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Uvod

Tato kniha je kompilaci textli, které jsem napsal v priibéhu
poslednich sedmi let a publikoval je na riznych webovych
strankach c¢eského internetu. Vzhledem k tomu, Ze reakce ¢tenara
na jednotlivé texty byly pozitivni, rozhodl jsem se je sestavit do
jednoho celku a tak vznikla tato kniha.

Nemam rad dlouhé kusy textu a naopak mam v oblibé odrazky a
¢islované seznamy, které text graficky rozdéli a je potom
"stravitelnéjsi". Tento pristup je pouzivany piedevsim
v praktickych priru¢kdch a navodech. Tato kniha by tedy méla
slouzit jako prakticka prirucka klepSimu Zivotu a duchovnimu
ristu.
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Deset véci, kterych nejvice litujeme
v okamzZiku smrti

Jak jisté tusis, poCet dni kazdého clovéka na této Zemi je
konec¢ny. Téch dnt, které jsou nam vymeéreny, je velmi malo a na
smrtelné posteli budeme litovat kazdého ztraceného dne. Jak ale
pozname, ktery den je ztraceny?

1. Ztraceny den je takovy, ktery prozijes bez lasky. Je to takovy
den, kdy nikoho nepolibi$ a nikdo nepolibi tebe. Je to den, kdy se
nikomu hluboce nepodivas do o¢i a nefekne$ "miluji té&". Proto si
zatid’ svij Zivot tak, aby vSechny tvoje dny byly plné lasky.

2. Ztraceny den je takovy, ktery proZijes bez pocitu skutecného
Stésti. Udélej si radost predevSim néjakou aktivitou, kterou mas

vvvvv

svého srdce a udélej to, co ti rika.

3. Ztraceny den je takovy, kdy nepomiize§ nékomu jinému.
Promarnil jsi velkou prileZitost udélat néco pro druhé, nastésti to
ale mlzes napravit zitra.

4. Ztraceny den je takovy, kdy ses alespoii jednou skutecné a od
srdce nezasmal. Den bez smichu je tak ztraceny, jako bys ho poslal
rovnou do hrobu. Sméj se hodné, sméj se vSemu, méj radost



Thajska buddhisticka dieta

z malych véci, méj pozitivni pristup k zZivotu. ProtoZe mas jenom
jeden Zivot a je tvoje volba s jakym ptistupem ho proZijes.

5. Ztraceny den je takovy, kdy se vétSinou citis Spatné, nemas se
rad, nemas radost ze svého téla a duSe, ze svych moZnosti, ze své
budoucnosti, ztoho ohromného daru existence, ktery ti byl dan.
Nastésti je tu ale zitiek, kdy miizes od zakladu zménit sviij piistup
k Zivotu.

v

6. Ztraceny den je takovy, kdy se alesponl jedno poradné
nezapotil. Je jedno pfi jaké aktivité se zapoti§, at’ uz je to pri cviceni,
tanci, milovani nebo jakékoliv jiné ¢innosti. Pot odplavuje tvoje ego
a proto je velmi dtlezity. Pot je znameni toho, Ze to, co délas, délas

naplno.

7. Ztraceny den je takovy, kdy se ani jednou nesklonis pied
nécim, co je daleko vétsi nez ty. ProtoZe ucta a vdécnost prirodé,
nebo ¢emukoliv vy$Simu, Cemu véris, je zasadni ¢ast nasi existence.
Cim déle a vicekrat skloni$ za den svoji hlavu, at’ uz skutecné nebo
obrazné, tim vice odplavi$ svého ega a sobectvi.

8. Ztraceny den je takovy, kdy neudélas nic dobrého pro své télo
a pro svou duSi. ProtoZe jediné kdyZz bude tvoje télo a duSe
v dobrém stavu, miize$ efektivné pomahat ostatnim. Takze si zarid’
svij Zivot tak, abys kazdy den udélal pro sebe néco uzitecného,
dobrého, co té posune dal. Potravou téla je pohyb a potravou dusSe
je vzdélani, tak si doprej téhle potravy co nejvic.
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9. Ztraceny den je takovy, kdy nedokon¢is néjaky z ukold, které
sis naplanoval. Nebo kdyZz nedélas svoji Cinnost tak, jak nejlépe
umis. Nema smysl délat véci naptl.

10. Ztraceny den je takovy, kdy neudélas néco pro prostredi
kolem tebe, pro prirodu, pro lidi kolem tebe, pro komunitu. Zamysli
se, jak miizeS pomoci a zitra to realizuj. Kazdy maly krok se pocit3,
Zadny dobry ¢in neni prili§ maly.

Ted tedy vis, ktery ztvych dnl je ztraceny. Neutrdcej uz ani
jeden den, zatid’ si sviij zivot tak, aby tvoje dny byly plné a stastné.
Zarid’ si ho tak, aby sis pred smrti Fekl: "To byl ale krasny, uzite¢ny
a Stastny Zivot!". Do rukou ti byl dan fantasticky dar tvé existence,
tak ho vyuzij naplno a zaroven bud’ za néj vdécny. MiiZes si zvolit,
jaky bude tviij dalsi den, jaké bude tvoje zitra. Jak si vyberes? :)
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Pii mych pobytech v buddhistickém klastere Wat Suan Mokkh
vjiznim Thajsku jsem mél ptilezitost diskutovat s tamnimi mnichy
klady a zapory Zivotniho stylu nas lidi na Zapadé. PredevSim mé
zajimalo, jak miizeme zlepSit kvalitu naseho Zivota, ne ze sobeckych
pohnutek, ale protoZe jediné ¢lovék se zdravym télem a duchem
miizZe efektivné pomahat ostatnim a jak asi vSichni tusime, smyslem
naseho Zivota je byt tu pro ostatni.

Spolecné smnichy jsme sestavili seznam jednoduchych
doporuceni, které jsem v nasledujicim pulroce otestoval sam na
sobé. Vysledek mé samotného prekvapil, protoZe jsem zhubnul 12
kilo a predevs$im jsem zménil stavbu mého téla, nahradil jsem tuk
svaly a zacal se ve svém téle citit dobfe. ProtoZe jsem tuto metodu
otestoval Uspésné sdm na sobé, miZu se svami podélit o téchto
nékolik doporuceni:

1. Prijmi pozitivni pristup k Zivotu a k realité kolem sebe, méj se
rad, soustred’ se na pozitivni stranky zZivota, na pocity radosti, Stésti

a lasky.

2. Zivot nam dava ptileZitosti pomoci ostatnim, tyhle ptileZitosti
jsou ale velmi vzacné, takZe nepromrhej ani jednu z nich.
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3. Rozvijej svou duchovni stranku, medituj. Pokud to jeSté
neumis, nevadi, naucis se to velmi snadno, najdi si néjaké meditac¢ni
nebo buddhistické centrum v tvém okoli a zajdi tam. Pokud mas vic
casu, zkus 10 denni meditacni pobyt (tzv. retreat) bud tady
v Cechach, nebo tfeba vIndii nebo Thajsku, to je velmi dobry
zacatek.

4. Ve svém Zivoté nahrad rychlost pomalosti. UZivej si tu
fantastickou pomalou jizdu a nikam nespéchej. Cesta je cil, takZe se
prestail soustired’ovat na cile a soustred’ se na své prijemné pocity a
uzij si radost z kazdé aktivity.

5. Pri dtlezitych rozhodnutich se rid’ svym srdcem. Nevis jak to
udélat? Pokud se musi$ rozhodnout, prestan na chvilku racionalné
myslet a soustied’ se jen na sviij pocit, jehoz prostiednictvim ti tvé
srdce fekne, kterd moZnost je pro tebe ta spravna.

vvvvvv

bodem thajské diety je piti velkého mnozZstvi vody. Nase télo se
sklada ze 70% z vody, voda je pro néj palivem a ono na ni funguje.
Pokud ji ma malo, je vSechno Spatné. TakZe pij denné minimalné 2
litry vody, ale lepsi je pit vic, treba az pét litri vody denné. Horni
limit neexistuje, a proto se cely Zivot prolévej, jak nejvic to jde. Pij
neperlivou obycejnou vodu z kohoutku a nepij ji studenou, idealni
je pokojova (vlaznd) teplota, ta nezatéZuje hrtan a Zaludek.

7. Jez cokoliv, na co mas chut, ale na talif si vZdy dej jen malou
porci, posad’ se a v klidu si vychutnej svoje jidlo. Kupuj jen to, co

9



Thajska buddhisticka dieta

mas skutecné rad, ale kupuj a jez toho méné neZ doted’. Pri jidle
zpomal a soustied’ se na tu skvélou chut a na ptijemny pocit, ktery
v tobé tvoje oblibené jidlo zanecha. Pokud mas dost casu, po
kazdém soustu odloz na chvilku pribor a uvaz, jestli dalsi sousto
zvysi tvilij poZitek, jestli je potfebné. Pokud ne, jednoduSe prestan
jist. Nech si néco na pristé. Zpomal a premyslej ojidle, nejez
automaticky!

8. Je skutecné nutné, abys zhubl? Spocitej si svoje BMI (Body
Mass Index), to je objektivni ukazatel tvych télesnych proporci.
Pokud si ho nechce$ pocitat sdm, tak si ho spocitej na strance
http://www.zdrava-strava.com/bmi-index/ a pokud je vysledek
mezi 19 a 25, tak miiZzeS byt se svym télem spokojeny a nemusis
hubnout, staci si jen udrZovat tvoji soucasnou vahu pravidelnym
pohybem a kvalitni stravou. Pokud je tvlij BMI index nad 25, je
nutné, abys zacal hubnout. Existuji i dalsi, detailnéjsi metody
zjisténi potieby hubnuti, ale ty se uz do tohohle kratkého tvodniho
seznamu nevejdou a ty si je miize$ najit na netu sam - predevsim
jde o pomér obvodu pasu a bokad.

9. Hubnuti nebo tloustnuti je vysledek jednoduché matematiky,
neni vtom zadna magie ani ¢ary. Pokud tviij denni piijem energie
pirekroci tvilij vydej, tloustnes. Pokud je prijem mensi nez vydej,
hubnes. To je zasadni. Zvys tedy sviij denni vydej energie. Mnohé
studie ukazaly, Ze my lidé potiebujeme pro nase zdravi minimalné
30 minut pohybu denné. Takze vyuzij kazdou prilezitost k pohybu,
chod’ vic pésky, dlisledné se vyhybej vytahtim a chod’ po schodech,
vyhledavej drobnou namahu a nenech si pomahat stroji. Rano se
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