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Souhlasim s témi, kdo tvrdi, Zze skute€nym cilem kontemplativni praxe, vlastné samotného Zzivota, je
spojeni hlub§iho poznani a soucitu, moudrosti a lasky. Abychom tento vycet uzavreli, zmifime jesté
hluboky vnitfni mir a schopnost ucit se hlubsi a hlubsi bdélosti, z niz ziskavame uzitek ve vSech
oblastech, jimiz se zabyvame. Nasi dobu suzuje fada potizi: environmentalni krize, otazky socialni
spravedInosti, bezdomovectvi, zdravotni obtiZze, nespravedinost v oblasti vzdélani, hlad a chudoba.
Tyto realné svétové problémy vyzaduji vedle neumdlévajiciho vnéjSiho usili také srovnatelné Usili
vnitfni. Jde o to, abychom zménili to, kym jsme, a stali se, jak fekl Gandhi, pro svét feSenim, které si
predstavujeme.

Budeme muset nalézt zpusob, jak se angazZovat niterné, aby to odpovidalo nasi vné&jsi praci.
Evropsky stfedovék rozeznaval dva zpUsoby Zivota: vita activa a vita contemplativa, €¢inny zivot a zivot
kontemplativni. VétSina pfislusnikd stfedovéké spolecnosti se vénovala aktivnimu zivotu: zemédélstvi,
femeslim, valecCnictvi a vladnuti. Oproti tomu v klasterech se pouha mensina vénovala zivotu modlitby
a meditace, Cili vita contemplativa. Zatimco mnisi pracovali v klasternich zahradach a kuchynich, aby se
zaopatfili, pfed viavou kazdodenniho zivota je chranily klasterni zdi. Dokonce i prace sama se stala
pro stfedovékého mnicha formou modlitby. MniSské heslo zni: Laborare est orare, ,prace je modlitba“.

Dnesni doba je jina, nebot ti, kdo touzi po kontemplativnim zivoté, musi sou€asné Zit aktivnim
zivotem. Zdi klaStera nas uz nechrani. Jsme pIné zasazeni do Zivota a slozitost svéta exponencialné
roste. Misto klaster(i a pousteven jsme odriznuti od svéta jinymi zpusoby, jako osaméli poustevnici,
ktefi bloumaiji svétem a nesou si své jeskyné na zadech. ACkoli jsme zakofenéni v Einorodém svété,
muzZeme pocitovat hlubokou osamélost, i kdyz jsme obklopeni mnoha lidmi. Abychom zdolali tyto
prehrady, jsme volani k obojimu, k hluboké reflexi i vnéjsi aktivité. Jak napsal Dag Hammarskjold: ,,V
nasi epoSe vede cesta k svatosti nutné svétem aktivity.“ Pokud to citime jako rozpor, pak to rozpor je.
Nova paradoxni geometrie Zivota se postupné usidlila v samotném jadru moderni existence. Je
spravné a nalezité, ze fidime své Ciny a jsme ve svété plné angazovani, ale uprostfed ruchu zivota si
musime uchovat v mysli slova trapistického mnicha Thomase Mertona: ,Nechat se ovladnout
mnozstvim konfliktnich zajmd, podlehnout pfili§ mnoha pozadavkim, vrhnout se do pfili§ mnoha
projektl, chtit kazdému ve véem pomoct - to samo znamena podlehnout nasili nasi doby.*
odehravat na medita¢- nich pobytech v klasternich komunitach. Potfebujeme tudiz takovou podobu
praxe, ktera odrazi zmény doby, ve které Zijeme, jedineéné védomi, které si neseme.

Metoda kontemplativniho vyzkumu, kterou pfedstavu;ji v této knize, pfistupuje k odpovédi na uvedenou
vyzvu tak, Ze vélefiuje kontemplativni Zivot do Zivota aktivniho. Spravné zaméry a technické
dovednosti nebudou dostacovat k tomu, aby se z nas stali takovi ucitelé, |ékafi, védci, statnici a
umeélci, jaké bude budoucnost potfebovat. Souhlasim s postojem ekologa Johna Miltona, ktery tvrdi,
ze politické, pravni a ekonomické pfistupy k rozvoji nejsou dostateéné hluboké. ,Sami o sobé
nemohou pfinést v kultufe pronikavé zmény, které potfebujeme, abychom Zili v opravdové harmonii a
rovnovaze se sebou navzajem i se Zemi. Pfisti prilom ekologického postoje nastane v oblasti
lidského nitra.”



Tento prilom k niternosti maze byt vybudovan na zakladech vyzkumu takovych metod, jako je
napriklad MBSR (mindfulness-based stress reduction - redukce stresu zalozena na plnosti védomi),
ktera ma prokazatelné technické prostredky, jak ucinit vSeobecné znamymi hluboce transformativni a
uzdravovaci praktiky, vhledy a uvédomeéni, které jsou podstatou meditacnich tradic. Takovato
systematicka meditani praxe a jeji vyzkum se nyni vynofily a staly se pozehnanim pro Sirokou paletu
tradi¢nich instituci a oblasti v€etné mediciny a zdravotnictvi, podnikani, prava &i vzdélavani, a to tim,
Ze presahly v sou€asnosti pfevladajici redukcionistickou, materialistickou koncepci reality. Mnozi
vyznaéni védci prokazali, Ze tvrzeni o vyluéné& materialni povaze veskeré pfirody a v8eho lidského
Zivota se jednoduSe nezaklada na pravdé. Takovéto metafyzické predpoklady nemaiji nic spoleéného
s uspéchem jejich védeckych teorii. Potfebujeme nové a obsahlejSi metody vyzkumu, které mohou
poslouzit velkym védeckym vybojiim, které vSak nebudou omezeny na dogmatickou perspektivu
materialismu a s nim spojenou ekonomii. Takovyto pohled na ¢lovéka a kosmos je prosté pfilis uzky a
ochuzeny, nez aby mohl uspét. Souhlasim s témi, ktefi spatfuji cil kontemplativni praxe ¢i pfesnéji
Zivota ve spojeni poznani a soucitu, moudrosti a lasky. Pfimlouvam se za Miltonav vnitfni prilom a
véFim, ze kontemplativni vyzkum muze zuslechtit tyto vlastnosti a dat vyriist takovému poznani, které
potfebujeme ve vSech oblastech Zivota.

Vztah mezi poznanim a kontemplativnim usilim ma za sebou dlouhou tradici. Buddhismus
spatfuje v nevédomosti o pravé povaze svéta a nas samych zdroj utrpeni. Vhled neboli vipassana je
tudiz povazovan za zakladni pfedpoklad na cesté k osviceni ¢i osvobozeni. Na osobni roviné jsou
pocatkem vhledu starosti, se kterymi se v kazdodenni existenci setkavame. Tento zajem muze
pohanét nemoc ditéte, socialni krize nebo nas hlubsi zajem o Zivotni prostfedi. Zaméstnavaji nas
starosti doma, v praci nebo ve spolecnosti. Jak mizeme zusSlechtovat ryzi vhled a nalézt tak lepSi
zpusob, jak tyto oblasti Zivota s jeho pomoci oslovit? Ve svém Zivoté pedagoga, védce, aktivisty, otce
a spisovatele jsem se zacal spoléhat na kontemplativni vyzkum coby ddvéryhodny zpUsob, jak
prekrocit hloubavé a intelektualni analyzy a dospét k tomu, co zakousSim jako hlubsi poznani, které s
sebou pfinasi prozitek pravdy a které se v Zivoté ukazalo jako plodné. VétSina toho dobrého, co jsem
udélal, ma pavod v kontemplativni reflexi tohoto druhu.

JakoZto védec, ktery ma potéseni ze srozumitelnosti fyziky i hlubokych filosofickych rébusq, jez se
s fyzikou poji, se nesnazim védu umenSovat, ale spiSe transformovat a rozsifit jeji metodologii. Stejné
jako v pfipadé pfirodnich véd muze i kontemplativni badani nasaknout hodnotami jasnosti,
srozumitelnosti, integrity a kolegiality. Jakmile pIné pfipustime mnohodimenzionalni povahu lidské
existence a vesmiru, budeme Iépe vybaveni pro zachazeni s problémy, které se s nimi poji.

Skrze védu i meditaci jsem dospél k vhledu do svéta a nalezl smysl ve sluzbé. To, co nasleduje,
je privodce kontemplativnim vyzkumem pro ty, ktefi jako ja touzi védét a ve stejné mife i pomahat. V
dile Rudolfa Steinera jsem objevil vrcholny pfiklad toho, jak je kontemplace cestou poznani a tato
cesta vede k mnoha aplikacim ve vzdélani, zemédélstvi a Iékafstvi. Moje osobni meditativni praxe
probihala krok za krokem podle jeho pokynd. Mnohé z toho, co zde predstavuiji, je zaloZzeno na jeho
dilech a na mych dlouholetych pokusech uskuteChovat praxi na zakladé jeho doporuceni.

Nasledujici stranky obsahuji vybér z kontemplativnich cviceni, jez jsem osobné shledal
prospésnymi, a mnohé z nich také zaradil do svych kurz( pfi Amherst College. Studenti, které jsem
ucil, mi fekli, jak jim byla tato cvi¢eni napomocna, a to jak v osobni roviné, tak v tom, ze pfispéla k
prohloubeni zajmu o latku, kterou jsme probirali. Posilnén touto zkusenosti, kterou jsem s nimi ucinil, i
vlastnim zivotem, bych se nyni rad o svij pohled na meditaci a moznosti, které pfinasi, podélil i s
vami. Uspofadal jsem tuto knihu tak, aby nejprve &tenafi nabidla celkovy pohled na meditaci, ktery
zastavam. Po tomto celkovém pifehledu se vratim na pocatek a nabidnu mnohem podrobné;si
instrukce z celé palety meditaénich praktik, které jsou mi blizké. V poslednich kapitolach vas pozvu na
hlub&i cestu do nitra kontem- plativniho vyzkumu. Tyto kapitoly vyZaduji vétsi ucast ¢tenare, avdak
zisk z tohoto vyzkumu je pro nas osobné i pro svét mnohonasobné vétsi a podle mého nazoru vede k
podstaté ,pralomu®, ktery bude pro nasi dalSi budoucnost zcela nezbytny.



Pfi psani této knihy jsem neustéle zapasil o nalezeni jazyka, ktery bude pfijatelny a zaroven
autenticky. Jazyk, jimz se hovofi o meditaci, byl z ¢asti pfivlastnén, zkomercionalizovan a dalSimi
zpusoby zdeformovan, a nabozenska ¢i spiritualni terminologie €ini mnohym potize. Proto mohu tam,
kde se to zda byt nezbytné, uzivat spiritualni terminologii, ale zaroven se snazim drzet se cvi¢eni
samotnych a zku$enosti, které pti jejich praktikovani vyvstavaji. Ctenafi, ktefi by tato cviéeni a
zkuSenosti radi zaclenili do kontextu nabozenské a spiritualni literatury, budou odkazani na pfislusné
zdroje.

Tato cviCeni a komentare k nim predstavuji jako prosty praktik a nikoli guru v
uzaviené sekté. Jakkoli mizeme samoziejmé obdivovat ty, ktefi pfedvadéji své velké
védéni a souciténi, pfesto je doba nezpochybnitelné oddanosti a poslusnosti vUci
uciteli minulosti. Ctendr tudiz muZe vse, co se zde nachazi, vyzkouset jako
doporuceni od nékoho, kdo praktikuje meditaci jako doplnék védeckého i praktického
Zivota. Co se ukazalo jako napomocné pro mne, nemusi pomoct kazdému; kazdy
Ctenar si bude muset vyzkouSet metody a praktiky, které predstavuiji, aby se sam
rozhodl, co je pro néj vhodné. V tomto smyslu, ackoli jsme obdrzeli rady, jsme sami
sobé uciteli. V tomto smyslu je kazdy schopen odhadnout miru, v jaké tato praxe
podporuje jeho zivot. Podobné jako pfijimam za nize napsané odpovédnost ja, tak
také ty, Ctenafi, musi$ prevzit vlastni odpovédnost. Chovam nadéji, ze shledas tuto
cestu prospésnou.



