Bt chuilku v klidu

,2Budeme si tykat, Ze jo? A nebude ti vadit, kdyZ budu sedét v tom ktes-
le... teda asi v jiné nadmoiské vySce nez ty? Tamhleto kteslo vypada
totiz baje¢né... ja si ho ptinesu, jo?” vesele na mé spusti Sarka, kdyz
pfijde k mému stolku v utulné venkovni kavarné na Stfeleckém ost-

52 . ey 2 R it Text:
rové. Ty jo, to se to ale houpe...” vyskne a malem hodi zdda. Mateisky P o Larslio s
instinkt meé zalarmuje, rychle sahnu po houpaci Zidli, aby se s ni ne- _ Foto: archiv

Sarky KolidSové

pfevratila. ,Zivouci, fikdm si s pfekvapenim. Sdrka Kolid$ovd je (pro

. 52 2 : Qi a Maynka.cz
meé necekané) velmi energicka bytost. g
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Pod slupkou té Zivelnosti, smichu a energie je ale je$té néco.
Né&co, co jsem za to dopoledne neprohlédla. Néco nevyicené-
ho... Sarka je obdivuhodné inteligentni a jako asi vétsina Zen
si nékterd tajemstvi nechava pro sebe. Ale tajemstvi klidné
hlavy - tajemstvi meditace - mi Sarka odkryla. A nutno Fict,
Ze milym a srozumitelnym zptisobem. Meditace ji provazi

skoro cely zZivot - a je to ,to", co ji ob¢as skute¢né dostava do ji-

nych nadmoiskych vysek. Tam, kam myslenky mohou v po-
klidu pfijit a zase odejit. Ztejmeé i diky tomu se Sarka neboji
poifaddné se v Zivoté zhoupnout. Diky meditacim totiZ dokaze
to ,houpdni” dobte ustat. ©

Sérko, kdy jsi pro sebe meditaci objevila?

Bavi mé to uz opravdu léta. Tu$im, ze v 15 letech jsem zacala
¢ist prvni dalajlamovy knizky. A dlouhé roky jsem pak byla
teoreticky buddhista.

V patndcti? To mi pfipada hodné brzo. Co té k tomu vedlo?
U mé asi probéhlo to, ¢emu se nékdy ¥ikd duchovni bypass.
(sméjeme se)

Duchovni bypass? To mi prosim vysvétli...

No, prosté mi bylo hrozné. Zazivala jsem tehdy désny pocity.
Pfitom jsem méla uzasny existenéni podminky, Zila jsem

ve velky hojnosti, méla jsem vSechno. Znas to... Ale pfesto mi
nebylo dobfe a taky mé zac¢aly chytat stthomamy. Ne deprese,
to ne. Ale prost€ jsem si tehdy uvédomila, Ze moje myslenky
mé dokazou pékné potrapit.

Tu$im, o ¢em mluvis - ale kdo té tehdy nasméroval k tako-
vym knizkam?

Viibec nevim. KdyZ mi bylo 12 let, ¢etla jsem Moodyho, ten mé
bavil. :

S tim jsme si taky na zakladce pohravali!

Vid? No, a diky nému se mi otevielo téma smrti. Pak uz to byla
Tibetskd kniha mrtvych a dalajlama. Zazivala jsem prosté
neptijemny pubertdlni pocity, snazila jsem se jich zbavit a na-
dé&je toho buddhismu byla pro mé dobra. Pomdhalo mi to!

Jakym zpusobem ti to pomdhalo nebo navadélo k tém pfi-
jemnéjsim pocitim?

Ono mé to vlastné nenavadélo.
Spis to byl ten duchovni bypass
- forma tniku. Prosté jsem si
to Cetla... stalo tam, Ze existuje
néjaky nekonecno, Ze je Sance
se nepiijemného stavu zbavit...
a mné u toho bylo lip.

Pamatujes si na svou prvni meditaci?
Prvni hokusy pokusy jsem délala v tramvaji, kdyZ jsem jela ze
Skoly. Na takovy $pinavy skvrné...

Jak to myslis?

Jde o to, Ze kdyZ si za¢ne$ hrat s myslenkami, tak potfebujes
néjakou mentalni kotvu. Diky ni za¢ne$ vnimat, Ze viibec né-
jaké myslenky mads. Naptiklad si vyberes néjaky bod, na ktery
zaméti§ svou pozornost. A feknes si - ted budu minutu
sledovat jen tento bod. Tim, Ze to udélas, za¢nes vnimat, ze se
ti myslenky fetézi a Ze t€ mohou odnést nékam do tramtarie.
Takovd kotva ti pomtize k tomu, aby sis uvédomila, jak ti

ty myslenky v té hlavé pofdd bé&haji. A moje prvni pokusy
spocivaly v tom, Ze jsem jela tramvaji a sledovala jsem skvrnu
na sedadle pfede mnou a na zdkladé toho jsem zacala sledo-
vat to, jak a co mi to tam v té hlavé béha.

J) Mtzes byt tfeba na nejhezcim

misté na svété, ale dokud nemds

jasno, jak to je u tebe vevnitr, tak
je to vlastné tiplné jedno. /

Sarka Koliasova

S buddhismem zaéala uz ve svych patndcti. Meditaci se
ucila u tibetskych ucitelti a legendarniho amerického
lékarte a spisovatele indického ptivodu Deepaka Chopry.
Sarka chce coby certifikovand instruktorka kalifornské-
ho Chopra Center for Wellbeing a zakladatelka meditac¢-
niho programu SHRI ptivést k meditovani tisice Cechtl.
Ctyticetiletd maminka dvou synfi, vasniva cestovatelka
a zivel, ktery ma rdd ticho a klid.

Co se v tobé odehravalo?

Nic. To byly fakt jen pokusy. Ale uz tehdy jsem poznala silu
toho, Ze myslenky ovliviiuji mou realitu! Moc nasich mysle-
nek, nas$i mysli, jsem si plné uvédomila mnohem pozdéji.

Kdy to ptislo?

Asive 26 nebo 27 letech mi doslo, Ze uz bych s tim néco méla
délat. Jedna véc je o né€em si ¢ist a druhd véc je néco realné
délat. Zacala jsem praktikovat pod vedenim tibetskych uci-
telt. Tehdy jsem sice Zila buddhistickym smeérem, ale stale
jsem jeSté normadlné pracovala.
A pravdou je, Ze to byla krdsnd
zameéstnani...

Jaka tfeba?

Pochdzim z cestovatelsky
rodiny, muj déda byl opravdu
velky cestovatel - a j4 jsem
meéla od mala touhu ho ndsledovat. Babic¢ka s dédou zili svého
¢asu v Jizni Americe. I proto mam k té kultute tak blizko

a studovala jsem ve Spanélsku. Délala jsem pak na rtiznych
ambasadach, u Lobkowiczti na Hradé a soubézné s tim jsem
jezdila jako praivodce po svété. Dlouho jsem si myslela, Ze toto
je moje cesta - abych pozndvala svét a vidéla, jak to tady je,

a tak. Ale pfed par lety mi nékdo poslal kontakt na Deepaka
Chopru. V tu chvili jsem v Zivoté méla néjaké zmény. A ja
najednou citila takové vnuknuti, Ze se mam zacit vénovat
meditaci vic. Vlastné za tim byly i ty Deepakovy otdzky - jaké
je tvoje poslani, pro¢ tu jsi, jak miize$ ostatnim pomoct? A j4 si
tikala - tak, 84ri, co z tebe vypadne tady v té realité? A vlastné
jsem zjistila, Ze mé meditace jako téma bavi fakt dlouho a Ze
to je ,to ono", co mi pfipadd smysluplné a v zivoté ohromné
napomocné.
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Vzpominas si, kde ti to skute¢né doslo?
Doslo mi to na Velky ¢insky zdi.

Kdyz jsi tam byla coby pravodkyné?

Ano, tenkrat jsem tam stdla a fikala si - chape$ to? Ty mas
praci, kterd je pro spoustu lidi dream job. Jezdis$ po svété,
dostavas za to zaplaceno, je to prosté uzasny... Koukala jsem
do dalky a fikala jsem si - ty muZe$ byt tfteba na nejhezéim
misté na svété, ale dokud nemas jasno, jak to je u tebe vevnitt,
tak je to vlastné uplné jedno. Chapes? J4 mtzu byt naprosto

v klidu a v blaZenosti ve fronté v Bille, anebo mtzu byt v upl-
nym marastu na Mauriciu na pla-
zi. Tim mné jasné doslo, Ze to neni
o téch vnéjsich vécech. Véera jsem
se zrovna bavila s kamaradkou,
velkou cestovatelkou, a ona fikala
-ja byla na Réunionu s ptitelem

a se synem, bild plaz, palmy...
Pfedstav si, jakou ¢ast Zivota

a energie das na to, aby se toto
zrealizovalo? A pak tam jsi a mas
néjakou myslenku, kterd ti to celé zbofi. Moje spokojenost,
radost a Stésti nesouvisi s vnéjsimi okolnostmi, ale s tim, jak
j& véci vnimdm, prozivdm, jaky mam na né thel pohledu, jak
dokdzu fungovat s moji vlastni mysli.

To se ted snazis tedy pfedavat ostatnim lidem?

Ano. Deepak Chopra by chtél, aby meditovala jedna miliarda
lidi. SnaZzi se proto meditaci roz§itit vSemi sméry a zjedno-
dusit, aby se k ni dostalo co nejvice z nds. Ja se snazim inspi-
rovat lidi k tomu, aby poznali, Ze realita je naprosto laskava,
mirumilovnd. A Ze kdyZz mdme problém, tak je to v rdmci nasi
mysli. Pokou$im se pfedat uvédoméni, Ze jsou to nase mys-
lenky a Ze to peklo si délame my sami. Problémem byva nase
nazirdni na to, co se déje.

Jak tomu ,nazirani” mize pomoci meditace?

Mdm rdda termin, Ze meditace je nase osobni wellness. Poma-
hd to na fyzické i mentdlni irovni - zazivas hluboky stav re-
laxace, uvolituje$ nahromadény stres z téla, emoce, rozsituje
se védomi. A uZasny je, Ze meditaci si maZze$ dopfdvat sama,
zadarmo, nic k tomu nepotfebujes, pohoda...

S Jeho Svatosti dalajlamou
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/) Pro mé je meditace ndstroj,
diky kterému se mi postupné
zaclind darit uvédomovat si, ze
jd nejsem moje myslenky. /

Co se vlastné v hlavé, téle a mysli pfi meditovani déje?
Pro mé je meditace nastroj, diky kterému se mi postupné zaci-
nd datit uvédomovat si, Ze ja nejsem moje myslenky. Spousta
z nds zije na urovni myslenek, mentdlnich ptibéht a mysli.
Jsme na urovni mentdalni aktivity a interpretaci vét$inu na-
Seho dne. Malokdy se dostaneme k tomu, Ze za témi myslen-
kami je jesté néco dalsiho. Nékdo tvrdi, Ze neumi meditovat,
protoZe neumi ztisit mysl. Ale my netisime mysl! Jde o to, Ze
kdyz si doptejeme klid, tak se naSe mysl za¢ne tiSit sama a my
objevime klidné védomi, které je na$im ptirozenym stavem.
Meditace neni o usilovani. Je o tom, Ze se uvolnime a necha-
vame véci byt.

Dobfe, ale jak k tomu dochazi?
Moznosti, jak meditovat, je spous-
tu. J4 vyucuju meditaci prvotniho
zvuku, kterou mé ucil Deepak
Chopra. Jde o tradi¢ni medita¢ni
techniku zakofenénou ve védské
tradici z Indie a Deepak ji zp¥istup-
nil ve formatu, ktery se snadno
uci. Denné mame asi 70 000-80 000 myslenek a kazda z nich
je sloZzena ze dvou véci - ze zvuku (z vibrace) a z vyznamu.
Ten vyznam pusobi fetézeni myslenek.

Néjaky ptiklad, abych si to mohla lip pfedstavit?

Jasné. Tak tfeba kdyZ tady koukdm na to kafe, tak uvazuju -
mam tak rdda to kafe s ovesnym mlékem... ptijdu do drogerky
koupit si ho na doma... dalsi kafe si ddm doma na zahradce...
jo, ale lehatka jsem nechala zmoknout, tak je budu muset
nejdtiv vy¢istit... Tak si vytvatime v hlavé ptibéh. Tyhle vy-
znamové slozky myslenek tvoii to fetézeni.

Rozumim. Ale jak se toho fetézeni pfi meditaci zbavit?
Clovéku, ktery se meditaci prvotniho zvuku uéi, ptedame
osobni mantru. Mantra je slovo ze sanskrtu a znamena ,vozi-
dlo mysli". V této technice pouzivdme mantry - elementdrni
zvuky pfirody. Tyto mantry funguji na nékolika urovnich.
Zaprvé je to kotva, diky niz za¢ne$ vnimat, kdyz té ta tva mysl
zase odnese do tramtdrie a ty jsi zase uvnitf toho p¥ibéhu.
Tato kotva, ta mantra, ti pomiiZze vrdtit se zpét.

Na cestdch po Asii. Toto je
Thajsko - Sukhothai




Jak takova mantra zni?
Mantra je zvuk, ktery nemd vyznam. A o to praveé jde! Nepod-
poruje fetézeni téch tvych myslenek. Tvoje mentalni aktivita
se tak postupné muZze zacit sama ztiSovat. Podle véd existuje
108 elementarnich zvukt. A kdyz se narodime, tak vesmir zni
v urcité melodii. No, a kdyZz my tento zvuk zndme a v duchu jej
opakujeme, tak se jakoby kalibrujeme na tuhle vibraci, poma-
ha ndm to u¢inné tisit nds nervovy systém, mentalni aktivitu
a my za¢neme objevovat a spoc¢ivat v klidném védomi. Nez
zase vybubld novd myslenka, my si to po chvili uvédomime

a mantra ndm pomtize, abychom se
znovu pfevezli do klidného védomi. Je
to takova hra.

Co je cilem téhle ,hry"?

Cilem je objevit a zazivat ten stav klid-
ného védomi, prostoru, ktery lezi pod
povrchem tékavych myslenek a emoci.
KdyZz si pfedstavis sklenici s vodou, dole je bahno, ja tou skle-
nici zaklepu, voda se zakali. KdyZ tu sklenici chvili necham

v klidu, tak si ty usazeniny za¢nou sedat. Pak teprve uvidim
tace. Najednou se zaénou véci vyjevovat tak, jak jsou. Ten stav
hlubokého uvolnéni ma mnoho pfinosti v téch nejbéznéjsich
vécech. Meditace je vlastné spojovani s nasim pfirozenym
stavem! Fakt to neni nic zvlaStniho. My nic nevytvatime. My
se jenom spojujeme s tim, co v sobé pfirozené mame. Objevu-
jeme kdo/co v pravdé jsme. A to dél4 to velky dobro.

Nemas pocit, Ze ¢im dal tim vice lidi meditaci vyhledava?
Asi ano. Myslim, Ze v zdpadni civilizaci prozivaji nase téla
velky rozkol. Ona nestihaji to, jak se upravil Zivotni styl,

ve kterém zijeme. Proto ¢lovék zaZziva spoustu nepitijemného
- atojak na urovni fyzické, tak i na irovni mentalni.

/) Meditace je viastné
spojovdni s nasim
prirozenym stavem!
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...a nebude ti vadit, kdyZ budu sedét v tom
kresle?” vesele na mé spusti Sdrka. , Ty jo, to
se to ale houpe...” vyskne a mdlem hodi zdda.

Citi§ to i ty?

Urcité! Muj organismus nezvladal pozadavky, které na néj
byly kladeny. My na to ale nikdo nejsme stavény. Cely ten sys-
tém je $patné, protoze kdyz zijeme ve mésté, Zijeme ve velkém
napéti a stresu. Nékdo to utdhne az do vysokého véku, nékoho
dotla¢i ke zménam nemoc, ale nékdo si fekne - muj Zivot je
prfilis vzacny na to, abych tady zazival néjaky neptijemny
stavy. Jsem tady na chvilku, tak s tim néco pojdme udélat!

K tomu taky jesté vétSina z nds trpi néé¢im, ¢emu se ik syn-
drom ,budu $tastny, az". AZ udélam tohle, ziskam tohle, zaZiju
tohle... pak uz budu $tastny. Diky
meditaci si ¢lovék krtcek po kriicku
uvédomi, Ze tuhle hru hrat nemusi!
Vsichni chceme prozit zivot ve Stésti

a klidu. A je dobré si uvédomit, Ze stav
Stésti, radosti a klidu mame vsichni

ve svém nitru ptirozené, prave ted.

A tobez ohledu na vnéjsi véci. Jde jen
o to ho objevit a u¢init z néj souc¢ast naseho zivota.

Daii se ti byt v pohodé - v tom stavu Stésti - kazdy den?
Kazdy den je jiny. Hraje tam roli stra§né moc faktort. Ale a
pravdou je, Ze meditaci si zaéne ¢lovék povahu mysli uvédo-
movat, a to prosakuje do kazdého dne. Jsou urcité obdobi, kte-
1d jsou vétsi vyzvou nez jind. Nékdy je to vSechno divocejsi.
Samoziejmeé Ze na zdkladé mych Zivotnich zkuSenosti mam
néjaké ,pfednastaveni mozku" - mam tedy véci, které mé stre-
suji, které mé rozhazuji, pfi kterych se potim... A kdyZz se v té
realité takové véci najednou objevi, tak je zkratka to obdobi
naroc¢néjsi. Jind obdobi jsou zase mirumilovnéjsi. A ja samo-
ztejmé neodhadnu, co se zrovna z reality na mé vyloupne. Ale
meditace je nejefektivnéjsi cesta, jak se do néjaké stability,
nahledu a rozsifovani védomi dostat. Dava tuchvatny zaklad,
Ze se dé&ji rizné véci v Zivoté a Ze pfejdou. Jen mracek na nebi,
ktery piejde...
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+~Mami, vis, Ze ty se nemiiZes roz¢ilit?” Jsi
preci instruktorka meditaci. To je jedna
z rodinnych hldsek od déti. ©

Kdy ma meditace fakt efekt?

KdyZ ji délas denné. A to idedlné dvakrat po dobu asi 30 mi-
nut. Dokonalost by ale neméla byt ptekdzkou dobrého!
Pracujeme s okolnostmi. Meditace je tu pro nas - ne my pro
ni. Kazdd minuta meditace je prosté dobrd. Co mazu, to dam.
Neni to o tom, Ze s vyplazenym jazykem jdu meditovat. Jde
jen o to, ze kdyZ ¢lovék medituje mdlo, tak ty zmény na sobé
tolik nepozoruje a mysl mad tendenci fikat, Ze to nefunguje.

Jak to mas postavené ty?

Uplné stejné jako ¢isténi zubt. Prosté& neni to vzdy extaze. Ale
¢istim si je proto, ze vim, Ze mi to pomaha udrzovat si zuby
zdravé. Stejné tak si jdu zameditovat, protoze mi to pomaha
udrzet si mysl v pohodé. TakZe i kdyz se mi nékdy nechce, tak
do toho jdu. Nékdy se ale vyloZené i tésim.

Kdy je to podle tebe vlastné nejidedlnéjsi? Rano, vecer... ?
DuleZité je, aby si to kazdy udélal tak, aby mu to dobfe zapa-
dalo. Medituje se idedlné rano,
protoZe nade mysl jesté neni tak
rozjetd. NaSe myslenky nejsou
rozbéhlé, tak je to prosté snazsi.
Medituje se vsedé a se zavte-
nyma o¢ima, protoZe tak se
dokaZzes$ dostat do stavu hlubo-
kého uvolnéni. A pokud si hodis
meditaci jeSté odpoledne, tak je
to idedlni koncova aktivita pted
vecernim klidem. Regenerujes se, uvoliiujes stres, dobijes si
baterky. Drzi$ se tak na néjaké stabilni trovni pohody. Rdno
zaZziju urcitou stabilitu, cely den jsem v interakci s témi vnéj-
$imi vjemy, zase mdm tendenci upadnout do urc¢itého stavu...
a odpoledni meditace mi pomutZe dostat se zpatky. Dava mi
schopnost vétsiho odstupu.

Jsi vic védoma...

Ano. To, Ze my jsme moc ¢asto uvnitf nasich myslenek, je
zvyk. Nékdy ty mySlenky jsou fajn a nékdy jsou protivné.
Nékdy mtZeme byt v nerovnovaze, vychyleni z néjakych
dulezZitych véci. Meditace ndm zvySuje vnimavost a citlivost
na ruzné véci. Tfeba si také rychleji uvédomim, kdy délam
blbosti ve stravovani, kdy se mdlo hybu, kdy mam co délat

s mymi emocemi...
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J/ Muyj Zivot je prili§ vzdcny
na to, abych tady zazival néjaky
neprijemny stavy. Jsme tady
na chvilkuy, tak s tim néco pojdme
udelat! 1

Poprvé v Tibetu. V zemi, jejiz duchovni
tradice ovlivnila vic jak 25 let mého Zivota.

Vidis lip ty kontrolky?

Jo, jsem viimavéd! Casto Zijeme odpojeni od toho, co nase télo
chce, jdeme proti télu. I z toho se spousti rizné nemoci. Medi-
tace ndm rozsifuje vnimani, abychom siitohoto v8imali. Ale
pfedevsim jde o tu hru s nasi mysli. Je to ndastroj, kterym se
uc¢im fungovat s moji mysli, myslenkami, ptibéhy, ve kterych
Ziju. P¥ijde mi 8koda, kdyZ se degraduje na néco jiného.

Myslis tim, Ze nékdo fika, Ze je to prosté jen relaxace?

No, ja samoziejmeé souhlasim s tim, kdyZ se fik3, Ze se tim
uvolnis, zrelaxujes, polé¢is si vnitfni dité. To je ptinosny. Ale
meditace jde mnohem dal.

Mnohem ddle nez tfeba ten populdrni smér - mindfulness?
Mindfulness je oproti meditaci védomeé vedena pozornost
na néco. Vétsina z ndas travi velkou ¢ast dne uvnitf nasich
mysSlenek a viibec si nevsimdame toho, kde jsme, co sly$ime,
co vidime, co chutndme... Mindfulness si mtzu pfedstavit tak,
jako kdyZ natdhnu gumicku

a tu mou pozornost zameéiim
néjakym smérem - na smys-
lové vjemy, na dychdni nebo
na télo. Pozdé&ji i na myslenky
a emoce.

A meditace oproti tomu?
Meditace je pomyslné uvolnéni
té nataZené gumicky. Pozornost
sejiZz na nic nezamétuje. Védomi si uvédomuje védomi. Jsem
ve stavu hlubokého uvolnéni téla a jasné bdélé a klidné
mysli. Méfitelné je to jiny stav — meditace je prosté hlubsi.
Dvakrdt az tfikrat hlubsi stav uvolnéni nez ve spaniinez ten
zminovany mindfulness. To, co nds 1é¢i, je pravé ten hluboky
stav uvolnéni a klidného védomi. Mysl je ztiSend, nevyvijime
zadné usili. Je to nds ptrirozeny stav, ve kterém ale bézné
nespocivame.

Jaky je podle tebe impuls lidi k meditaci? Mivaji néjakou
shodnou motivaci?

Kazdy mdme jinou motivaci. Ale stejny je to v tom, Ze kazdy
chce byt $tastny. Nékoho trdpi, Ze nema dost ¢asu pro sebe,
jiny nemuzZe spat, daldi chce vyhrdvat ve sportu nebo byt
uspésny v praci, byt kreativni, zdravy... nebo objevit pravdu




Jiz béhem prvnich minut meditace se \
vyplavuji do organismu ,hormony $tésti”. N

S radosti v Praze vyrdbénd edice meditacnich denikti (motiv Sri Yantra
- vizudlni zndzornéni univerzdlniho zvuku ,6m”)

Meditovat se dd kdekoli.
Staci si sednout a zavfit oci.

o nas a o Zivoté. To mé na tom bavi. Meditace podporuje
kazdého v jeho cesté! Neni to o tom, Ze budu meditovat
anajednou me to za¢ne lakat do Asie a budu nosit batikovany
tricko. Meditace jen podpoti v €lovéku to, co on sdm chce. A to
ma kazdy jinak.

Jak to mas ty? Kde je tobé dobte?
Ja mam rdda klid — miluju klid. Tiché kostely, klastery, ptiro-
du, klidné kavdarny. Ale Ziju ve mésté, mam rodinu, nejsem
na samoté... Diky meditaci

v klidu fakt jsem. Vlastné taky
neustale uéim ostatni lidi byt
v klidu. (smé&je se)

Zminila jsi, Ze mas dva syny -
¢trndctiletého a sedmnactileté-
ho. Taky medituji? -

Starsi Mata nemedituje, toho to
,neba". KdyZz jsem mu fikala, zda to nechce naucit, tak mi fekl
- mami, j4 mdm vlastni styl. Mlad$i Stépka medituje a bavi ho
to. Vi, Ze mu to muze pomoct i ve sportu, béhd orientaky. Pry
zjistil, Ze diky meditovani se lip orientuje v mapé, dokaze se
rychle soustfedit, ztisit se. RozjiZdi i vic svou tvofivost. Kdyz
¢lovék v mladi chytne, Ze ma v sobé prostor ticha, do kterého
muZze kdykoliv vejit, tak je to podle mé uZasny!

Asi vi$, Ze vznikaji mobilni aplikace, které meditace propa-
gujiimeziteenagery...
Ja vim... Ale ja nechci muj vlastni stav pohody spojovat s néja-

/) Podle véd existuje
108 elementdrnich zvukt. A kdyz
se narodime, tak vesmir zni
v urcité melodii. //

kou technologii. Meditace je fakt jednoducha. Tam jde jen o to,
aby ti nékdo vysvétlil techniku a fekl ti, co té ¢ekd. To ma pra-
vé Deepak uzasné prakticky uchopeny. To je jako s témi zuby.
Ja ptece taky nepotfebuju, aby vedle mé stal trenér a fikal

mi - ted ttikrat doleva a ted dvakrat doprava... Ty apky miZou
byt pro zac¢dtek fajn, ale dlouhodobé bych na tom nestavéla
budoucnost mého psychického zdravi - tedy na tom, zda
mam nabity telefon a jsem na wifi a mam na to penize.

TakZe je to jen na nds?
Rozhodné! VSichni chceme byt
prosté stastni. A je to jen o tom,
jak sito dokdZeme v té nasi hla-
vé srovnat. A proto je meditace
genidlni! Rada bych k ni pfivedla
v Cesku tisice lidi. Aby si uvé-
domili, ze mtiZou zit ve mésté,

- nemusi do Asie nebo na samo-
tu... a mizou byt spokojeni, §tastni, uvolnéni a uzivat si to, co
je bavi. Ono je to totiZ tak jednoduché. Staci si jen kazdy den
sednout, zavtit oc¢i a byt chvilku v klidu.

podivejte se nai
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