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O autorovi

O autorovi

ERIC HARRISON patii k nejzkusenéjs$im ucitelim me-
ditace v Australii. Vyskolil se v buddhistickych tradicich
Barmy a Tibetu a meditace praktikuje jiz vice nez tficet
let. V pribéhu let svou metodu vyvijel a pfizptsoboval
ji zapadni kultute. Vyhyba se hlubsim tivaham o mystice

a misto toho klade diiraz pfedevsim na praktické ucinky

meditace.

Jeho medita¢nim centrem v Perthu v zdpadni Australii prosly desitky
tisic studentt.. Casto také spolupracuje s podnikateli a velkymi firmami.

Je autorem uspésné knihy Rychlé meditace pro zklidnéni téla a mysli,
ktera vysla v nakladatelstvi Grada Publishing v roce 2011 (dotisk 2012,
2013).






Uvod

Uvod

Lidé se mé casto ptaji: ,Jaké to je, kdyz meditujete? Jak se to déla?“ Od-
povim vam pomoci prikladu. V Perthu, kde pravé pisu tuto knihu, je
jaro. Je tu nejdestivéjsi pocasi za poslednich dvacet let a v ptirodé vse
senza¢né roste a kvete. Misto zahradky mam hned za domem Kings
Park, coz je bu$ rozprostirajici se na 160 hektarech mezi predméstim
Subiaco, kde bydlim, a Swan River. Do parku unikdm nejméné jednou
za den.

Casto ptichazim s hlavou plnou myslenek, v duchu si pti chizi pred-
stavuji, co budu psét v této knize. Ale okolni scenérie je prilis nadher-
na na to, abych ji mohl ignorovat. Duhové zbarveni papousci si po-
chutnavaji na kvétech $tétkovct, vzduch je prosycen prekrasnou vini
a odpoledni slunce dopada na bilé kmeny gumovniki

Kvéty v prirodé jsou velmi lakavé. Pritahuji pozornost, podobné jako
malé déti nebo koc¢ky. Znenadani si uvédomim, Ze zkoumam kvetouci
ket. Nékteré kvéty jsou plné rozvinuté, jiné se teprve oteviraji. Nékteré
uz usychaji nebo zacinaji uhnivat, ale vSechny jsou dokonalé. Nahoru
po kmeni pospichd mravenec a pretrzena vlakna pavuciny se pohupuji
v bezvétii. Myslenky a starosti, s nimiz jsem vchazel do parku, se ddvno
rozplynuly. Jsem v jiném svété a ¢as plyne odlisné.

Toto je meditace, stav, kdy je télo uvolnéné, mysl je klidna a kdy napl-
no prozivame pocity ptitomného okamziku.

Podobné chvile zazivame vSichni. Patti ke kazdodennimu Zivotu. Pri-
chazeji, kdyz nastanou spravné podminky - tfeba kdyz hladime kocku,
poslouchdme hudbu nebo si vychutnavame $alek caje na verandé.

Jestlize v8ak spravné podminky nenastanou, prochazime se parkem
a nevnimdme nic jiného nez své myslenky, starosti a obsese. Ony oka-
mziky klidu nékdy nepfichdzeji snadno. Nejéastéji nastavaji, kdyz néco
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zaméstna nasi pozornost. V takovych chvilich je mysl soustfedénd. Ne-
tékd jen tak bezcilné. Tajemstvi meditace spo¢iva v koncentraci mysli.

Meditace je cilené soustfedéni na uréitou véc. Ta se pak stava pred-
métem meditace. MtiZe to byt cokoliv. Nejcastéji se lidé pri meditaci
soustfeduji na sviij dech, na opakovani jednoho slova, na kvétinu nebo
na urcitou predstavu. Zkoumame-li predmét meditace, poméahd nam to
udrzet si odstup od myslenek.

Na nékolik sekund je to snadné. Ale mysl po chvili zatouzi po zaji-
mavej$i zabavé a zacne znovu premyslet. Nasim tikolem je odpoutat se
od myslenek a vratit se zase zpét k predmétu meditace. A pak znovu
a znovu. Kdykoliv opustime néjakou myslenku, mysl se citi svobodnéjsi.

Pokousime-li se meditovat, neznamena to, Ze by cely svét zmizel a my
jsme se propadli do zapomnéni. Zpocatku nas stale napadaji myslenky,
mozna nds boli hlava a rusi okolni zvuky. Postupné nas v§ak prestanou
tolik rozptylovat a dokaZeme se vice uvolnit.

Meditace je mnohem vic nez jen relaxa¢ni technika. Procistuje a bys-
tfi mysl. Diky meditaci intenzivnéji vinimame své vlastni pocity i detaily
okolniho svéta. Této kvalité mysli fikame ,,bdélost“. Odlisuje meditujici-
ho od ¢lovéka, ktery jen relaxuje.

Budeme-li meditovat kazdy den nékolik minut, méizeme dosdhnout
hlubokych a dlouhodobych vysledki. Postupné se vice uvolnime a bu-
deme bdélejsi, a diky tomu se pfiznivé u¢inky meditace promitnou do
mnoha oblasti naeho Zivota. Tato kniha je pozvankou k meditaci - vy-
zkousejte cviceni na vlastni kiiZi a sami se pfesveédcte.

Vyuka meditace se v poslednich sedmi letech stala mym hlavnim za-
méstnanim. (I pfesto se mé lidé dodnes ptaji: ,,A méte i néjakou porad-
nou praci?“) Mymi osmitydennimi kurzy v medita¢nim centru v Perthu
projde kazdy semestr 150-200 studenttl, poradam také spoustu predna-
$ek, seminait a medita¢nich soustfedéni.

V této knize najdete v§echna zakladni cviceni a vyklady, které pre-
davam studentiim v kurzech - v co nejsir§im rozsahu, jaky mi umoz-
nuje psany text. Obsahuje vSe, co potiebujete k tomu, abyste se naucili
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Uvod

meditovat. Mou snahou bylo napsat knihu dostate¢né srozumitelné, aby
mohla poslouzit i dal$im lektoriim jako vyukovy material.

Kdyz jsem se ucil meditovat, ¢asto mi vysvétleni uciteld pripadala ob-
tizné pochopitelna. Vyptaval jsem se: ,,Jak meditace funguje? Co se déje
na fyzické a psychické drovni? Jaké techniky jsou nejlepsi?“ Obvykle se
mi dostalo odpovédi: ,,Medituj a ptijdes na to.“

Kdyz jsem pred sedmi lety zacal sam ucit, snazil jsem se na vSechny
podobné otazky odpovidat. Stal jsem se ucitelem, jakého jsem si pral po-
tkat pred pétadvaceti lety. Tato kniha v$ak neni jen pouhym ,,ndvodem,
jak meditovat. Chtél bych, abyste se také dozvédéli, jak a pro¢ meditace
funguje a co vés s nejvétsi pravdépodobnosti pri medita¢ni praxi ceka.

Jakmile meditaci pochopime, stane se prekvapivé snadnou - alespon
v principu. Podobné jako kdyZ po hodinach klopytani ve tmé kone¢né
najdeme vypinac. Lidé ¢asto medituji, aniz by diikladné rozuméli celé-
mu procesu. Neni tedy divu, Ze obvykle dosahuji jen primérnych vy-
sledkd. Je to podobné, jako kdybychom jeli v noci autem a nerozsvitili
si dalkova svétla. Nejzasadnéjsi heslo této knihy je: ,Bud bdély. Ve, co
delas, délej védome.

Tato kniha je rozdélena do tif ¢asti. Druha ¢ast je jako napln sendvi-
¢e a najdete v ni vSechny dulezité pokyny, jak pfi meditaci postupovat.
Chcete-li, mizete zalit ¢ist pravé odtud.

V prvni kapitole vysvétluji, jakym zpiisobem vyucuji meditaci a jak
se muizete pomoci této knihy naucit meditovat i vy. Druha kapitola shr-
nuje, pro¢ lidé medituji, a nastinuje, jaké necekané vyhody ziskaji, az se
meditovat nau¢i. Treti kapitola nazvana Co je to meditace? ptinasi odpo-
védi na otazky, které nejcastéji dostavam na prednaskach pro vefejnost.
Popisuje zakladni principy relaxace a koncentrace, rizné medita¢ni
techniky a ddle mimo jiné vysvétluje, jak rozpoznat hlubsi stavy védomi.

Tato kniha vybizi ¢tendre, aby naslouchali svému télu. Za¢neme-li
si vice uvédomovat projevy stresu na télesné urovni, dokazeme napéti
rozpustit (¢tvrta kapitola). Az si zatneme vice uvédomovat pocity, jez
provazeji relaxaci, mtizeme je posilovat (pata kapitola).

13



Jak jednoduse meditovat kazdy den

Druha ¢ast knihy nazvana Jak zacit je vlastné samostatny svépomoc-
ny kurz meditace. Obsahuje deset zakladnich medita¢nich technik, které
podle mych zkusenosti lidem nejlépe vyhovuji. V kazdé kapitole prezen-
tuji jedno klicové téma a s nim souvisejici prakticka cvic¢eni. Napriklad
v $esté kapitole si vysvétlime principy uméni koncentrace neboli zamé-
feni pozornosti a nasledné se nauc¢ime meditaci zaméfené na dech.

Ve druhé ¢asti knihy je vysvétleno vse, co potfebujete k tomu, abys-
te meditovali spravné. Je to v podstaté navod $ity na miru, pfipraveny
k okamzitému pouziti - staci pridat vlastni cas. Investujete-1i patnact
minut denné pétkrat tydné po dobu dvou mésici, zacnete byt uvolné-
néjsi, bdélejsi, zdravéjsi a vyrovnanéjsi se sebou i s okolnim svétem.
V soultu postaci vénovat deset hodin tréninku a mizete se naucit do-
vednost, ktera pozitivné ovlivni cely zbytek vaseho Zivota.

Doplnil jsem také nékolik ,,rychlych meditaci®, které mtzete prakti-
kovat, kdykoliv se naskytne vhodna ptilezitost — naptiklad kdyz cekate,
nez vam blikne zelend na semaforu, kdyz stojite v fadé v supermarketu
nebo vencite psa. Nezaberou vam témér zadny ¢as a mohou byt velmi
pfijemné. Chcete-li byt uvolnéni po cely den, a ne jen béhem formalni-
ho medita¢niho sezeni, ur¢ité si je vyzkousejte.

Ve tieti ¢asti nazvané Meditace v kazdodennim Zivoté si vysvétlime,
jak zaclenit meditaci do bézného Zzivota. Mnozi lidé vnimaji medita-
ci pouze jako nékolikaminutové formalni cviceni. Nicméné meditace
se muzZe stat stavem mysli, v némz spocdivame trvale. Klid a bdélost si
muzeme udrzet u jakékoliv ¢innosti — dokonce i v emoc¢né vypjatych
situacich! Ve treti ¢asti knihy je meditace popsana jako nastroj, jenz nam
umozni zit dobry zivot i v naSem naro¢ném, krasném a nevypocitatel-
ném sveété.
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Jak plné vyuzit pfinos knihy

Lidé, s nimiz se u¢ite meditovat, a misto, kde se ucite, udavaji tén, jenz
je stejné dulezity jako spravné pokyny. Masérka pracujici v meditac-
nim centru v Perthu mi fikavd, Ze moc rada posloucha vybuchy smichu
a zivé diskuse, které ¢asto nasleduji po meditacich. Na mych lekcich roz-
hodné necekejte nic upjaté obfadného. I pokud si studenti nezapamatuji
pokyny, mohou se ucit z atmosféry, ktera zde panuje.

Existuje spousta mist, kde se mtiZete naucit meditovat. I kdyby se v$u-
de vyucovaly stejné techniky (coZ v podstaté plati), va§ pohled na medi-
tace vyrazné ovlivni prostiedi. Meditovat se miZete ucit na skladaci zidli
v mistnosti osvétlené svickami, prosycené viini vonnych ty¢inek a tony
snové hudby, stejné jako bez jakychkoliv rekvizit vleze na zemi po ho-
diné jégy nebo na vecernim kurzu v mistni $kole, ve tfidé, kam doléha
hluk z vedlejsi télocvi¢ny, anebo na misté, kde vSichni sedi na zemi, Zeny
vlevo a muzi vpravo (a nikdo vam nevysvétli proc).

Vétsina z vas bude vychazet pouze z této knihy. Bohuzel nemohu za-
ridit, abyste vSichni ptijeli na mé lekce do Perthu, ale mohlo by vam po-
moci, kdyz ziskate urcitou predstavu o tom, jak meditace vyucduji, abyste
si dokazali zasadit ma slova do patti¢ného kontextu. Tato kniha v pod-
staté vychdzi z formatu mych lekci pro zacate¢niky. Doufam, zZe se mi
prostfednictvim zvoleného stylu psani podafi alespon ¢aste¢né navodit
jejich atmosféru.

Pojdme se vratit o nékolik let zpatky. Kdyz jsem v roce 1986 prisel
do Perthu, zacal jsem u¢it skupinu dvanacti studentt v mistnim stredis-
ku kurzi. Snazili jsme se meditovat, ale doléhal k nam kiik déti z jesli,
i pres zavrené dvere jsme slySeli klaboseni z recepce a nejriiznéjsi scény,
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