte se je hodnotit.
Prosté je pfijméte.

Pak pozorujte, jak se vaSe hluboké utrpeni méni v hluboky vnitfni
klid. To bude vade ukfizovani. Necht se to stane vasim vzkiisenim
a nanebevzetim.

Mate—li velkou bolest, vSechny feCi o pfijeti reality vam
pravdépodobné pfipadaji zbyteCné a nesmysiné. Mate—li velkou
bolest, chcete se bolesti spi§ vyhnout nez ji pfijmout. Nechcete citit
to, co citite. Co by mohlo byt normalngjsi? Nicméné zadny Unik
neexistuje.

MUzete se pokusit uniknout bolesti praci, uzivanim drog, pitim
alkoholu nebo potlacovanim svych emoci, ale zadny z téchto
zpusobl vas od bolesti neosvobodi. VaSe utrpeni se nezmirni
popiranim jeho existence. Potlacujete—li svou emoclni bolest, veSkera
vaSe ¢innost je bolesti kontaminovana. Vyzafuje z vas ve formé
energie, kterou druzi podvédomeé vnimaiji.

A pokud si to neuvédomuji, mohou se snazit vam ublizit. Lidé
pfitahuji a projevuji vSechno, co odpovida jejich vnitfrnimu stavu.
NEMUZETE-LI BOLESTI UNIKNOUT, MUZETE JI PREKONAT.

Proto se od bolesti neodvracejte. Postavte se ji. PIné ji vnimejte.
Vnimejte ji — ale nepfemyslejte o nil Je—li nutné, vyjadrete

ji, ale nevytvarejte si kolem ni Zadné scénafe. Soustfedte svou
pozornost na bolest, nikoli na situaci nebo na ¢lovéka, o némz si
myslite, ze ji zpUsobil.

Nedovolte své mysli, aby si z bolesti vytvorila totoznost obéti.
Budete-li litovat sami sebe a budete—li kazdému o své bolesti
vypravet, nikdy se utrpeni nezbavite.

Jelikoz své bolesti nemUzete uniknout, plné si ji uvédomujte, ale
nesnazte se i hodnotit. Budte intenzivné ostraziti.

Zpocatku to mUze byt hrozivé, ale pfesto ji pozorujte.

Uvédomuijte si ji, ale nic nedélejte. Uvédomuijte si vSechny své
pocity.



Budte ostraziti, zlstarite v pfitomnosti — budte védomeé pfitomni
celym svym Bytim, kazdou burnikou svého téla. Tim pfinesete svétlo
do této temnoty. Tohle je plamen vaSeho védomi.

V tomto stadiu se uz nemusite zabyvat vzdanim se. K tomu jiz
doSlo. Jak? Absolutni pozornost je absolutnim pfijetim reality. Kdyz
si plné uvédomujete pfitomny okamzik, pouzivate jeho moc, ktera je
moci vasi védomeé pritomnosti.

Ve vasi védomé pfitomnosti nemUze prezit zadna skryta

rezistence. Pfitomnost odstraniuje ¢as. A bez ¢asu nemuze prezit
zadné utrpeni a zadna negativita.

PRIJIMANI UTRPENI je cesta do sféry smrti. Uvddomovat si
hlubokou bolest, nechat ji byt a soustredit na ni veSkerou pozornost
znamena uvedomit si smrt. Jakmile umfete touto smrti, uvédomite si,
ze smrt neexistuje — a vy se nemate ¢eho bat. Umira jen vaSe ego.
Slunecni paprsek, ktery zapomnél na slunce, je neoddélitelnou
soucasti slunce, prestoze véri, Zze musi bojovat o pfeziti a snazi se
vytvofit si novou totoznost. Nebyla by smrt této faleSné predstavy
neuveéfitelnym osvobozenim?

CHCETE BEZBOLESTNOU SMRT? Chtéli byste umfit bez

bolesti a utrpeni? Jestlize ano, umirejte v kazdém okamziku a dovolte
svetlu své védomé pritomnosti rozptylit temné ja, s nimz jste se
dosud ztotozriovali.

NESTE SVUJ KRIZ — OSVICENI SKRZE UTRPENI

Tato cesta k osviceni je velmi stara a jeSté donedavna byla

jedinou cestou. Ale nepodcenujte jeji ucinnost.

Na této cesté se to nejhorSi ve vaSem zivoté — vas kfiz — zmeéni

v to nejlepdi, co se vam kdy mohlo stat, nebot jste nuceni vzdat se
a stat se ni¢im, stat se Bohem, nebof Blh neni Zadnou v&ci.
Osviceni skrze utrpeni znamenéa byt donucen vstoupit do

kralovstvi Boziho proti vlastni vili. Nakonec se vzdate, protoze uz
nemuzete sna8et svou bolest. Nicméné muzete trpét velmi dlouho,
nez k tomu dojde.

VEDOME ZVOLENE OSVICENI ZNAMENA prestat se

vazat na minulost a budoucnost a soustfedit se na pfitomny okamzik.
Znamena to zacit zit ve stavu védomé pfitomnosti a prestat zit

v case.

Znamena to pfijmout v8echno, co existuje. Teprve pak



nepotfebujete bolest.

Jak dlouho vam bude trvat, nez si feknete: ,,Uz nebudu

zpUsobovat bolest, uz nebudu zptsobovat utrpeni.” Jak dlouho jesté
budete trpét, nez ucinite toto rozhodnuti?

Jestlize si myslite, ze potfebujete vic Casu, pak vic Casu dostanete
— a také vic bolesti. Cas a bolest jsou neoddélitelné.

SILA ROZHODNOUT SE

Rozhodnuti pfedpoklada védomi — vysoky stuperi védomi. Bez

toho nemate zadnou volbu. Volba zacCina v okamziku, kdy se
pfestanete ztotozriovat se svou mysli a navyklym zptdsobem mysleni,
v okamziku, kdy za&nete byt védomeé pfitomni.

Do té doby jste z duchovniho hlediska nevédomi. To znamena, ze
jste nuceni myslet, citit a jednat navyklym zpdsobem.

Nikdo si nezvoli dysfunk&nost, konflikty a bolest. Nikdo si

nezvoli Silenstvi. Trpite proto, ze v sobé& nemate dost védomé
pfitomnosti, ktera by svym svétlem rozptylila temnotu. Nezijete

v pfitomnosti. JeSté jste se neprobudili. V&$ Zivot je ovladan vasi
mysili.

Jestlize patfite k lidem, ktefi se dodnes zlobi na své rodiCe za

néco, co udélali nebo neudélali, pak si myslite, Zze méli volbu, ze
mohli jednat jinak. Tak to vzdycky vypada, ale neni to pravda. Jakou
mate volbu, dokud se ztotoZriujete se svou mysli? Zadnou. Dokonce
tu ani nejste. Ztotoznovani se s mysli je velice dysfunkéni stav. Je to
druh Silenstvi.

Touto nemoci trpi do urcCité miry témeér kazdy Jakmile si to
uvédomite, prestanete lidi nenavidét. Jak byste mohli nenavidét néci
nemoc. Jedina odpovidajici reakce je soucit.

Dokud se ztotoznujete se svou mysli, nesete nasledky svého
nevédomi a zpUsobujete dalSi utrpeni. Nesete bfemeno strachu

a bolesti. Nicméné vaSe utrpeni vas nakonec probudi z tohoto
nevédomeého stavu.

DOKUD ODVOZUJETE TOTOZNOST SVEHO JA Z MINULOSTI, NEMUZETE
OPRAVDU ODPUSTIT SOBE ANI DRUHYM.



Skute¢ného odpusténi jste schopni jediné tehdy, kdyz vyuzivate moc
pfitomného okamziku, coz je vaSe vlastni moc.

Jakmile odpustite, zbavite minulost jeji moci a uvédomite si, ze ani to, co
jste kdy udélali, ani to, co kdy bylo udélano vam, nemuze ovlivnit zafivou
esenci vaseho byti.

Kdyz se vzdate tomu, co existuje, a stanete se plné pfitomnymi,
minulost ztrati veSkerou moc. Uz ji nepotfebujete. Klicem je

pfitomny okamzik.

Jelikoz rezistence je neoddélitelna od mysli, vzdat se rezistence
znamena skoncovat s nadvladou mysli, ktera se vydava za vase ,ja".
Tim konci veSkeré odsuzovani a veSkera negativita.

Otevie se sféra Byti, ktera byla dosud zastinéna mysili.

Vas$e nitro se najednou naplni hlubokym klidem.

A v tomto klidu je velka radost.

A v této radosti je laska.

A v nejvnitfngjSim jadru je posvatna a nesmirna podstata, kterou

nelze pojmenovat.
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